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THVISTELMA

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvailla, miten it-alan nuoret aikuiset rakentavat kertomuksissaan
tyduupumuskokemustaan tydterveyspsykologin ensimmadiselld vastaanottokéynnilla: millaiset seikat
he kokevat merkityksellisind tyduupumukseensa vaikuttavina tekijoind, millainen kokemus
tybuupumus on seka millaisena kehityksellisena prosessina tyduupumus ilmenee. Tyduupumusta
tarkasteltiin sosiaalisen konstruktionismin ja narratiivisuuden ndkdkulmasta.

Tutkimuksessa haastateltiin kahdeksan it-alan tyontekijaa yksityiseltd sektorilta
kayttamalla teemahaastattelua. Litteroidun aineiston analyysi suoritettiin sisallénanalyysilla ja
”lexical signalling”-kertomusrakenneanalyysilla (Cortazzi, 1993). Siséllonanalyysi toi esille
tybuupumusta it-alalla aiheuttavat tekijat ja kokemukset. Tekijoissé painottuivat tyohon ja
tydoloihin liittyvat tekijat: tyon maaréllinen ja laadullinen ylikuormitus, esimiestoimintaan ja
tyoyhteisoihin liittyvat ongelmat sekd organisaatiomuutokset. Yksilolliset tekijat olivat toiseksi
yleisin tyduupumusta aiheuttava tekijaryhma. Sosiaaliset tekijat tyon ulkopuolella seka
yhteiskuntaan liittyvat tekijat aiheuttivat vain vahén tyéuupumusta it-alalla. Kokemuksia
analysoitaessa esille tulivat Maslachin (1982) tyduupumusmadaritelmén kolmen komponentin osa-
alueet: vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon aleneminen. Lisaksi esille tuli muita
tybuupumukseen yhteydessé olevia oireita, kuten kognitiiviseen toimintakykyyn liittyvié tekijoita.

Kertomusrakenneanalyysi mahdollisti aineiston tarinamuotoisen jasennyksen, ja toi
tietoa tyduupumuksen yksilollisista merkityksista ja kehittymisestd. Kertomusrakenneanalyysin
avulla luotiin kullekin tyduupuneelle ns. ydintarinat. Ydintarinoiden tyypittelykriteereiksi valittiin
kertomusten lahtotilanteet ja arviointiosuudet seka itseen liittyvien syytekijoiden maara tehdyn
sisallénanalyysin perusteella. Ndiden kriteereiden perusteella paljastui kaksi tarinatyyppid, joiden
tarinalliset tulkinnat poikkesivat toisistaan. Ne toivat esille kaksi erilaista tapaa kokea tyduupumus
seka siihen liittyvéat syytekijat. Ensimmainen tarinatyyppi edusti tyduupumuskokemusta, jossa
tybuupumus kehittyi nopeasti alkaen tydn imusta, vasymyksen ja uniongelmien kautta
kyynistymisen piirteisiin. Ty6uupumuskokemus koettiin kuitenkin itse& hyodyttavana
oppimiskokemuksena, joka synnytti uuden tydorientaation. Toisessa tarinatyypissa tyéuupumus
koettiin jasentymattdmana sisdisena tarinana, jonka tarinallinen tulkinta viittasi avuttomuuden
kokemukseen vaikuttaa tyotilanteeseensa ja paineeseen hakeutua uusiin tyotehtéaviin. Tyouupumus
oli kehittynyt pidemman ajan kuluessa erilaisten kuormittavien tilanteiden seurauksena ja keskeisin
tyduupumuskokemus oli kyynistyneisyys, joka ilmeni prosessin eri vaiheissa eri tavoin. Eroja
tarinallisissa tulkinnoissa selitettiin Rotterin (1966) siséisen ja ulkoisen kontrolliorientaatio-
kasitteen avulla, jolloin myds itsed koskevien syypaatelmamaéarien erot kummassakin tarinatyypissa
tulivat ymmérrettaviksi.

Tutkimustulokset toivat esille tarpeen luoda tydterveyshuoltoon sellaisia tyéhon ja
tyooloihin kohdistuvia kehittdmistoimenpiteita, joissa yksilolliset merkityksen annot ja
vaikutusmahdollisuuksien lisédminen tulevat nykyistd paremmin huomioonotetuiksi. Kéytanndssa
tdma merkitsee ns. tyontekijoita osallistavien kehittamismallien kdytt6d. Toiseksi tutkimus toi esille
tyéuupumuksen yksildlliset kehityskulut, ja tarpeen kehittaa tyéuupuneille ”matalan kynnyksen”
ohjauskayténtoja perinteisten pitkien terapioiden rinnalle, joissa mahdollistuu asiakkaan sisaisen
tarinan muutos joko itsen ja oman eldméntarinan prosessoinnin kautta tai ammatillisesti painottuvan
ohjauksen kautta, johon myds uupuneen esimiehen osallistuminen on keskeista.

Avainsanat: tybuupumus, it-ala, nuoret tyontekijat, narratiivisuus.



1. JOHDANTO

1.1. Tutkimuksen lahtokohta

Ty0ssé ilmenevasté Kiireestd, paineista, uupumisesta ja jaksamisesta, ”hullun tyon taudista”,
aloitettiin 2000-luvun alussa puhua kollektiivisesti (Riikonen, Makkonen & Vilkkumaa, 2002).
Julkisuudessa "hullun tydn tauti” liitettiin erityisesti informaatioteknologian alaan ja sen
tyoolosuhteisiin mm. siell& tehtyihin ylipitkiin ty6aikoihin. Vaikka viimeisten vuosien aikana on
ollut havaittavissa merkkejé it-alan tydaikojen “normalisoitumisesta” (esim. Julkunen, Natti &
Anttila, 2004), it-alan tyd koetaan monien tutkimusten mukaan edelleen paineisena, miké aiheuttaa
riskin myds tyduupumuksen kokemiseen: Kiviston ja Kalimon (2002) tutkimuksessa 53 % it-alan
tyontekijoista koki vahintaan lievaa tyduupumusta. Kiviston (2002) tutkimuksessa erityisesti nuoret
aikuiset (alle 35-vuotiaat) ja naiset kokivat uupumisasteista vasymysta jopa huolestuttavan yleisesti.
Informaatioteknologian alalla kuormitusta aiheuttavat erityisesti tyon liiallinen maarg, jatkuvat
muutokset seka esimiestyon koettu huono laatu (Kalimo, 2000; Kivistd & Kalimo, 2001, 2002).
Samansuuntaisia tutkimustuloksia on esitetty myds kansainvélisissa it-alan tyduupumusta
koskevissa tutkimuksissa (esim. Hoonakker, Carayon, Marian & Schoepke, 2004; Moore, 1998),
vaikkakin it-alaan kohdistunut tyduupumustutkimus on ollut viel& varsin hajanaista ja véhaista
(Thong & Yap, 2000) keskittyen padasiassa it-alan kuormittavien tydolosuhteiden tutkimiseen.

TyOuupumus on monitekijdinen hyvinvoinnin héirio, joka voi kehittyd missa tahansa
ammatissa. Se on seurausta tyontekijan kokemasta epétasapainosta tyon vaatimusten ja/tai tydsta
puuttuvien voimavarojen vélilla (Bakker, Demerouti, Taris, Schaufeli & Schreurs, 2003;
Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli, 2001), johon myds yksil6llisilla tekijoilla on omat
vaikutuksensa (esim. Riolli & Savicki, 2003). Ty6uupumuksen keskeisend oireena pidetééan
uupumusasteista vasymystd, joka on reaktio yksilolliset voimavarat ylittdneeseen tyoperaiseen
kuormitukseen tyossa (ks. esim. Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001). Toisena merkittavana
tybéuupumuksen oireena pidetdan mielekkyyden vahenemisté tyota kohtaan, kyynistymista (Bakker
ym. 2003; Demerouti ym., 2001).

TyOuupumuksella on monitasoisia seurauksia: yksilotasolla tyduupumus heikentaa
terveyttd ja yleistd hyvinvointia vaikuttaen haitallisesti myds perhe-elamaan (Maslach & Leiter,
1997; Schaufeli & Buunk, 1996). Lisaksi tyéuupumus vahentaa yksilon tyotyytyvaisyytta ja

sitoutumista tyohon altistaen tyopaikan vaihtamiseen (Hoonakker, ym. 2004; Lee & Ashforth,



1996; Moore, 1998, Wright & Cropanzano, 1998). Ty6uupumus vaikuttaa ndin organisaation
tuottavuuteen ja on myo6s kansantaloudellisesti merkittava asia.

Tyo6uupumustutkimuksen padasiallisena tutkimusparadigmana on ollut
stressiteoreettinen nakokulma. Stressitutkimus onkin tuottanut runsaasti tietoa tyduupumuksesta
ilmiond ja prosessina, sen syista ja seurauksista seké siltd suojaavista tekijoista. Vdhemmaén on sen
sijaan julkaistu tutkimuksia, joissa olisi tutkittu tydssdén uupuneiden kokemuksia yksil6llisesti,
ymmartavalla tutkimusotteella, johon suuntaan on ollut kuitenkin selvia paineita ihmistieteiden
alueella mm. erilaisten kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien rajoitusten vuoksi (Kinnunen &
Hétinen, 2002; Moore, 1998).

Kaésilla olevaan tutkimukseen valittu sosiaalisen konstruktionismin ndkdkulma, johon
myds narratiivinen nakokulma lukeutuu, tuo stressitutkimuksen rinnalle lisétietoa tyéuupumukseen
liittyvista yksilollisistda merkityksistd. Tarinandkokulma korostaa ihmisen omaa subjektiviteettia ja
tulkintaa, merkitysten antoa tapahtumille ja ilmidille, mikd on monien tutkijoiden mielesta tarke&a
tyokyvyn ja tydmarkkinakelpoisuuden sailyttdmisessd mediakylldisessa ja kaaottisessa
postmodernissa maailmassa (mm. Vattimo, 1996; Hirschhorn, 1997).

Narratiivisissa tutkimuksissa on havaittu, etta erilaisissa tyontekijaa kuormittavissa
tilanteissa korostuu mielekkyyden etsiminen tapahtumille. Talldin tapahtumat kdannetéén usein
tarinoiksi, joita voi kertoa itselleen ja muille (Bruner, 1986; Hanninen, 1999; Riessman, 1993).
Narratiivisesta ndkokulmasta tarkasteltuna tyduupumusprosessissa tyontekijan vallitseva sisdinen
tarina, kasitys itsesta tyontekijana vallitsevassa tilanteessa ja kulttuurissa, ajautuu ei-koherenttiin
tilaan, "katkos-kohtaan”, miké aiheuttaa ahdistusta. Katkoksen ovat saattaneet aiheuttaa esim.
jatkuvat muutokset tyotilanteessa tai alati vaihtuvat kulttuuriset mallitarinat, jotka paineistavat
tyontekijaa tarkastelemaan vallitsevaa siséista tarinaansa. Jasentyméton siséinen tarina paineistaa
tyontekijan myds hakeutumaan tydterveyshuoltoon luomaan uutta sisdista tarinaa itsestdén
tyontekijané yhdessa tyoterveyshuollon ammattihenkilon kanssa.

Ka&silld olevassa haastattelututkimuksessa ensisijaisesti kuvaillaan, miten it-alan alle
40-vuotiaat tyontekijat rakentavat omaa tyéuupumustaan kertomuksissaan tyoterveyshuollossa
psykologin vastaanotolla; ts. kyse on siitd, mista asioista tyontekijat kertovat puhuessaan
tyouupumuksestaan. Tyouupumuskertomukset tuovat esiin it-alalla uupuneiden nuorten aikuisten
adnet: tyontekijat tuottavat samasta ilmidstd omasta ndkokulmastaan muodostetun tarinansa, joka
voi luoda ymmérrysté toisille, vastaavanlaisessa tilanteessa oleville. Monipuolinen tutkimus
helpottaa myos tyoterveyshuollon ammattilaisia hahmottamaan ty6uupumusilmion
monitahoisuuden ja yksilollisyyden. Vaikka tyduupumusilmid on melko yleinen, tyduupumuksen
synty ja kokeminen sekd lopulta my0s toipuminen ovat yksilollisia.



1.2. Ty6uupumus ilmiéna

Ty6uupumuksesta on esitetty useita maaritelmid, joissa tyéuupumuksen eri komponentit
(esimerkiksi uupumusasteinen vasymys, depersonalisaatio tai kyynistyneisyys, ahdistuneisuus ja
jannittyneisyys, vélinpitdmattdmyys, frustraatio) ovat yhteydessé toisiinsa eri tavoin (Burke &
Richardsen, 2001; Cherniss, 1980; Freudenberger & Richelson, 1980; Maslach, 1982).
Kirjallisuudessa kaytetyin, ja myos kasilla olevan tutkimuksen ndkdkulmaksi valittu maaritelma
tybuupumuksesta, on Cristina Maslachin maéaritelmé (1982), jonka han alun perin kehitti
ihmissuhdetyoté tekeville, mutta josta Maslach ja kollegat ovat muokanneet myds ihmissuhdetydn
ulkopuolisissa ammateissa kaytettdvan méaaritelman (Maslach, Jackson & Leiter, 1996).
Ihmissuhdetyon ulkopuolella ké&ytettdvan méaritelman kolme komponenttia ovat emotionaalinen
uupumus, kyynistyneisyys seka ammatillisen itsetunnon lasku. Emotionaalisessa uupumuksessa on
kysymys energian tyhjentymisen tunteesta ja voimavarojen riittdmattomyydesta tilanteen
kasittelyyn. Kyynistyneisyydessd on kysymys tyon yleisesta etdannyttdmisesta seké tyon
merkityksen ja mielekkyyden kyseenalaistamisesta. Ammatillisen itsetunnon lasku kattaa laajasti
tydssa suoriutumisen seké sosiaaliset etté ei-sosiaaliset aspektit. Méaaritelma on saanut tukea useissa
tutkimuksissa (mm. Bakker ym. 2003; Demerouti ym. 2001; Posig & Kickul, 2003).

Ty6uupumuksen kehittymisesta on esitetty myo6s useita malleja, joista keskeisin on
Maslachin ja Leiterin kolmen komponentin ty6uupumuksen prosessimalli (Leiter & Masclach,
1988). Prosessimallissa uupumisasteinen véasymys on ensimmainen reaktio lisdaéntyneisiin tyén
vaatimuksiin ja ristiriitoihin tydssd. Taman jalkeen tyontekija alkaa suojautua vasymysta ja huolta
vastaan muuttamalla suhtautumistaan asiakkaisiin kylmaksi ja etéiseksi ja samalla tydon mielekkyys
vahenee. Kyynistyminen (depersonalisaatio) ndhdaén suoja- eli selviytymiskeinona hyvinvointia
uhkaavassa tilanteessa. Sen sijaan ammatillisen itsetunnon heikkeneminen on osittain tasta
prosessista riippumaton ja etenee yksilon omien voimavarojen ja saadun sosiaalisen tuen ehdoilla
rinnakkain uupumusasteisen vasymyksen ja kyynistymisen (depersonalisaation) kanssa.

Maslachin tyduupumusmaaritelman osa-alueista ja kehittymisesta on tehty laajasti
tutkimusta. Empiiristd tukea kolmesta tyéuupumuksen ulottuvuudesta ovat saaneet ennen kaikkea
uupumusasteinen vasymys ja kyynistyminen (Bakker ym. 2003; Demerouti ym. 2001; Lee &
Ashforth, 1990, 1996; Posig & Kickul, 2003), vaikkakin niiden kehittymisesta on oltu eri mielta.
Esimerkiksi Golembieswskin ja Munzenriederin (1988) kahdeksan vaiheen tyGuupumusmallissa
ty6éuupumuksen alussa tyontekija etdantyy asiakkaista, miké johtaa nopeasti ammatillisen

tehokkuuden laskuun altistaen uupumiselle. Mallin ensimmaisié vaiheita Golembieswski ja



Munzenrieder kutsuvat heikentyneeksi tyotyytyvaisyydeksi, jolloin tyduupumusoireisto on viela
vahdinen. Kahdeksannessa vaiheessa kaikki uupumuksen oireet yhdistyvat ja tyontekija on
huomattavan ahdistunut ja masentunut. Mallin mukaan uupumuksen eteneminen vaihtelee eri
tyontekijoilla eika aina kulje jokaisen vaiheen kautta. Myds ammatillisen itsetunnon ja tehokkuuden
kehittymisestd ollaan tutkijoiden piirissé oltu eri mielta: onko ammatillisen itsetunnon ja
tehokkuuden aleneminen seurausta emotionaalisesta uupumisesta ja kyynistymisestd, ja milla
ehdoilla, vai altistaako ammatillisen itsetunnon alhaisuus kahden muun tyduupumusdimension
kokemiseen (esim. Hakanen, 2002; Lee & Ashforth, 1996; Posig & Kickul, 2003; van Dierendonck,
Schaufeli & Buunk, 2001).

Kolmen komponentin tyduupumusmallin rinnalle kehitetty yksilollisia resursseja ja
voimavaroja painottava nakokulma, conservation of resources (COR) -teoria (Hoboll, 1989; Hoboll,
2002; Hobfoll & Freedy, 1993) on saanut viime vuosina suosiota tyéuupumustutkijoiden
keskuudessa painottaessaan yksilollisten vahvuuksien ja voimavarojen merkitystd. COR-
teoriamallin mukaan ty6uupumuksessa on kyse energia- ja voimavarojen tyhjentymisesta.
Tyo6uupumus nahdaén menetysten spiraalina, jossa jokainen edellinen menetys saattaa johtaa uusien
voimavarojen menetykseen. VVoimavaroja ovat ne asiat joita ihminen arvostaa: aineelliset objektit
(esim. talo ja auto), olosuhteet (esim. pysyva tyopaikka, avioliitto), henkilokohtaiset ominaisuudet
(esim. itsearvostus), ja erilaiset energian muodot (voima, tieto, raha). Jos yksilod uhkaa
voimavarojen menetys tai hdn menettda voimavarojaan, syntyy stressia. Siksi yksilo pyrkii
suojaamaan itseddn voimavarojen menetykselta. Tyduupumuksen ehkaisyssa on siksi tarkeinta
lisatd yksilon voimavaroja ja suojata héntd voimavarojen menetykseltd. Hobollin ja Freedyn malli
on saanut tukea mm. Riollin ja Savickin (2003) ja Wrightin ja Cropanzanon (1998) tutkimuksista.

Ty6uupumusta aiheuttavista tekijoista tydhon ja tydymparistoon liittyvat tekijat
néhdaan nykyaén keskeisina tyduupumuksessa (Bakker ym. 2003; Cherniss, 1993; Demerouti ym.,
2001; Maslach & Schaufeli, 1993; Maslach & Leiter, 1997). Ty6uupumusta aiheuttavat tekijat
ty6ssd jaetaan tyon vaatimuksiin ja tyon tarjoamiin vahaisiin voimavaroihin (mm. Bakker ym.
2003; Demerouti ym. 2001). Tyon vaatimuksiin kuuluvat esimerkiksi tyon méaéralliset ja laadulliset
vaatimukset (tydn maaréllinen ylikuormitus ja aikapaineet, rooliepaselvyydet, epdsuotuisat fyysiset
tyoolot seké asiakassuhteiden laatu). Tyon voimavaroina pidetdan tekijoita, jotka mm. auttavat
tyontekijaa hallitsemaan tyon vaatimustekijoita tai edistdvat hanen ty6ssa kehittymistaan.
Esimerkkeind tydn voimavaroista ovat vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon, sosiaalinen tuki
esimiehelta ja tyotovereilta, oikeudenmukaisuus ja tyontekijan ja yrityksen samansuuntaiset arvot.

Tyo6n vaatimuksilla on havaittu olevan yhteys lisd&ntyneeseen emotionaaliseen uupumukseen ja



tyon véhéisilla voimavaroilla lisadntyneeseen kyynistymiseen ja ammatillisen itsetunnon
alenemiseen (mm. Bakker, ym. 2003).

Yksilollisista tekijoista erilaisten persoonallisuustekijoiden, kuten emotionaalisen
epatasapainon (Kinnunen, Vermulst, Geris & Makikangas, 2003), idealisoidun mindkuvan
romahduksen ja narsististen hairididen (Schaufeli & Buuk, 1996) ja neuroottisuuden (Goddard,
Patton & Creed, 2004) on havaittu olevan yhteydessa lisdéantyneeseen tyéuupumuksen kokemiseen.
Mya0s pessimistisen havainto- ja ajattelumallin (Riolli & Savicki, 2003), heikon persoonallisen
kontrollin (Schmitz, Neumann & Oppermann, 2000) ja heikon koherenssin tunteen (esim. Kalimo,
Pahkin, Mutanen & Toppinen-Tanner, 2003) on havaittu olevan yhteydessé tyduupumukseen.
Yksilon selviytymiskeinoista emootio- ja valttdmissuuntautuneet ongelmanratkaisukeinot on
havaittu olevan yhteydessa runsaampaan tyduupumukseen kuin ongelman aktiiviseen ratkaisuun
suuntautuneet keinot (Ek, 2002; Riolli & Savicki, 2003; Sears, Urizer & Evans, 2000).

Yksilollisia tulkintoja ja merkityksenantoja esiin tuovissa tutkimuksissa (mm.
Toskala, 1999) merkittavana tyduupumuksen yhteydessa olevana merkitysorganisaationa on pidetty
menetyksen, vaille jadmisen ja pettymyksen merkitysorganisaatiota. Se merkitsee ensinnakin
alttiutta pettymyksen kokemiselle, johon yhdistyvat katkeruuden ja vihan tunteet; toiseksi
vastuullisuuden tunnetta, johon yhdistyvét velvollisuudentuntoisuus ja tunnollisuus seka
avuttomuuden, voimattomuuden ja toivottomuuden kokeminen. Myds syyllisyyden tunteiden ja
itsensd véhattelyn, suojaavan etéisyyden yll&pitdmisen seka oman tarvitsevuuden kieltdmisen on
todettu olevan yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen (Alho & Ruuska, 2002).

Y hteiskunnallisista tyéuupumusta aiheuttavista tekijoista epavarmuus tydmarkkina-
asemasta, tydsuhteiden lyheneminen ja tydn monipuolistuminen seka siséllollinen haasteellisuus
aiheuttavat voimavaroja véhentavié tilanteita ollen yhteydessa tyduupumukseen (Kalimo &
Toppinen, 1997; Winnubst, De Jong & Schabracq, 1996). Toppinen-Tannerin (2000) mukaan
nuorilla tyontekij6illa tydsuhteen epdvarmuus on erds keskeinen tyduupumusta selittavé tekija:
maéaraaikainen tyosuhde vaatii usein suurta tehokkuutta ja sitoutumista tyéhon (Ek, 2002). Nuoruus
merkitsee usein myos kokemattomuutta ja eparealistista idealismia tydssd, mika altistaa
tyéuupumuksen kokemiseen (Bakker, Demerouti & Schaufeli, 2002; Schaufeli & Buunk, 1996).

