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Tanssinopettajan tyopaiva voi koostua useista perakkaisista tunneista ja suurista liikuntaméaris-
ta, joiden aiheuttama tyokuormitus luo haasteita palautumiselle. Tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan
turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, joka tukee tydntekijan elaméanhallintaa. Tydhyvinvoinnis-
ta huolehtiminen ja sen kehittdminen parantavat tyon laatua ja tydorganisaation tuottavuutta eet-
tisten ja inhimillisten kehittémisperusteiden lisaksi.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvailla tanssinopettajien tyéhyvinvoinnin tilannetta ja sen kehit-
tamismahdollisuuksia Kajaani Dancen tanssikoulussa. Toimeksiantaja voi jatkossa hyodyntaa
tuloksia tanssinopettajien tydhyvinvoinnin nykytilan hahmottamiseen, sen yllapitamiseen ja kehit-
tamiseen. Omana tavoitteenani oli syventdd osaamistani liikunnan terveysvaikutusten asiantunti-
jana fyysisesti kuormittavan tyonkuvan nakokulmasta, seka kehittaa taitoja toimia liikkunta-alan
organisaatioiden asiantuntija- tai esimiestehtavissa.

Toteutin tydn laadullisena tapaustutkimuksena, jota varten haastattelin viittd (n=5) tanssinopetta-
jaa. Tulosten mukaan tanssinopettajien terveys on hyva ja sitd tuetaan aktiivisesti elintapojen
avulla. Tyokuormitus oli poikkeuksellisen suurta ja palautumista kuvailtiin haastavaksi, mutta se
ei vaikuttanut negatiivisesti tyotyytyvaisyyteen. Tydpaikka koettiin turvallisena ja yhteisollisyys
suurena voimavarana. Esiin nousseita kehittdmisideoita olivat sisdilmaongelmien tarkempi tutki-
minen, tiedonkulun parantaminen, tydhyvinvoinnin johtamisen resurssien lisddminen, itsekriitti-
syyden hallinta ja palautemaéaran kasvattaminen.
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A workday of a Dance Teacher can include several dance classes in a row and high amounts of
physical activity. This workload can cause challenges for recovery. Well-being at work means
safe, healthy and productive work which promotes employees' control of life. Taking care of well-
being at work and developing it can improve quality of work and productivity of organization.
There is also ethical and human basis to develop well-being at work.

The purpose of this study was to describe the situation of well-being at work among Dance
Teachers and possibilities to develop it in the Dance School Kajaani Dance. The commissioner
can benefit the results to understand, to maintain and develop well-being at work. My objectives
were to deepen knowledge of physical activity’s health benefits and develop my skills to work as
a specialist or employer in sports industry.

This thesis was a qualitive research. The material was collected with individual semi-structured
interviews from five Dance Teachers. The interviews were recorded and transcribed before in-
ductive content analysis.

The results show that dance teachers have good health and they support that with the way of
life. Their workload is exceptionally high. Recovery from workload is described difficult but it did
not affect negatively the work satisfactory. Workplace was experienced safe and communality
was considered a big asset.

The commissioner can develop well-being at work by investigate inside air problems, develop
communication and feedback culture at work, add references to leading well-being at work and
help Dance Teachers when there is too much self-criticism.
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1 Johdanto

Opinnaytetytni aiheena on tanssinopettajien tydhyvinvoinnin kehittdminen kajaanilai-
sessa Kajaani Dancen tanssikoulussa. Kannatusyhdistyksen yllapitama tanssikoulu tar-
joaa tanssin taiteen perusopetusta jarjestamalla laajan ja yleisen oppim&aran opintoja
lapsille, nuorille ja aikuisille sek& avointa opetusta aikuisille Kajaanissa ja Sotkamossa.
Kevatlukukaudella 2017 tanssinopettajia on kuusi ja viikoittain tanssitunneille osallistuu
noin 850 oppilasta. (Palokangas, M. 2016.)

Liikunnan ohjaus- ja opetustehtavissa tyon sisdltamaa fyysista kuormittavuutta voidaan
usein verrata huippu-urheilijan harjoitusmaaraéan ilman urheilulle ominaista optimaali-
seen palautumisen mahdollistavaa jaksotusta. Tydaikojen haastavuus ja esiintymisen
luomat paineet lisdavat psyykkistd kuormitusta, joka voi jatkuessaan ajaa elimistbn
stressitilaan. Seka kova fyysinen etta psyykkinen kuormitus ovat riskeja tyéntekijan hy-
vinvoinnille, koska ne voivat edistaa erilaisten jaksamisongelmien kehittymista. (Aalto,
Antikainen & Tanskanen 2007, 21-30.)

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, joka tukee tydn-
tekijan elamanhallintaa (Rauramo, 2012, 12). On tutkittu, ettd tyéhyvinvoinnilla on yhte-
yksia tydorganisaation tuottavuuteen. Tyodhyvinvoinnista huolehtiminen ja sen kehittami-
nen voivat vaikuttaa myonteisesti organisaation taloudelliseen tulokseen, ja esimerkiksi
stressitekijoiden vahentaminen tyopaikalla voi laskea ylim&araisid kuluja aiheuttavien
poissaolojen ja sairaslomapaivien maéraa. Organisaation ndkokulmien liséksi eettiset ja
inhimilliset tekijat ovat merkittavia perusteita tyéhyvinvoinnin kehittdmiselle (Rauramo
2012, 17-19.)

Opinnaytetydssa yhdistyvat tyohyvinvoinnin ajankohtaisuus seka fyysisesti raskaan
tydnkuvan haasteet, joiden takia jaksamisesta huolehtiminen on erityisen tarkeda. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli kuvailla tanssinopettajien tyéhyvinvoinnin tilaa ja sen kehit-
tamismahdollisuuksia. Toimeksiantajan tavoitteena oli saada tietoa tanssinopettajien
tybhyvinvoinnista sen yllapitoa ja kehittamista varten. Omana tavoitteenani oli syventaa
osaamistani likunnan terveysvaikutusten asiantuntijana fyysisesti kuormittavan tyénku-
van nakokulmasta, seka kehittdé taitoja toimia liikunta-alan organisaatioiden asiantunti-
ja- tai esimiestehtavissa (Opinto-opas 2014-2015). Tutkimuksen avulla syvensin ym-
marrystani ammattiryhman tyéhyvinvoinnin merkittavimmisté tekijoista ja haasteista se-

k& organisaation johdon vaikutusmahdollisuuksista niihin. Nayttaa silta, ettéd aikaisem-



min tyOhyvinvointia ei ole tutkittu tanssinopettajan tai muun vastaavan tyotehtavan na-

kokulmasta, joten yhteiskunnalliseksi tavoitteeksi asettui uuden tiedon tuottaminen.



2 Tanssinopettajan tyo

Tanssinopettajan tyonkuvaan kuuluvat tydsopimuksen mukainen opetusvelvollisuus,
tuntien suunnittelu, mahdolliset kirjalliset tyot, opetussuunnitelman mukaisten esitysten
valmistaminen oppilasryhmille, valintakoetilaisuudet, oppilaiden arviointi seka kokoukset
ja neuvottelut. Paatoimisten tanssinopettajien opetustunnit vaihtelevat 8,5 tunnista kor-
keintaan 24 tuntiin saakka, mutta keskimaarainen opetustuntimaara on noin 17 tuntia
viikossa. (Tanssinopettajien tydehtosopimus 2012, 3.) Liséksi tanssikouluissa tyoskente-
lee usein sivutoimisia tuntiopettajia, jotka toimivat lisaksi toisella alalla tai esimerkiksi
tanssijan tai koreografin tehtavissa. Ammattitanssijoiden tavoin tanssinopettajan tydnku-
va voi muodostua monipuolisesti useiden eri tanssilajien yhdistelmasta, tai opettaja voi
tuntien kysynnan riittdessa erikoistua tiettyyn tyyliin oman erityisosaamisensa mukaan.
Muihin tanssialan ty6paikkoihin verrattaessa tanssinopettajien tyottdmyys on hyvin va-

haista. (Tyo- ja elinkeinoministerio.)

Tanssin parissa tydskenteleminen vaatii hyvan fyysisen kunnon lisdksi sosiaalisia taito-
ja, musikaalisuutta, luovuutta ja taiteellisuutta. Tanssitunnit sijoittuvat usein ilta-aikaan
oppilaiden ja asiakkaiden vapaa-aikaan, mika edellyttéda tyontekijalta myos joustavuutta.
(Tyo- ja elinkeinoministerid.) Esimerkiksi ryhmaliikunnanohjaajan tavoin tanssinopettajan
tyopaiva voi koostua useista perékkaisista tunneista ja suurista likuntamaarista, joiden
aiheuttama fyysinen kuormitus luo haasteita tydsta palautumiselle (Aalto ym. 2007, 21).
Kaytannon opetus- tai ohjaustilanne siséltaé fyysisen valmennuksen ja turvallisesta har-
joittelusta vastaamisen lisdksi kannustamista, henkistd valmennusta, asiakaspalvelua ja
ryhmén edessé esiintymista. Tyonkuvaan soveltuvan roolin omaksuminen tyétilanteessa
on tarkeaa, koska tyo vaatii positiivista olemusta paivastd toiseen, eikd asiakkaiden
edessa ole sopivaa puhua esimerkiksi henkilokohtaisista huolista. (Aalto ym. 2007, 37-
41))

Alan jatkuvan kehityksen vuoksi tyontekijan kouluttautuminen ja oma harjoittelu nouse-
vat tarkedan rooliin ammattitaidon yllapitamisessa (Tyo- ja elinkeinoministeri®). Moni-
puolisuuden kehittAminen vastaa nykyajan kiristyvan kilpailun haasteisiin, kun vapaa-
ajan palveluiden kysynta lisdantyy ja asiakaskunnan monimuotoisuus kasvaa. Useiden
likuntalajien kysynta on altista trendien muutoksille, mika vaatii tyontekijalta joustavuutta

ja sopeutumiskykyda. (Aalto ym. 2007, 10.)

Kuten minka tahansa urheilusuorituksen jalkeen, on liikkunnallisissa ammateissa tyds-

kentelevien huolehdittava tyopaivansa jalkeen fyysisesta palautumisesta. Terveellinen



ruokavalio, riittéava lepo ja uni, palauttava harjoittelu ja lihashuolto auttavat elimistoa pa-
lautumaan lilkkunnan aiheuttamasta kuormituksesta ja ehkéisevat ylirasitustilan ja rasi-
tusvammojen syntya. Lisaksi on hyva muistaa, ettd hermoston palautuminen on fyysista
palautumista hitaampaa ja haastavammin seurattavissa. Kun hermoston palautumisesta
huolehtii, voidaan saéstya esimerkiksi reaktionopeuden hitaudesta johtuvilta tapaturmilta
ja loukkaantumisilta. (Aalto ym. 2007, 28-31.)

