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5. Rehtoreiden tyon ja vapaa-ajan muokkaus ja palautuminen



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/4/4a/Raczka4.jpg/180px-Raczka4.jpg

Oletko uupunut tydssa?

 Tunnetko hukkuvasi tydomaaraan?

* Onko sinulla usein riittamattomyyden tunteita tyossa?

e Tuntuuko sinusta, etta sinulla on yha vahemman annettavaa tydssa?
e Oletko tydpaivan jalkeen ihan poikki?

* Voitko palautua? Nukutko hyvin?



Koetko tybn imua?

e Kun heraat aamulla, tuntuuko sinusta hyvalta alkaa tydskennella?
e P3ivan aikana koetko innostusta ja sopivia haasteita?

e Kun tyoskentelet, viekd tyd mukanaan?

» Koetko energisyytta, omistautumista ja uppoutumista?

e Toteutuvatko psykologiset perustarpeesi, autonomia,
vhteenkuuluvaisuus, aikaan saaminen ja merkityksellisyys?
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Tyohyvinvointi -
Vaatimus-
voimavaramall

Salmela-Aro 2020



Tyohyvinvointi: vaatimus-voimavaramalli

Tyoymparisto

Tyon voimavarat

Omat voimavarat
Varanto
Vaatimukset
Sosio-
emotionaaliset
taidot, resilienssi
Tyokyky

Johtaminen
Sosiaaliset
voimavarat ja
vaatimukset

Tyon vaatimukset

Seuraukset

Tyohyvinvointi

Innostava tyo-
vhteiso
Hyvinvointi
Motivoiva rehtori

otivaatioprosessi

Uupu
mus

Tyon muokkaus,
Psykologiset
perustarpeet,
Palautuminen,
uni, vapaa-ajan
muokkaus

Masennus
Tyon vaihtoaikomukset
Poissaolot, sairaslomat,
Elakeintentiot

Kuormitusprosessi Salmela-Aro, 2014, 2020



Henkil6kohtaiset voimavarat suojaavat pandemiassa
Sosioemotionaaliset taidot

S EEL
set
taidot

R Routledge
Taylor ke Conwp
- sl European Journal of Developmental Psychology

Yhteen-
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IS5N: (Print} [Online] journal page: https:/ i il pedp
v valsuus School engagement and school burnout profiles
a 2 during high school - The role of socio-emotional

skills
BETTER POLICIES FOR BETTER LIVES

Katariina Salmela-Aro & Katja Upadyaya



Tukeeko tyd pandemiassa
psykologisia
perustarpeita->
ei kovin hyvin ->
uupumus
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Psykologiset perustarpeet

Holzer, Spiel, Salmela-Aro (2021)



Innostava tyoymparisto
Motivoiva Rehtori

e \/oimaannuttava AUTONOMIA

!

tunnistaa, rohkaisee, vapaus jaastuu

e \Vahvistava — KOMPETENSSI
e vahvuudet, haasteet
 Yhdistava — YHTEENKUULUVUUS

e Rohkaisee uudenlaiseen yhteistyohon, ryhmahenki
o Kasittelee konfliktit

* |[nspiroiva MERKITYKSELLISYYS
* missio ja merkitys, korostaa opiskelun merkitysta, sytyttaa ideoita




Onnistuuko rehtoreiden aktiivinen tyén
muokkaaminen pandemiassa’?

e Aktiivinen tyossa kehittyminen
e Kehittaa kykyja, pyrkii oppimaan toissa uusia asioita, hyodyntaa kykyja parhaalla
tavalla, pyrkii kehittymaan ammatillisesti
e Sosiaalinen palaute, tuki tyossa