Ty6uupumuksella on tutkimusten mukaan yksil6on kohdistuvia, tydyhteiso- ja
organisatorisia seka yhteiskunnallisia vaikutuksia. Yksilotason seurauksia ovat mm. heikentynyt
hyvinvointi kuten artyneisyys ja vihamielisyys, keskittymiskyvyn aleneminen ja jannittyneisyys
(Posig & Kickul, 2003). Myds unihairiét ja heikentynyt henkinen tyokyky ovat yhteydessa
tybuupumukseen (Kalimo & Toppinen, 1997). Kayttaytymistason vaikutukset nakyvat mm.
la&kkeiden ja alkoholin kdyton lisddntymisend, hyperaktiivisuutena ja jopa vékivaltaisuutena



(Maslach & Leiter, 1997). Lisaksi tyduupumuksella on yhteys parisuhdetyytymattomyyteen
(Mauno & Kinnunen, 1999) ja vanhemmuuteen (Kinnunen & Pulkkinen, 2001).

Tyouupumuksella on selvat vaikutukset myods organisaatioon: se on yhteydessa
alhaiseen tyotyytyvaisyyteen ja -sitoutumiseen sekd halukkuuteen vaihtaa ammattia tai tyOpaikkaa
(Burke & Richardsen, 2001; Hoonakker ym, 2004; Moore, 1998; Wright & Cropanzano, 1998).
Ty6uupumus vahentdd myos tyon laatua, innovatiivisuutta ja tuottavuutta (Lee & Ashforth, 1996;
Maslach & Leiter, 1997).

Pitkalle kehittyneeseen tyduupumukseen sisaltyy usein myds muita, diagnosoitavissa
olevia oireita kuten masennus. Masennuksella ja tyéuupumuksella onkin havaittu olevan yhteisié
piirteitd: Hongiston ja Pietinhuhdan (2003) pro gradu -tydssa tyduupumuksen ja masennuksen
yhteisiksi piirteiksi havaittiin negatiivinen minakuva (tyéuupumuksessa kompetenssin
kyseenlaistaminen), suojautuminen etéisyytta yllapitamalla (tyéuupumuksessa sosiaalinen
vetdytyminen) sekd vihan ja katkeruuden tunteet (tyduupumuksessa arsytyskynnyksen
madaltuminen). Vaikka la&ketieteellisesti tarkasteltuna uupumusta pidetdan usein masennuksen
prosessikuvauksena, ovat tutkijat halunneet erottaa masennuksen ja tyduupumuksen toisistaan
(ks. Kinnunen, Hatinen, Toskala, Mannikko, Pekkonen, Sérensen, Mauno, Aro & Alen, 2004):
tyduupumus eroaa masennuksesta siing, ettd se on kolmiulotteinen késite, ja se on alun perin ty6- ja
tilannespesifi; masennus on mieluummin tyduupumuksen seuraus kuin osa tyduupumusilmi6ta.

Ty6uupumusta hoidetaan nykyaén useimmiten sairausloman, oireiden mukaisen
laékityksen ja pitkdaikaisen terapian avulla (Kalimo, Toppinen & Hakanen, 1998). Jonkin verran on
kehitetty my0s erilaisia rynmamuotoisia kuntoutus- ja terapiamalleja tydssaan uupuneille
(Kinnunen ym., 2004; Naatanen, Grandell, K&honen, Miikkulainen, Saarnio, Salmela-Aro & Nurmi,
2002; van Dierendonck, Schaufeli & Buunk, 1996).

1.3. Informaatioteknologia-alan tydssa kuormittavat tekijat

Informaatioteknologia-alan ammattilaisiksi méaaritelldén tyontekijat, jotka kayttavat tydssaan
runsaasti tieto- ja viestintateknologiaa, vastaanottavat, kasittelevét ja luovat uutta tietoa (Julkunen &
Nétti, 2000) ja tyontekijoilla on vahintdén ylemman keskiasteen koulutus (Blom, 1999). Julkusen
ym. (2004) mukaan informaatioteknologian-alan tyd muodostaa tietointensiiviseen tydn ytimen,
jonka Koski (2000) jakaa symbolimuotoisen informaation jalostamiseen perustuvaksi ja

suorittavaksi, tietotekniseksi tyoksi.
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It-alan tydolosuhteet sisdltavat useita stressille ja tyduupumukselle altistavia tekijoita.
Tydoolotekijoista tyon maaréllinen ylikuormitus, aikapaineet ja kiire, joka nékyy ajan puutteena ja
toiden kasaantumisena seka ylipitkina tydaikoina, on havaittu olevan keskeinen tydssa
kuormittumiseen ja tyduupumukseen yhteydessa oleva tekija it-alalla (Dash, 2000; Hoonakker ym.,
2004; Kivistd & Kalimo, 2002; Moore, 1998; Sonnentag, Broadbeck, Heinbokel & Stolte, 1994).
Harmén, Kivistdn, Kalimon ja Sallisen (2002) tutkimuksessa tietotekniikan ammattilaisista 88 %
teki ylitoita keskiméaaraisen viikkotydajan ollessa 44,3 tuntia. Liséksi 27 % tydskenteli yli 50 tuntia
viikossa. Heikot mahdollisuudet tyon ajalliseen kontrolliin olivat Toppisen ja Kalimon (1995) it-
alalle suunnatussa tutkimuksessa selvassé yhteydessa runsaaseen uupumisasteiseen vasymykseen.

Kuormitusta aiheuttavat myds yleinen globalisoituminen ja tekninen kehitys, kuten
ohjelmistojen ja laiteymparistdjen muutokset, jotka aiheuttavat muutoksia tyétehtavien sisalldissa ja
vaatimuksissa sekd painetta mm. jatkuvaan opiskeluun (Kivistdé & Kalimo, 2002, Sonnentag ym.,
1994). Myo0s organisaatiomuutokset aiheuttavat paineita jo ennestdan kuormittaviin tyoétilanteisiin,
ja voivat olla laukaisevina tekijoiné tyduupumukseen (Kalimo, 2000). Kiviston ja Kalimon (2002)
tutkimuksessa organisaatiomuutoksiin liittyvat tekijat aiheuttivat kuormitusta noin neljannekselle
vastanneista.

Uralla etenemisen mahdollisuuksien puuttuminen ja rooliristiriidat ovat myos
keskeisia tyduupumukseen yhteydessa olevia tekijoita it-alalla (Hoonakker ym., 2004; Moore,
1998) altistaen samalla halukkuuteen vaihtaa tydpaikkaa (Hoonakker ym., 2004; Moore, 1998).
Tyontekijoiden vaihtuvuus onkin kansainvalisissé it-alan organisaatioissa nopeaa: keskimaaréinen
tyosséoloaika yrityksessa on hieman yli nelja vuotta (Hoonakker ym., 2004)

Johtamiseen liittyvat seikat, kuten niukka kannustus ja rohkaisun puute kuormittavat
myas it-alan tyontekijoita (Carayon, Hoonakker, Marchand, & Schwarz, 2003; Hoonakker ym.
2004; Kivistd & Kalimo, 2002; ). Esimiesty06 voi vaikuttaa tyéuupumukseen sosiaalisen tuen kautta
joko suoraan tai toimien valillisesti stressid vahentdvané ja tyduupumusta estavana tekijana (Posig
& Kickul, 2003; Winnubst & Schabracg, 1996). Hoonakker ym. (2004) havaitsivat selvén yhteyden
esimiehelta saadun tuen ja vahdisemman emotionaalisen uupumisen ja tyénvaihtohalukkuuden
valilla, erityisesti naispuolisilla it-alan tydntekijoilla. Kalimo ym. (2003) havaitsivat, etta
esimieheltd saatu vahainen tuen maara ja tyontekijoiden kokema tyytymattomyys johtamiseen olivat
yhteydessé tyouupumuksen lisdédntymiseen kymmenen vuoden seurantajaksolla. Hamborgin ja
Greifin (1996) mukaan teknologian lisddntymisen myo6té sosiaalisen tuen tarjoamat mahdollisuudet

puskuroida ja helpottaa tydn vaatimuksia ovat kuitenkin vahenemassa.
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1.4. Tyéuupumus tarinallisena haasteena

Narratiivisen l&hestymistavan lahtokohta on, ettd ihminen el&é elamaanséa ik&an kuin se olisi tarina,
jonka paahenkild han itse on (Hanninen & Valkonen, 1998; Maclntyre, 1981), ja se sopii néin ollen
hyvin psykologiatieteessé voimistuneeseen haasteeseen tarkastella ihmisté aktiivisena, merkityksia
antavana toimijana ja tutkia ihmiseldman ilmi6ité prosessimaisina, kielellisesti tulkittuina ja aikaan
ja paikkaan sidottuina (Hanninen, 1996; Riessman, 1993). Sosiaaliselle konstruktionismille ja
narratiiviselle nakékulmalle ominainen tiedonkasitys korostaa nakemystd, jonka mukaan ihmiset
rakentavat tietonsa ja identiteettinsg kertomustensa valityksella (Burr, 1995; Heikkinen, 2001). Nain
tieto maailmasta ja ihmisesta itsestddn muuttuu koko ajan. Yht, kaikille yhteisté todellisuutta ei ole
olemassa, vaan todellisuus muodostetaan ihmismielissé ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa kielen
avulla. Kieli ei siis ainoastaan heijasta vaan myos luo sosiaalista todellisuutta (Hanninen, 1999).
Tieto ja totuus ovat ndin ollen kertomusten kudelmia, jotka muodostuvat aikaisemmista
kertomuksista ammentaen jatkuvasti uutta materiaalia siitd sosiaalisesta ja kulttuurisesta
tarinavarannosta, joka uusiutuu myos koko ajan. Ndin ollen my0s narratiivisessa tutkimuksessa
tutkimusraportti muodostaa aina uuden kertomuksen, totuuden edellisesta kertomuksesta pyrkien
objektiivisen totuuden sijaan luomaan useita autenttisia totuuksia.

Kirjallisuudessa narratiivisuuden késite on monimerkityksinen. Hannisen (1996)
mukaan tarina viittaa siséisen tarinan kokemukselliseen muotoon, kertomus tarinan esitykseen ja
draama ihmisen toimintaan tai pyrkimykseen toteuttaa tarinallisia projekteja. Tarina, kertomus ja
draama ovat osa samaa ilmiota, todellisuutta, muodostaen kokonaisuuden. Kéytannossa
kertomuksen, sisdisen tarinan ja toteutuvan draaman kytkee toisiinsa tarinallisen kiertokulun
prosessi, jonka l&htékohtana on aina situaatio, joka ké&sittdd ihmisen eldaméntilanteen rajat ja
mahdollisuudet. My6s yhteiskunta ja historia kytkeytyvat mukaan yksilélliseen kokemukseen
sosiaalisen tarinavarannon ja sielld olevien mallitarinoiden kautta, joiden avulla yksil6 tulkitsee
elaménsa tapahtumia sekad tarjolla olevia mahdollisuuksiaan. Sosiaalinen mallitarina merkitsee siis
tarinaa, jonka mukaisesti jokin tapahtuma yleisella tasolla selitet&an.

Hénnisen (1999) ja Sarbinin (1986) mukaan narratiivi on ajatusvaline tai kehikko,
jonka avulla ihminen antaa merkityksia tapahtumille. Toiseksi narratiivilla ndhdaan olevan alku,
keskikohta ja loppu, jotka seuraavat ajallisesti toisiaan. Kolmanneksi narratiivissa tapahtumat
kytkeytyvét toisiinsa inhimillisind syiden ja seurausten ketjuna, moraalisessa ja emotionaalisessa
jannitekentéssa. Tarinallinen tulkinta mééritteleekin tapahtumat toivoa tai pettymysta heréttaviksi

tai syyllisyyden aiheuttajiksi. Nama tulkinnat ilmentdvat sisaisen tarinan juonirakenteita, joita
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voivat olla esim. tragedia, komedia, sankaritarina, ironia (Polkinghorne, 1995). Sarbinin (1986)
mukaan nimenomaan juoni tekee kertomuksesta tarinan ja keskeistéa juonirakenteelle ovat erilaiset
pulmalliset tilanteet ja yritykset ratkaista niitd. Neljanneksi narratiivissa tuodaan esiin vain niita
seikkoja, joilla on merkitysté juonen kannalta. Viidenneksi narratiivi on ainutkertainen, silla se
kertoo, miten asiat kytkeytyvét toisiinsa kunkin yksilon ainutkertaisessa kokemuksessa. Toisaalta
kuudenneksi narratiivi kertoo jotakin yleista inhimillisesta elamasta.

Terveystutkimuksissa on havaittu, ettd vakava sairaus aiheuttaa ihmisen vallitsevaan
tarinaan katkoksen tai tyhjion, mitd voi kutsua myos tarinalliseksi haasteeksi. Hannisen (1996)
mukaan sairastuminen saa yksilon pohtimaan mm. sen syitd, ja pakottaa muuttamaan kasitysta
itsestd ja paikastaan sosiaalisessa kentéssa seka haastaa kuvittelemaan erilaisia tulevaisuuden
vaihtoehtoja. Sairaus pakottaa ihmisen orientoitumaan uudelleen, ja ndin haastaa sisédisen tarinan
itsestd ja elaméstd muutokseen.

Muutostilanne aiheuttaa aina itseen liittyvien vallitsevien ké&sitysten pohdintaa, jolloin
syntyy helposti ristiriitaa esimerkiksi ideaalisen ja todellisen tilanteen valille, mika toisaalta
paineistaa yksiloa prosessoimaan ristiriitaansa. Hypoteettisesti ajatellen myos tyduupumuksessa voi
olla kysymys sisaisen tarinan ajautumisesta epakoherenttiin tilaan, jolloin tyontekijan sisdiseen
tarinaan muodostuu katkos, jota han pyrkii jasentdméén uudelleen esimerkiksi kertomalla
tybuupumustarinaansa eri konteksteissa tehdakseen ndin tarinastaan ja sen syy-seuraussuhteista
ymmarrettavan.

Postmodernin ty6elaman muutokset haastavat tydntekijéa entistd useammin siséisen
tarinansa tutkimiseen (mm. Hirschhorn, 1997). Erilaiset muutokset organisaatiossa,
tyontekijavaihdokset, ja uudet oppimistilanteet tai muuttuvat kulttuuriset mallitarinat luovat paineen
tarkastella siséisté tarinaa uudesta nakokulmasta (Hanninen, 1996). Media julkaisee jatkuvasti
tieteellisid tutkimustuloksia ja muita uusia mallitarinoita mm. siitd, miten elda ja olla. Esimerkiksi
Julkusen ym. (2004) tutkimuksessa esitetty keskiluokan uusi mallitarina, eldamassé pitaa olla
muutakin kuin ty6”, vaikuttaa tyontekijoiden siséiseen tarinaan kyseenalaisten vallitsevaa sisdista
tarinaa ja sen eri puolia.

Katkos sisdisessa tarinassa voi olla seurausta myds siitd, ettda ihminen on tullut
sijoitetuksi sellaiseen tarinaan, jota toiset ovat kertoneet hénesta tai hédnen suhteistaan (White &
Epston, 1990). Hén ei koe olevansa oman eldménsa subjekti, eikd koe eldvansé eldmaé, joka
tyydyttaisi hanta. Kyse voi olla myos jo lapsuudenaikana syntyneisté ns. dominoivista tarinoista,
joita yksild pyrkii kertomaan itsestaan, ja jotka ovat yhtenevaisia usein lapsuudenaikaisen
“narratiivisen sdvyn” kanssa. Muutokset ulkoisissa tilanteissa auttavat siis usein yksiloa

prosessoimaan myos lapsuudenaikaisia tarinoita itsestadn ja muuttamaan niita.
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Heiskasen (2001) mukaan yksilon tarina on usein katkoskohdissa ongelmien
kyllastamd. Pulmatilanteissa ihmisella on usein vaikeaa saada perspektiivid elamaansa ja 16ytaa
vaihtoehtoisia tapoja lahestya ja ratkoa ongelmaa. Narratiivisessa ohjauksessa vallitsevaan sisdiseen
tarinaan pyritdan pulmatilanteissa etsimaan poikkeustarinoita menneisyydestd, nykyisyydesta tai
tulevaisuudesta (White, 1994). Loydettyj& poikkeustarinoita pyritaan kasvattamaan, ja nain
yksipuolinen ongelmatarina voidaan véhitellen nahda uudesta nakdkulmasta ja toisenlaisessa
yhteyksissa kuin aiemmin. Uuden siséisen tarinan alku voi olla oivallus nykyisesté tilanteesta

sosiaalisessa vuorovaikutuksessa tapahtuvassa dialogisessa hetkessa.

1.5. Tutkimuksen tavoitteet

Kaésilla olevassa tutkimuksessa tyéuupumus késitetddn jasentymattomaksi siséisen tarinan tilaksi tai
tarinalliseksi haasteeksi, jonka tutkimiseen ja uudelleen konstruointiin ovat paineistaneet kullekin
uupuneelle ainutlaatuiset ulkoiset ja/tai sisdiset syyt. Nditd jadsentymattomia tarinoitaan tygssaan
uupuneet, it-alan tyontekijat, ovat tulleet konstruoimaan tyoterveyspsykologin vastaanotolle
luodakseen ymmarrysta ja uutta sisdista tarinaa itsestddn tyontekijana. Jasentyméattomaét sisaiset
tarinat saavat ilmaisumuotonsa tyduupumuskertomuksissa, joilla on alku, keskikohta ja loppu ja
joita analysoimalla saadaan esiin yksilolliset tyduupumusta aiheuttavien tekijéiden ja seurausten
ketjut. Kertomusten ongelmia ja ratkaisuja analysoimalla voidaan saada esiin kunkin uupuneen
tarinalliset tulkinnat, juonet, jotka tuovat esiin tarinoiden emotionaalisen aspektin ja tapahtumien
merkitykset kertojalleen. Tarinallinen tulkinta maérittelee tyduupumuskertomuksen tapahtumat
esimerkiksi toivoa tai pettymysta herattavéksi, syyllisyytta tai hdpedd aiheuttavaksi.
Ty6uupumuskertomuksissa voidaan todennakdisesti ndhdéa paitsi runsaasti yksilollisyytta myds
kaikille yhteisié piirteita tyduupumuskokemuksesta.

Kaésilla olevan tutkimuksen paatutkimusongelma on: Kuinka tydssaan uupuneet it-alan
nuoret aikuiset rakentavat tyduupumustaan kertomuksissaan tyéterveyspsykologin ensimmaisella
vastaanottokdynnilladn? Tassé yhteydessa tarkastellaan lisaksi, millaiset syytekijét vaikuttavat
tybuupumuksen syntymiseen, millainen kokemus tyduupumus on sekd millaisia yksil6llisia

prosesseja, vaiheita, ajallisia jaksoja tyduupumuksen kehittymiseen liittyy.
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2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1. Tutkittavat

Tutkimushaastatteluun osallistui kahdeksan 27-37-vuotiasta, informaatioteknologian ammattilaista.
Heista kolme oli miehié ja viisi naista. Koulutustaustaltaan he olivat tekniselta tai kaupalliselta
alalta alemman- tai ylemman korkeakoulututkinnon suorittaneita. Kaikki tydskentelivat samassa it-
alan yrityksessa kayttaen tietotekniikkaa keskeisend tyovalineendan.

He olivat tulleet tyoterveyspsykologin vastaanotolle tyGterveyslaakérin lahetteelld.
Laakéarin mukaan heidan tyoterveyshuoltoon tulonsa syy oli tyduupumus, joka johtui ensisijaisesti
tyoperaisista syista. Liséksi osalla heista oli myds muita diagnosoitavia oireita, kuten depressiota,
unettomuutta, ahdistuneisuutta.

Haastateltavat olivat ty6uupumusprosessissaan hyvin erilaisissa vaiheissa. Osa
haastateltavista osallistui tutkimukseen tyduupumusprosessinsa ”akuutissa” alkuvaiheessa, kun taas
osa heista oli jo selvasti toipumassa tyéuupumuksestaan, he ikaan kuin muistelivat
tyouupumuskokemustaan. Haastateltavia ei valikoitu tutkimukseen erityisin kriteerein, vaan he

edustivat it-alan "tavanomaisia” tyduupumusasiakkaita.

2.2. Aineiston keruu

Padasiallisena tiedonhankintamenetelména oli teemahaastattelu, jonka haastatteluteemoina olivat 1)
tyouupumusta aiheuttavat tekijat, 2) tyéuupumusprosessin vaiheet, 3) tyéuupumuskokemus.
Haastattelu eteni haastateltavan ehdoilla joustavasti teemasta toiseen. Haastattelun alussa pyysin
haastateltavia kuvaamaan tyéuupumusprosessiaan piirtdmalla sen viivana paperille. Ndin he
visualisoivat oman tyéuupumuskertomuksensa laht6tilanteen ja sitd seuranneet vaiheet
haastattelupaivéan saakka. Samalla he palauttivat mieleensa erilaisia vaiheita ja kokemuksia
prosessin ajalta. Tyduupumusviiva helpotti minua seuraamaan tyGuupumusprosessin eri vaiheita ja
kaannekohtia, ja myo6s haastateltavat kokivat ko. viivan piirtdmisen paasaantoisesti myonteisend,
tarinaansa jasentavina.

Aineiston keruu aloitettiin maaliskuussa 2003 ja se jatkui toukokuuhun 2004 saakka.
Tapasin kutakin haastateltavaa yhteensé kaksi-nelja kertaa yksilollisesta tarpeesta riippuen. Kuuden

haastateltavan tapauksessa tutkimushaastattelu toteutettiin ensimmaisella tydterveyspsykologin
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vastaanottokéynnilla ja kaksi tutkimushaastattelua toteutettiin my6hemmilla vastaanottokéynneilla
erindisten kaytannon ongelmien vuoksi. Haastattelujen kesto vaihteli 60 minuutista 90 minuuttiin,
ollen keskimadrin noin 75 minuuttia. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroinnin suoritti
ammattimainen konekirjoittaja. Litteroitua tekstia kertyi yhteensa noin 120 liuskaa.