Nayttaa siltd, ettd tanssinopettajien tydhyvinvointia ei ole aikaisemmin tutkittu, mutta
opettajien tyéhyvinvoinnista on olemassa useita tutkimuksia. Opetushallituksen tekemén
tutkimusraportin mukaan opettajan tyon kuormittavuustekijoitd ovat esimerkiksi aanen ja
kuulon rasitus, joiden voidaan olettaa koskevan myos tanssinopettajia. Tulosten vertai-
lussa on kuitenkin huomioitava esimerkiksi tydaikojen eroavaisuudet sekd kouluymparis-

ton vaikutus, joka ei koske tanssinopettajia. (Onnismaa 2010, 8-9.)



3 Tyohyvinvointi

Tyobni teoreettinen tausta pohjautuu P&ivi Rauramon maaritelm&én tydhyvinvoinnista.
Sen mukaan ty6hyvinvointi voidaan jakaa portaittain viiteen osa-alueeseen; terveys, tur-
vallisuus, yhteisollisyys, arvostus ja osaaminen. Koska tydhyvinvointi on kokonaisval-
taista, vaatii esimerkiksi arvostuksen kokeminen tygssa koettua hyvaa terveytta. Tyohy-
vinvoinnin portaat —mallin pohjana on hyddynnetty Maslowin motivaatioteoriaa mukaut-
taen sita tyoelamaan sopivammaksi. (Rauramo 2012, 12-16.) Maslowin teorian mukaan
ihmisen tarvehierarkia koostuu fysiologisista tarpeista, turvallisuuden, yhteenkuuluvuu-

den ja rakkauden, arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeesta (McLeod 2007).

Tyobhyvinvointi voidaan maaritella turvalliseksi, terveelliseksi ja tuottavaksi tydksi, joka
tukee tydntekijan elaménhallintaa (Rauramo 2012, 12). Yksil6tasolla ty6hyvinvoinnista
kertovat tunne tyon sujuvuudesta ja sen hallinnasta. Tydn mielekkyys ja positiiviset ko-
kemukset tyon johdosta heijastuvat ty6ilmapiiriin, mika edesauttaa sujuvuutta ja aikaan-
saantia myos tyodyhteistn tasolla. (Hakala, Harju, Manka & Nuutinen 2010, 7-9.) Pitka-
kestoista vahvaa innostusta ja korkeaa motivaatiota tyota kohtaan kutsutaan tyén imuk-
si. Koska innostus on yksi tarkeimmista tydhyvinvoinnin ulottuvuuksista, ovat tyon imua
kokevat tyontekijat yleensa terveempia ja hyvinvoivempia kuin muut tyontekijat. Esimer-
kiksi yrittajat kokevat tutkimusten mukaan tyon imua mielekk&an alan parissa, vaikka he
tekevat keskimaaraistd enemman tyotunteja. Olennaista on kuitenkin innostuksesta huo-
limatta kyky irrottautua tydsta palautumisen mahdollistamiseksi ja uupumusoireiden eh-
kaisemiseksi. (Hakala ym. 2010, 10-11.)

Ty6hyvinvointi on moniulotteinen ilmid, jonka kehittdminen palvelee seka tyontekijaa etta
tybnantajaa. Tyohyvinvoinnin kehittdminen on tarkeaa, koska on tutkittu, etta heikko
tyohyvinvointi on yhteydessa esimerkiksi alentuneeseen tyokykyyn, sairauspoissaoloihin
ja tyon heikkoon laatuun. Naiden tekijoiden vaikutus yrityksen kannattavuuteen ja kilpai-
lukykyyn on suurta. (Hakala ym. 2010, 13.) Ty6n laadun kasvamisen lisdksi hyva tyohy-
vinvointi vaikuttaa ty6ntekijoiden vaihtuvuuden vahenemiseen ja luovuuden lisdantymi-
seen (Mékelad-Pusa & Terava 2011, 6-7). Ty6hyvinvoinnin ja henkildston tyokyvyn edis-
tamisen tukena toimii tyoterveyshuolto. Silla tarkoitetaan tyossakayvien perusterveys-
huoltoa, joka ehkaisee ja hoitaa sairauksia sekd seuraa tydoloja ja esimerkiksi sairaus-

poissaoloja yhdessa organisaation johdon kanssa. (Rauramo 2012, 37-42.)

Ty6hyvinvoinnin johtaminen on yksi esimiestehtavissé toimivien tarkeimmista rooleista.

Johtamisen ké&site siséltaa tydénkuvasta riippuen ohjausta, palauteviestintad, vuorovaiku-



tusta, innostamista, erilaisia kehitystehtavia ja tyoprosessien valvontaa (Rauramo 2012,
130). Riittdva perehdytys ja tyontekijoiden vaikutusmahdollisuudet lisdavét tydhyvinvoin-
tia oikeudenmukaisen kohtelun ja hyvan vuorovaikutuskulttuurin ohessa. Ty®yhteison
kuormitusta seuraamalla voidaan ehkaista haitallisen stressin ja tyduupumuksen esiin-
tymista. (Rauramo 2012, 63.) Esimies-tyontekija suhteen luottamus on tarkeaa kuormi-
tuksen arvioinnissa, koska kuormitus on aina yksilon kokemus tilanteesta. Ty6n voidaan
katsoa edistéavan hyvinvointia, kun voimavarat ja koettu kuormitus ovat tasapainossa.
(Rauramo 2012, 43-50.)

Seka tybhyvinvointia ettd tydhyvinvoinnin johtamista on tutkittu aikaisemmin muiden
ammattien nakokulmasta. Esimerkiksi liikunnanopettajien tydén kuormittaviksi tekijoiksi
ovat nousseet fyysinen rasitus, tyontekijdn omat korkeat vaatimukset tyon laatua koh-
taan, itsendisyys ja melussa tydskenteleminen. Tyén kuormitukseen liittyy kuitenkin risti-
riitaisia tuloksia, koska fyysisyys koettiin kuormittavuudesta huolimatta mielekkaana teki-
jana, jopa kutsumusammatin osana. (Heinisaari, H. & Nousiainen, T. 2002, 36-38.) Ty6-
hyvinvoinnin johtamisen on tutkittu olevan hyvin tilanneherkka, jatkuvasti muutokselle
altis prosessi. Tybhyvinvoinnin yllapitamisen ja kehittdmisen kannalta on olennaista, etta
sen myonteisia tekijoitd pystytddn hyddyntamaan ja kielteisia tekijoitéa hallitsemaan tyo-
yhteisdssa. (Sinisammal, J. 2011, 65-66.)

3.1 Terveys

Maailman terveysjarjest6 WHO on maaritellyt terveyden fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin tilaksi, jota ei voida maarittdd esimerkiksi sairauksien puuttumisena
(WHO 2003). Yksilotasolla terveyttd voidaan edistaa elaméantavoilla liikunnan, ravitse-

muksen, unen ja levon seka paihteettémyyden avulla (Rauramo 2012, 27).

Terveytta edistavan liikunnan suositukset sisaltédvat monipuolisesti eri kuntotekijoita ylla-
pitavia ja kehittavia liikuntamuotoja. Aikuisen tulisi viikon aikana harjoittaa kestavyyskun-
toaan aerobisilla likuntamuodoilla joko 2,5 tuntia kohtuullisen kuormittavasti tai vaihto-
ehtoisesti 75 minuuttia rasittavasti niin, ettd kokonaismaara jakautuu useammalle paival-
le. Kestavyyskunnosta huolehtiminen edistdd hengitys- ja verenkiertoelimiston hyvin-
vointia ehkaisten samalla useita kansantauteja. TAman lisdksi lihaskuntoa ja liikehallin-
taa kehittdvia harjoituksia tulisi tehda kahdesti viikossa lihasvoiman, liikkuvuuden ja ta-

sapainon yllapitdmiseksi. (UKK-instituutti 2017). Saanndlliselld ja kohtuullisella likunnal-



la on positiivisia vaikutuksia ihmisen tyokykyyn, mutta myds henkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin (Rauramo 2012, 27).

Terveelliset ravitsemustottumukset rakentuvat kulutukseen sopivasta energiansaannista
ja ravinto- seka suojaravintoaineiden riittavyydestad. Ruokailun sdanndllisyys vahentaa
verensokeritasojen vaihtelua, joka yllapitaéa vireystilaa tyopaivan aikana. Riittava nestey-
tys ehkéisee osaltaan vasymistd huolehtien samalla elimistén aineenvaihdunnasta.
(Rauramo 2012, 29-30.) Paljon liikkuvilla riittava energiansaanti korostuu, koska se on
vahvasti yhteydessa suorituskykyyn, palautumiseen ja vastustuskykyyn. Optimaalisim-
mat edellytykset fyysisesta rasituksesta palautumiselle luodaan, kun paivittainen energi-
ansaanti on jopa hieman energiankulutusta korkeammalla tasolla. (UKK-instituutti 2014.)
Energiantarve on hyvin yksil6llista, joten niistd ei ole olemassa tarkkoja suosituksia.
Olennaista olisi saada paivittisestd energiamaarasta 45-60 % hyvalaatuisista hiilihyd-
raateista, 25-40 % laadukkaista, kerta- ja monityydyttymattomista rasvoista seka 10-20

% proteiineista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)

Fyysisen aktiivisuuden ja terveellisten ravitsemustottumusten lisdksi tyontekijan tulisi
huolehtia riittavasta levon ja unen maarasta. Unen tarve on yksildllistd, mutta aikuiselle
sopiva maara on usein 6-9 tuntia yossa. Seka fyysinen ettd henkinen rasituksen maara
voivat nostaa unen tarvetta. Liian vahainen youni ja unih&iriot aiheuttavat esimerkiksi
paivaaikaista vasymysta, aivojen kuormittumista ja muistihairidita, luovuuden véhene-
misté ja lisdavat tapaturmariskia. (Rauramo 2012, 32-34.) Lyhytaikaiseen unettomuu-
teen puuttuminen on tarkead, koska pitkittyessaan erilaiset unihairiét voivat aiheuttaa
mielenterveysongelmia ja tyokyvyttomyyttd. Unettomuuden ja unihairididen aiheuttamat
kustannukset ovat suuria myos yhteiskunnallisella tasolla mitattuna. (Uniliitto 2013, 3-4.)