. Pthéé kollegoilta neuvoja, pyytaa esihenkil6d mentoroimaan, pyytaa muilta
palautetta suoriutumisesta, kysyy onko esihenkil6 tyytyvadinen tyohdn, toivoo
esihenkilolta inspiraatiota

e Lisaa innostavia tyohaasteita
* Kun jotain kehitetdan on yksi ensimmaista jotka sita kokeilevat, ottaa saannoéllisesti
ylimaaraisia tehtavia, tarjoutuu aktiivisesti mukaan kiinnostaviin projekteihin

 Haasteiden valttaminen tyossa

* Pyrkii varmistamaan ettei tarvitse tehda vaikeita paatoksia toissa, pyrkii valttamaan
emotionaalisesti kuormittavia tehtdvia toissa, pyrkii valttdmaan henkisesti
kuormittavia tilanteita tyossa



Enta rehtoreiden vapaa-ajan muokkaaminen ja
Irrottautuminen paIaUtuminen?

 irrottautuu tyohon liittyvista ajatuksista vapaa-ajalla, ottaa etaisyytta tyohon liittyvista
tehtavista, vaihtaa vapaalle tyovelvollisuuksista

Rentoutuminen
e keho ja mieli rentoutuvat vapaa-ajalla, vapaa-ajalla saa lepoa

Autonomia
e Suunnitellut vapaa-ajan siten, etta tekee asioita joita oikeasti haluaa tehda

Hallinta

e Jarjestanyt vapaa-ajan niin, etta kokee suoriutuvansa asioista joihin ryhtyy
Merkitys

e Varmistanut, etta kokee elaman merkitykselliseksi vapaa-ajalla
Laheisyys

e Jarjestanyt vapaa-ajan - tuntee yhteenkuuluvaisuutta perheen ja tai ystavien kanssa



EAJuRESCUE —2021-2024
Resilientti koulu ja koulutus
Rehtorien keskeinen rooli
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FIGURE 1. Multiple nested ecosystems of education in RESCUE
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Rehtoreiden tydn imu laskenut 2020 -2021
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Rehtoreiden tyduupumus noussut voimakkaasti 2020-21

keskiarvo=40.7 keskiarvo=43.9
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Rehtoreiden tyduupumustaso pandemian aikana-
vakava uupumus 202017 % -> 2021 26 %

2021

. Lieva uupumus
. K.ohtalainen uupumus

. Vakava uupumus

71% 12 %12 % 5 %
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Ei uupumusta

. Lieva uupumus
. Kohtalainen uupumus

. Vakava uupumus

160% 13 % 20 % 6 %



Pandemia muuttanut rehtoreiden ty6ta

Lisaantyneet tyon
vaatimukset

Tyouupumuksen lisaantyminen
Eta- ja hybriditydn vaatimukset

Lisaantynyt rehtorin tyon kiihtyminen ja
tyotahdin lisaantyminen

Huoli koko tyoyhteison jaksamisesta ja
selviytymisesta

Kognitiiviset ja emotionaaliset
vaatimukset lisaantyneet

Tyo-perhe konflikti, multitasking
Covid-19 stressi, pandemian leviamisesta

Laskeneet voimavarat

e Vaikutusmahdollisuudet
heikentyneet

e Tydn imu laskenut

e Sosiaalinen tuki laskenut
voimakkaasti seka kouluyhteison
sisalla etta ulkopuolella ja
sosiaalinen etaisyys



Lukio- ja varhaiskasvatusrehtoreiden tyén imu romahtanut

Tydn imu kouluasteittain

Kevat 2020 Kevat 2021
Muu A -
Peruskoul F—— ——
Peruskoulu + lukio -
— ]
Peruskoulu 7-9 - p—
40 45 50 55 60 40 45 50 55 60

Mean [95% CI]




Rehtoreiden tyduupumus lisaantynyt kaikilla
kouluasteilla

Tyduupumus kouluasteittain

Kevat 2020 | Kevat 2021
Lukio 1 f————
Muu 1
Peruskoulu 1 — ———
Peruskoulu + lukio 1
iskoulu 1-6 + varhaiskasvatus 1 F—— ——-
Peruskoulu 7-9 1
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Alueellisia eroja rehtoreiden tydn imussa

2020 2021
70°N - 70°N -

68°N 1 68°N 1

66°N 50.44 (Maks.) 66°N -
46.48 (KA) 46.08 (Maks.)
44.42 (KA)
64N 42,62 (Min.) B4
40.78 (Min.)