Ennen tutkimusprosessin aloittamista yrityksen edustaja ja tutkija tekivat kirjallisen
sopimuksen tutkimuksen suorittamiseen ja vaitiolovelvollisuuteen liittyvista ehdoista.
Tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus turvattiin siten, ettd tyoterveyslaakari tiedusteli
vastaanotollaan jokaiselta haastateltavalta mahdollisuutta ja halukkuutta osallistua ko.
tutkimukseen. Samassa yhteydessa laékéri kertoi lyhyesti tutkimushankkeesta ja sen tavoitteista
seka tutkimuksen luottamuksellisuudesta ja vapaaehtoisuudesta. Samat asiat toistettiin viela
psykologin vastaanotolla, ja samalla tutkimukseen osallistuvilla oli mahdollisuus esittaa
tutkimuksen toteutukseen liittyvia kysymyksid. Jokaisella haastateltavalla oli useita pdivia aikaa
harkita osallistumistaan tutkimukseen. Kieltaytyessaan osallistumasta asiakkaalla oli mahdollisuus
hankkiutua toisen tydterveyspsykologin vastaanotolle.

2.3. Aineiston analyysiprosessin eteneminen

2.3.1. Tyouupumustekijoiden ja -kokemusten sisallonanalyysi: horisontaalinen analyysi

Analyysin aluksi halusin saada kokonaiskuvan it-alan tyéuupumukseen vaikuttaneista tekijoista ja
kokemuksista ja verrata tuloksia tuoreimpiin it-alaa ja tietointensiivista tydta koskeviin
tybuupumustutkimustuloksiin. Saadakseni kokonaiskuvan tutkittavieni konstruoimista kasityksista
tein paatoksen toteuttaa Lieblichin, Tuval-Mashiachin ja Zilberin (1998) “categorial-content”-
lukutapaa, jonka mukaan tekstiaineisto luokitellaan pienempiin yksikdihin sisélt6jensd mukaisesti.
Tata aineiston analyysitapaa kutsutaan myds sisallénanalyysiksi, miké on klassinen tapa
narratiivisen aineiston analyysissa psykologian piirissé (Kvale, 1996; Riessman, 1993).
Analyysimenetelman valinnan jalkeen pohdin sisaltokategorioita, joihin
tekstiaineistoni lajittelin. Lieblich ym. (1998) tuovat esiin mahdollisuuden keraté sisaltokategoriat
teorioista ja malleista, joihin ko. tekstiaineisto luokitellaan. Tdman mallin mukaisesti nimesin
sisdltokategorioiksi tyduupumusta kasittelevassé kirjallisuudessa usein esitetyt nelja nakokulmaa
tyouupumuksen syntyyn yhteydessa olevista tekijoista (ks. esim. Schaufeli & Buunk, 1996): 1)
yksilolliset tekijat (esim. persoonallisuuden piirteet, ominaisuudet, asenteet); 2) sosiaaliset ja
vuorovaikutukselliset tekijat (esim. tydn ulkopuolisten sosiaalisten suhteiden merkitys); 3) ty6hon

liittyvat tekijat (esim. tyon laadullinen ja méarallinen ylikuormitus, vaikutusmahdollisuuksien
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puute, ihmissuhdeongelmat tyossé, esimiessuhteiden toimimattomuus, palkitsemisjarjestelma,
epéoikeudenmukaisuus ja arvoristiriidat (Maslach & Leiter 1997); 4) yhteiskuntaan liittyvat tekijat
(esim. tydsuhteiden epavarmuus).

Toisena mielenkiinnonkohteenani olivat tyéuupumuskokemukset.
Ty6uupumuskokemuksia koskevat siséltokategoriat kerdsin seka Christina Maslachin (ks. esim.
Maslach & Leiter, 1997) tyduupumusmallista etté aineistolahtdisesti. Maslachin mallin kolme
komponenttia ovat vasymys (voimattomuus, palautumisen ongelma), kyynistyminen (psyykkinen
etaisyys, mielekkyyden aleneminen, artymyskynnyksen madaltuminen) sekd ammatillisen
itsetunnon aleneminen (mm. kokemukset siitd, ettei kykene saavuttamaan samanlaisia tuloksia
ty6ssa tai olemaan yhté pateva kuin aiemmin). Maslachin kolmen tyéuupumuskomponentin lisaksi
kerasin tekstiaineistosta ns. aineistolahtoisesti esille myds muita kokemuksia, jotka haastateltavat

konstruoivat tyduupumuskokemuksikseen.

2.3.2. Tyouupumuksen kehittyminen: vertikaalinen analyysi

Jatkoin analyysia toteuttamalla vertikaalisen analyysin, joka toi esille tyduupumuksen yksil6llisen
kehittymisen ja lisdymmarrysta yksilollisten tekijoiden vaikutuksesta tyduupumusilmiéon.
Vertikaalisen analyysin toteutin kertomusrakenneanalyysilld, mikd mahdollisti tarinamuotoisen
jasennyksen kunkin haastateltavan kertomuksesta. Kertomusrakenneanalyysin toteutin Labovin
lineaarista kerrontamallia muistuttavalla "lexical signalling” -mallilla (Cortazzi, 1993). ”Lexical
signalling” -analyysimallilla etsitd&n kertomuksista rakenteita, joiden avulla tutkija voi jasentaa
kertomuksen tapahtumia. Kertomuksen rakenne jéljitetdan kertomuksissa tapahtuvia muutoksia
apuna kayttaen, ja tulokseksi saadaan kertomuksen 1) lahtétilanne, 2) ongelma, 3) ratkaisu ja 4)
arviointi. Kertomuksissa tapahtuvat muutokset voidaan jaljittaa tiettyjen sanallisten ilmaisujen ja
vihjeiden avulla: 1) Laht6tilanne on tarinan alku, joka on jokaisessa kertomuksessa luonnollisesti
erilainen; 2) ongelma on usein lahtétilanteen odotuksiin ndhden tapahtunut muutos, jonka voi 16ytaa
etsimalla tekstista esim. seuraavia ilmaisuja: ongelma, taaksepain meno, tarve, huoli, huono, riski,
kovaa, vaikeus, muutos; 3) ratkaisusta ongelmaan kertovat usein seuraavat ilmaisut: ratkaisu,
vastaus, hallinta, ylimeno, kehitys, ehkaisy, hoito, apu; 4) arviointi tapahtumasta ja sen
merkityksestad voi 16ytyd ilmaisuista: menestys, epdonnistuminen, parempi, huonompi, ymmartaa,
pettymys, kehitys.

Lexical signalling- kertomusanalyysimallia noudattaen muotoilin kullekin

haastateltavalle ns. tyduupumuksen “ydintarinan”. 1) Kertomusten lahtotilanteet toivat esille kunkin
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tarinassa tyon aloitukseen liittyvia nakokohtia, esim. millaisia odotuksia kertojalla oli ollut ty6ta
kohtaan; tai mitd asioita kertoja painotti aloittaessaan kertomaan tyduupumusprosessin
alkuvaiheesta; 2) ensimmaisessa ongelmassa tuotiin esille niita ulkoisia ja itsessa havaittuja
muutoksia, joita oli tapahtunut Iaht6tilanteen odotuksiin verrattuna; 3) ratkaisu toi esille erilaisia
keinoja ratkaista em. itseen tai ulkoiseen tekijaan liittyva ongelma; 4) uusi ongelma havaittiin
ratkaisun jélkeiseen tilanteeseen tulleena muutoksena joko itsessé tai ulkoisissa puitteissa; 5)
ratkaisut em. ongelmaan olivat erilaisia; 6) arviointi toi esille, mitd kokemus oli kertojalleen
merkinnyt, millaisia johtop&atoksié kertoja oli kokemuksestaan tehnyt, millainen oli ollut kertojan
odotusrakenteen murros. Kertomusrakenneanalyysin osat on esitetty liitteessé 1 ja sen tuloksena
syntyneet ydintarinat liitteessa 2.

Toisin sanoen "lexical signalling” -analyysilla hahmotin kunkin haastateltavan
tyouupumuksen kehitysprosessin: ensinndkin millainen oli kunkin tydssaan uupuneen lahtétilanne,
ja toiseksi millaisia ulkoisiin tekijoihin liittyvid ongelmia kunkin tyéuupumusprosessiin liittyi.
Kolmanneksi analyysi toi esille itseen liittyvid ongelmia tyéuupumuksen kehittymisen prosessissa,
ts. “tyduupumuksen oireet” prosessin eri vaiheissa. Neljanneksi analyysi toi esille erilaisia
ratkaisuyrityksia seka ulkoisiin etta itseen liittyviin ongelmiin. Viidenneksi analyysin avulla

hahmotin, millainen oli tarinan p&atos, sen merkitys kertojalleen, tarinan tulkinta.

2.3.3. Ydintarinoiden tyypittely

Analyysin seuraava vaihe oli ydintarinoiden tyypittely. Ydintarinoiden toistuvan lukemisen jélkeen
tyypittely tehtiin kolmen kriteerin perusteella. Kertomusten arviointiosuuksien yhtéléisyydet ja erot
valittiin luokittelun keskeiseksi kriteeriksi. Tarinoiden analyysikirjallisuudessa arviointiosuus
n&hdaan tarkedna osana kertomusta, koska se tuo esiin, miksi tarina on kerrottu, ja toisaalta sen,
millainen johtop&atos, tulkinta kertojalla on tilanteestaan ja itsestdén tarinansa paahenkilona
(Hyvérinen, 1994). Tassa tutkimuksessa havaittiin, ettd neljan kertomuksen arviointiosuudessa
uupunut arvioi kokemiaan tapahtumia oppimiskokemuksina, joihin voi itse, omalla toiminnallaan ja
aktiivisuudellaan vaikuttaa. Sen sijaan neljan kertomuksen arviointiosuudet toivat esille
avuttomuutta vaikuttaa tydolosuhteisiinsa télla hetkella tai mydhemmin, ja johtop&&toksena olivat
tyéuupumuksen ulkoiset ratkaisut, esim. tyopaikan vaihto. Teoreettisesti jaottelua voidaan
perustella kontrolliorientaation kasitteelld. Sen avulla voidaan ymmartaa yksildiden
arviointiosuuksien eroja, jotka koskevat vaikuttamismahdollisuuksia: siséinen-ulkoinen

kontrolliorientaatio (internal/external locus of control) kuvaa yksilon tulkintaa ympariston
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vaikutuksista hanen kayttaytymiseensa (Rotter, 1966). Kun yksilo kokee, ettei voi vaikuttaa hant4
ympardiviin olosuhteisiin, hdnen tulkintansa on ulkoinen, ja hédn kokee avuttomuutta. Toisaalta, jos
hén tulkitsee voivansa vaikuttaa ymparillaan oleviin olosuhteisiinsa, on hénen
kontrolliorientaationsa sisdistava (Rotter, 1966).

Toiseksi ydintarinoiden tyypittelykriteeriksi valittiin kertomusten laht6tilanteet, joissa
toistuvan lukemisen jalkeen havaittiin niin ikaan tiettyja yhtalaisyyksié ja eroja.
Tyo6uupumuskirjallisuudessa tuodaan usein esille se, ettd uupuneet tyontekijat ovat olleet tyota
aloittaessaan voimakkaasti motivoituneita ja innostuneita (ks. esim. Schaufeli & Buunk, 1996).
My0s tassé tutkimuksessa osassa kertomuksia oli 1aht6tilanteeseen konstruoitu innostusta ja
voimakkaita positiivisia tuntemuksia. Toisaalta esiin tuli myos vastakkaisia kertomuksia, joissa
lahtotilanteeseen konstruoitiin kuormitusta ja negatiivisia kokemuksia.

Kolmanneksi ydintarinoiden tyypittelykriteeriksi valittiin se, missa maarin uupuneet
nékivat tyduupumuksensa syyksi itseen liittyvat tekijat. Naissé tekijoissé havaittiin selvié eroja,
jotka kertovat siitd, miten kertoja oli arvioinut tapahtumien merkitysta ja itsedén tarinansa
paahenkilona. Kertojat, jotka kokivat kykenevansa vaikuttamaan tyéolosuhteisiinsa, kokivat myds
itseen liittyvia syytekijoita yleisesti enemman kuin avuttomuutta vaikuttaa tydolosuhteisiinsa esiin
tuoneet uupuneet. Syytekijat ovat siten teoreettisesti yhteydessa edellda mainittuun
kontrolliorientaatioké&sitteeseen (esim. Garber & Seligman, 1980). Ydintarinoiden

tyypittelykriteerien tayttyminen kunkin haastateltavan kohdalla on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1. Ydintarinoiden tyypittelykriteerien tayttyminen kunkin haastateltavan kohdalla

TYYPITTELYKRITEERI
TAPAUS lahtotilanne itseen liittyvat Loppuarviointi
syytekijat
Esa innostus paljon, 7 opin uutta, jatkan tydssani, vaikutan
aktiivisesti itseeni ja tydhoni
Ritu innostus paljon, 8 opin uutta, jatkan tydssani, vaikutan
aktiivisesti itseeni ja ty6honi
Saija innostus paljon, 7 opin uutta, vaikutan itseeni, tyéhoni en voi
vaikuttaa
Heli innostus jonkin verran, 4 opin uutta, jatkan tydssani, vaikutan
aktiivisesti itseeni ja tydhoni
Make kuormitus, ei lainkaan, 0 en voi vaikuttaa nykyiseen tyéhoni
mielekkyyden menetys
Sami innostus jonkin verran, 2 en voi vaikuttaa nykyiseen tydhéni
Heidi kuormitus, jonkin verran, 3 en voi vaikuttaa nykyiseen tydhéni
mielekkyyden menetys
Mari kuormitus, jonkin verran, 2 en voi vaikuttaa nykyiseen tyéhoni
mielekkyyden menetys
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Néiden kolmen kriteerien perusteella muodostui seuraavat kaksi tarinatyyppia:

Tarinatyyppi 1: Esa, Ritu, Heli ja Saija edustavat uupujia, joiden lahtétilanteissa esiin tulivat

innostuneisuus ja motivoituminen ty6t4 kohtaan. Esa, Ritu ja Saija kokivat téssa tutkimusjoukossa
olevansa eniten vastuussa omasta uupumisestaan, ts. kokivat eniten itseen liittyvia syytekijoita
tybuupumukseensa vaikuttavina. Heli koki jonkin verran itseen liittyvia syytekijoitd, mutta ennen
kaikkea tydolosuhteet olivat hanen mielestdan vastuussa uupumisesta. Kaikki kokivat tarinoidensa
arviointiosuuksien perusteella kykenevénsa vaikuttamaan omaan tilanteeseensa ja vaikeuksiinsa
I&hinnd itsessadn olevia asioita kehittamallad: muuttamalla omaa asennettaan hyvinvointia lisdavéksi
ja pitamalla huolta omista voimavaroistaan esim. liikkumalla ja sosiaalisista suhteista huolehtimalla.
Ty0Ossé Esa, Ritu ja Heli aikoivat vaikuttaa aktiivisesti omiin tydolosuhteisiinsa esim. ottamalla

yhteyttd esimieheensé. Nimesin tarinatyypin 1 ” tyon imusta uuteen tyoorientaatioon” -tarinoiksi.

Tarinatyyppi 2: Toista tyduupumusryhméé edustavat Heidi, Mari, Sami ja Make. Heidin, Marin ja

Maken lahtétilanteissa esiin tuli pitkdaikainen tyon kuormittavuus. Samilla laht6tilanteessa korostui
innostuneisuus, mika oli taman ryhman tarinoille poikkeuksellista. Heidi, Mari ja Sami toivat esiin
itseen liittyvid syytekijoita jonkin verran uupumiseensa vaikuttavina tekijoind. Make edusti ainoaa
uupujaa, joka ei maininnut ainuttakaan itseensa liittyvaa syyta tyéuupumuksensa aiheuttajana.
Tarinoiden arviointiosuuksissa korostuivat vahaiset vaikuttamisen mahdollisuudet nykyiseen
tydtilanteeseen: haastateltavat kokivat, etteivat voi vaikuttaa omaan ty6honsé ja sen tyduupumusta
aiheuttaviin tekijoihin. Tyouupumuksensa ratkaisemiseksi heidén olisi vaihdettava
tyOopaikkaa/tehtévié tai hakeuduttava koulutukseen. Nimesin tarinatyypin 2 “tyon mielekkyyden

menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinoiksi.
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3. TULOKSET

3.1. Tybuupumusta aiheuttavien tekijoiden ja kokemusten tarkastelu

3.1.1. Tybuupumusta aiheuttavat tekijat

Késilla olevassa tutkimuksessa tyéhon liittyvat syytekijat konstruoitiin merkittdvimmiksi
tybuupumusta aiheuttaviksi tekijoiksi (93 viittausta). Toiseksi eniten viittauksia sai yksilollisten
tekijoiden luokka (34 viittausta). Sosiaaliset ongelmat tyon ulkopuolella saivat viisi viittausta,
yhteiskunnalliset tekijat sek& muut tekijat yhden viittauksen kumpikin. Ty6uupumusta aiheuttavat
syytekijat on esitetty liitteessa 3.

Ty0Ossé eniten uupumusta aiheuttivat tyon maarélliset (22 viittausta) ja tyon laadulliset
(19 viittausta) syytekijat. Seitseman kahdeksasta haastateltavasta koki tyon méaaréllisen
kuormituksen tyduupumusta aiheuttavaksi. Tydssa kuormittivat erityisesti tyopéivén pituus ja tyon
yleinen kuormittavuuden tunne. Kaikki haastateltavat toivat esiin tydn laatuun liittyvia tekijoita
tyduupumuksen syytekijoina: erityisesti uudet tyotehtavat ja tydvalineiden kayttoon liittyvat
kysymykset kuormittivat. Kolmanneksi eniten tyéuupumusta aiheuttivat sosiaaliset ongelmat tydssa
(16 viittausta) ja esimiesty0 (14 viittausta). Sosiaalisten ongelmien ja esimiesty6ssd koettujen
syytekijoiden méaarissa oli kuitenkin suurta vaihtelua: muutamat haastatelluista kokivat ne hyvinkin
kuormittavina, kun taas toiset eivat maininneet niitd lainkaan kuormitusta aiheuttavina tekijoina.
My®0s tyon organisointiin liittyvien tekijoiden (12 viittausta) ja organisaatiomuutosten koettiin
aiheuttavan tyduupumusta (10 viittausta).

Toisena merkittavana tyduupumukseen syytekijaryhmana olivat yksilolliset tekijat
(34 viittausta). Yksilollisista tekijoistd mm. oma kunnianhimo, vaatimustaso seké velvollisuuden
tunne tulivat esille merkittdvina tyduupumuksen syytekijoind. Myods oma kypsymattomyys,
taitopuutteet seka tyon liiallinen keskeisyys tyontekijan elaméssa néhtiin tyduupumusta
aiheuttavina. Kaikki haastateltavat yhté lukuun ottamatta toivat esille ainakin yhden yksil6llisen
syytekijan tyduupumukseensa vaikuttavana. Nain ollen yksildllisten tekijoiden koetussa
vaikuttavuudessa tyduupumukseen oli havaittavissa suurta yksilollista vaihtelua.

Tyon ulkopuolisten sosiaalisten ja yhteiskunnallisten tekijoiden vaikutukset
tybuupumusta aiheuttavina jaivét tassé tutkimuksessa kokonaisuutena vahaisiksi, vaikkakin
yksittéisten tyontekijoiden kohdalla niiden merkitys on ollut tarked. Vain yksi haastateltava toi esiin

tyon ulkopuoliset sosiaaliset suhteet tyduupumukseensa vaikuttavana tekijana. Tyon ulkopuolisten
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sosiaalisten tekijoiden vahaisyys liittyy todennakdisesti osittain tydntekijoiden siviilisdatyyn ja
lapsettomuuteen: puolet haastatelluista elivat yksin, toinen puoli eli vakituisessa parisuhteessa ja
vain yhdella haastatelluista oli lapsi.

Y hteiskunnallisista tyduupumusta aiheuttavista tekijoista yksi haastateltava toi esille
tyonantajan vaihdokset ja sitd seuraavat vaikutukset tydsuhteeseen, mm. vuosilomien pituuteen.
Kalimon ja Toppisen (1997) mukaan epavarmuus mm. tydmarkkina-asemasta ja tydsuhteiden
lyheneminen ovat voimavaroja vahentévia tilanteita ja yhteydessa tyduupumukseen. Toppinen -
Tannerin (2000) mukaan nuorilla tyontekijoilla tydsuhteen epdvarmuus on erés keskeinen
tybuupumusta selittavé tekija: méardaikainen tyésuhde vaatii usein suurta tehokkuutta ja
sitoutumista tyéhon (Ek, 2002). Kuitenkin it-alalla tydn on havaittu olevan suhteellisesti ottaen
turvattua ja mm. méaaraaikaiset tydsuhteet ovat olleet harvinaisempia kuin muiden alojen toissa
(esim. Kalimo, 2000). Myos téssa tutkimuksessa kaikki haastateltavat tydskentelivat vakinaisissa
tyosuhteissa, eikd kukaan tuonut haastatteluissa esiin epdvarmuutta tydsuhteeseensa liittyen. N&in
ollen tydsuhteeseen liittyvét tekijat eivat olleet merkittévéssa roolissa vaikuttamassa
tyéuupumukseen.

Kaikkiaan sisallonanalyysin tulokset noudattelevat pitkalle it-alan tyduupumusta
kasittelevissa tutkimuksissa esiin tulleita syytekijoita, joissa tyon maaréllinen ja laadullinen
ylikuormitus, tyon organisointiin liittyvat ongelmat, eri syista johtuva epdvarmuus esim.
organisaatiomuutosten ja tietotekniikan kehittymisen yhteydessd, seka esimiestyohon ja sosiaalisiin
suhteisiin liittyvat vaikeudet on havaittu keskeisiksi kuormittumisessa ja tyduupumuksessa (Dash,
2000; Hoonakker ym., 2004; Kivistd & Kalimo, 2002; Moore 1998; Sonnentag ym., 1994).

Yksil6llisten syytekijoiden vaikutuksesta it-alan tyduupumukseen on saatavilla
niukasti tutkimustuloksia. Riollin ja Savichin (2003) it-alalla tehdyssé tutkimuksessa yksil6lliset
tekijat olivat erityisen merkittavia tilanteissa, joissa tyon voimavaroja oli niukasti. Kun ty6 sisélsi
niukasti voimavaroja pessimistinen ajattelu- ja orientaatiomalli seka valttdmissuuntautuneet
selviytymiskeinot olivat yhteydessé voimakkaampaan uupumukseen kuin optimistinen orientaatio-
ja ajattelumalli sekd@ ongelman ratkaisuun suuntautuneet keinot. Téssa tutkimuksessa havaitut

yksilolliset tekijat olivat juuri niitd, jotka useimmin tulevat esille (esim. Schaufeli & Buunk, 1996).