3.2 Turvallisuus

Tyo6paikan turvallisuus jakautuu fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen turvallisuuteen,
joiden toteutumista ohjaavat lait, asetukset, maaraykset ja ohjeet. Fyysisen tyoymparis-
ton turvallisuutta edistetddn huolehtimalla tyd6tilojen ja -valineiden kunnosta. Mahdollis-
ten turvallisuusriskien tulee olla selvilld, jotta niitd voidaan hallita ja erilaiset vaaratilan-
teet valtetdan. (Rauramo 2012, 70-75.) Tydympaériston ja tyoolojen turvallisuudesta on

séadetty myds tyoturvallisuuslaissa (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 18).

Tanssikoulujen toiminta tapahtuu sisatiloissa. Hyva sisdilma parantaa tytehoa ja viihtyi-

syyttd seka ehkaisee erilaisilta terveyshaitoilta ja sairastumisilta. Terveellisen sisailman



tunnistaa hajuttomuudesta, poélyttdmyydestad, vedottomuudesta, sopivasta lampétilasta
ja meluttomuudesta. Sisdilmaongelmat voivat aiheuttaa esimerkiksi hengitystieongelmia
ja danihairioita, poikkeuksellista vasymistéa ja paansarkya, infektiosairauksien pitkittymis-
t&, huimausta ja allergisia reaktioita. (Allergia- ja Astmaliitto ry & Hengitysliitto ry, 3-4.)

Turvallisessa tydyhteisdssa toteutuvat tasa-arvo ja oikeudenmukaisuus. Jos tyopaikalla
esiintyy kiusaamista, hairintad, syrjintdé tai muuta epéasiallista kohtelua, vaikuttavat ne
koko tydyhteison ilmapiiriin ja henkiloston tydhyvinvointiin. (Rauramo 2012, 86-88.) Tyo-
kulttuurin yleisimpiin turvallisuuden tunnetta horjuttaviin tekijoihin luetaan erilaiset tyon-
tekoon vaikuttavat muutokset. Esimies voi tukea henkiléstdnsa hyvinvointia muutosten
aikana auttamalla ymmartamaan tehtyja ratkaisuita, perustelemalla niitd ja osallistamalla
kaikkia prosessiin kuuluvia tahoja mukaan muutosten lapivientiin. (Rauramo 2012, 95-
96.) Psyykkisella tasolla turvallisuuden tunteeseen vaikuttavat edellisten lisaksi tydsuh-

de ja tieto sen jatkuvuudesta seka riittdva toimeentulo (Rauramo 2012, 99-100).

3.3 Yhteisotllisyys

Yhteisollisyys perustuu tunnepohjaisiin ihmissuhteisiin, jotka ovat ihmisen itsetunnon
kehittymiselle tarkeitd. Parhaimmassa tapauksessa avoin ja luottamuksellinen tydyhtei-
sO edistdd hyvinvointia, motivaatiota ja ndiden kautta myos tyon tuloksellisuutta. Jokai-
nen tydyhteison jasen voi vaikuttaa mydnteisen tydilmapiirin syntyyn hyvilla vuorovaiku-
tustaidoilla, lasnéololla ja oikeudenmukaisella kayttkselld muita ihmisid kohtaan. (Rau-
ramo 2012, 104-108.) Vaikka samankaltaisista jasenistd muodostuvat ryhmat toimivat
usein hyvin, on yhteisén monimuotoisuuden hyvaksyminen tydpaikoilla yhteisollisyytta
voimistava tekija. Johtamisen ja myonteisen asennoitumisen avulla monimuotoisuuden
hyddyntaminen voi synnyttda luovuutta, innovatiivisuutta ja parantaa tyon tehokkuutta
entisestaan. (Rauramo 2012, 112-114.)

3.4 Arvostus

Ihmisen arvostuksen tarve koostuu seka ulkopuolelta tulevasta sosiaalisesta arvostuk-
sesta etta terveesta itsearvostuksesta. Itsearvostuksen kannalta on oleellista, miten mie-
lekkdana tyo koetaan ja mika sen merkitys yksilolle on. Nykyajan kulutusyhteiskunnassa
tyo koetaan helposti pelkastaan toimeentulon mahdollistajana, jopa negatiivisena asiana

matkalla varallisuuteen. Toisessa aaripaassa ovat niin sanotut kutsumustyot, jopa ela-



mantehtavat. Tallaisiin kutsumusaloihin liittyy vahvaa itsensé toteuttamista ja omistau-
tumista tyon vélineellisyyden jaddessa taka-alalle. (Rauramo 2012, 123-126.) Ulkopuo-
lelta tuleva arvostus nakyy tyOpaikalla tyontekijoiden vélisessa vuorovaikutuksessa ja
esimiestydssa. Terveellisestd ja turvallisesta tyosta huolehtimalla, rakentavalla palaut-
teella ja palkkauksella voidaan osoittaa arvostusta henkildstéa kohtaan. (Rauramo 2012,
128-138.)

3.5 Osaaminen

Ihmisella on luontainen tarve itsensa toteuttamiselle. Tydhyvinvoinnin nakékulmasta ta-
ma toteutuu osaamisen hyodyntamisessa ja kehittdmisessa. Kun organisaatio kehittéaa
jatkuvasti osaamista, sdilyy sen kilpailukyky muutoksienkin aikana. Suurin osa oppimi-
sesta tapahtuu tydta tehdessa, mutta sen lisaksi tydnantaja voi jarjestaa koulutusta tai
tydntekija voi kehittdd osaamistaan vapaa-ajalla. Naista oppimisen eri ulottuvuuksista
puhuttaessa kaytetddn elinikaisen oppimisen termid. (Rauramo 2012, 146-150.) Tyoyh-
teisbn osaamisen kehittdminen vaatii jo olemassa olevien tietojen ja taitojen soveltamis-
ta uusiin tarkoituksiin. Tallaisen luovan tyén on tutkittu olevan yhteydessa tyéhyvinvoin-

tiin, koska se tukee osaamisen kehittymista. (Rauramo 2012, 164-167.)
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4  Tutkimuksen toteutus

Toteutin opinnaytety6ni soveltavan osuuden kvalitatiivisena eli laadullisena tapaustutki-
muksena. Kvalitatiivinen tutkimus kuvaa todellista elamaa ja sen kohdetta pyritdan tut-
kimaan ja ymméartamé&an mahdollisimman luonnollisissa tilanteissa. Koska tydhyvinvointi
on kokonaisvaltaista ja moniulotteista, soveltuu se ilmiéné laadullisen tutkimuksen ai-
heeksi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161-164.)

4.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimustehtavat

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla tanssinopettajien tydhyvinvoinnin tilaa ja sen ke-
hittdmismahdollisuuksia. Toimeksiantajan tavoitteena oli saada tietoa tanssinopettajien
tybhyvinvoinnista sen yllapitoa ja kehittamista varten. Omana tavoitteenani oli syventaa
osaamistani likunnan terveysvaikutusten asiantuntijana fyysisesti kuormittavan tyénku-
van nakokulmasta, seka kehittda taitoja toimia liikunta-alan organisaatioiden asiantunti-
ja- tai esimiestehtavissa (Opinto-opas 2014-2015). Tutkimuksen avulla syvensin ym-
marrystani ammattiryhman tyéhyvinvoinnin merkittavimmista tekijdista ja haasteista se-
kéa organisaation johdon vaikutusmahdollisuuksista niihin. Nayttaa silta, etta aikaisem-
min tydhyvinvointia ei ole tutkittu tanssinopettajan tai muun vastaavan tyotehtavan na-

kékulmasta, joten yhteiskunnalliseksi tavoitteeksi asettui uuden tiedon tuottaminen.
Tutkimustehtavat:
1. Mik& on tanssinopettajien tychyvinvoinnin tilanne?

2. Miten tanssinopettajien tybhyvinvointia voidaan kehittaa?

4.2 Osallistujat ja aineiston keruu

Tutkimuksen naytteeseen kuului viisi (n=5) Kajaani Dancen tanssikoulun tanssinopetta-
jaa, joista yksi tydskenteli lisaksi tanssikoulun rehtorina. Osallistujiin kuului paatoimisia
opettajia ja tuntiopettajia, joiden ty6tuntimaarien perusteella tanssiala oli kuitenkin hei-
dan paasaantoéinen tyollistajansé. Haastateltujen opetusvelvollisuus vaihteli kymmenes-

ta tunnista 21,5 tuntiin ja kahdesta opetuspaivasta viiteen. Osallistujat olivat ialtaan 33—
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51 vuotiaita naisia ja miehi&, ja heidéan keski-ikéansa oli 41 vuotta. Haastatteluiden aikaan
yksi haastateltavista oli toimivapaalla ja yksi aitiyslomalla.

Opinnaytetytni toimeksiantaja on samalla nykyinen tyOnantajani, joten tutkimukseen
osallistujien ja tyon tilaajan tiedottaminen tapahtui henkilokohtaisesti tytpaikalla ja vies-
tien valitykselld. Tein my0s kirjallisen tiedotteen tutkimusluvan yhteyteen, jossa kerroin
lyhyesti tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteista sek& tulosten julkaisusta. Tutkimuk-
seen osallistumisen tulee aina perustua vapaaehtoisuudelle, joten mainitsin etukateen
myoOs keskeyttdmisen mahdollisuudesta (Metsamuuronen 2006, 111-115). Kaikki haas-
tatteluun pyydetyt olivat vapaaehtoisia osallistumaan tutkimukseen, ja tiedottamisen jal-
keen sovimme jokaisen osallistujan kanssa henkildkohtaisen haastatteluajan. Ennen
haastattelua osallistujat kirjoittivat tutkimusluvat, josta selvisi tutkittavien tietosuoja ja

yksityisyyden kunnioittaminen. Haastattelut toteutettiin huhtikuussa 2017.

Koska tydhyvinvointi perustuu yksilon kokemukseen, keradsin tutkimuksen aineiston
haastatteluiden avulla. Nain tutkimukseen osallistuvien ajatukset ja tuntemukset saattoi-
vat vaikuttaa tuloksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 185.) Haastattelu on joustava tiedonkeruu-
menetelma, joka mahdollistaa suoran vuorovaikutuksen tutkittavan kanssa. Tassa tutki-
muksessa kaytin teemahaastattelua, jotta pystyin tarvittaessa selventamaan ja syven-

tdmaan monimuotoiseen ilmidon liittyvid vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 204-208.)