62°N 1 62°N 1

60°N 1 60°N 1




Rehtoreiden tyduupumuksessa alueellisia eroja

2020 2021

70°N A 70°N -

68°N A 68°N -

66°N A 66°N A 48.44 (Maks.)
44.04 (Maks.) 43.81 (KA)

41.5 (Min.)

64°N A 40.9 (KA) 64°N A
36.33 (Min.)

62°N A 62°N -

60°N A 60°N -

20°E 25°F 30°E 20°E 25°F 30°E



Ruotsinkielisilla rehtoreilla
hieman vahemman uupumusta
ja enemman resursseja




Rehtoreiden
tyohyvinvointi-
profiilit 2021




Kolme rehtoritydhyvinvointiprofiilia - tydn imu ja uupumus
Joka viides rehtori uupunut, ldhes puolet riskissa ja
kolmasosa tydn imussa

Tydhyvinvoinnin profiilit

——
I

Uupuneet 20 %
m Uupumusriski 45 %
Innostuneet 35 %

Mean

——
1

—

Tarmokkuus Omistautuminen Uppoutuminen Ekshaustio Kyynisyys Riittamattomyys




Muutos rehtoreiden tydhyvinvointiprofiileissa
2019- 2020-2021

 Uupumusprofiilin kasvu kaksinkertaiseksi: 2019 10 %

e Uupumusriski osin toteutunut

e Pandemia haastanut tydn imua

e Rehtoreiden tyohyvinvointiin kiinnitettava nyt huomiota
e Koko yhteisdn jaksaminen

e Resiliessin merkitys



Mika selittaa
profiilieroja 20217



Tydn vaatimukset ja tydn voimavarat selittavat
seka resilienssi ja sisu
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Rehtoreiden tydn vaatimukset ja voimavarat

* Tyon vaatimukset selittavat 53 % tyouupumuksesta
* Tyon voimavarat selittavat 51 % tyon imusta

* Tyon voimavarat: Vaikutusmahdollisuudet,
kehittymismahdollisuudet, arvostus, yhteiso, resilienssi

e Tyon vaatimukset: Suuri tydon maara, tyon intensifikaatio, etatydohon
liittyva stressi, vaikeus irrottautua tyosta, korkea COVID-19
pandemiaan liittyva stressi, huoli tartuntojen leviamisesta koulussa ja
huoli COVID-19 vaikutuksesta tulevaisuuden opetukseen



Rehtoreiden
jaksamisprofiilit
2021



Jaksaminen: koko kouluyhteis®

e Seuraavat kysymykset liittyvat johtavaan asemaasi liittyviin
stressitekijoihin. Asteikolla 1-10, arvioi kuinka stressaavia seuraavat
tekijat ovat sinulle olleet viimeisen 3 kuukauden aikana.

e Opiskelijoiden jaksaminen
e Opettajien jaksaminen
 Vanhempien jaksaminen
e Oma jaksaminen



? fromtiers

School Principals®™ Stress Profiles during
COVID-19, Demands, and Resources

Katja Upadyaya" Hiroyw ko Toyarna Katariima Salmela—Aro1

TUUniversity of Helsinki Fimnlaamnd

77 % rehtoreista huoli koko kouluyhteisdn selviytymisesta -
oma, opettajien, vanhempien ja oppilaiden selviytyminen

Korkea stressi 41 % Keskitason 36 % Alhainen stressi 23 %
8
7
6
5
4
3
2
1
0
High stress 41.4% Average stress 35.9% Low stress 22.7%

B students Mmteachers M parents M principals
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Rehtoreilla vahemman rentoa aikaa
enemman stressaantunutta aikaa