3.1.2. Tybuupumuskokemukset

Késilla olevassa tutkimuksessa tyéuupumuskokemukset jaettiin Maslachin (1982) kolmen

komponentin mallin mukaisesti uupumusasteiseen vasymykseen, kyynistymiseen ja ammatillisen
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itsetunnon alenemiseen (ks. liite 4). Eniten esille tuotiin emotionaaliseen uupumukseen,
vasymykseen ja kyynistymiseen liittyvia viittauksia (vasymys 30, kyynistyminen 32). Kaikki
haastateltavat toivat ainakin yhden kerran omassa haastattelussaan esille ko. kokemuksen.
Kyynistymisesté esille tulivat erityisesti mielekkyyden ja motivaation vaheneminen ty6té kohtaan
seka artymyskynnyksen madaltuminen ja yleinen artymyksen tunteiden kokemisen lisaantyminen.
Ammatillisen itsetunnon ja kompetenssin tunteen alenemiseen liittyvié viittauksia tuli esille 15.
Kaikki haastateltavat toivat ainakin yhden kerran omassa haastattelussaan esille ko. kokemuksen.

Edella esitettyjen Maslachin mallin mukaisten tyduupumuskokemusten lisaksi
haastateltavat toivat esille myds muita psyykkisia tyduupumusoireita (49 viittausta). T&méa ”muiksi
psyykkisiksi oireiksi” nimetty luokka sisélsi monenlaisia oireita: kognitiivisista oireista mm.
psyykkisen juuttumisen tydasioihin tyopdivan jalkeen ja muistiongelmat. Lisaksi esiin tuli
vaikeuksia ajattelun selkeyden yllapitdmisessd, keskittymisessa ja paatoksenteossa seka itkuisuutta,
pelkoja, masennusta ja yleistd "pahaa oloa” ja ajan tajun hdmartymiseen liittyviad kokemuksia.
Tahan luokkaan kuuluivat myds tehokkuuden vaatimusten lisdédntyminen, hdmmennyksen tunteet
omista tyduupumuskokemuksista sekd kokemus elaman kapeutumisesta, joita kutakin tuli esille
muutamia viittauksia.

TyOuupumuksen sosiaalisista vaikutuksista sosiaalinen eristdytyminen lisdéntyi
(15 viittausta) ja voimavaroja lisddva harrastaminen vaheni (10 viittausta) seka sosiaaliset ongelmat
tyossa lisdantyivat (11 viittausta). Uniongelmia ja fyysisia oireita tuotiin myos esille (18 viittausta).

Y hteenvetona kasilla olevan tutkimuksen tulokset noudattelevat pitkalle Maslachin
(1982) mallin mukaista oletusta tyduupumuskokemuksista, jossa uupumusasteinen vasymys ja
kyynistyneisyys muodostavat tyéuupumuskokemuksen ytimen (Bakker ym. 2003; Demerouti ym.
2001; Lee & Ashforth, 1990, 1996; Posig & Kickul, 2003), ja jotka olivat myo6s tassa tutkimuksessa
selvasti eniten koetut tyduupumuskokemukset. Esille tuli myds ammatillisen itsetunnon
alenemiseen liittyvid viitteitd, joskin selvasti véhemman kuin uupumusasteiseen vasymykseen ja
kyynistymiseen liittyvia kokemuksia. Tutkimustulokset ammatillisen itsetunnon alenemisesta ja
kehittymisesta seka yhteyksista kahteen muuhun tyéuupumusdimensioon ovatkin olleet ristiriitaisia
(esim. Hakanen, 2002; Lee & Ashforth, 1996; Posig & Kickul, 2003; van Dierendonck, Schaufeli &
Buunk, 2001). It-alalta tyduupumuskokemusten tutkimustuloksia on varsin niukasti saatavilla.
P&&asiassa tdhdnastisissa tutkimustuloksissa on ollut esilla uupumusasteinen vasymys (Hoonakker
ym., 2004; Kivistd, 2002; Moore, 1998; Toppinen & Kalimo, 1995).
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3.2. Tybuupumuksen kehittyminen

Tyo6uupumuksen kehittymisen kuvaus tuo esiin haastateltavien yksilélliset, tyduupumusta
aiheuttavien syiden ja seurausten ketjut sek& kunkin tarinallisen tulkinnan omasta
tyouupumuksestaan. Tulosten esittely etenee kertomusten lahtétilanteista péatyen uupuneiden
arviointeihin omista kokemuksistaan. Lahtétilanteiden ja arviointiosuuksien valiin jadvat
kertomusrakenneanalyysissa esiin tulleet ulkoisiin tilanteisiin ja itseen liittyvat ongelmat ja
ratkaisut, jotka olen tutkijana tulkinnut tyduupumuskokemuksiksi ja erilaisiksi tyduupumuksen
oireiksi seka yrityksiksi ratkaista niissa esiintyvét, usein negatiivisiksi tulkitut tilanteet. Lisaksi olen
nimennyt ndmé& kokemukset otsikoilla “ty6uupumuksen ensioireet” ja “tyduupumuskokemusten
syveneminen” seka “ratkaisut”.

Tutkimustulosten esittelyssé olen pitdytynyt kahden tarinamallin tyypittelyssé siitékin
huolimatta, ettd tyypittelyn myota syy-seuraussuhdeketjujen yksilollisyys jonkin verran hdamartyy
(ks. kpl 2.3.3., s. 17). Lukijan on hyva huomata myos se, ettd molemmissa tarinamallien
kokemuksissa esiintyy samanlaisuutta ja paallekaisyytta, vaikka sita ei tutkimustulosten esittelyssa
erityisesti tuodakaan esille. Tyypittelyn merkitys onkin mieluummin korostaa tyyppien valisia eroja
kuin tuoda esille samanlaisuutta. Tyypittelyssa pitdytymalla on kyetty kuitenkin jonkin verran
tivistaméaan esille tulleiden kertomusten sisalléllista runsautta, ja ndin selkiyttdméén tulosten

esittelya.

3.2.1. ”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinat

Lahtotilanteet
”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinoiden kaikki tarinatyypin edustajat (Esa, Heli, Ritu ja
Saija) olivat itse hakeutuneet aikaisempaa vaativampiin tehtaviin. Ulkoisina haasteina tarinoissa
esiintyi mm. uuden oppimista ja paine tehda suuria tyomaaria. Tyon aloitukseen liittyi kaikilla
innostuneisuus, mikad nakyi tarmokkuutena, omistautumisena ja tydhon uppoutumisena. Innostuksen
ja tyon ulkoisten paineiden my0ta jokainen tdman tarinatyypin edustaja oli tydskennellyt ylitoita
useita tunteja viikossa pééstékseen tavoitteisiinsa. Tarinoissa tuli esille halukkuus suoriutua
tehtavistaan hyvin, ylittaa itselle asetetut tavoitteet ja etsid omia rajojaan. Tyduupumusta he olivat
alkaneet kokea yksil6llisesti: eri pituisten tyoskentelyaikojen jélkeen ja eri tavoin.

Esa oli kertomuksensa l&htotilanteessa hyvin innostunut omasta tydstaan. Tyoté oli

paljon ja han teki pitkia tyopaivid. Tyon maara lisaantyi vahitellen ja tyopéivista tuli 12-tunnin
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mittaisia. Esalla oli laaja-alainen vastuu projektista. H&n oli kiinnostunut oppimaan uutta ja

kunnianhimoinen tydssaan. Esa kertoi tyéuupumuksensa alkutilanteesta nain:

” Alkuun homma oli ihan hallussa, tekemista oli paljon ja sitd myos teki paljon... mulla tekninen
vastuu... mulla oli kova kunnianhimo ja aivan alytén halu tehdé t6it4. Se on laaja osa-alue ja
halusin ymmé&rtaa siita kaiken, mulla oli tdssé vaiheessa kiinnostus siihen, siité se lahti se, se oli se
oma kunnianhimo... olen aina ollut ssmmoinen, pystynyt laajoja kokonaisuuksia ymmartamaan ja
tonkimaan..”

Heli aloitti tydnsa innostuneena, ja koki tydssaan aluksi onnistumisen kokemuksia.
Suhde ty6hon oli positiivinen. Kun tydméaara alkoi yllattden kasvaa Heli vastasi siihen lisddmalla

tyopaiviensa pituutta. Heli kertoi alkutilanteestaan:

”...tydtaakka alkoi kasvamaan... sinnittelin ne paivat, 9:n kieppeilla toimeen, silloin alussa kun ne
lahti ne paivat venymaan sitten, tietysti niin silloin sita ehkéa tajunnut, ja ajattelin, ett nyt on hyva
kausi, ettd nyt tehdaén ihan miten vaan. huomasi, etta jos esim. lahtee joskus seitsemalta
toista...mahan voin tehda vaikka mita, tassahan on pitka ilta aikaa, ...jos meni johonkin yhdeksaan,
kymmeneen, niin sitten sai itsellekin sité aikaa, ja sitten jaksaa muutakin teha ja tosiaan ehkapa
katsella telkkaria tai lehtia lukemalla...Saatoin sitten 12:een saakka sitten kirjoitella meilejé ...oli
kiva kun sain jotakin tehtyd ja jokin asia sitten onnistu, niin akkid tein t6ita, oli niinkd ihan
mukavaa...”

Ritu vaihtoi ty6tehtavia organisaation sisélld saadakseen uusia haasteita. Samaan
aikaan yrityksessa suoritettiin mittavaa organisaatiomuutosta, mika vaikutti Ritun ty6tehtévien
sisaltoon seké ilmapiiriin tyotiimissa, jossa Ritu uutena tyontekijand aloitti tyonsé. Ritu koki, ettei
saanut riittdvasti perehdytysta uusiin tehtaviinsa. Ritu kertoi omasta alkutilanteestaan:

“vaikka olin iloinen, ettd nyt sai uusia haasteita, lahti iloisena, mutta siin& sitten tuli nama

irtisanomiset, mitka vaikuttivat siihen, ettd ei saanut saanut tarpeeksi perehdytysta, meni varmasti

kaikilla motivaatio siihen tydntekoon. Etta vaikka itse yritti, ettd hei, etté tdss& on pakko jatkaa , niin
siltikaén ei valttdmattd saanut perehdytysta. ™

Saija aloitti haasteelliset ty6t ulkomailla kuusi vuotta sitten. Han halusi osoittaa
itselleen ja muille olevansa ammatillisesti patevé naisena ja kaupallisen koulutuksen saaneena

miesvaltaisessa insin6orimaailmassa. Saija kertoi kertomukseensa konstruoimasta alustaan:

” (kertoo tybuupumusviivastaan) Tama alku on hirvea innostus, kun tulin yritykseen, oli timmdinen
ota paikkasi tilanne, olin nainen, jonka piti koko ajan vastapuolelle todistaa, ettd ma tiedan miksi ma
olen t&alla, mé en turvaa niinké miehen siivelld, vaan ettd mé tulin tekemé&an toita ...”

”Tydn imusta uuteen tydorientaatioon” -kertomusten tyéuupumuskokemusten alkuun
konstruoitu innostuneisuus on kasitteellisesti l1ahelld tydn imun” kasitettd, jonka Schaufeli,
Salanova, Gonzalez-Roma ja Bakker (2002) méérittelevét positiivis-affektiiviseksi tilaksi, jota

luonnehtivat voima, omistautuminen ja syventyminen. Voima viittaa energiaan, haluun panostaa
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tyohon ja siihen, ettd henkild ei vasy helposti eiké anna periksi vaikeuksille. Omistautuminen viittaa
voimakkaaseen sitoutumiseen tydhon, johon liittyy innostuksen, mielekkyyden, ylpeyden ja
inspiraation tunteita. Syventyminen taas viittaa miellyttdvaan taydelliseen tyéhoén syventymiseen,
jota luonnehtivat ajan nopea kuluminen ja kyvyttomyys irrottautua tydsta. Ty0hon sitoutuminen ja
tyon imu n&dhdéaan tybuupumuksen antiteesina (Schaufeli ym., 2002; Schaufeli, Martinez, Pinto,
Salanova & Bakker, 2002). Ajatus on ristiriidassa tyduupumustutkimuksen uranuurtajana pidetyn
psykiatri Freudenbergerin havaintojen kanssa: hdnen mukaansa suurimmassa uupumisriskissé olivat

tyontekijat, jotka olivat idealistisia ja sitoutuneita tycéhonsa (Schaufeli & Buunk, 1996).

Tyduupumuksen ensimerkit
Tyouupumuksen ensimerkkeja oli kullakin uupuneella edeltdnyt erilainen maara ulkoisia muutos- ja
ongelmatilanteita. Tdma oli seurausta paitsi elamankulun yksiléllisyydestd myds eri pituisesta ajasta
tybuupumuksen kehityksessa: Ritulla aika lahtotilanteesta tydssa uupumisen ensimerkkeihin oli %2
vuotta. Helin ja Esan kertomuksissa lahtotilanteen innostuksen ja uupumisen ensioireiden vélilla oli
noin 1 % vuotta. Saijan kertomuksessa ensimmaiset tyduupumuksen merkit tulivat esiin noin
kahden vuoden kuluessa tyon aloittamisesta. Yleisimmat tyduupumuksen ensimerkeista tassa
tarinatyypissa olivat vasymys ja uniongelmat.

Esa ja Heli toivat esiin hdmmennystaan tyduupumuksen ensimerkkien ilmaantuessa:
nuorille tydntekijoille tuli yllatyksena se, ettd ihminen tarvitsee myds pitkien tydpaivien jalkeen

palautumisaikaa seka fyysisesti ettd psyykkisesti. Heli ja Esan kertoivat hdmmennyksestéan:

Heli: ... en mé silloin syksyn puolella itekk@an tajunnut etté se tahti semmoist..., etté sen olisi
pitanyt olla kasissa,... Mutta ma en tieda, mista se johtuu, mutta ma en ole ihan itse ymmartanyt sita
tilannetta.”

Esa: ”..hdmmennys oli, koska ensin ei ymmartanyt itse, ettd mik& on vialla, ja sitten kun meni

ammattilaiselle sanomaan, niin sek&an ei anna mitédan apua.”.

Ritun, Esan ja Helin tarinoissa voimakas vasymys ja/tai uniongelmat olivat keskeisié
merkkeja tyduupumuksen alkuvaiheessa. Esalla unettomuusoireet alkoivat haastavan projektin
jalkeen.

”...semmoinen aktiivisuus vaheni, ssmmoinen vasynyt olo kun kotiin paasi, niin ei paljon jaksanut

lahted. Varsinkin ne unijutut, sen takia mulla se rytmi niin sekaisin. puoli neljaltd aamuyolla

heraamista ja sitten 2 ja 2 % tuntia sangyssa pyorimista ja joskus 7:1ta nukahti ja kun piti herata niin
vasytti aivan kauhiasti.”

Helin tarinassa ensimmaiset tyduupumusoireet liittyvét ylivireystilaan ja sen myota
uniongelmiin.
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”...kun m& menen nukkumaan ja ma nukuin muutaman tunnin ja sitten ma heréasin ja heti lahti
pydrimaén kaikki, unissaankin alitajunnassa varmaan pydritteli niita asioita ja kun ma herésin
keskelld y6té ja ei mua vasyttanyt yhtdén, ma olin ihan pirted ja mietin kaikkia tyfasioita ...monta
tuntiakin olin hereilla, ja sitten kun ma joskus aloin tiskaamaan astioita tai jotain timmaoista,sain
kaytettya sen kerran hyddyksi ja sitten taas nukahdin muutaman tunnin ja kello soi... Sitten kun
tallainen jatkui, niin hain vihkon ja kynan, ehka 4 — 5 tuntia nukuin ydssa, sitdhan tavallaan koko
ajan kertyi semmoista univelkaa. Sitten ma aloin tekemaan sillai, etthi ma menin myéhaan
nukkumaan, niin sitten sain tavallaan kuitenkin 4 — 5 ja 6:kin nukuttua putkeen, kummiskin
parempi, vaikka sekin on mulle ihan liian vahan.”

Myos Ritu toi esiin voimakasta vasymystaan ja aamuyon uniongelmiaan:

”Parin kuukauden paésta olin siind tilanteessa, etté olin ihan puun ja kuoren vélissa, en endéa
jaksanut mulla kertakaikkisesti loppui voimat ... herdsi aamuydsta, keppuroitti siella ja yritti
nukkua, mutta sita oli tosi vasynyt...se oli vain sitd aamulla téihin ja sitten toipumaan ja aamulla
taas téihin...”

Saijan tarinassa ensimmaiset tyduupumuksen merkit esiintyivét tyon ulkopuolisina
sosiaalisina ongelmina: Saija erosi miehestdan kaksi vuotta tyonsa aloittamisen jalkeen. Avioero
helpotti aluksi Saijan oloa antaen tilaa tydroolin toteuttamiselle ja vahentéen yksityiselamén

roolipaineita. Saija kertoi parisuhdeongelmistaan néin:

”...siind vaiheessa alkoi olla silla lailla, etté alkoi miettié etté hetkinen, ollaanko me
kdmppakavereita tai mitéd me ollaan...”

”...ettd alkoi vieraantua aivan niinkd kunnolla. Sekin paheni vielda kun tultiin Suomeen, niin mulla
oli semmoinen olo kun mé tulin, ettd ma istuin nurkassa niin etta en halua nahda mitaan, en ketdén
enka puhua kellekaan, jattakaa mut rauhaan...”.

...’Kaikki meni ihan sekaisin kun me erottiin, mutta sekin meni jotenkin ohi, se vaan oli
vaistamatontd, pakko. Siina tuli semmoinen pieni piikki kuitenkin sillai ettd mé jaksoin skarpata
siind hommassa... Se oli mulle ssemmoinen nousu toisaalta, se helpotti sitd mun olemista, koska se ei
enda ahdistanut, mutta sekin saattoi ahdistaa mua kauheesti... ”

Tietointensiivisessa tydssa aivojen vireyteen ja toimintakykyyn liittyvat seikat ovat
tarkedlld sijalla. Vireys ja toimintakyky vaihtelevat esim. vuorokauden ajan ja unen riittdvyyden
myota (Harm4, Sallinen, Stenberg, Stenberg, Telakivi, Varri & Partinen, 2000). Univajeen
vaikutusten tutkimuksissa on havaittu mm., ettd tarkkaavaisuus ja psyykkinen suorituskyky esim.
looginen paattelykyky heikentyvit ja virheiden maaré kasvaa. Univaje muuttaa kayttaytymisen
rutiininomaiseksi, tuttuja toiminta- ja k&yttdytymismalleja toistavaksi ja innovatiivisuutta

vahentévaksi. Myos muisti ja oppiminen heikentyvét univajeen seurauksena (Harmé ym., 2000).
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Ratkaisuyritykset ensimmaisiin uupumisen merkkeihin

Esa jatkoi tydskentelyaan, ja vaikka hén kokikin unettomuutta ja epamaaréista pahaa oloa seké
keskittymisvaikeuksia, han koki kykenevénsa tekeméan tyonsa yhté hyvin kuin aikaisemminkin.
Tama piirre tekee tuen osoittamisen myds esimiehen taholta vaikeaksi ja siten tilanteet saattavat

karjistya ja tulla yllatyksena eri tahoille. Esa kertoi seuraavasti:

”...pettavaa siind ettd toissa ei mitddn moittimista, ettei se tydteho oli pudonnut siitd ei mulla siiné
mielessa ole mitaan vaikeuksia sitd omaa tydta hoitaa, vaikka olisi ollut ihan huonompi paiva, niin
teknisia asioita osaan hyvin...”

Avioeron jalkeen Saija hakeutui entista vaativampiin tehtéaviin, silla
noususuhdanteinen ura oli hdnelle tarke&a. Tamé oli merkking itselle asetetuista
tehokkuusvaatimusten kasvusta, joka on tyypillistd tyossdén uupuneille, ja tuli esiin myos Helilla
tybéuupumuksen kehittyessé pidemmalle. Tydssaan uupunut pyrkii yllapitdmaan toimintakykyaan
elden kérjistyneessa tilanteessa, jossa toisena osapuolena on pyrkimys edelleen pérjata ja selviytya
itsellisesti ponnistellen ja toisena voimakas uupumus, jolle ei voi antaa periksi (Kinnunen ym.,
2004).

Saijan tyOpéivat pitenivat ja tyon kuormitus kasvoi. Samalla hén opiskeli ja harrasti

liikuntaa innokkaasti pysyéakseen hyvassé tyokunnossa.

”Ma tein varmaan kolmen ihmisen hommia silloin, mutta ma en osannut valittaa siitd, mutta tuntui,
ettd mun olisi pitédnyt pystya tekemaan, ma pystyin tekem&an sitd mista hirved stressi. Ma olen aina
pitanyt huolta silleen, ettd ma olen hyvasséd kunnossa. Ja tavallisestikin ma teen ty6ta enka yhtaan
mitdén muuta.

”...semmoista, ettd ma en kerinnyt tehdé kaikkea mitéd mun piti tehdd, mulla ei ehka 16 tuntia

paivassa riittdnyt ja mulla oli huono omatunto siitd ettd mé en kerennyt tehda sita...”

Ritun vasymysoireet olivat niin vaikeat, ettd han hakeutui noin %2 vuoden jalkeen
ty6terveyshuoltoon jaksamattomuuden, itkuisuuden, voimakkaan uupumisen vuoksi.
Tyoterveyslaékari Kirjoitti Ritulle kolmen viikon sairausloman.

Heli nukkui joululomallaan paljon, ja vasymysoireet lievittyivat. Sukulaiset

ihmettelivat Helin vasymystd, mutta Heli ei ollut asiasta erityisen huolissaan viel& téssé vaiheessa.

Tybuupumuskokemusten syveneminen
Voimakkaan ty6hon sitoutumisen jalkeen Saija alkoi kokea vahitellen ristiriitaisia tunteita: han oli
ajoittain hyvin aktiivinen ja toisinaan hyvin vasynyt. Ajoittain hanell& katosi motivaatio kaikesta

mité hén teki. Esa, Heli ja Saija eristaytyivéat vahitellen seka sosiaalisesti ettd tyon ulkopuolisista
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aktiviteeteista. EIamé& kaventui tyon ja kodin valiseksi rutiiniksi. Sosiaalisesta eristaytymisestdin

Esa, Saija ja Heli kertoivat seuraavasti:

”Esa: Sehan oli myos eristaytyminen, olen kuitenkin sosiaalinen kaveriporukassa”

”Heli: tavallaan sillalailla jos voisi sanoa, etta ihmissuhteet kérsi, niin...”