Suunnittelin haastattelukysymykset (Liite 1) tydn teoriataustan pohjalta niin, etta kysy-
myksia tuli jokaisesta tydhyvinvoinnin osa-alueesta; terveydestd, turvallisuudesta, yhtei-
sollisyydesta, arvostuksesta ja osaamisesta (Rauramo 2012). Nain pyrin kuvailemaan
mahdollisimman monipuolisesti tanssinopettajien tyohyvinvoinnin tilannetta. Haastatte-
lun muotoilussa kaytin avoimia kysymyksia, ja varauduin esittdmaan lisdkysymyksia,
mikali pelkat "kylla” ja "ei” sopivat yksittaisen kysymyksen vastaukseksi. Uskoin avointen
kysymysten nostavan esiin myos valmiita ehdotuksia tanssinopettajien tyéhyvinvoinnin
kehittamiseksi my6hemman tulosten analyysin tueksi. Kysymysten muotoilun jalkeen
vastasin kysymyksiin itse ja suoritin testihaastattelun ulkopuoliselle likunnallisessa ty6-
tehtavassa olevalle henkildlle. N&in pyrin tarkistamaan kysymysten ymmarrettavyytta ja
ennakoimaan haastattelun kestoa. Testihaastattelun jalkeen muotoilin kysymyksia hie-

man, ja kirjoitin ylos mahdollisia selventavia jatkokysymyksia.

Viidesta haastattelusta nelja pidettiin Kajaani Dancen tanssikoulun tiloissa ja yksi haas-
tateltavan kotona. Loysimme jokaisen osallistujan kanssa helposti sopivan haastattelu-
ajan heidan toiveidensa perusteella. Haastattelut sujuivat hairiottdmasti, ja ilmapiiri oli

rento ja avoin ja tunnelma kiireetén. Muistutin jokaisen haastattelun alussa, ettei kaikkiin
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kysymyksiin tarvitse halutessaan vastata ja lisakysymyksia saa esittda koska vaan.
Haastatteluiden kesto vaihteli noin 45 minuutista tuntiin. Olin varautunut lyhentamaan
haastatteluja tarvittaessa, koska avointen kysymysten vastausten pituutta on haastavaa
arvioida etukateen. Kaikissa haastatteluissa ehdittiin kuitenkin kayda etukateen suunni-
tellut kysymykset lapi, ja kaikki halusivat vastata jokaiseen esittam&éni kysymykseen.
Haastattelujen nauhoittamiseen kaytin Audacity-aénenkasittelyohjelmaa (Audacity
2017).

4.3 Aineiston analyysi

Haastatteluvaiheen jalkeen haastattelut litteroitiin, jotta aineiston kasittely ja analyysin
tekeminen mahdollistuivat (Metsamuuronen, 2006, 122-125). Litteroin haastattelut Mic-
rosoft Word-tiedostolle, jonka jalkeen aineistoa oli 14 sivua. Tamén jalkeen paasin sy-
ventymaan aineistoon tarkemmin, ja luin sitd useita kertoja lapi kokonaiskasityksen

muodostamiseksi.

Laadullista tutkimusta tehdessa kaytetaan sisallonanalyysia. Tassa tutkimuksessa hyo6-
dynsin induktiivista analyysia, jonka tarkoituksena ei ole testata tiettyd olemassa olevaa
teoriaa, vaan tuottaa uutta tietoa kasittelemalla aineistoa yksityiskohtaisesti ja monipuo-
lisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 164). Luokittelin kerattya aineistoa teemoittelun avulla, minka
jalkeen keskeisimpien kasitteiden ja tutkimustehtavan tarkentaminen oli helpompaa. Ja-
oin aineiston kahteen paakategoriaan, jotka olivat tanssinopettajien tydhyvinvointia tu-
kevat tekijat ja tanssinopettajien tyohyvinvointia kuormittavat tekijat. Alakategoriat olivat
teoreettisen taustan mukaan asetetut terveys, turvallisuus, yhteiséllisyys, arvostus ja
osaaminen. Teemoittelun avulla sain keréttyd aineistosta samankaltaiset vastaukset yh-
teen ja pystyin seuraamaan niiden toistuvuutta. Aineiston kasittelyn ja analysoinnin jal-
keen siirrytdén tutkimuksen johtopaatésten esittamiseen ja niiden tulkintaan (Metsamuu-
ronen, 2006, 122-125).
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5 Tutkimuksen tulokset

Tassé luvussa esittelen tutkimuksen tulokset seuraavien tutkimustehtévien pohjalta:
- Mika on tanssinopettajien tydhyvinvoinnin tilanne?
- Miten tanssinopettajien tydhyvinvointia voidaan kehittaa?

Tyohyvinvoinnin tilanne on kuvailtu seka tyéhyvinvointia yllapitavien tekijoiden etta sita
kuormittavien tekijoiden avulla. Esittelen tyéhyvinvoinnin tilannetta suorien lainauksien

avulla. Olen huolehtinut, ettei haastateltavia voida tunnistaa kaytetyista lainauksista.

5.1 Tanssinopettajien tydhyvinvoinnin tilanne

Selvitin haastatteluiden avulla tanssinopettajien kokemuksia tyéhyvinvoinnin toteutumi-
sesta esittamalla kysymyksia terveydestd, turvallisuudesta, yhteiséllisyydesta, arvostuk-

sesta ja osaamisesta.

5.1.1 Terveys

Kaikki haastateltavat kokivat terveydentilansa hyvaksi tai vahintaan tyydyttavaksi. Fyysi-
sen terveyden lisdksi vastauksissa nousi esille psyykkinen hyvinvointi.

”...tybt sujuu hyvélla perusenergialla eiké stressaa.”

Kaikki haastateltavat kokivat elintapojensa tukevan tyGhyvinvointia tanssinopettajan
tyossa. Tyohyvinvointia heikentaviksi tekijoiksi mainittiin unen ja levon vahaisyys seka

verensokerien heittely opetusillan aikana.

"Tbissé jaksaminen riippuu téysin siitd onko saanut ravintoa riittdvasti ja levéannyt...”
"Hyvin tukee, olen pitényt niista huolta...”

”...kehonhuoltoa on tehtdvd enemmdn, ja lepoa tarvitsee enemmén.”

"Ravitsemukseen voisi keskittyd paremminkin ottamalla evéitéa téihin...”
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”...nukkua pitéisi enemmaén.”

Nelja haastateltavaa koki ty6kuormituksen tanssinopettajan tyossé korkeaksi. Yksi ku-
vaili tybkuormitusta keskiraskaaksi. Koettuun kuormitukseen vaikuttivat tydnkuvan fyysi-
syys, tydn méaard, oma opetustyyli ja persoonallinen tanssityyli, muiden saman alan t6i-
den yhdistaminen tanssinopettajan tyohon esimerkiksi tanssijana tai koreografina seka
toisen alan toiden yhdistaminen tanssinopettajan tyohon. Kaksi haastateltavista mainitsi,
ettei palautumiselle jaa riittdvasti aikaa suhteessa tydbn maaraan ja fyysisyyteen. Haas-
tatteluissa mainittiin kuitenkin kuormituksen normalisoituminen loppukevatta kohti, kun
tunneilla harjoitellaan esityksia oppilasnaytdksia varten, ja opettamisen fyysisyys vahe-

nee.
”... pidemmaén péélle télla maéaréllé ei jaksaisi.”
“Liian iso palautumisen kannalta.”

”...tunneilla liikkuminen ei ole enéé kokoaikaista, koska harjoittelemme esityksia.”

Viidesta haastatellusta kolme oli kayttanyt aikaisemmin tytterveyspalveluita, ja he kaikki
olivat tyytyvaisia niihin. Yleinen tyotyytyvaisyys oli korkea, kaikki haastateltavat kertoivat
olevansa tyytyvaisia tyohonsa. Ajoittain tyotyytyvaisyyden koettiin laskevan korkeasta

tydmaarasta johtuvan motivaation laskun tai tydssa esiintyvien haasteiden takia.
”,..tosi luovaa tyéta, josta saa tehdd oman nakoista.”
”...saan opettaa toisille asiaa, josta itse pidén.”

”...yksikaan paiva ei ole samanlainen.”

5.1.2 Turvallisuus

Kaikki haastateltavat kokivat tytnsa turvalliseksi ja tydympariston toimivaksi. Toimivuu-
teen vaikuttivat haastateltavien mukaan esimerkiksi tanssisalien joustolattia ja valineiden

saavutettavuus. Turvallisuutta tukeviksi tekijéiksi mainittiin turvallinen tydyhteisé ja va-
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paus suunnitella omaa ty6taan turvallisuus edella. Kukaan haastateltavista ei ollut huo-

lissaan tydsuhteensa jatkuvuudesta.

”...voi itse mééritelld miten paljon toistaa mitékin liiketta...”

“Joustolattia on iso bonus.”

"En koe (epavarmuutta jatkuvuudesta). Ammattitaitoa on tullut hankittua...”
Turvallisuutta heikentaviksi tekijoiksi nelja haastateltavista mainitsi tyéliikkeiden aiheut-
taman kuormituksen. Tanssinopettajan tydnkuvan kuvailtiin olevan kuormittava sellaise-
naan, ei esimerkiksi lisatdiden takia. Muita yksittaisia turvallisuutta heikentavia tekijoita
olivat paatoimipisteen tanssisalien sisadilmaongelmat, muiden tilojen vartioimattomuus
opettajien ollessa tanssisaleissa iltaisin, lattian huono kunto muissa toimipisteissa, tyo-
asennon aiheuttama kuormitus kirjallisissa toissa seka fyysiset riskit rasitusvammojen
kanssa tytskentelyssa.

”...kuormitus on asiaan kuuluvaa.”

"Samoja liikkeité toistetaan paljon...”

"Aiheutuu isojen nivelien kuormitusta...”

”...nédyttéjen (tanssiliikkeet) pitdé olla hyvié.”

”...ovien aukipitdminen vaikuttaa (turvallisuuteen), kun henkilbkunta on saleissa...”

5.1.3 Yhteisoéllisyys

Jokainen haastatteluun osallistunut oli tyytyvainen tanssikoulun tyGilmapiiriin. Sita ku-
vailtiin hyvaksi, sallivaksi, ystavalliseksi, yhteisolliseksi, avoimeksi, kannustavaksi, ren-
noksi, luottavaksi, humoristiseksi ja positiiviseksi. Kaikki haastateltavat kokivat tasa-
arvon toteutuvan tydpaikalla hyvin. Tasa-arvoa heikentdvané seikkana mainittiin vastuun

jakamisen ajoittainen epéaselvyys kirjallisten tbiden osalta.