Rentoa aikaa paivassa Stressintdyteista aikaa paivassa
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Minna Huotilainen University of Helsinki
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Rehtoreiden unen maara 7,5 tuntia
unen laatu heikkeni

Unen maara Sykevailivaihtelu unen aikana Unen laatupisteet
500,0 36,0 (Firstbeat)

450,0 60,0

35,0
50,0

34,0
40,0
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20,0
31,0 10,0
30,0 0,0

2019 2020 2021 2019 2020 2021 2019 2020 2021

400,0

350,0

300,0

250,0

200,0

150,0

100,0

50,0

0,0

29/11/202

Minna Huotilainen University of Helsinki 1



Rehtoreiden proaktiivisen

tyon muokkauksen merkitys
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Rehtoreiden proaktiivisen
tyon muokkauksen merkitys

Psykologiset
Tarpeet

Aktiivinen tyossa
kehittyminen

Sosiaalinen palaute

Lisaa tyohaasteita

Haasteiden
Valttaminen
tyossa

Tyo-

Psykologiset uupumus
Tarpeet
Frustraatio




Rehtoreiden tydn muokkaaminen
— psykologisten perustarpeiden merkitys

e Tyon aktiivinen muokkaaminen lisaa psykologisten perustarpeiden
tyydyttamista

* Psykologiset perustarpeet: Vaikutusmahdollisuudet, pystyvyys ja
vhteenkuuluvaisuus

* Ne edelleen lisaavat tyon imua

 Valtteleva suhtautuminen tuottaa turhautumista, psykologiset
perustarpeet eivat toteudu ja se lisaa tydbuupumusta



Tyon aktiivisen muokkaamisen merkitys - ennen pandemiaa ja sen
aikana

e ——

Aktiivinen

tyon A46***[.28

Tyon imu

resurssien N.S./-. 23%** n.s./.18**

Ilsays 31***/n s.

n.s./-.21***

Tyon
sosiaalisten - 17**In.s.
resurssien
lisays

Tyo-
uupumus

=
Aktiivinen

Haasteiden
lisidminen ‘
Valtta- o

minen _.28***/_.31***

Resilienssi




Rehtoreiden tydomuokkaamisprofiilit
pandemiassa:
25 % erittdin aktiivinen muokkaaja,
60 % aktiivinen ja 15 % valtteleva




Rehtoreiden vapaa-ajan muokkaaminen
suojaava tekija tydkyyn kannalta

Y

Ty6n Tyo-
vaatimukset
<t g uupumus




Pandemiassa rehtoreiden tyén imu lisasi vapaa-ajan
muokkaamista, joka suojasi uupumukselta

-.40

.35

.65




Rehtoreiden tyd imu lisasi vapaa-
ajan onnistunutta muokkausta

Vapaa-ajan
muokkaus:
irrottautuminen

rentoutuminen
‘/7

- 39

A
Tyon imu

\—/

Aktiivinen
vapaa-ajan
muokkaus 37***




Rehtoreiden itsen vahattelylla negatiivinen vaikutus pandemiassa

Tarpeiden Y
tyydytys

Itsen

vahattely

Tarpeiden
frustraatio

78




Yhteenvetoa

e Rehtoreiden tyouupumus lisaantynyt ja tyon imu laskenut

e 77 % rehtoreista kuormittunut koko kouluyhteison jaksamisesta
 Lukio- ja varhaiskasvatusrehtorit tyon imu laskenut

* Vaatimukset uupumuksen keskeisin selittaja, tyon intensifikaatio

* VJoimavarat seka omat etta tydympariston suojaavat ja luovat tyon
Imua

e Rehtoreiden aktiivisen tyon ja vapaa-ajan muokkauksen merkitys
tyohyvinvoinnille