Saija: ”... Kausittain hirvean sosiaalinen ja tai sitten niin etta on ikdan kuin normaalielamaa. Ja
taas tuli niité kausia, etta jattdakaa mut nyt rauhaan, ma haluan nyt panna verhon eteen..

Sosiaalisten aktiviteettien vaheneminen on tyypillinen reaktio uupumisprosessin
edetessé (Alho & Ruuska, 2002; Hongisto & Pietinhuhta, 2003; Schaufeli & Buunk, 1996). Se
liittyy paitsi vasymykseen myos mielekkyyden ongelmiin ty6ssa ja tyon ulkopuolella. Sosiaalinen
vetdytyminen liitetddn usein tyduupumuksen kyynistymisen osa-alueeseen, ts. suojaavan etaisyyden
yllapitoon muita kohtaan.

Ty0, johon Esalla alussa oli kunnianhimoinen ja innostunut suhde, ja josta Heli ja
Saija olivat saaneet onnistumisen kokemuksia, alkoi tuntua yksitoikkoiselta ja vdhemmaén
mielekkaalta. Helin ja Esan itseluottamus laski ammatillisesti ja Esa alkoi kokea epavarmuutta
myads tyon ulkopuolisissa sosiaalisissa suhteissa. Ty0ssd Esa oli drtynyt ja Kired, josta sai
palautettakin omalta esimieheltaan. Alkoholin k&yton Esa lopetti, sill& se lisasi h&nen oireitaan. Sen
sijaan tupakointi, jota han ei ollut aiemmin kertomansa mukaan harrastanut, rauhoitti hénta.

Helille tehokkuusvaatimusten lisdé&dntyminen tuli esiin, kun han koki voimiensa
vahitellen kadonneen ja mielekkyys ty6ta kohtaan alkoi vahentyd. Han yritti yhd enemmén, ja

sinnitteli, ponnisteli. Han &rsyyntyi, kun huomasi muiden olevan hitaita tai vailla tavoitteita.

... ettd hirvean tehokkaasti pitéa tehda koko ajan... tydpaikalla tai sitten tydpaikan ulkona sa
puhut jonkun ihmisen kanssa, sé voit kertoa jotakin tapauksia, ja sitten se léhtee se juttu
harhailemaan aivan sitten muualle, ja semmoiset arsyttad myds hirveasti, ettéd miten toi ihminen voi
haaskata aikaa, jolloin ei niinkd paése siind asiassa eteenpdin, ja silloin erdan hyvin puheliaan
kaverini kanssa mua arsyttéa aivan alyttémasti, miten se niinkd paasis siihen asiaan, miten sill4 on
aikaa jaaritella tAmmaoisia tyhjanpaivaisyyksi...,semmoinen ylitehokkuus niinkd sitten siirtyi
tavallaan siihen ihmiseen, viikonloppuisin harrastetaan ja tuli ssmmoinen etta piti olla hirvean
tehokas koko ajan, etta tavallaan saa sen ajan niinké mahdollisimman hyvin kaytettya — etta on se
sinénsé ihan hullua...”

Saija toi esille myds voimakkaita ristiriitoja tydn organisoinnissa ja tyohon liittyvisséa
arvoissa. Tyon organisoinnissa suunnittelemattomuus oli Saijan mielestd voimakkaasti uuvuttava
tekijd, mika todennakdisesti korostui Saijan vasymyksen lisdéntyessa: hén alkoi olla yha
kriittisempi ja kokea asioita negatiivisemmin kuin normaalitilassa. N&in ollen tekijéat ja kokemukset
vahvistivat toisiaan spiraalimaisesti edeten vahentéen onnistumisen kokemuksia tydssa ja

mahdollisten voimavarojen syntymista syventaen néin tyduupumuksen “syoksykierrettd” ja
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voimavarojen ehtymiseen etenevad polkua (ks. Hoboll, 1989; Hoboll, 2002; Hobfoll & Freedy,
1993).

... mua arsytti hirveesti, ettd meilla ei ole mitédan tietoa mité joku on saattanut maksaa tai
huomasitteko mitéd materiaalia sinne meni... kun nyt ma sanon téasta néin, niin ma tiedan, etta sun
paa on vadilla siitéd puolen vuoden paasta viimeistdan.... Ma en halunnut l&hted siihen, se oli aivan
késittamatonta, ettd minka takia taytyy tehdd tAmmoista...”.

”...raamit oli tosin hyvin selvillg, kaikki oli uusia toisilleen, etta kylla kaytiin palavereissa lapi, mutta
mun mielesta se, ettd mika sieltd puuttui, oli se perustelut, ettéd miksi, mihin pyritaan, tai tiedettiin
mihin pyritdén, epdjohdonmukaisuuksia...”

Kognitiiviset oireet, hajamielisyys, muistiongelmat, seka vaikeudet paatoksenteossa
ovat tyduupumuksessa varsin yleisia. Niité voi pitaa seurauksena jatkuvasti korkealla olevasta
aktivaatiotasosta (Schaufeli & Buunk, 1996). Heli kdrsi muistiongelmista: han sopi asioita mutta
unohti ne saman tien ja Esa keskittymisvaikeuksista. My0s Saija toi esiin kognitiivisia oireitaan
seuraavasti:

Saija: ”Ma olen ihan hokara. Ma saatan panna puhelimen jadkaappiin, ma haen sita ja ma kuulen

etté se on jossakin, méa haen sita hirveesti...” Ma ajattelen, etta kylla varmaan asian muistan, mutta

kun mé lahden jonnekin, ma tiedan ettd okei, maa saatan kun mé ajan autolla, ettd hetkinen, mihin
mé olen menossa. Mé& en muistanut semmoista, ettd véahan aikaa tosissaan keskittya ja miettia, etté
miké té&ssé oli tdma juttu. Mihin ma l1&hdin ja miksi m& l&ahdin...”

”Saattaa olla ettd thnd aamuna olen menossa vessaan, ma haen sitten hirveesti auton avaimia, ma

otan avaimet vessaan, ihan tammaoisia.””...ma unohtelen asioita, ettd mulla jaa yksityiskohtia

huomaamatta hirveesti. Arsyttaa itseékin.

Esa: “keskittymiskyvyn puute alkoi vaivaamaan... ajatuksien harhailut...”
Heli: ”...sovin asioita ja unohdin ne jostain syysta saman tien... enka edes tajunnut sita...”

Ratkaisuyritykset tyduupumusoireiden lisaédntymiseen
Heli jai sairauslomalle kolmeksi viikoksi. Esa sen sijaan k&vi tytssa koko ajan huolimatta
epamadaraisesté pahasta olosta, keskittymisvaikeuksista seké pitkaan jatkuneista uniongelmista.
Tyouupumuksen yhé syventyessa Saija halusi vaihtaa ty6tehtdvansé vaatimattomampiin tehtaviin
yrityksenda vahentdd tyduupumusoireitaan. Saijalla tyotehtévien haasteiden vahentdminen ei
kuitenkaan auttanut, vaan hén koki olevansa edelleen vasynyt. Saijan kertomuksessa tuli selvimmin
esille siséinen dialogi, jossa hén kavi siséista keskustelua itsensa kanssa siitd, mika minulle on
tarkedd, mitd mina elamaltani haluan. Se kertoo vallitsevan sisdisen tarinan muutoksesta. Saijalle
ailemmin tarkeat arvot, status ja valta, menettivat merkityksensa eldman siséllossa.
”...ettd tyd on varmaan ollut ykkdsend aika pitk&an. Silloin kun mé tulin niin mé toin semmoisen
auton ja kun me erottiin, niin ma ostin sen asunnon. Jotenkin kaikki alkoi tuntua sillai
merkityksettomalta”
... Status ja valta, musta yhtakkia alkoi tuntua, ettd ma olen saanut vallanhimoni tyydytettyd, ettd on
paasty tahan asemaan, minka vaihdoin auton pois, mulla oli semmoinen Sportti, mika heratti

hirveesti huomiota, ma nykyaan ajan Volkkarilla ja yhtakkia vaan tuli semmoinen tarve, etta yritan
muuttua nakymattémaksi...”
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”...Mua alkoi &rsyttad, kun oltiin liikenteessa, niin ihan tuntemattomat ihmiset alkoi selittaméan,
miehet, ettd ma tiedan kuka sa olet ja missa olet tdissa, missa sa asut ja milla autolla ajat, jotenkin
tuntui aina turhalta...”

Saija hakeutui tdmaén jalkeen tyoterveyshuoltoon ja jai kolmen viikon sairauslomalle.

Arviointi
Ritu toi arviointiosuudessaan esille arvopohdintoja tyon ja muun eldman suhteesta ja omasta
asenteestaan tyoté kohtaan. Ritu koki oppineensa kokemuksestaan, ja halusi vahentaa tyon

merkitystd elamassaan saadakseen aikaa voimavarojensa vaalimiseen:

”...ty6 on térked, mutta se ei saisi olla liian térked, pitdisi nyt tosissaankin vahan niinké vahentaa
vield sita tydjuttua, merkitysta. Tana pdivana on niité vaihtoehtoja, mullakin oli tydssa niin paljon
vaihtoehtoja mé en osannut ottaa sité oikeata, yritin liikaa. Nyt sitten ehka osaa katsoa jo paljon
silleen, ettd tekee sen minka pystyy ja mydntéaa sen, etté tdndan en ehtinyt tekemaén kaikkea,
huomenna uusi péiva...

...Kun kavi pohjalla, niin kylla sieltd ei ollut mitdan paasya kuin ylospdin, etta kylla sitd nyt sitten,
toivottavasti ei endd tarvitse toiste, tai ehkd jos rupeaa niitd huomaamaan, niin sitten osaa taas
k&antaa eri vaihteen péaalle ajoissa...”

Esa totesi loppuarvioinnissaan selvittdneensé uupumisensa syy-seuraussuhteet. Han
koki oman kunnianhimon ja kokemattomuutensa tydeldmassa ensisijaisesti vaikuttaneen
uupumiseensa. Han koki, ettd kokemus opetti hdanelle mm. itsestd monia asioita ja lisasi hanen
ihmistuntemustaan. H&n koki, etté tyd oli merkinnyt aina hanelle enemmaén kuin henkilékohtaista
toimeentuloa. Jatkossa hén aikoi pitd4 parempaa huolta omasta hyvinvoinnistaan.

“Esa: Itsetuntemusta...semmoisia asioita, ettd miksi johonkin asiaan reagoi niinkd reagoi ja se on

vahan niink6 omia rajoja ja...no, sitd omaa kayttaytymista oppinut ymmartamaan”.

Loppuarvioinnissaan Heli kertoi pohtineensa omia arvojaan ja ottavansa opiksi

kokemuksestaan tulevaisuutta varten:

”Omat arvot vahvistuneet ja ehka jos joskus tulee tAmmdisia joitakin tilanteita, etta pitéda vaikka
esim. perheen ja tyon asioitten vélill& tehd& jotain valintaa, niin tiettévasti timmdinen ettd mihin
pain vie. Kylla varmaan sitd miten reagoi tietyissé tilanteissa ja ehka toivoisin ainakin, etta viela
tdma pystyy muistissa, etté jos niinkd tulevaisuudessa tulee vahan semmoista samantyyppista, niin jo
pikkuisen aikaisemmin pystyisi tunnistamaan, ettei tarvitse ihan enéda perusteellisesti kdyda niita...”

Saijan kertomuksessa tyduupumusprosessi eteni “tyon imusta”, vasymyksen ja
mielekkyyden menetyksen kautta arvojen ja itseen liittyvien tekijoiden pohdintaan, mika viittaa
vahvasti siihen suuntaan, ettd myds han hakee ratkaisua tyduupumukseensa itsestaan kasin, vaikkeli

hén sita aktiivisesti ensimmaisessa haastattelussaan tuokaan esille.

... tuntui niin kauhealta mydntéaa olevansa niin heikko. Ettd ma olen sairastunut vahvuuteen.”
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3.2.2. ”Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinat

Lahtotilanteet

”Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien tarinat” edustavat
tybuupumustarinoita, joiden kertomusten lahtétilanteisiin konstruoitiin runsaasti tyéskentelyn
vaativuutta ja kuormittavuutta: kertojat olivat yrittdnet sopeutua usean vuoden ajan jatkuneisiin
kuormittaviin olosuhteisiin. Kaikkien (Maken, Samin, Heidin ja Marin) kertomusten
lahtotilanteisiin konstruoitiin voimakasta mielekkyyden alenemista ty6ta kohtaan. My6s turhauman
tunteet esimiesta ja tydyhteisoa kohtaan olivat useimmilla lisddntyneet. Ainoastaan Samin
kertomuksen lahtétilanne oli poikkeuksellinen muihin tdmén tarinatyypin tarinoiden lahtétilanteisiin
verrattuna: Sami konstruoi innostusta tyon tekoa ja uutta oppimista kohtaan. Sami oli valmis
panostamaan paljon kehittydkseen tytelaméssa ja paastédkseen urallaan eteenpdin. Samille opiskelu
merkitsi konkreettisesti nousua tyontekijaluokasta keskiluokkaan hanen kouluttautuessaan
ammattimiehesta insindoriksi. Toisaalta Samin kertomuksessa tuli esiin myds pitkén opiskeluajan

aiheuttama vasymys: Sami kertoi alkutilanteestaan:

”7...valmistuin teknikoksi tyén ohessa. Sitten menin vield insindorikoulutukseen ....”.
...”’ettd ma viikonloppuisin menin kouluun ja viikot toitd, siind on tietenkin se ettd kun 6 paivaa
viikossa tekee aktiivisesti, tyo ei anna alyllisesti mitaan viela silloin vield, koulu oli taas sita
alynystyrditten hieromista...ja tietenkinhan siina uupuu...”

Make kertoi l&ht6tilanteessaan tydssadn jo jonkin aikaa esiintyneisté stressaavista
tyorupeamista kahdesti vuodessa seké uusien tyotapojen kéyttéonotosta ja esimiehen vaihtumisesta
ja pettymyksesta tdman esimiestaitoihin. Maken kokemus oli, etté tyotehtévien suorittaminen tuli

tulevaisuudessa muodostumaan yha vaativammaksi. Make kertoi alkutilanteestaan nain:

”...tybuupumus johtuu (tydn) maarasté ja kuormasta...Meill& on puolivuotistavoitteet, ja aina kun
loppu lahestyy, niin tavallaan se tietdd herkasti sita stressikdyran nousua, koska silloin juostaan jotta
saadaan viimeiset tavoitteet tayteen, se on vuoden vaiheen toiminnasta se kesa-heindkuun vaihe, niin
yleensa nousee senkin takia...

”...oikeastaan ne tuli molemmat kertarysayksella, jotka on vaikuttanut selkeasti uupumiseen:
esimies vaihtui ja toinen on se, ettd meilla organisaatiossa ty6tavat muuttui tuossa vuoden
vaihteessa... tdma uusi tapa tehda tdita... meni se pari kuukautta ennen kuin oli perilla siita etta
miten tata tyota nyt tehdaén, kun se muuttui aika radikaalisti... jolloin se tietty rytmi, mika ennen oli
kuukaudessa, niin se on kadonnut kokonaan. Voisi sanoa, etta kaikkia asioita pitaisi pystya
tasapainottamaan keskenaan, se liséa sita tydn kompleksisuutta aika Kiitettavasti.

...tuntuu, ettd painvastoin tallékin hetkelld se on vain vield pahenemassa tydkuorman suhteen...”

Heidin l&ht6tilanteessa korostuivat aiempi ty6uupumusepisodi sek& nykyinen
kuormittava tyd, johon organisaatiomuutos toi lisad paineita. Hanen tyonsa oli vaativaa ja hanen

tyoroolinsa ainutkertainen. Heidin konstruoimasta kertomuksen laht6tilanteesta saa kasityksen, etta
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Heidin ty6 on l&hivuosina ollut ikdin kuin sarja muutoksia ja kuormittavia aikoja, jossa suuri
tyomaara ja uudet oppimisen haasteet ovat seuranneet toisiaan. Liséksi Heidi oli kokenut
tyGnantajavaihdoksen ja tasta seuranneen vuosilomien lyhyyden kuormitusta aiheuttavaksi. Heidi
kertoi kuormittavista tekijoistaan nain:
”...edellisestd urakasta tygssa jai ehkd vahan semmoinen pieni vasymys paélle. On ensimmainen
organisaatiomuutos, mika nakyvasti vaikutti myés mun tyéhon...mietin mihin tassa nyt
joudutaan.... Aikaisemmin kylla on ollut tosi pitkidkin péivia... Valilla tuli semmoisia
kellonymparipaiviakin ja joinakin viikkoina oli ssmmoinen melkein 20 ylitytuntia... kevaalla oli
semmoinen iso koulutusrupeama, otettiin uusi tydkalu kayttédén ...Jos ei olisi tullut uusia asiakaita
ja sitten se uusi tydkalu... ma olen ainut, joka tekee tata ty6tad, niin se on mun niskaan kaatunut ne
koulutukset ja siina sivussa pitaa sitten tehda muutkin tyét.... ei ole semmoista tuuraajaa lomien
ajaksi taikka on jossakin tydreissussa, niin se on ollut koko taméan 4 vuotta ongelma...Ei ollut sitten

tayspitk&a kesédlomaa, ehka ei vield tandk&an vuonna talvilomaa. Siité jai ehkéa jonkinlainen vasymys
paalle...”

Mari toi lahtotilanteeseensa muistot muutaman vuoden takaisesta henkilokohtaisesta
kriisistddn. Henkilokohtaisen kriisin jalkeen hé&n oli kokenut myd6s vasymys/tyéuupumisepisodin,

jonka takia han oli ollut sairauslomalla vuonna 2002. Mari kertoi kuormittavasta alkutilanteestaan:

”...silloin kun tulin xlle t6ihin ja kevat meni, oli kesé ja huomasin tietynlaisia paniikkihairidoireita.
Joo, kun mulla ei lomaa ollut, niin huomasin kesan jalkeen, etté oli hirvedn vaikeaa, olin tietenkin
vasynyt ja oli kauhean vaikea olla tdissa. ...varsinkin punasteleminen, jotenkin jannittdminen, se oli
mun ongelma ja se valilla tuntui kasvavan hirveaksi moréksi, se meni sitten ohi. Aikaisemmin
tuntui, ettd kun edellinen tyoni, ettd ma jouduin jopa esittelemaén ja muuta, siina ihmetteli, etté
mika nyt on, miksi yhtékkia jossakin palaverissa jannitan jotakin tilannetta ihan hirveasti, no, se
meni sitten siita ohi, sitten meni tosiaan hyvin...”

Tyo6uupumus alkaa usein vasymykselld, joka on merkkiné energian ja voimavarojen
vahenemisesta suhteessa tyon vaatimuksiin (esim. Maslach & Leiter, 1997; Lee & Ashford, 1990;
1996; Posig & Kickul, 2003).VVasymys kehittyy usein pitk&aikaisen prosessin seurauksena.
Esimerkiksi Kiviston ja Kalimon (2002) tutkimuksessa suurimmalla osalla, joilla havaittiin
tyduupumuksen oireita vuonna 2001, oli niita ollut jo vuonna 1995. Vasymys ja uupumisoireilu
olivat my0s tassé tarinatyypissa kestaneet pitkan ajan, jopa useita vuosia, mika kertoo siitg, etta
vasymys- ja uupumiskierre voivat johtaa noidankehdén, jossa vasyminen ja uupuminen vahentévét

tyontekijan kokemusta hallita tilanteita omin keinoin (Semmer, 1996) syventéen tyéuupumusta.

Tyduupumuksen ensimerkit
”Tydn mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien tarinoissa tyduupumuksen

ensimerkeiksi nimetyt kokemukset liittyivat selkeimmin tyon mielekkyyden kyseenalaistamiseen ja
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motivaation laskuun vasymisen ohella, ts. kyynistymiseen. Kyynistyminen tuli esille monella

tavoin: Make tunnisti itsessadn motivaation vahenemistd mm. uuden oppimisen suhteen. Lisaksi

hén eristaytyi tydssa sosiaalisesta elamésté, ja tydsta kehittyi yk

sin puurtamista tiukkoja aikatauluja vastaan. Make kertoi kyynistymisen kokemuksistaan ndin:
7 ...kun sielld uusia asioita ajetaan sisdan, niin huomasi erityisesti, etté siella oli tietty&

muutosvastarintaa, ettd mita uusia asioita yritti siirtaa eteenpdin etta niita ei halunnut ottaa vastaan,
lykkas sitd mahdollisimman pitkalle.”

Myo6s Samin tarinassa tyduupumus alkoi kyynistymiselld: Sami koki tyotehtaviensa
haasteellisuuden vahenemistd, johon han reagoi vasymyksell ja tylsistymélld. Han koki, ettei jaksa

mydskaan tyon ulkopuolella innostua mistdan. Sami:

”...sitten siind tuli se tydn yksinkertaisuus alkoi korostumaan, etté sekin alkoi sitten tylsistyttamaan,
masentamaan kaikin puolin, etta tydaika tuntuu liukuhihnalta, ettd samaa ruuvia sa samaa ruuvia
paivasta toiseen kierrat, valilla tuntuu véahan raskaalta. Olin aika uupunut, ettei jaksanut edes niita
normaaleita rutiineita enéda tehda...”

Sami koki tdmén tutkimuksen muihin osallistujiin néhden poikkeavasti tydtehtavénsa
erityisen yksinkertaisiksi ja haasteettomiksi. Se voi liittyd joko voimistuneeseen kyynistymiseen,
jonka luonnollisena seurauksena ty6 alkaa tuntua véhemman mielekké&altg, tai toisena
selitysvaihtoehtona ovat Samin taitoihin ndhden liian yksinkertaiset tehtdvat: Kiviston ja Kalimon
(2002) mukaan 26 % it-alan tyontekijoista tyoskentelee taitoihinsa nédhden liian vaatimattomissa
tehtévissé.