”...opetuksellisesti samalla viivalla ja opetuksellinen asia on jaettua.”
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Nelja haastateltavaa koki tiedonkulun heikoksi tai siin& olevan parantamisen varaa. Tie-
donkulkua kuvattiin myds riittavaksi ja ajoittain hyvaksi. Kolme haastateltavaa mainitsi
tiedonkulun parantuneen opintosihteerin aloitettua syksylla 2016. My6s viikkopalaverien
kerrottiin helpottavan tiedonkulkua.

”...uusia juttuja lyhyelld varotusajalla, koska koululla on niin monta rautaa tulessa.”
”...Vélill oletetaan etté tieto saavuttaa.”

”...parantunut kovasti tuottaja-opintosihteerin aloitettua elokuussa...”

Tyo6hyvinvoinnin johtaminen herdtti erilaisia yksittaisia vastauksia. Haastateltavat kertoi-
vat, etta tyéhyvinvointiin Kiinnitetddn huomiota, mutta rajalliset henkilostoresurssit suh-
teessa oppilasmaaraan hankaloittavat sitd. Tyohyvinvointia kerrottiin tuettavan esimer-
kiksi kokouksilla, yhteisilla kauden paatoksilla ja fysikaalisten hoitojen kuluhyvityksilla.
Tybnantajan luottamuksen koettiin edistavan tydhyvinvointia, jolloin opettajalle jaa vapa-
us suunnitella tydostaan omaa jaksamistaan vastaavaa. TyOhyvinvoinnin johtamiseen
toivottiin lisdd suunnitelmallisuutta esimerkiksi kehityskeskusteluiden muodossa.
"Kaikista pidetdén hyvaa huolta...”

” Kiinnitetdan kylla huomiota siihen, mutta resurssit on pienet...”

”...se voisi olla suunnitellumpaa.”

” ...hierontajutut on tosi hyvié.”

5.1.4 Arvostus

Selvitin tydssa koettua arvostusta kysymalla haastateltavilta "Mita tydsi merkitsee sinul-
le?”, "Koetko etta tekemaasi tyota arvostetaan?” ja "Koetko saavasi tarpeeksi palautetta

tekemastasi tyosta?”.
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Kaksi haastateltavista kertoi tyonsa olevan iso osa omaa identiteettia. Tyon kerrottiin
merkitsevan lisdksi elamantapaa, yhteisollisyyttd ja yhdessaoloa seka toimeentuloa.

Haastatteluissa mainittiin tyolla olevan valilla liiankin suuri merkitys arvomaailmassa.

”...tosi yhteiséllista ja yhdessé olemista.”

"Tédrked osa omaa identiteettia.”

"Opettelen pois siité ettei tyd olisi liian iso osa arvoja...”

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd heidan tydtaan arvostetaan. Ulkopuolisesta arvostuk-
sesta huolimatta haastatteluissa mainittiin lajin itsekriittisyys tai heikompi arvostus omaa
tydta kohtaan. Nuorten oppilaiden kanssa tydskennellessa haasteena koettiin opetuksen
laadun ja onnistuneen kauden vahaisempi arvostus suhteessa lopputulokseen, kauden
esityskoreografiaan. Kaikki haastateltavat kokivat saavansa palautetta tekemastaan
tydstd. Tasta huolimatta useampi haastateltavista toivoi saavansa lisda palautetta esi-

merkiksi hyvin itsendisen tyonkuvan takia.

“ltsekritiikki tanssissa ja télla alalla on monesti tosi kovaa...”

“Joskus oppilaiden kanssa tuntuu ettd maalia arvostetaan matkaa enemmaén...”

" ...oppilailta saa heti vélittbmén palautteen.”

”.. vélilld haluaisi palautetta lisdékin, kun tulee epdvarmuuden hetkia.”

5.1.5 Osaaminen

Kysyin haastateltavilta kysymyksia osaamisen hyddyntadmisestd, sen kehittamisesta ja

tyon mahdollistamasta luovuudesta. Kaikki kokivat pystyvansa hyédyntamaan osaamis-
taan tyossaan hyvin ja kehittamalla osaamistaan kouluttautumalla ja kdymalla erilaisilla
kursseilla. Liséaksi mainintoja sai osaamisen kehittdminen omatoimisella tiedonhaulla ja
opiskelulla, aktiivisella kulttuurikentalld toimimisella ja kollegoiden tuella. Tanssinopetta-

jan tyon kerrottiin mahdollistavan jatkuvan ammatillisen kehittymisen hyvin, koska jokai-
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nen tyopaiva on erilainen. Osaamisen kehittdmista heikentavaksi tekijaksi mainittiin

ajanpuute.

”...normi OPS:n saa muotoilla itse ja pééattda mihin keskittyy.”

”...kehitys on kylla jatkuvaa.”

”...kokeilen uusia tekniikoita joista olen lukenut tai ndhnyt.”

Nelja haastateltavista vastasi myonteisesti kysymykseen "Mahdollistaako tydsi luovan
tydskentelyn?”. Kaksi haastateltavaa koki ajanpuutteen olevan suurin luovuutta heiken-
tava tekijd. Tanssinopettajan ty6ta kuvattiin luovuutta vaativaksi, minka takia sen koettiin
olevan ajoittain pakotettua, ei tydn seuraus. Jatkuvan uusiutumisen, luovan tyéskentelyn
ja ideoinnin mainittiin aiheuttavan henkista kuormitusta.

"Kyll& tosi luovan.”

”...valilla paperitditd on niin paljon, etta luovaan tyéhon jaa huonosti aikaa.”

”...joutuu uusiutumaan niin paljon, henkinen kuormitus on niin kova ja pankki tyhjenee

ideoista”

5.2 Tanssinopettajien tydhyvinvoinnin kehittdmismahdollisuudet

Esittelen tutkimuksessa esiin nousseita tyohyvinvoinnin kehittamismahdollisuuksia yksi-

I6n eli tydntekijan, tydyhteison ja tydorganisaation nakokulmista.

5.2.1 Tanssinopettajan vastuu

Haastatteluissa kuvailtiin, ettd tanssinopettaja voi huolehtia omasta terveydestdan ja
tyokyvystaan elintapojen avulla. Erityisesti ravitsemus, uni ja lepo olivat aiheita, joiden

koettiin vaikuttavan tasapainoiseen terveydentilaan ja suorituskykyyn fyysisessa ty6ssa.
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Tyokuormitus koettiin fyysisyyden liséksi tyomaaran takia korkeana. Usea haastateltava
mainitsi tekevansa tanssinopettajan tyon lisdksi muita alan tai toisen alan tgit&, joten
opettajien oma vastuu sopivan tyokuormituksen seuraamisesta ja tydon maaréan hallin-
nasta nousi esiin. Muita mainittuja kuormittavuutta helpottavia tekijoitd olivat omasta
[ammittelysté huolehtiminen, liikkkeiden toistomaarien, tekniikan ja laadun seuraaminen
seka omasta palautumisesta ja kehonhuollosta huolehtiminen. Tyohyvinvoinnin edista-
misen ja kehittdmisen kannalta tyontekijan olisi tarke&a tunnistaa omat ajanpuutteen ja

kiireen syyt.

Yksilotasolla turvallisuuteen koettiin pystyttavan vaikuttamaan suhteuttamalla opetusta-
paa omaan jaksamiseen, suunnittelemalla opetusta jaksamisen mukaan, huomioimalla
mahdolliset rasitusvammat opetuksessa ja hoitamalla niitd. Ristiriitaiseksi koettiin oman
tanssityylin kuormittavuus. Sen muokkaaminen voisi mahdollisesti keventaa kuormitus-
ta, mutta samalla sen koettiin olevan tarkea osa taiteilijuuteen liittyvaa persoonallista
kadenjalkea. Haastatteluissa mainittiin kuormituksen keventyminen kauden paattavia
oppilasnaytoksia kohden, minka hyodyntaminen oman jaksamisen tueksi on huomion

arvoista.

Vaikka arvostuksen kokemiseen vaikuttaa vahvasti koko tydyhteisd, haastatteluissa
mainittiin muiden arvostuksen vaativan ensisijaisesti tanssinopettajan omaa arvostusta
tyotaan kohtaan. Kehitysehdotuksina esiin nousivat itsearvostuksen kehittdminen, anka-
ran lajin huomioiminen ja armollisuus seké jatkuvasta muiden tyéhon vertaamisesta pois
opetteleminen. Tydssé osaamista koettiin pystyttdvan kehittdmaan kouluttautumalla niin
opettamisen kuin esimerkiksi lajitaitojen osalta. Tanssinopettajan tyon kerrottiin vaativan

aktiivista osaamisen kehittamista ja jatkuvaa inspiraation hakemista.

5.2.2 Tybyhteison ja organisaation tuki

Tybyhteisbn koettiin pystyvan osallistumaan ty6hyvinvoinnin kehittAmiseen erityisesti
tukemalla yksiloa tilanteissa, joissa liikka itsekriittisyys hairitsee tydntekijan jaksamista tai
psyykkista hyvinvointia. Yhteison tuki mainittiin tarkeaksi silloin, kun ty6hyvinvoinnin
edistdminen vaatii esimerkiksi ylimaaraisista toista kieltdytymista. Kukaan haastatelta-
vista ei kokenut ulkopuolista painostusta ylim&araisiin tehtaviin, mutta useampi mainitsi
ei-sanan kayton itselleen haastavaksi. Naiden lisaksi tydhyvinvoinnin kehittAmisen kan-
nalta yhteisélta toivottiin jatkossakin tukea tyon haasteisiin ja korkeaa palautemaaréaé

itsenaisen tydnkuvan takia.
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Organisaation nakokulmasta tyohyvinvoinnin kehittamisen mahdollisuudet liittyivat paa-
séantdisesti tydhyvinvoinnin johtamiseen, tyoturvallisuuteen ja yhteisollisyyden tukemi-
seen. Organisaatio pystyy kehittdmaan tyohyvinvointia esimerkiksi seuraamalla tyonteki-
joiden tyOkuormitusta, suunnittelemalla tydta niin, etté fyysisesta kuormituksesta palau-
tumiselle jaisi tarpeeksi aikaa ja kiinnittamalla huomiota tyon koettuun kiireeseen ja sen
syihin. Turvallisuuden kehittAmiseksi haastateltavat toivoivat sisailmaongelmien tutkimis-
ta tanssikoulun omissa tiloissa. Liséksi puutteet muiden toimipisteiden turvallisuudessa

olisi hyva huomioida lukujarjestyksien suunnittelussa.