* Rehtoreiden lisakoulutuksen ja kehittymismahdollisuuksien tarkeys
nyt oleellista palautumisessa
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Rehtoreiden tydmuokkaamisprofiilit
ennen pandemiaa:
30 % erittain aktiivinen muokkaaja, 50 %
aktiivinen ja 20 % valtteleva

—e— Approach-focused job craftors
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Rehtoreiden tydn muokkaus ja tydéhyvinvointi

Hyvin aktiivinen et s
Valttaminen
muokkaus
Vertailu

Tyon imu 0.59 0.08 -0.04 0.07 -0.98 0.09 164.57 kodok HA>A>V
Tyouupumus -0.21 0.08 -0.04 0.08 0.47 0.12 22.57 ok HA>A=V
Sisu 0.47 0.07 0.00 0.07 -0.83 0.12 86.15 kb HA>A>V
Resilienssi 0.19 0.08 0.02 0.08 -0.40 0.12 17.66 kokk HA=A>V

2021 Hyvin aktiivinen Vilttiminen
muokkaus

I-@-I-m-

_.“_.“_l Vertailu
Tyén imu 0.69 0.8 007  0.06 090 0.2 132.88 ***  HA>A>V
Tyduupumus 038  0.09 0.02  0.06 053 0.3 36.22 ***  HA>A>V
Sisu 0.74 0.8 011  0.06 082 0.2 133.47 ***  HA>A>V

Resilienssi 0.43 0.10 -0.05 0.06 -0.53 0.12 39.05 *** HA>A>V



Tyon aktiivisen muokkaamisen merkitys (ennen pandemiaa ja sen aikana)

Tyon QfFR*[ DQFFK
resurssien Tyon imu
lisdaminen n.s./-.23%** n.s./.18**

.31***/n s.
Tyt')n\

sosiaalisten - 17**/n.s.
resurssien
lisddminen ] pan

Tyouupumus

Haasteiden

Pystyvyys
lisadminen \
g _.25***/__21*** .

n.s./.23***

Valttaminen Resilienssi )

_.28***/_.31***

,//



s. In the case of off-job crafting, both avoidance and approach are theoretically
important for recovery.

Avoidance (detachment and relax) is more related to energy management,
whereas approach (autonomy, mastery, meaning, affiliation) is more related to
resource establishment.

Work engagement, as an affective motivational resource, is a positive predictor of
both types of off-job crafting.

So, engaged employees are proactive in the non-work domain as well, crafting
their off-job activities to meet the DRAMMA (acronym of detachment, relax,
autonomy, mastery, affiliation) needs, which results in counteracting strain and
increasing work ability.
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Firstbeat

Photo: Firstbeat

Tutkimuksessa mitattiin
autonomisen hermoston
aktiivisuutta ja sita kautta stressia,
palautumista ja unta

Ensimmaisia alustavia tuloksia

e Aineiston ensimmainen ryhmatasoinen
analyysi sisaltaa kaikki osallistujat, joilta

on keratty 3-4 vuorokautta Firstbeat-

aineistoa

e Jatkossa aineistoa analysoidaan

ryhmitellen eri taustamuuttujien ja

luokitusten mukaan

Presentation Name / Firstname Lastname
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Tydn vaatimukset, voimavarat ja tydhyvinvointi
ennustivat eri profiileihin kuulumista pandemiassa

e Omat ja Tyon Voimavarat
e Kimmoisuus (resilienssi) ja kouluyhteison arvostus - alhainen stressi
e Koulun siirtyma etaopetukseen onnistui hyvin ja pystyivat johtamaan koulua hyvin COVID-
19 kriisin aikana - keskitaso stressi
e Tyon Vaatimukset
e Suuri tydn maara, etatyohon liittyva stressi ja vaikeus irrottautua tyosta - korkea stressi

e Korkea COVID-19 pandemiaan liittyva stressi, huoli tartuntojen leviamisesta koulussa ja
huoli COVID-19 vaikutuksesta tulevaisuuden opetukseen - korkea stressi
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