Myos fyysisia oireita tuotiin esille tyduupumuksen ensioireina. Tyduupumuksen
fyysisia oireita voivat olla mm. psykosomaattiset sairaudet, jotka vaihtelevat vilustumisesta
sydénsairauksiin saakka (Kalimo & Toppinen, 1997). Heidin tyduupumuksen ensimerkkeind olivat
sydamen rytmi- ja vasymysoireet sekd huomattavasti koholla oleva verenpaine. Samalla Heidi koki
tydssakaynnin mielekkyyden kyseenalaistamista:

”Kuitenkin se oma ty6 on alkanut tuntumaan tdmmdoiselté liukuhihnahommalta, etta sitd apteekin

hyllylté vakiovastauksia ja mihinkaan ei ehdi menemaan syvemmalle ja haluaisi mieluummin

keskittya johonkin pienempaan porukkaan ja sielléa kehittaa sitd hommaa eteenpain eika vaan
tammoisella tulipalojen sammuttamisella niinké se nykyaan on.

...Monestikin menee se ilta siind, kun paaset kotiin, niin sitten sita rojahtaa siina sohvalla ja makaa

siind koko illan ja katsoo telkkaria, ei niinkd hirveasti ole tullut harrastettua mitaédn tommoista

liikuntaa, kuitenkin paivat menee silleen niinké sormia lapsayttdmalla ja taas on yksi viikko takana
ja taas on yksi viikko takana, mihink&an ei ehdi. Mulla alkoi sitten ne verenpaineoireilut tai tuntui
hankalalta ja rytmihairidita oli valilla mitattiin sit& verenpainetta ja se oli taas yhta korkealla tai

vahan korkeammissakin lukemissa kuin silloin syksylla. Se vetda olon tosi vetelaksi, siita tulee tosi
heikko olo, etta tuntuu, ett saa sydarin.”
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Ratkaisuyritykset ensimmaisiin uupumisen merkkeihin

Hieman epatyypillisesti Make hakeutui varhain tyoterveyshuoltoon, vaikkei han kokenutkaan
voimakkaita tyduupumuksen oireita, kuten unettomuutta tai ahdistusta, jotka pitkittyessaan
alentavat yksilon ty0ssé selviytymisté.

Marin aiempi tyduupumus otettiin tydnantajan nakdkulmasta vakavasti ja ty6téa
organisoitiin Marin voimavaroja paremmin vastaaviksi. Liséksi hén sai mahdollisuuden hakeutua
my&hemmin haastavampiin ja itsed tyydyttavampiin tehtéviin, joihin paéasya odotellessa han jatkoi
tyotaan sairauslomansa jalkeen.

Heidi koki, etté sietdmattomaksi kehittyneelle tilanteelle on tehtava jotakin, ja han
hakeutui esimiehensé kanssa pohtimaan tydtehtaviensa vaihtoa. Heidi havaitsi kuitenkin, ettei
paatoksen tekeminen ollutkaan helppo. Niinpé hén jatkoi ty6taan vasymyksestaan huolimatta
entisissé tehtavissadn miettien aktiivisesti omaan tyotilannettaan ja siiné selviytymista. Heidi kertoi
nain:

... Joululoman aikana sitten paatin, etta nyt aika vaihtaa hommia, jotakin uutta pitdisi saada, tdma

nykyinen maistuu niin puulta ja heti loppiaisen jalkeen oli ne kehityskeskustelut esimiehen kanssa ja

silloin sanoin, etté nyt olisi aika alkaa miettia joitakin uusia tehtavid, mutta kun ei oikein tieda etta
mité. Siina sitten keskusteltiin ja esimies ehdotteli kaikkia vaihtoehtoja, etté kiinnostaisiko se ja
kiinnostaisiko se, enk& mihinkdén osannut sanoa yhtdan mitdén. On hirvedn hankala kun ei tieda
ettd mita jokin tietty tehtéva pitaa sisallaan, etta olisiko se semmoista mita tykkaisi tehd4, ja esimies
ehdotti, ettd kdyn tAmmadisessa urasuunnittelupalaverissa konsultin kanssa, etté siella sitten

mietitdédn niita eri vaihtoehtoja ja...mina kavin sielld, tunnin ajan juteltiin ja han sitten sanoi
minulle, ettd tdma kuulostaa ihan silta, ettd mulla on alkavan burn outin oireita...”

Sami hakeutui yha haastavampiin tehtaviin tyduupumuksen ensimerkkien jalkeen mika helpotti

h&nen uupumisoireitaan. Tatd voidaan pitaa tehokkuusvaatimusten kasvuna. Sami kertoi nain:

”...se alkoi uupumaan ja mé aloin hakemaan, ett taytyi jotakin liikettd saada elaméan, paasin siine
1999-2000 vaiheessa, silloin oli hienoo, en ollut ikind kaynyt ulkomailla, ja heti pdasin semmoiseen
hommaan, missé keskiméérin 90 matkustuspaivad, siindhén ei juuri kerked ajatella sité ettd homma
on uutta, pitaé opiskella koko ajan ja oppia, heitellaén niink6é ympariinsa, sielléa kayt, siell& kayt, se
tietenkin luo semmoisen etta tdhan on hienoo, yes, yes”.

TyoOuupumiskokemusten syveneminen

Tyouupumuksen affektiiviset oireet voidaan jakaa oireisiin, joihin liittyy depressiivisia piirteita
(masentunut mieliala, avuttomuus, toivottomuus, merkityksettomyys) seka oireisiin, joihin liittyy
keskeisesti aggressiot ja ahdistuneisuus (pettymyksen sietokyky alentunut, artyneisyys, yli-
sensitiivisyys, ja vihamielinen kéyttaytyminen seka epdilevaisyys) (Schaufeli & Buunk, 1996).

Myaos tyouupuneille tehdysséd merkitysorganisaatioiden tutkimuksessa I6ydettiin pettymyksen
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kokeminen, johon liittyy katkeruuden ja vihan tunteet tyypillisiksi merkityksiksi tyduupumuksessa
(ks. esim. Alho & Ruuska, 2002).

Kaésilla olevassa tutkimuksessa mm. artymyskynnyksen madaltuminen tuli hyvin
yleisesti esille tyduupumuksen kehittymisen jossain vaiheessa kyynistymisen oireena. Mari toi
kertomuksessaan esiin pettymyksen lisadntymisen ja tyon mielekkyyden alenemisen seurauksena
esiin tulleet aggressiiviset purkaukset kotona. Ne olivat Marin mukaan niin voimakkaita, etta niita

oli vaikeaa hallita. Mari kertoi purkauksistaan nain:

... Nyt olen huomannut ihan selvasti, kun sielté ei tule enda semmoista haastetta eikd semmoista
mitéan iloa, sulla on oikeastaan pakkopulla, ettéd no, kunhan nyt olen taalla tdissa

Mulle on tullut semmoinen hirved kiukku, se on oikeastaan kasvanut viime syksysté lahtien, tunne
ettd mua on petetty, ettd mulle on luvattu helpotusta, etté tulee tydkaveri...”

”Semmoinen tunne tulee, ettd olen vihainen, mutta kun en tiedé etta kenelle voin olla vihainen,
jotenkin tuntuu, ettd kun kotona tulee purettua sité kiukkua ja vihaa, oikeastaan siiné olen hirveén
paljon saikahtanyt valilla raivostunut tai semmoinen niinkd, tulee kauheita kiukunpuuskia ja méa
saatan suuttua semmoisista asioista, ettd kun mulla ei ole salaattiin vaikka kaikkia aineksia, ei
olekaan kurkkua tarpeeksi tai jotakin vastaavaa, semmoiset niinké pienet asiat tuntuvat etta niinko
maailmanloppu...”

Ty0Oyhteiso- ja organisaatiotasolla tyduupumus vaikuttaa paitsi tydtehoon myos
tydyhteison ilmapiiriin (Maslach & Leiter, 1997). Heidin tilanteessa organisaatiomuutos aiheutti
tybuupumuksen syvenemisen tyGilmapiirin heikentymisen ja tydssa esiin tulleiden sosiaalisten
ongelmien vuoksi. Myds Sami ja Make kokivat tydpaikallaan sosiaalisia ongelmia: Make koki
pettymysta uutta esimiestadn kohtaan. Samilla oli ongelmia tiiminsa ja esimiehensa kanssa. Mari
liitti kertomuksessaan tyouupumuksen merkkeihin katkeroitumisen tuntemukset tyGtovereita ja

esimiehia kohtaan:

Mari: ”Sitten kun menin téihin, oli kiire ja se esimies sita ajatellut, sité asiaa ei kasitelty, ei viety
loppuun asti (tyduupumus). Tuli semmoinen etté etko sindkaan sitten valita... Sanoin sita, etté
tuntuu, etté nyt ei ole mennyt tdma tydnjako Pn kanssa esimerkiksi tasan ja muuta, mutta sitten
nain, ettéd hanelldkin on hirvedsti t6ita, niin ei voinut sinnekdan pain kuormittaa, ja yritetdan etta
otetaan kolmas, ja sité ruvettiin hakemaan, se ei ole mennyt 1&pi.”

Heidi: "Muutenkin ilmapiiri ollut aika huono viimeisen puolen vuoden ajan. Puhutaan pahaa selan
takana toisista. On semmoisia ristiriitoja, kilpailutilanteita ja etta joittenkin mielesta yksi lusmuilee
ja hanen mielesta hanta kiusataan, kun muut yrittaa vaatia, etta teepa nyt omat tydsi...meidan
tiimissa on se ongelma, etta niista asioista ei uskalleta puhua sielld kun ollaan kaikki saman pdydan
aaressa, etta pienemmissa porukoissa kylla kitistaan ja valitetaan ja sitten kun ollaan siella saman
pOydan aaressa, niin sitten kukaan ei uskalla nostaa sita kissaa pdydalle. Tai sitten jos johonkin
asiaan ollaan tyytymattémia, niin sitten hiljaa nokotetaan...”

Sami: ”Tuli semmoinen tiimikin, jonka kanssa ei oikein tullut toimeen, mé sain aliarvostetut
arvostelut, meill& on semmoinen seuranta vuositasolla, pitéé parjaté. Silloin ma sanoin, ettd ma en
hyvéksy tuota, koska ma olen tehnyt senkin hommia, pita katsoo tilanne uusiksi. Tietysti se vie
kauheesti energiaa, kun ma jouduin todistamaan sen, etta asia on todellakin néin, etta alahan
nostaa sita arvostelua, ettd ma en hyvaksy tommoista.”



36

Make: Niin olisiko sille varattu n. reilu 2 tuntia aikaa, ja ensimmdinen toista tuntia tuntui, etta
kaytiin sita 1api, mita niinkd tuli saavutettua viimeiseen puoleen vuoteen, minusta tuntui, ettd me
puhuttiin taas niinkd ihan vaarasta asiasta niinko kehityskeskustelun kannalta. Tuntuu, etta se
keskustelu, mita kaytiin, niin ei ehka vastannut minun kasitysta siita, ettéd mita sen olisi pitanyt olla.”

Tyouupumuksen kehittyessa Heidi ja Sami alkoivat syyttéé itseddn erityisen
voimakkaasti, etsien vikoja itsestddn ja omista kyvyistaan. Samin ja Heidin tarinoissa oli
I0ydettavissda ammatillisen itsetunnon heikkenemiseen liittyvié viittauksia: pelkoja siit4, ettei
suoriudu ty6staén (Sami: ei ole aloitekykya enad) ja etteivét tydasiat pysy hallinnassa (Heidi: ei
osaa sitd mitd normaalisti osaa). Myds huonommuuden tunteet verrattuna omaan aikaisempaan
patevyyteen ja menestymiseen olivat tyypillisia esimerkkeja ammatillisen itsetunnon
heikentymisestd. Heidi ja Sami kuvasivat kokemustaan néin:

Sami:”...oli se alemmuuskompleksi ettd ei arvosteta...joutui niinkd itse taistelemaan sen yls, etté ei
ollut huomattu sité asiaa, ettd ma tein tosiaan niin paljon.”

Heidi: ”... musta ei ole en&dd mihink&&n. Tuntui, ettd sitd menetti uskonsa sithen omaan osaamiseen,
ettd ei osaa enaa tehda niitd vanhojakaan juttuja, mitka on hyvin ollut hallussa ennen. Kaikki
hyvinkin yksinkertaiset asiat alkoivat tuntumaan kauhean vaikealta. miten muilla riittaa tata
energiaa, tuntuu, etta itsesta ei ole enda mihinkaan. En ole siihen I6ytanyt vastausta viela, ettd mika
mussa on vikana kun ma en jaksa... Niin, ei kai, semmoisia hirvean ristiriitaisia ajatuksia tulee, ettéa
tdma ei voi minusta johtua, ettd kylla se tasta tydsta kiinni, ja valilla on taas ihan vaan minusta
kiinni, jotenkin ei valilla tieda mité ajattelisi...miten muilla riittdé taté energiaa, tuntuu, etta itsesta
ei ole endd mihinkaan...”

Ratkaisuyritykset tyduupumusoireiden lisaédntymiseen
Heidi, Mari ja Sami hakeutuivat ty6terveyshuoltoon, jossa heille m&aréattiin oireenmukainen ladkitys
sek& sairauslomaa neljasté vuorokaudesta kolmeen viikkoon. Make jatkoi tyontekoaan oireistaan

huolimatta.

Arviointi

Tarinoiden loppuarvioinneissa korostuivat odottaminen, epatietoisuus tulevaisuudesta seka haaveet

ulkoisista tyduupumuksen ratkaisuista: tydpaikan tai tydtehtavien vaihto- seké koulutustoiveet.
Samin loppuarvioinnissa tuli esiin epatietoisuus tulevaisuutta kohtaan: jatkaako

nykyisissé tyotehtavissé vai hakeutuako muualle téihin.

”Olen ajatellut menné asiat vahan omalla painollaan, se varmaan pyorii tuolla jossain taustalla,
mutta siind on varmaan se, ettd ma ottanut tammgdisen kannan, ettéd méa teen nyt, tasta seuraava
kuukausi etté lopetanko vai jatkanko... et sillai niinkd edennyt kerrallaan aina kuukausi
eteenpain”.
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Heidin tarinassa korostuivat niin ikaan epatietoisuus ja koulutushaaveet:

”Itsesta tuntuu, etta toisaalta katselee ja odottelee, mitd muutos kdytdnndssa tarkoittaa, etta olenko
mé& omalla alueella, jaan niinkd odottamaan sité jatkaako tata nykyistd hommaa, mutta toisaalta
vahan epailyttdd, ettd mitdén nyt kovin konkreettista muutosta kuitenkaan tulisi, etté nyt olisi
kuitenkin hyvéa aika hakeutua ihan toisenlaisiin tehtéviin...”

Myo6s Make yritti sietdd nykyisté tilannettaan ja etsia samalla uusia tyétehtavia.

”...vaihtaisko tyotehtavid vahintaan, tai jopa tydantajaakin. Ehka helpompi vaihtoehto nykyaan
olisi kokeilla vaihtaa vain talon sisalla tyétehtavia ja toivoa, etté ne ei seuraisi ne vanhat tyot uuteen
peréssa. Aina voi hakea mennd ja tietdd etta kuinka hyvin oikeasti mahdollisuudet sité kokeilla”.

Marin tilanne oli siind méérin akuutti ja hdnen uupumisoireensa siind maarin
voimakkaat, ettd hén jai haastattelun jalkeen sairauslomalle lepdaméaan vasymystéan. Joka
tapauksessa myos han toi aktiivisesti esille halunsa ty6tehtdvien muutokseen.

”Jotenkin tekee mieli jaadéa vain kotia nukkumaan ja kapertya sohvan nurkkaan ja olla vain omien

ajatusten kanssa... saisi pysaytettya sen, ehtisi ajatella asiat loppuun asti. Sitten kun olen yélla

herannyt, niin se on ainut aika viikolla ajatella niité asioita ja sitten taas kostautuu kun ei saa
nukuttua eika levattya tarpeeksi...olen kurkkua myéten tdynna tuota ja muuta sitten se, etta olen
pettynyt. Tuntuu, etté ei kiinnosta enda, mua ei kiinnosta kouluttaa itsed eika mitaén tavallaan uutta

opiskelemaan, ma tunnen, ettd olen tavallaan vaarassa ymparistdssa, tai tavallaan se ei ole mun
alaa...”

3.2.3. Yhteenveto tyduupumuksen kehittymisesta kahdessa tarinatyypissa

”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinoiden alussa vallitsi positiivisuus ja odottavuus tyon
palkitsevuudesta itselle, ty6hon sitoutuminen ja innokkuus. Tyota tehtiin myds maarallisesti paljon.
Alkuinnostusta seurasi melko lyhyessa ajassa yleisimmin vasymys ja uniongelmat, ja/tai
tehokkuusvaatimusten kasvu tydskentelyd kohtaan, jotka kapeuttivat tyontekijan elaméaa. Yritykset
véhentd4 vasymysté ja ratkaista uniongelmia olivat tehottomia ja tyuupumus syveni.
Tyo6uupumuksen syvenemiseen liittyivat yleisimmin sosiaalisten aktiviteettien (ihmissuhteiden ja
harrastusten) védheneminen ja kognitiivisten oireiden lisadntyminen, jotka vahensivét tyossa
onnistumisen mahdollisuuksia. Lisaksi esille tuli myos mielekkyyden kyseenalaistamista ty6té
kohtaan. Loppuarvioinneissaan tarinoiden edustajat toivat vahvasti esille tyduupumuksen
oppimiskokemuksena, jonka avulla he olivat oppineet uusia asioita seké itsestdan etta muista
ihmisista. Itseen liittyvat syytekijét olivat yhdessa ulkoisiin olosuhteisiin liittyvien syytekijoiden

kanssa vaikuttamassa ndkemykseen tyduupumukseen johtaneista syisté.
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"Tyon mielekkyyden menettédneiden ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinoiden
alussa oli esilla kuormitukseen liittyvia tapahtumia, joiden aiheuttama pitkaaikainen vasymys jatkui
ja ensimmaisind tyduupumusmerkkeina tuli esille tydn mielekkyyden vahenemista, miké néakyi
haluttomuutena oppia uutta, tydtehtavien haasteellisuuden vahenemisend ja motivaation laskuna.
Myas fyysisid oireita tuli jonkin verran esille. Ratkaisuyritykset ensimmaisiin uupumisen
merkkeihin olivat aktiivisia yrityksia muuttaa tilanne itselle ulkoisesti sopivammaksi.
Ratkaisuyritysten epaonnistuttua ja tyduupumuksen syvetessa esiintyi lisdantyvia turhauman
kokemuksia ja artymysta seké sosiaalisia ongelmia tydssa. Esille tuli myds ammatillisen itsetunnon
alenemisen piirteitd ja myos vahvoja itsesyytoksid omaa tilannetta kohtaan. Loppuarvioinneissaan
tarinoiden edustajat toivat esiin avuttomuuden vaikuttaa nykyisiin tyotehtéviinsé ja he jaivat
epétietoisina odottamaan ulkoisten olosuhteiden muutoksia mietiskellen samalla uusia tyotehtévia
tai opiskelua. Itseen liittyvié syytekijoita oli jonkin verran esilla tyduupumukseen vaikuttavina,
mutta suurimmalta osaltaan syytekijat liittyivat ulkoisiin tydolosuhteisiin.
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4. DISKUSSIO

4.1. Tybuupumusta aiheuttavat tekijat ja tyduupumuskokemukset it-alalla

Kaésilla olevassa tutkimuksessa merkittdvimmat tyduupumukselle altistavat tekijat haastateltavien
mukaan olivat tyon méaaréllinen ja laadullinen ylikuormitus, tydyhteisdn sosiaalisiin- ja
esimiessuhteisiin liittyvat ongelmat seka tydn organisointiin ja organisaatiomuutoksiin liittyvat
tekijat. Samansuuntaisia tuloksia on saatu sek& kotimaisista ettd ulkomaisista it-alan tydolojen
kuormittavuustutkimuksista (esim. Dash, 2000; Hoonakker ym., 2004; Kivistt & Kalimo, 2002;
Moore, 1998; Sonnentag ym., 1994).

Yksilollisista tekijoista esimerkiksi persoonallisuuteen liittyvat ominaisuudet ja
taitoihin seka ik&an liittyvat tekijat olivat haastateltavien mukaan yhteydessa tyduupumuksen
kokemiseen, joskin tassa suhteessa haastateltavien kokemusten valill4 oli suurta yksilollista
vaihtelua. Yksil6llisten tekijéiden on jo pitk&én tiedetty olevan yhteydessa
tyéuupumuskokemukseen: voimakkaan kunnianhimon, korkeaan vaatimustason seka
velvollisuuden tunteen, nuoren idn sek& véhdisen tyokokemuksen on havaittu altistavan
tybuupumukselle (Schaufeli & Buunk, 1996). Yksil6llisten tekijoiden on havaittu olevan
yhteydessé tyduupumuksen lisdéntymiseen erityisesti, kun tyon tarjoamia voimavaroja on niukasti
(Riolli & Savicki, 2003). Liséksi on havaittu, etta yksilolliset tekijat voivat edistaa tai estad tyon
tarjoamien hallintamahdollisuuksien hyddyntamista ja sitd kautta vaikuttaa tyGuupumuksen
kehittymiseen vaativissa tyooloissa (Fernet, Guay & Senecal, 2004).

Tyo6elaman ulkopuolisilla sosiaalisilla ongelmilla ja yhteiskunnallisilla tekij6illa oli
kokonaisuutena vain vahan vaikutusta tyduupumuksen kokemiseen, joskin yksittaisille
tyontekijoille niilla on ollut suuri merkitys tyéuupumuksen kehittymisessa. It-alalla tyon onkin
havaittu olevan suhteellisesti ottaen turvattua 2000-luvun alussa ja mm. mééaraaikaiset tyGsuhteet
ovat olleet harvinaisempia kuin muiden alojen t6issa (Kalimo, 2000).