Yhteisollisyyteen, arvostukseen ja osaamiseen liittyviksi kehittdmisehdotuksiksi mainittiin
tiedonkulun kehittaminen ja parempi ennakointi, vastuun selkeampi jakaminen kirjallis-
ten tdiden osalta seka tyéhyvinvoinnin johtamisen suunnitelmallisuuden parantaminen.
Tasa-arvon toteutumisen osalta haastatteluissa mainittiin, ettd uuden yhdenvertaisuus-
suunnitelman tekeminen on vield kuluvan kevaan tehtavalistalla, joten kehittdminen oli
aktiivista jo tutkimuksen aikana. Tydhyvinvoinnin johtamisen koettiin edistavan tyéhyvin-
vointia tydnantajan joustavuuden ja luottamuksen takia. Haastatellut kokivat, etta heilla
oli mahdollisuus suunnitella tulevaa tyéta niin, etta se sovitetaan yksilén voimavaroihin

ja jaksamiseen sopivaksi.
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6 Pohdinta

Tassé luvussa teen yhteenvedon tutkimuksen tuloksista peilaten niita teoreettiseen taus-
taan. Kuvailen liséksi tutkimuksen luotettavuutta, eettisyyttéd, ammatillista kehittymistani
opinnaytetyon aikana ja esitan jatkotutkimusaiheita.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla tanssinopettajien tydhyvinvoinnin tilaa ja sen ke-
hittdmismahdollisuuksia. Toimeksiantajan tavoitteena oli saada tietoa tanssinopettajien
tybhyvinvoinnista sen yllapitoa ja kehittamista varten. Omana tavoitteenani oli syventaa
osaamistani likunnan terveysvaikutusten asiantuntijana fyysisesti kuormittavan tyénku-
van nakokulmasta, seka kehittda taitoja toimia liikunta-alan organisaatioiden asiantunti-
ja- tai esimiestehtavissa (Opinto-opas 2014-2015). Tutkimuksen avulla syvensin ym-
marrystani ammattiryhman tyéhyvinvoinnin merkittavimmista tekijdista ja haasteista se-
ka organisaation johdon vaikutusmahdollisuuksista niihin. Nayttaa silta, etta aikaisem-
min tydhyvinvointia ei ole tutkittu tanssinopettajan tai muun vastaavan tyttehtavan na-

kodkulmasta, joten yhteiskunnalliseksi tavoitteeksi asettui uuden tiedon tuottaminen.

6.1 Tulosten pohdinta

Tutkimukseni ensimmaisena tehtavana oli kuvata tanssinopettajien tyéhyvinvoinnin ti-
lannetta. Tydhyvinvoinnin k&site jakautui tutkimuksessani terveyteen, turvallisuuteen,
yhteisdllisyyteen, arvostukseen ja osaamiseen. Toisena tutkimustehtdvana oli kuvailla,

miten tanssinopettajien tyéhyvinvointia voitaisiin kehittaa.

Tanssinopettajien terveys koettiin hyvana, ja sita pystyttiin edistamaan elintapojen avul-
la. Haastateltavat nostivat tarkeimpina terveytta tukevina elintapoina esille ravitsemuk-
sen, unen ja levon sekda kehonhuollon. Nama tekijat ovat tarkeita valittémasti tanssin-
opettajan tyokykyyn vaikuttavan ylirasitustilan ja rasitusvammojen ehkaisyssa (Aalto ym.
2007, 28-31). Tyohyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja tarvittaessa kehittAmiseksi tanssinopet-
tajan tulisi huolehtia ruokailun saanndllisyydesté, mika auttaa pitdméa&an verensokeritasot
tasaisena (Rauramo 2012, 29-30). Lisdksi energiansaannista tulee huolehtia, silla se
vaikuttaa suorituskykyyn, rasituksesta palautumiseen ja vastustuskyvyn yllapitoon (UKK-
instituutti, 2014). Ty6hyvinvointia tukevan ravitsemuksen liséksi riittava youni tukee tyo-

hyvinvointia. Aikuiselle suositeltu unen maard on 6-9 tuntia ydssd, mutta rasituksen
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maara voi nostaa sen tarvetta. Riittavan palautumisen mahdollistava uni ja lepo ehkai-

sevat esimerkiksi tydtapaturmien syntymisté. (Rauramo 2012, 32—-34.)

Vapaa-ajan liikunnan huomiotta jattaminen kehonhuoltoa lukuun ottamatta saattaa joh-
tua tanssinopettajan tyonkuvan liikkunnallisuudesta, jonka takia muuhun liikkuntaan ei jaa
voimavaroja tai sita ei koeta tarpeelliseksi. Voidaan olettaa, etté terveysliikuntasuositus-
ten mukainen liikuntamaara (UKK-instituutti 2017) tayttyy tanssinopettajan tydssa hel-
posti, jopa yhden tyopaivan aikana. Liikunnan terveysvaikutuksista on nayttéa saannolli-
send ja kohtuullisena suoritettuna (Rauramo 2012, 27). Poikkeuksellisen fyysisessa
tydssa liikunnan terveysvaikutuksia tulee tarkkailla kriittisesti, koska likunnan maara

saattaa ylittaa kohtuullisuuden rajan tyontekijan opetustavasta riippuen.

Tutkimus antoi tuloksia siita, ettd tanssinopettajien tyotyytyvaisyys on korkea samalla,
kun tyokuormitus koettiin poikkeuksellisen korkeaksi. Tata ristiriitaa voi selvittaa alem-
pana esiteltavat tulokset tyon arvostuksesta ja sen merkityksesta tyontekijlle. Tyotyyty-
vaisyys voi parhaimmillaan aiheuttaa tyon imua ja vahvaa innostusta, milla on tutkittu
olevan yhteyksia parempaan koettuun terveyteen ja hyvinvointiin tydémaarasta huolimat-
ta (Hakala ym. 2010, 10-11). Liikunnanopettajien tydhyvinvointia kasitelleessa tutkimuk-
sessa on saatu samanlaisia tuloksia siitd, ettd tyon kuormitusta lisasi fyysinen rasitus,
mutta samalla se koettiin myods mielekkdana tekijané ja kutsumuksen osana (Heinisaari,
H. & Nousiainen T. 2002, 36-38). Tanssinopettajat kokivat tydnsa kuormittavaksi seka
sellaisenaan etta erilaisten lisdtdiden kanssa. Ne haastateltavat, jotka eivat tehneet
tanssinopetuksen lisdksi muita t6itd, kuvailivat myds tydkuormitusta korkeaksi erityisesti
tyoliikkeista aiheutuvan fyysisen kuorman takia. Seka yksilon ettd yhteison tasolla olisi
tarkeaa kiinnittdéd huomiota tyon kuormittavuuteen ja riittdvaan palautumiseen tyokyvyn
ja laadun yllapitamiseksi seké sairauspoissaolojen minimoimiseksi. Kuormituksen arvi-
ointi perustuu aina yksilén kokemukseen voimavarojensa riittdvyydesta, joten luotta-
muksellinen ilmapiiri esimiehen ja tyontekijan valilla edesauttaa tyohyvinvoinnin johta-
mista (Rauramo, 2012, 43-50.)

Haastateltavat kokivat tyonsé turvalliseksi ja tydsuhteen jatkuvuus ei aiheuttanut epa-
varmuutta. Myos tyo- ja elinkeinoministerion mukaan tanssinopettajien tyottdmyys on
vahaista. Tybymparistdd kuvattiin toimivaksi, mutta esille nousi tydympariston turvalli-
suuteen liittyvid kehittdmismahdollisuuksia siséilmaongelmien tutkimisesta ja muissa
toimipisteissd olevien turvallisuuspuutteiden huomioimisesta. Olennaista on tiedostaa
tydympariston aiheuttamat riskit, jotta vaaratilanteita voidaan ehkaistd (Rauramo, 2012,
70-75). Opettajien tydnhyvinvointitutkimuksista tehdyn raportin (Onnismaa 2009) ja ta-

man tanssinopettajien tyohyvinvointia koskevan tutkimuksen valitettavan vahan vertailu-
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kelpoisia tuloksia kasiteltyjen tyéhyvinvoinnin osa-alueiden erojen, esimerkiksi kouluym-

pariston turvallisuuden takia.

Tutkimuksen mukaan tydyhteison ilmapiiri oli hyva ja tasa-arvo toteutui esimerkiksi kou-
lutustaustasta tai tydsuhteen laadusta riippumatta. limapiirin ja henkiléstén hyvinvoinnin
kannalta on tarkeaa, ettei tyopaikalla esiinny kiusaamista, hairintaa, syrjintda tai muuta
epaasiallista kohtelua (Rauramo, 2012, 86-88). Haastatteluissa kerrottiin, ettd tasa-
arvoa tullaan kehittamaan viela saman kevaan aikana yhdenvertaisuussuunnitelman
muodossa. Tiedonkulkua toivottiin jatkossa kehitettavan lisédéa organisaation ja tyonteki-

jéiden valilla.

Ihmisella on luonnollisen arvostuksen tarve, joka koostuu sekad sosiaalisesta arvostuk-
sesta ettd itsearvostuksesta. Tassa tutkimuksessa haastateltavat kokivat sosiaalisen
arvostuksen korkeana. Ty0 koettiin mielekk&éna ja siind oli jopa niin sanottujen kutsu-
mustoiden piirteitda, mika nakyi itsensa toteuttamissena ja omistautumisena tyélle. (Rau-
ramo, 2012, 123-126.) Kehittdmismahdollisuutena esille nousi tydpaikan palautekulttuu-

rin kehittdminen entista aktiivisemmaksi.