Tasséa tutkimuksessa selvasti eniten koetut tyduupumuskokemukset olivat
uupumusasteinen vasymys ja kyynistyneisyys, jotka muodostavat tyduupumuskokemuksen ytimen
(Bakker ym. 2003; Demerouti ym. 2001; Lee & Ashforth, 1990, 1996; Posig & Kickul, 2003).
Esille tuli myds ammatillisen itsetunnon alenemiseen liittyvia kokemuksia. Aikaisemmissa it-alan
tyéuupumuskokemusten tutkimuksissa on korostunut uupumusasteinen vasymys (Kivisto, 2002;
Moore, 1998; Toppinen & Kalimo, 1995), joten kyynistymisen kokemusten runsaus

uupumusasteisen vasymyksen rinnalla on uusi 10ydds aikaisempiin tutkimustuloksiin verrattuna.
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Kuormittavista tydoloista huolimatta it-alan on havaittu tarjoavan mygs positiivisia
haasteita, tyon voimavaroja, enemman kuin muiden alojen tdiden keskiméarin, ts. tilaisuuksia
toteuttaa itseddn ja kehittdd omia ammatillisia kykyjaan, seka kokeilla ammatillisia rajojaan
(Carayon ym., 2003; Kalimo & Kivistd, 2002). It-alan ty6sta on nain helppo, ainakin aluksi,
innostua. Tahan “tyon imu”-asenteeseen, miké& nayttad olevan jonkinlainen vallitseva “sosiaalinen
mallitarina” nuorten aikuisten keskuudessa talla hetkelld (Julkunen ym., 2004), liittyy kuitenkin
valitettavan usein myos ylipitkét ty6ajat (esim. Hakanen, 2002) ja omalle hyvinvoinnille tarkeiden
seikkojen, kuten voimavaroista huolehtimisen, unohtaminen. Tdman tutkimuksen perusteella on
mahdollista vaittaa, ettd tdhan positiiviseen ilmidon, “tyon imuun”, liittyy myos riski

tyéuupumuksen kokemiseen.

4.2. Tybuupumuksen kehittymisen tarinalliset tulkinnat

4.2.1. ”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon’ -tarinat

”Tyon imusta uuteen tyorientaatioon” -tarinoiden tarinallinen tulkinta eli juoni tulee esille
kertomusten ajallisten vaiheiden, ongelmien ja ratkaisuyritysten analysoinnin kautta: Tarinoiden
alussa vallitsee positiivisuus, ja odottavuus tyén palkitsevuudesta itselle, tyéhon sitoutuminen ja
innokkuus, ty6td myos tehdédan méaérallisesti paljon. Alkuinnostus romahtaa melko lyhyen ajan
seurauksena yleisimmin vasymykseen ja uniongelmiin, ja/tai paradoksaalisesti
tehokkuusvaatimusten kasvuun, jotka kapeuttavat elaméa voimakkaasti. Vasymyksen ja
unettomuuden ratkaisuyritykset ovat tehottomia ja ongelmat lisdéntyvat ja laajenevat liittyen
yleisimmin sosiaalisten aktiviteettien (ihmissuhteiden ja harrastusten) vahenemiseen ja
kognitiivisten oireiden lisdantymiseen seka myods mielekkyyden kyseenalaistamiseen ty6ta kohtaan,
joka oli aluksi ollut voimakas innostuksen lahde. Juonen etenemisessa on nahtavissa selvasti
voimakas pettymys alkutilanteeseen verrattuna sekd voimavarojen alenemisen syoksykierre”
erityisesti sosiaalisten aktiviteettien osalta. Lisaksi kognitiiviset oireet véhentavat tydssa
onnistumisen kokemusten saavuttamista. Juonen kannalta keskeinen on tarinan tulkinta, mika tassa
tarinatyypissa on kuitenkin, yllattéen, positiivinen.

Loppuarvioinneissaan “tydn imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinoiden edustajat
toivat vahvasti esille tyduupumuksen oppimiskokemuksena, josta he olivat oppineet uusia asioita
sekad itsestddn ettd muista ihmisista. Lisaksi kaikki tekivat paatoksen kiinnittaé tulevaisuudessa
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nykyistd enemmé&n huomiota hyvinvoinnistaan huolehtimiseen. Tarinallinen tulkinta viittaa vahvasti
siihen, ettd tarinat ovat toivoa heréttavia myos tulevaisuuden suhteen. Koska kertominen ei
ainoastaan heijasta vaan myds luo sosiaalista todellisuutta (Hanninen, 1999), toivon ja
myonteisyyden viridminen tulevaisuuteen auttaa tydntekijoitd luomaan myonteisen kuvan itsestdén
tyontekijand myos nykyisyydessa. Myos menneesté sisdisestd tarinastaan tdmén tarinatyypin
edustajilla oli positiivinen ndkemys. Tyduupumus on siis itsea hyddyttava oppimiskokemus.

”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinoiden arviointiosuuksien ratkaisut, ts.
kokemuksista oppiminen, arvojen tarkistaminen seka paatokset omien asenteiden ja
kayttaytymismallien muuttamisesta omaa hyvinvointia paremmin tukevaksi, viittaavat ns. siséiseen
kontrolliorientaatioon (internal locus of control), yksilon kykyyn kokea ympéar6iva maailma siten,
ettd siihen voi itse, omalla toiminnallaan vaikuttaa (Rotter, 1966). Tydntekijan ”subjektius” oman
tarinansa padhenkilona séilyy. ”Subjektiuden” tunteen tarkeydestd ihmisen hyvinvoinnille kertoo
mm. se, ettd ”subjektiuden” tunteen palautus on mm. narratiivisen terapian keskeisin tavoite (White
& Epston, 1990). Samalla kokemukset mahdollisuudesta vaikuttaa vahvistavat tyontekijan
kokemusta omista kyvyistdén esim. aktiivisena ongelmatilanteiden ratkaisijana. N&in toistuvista
onnistumisen kokemuksista kehittyy véhitellen yksil6llisia voimavaroja. Ongelman aktiiviseen
ratkaisuun suuntautuneiden keinojen onkin havaittu suojaavan tyduupumukselta (Ek, 2002; Riolli &
Savicki, 2003; Sears, Urizer & Evans, 2000).

Siséista kontrolliorientaationakemysta tukee myas se, ettd tassa tarinatyypissa tulivat
vahvimmin esiin itsed koskevat syypaatelmat tyduupumuksen aiheuttajana. Ritu, Saija ja Esa toivat
kertomuksissaan useita sellaisia tekijoité esille itsestadn kuin mm. liiallinen kunnianhimo, korkea
vaatimustaso ja vastuuntunto sek& kypsymaéttomyys, joiden he kokivat olleen merkittavié vaikuttajia
tybéuupumuskokemukseensa tydolotekijoiden ohella. Jos sisdisen kontrolliorientaation omaavalla on
vahva taipumus syyttaa itseddn epaonnistumisistaan ja ongelmistaan, voi sisainen
kontrolliorientaatio myos lisdtd uupumisen riskid (Krause & Stryker, 1984) ja alttiutta masentua
(Brown & Siegel, 1988). Itsensd voimakas syyllistaminen voi ehkaista aktiivisten
selviytymiskeinojen kéyttod, ja vahentad kokemusta mahdollisuuksistaan vaikuttaa (Krause &
Stryker, 1984). Hyvinvoinnin sailyttdmisessa on havaittu tunteen omista vaikuttamisen
mahdollisuuksista olevan tarkeinta, siitakin huolimatta, etta kokee olevansa vastuussa itse
tilanteesta (Brown & Siegel, 1988; Ojanen, 2003).
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4.2.2. "Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinat

”Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinoiden alussa on esill&
voimakkaaseen kuormitukseen liittyvia tapahtumia esim. aikaisempia tyéuupumuskokemuksia,
pitkaan jatkuneita vaativia tyérupeamia ja tyon ja opintojen yhteensovittamista. Tarinoiden alun ja
ensimmadisten ongelmien valilla ei ole suurta odotusrakenteen muutosta, vaan kuormittuneisuus ja
negatiivisuus jatkuvat ensimmaisten tyduupumusmerkkien myo6té: tyon mielekkyys alkaa véhentya
entisestaan, mika nakyy eri tarinoissa hieman eri tavoin: haluttomuutena oppia uutta, tyotehtavien
haasteellisuuden védhenemisena ja motivaation laskuna. Myos fyysisia oireita tuli jonkin verran
esille. Ratkaisuyritykset ensimmaisiin uupumisen merkkeihin olivat aktiivisia yrityksid muuttaa
tilanne itselle sopivammaksi. Yritykset kuitenkin epdonnistuivat ja t&sté seurasi yleisella tasolla yh&
lisddntyvia turhauman kokemuksia ja artymysté seké sosiaalisia ongelmia ty0ssé. Lopulta
mielekkyyden aleneminen alkoi osalla tarinatyypin edustajista nakya paitsi ammatillisen itsetunnon
alenemisen piirteind, my0os vahvoina itsesyytoksind omaa tilannetta kohtaan.

Loppuarvioinneissaan "tydn mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen
pyrkivien” -tarinoiden kertojat toivat esiin avuttomuuden vaikuttaa nykyisiin tyotehtéviinsg siten,
ettd tyotehtavat tukisivat heidan pyrkimystaan sailyttdd hyvinvointinsa tydssa. He jaivat
epétietoisina odottamaan ulkoisten olosuhteiden muutoksia mietiskellen samalla uusia tyotehtévia
tai opiskelua. Tarinallinen tulkinta viittaa voimakkaasti turhauman tunteisiin ja avuttomuuden
kokemuksiin vaikuttaa nykyisiin tydoloihinsa. Vaikka tarinoissa esiintyy aktiivisia
muutosmielikuvia, on tarinoiden tulkinnassa nahtévissa myos passiivista odotusta tulevaisuuden
suhteen. Tulevaisuuden kokeminen epdmaaraisend vaikuttaa myos vallitsevaan tarinaan itsesté
tyontekijand, Kieli ei vain heijasta vaan myds luo sosiaalista todellisuutta (Hanninen, 1999). Myds
menneisyyden kautta peilatut tarinat nayttaytyvat padosin kuormittavina. Tarina itsesta tyontekijana
ja omasta tilanteesta on muodostunut sisdisen konstruoinnin kautta ongelmien kyllastamaksi,
turhauttavaksi ja vaikeaksi muuttaa. Ty6uupumus on néin ollen kokemus, joka paineistaa
tyontekijan tyon/tehtavien vaihtoon. Tydnvaihtohalukkuuden ja lisaantyneen kuormituksen tydssa
on havaittu olevan voimakkaassa yhteydessé toisiinsa it-alalla (esim. Hoonakker, 2004; Moore,
1998).

Kun yksilo kokee, ettei voi vaikuttaa hédntd ymparoiviin olosuhteisiin, hanen
kontrolliorientaationsa on ulkoinen (external locus of control, Rotter 1966). Ulkoinen
kontrolliorientaatio altistaa tutkimusten mukaan ty6uupumuksen kokemiseen (Keanu, Ducette, &
Adler, 1985; Krause & Stryker, 1984; Schmitz ym., 2000; Semmer, 1996) ja on yhteydessa

erityisesti kyynistymiseen (Lunenburg & Cadavid, 1992). Ulkoisen kontrolliorientaation omaavilla
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on havaittu olevan vaikeuksia 16ytaa selviytymiskeinoja kuormittavien tilanteiden muuttamiseksi
vahemman kuormittaviksi (Krause & Stryker, 1984). Lisaksi selviytymiskeinoista emootio- ja
valttdmissuuntautuneiden ongelmanratkaisukeinojen on havaittu olevan yhteydessa tyéuupumuksen
kokemiseen (Ek, 2002; Riolli & Savicki, 2003; Sears, Urizer & Evans, 2000).

Ulkoista kontrolliorientaatiohypoteesia vahvistaa myos se, ettd tyon mielekkyyden
menettaneille ja ulkoiseen muutokseen pyrkivien tarinoille on tyypillisempaé kokea itsed koskevia
syytekijoita kokonaisuutena vahemman kuin toisessa tarinatyypissa. Yksilollista vaihtelua tuli esiin
kuitenkin paljon: Heidi, Mari ja Sami kokivat itseen liittyvia syytekijoita jonkin verran, kun taas
Make ei tuonut esille ainoatakaan itseen liittyvaa syyta tyéuupumuksensa aiheuttajana. Heidi, Mari
ja Sami voivatkin olla alttiina masennuksen kokemiselle, koska I6ytévét myds itsestaan
tybuupumusta aiheuttaneita tekijoita ja syyttavat itseddn epaonnistumisestaan tydssa ollen samalla
kuitenkin avuttomia vaikuttamaan nykyisiin ty6tilanteisiinsa. Itsensa syyllistdminen ja kokemus
vaikutusmahdollisuuksien puuttumisesta altistaa voimakkaasti masennuksen kokemiseen (Brown &
Siegel, 1988). Make sen sijaan kykeni séilyttdmaan ns. illusorisen hohteen optimismin -asenteen
(esim. Eronen, 2000), mik& suojaa hanen itsetuntoaan ja voi auttaa hénta aktiiviseen tilanteen
muutokseen ja sailyttdmaan hyvinvointinsa ilman masennuksen oireita.

"Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinatyypin
edustajat kokivat tyoskennelleensa pitk&&n kuormittavissa olosuhteissa, joihin ei ole voinut
vaikuttaa, mika voi johtaa siihen, ettd ihminen “oppii avuttomaksi”, eika kykene kehittdmaan
taitojaan ja kokemaan myonteisia kokemuksia tydssaan (Ojanen, 2003; Seligman, 1975, 1999).
Arviointiosuudet toivat esille myos sen, ettd useat heisté jaivat edelleen odottamaan tyéuupumusta

aiheuttavien tilanteiden ulkoista muutosta, mik& vahvistaa opitun avuttomuuden kokemista.

4.3. Hypoteesi yksilollisten tekijoiden merkityksesta tyouupumuksen

kehittymisessa

Tamaén tutkimuksen perusteella voi esittda hypoteesin siitd, etta yksilollisista tekijoista
kontrolliorientaatiotaipumuksella on vaikutusta siihen, miten tyontekijat konstruoivat
tybuupumuskokemustaan: sisaisen ja ulkoisen kontrolliorientaatiotaipumuksen omaavat tyontekijat
kokevat tyOuupumusprosessin eri tavoin ja prosessoivat tarinaansa erilaisin keinoin luodakseen
siséisesté tarinastaan jalleen koherentin, joka palauttaa myds hyvinvoinnin.

Siséisen kontrolliorientaatiotaipumuksen omaavat tyontekijat luottavat ensisijaisesti

itseensd, sisaiseen prosessointiinsa ja sisaiseen muutokseen. He tunnistavat todennakoisesti
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vasymyksensd melko nopeasti, mika auttaa esim. sosiaalisen tuen aktiivista hakemista sosiaalisista
verkostoista ja tyoterveyshuollosta ja pysadyttdd voimavarojen vahenemisen prosessin. Heidéan
sisdistava tyylinsd on yhteydessa todennakdisesti myos sisdisiin ratkaisumalleihin. Kun siséisen
kontrolliorientaation omaavat tyontekijat hakevat ratkaisuja sisdisestd maailmastaan, he pohtivat
omia arvojaan ja tavoitteitaan paatyen kenties toisenlaiseen elamantapaan, jolloin myds tydpaikan
vaihto voi olla ajankohtainen. Adrimmaisessa muodossaan he voivat paitya myds masennukseen
voimavarojen vahennyttya niin, ettd ndkevat syyt ongelmiinsa ensisijaisesti vain itsestddn johtuvina.
Ulkoisen kontrolliorientaatiotaipumuksen omaavat ndkevéat tyduupumuksen syyt
ulkoisissa tekijoissa, ja luottavat ensisijaisesti ulkoiseen, situaation muutokseen, jonka my6ta myos
sisdinen tarina voi jasentyé uudelleen. Ulkoisen kontrolliorientaation omaavat tyontekijat
menettavat tyduupumusprosessin kehittymisen pitkittyessa mielekkyytensa tyotehtaviin, kun eivét
koe voivansa vaikuttaa aktiivisesti tydolosuhteisiinsa. Mielekkyyden menetykseen on yhteydessa
voimakas etdisyyden yllapito muihin ihmisiin sekd tyossa ettd tyon ulkopuolella, mika voi
vaikeuttaa myos sosiaalisen tuen hyédyntdmistd voimavarana. Viime kadessa ulkoinen muutos
toteutetaan tyOpaikkaa vaihtamalla. Jos ulkoisten olosuhteiden muutos on vaikea toteuttaa, heidén

sisdinen tarinansa jaa jasentymattomaksi ja/tai negatiivissavytteiseksi, ja heilla on alttius masentua.

4.4, Tutkimustulosten vertailua tyéuupumuksen kehittymismalleihin

”Tyon imusta uuteen tydorientaatioon” -tarinoiden kehityksessa voidaan havaita piirteita Leiterin ja
Maslachin (1988) prosessimallin mukaisesta tyduupumuksen kehitysprosessista, jossa uupumus
alkaa voimakkailla vasymysoireilla edeten vahitellen mielekkyyden alenemiseen ja lopulta
itsetunnon laskuun. Naiden tarinoiden kertojat olivat aluksi innostuneita tydstaan, tarmokkaita ja
ty6honsa uppoutuneita. He tekivat paljon ty6ta ja kokivat tyon maarallisen kuormituksen
ensisijaiseksi tyduupumuksensa aiheuttajaksi. Alkuajan innostus ja tyon suuri maaré johtivat
vasymykseen melko lyhyen tydskentelyn seurauksena (1/2 vuotta-1 1/2vuotta) ja ensimmaiset
uupumisen merkit liittyivat vasymykseen ja uniongelmiin, sekd myds tehokkuusvaatimusten
lisadntymiseen, jotka voimakkuudessaan kapeuttivat heidan elaménsa tyon ja kodin véliseksi
rutiiniksi. Ty6uupumusoireiden syvenemisvaiheessa voitiin ndhda myos etéisyyden yll&pitoa
muihin eli depersonalisaation lisddntymisté: sosiaaliset aktiviteetit véhenivat ja sosiaalinen
eristaytyminen seka tydpaikan ettd tyon ulkopuolella olevista ihmissuhteista oli yleista. Myos tyon

mielekkyytta alettiin epailla.
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"Tyon mielekkyyden menetyksesta ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinoissa on
havaittavissa Golembiewskin vaihemallin (Golembiewski & Munzenrieder, 1988) mukainen
tyéuupumuksen kehitysprosessi: aluksi tyontekija kyynistyy, kokien tyon mielekkyyden alenemista
ja etdisyyttd muihin, mik& on yksilon keino selviytya tilanteesta, mika ylittdd hdnen voimavaransa.
Tama johtaa pian ammatillisen tehokkuuden laskuun ja lopulta voimakkaaseen vasymykseen. Tyon
mielekkyyden menettaneet ulkoiseen muutokseen pyrkivien tarinoissa uupuneet toivat heti alussa
esiin vahvaa tyon mielekkyyden alenemista nykyisia tyotehtavia ja tydyhteisoja kohtaan:
kyynistyminen, jopa katkeroituminen ja sosiaalisen etaisyyden yllapito suhteessa ty6tovereihin ja
esimiehiin ja/tai ongelmat sosiaalisissa suhteissa tyossé. Liséksi esille tuli vahvoja kokemuksia
ammatillisen itsetunnon alenemisesta ja itsensé syyllistdmisesta.

Kummankin tarinamallin tyéuupumuksen kehittymisessa on havaittavissa myds
voimavarojen spiraalimaisen vahenemisen piirteitd Hobfollin ja Freedyn (1993) COR-teorian
mukaisesti: tyduupumus on kuin voimavarojen vahenemisen syoksykierre, jossa tyduupumuksen
oireiden vahvistuminen, psyykkisen ja fyysisen tilan heikkeneminen sek& voimavarojen asteittainen
vaheneminen ajavat tyontekijan lopulta prosessin viimeiselle asteelle, jonka tuloksena on
voimavaroista riisuttu, syvasti uupunut yksild, joka suurella todennékdisyydella kérsii myds
kliinisen masennuksen oireista.

Y hteenvetona voi todeta, ettd yleisimmat tyduupumuksen kehitykselliset mallit saavat
tukea myos késilla olevan tutkimuksen tuloksista. Tyéuupumuksen kolme osa-aluetta, vasymys,
kyynisyys erilaisine ilmenemismuotoineen sekd ammatillisen itsetunnon lasku, ovat
tybuupumuksessa keskeisia elementtejd. Viitteitd tuli myos siité, ettd tyduupumuksen kolme osa-
aluetta voivat esiintya keskenaan ajallisesti erilaisissa jarjestyksissa. Myds voimavaroilla on tarkeé
merkitys tyduupumuksen kehittymisessa: tyduupumuksen keskeinen ilmi6 on voimavarojen

vaheneminen, jonka pysayttdminen ja palauttaminen on uupuneen kannalta keskeista.

4.5. Tyoéterveyshuollon nakékulma

Koska tydolojen koetaan vaikututtavan merkittavasti tyduupumuksen kehittymiseen it-alalla tulisi
tyooloja kehittda joko vahentdmalla tyon vaatimuksia tai lisédmalla tyon voimavaroja siihen
suuntaan, ettd tyontekijan on mahdollista kokea hallitsevansa tyon vaatimustekijoité ja kehittya
tyossadn (Bakker ym., 2003; Demerouti ym., 2001). Ty6terveyshuollon asiantuntijat voivat toimia
konsultteina esimiehille tydolojen kehittdmisessa ja suosia ns. osallistavia kehittdmisen menetelmia

(ks. esim. Vartiainen, 1994). Kaytanndssa tdma merkitsee tyontekijoiden aktiivista mukanaoloa
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tyonsa kehittdmisessé yhdessé esimiesten ja tydyhteison jasenten sekd tyon kehittdjien kanssa.
Samalla ns. tyon osallistava kehittdminen mahdollistaa yksittaisen tydntekijan kontrolliorientaation
kehittymisen siihen suuntaan, ettd hanelle vahvistuu kokemus omista vaikutusmahdollisuuksistaan,
ja kyky tunnistaa tydssé kuormittuneisuutensa aste seké hakea aktiivisesti tukea jaksamiselleen
mahdollisimman nopeasti. Tyoterveyshuollossa tulisi panostaa myos esimiesten koulutukseen ja
kehittdmiseen tyduupumusilmion tunnistamiseksi ja hallitsemiseksi.

Tyo6uupumuksen ehkaisemiseksi ja hyvinvoinnin palauttamiseksi tarvitaan
tyoterveyshuollossa myods nykyistda monipuolisempia yksilotasolle kohdistuvia keinoja. Nuoret,
teknisesti orientoituneet tyontekijat tarvitsevat informaatiota ja opastusta mm. tyon ja ihmisen
valisestd suhteesta ja hyvinvoinnin sailyttdmisesta tydssa. Tyouupumuksen yksilokeskeiseen
ohjaukseen tarvitaan pitkakestoisten terapioiden rinnalle myés lyhyempikestoisia vaihtoehtoja,
joiden avulla voidaan tyontekijéiden yksil6lliset voimavarat ja ”subjektius” oman tarinansa
paahenkiloné palauttaa mahdollisimman nopeasti. Tehdyn tutkimuksen perusteella tarvitaan ainakin
kahdentyyppista ohjausta: Ensinndkin ohjausta, jossa tyGssain uupuneet voivat tarkastella sisdista
tarinaansa ja luoda perspektiivid elamaansé seké 16ytaa vallitsevaan sisdiseen tarinaan
poikkeustarinoita (White, 1994), joiden avulla yksipuolinen ongelmatarina itsesta tyontekijana
voidaan nahda uudesta nakokulmasta. Toiseksi sisdisen tarinan katkoskohta voidaan eheyttaa ja
tyontekijan ”subjektius” oman tarinansa paahenkiloné palauttaa myos ulkoisia olosuhteita
muuttamalla. N&ilta osin ohjaus painottuu ensisijaisesti ammatilliseen ohjaukseen ja esimiehen
kiinted&dn mukanaoloon ohjausprosessissa uusien tyd-/koulutusmahdollisuuksien arvioimiseksi.