Tanssinopettajat kokivat pystyvansa hyodyntamaan osaamistaan taysin tydssaan. Tata
kokemusta edistavat tydnantajan luottamus tydntekijoitdan kohtaan, jonka ansiosta ty6
oli muokattavissa tyontekijalle sopivaksi. Tanssinopettajan tytnkuva edellyttdd vahvaa
omaa lajitaustaa ja esimerkiksi musikaalisuutta, joten spesifida osaamista voidaan hyo-
dyntaa hyvin. Elinikdisen oppimisen termin mukaan tydelamassé tapahtuu jatkuvaa op-
pimista (Rauramo 2012, 146-150). Ty6paivien erilaisuus ja jatkuva kehitys nousivat esil-
le myds tasséa tutkimuksessa. Liséksi osaamista kehitettiin kouluttautumalla ja omalla
aktiivisella osaamisen kehittamisella. Osaamisen kehittymista tuki lisdksi kokemus tyon

luovuudesta.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen tekoa ohjaavat tieteelliset tutkimuskaytannot. Lahteiden kriittinen tarkastelu
ja monipuolisuus kuuluvat tutkimuksen tekoon, ja suora kopioiminen on taysin kiellettya.
Tutkimusten tulosten raportointi vaatii tutkijalta kriittista otetta, joka ei sekoitu henkil§-
kohtaisiin mielipiteisiin. Tuloksia kasitellaan kaunistelematta, ja niille haetaan monipuoli-
sia perusteluita. Tieteellisessa tutkimuksessa tuotetut tulokset ovat aina julkisia. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 21-27.)
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Tutkimusprosessin alussa ja sen kuluessa perehdyin monipuolisesti tydhyvinvointia ka-
sittelevaan kirjallisuuteen ja siita tehtyihin tutkimuksiin. Haastetta lisési vahaiset tanssin-
opettamiseen liittyvat aikaisemmat tutkimukset, mika vaati myohemmassa tutkimusvai-
heessa tiedon monipuolista soveltamista kontekstiin sopivaksi. Lahteiden kriittisessa va-
linnassa huomioin esimerkiksi julkaisemisvuoden ja julkaisijan tarkasti teoriataustan luo-
tettavuuden varmistamiseksi. Koin tutkimusta tehdessé seka vahvuutena ettd haasteena
tutkimusaiheen, joka vastaa omaa tyonkuvaani ja jonka toimeksiantajana oli nykyinen
tydnantajani. Onnistuin mielestani suhtautumaan omaan tutkimukseen kriittisesti, enka
antanut henkildkohtaisten mielipiteideni vaikuttaa raportoituihin tuloksiin. Haastatteluvai-
heessa koin haastattelijan roolin omaksumisen ja sailyttamisen haastavaksi, koska kaik-
ki osallistujat olivat minulle ennestaan tuttuja. Haastavuudesta huolimatta haastattelut
sujuivat hyvin ja uskon, ettd edelld mainitut suhteet auttoivat avoimen haastatteluilmapii-
rin luomisessa. Valmis opinnaytteeni julkaistaan ammattikorkeakoulujen Theseus-

verkkokannassa, joten tutkimuksen tulokset ovat julkisia.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden vahvistamiseksi tarvitaan tarkkaa kuvailua tut-
kimuksen eri vaiheista. Aineiston luotettavuuden vahvistamiseksi haastattelukysymykset
tulee suunnitella tarkkaan. Tutkija osoittaa asiantuntijuuttaan esittamalla tarvittaessa
taydentavia lisakysymyksia teemahaastattelun valmiin pohjan tueksi. Haastattelut aani-
tetddn ja litteroidaan, jotta tutkimusaineistoon voidaan palata useita kertoja analyysivai-
heessa. Seka tutkimuksen analyysivaiheen etta tulosten raportoinnin tulee olla yksityis-
kohtaista, selke&a ja loogista, mika on tarkeda kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden
kannalta. Lisaksi raportoinnissa voidaan kayttdd suoria lainauksia aineistosta, jos se
selkeyttaa tuloksia lukijalle. Moniulotteista ilmi6ta tutkittaessa erityisesti analyysille kan-
nattaa varata paljon aikaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.)

Olen kuvannut opinndytetydsséni sen teoreettisia lahtokohtia, tutkimus prosessin ete-
nemista ja tutkimuksen tuloksia. Valittuun teoreettiseen viitekehykseen pohjalta suunnit-
telin haastattelukysymykset, joita tarkennettiin ja korjattiin ennen varsinaisia haastattelui-
ta. Varauduin kysymaan lisakysymyksid, mikali vastaukset jaisivat vajaaksi tai ne ym-
marrettaisiin toisella tavalla. Aanityksen ja litteroinnin jalkeen palasin kirjalliseen aineis-
toon useasti tulosten raportoinnin ja pohdinnan aikana. Olen pyrkinyt kuvaamaan ana-
lyysivaihetta yksityiskohtaisesti ja kuvailevasti luotettavuuden lisaéamiseksi. Hyddynsin
tanssinopettajien tydhyvinvoinnin tilanteen kuvailussa suoria lainauksia keratysta aineis-

tosta, jotta lukija saisi paremman kéasityksen tuloksista.

Taman tutkimuksen luotettavuutta heikentda tiukka aikataulu, jonka takia analyysivaihe

oli kiireinen. Tulosten luotettavuutta arvioitaessa tulee lisaksi ottaa huomioon haastatel-
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tavien tyotilanteiden erilaisuus. Kaikki tutkimukseen osallistuneet opettivat eri maéaran
tunteja viikossa ja tyosopimuksien erojen takia esimerkiksi vastuu kirjallisista tdista vaih-
teli. Tama voi vaikuttaa koettuun ty6hyvinvointiin. Haastatteluvaiheessa tietyt moniulot-
teisia kasitteita (esimerkiksi tydhyvinvoinnin johtaminen) sisaltéaneet kysymykset tuottivat
useita yksittaisia vastauksia. Tulosten tulkinnassa tulee katsoa kriittisesti, johtuiko tois-
tuvuuden puute kasitellyn ilmidon monipuolisuudesta vai haastattelukysymysten epésel-
vyydesta ja tulkinnanvaraisuudesta.

Eskolan ja Suorannan (1998, 212-213) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden
kriteereind toimivat tulosten uskottavuus, siirrettavyys ja vahvistuvuus. Uskottavuutta
voidaan lisata varmistamalla, etta tutkijan kasitykset vastaavat tutkittavien kasityksia tut-
kimuksen kohteesta. Tassa tapauksessa kysymysten muotoilu jo haastattelua suunnitel-
lessa ja esimerkiksi tydhyvinvoinnin kasitteen avaaminen korostuvat. Siirrettdvyyden ar-
vioiminen voi olla haastavaa, koska tulosten yleistaminen ei kuulu laadulliseen tutkimuk-
seen. Aikaisempiin tutkimuksiin verraten voidaan kuitenkin mahdollisesti tehdéa johtopaa-
toksia, jotka ovat siirrettavissd samaa tyonkuvaa toteuttaviin muihin tydymparistdihin.

Talldin puhutaan tulosten vahvistuvuudesta.

Olen huolehtinut tulosten uskottavuudesta jo haastatteluvaiheessa avaamalla haastatel-
taville tydhyvinvoinnin ja esimerkiksi tydhyvinvoinnin johtamisen tarkoitusta tassé tutki-
muksessa. Korostin haastattelutilanteissa, ettd kysymysten tarkentaminen on sallittua.
Taman tutkimuksen tulokset eivéat ole yleistettavissa tanssinopettajien tydhyvinvointiin

yleisesti, koska ne koskevat Kajaani Dancen tanssikoulua ja otos oli pieni.

Onnistunut tutkimus vaatii tekijaltdan eettistd toimintaa. Hyviin tieteellisiin tutkimuskay-
tantdihin kuuluvat ihmisarvoa kunnioittavat tiedonhankintatavat. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-
27.) Tassa tutkimuksessa huolehdin, ettd osallistujat saivat tarpeeksi ennakkotietoja
opinnaytetydstani, tuloksien julkaisusta ja yksityisyyden suojasta. Tutkimuslupien kirjoit-
tamisen jalkeen siirryin haastatteluvaiheeseen. Selkeiden haastattelukysymysten suun-
nittelun jalkeen on hyva tarkastuttaa kysymysten ymmarrettavyys ulkopuolisella henkildl-
14 ja suorittaa koehaastatteluita. Taméan jalkeen haastattelut pidettiin rauhallisessa ja tu-
tussa paikassa tanssikoulun tiloissa tai haastateltavan kotona. Tiedonkeruun jalkeen
sdilytin aineistoa huolellisesti luottamuksellisuuden takaamiseksi. Tutkimuksen rapor-

toinnin jalkeen litteroitu aineisto havitetdan. (Metsamuuronen, 2006, 111-115.)
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6.3 Ammatillinen kehittyminen

Ammattikorkeakoulu on asettanut kaikille opiskelualoille yhteiset kompetenssit eli ty6-
elamavalmiudet seka jokaisen alan omat kompetenssit, jotka tutkinnosta valmistuvan
tulisi hallita. Yhteiset kompetenssit huomioiden opinnaytetydni kehitti oppimisen taitoja,
eettistd osaamista ja tyoyhteisbosaamista. Oppimisen taidoista tiedon hankkiminen, ké&-
sitteleminen ja kriittinen arviointi korostuivat tutkimusta tehdessa. (Opinto-opas 2014.)
Tutkimuksen aikana hankin monipuolisesti tietoa teoreettista viitekehysté varten. Tutus-
tuin useisiin tanssia ja tanssin opettamista, tyohyvinvointia ja sen kehittamista kasittele-
viin lahteisiin. Teoriatiedon soveltaminen tydn kontekstiin ja tutkimukseen kehitti tiedon
kasittelytaitoja, mutta erityisesti kriittistd arviointikykya. Haastetta toivat vahaiset aikai-
semmat tydhyvinvointitutkimukset, jotka olisivat kytkoksissa tanssiin tai liikuntaan am-
mattina. Tama vaati monipuolista lahteiden kaytt6a, tiedon soveltamista ja arviointia sen

sopivuudesta ja oikeellisuudesta.

Eettisen osaamisen kompetenssiin kuuluvat esimerkiksi vastuullisuus ja ammattieettiset
toimintatavat (Opinto-opas 2014). Erityisesti tutkimuksen loppuvaiheessa kirjoittamis-
prosessi oli hyvin itsendista tydskentelyd, joka vaati vastuunottoa ja haastavienkin paa-
toksien tekemistd. Koin kuitenkin saaneeni ohjausta aina tarvittaessa seka oppilaitoksen
ettd toimeksiantajan suunnalta, mikd auttoi ammatillista kehittymistd huomattavasti.
Opinnaytetydprosessin aikana tutustuin eettisiin toimintatapoihin myds tieteellisen tutki-
muksen nakokulmasta. Tydyhteisdosaamisen kompetenssissa on mainittu tydyhteison
jasenena toimiminen ja sen hyvinvoinnin edistaminen, tyéelaman viestinta- ja vuorovai-
kutustilanteet sek& henkilokohtaisten tydelamayhteyksien luominen (Opinto-opas 2014).
Olin onnekas pystyesséani yhdistamaan koulutuksen loppuun ajoittuneen opinnaytetyon
nykyisiin tyotehtaviini Kajaani Dancen tanssikoulussa, mika paitsi helpotti opintojen ja
tybeldman yhdistamistd myds edisti yll& mainittuja tydyhteisbosaamisen osa-alueita ai-

doissa tilanteissa.

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusalan omista kompetensseista paasin selkeimmin kehit-
tamaéan ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamista seka likunnan yhteiskunta-, joh-
tamis- ja yrittdjyysosaamista (Opinto-opas 2014). Ymmarsin tutkimusta tehdessa tyohy-
vinvoinnin laajuuden ilmidnd, ja p&asin tarkastelemaan sité fyysisen tyon nakoékulmasta.
Tama kehitti ymmarrysta liikkuntaharjoittelun vaikutusmekanismeista elimistdssa silloin,
kun harjoitusmaarat ovat hyvin suuria ja palautumiselle ei valttdmatta ole tarpeeksi aikaa
ennen seuraavaa suoritusta. TyGhyvinvointi on ajankohtainen aihe, johon perehtyminen

vahvistaa taitoja toimia liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana tyoyhteiséssa tai ul-
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kopuolisena ammattilaisena. Toiseen tutkimustehtavaén, tydhyvinvoinnin kehittamistar-
peisiin, syventyminen kehitti taitoja suunnitella terveytta ja toimintakykya edistavaa, tas-
sé tapauksessa palauttavaa ja tyokykya edistavaa liikuntaa. Koska opinnaytetyoni kasit-
teli my6s ty6hyvinvoinnin johtamista, kehitin taitoja toimia lilkunta-alan organisaatioiden

asiantuntija- ja esimiestehtavissa.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimukseni tulokset rajautuvat hyvin tarkasti tiettyyn kontekstiin, tydyhteisoon ja tyon-
kuvaan. Jatkossa olisi mielenkiintoista selvittédd, onko isommilla paikkakunnalla tydsken-
televilla tanssinopettajilla samankaltaisia kokemuksia tyéhyvinvoinnista, vai vaikuttaako
esimerkiksi mahdollinen kilpailu tydpaikoista koettuun tydhyvinvointiin. Tassa tutkimuk-
sessa tanssikoulun oma toimipiste muiden tilojen lisana voi vaikuttaa yhteisollisyyteen ja
ilmapiiriin tyopaikalla, joten useissa toimipisteissa toimivien organisaatioiden tyéhyvin-

vointitutkimus voisi tuottaa taysin toisenlaisia tuloksia.

Tutkimukseen osallistuneiden taustat eivat vaikuttaneet tuloksiin, joten jatkotutkimusai-
heena voisi olla selvittdd, miten esimerkiksi koulutustausta tai tyburan pituus on yhtey-
dessa tanssinopettajan tydhyvinvoinnin toteutumiseen. Rajauksia tutkimustehtaviin voisi
tehda tybsuhteen tai tydnkuvan nakokulmasta tutkimalla vakituisessa tydsuhteessa ole-
via, yrittajana toimivia tai freelancerina useassa tyopaikassa opettavia tanssinopettajia.
Eri tanssilajien lajianalyyseja hyodyntamalla tyéhyvinvointia tai tydén kuormittavuutta voi-

taisiin tutkia opetuslajit tai opetusryhmien tasot huomioiden.

Koska tyohyvinvointi on laaja ilmid, voitaisiin jatkossa tutkia tarkemmin sen eri osa-
alueita. Liikunnan kompetenssit huomioiden tutkimuksen teoreettinen viitekehys voisi
esimerkiksi pohjata tanssinopettajan terveyteen ja sen seka tyokyvyn edistamiseen elin-
tavoilla. Laadullisten jatkotutkimusaiheiden lisaksi maarallinen tutkimus tanssinopettajan
tyohyvinvoinnin kuormittavuustekijoistd tukisi jatkotutkimusten tekoa mydhemminkin.
Tanssinopettajien tyOhyvinvointi osoittautui opinnaytetyon aikana vahan tutkituksi ai-
heeksi, joten yhteiskunnallisesti katsottuna kaikki ilmiéta syventavat ja uutta tietoa luovat
tutkimukset voivat tukea tanssinopettajien tydn suunnittelua ja tydhyvinvoinnin edista-

mista jatkossa.
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Johtopaatokset

Tutkimukseni pohjalta tein seuraavat johtopaatokset:

Tanssinopettajat kokivat terveytensa hyvaksi ja sitd tuettiin terveellisilla elaman-
tavoilla. Riittavan ravitsemuksen, unen ja levon merkitys korostuu liikkuntaa sisal-
tavassa tyossa, joten tyontekija voi edistaa tydhyvinvointiaan huolehtimalla néis-
ta.

Tyokuormitus koettiin korkeana sen poikkeuksellisen fyysisyyden sekad korkean
maaran takia. Seka yksilon etta organisaation vastuulla on seurata, ettd tyon

vaatimukset vastaavat tyontekijan voimavaroja.

Tanssinopettajan tyd koettiin turvalliseksi ja tydymparisto toimivaksi. Toimitilojen

turvallisuuspuutteisiin tulisi jatkossa kiinnittdad huomiota riskien valttamiseksi.

Tyobyhteison ilmapiiri koettiin hyvaksi ja tasa-arvo toteutui. Tiedonkulkua tulisi jat-

kossa kehittaa ja tydhyvinvoinnin johtamiseen kaivattiin lisdéa resursseja.

Tyon merkitys tekijalleen oli korkea. Tanssinopettajat kokivat ulkopuolista arvos-
tusta, mutta itsekriittisyyden koettiin olevan lasna tydn tekemisessa, mika lisda
henkistd kuormitusta. Palautetta toivottiin lisda itsenaisen tydn takia. Saatuja tu-

loksia voidaan kehittaa aktiivisella palautekulttuurilla.

Tanssinopettajat pystyivat hyddyntamaan osaamistaan tytssddn. Osaamisen
kehittdmisessa korostuu jatkuva oppiminen, kouluttautuminen ja tydntekijan oma

aktiivisuus.
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Haastattelupohja

Terveys
- Millaiseksi koet terveydentilasi?

- Milla tavalla elintapasi (ravitsemus, liikunta, uni ja lepo, paihteettomyys) tukevat
tyohyvinvointia tanssinopettajan ty6ssa?

- Kuvaile tydkuormituksesi tilaa?
- Oletko kayttanyt tytterveyspalveluita? Millainen kokemus sinulla on niista?

- Oletko tyytyvainen nykyiseen tyohosi? (Kuvaile, miksi olet/et ole tyytyvainen?)

Turvallisuus

- Koetko tydsi turvalliseksi (fyysinen/sosiaalinen)? (Mitka tekijat vaikuttavat sii-

hen?)

- Aiheutuuko tydasennosta tai tyoliikkeistd mielestasi ylimaaraistd kuormitusta?
(Millaista?)

- Onko tydympaéristdsi toimiva ja turvallinen?

- Koetko epavarmuutta tydésuhteesi jatkuvuudesta?

Yhteisollisyys
- Minkalainen ilmapiiri tydyhteisdssanne on?
- Miten tasa-arvoisuus toteutuu tydpaikallanne?
- Minkalaisena koet tiedon kulun tydpaikallanne?

- Mitd mieltéa olet tyéhyvinvoinnin johtamisesta tyopaikallanne? Tyohyvinvoinnilla
tarkoitetaan turvallista, terveellista ja tuottavaa tyotd, joka tukee tyontekijan ela-

manhallintaa.



Arvostus
- Mita tyosi merkitsee sinulle?
- Koetko ettd tekemaasi tyota arvostetaan?

- Koetko saavasi riittavasti palautetta tekemastasi tyosta?

Osaaminen

- Pystytkd hyddyntdmé&éan osaamistasi tyossasi?

- Miten kehitat osaamistasi tydssasi?

- Mahdollistaako tydsi luovan tydskentelyn?

- Haluaisitko viela kertoa lisaa/tdydentaa vastauksia?
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HYVA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUJA

Teen Liikunnanohjaajan AMK-tutkinnon opinnaytety6té tutkimuksena, jonka aiheena on
”Tanssinopettajien tyohyvinvoinnin kehittiminen Kajaani Dancen tanssikoulussa”. Tut-
kimuksen tarkoituksena on kuvailla tanssinopettajien tydhyvinvoinnin nykyista tilaa ja
sen kehittdamismahdollisuuksia. Tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle tietoa, jota voi-
daan hyddyntad tanssinopettajien tydhyvinvoinnin yllapitdmisessa ja kehittdmisessa. Sa-
malla syvennédn osaamistani lilkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana fyysisesti kuor-
mittavan tyénkuvan nakdkulmasta. Tutkimuksen avulla pystyn jatkossa ymmartaméaan
ammattiryhmén tyohyvinvoinnin merkittavimpia tekijoit4 ja mahdollisia haasteita, seka

avaamaan organisaation johdon vaikutusmahdollisuuksia néihin.

Tutkimuksen aineisto kerataan tydhyvinvointia kasittelevilla yksilohaastatteluilla. Keré-
tyt tiedot ké&sitella&n laadullisin menetelmin, ja tulokset raportoidaan niin, etteivat yksit-
taisen henkilon tiedot ole tunnistettavissa. Kaikki tutkimukseen liittyva tapahtuu luotta-
muksellisesti. Osallistujia ei mainita nimeltd tutkimuksen raportoinnissa ja keréttya tut-
kimusaineistoa sailytetddn huolella. Antamanne vastaukset jaavéat ainoastaan tutkijan

kayttoon, jota sitoo vaitiolovelvollisuus.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista alla olevan kirjallisen suostumuksen pe-

rusteella. Vastaan lisékysymyksiinne mielellani.

Ystavallisin terveisin

Sini Tuura

sinituura@kamk_fi

+358 50 400 1560
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SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittdvasti tietoa *Tanssinopettajien tyohyvinvoinnin kehittiminen Ka-
jaani Dancen tanssikoulussa” tutkimuksesta. Olen tietoinen siitd, ettd osallistumiseni
on vapaaehtoista ja ettd voin keskeyttéa osallistumiseni milloin tahansa ilman, etté se

vaikuttaa mitenk&an kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Ymmarrdn, ettd antamiani vastauksia kasitelld&n ehdottomasti luottamuksellisesti. Tulok-
set raportoidaan siten, etteivat henkil6tietoni ole niista tunnistettavissa. Osallistun vapaa-
ehtoisesti tutkimukseen ymmartéen, ettei tutkimuksen tekija luovuta henkilékohtaisia

vastauksiani kenellekaan ulkopuoliselle.

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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