Uhkana tytolojen kehittamiselle ovat sellaiset, viel& nykyaankin valitettavan yleiset,
yritysjohdon asenteet, joissa tyduupumus ymmaérretéddn yksipuolisesti yksilon persoonasta ja
elamaéntilanteesta johtuvaksi (Ahola, Honkonen, Kalimo, Nykyri, Aromaa & Lénnqvist, 2004;
Jantunen, Lamsa & Takala, 2001). Yritysjohdon ja esimiesten asenteet vaikuttavat myds yksittaisten
tyontekijoiden asenteisiin tyduupumusta kohtaan: sitd pidetd&dn merkkina lilan mittaviksi asetetuista
henkil6kohtaisista haasteista ja odotuksista, sek& ndiden toteutumisen ep&onnistumisesta (Julkunen
ym., 2004). Tyéuupumus onkin edelleen usein hépeétunteiden savyttama ilmio, ja siksi tydssa
yritetdan sinnitelld mahdollisimman pitkaan erilaisista tyduupumusoireista huolimatta. Tdma asenne
lisé& mahdollisuuksia uupumus-voimattomuus noidankehén syntymiselle (Semmer, 1996), jolloin
tyontekijalle vahvistuu kokemus, ettei han kykene hallitsemaan stressaavia tilanteita, miké véhentaa

h&nen voimavarojaan ja altistaa tyduupumuskokemukseen, tydpaikan vaihtoon tai masennukseen.
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4.6. Tutkimuksen luotettavuus ja rajoitukset

Narratiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa kaytetddn usein termejé todentuntuisuus,
lapinakyvyys ja siirrettdvyys (Connelly & Clandinin, 1996). Todentuntuisuutta voidaan arvioida sen
perusteella, tuntuvatko tutkimuksessa esitetyt tarinat lukijasta todentuntuisilta. Lapinakyvyys tulee
narratiivisessa tutkimuksessa esille mm. suorissa lainauksissa, joita myds tassa tutkimuksessa on
pyritty tuomaan esille mahdollisimman runsaasti, jotta lukija voi tehda paatelmié tutkijan tekemista
tulkinnoista ja seurata prosessia. Siirrettavyys tulee esille tulosten kayttokelpoisuudessa ja siing,
missa madrin tuloksia voidaan yleistdd muiden tutkimusten tuloksiin. Kasill& olevassa
tutkimuksessa tulosten peilaaminen muihin tutkimustuloksiin toi esille runsaasti samankaltaisuutta,
mika johtaa myos arvioimaan Kriittisesti tutkimuksen toteutukseen liittyvid valintoja.

Ka&silld olevassa tutkimuksessa tyduupumus oli maaritelty etukateen tietynlaiseksi
ilmidksi: oli sovittu, ettd ennen tutkimukseen osallistumista tyoterveyslaékari arvioi haastateltavat
tydssadn uupuneiksi varmistaen tiettyjen kriteerien tayttymisen, esimerkiksi, etta kyseessa oli
tyduupumus, joka johtui ensisijaisesti tyoperaisista syistd. Tama sopii tyoterveyshuollon
kontekstiin, jossa asiakkaiden tilanteet maéaritellaan jo alkuvaiheessa tietyiksi ilmioiksi ja
sairauksiksi, jotka vaativat hoitoa ja ohjausta. Myos teemahaastattelu etukéteen pohdittuine
teemoineen ohjasi haastattelujen kulkua ja tyduupumuksesta esiin tulleita seikkoja.
Johdattelevuuden valttamiseksi haastateltaville annettiin mahdollisuus kertoa omin sanoin ja
suhteellisen vapaasti tilanteistaan ja niihin liittyvistd merkityksistadn. Toisaalta ns. avoin haastattelu
ja sen toteutus olisi vaatinut teemahaastattelua enemman aikaa ja useita tapaamiskertoja, eika se
olisi sopinut tydterveyshuollon kontekstiin.

Esioletuksiini tutkijana on vaikuttanut myos se, ettd tyduupumuksesta on runsaasti
saatavilla olevaa tutkimustietoa. VVaarana on, ettd ko. tutkimustieto on ennakkokasityksia luomalla
vaikuttanut tekemiini tulkintoihini. Esimerkiksi sisallénanalyysissa kaytin hyddykseni Maslachin
(1982) teorian mukaista jaottelua kolmen dimension tyduupumuskokemuksista. Toisaalta
tyouupumuksesta puhutaan julkisuudessa paljon, ja voi olla, etté sosiaaliset mallitarinat vaikuttavat
myos tyossdan uupuneiden antamiin merkityksiin omista tilanteistaan.

Rajoituksia johtopaatosten luotettavuudelle aiheuttavat myds tarinoiden kertomiseen
liittyva ajankohdat, jotka ovat seurausta kaytannon tilanteisiin liittyvista tekijoista: ”Tyénimusta
uuteen tydorientaatioon” -kertomuksista kolme neljasta kerrottiin menneessa aikamuodossa,
tarinoina, joihin kertojat olivat saaneet etaisyytta. Tarinat kerrottiin tilanteessa, jossa

tybuupumuskokemuksen syy-seuraussuhteet olivat saaneet ymmarrettavén kulun asiakkaan



48

mielessa: Heli ja Ritu tulivat vastaanotolleni sairauslomansa lopussa: kun Heli oli nukkunut
vasymyksensé pois ja konstruoinut tilannettaan tyoterveyslaékarinsa kanssa ja Ritu oli viettanyt
vuosilomansa jasennellen tilannettaan ystavéattarensa kanssa. Esan tarina nauhoitettiin sen jalkeen,
kun han oli kdynyt vastaanotollani selvittdmassa tilannettaan kolme kertaa viikon vélein ja saanut
tarinansa jasennykseen. Saija oli ainut, joka kertoi tarinaansa “akuutissa ” tilassa. " Tyon
mielekkyyden menettaneet ulkoiseen muutokseen pyrkivien” -tarinat kerrottiin tilanteessa, jossa
tarinan kertojat olivat hdAmmentyneité ja ahdistuneita omasta tilanteestaan ja kokemuksistaan,
sisdinen tarina oli jasentyméton ja tarinallinen haaste vailla ratkaisua. He kertoivat tarinansa
“akuutissa” tilanteessa. Kertomusten haastatteluajankohtia on toisaalta myds hyvin vaikea
ennakoida, silla inhimillisessé elaméassé tapahtuu koko ajan asioita, jotka vaikuttavat tydssaan
uupuneiden merkityksiin ja esille tuontiin, heidan siséisiin tarinoihinsa.

Tutkimus lisési vield varsin niukasti saatavilla olevaa tietoa it-alan tyduupumuksesta
laajentaen nakokulmaa it-alan kuormittavien tyoolojen tutkimuksesta tyéuupumuksen yksilollisiin
kokemuksiin ja kehittymiseen, joita havainnollistettiin kertomusten avulla. Kyynistymisen kokemus
oli aiemmista tutkimustuloksista poiketen yhta runsasta kuin uupumusasteinen vasymys, mika
todennakdisesti kertoo kuitenkin pikemminkin kyselylomakkeiden vaikeudesta tavoittaa ko. ilmio
kuin kyynistymisen lisd&dntymisestd. Kyynistyminen ja sen yhteydet tyontekijan kokemiin vahaisiin
vaikutusmahdollisuuksiin on kuitenkin voimakas signaali mm. ty6terveyshuollolle siit4, ettd it-alan
tyolojen ns. osallistava kehittdminen on jatkossakin valttamatonta yksittéisen tyontekijén
vaikutusmahdollisuuskokemusten lisaédmiseksi ja siten tyduupumuksen ja vakavan masennuksen
ehkdisemiseksi. Se on merkki myds yrityksille tydolojen kehittdmisen valttdmattomyydesta mm.
henkiloston tyonvaihtohalukkuuden vahentamiseksi. Tutkimuksessa tuli esille myos, etté
ty6terveyshuollossa tarvitaan yksilokeskeiseen tyduupumuksen hoitoon ”matalan kynnyksen”
ohjausmalleja, joissa painottuu joko psykososiaalinen tai ammatillinen ohjaus. Lisaksi tutkimus
paljasti tyon imuun liittyvan riskin tyduupumuksen kokemiselle, ja kysymyksen, voidaanko tyon
imua pitdéd tyduupumuksen antiteesina ja sellaisenaan tavoiteltavana ilmioné.

Jatkotutkimuksen aiheena voisivat olla ymmarryksen syventdminen tyéuupumuksen
kehittymisesta kahdessa tarinatyypissa pitkalla aikavalilla: millaisia tarinoita kahden tarinatyypin
edustajat kertoisivat tall& hetkella itsestadén ja tilanteestaan, ja miten pysyvia esim.
kontrolliorientaatiotaipumukset ovat olleet, seka mitké tekijat ovat vaikuttaneet muutoksiin
tarinoissa. Toiseksi it-alan tyon vaatimusten ja voimavarojen tutkimus, ja yhteydet
uupumusasteiseen vasymykseen ja kyynistymiseen helpottaisivat tydterveyshuollon palvelujen ja

toimintamallien kehittdmista it-alan tyduupumuksen ehkdisemiseksi ty0yhteisotasolla.
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Liite 2. Ydintarinat

Maken tarina

Maken tarinan lahtétilanteessa korostuvat tydn haasteellisuus ja kaksi kertaa vuodessa esiin tulevat ruuhkahuiput, jotka
aiheuttavat stressaantumista. Vuodenvaihteessa, jolloin samaan aikaan tapahtui kaksi merkittdvad muutosta: esimiehen
vaihtuminen ja uusien ty6tapojen kayttdonotto. Ensimmainen ongelma tuli esiin kun entinen ruuhkahuippu ja uudet
tyojarjestelyt tormésivat. Make alkoi tunnistaa itsessaén vasymisen merkkejd, motivaation pudotuksen mm. uuden
oppimisen suhteen, sekd paattamisen vaikeuksia. Liséksi hdn eristaytyi tyossé sosiaalisesta elamastd, ja tydsta kehkeytyi
yksin puurtamista tiukkoja aikatauluja vastaan. Ratkaisuna tdahan Make hakeutui tydterveyshuoltoon selvittdmaén
tilannettaan. Make arvioi tilanteessaan ainoana mahdollisuutenaan olevan uusiin tydtehtaviin hakeutumisen.

Samin tarina

Samin tarinan l&htotilanne alkaa innostuksesta tyon tekoa ja uutta oppimista kohtaan. Han aloitti pitkakestoiset
ammatilliset opinnot tydn ohessa toteuttaen usean vuoden ajan ohjelmaa: Viikot tdissd ja viikonloput opinnoissa. Samin
tarinan ensimmainen ongelma olikin ty6tehtdvien haasteellisuuden vaheneminen ja yksinkertaisuuden korostuminen,
johon han reagoi vasymyksella ja tylsistymalla. Han koki ettei jaksa mydskaan tyon ulkopuolella innostua mistaan.
Ratkaisuna tdhén hén etsi uusia haasteita tydstaan, ja tdhan tydssad matkustaminen toi odotettua vaihtelua. Pian tdmékin
ratkaisu naytti johtavan tyon haasteiden menetykseen ja "liukuhihnaty®n” korostumiseen ja Samin toiseen ongelmaan:
hanella tuli ongelmia myds tiiminsd kanssa ja han sai esimieheltdén arvostelua omasta tydpanoksestaan. Uupumisoireet
pahenivat, mielenkiinto ty6td kohtaan lopahti: Sami alkoi kokea uniongelmia ja h&n koki ammatillisen itsetuntonsa
uhatuksi. Ratkaisuna tdhan Sami hakeutui ty6terveyshuoltoon, oli sairauslomalla muutaman pdivéan ja alkoi sy6da
aktiivisuutta lisdavia masennuslaakkeitd. Samin arviona omasta tilanteestaan on se, talla hetkella hén tydskentelee
’péivén kerrallaan” toteuttaen rutiinisti tydnsa, miettien tulevaisuuttaan.

Marin tarina

Marin tarinassa korostuvat monenlaiset oireet jo lahtétilanteen kuvauksessa: H&n konstruoi tydn aloituksen nelja
vuotta sitten siind méarin ahdistavaksi, ettd han koki paniikkihdirityyppisid tiloja, hanell& oli univaikeuksia ja
yksityiselamassaan ongelmia. Han jannitti sosiaalisia tilanteita, mutta vahitellen sopeutui uusiin tehtaviinsa.
Ensimmainen ongelma hénen tarinassaan on syksyn 2001 tapahtumat: hanella oli paljon ty6td, uniongelmia ja han teki
paljon ylit6ita. Erdédnd aamuna han alkoi itkeé tydnvaatimusten edessa tdissd. Ratkaisuna tdhan han hakeutui
sairauslomalle. Mari oli ahdistunut koko sairauslomansa ajan, miten hén selviytyy tyétehtavistaan, kun hén palaa
tydhonsa sairauslomansa jalkeen. 2002 Mari sai tyokaverin jakamaan toitdén, ja toisena ratkaisunaan ensimmaiseen
uupumisepisodiinsa Mari jatkoi toitdan jakamalla lisaéntyneita tyotehtaviadn uuden tydparinsa kanssa. Kevéaalla 2003
hénelle tarjoutui mahdollisuus hakeutua toisenlaisiin tytehtdviin, mutta joiden tekeminen oli mahdotonta
lisd&ntyneiden perustehtdviensd takia. Mari jatkoi perusty6tédan haaveillen samalla uusista tehtévista. Toisena
ongelmana tulivat vahitellen lisddntyneet turhautuman ja katkeroitumisen tunteet. Han koki voimakkaita kiukun
tunteita, ja h&nen artymyskynnyksensd madaltui niin ettd pienet asiat saivat hanet voimakkaan aggression valtaan, jotka
purkaantuivat kotona. Apaattisuus, suru, vasymys ja kiukku vuorottelivat hdnen tunneskaalassaan. Han huomasi
haluavansa vain nukkua, ja vapaa ajan toiminnot vahenivét seka sosiaalisesti ettd harrastusten suhteen. Ratkaisuna
toiseen ongelmaansa Mari hakeutui tydterveyshuoltoon, josta sai nukahtamislaakityksen univaikeuksiinsa seka tuli
tyoterveyspsykologille miettimaan umpikujaan ajautunutta tilannettaan. Mari arvioi haastattelun loppupuolella oman
vasymyksensa siind maarin voimakkaaksi, ettd hakeutui uudelleen laakarin vastaanotolle ja jai sairauslomalle kolmeksi
viikoksi lepdd@maan vasymystaan.

Heidin tarina

Heidin lahtétilanteessa tulee esille aiempi tyduupumusepisodi parin vuoden takaa, jossa Heidi koki vasymysté ja
uupumusta ison tydruuhkan jalkeen. Vasymys meni ohitse tuolloin loman aikana. Nykyinen tyduupumusepisodi sai
Heidin mukaan alkunsa vuosi sitten jolloin Heidille osoitettiin suuri tydméaard, ja Heidi oli ainut joka ko. tehtdvaa
kykeni hoitamaan. Heidin tuli hoitaa uudet tyotehtavat olemassa olevien lisaksi ja opetella uusia asioita. Liséksi Heidi
oli kokenut tydnantajavaihdoksen so. hénet oli vakinaistettu vuokratydnantajalta nykyisen tynantajan palvelukseen.



Néiden kokemusten jalkeen Heidi koki ensimmaisen ongelmansa: han hakeutui tytterveyslaakarin vastaanotolle
rytmi-ja vasymysoireiden vuoksi. Hanella todettiin huomattavasti koholla oleva verenpaine, jonka olemassaoloa hén
ihmetteli, silla tydssé han ei mitaén erityista stressaavaa juuri silla hetkell& kokenut. Samalla Heidi alkoi kokea
tyossékéynnin mielekkyyden kyseenalaistamista. Hanta ei kiinnostanut lahted toihin. Joululoman aikana héan teki
paatoksensa ja ratkaisuna ensimmaiseen ongelmaansa hén alkoi aktiivisesti miettid ty6tehtévien vaihtoa.
Kehityskeskusteluissa esimiehensé kanssa hén ajautui kuitenkin umpikujaan, ja esimiehen ehdotukset tuntuivat Heidista
hankalilta: han ei osannut tehdd pa4tdstd suuntaan eikd toiseen. Samaan aikaan organisaatiossa tapahtui laaja muutos,
joka kosketti myds Heidia ja tdiméan tiimia. Heidi kertookin muutoksen olleen epaselvyyksineen merkittava vaikuttaja
tyduupumuksensa syntyyn. Sitd voi pitdd Heidin toisena ongelmana. Organisaatiomuutos aiheutti epaselvyyksia ja
epavarmuutta siind maarin, etta tyonteko tuntui ajoittain kaaokselta, joka ei ollut kenenkéén johtama. Se aiheutti
ahdistusta ja vaikeuksia myos tydilmapiiriin koko yksikdn sisélld, ja lisési osaltaan myds Heidin uupumuksen syntya,
koska Heidi piti ilmapiiria tydssa hyvin merkityksellisend asiana tydssa jaksamiseen vaikuttavana tekijana. Liséksi
suunnitelmat, jotka han oli yhdessé esimiehensé kanssa luonut muuttuivat totaalisesti, ja uusien tybhaasteiden
toteuttaminen vaati Heidilt4 paljon voimavaroja. Organisaatiomuutoksen my6té Heidi koki joutuneensa tilanteeseen,
jossa hén ei kykene vastaamaan annettuihin haasteisiin, ja koki ajoittain ettd ainoa ratkaisu olisi lopettaa ty6t kokonaan.
Hén koki myds nukkumisessaan ongelmia, koska ei kyennyt paédsemaan irti tydasioista kotonakaan. Verenpaine oli
koholla. Han koki voimakasta vasymysté ja tyon mielekkyys vaheni entisestaan.

Kotoakaan Heidi ei kokenut saavansa tukea riittdvasti. Han alkoi etsid vikoja itsestdan, omasta persoonastaan, kun ei
jaksanut innostua uusista haasteistaan tydssa. Liséksi han syytti itsedan liiallisesta tunnollisuudesta- kun ei voi
sairauslomallakaan olla rauhassa. Heidin harrastus-ja sosiaalinen elama oli ollut melko vahdisté jo ennen uupumistakin:
Heidi kertoi olevansa tyokeskeinen ihminen, sill& ensimmadiset viisi tarkeintd arvoa eldméssa liittyvéat tydhon.
Ratkaisuna toiseen ongelmaan Heidi hakeutui ty6terveyshuoltoon. Loppuarvioinnissaan han toteaa vasymyksestaan
huolimatta, ettd oma tyd tuntuu liukuhihnahommalta, jossa mihinkaan ei ehdi menemaan pintaa syvemmalle. Heidi
haluaisi siis keskittyd pienempéén tydmaaraédn ja ymmartaa ja kehittaa sitd syvemmaltd. Koulutus-ja /tai tyotehtdvien
vaihto kiinnostavat Heidid ratkaisuna tyduupumukseen.

Saijan tarina

Saijan laht6tilanne on voimaa ja innostusta taynné. Han aloitti tyot ulkomailla kuusi vuotta sitten, jossa hanella oli
suuria haasteita, joihin hén halusi nayttaa olevansa kykeneva naisena ja kaupallisen koulutuksen saaneena
miesvaltaisessa insinddrimaailmassa. Tama vaikutti siihen, ettd Saija alkoi tekeméaan pitkaa tydpaivaa pysyakseen
vauhdissa ja osoittaaksensa patevyytensd. Saijan tarinan ensimmaéinen ongelma on tyon ulkopuolinen sosiaalinen
ongelma, jonka ilmentymad on avioero. Avioliitto ei kestdnyt Saijan kovaa ty6tahtia, ja Suomeen palattuaan kaksi vuotta
my6hemmin, Saija erosi miehestéén. Ratkaisuna kyynistymiseen eli sosiaaliseen etdisyyden ottoon Saija hakeutui
entistd vaativampiin tehtdviin. Han kertoi tekevénsd ainakin kolmen ihmisen tyot, eik& osannut valittaa siit4
kenellekdan. Samalla h&n opiskeli ja harrasti liikuntaa innokkaasti pysyakseen hyvéssi kunnossa. Saijan tarinan toisena
ongelmana Saija alkoi kokea tunteita, joissa han ajoittain oli hyvin aktiivinen ja toisinaan hyvin vasynyt seké ty6sséa
ettd sosiaalisessa elamassaan. Ajoittain hanella katosi motivaatio kaikesta mita han teki. Han huomasi myos
artymyskynnyksensa madaltuneen ollen helposti artyvé ja suorapuheinen. Han koki suuria rooliristiriitoja tekemissaan
tyotehtavissd, ja suhteet esimieheen tulehtuivat pahoin. Saija koki niiden vaikuttavan omaan uupumiseensa. Tyon
mielekkyys aleni niin, ettd ratkaisuna toiseen ongelmaansa Saija vaihtoi esimiestehtavansé vaatimattomampiin
tehtéviin. Tama oli hanen yrityksensa jaksaa paremmin. Ty6tehtdvien haasteiden vahentdminen ei kuitenkaan auttanut
vaan Saija koki olevansa edelleen vasynyt, ja karsi erilaisista oireista: hajamielisyydestd, muistamattomuudesta,
viimetippaan jattamisistd, nukkumisen ongelmista, sydmisongelmista ja sosiaalisesta eristdytymisestd. Lisaksi tyon
mielekkyys alkoi laskea entisestaén: aiemmin tarkeét arvot, status ja valta menettivat merkityksensa Saijan eldamén
siséllossa. Namaé olivatkin Saijan tarinan kolmas ongelma. Ratkaisuna tdhén Saija hakeutui ty6terveyshuoltoon ja
sairauslomalle. Saija kertoi loppuarviossaan huomanneensa olevansa tyopaikallaan yksin, ja sairastuneensa
vahvuuteen.

Ritun tarina

Ritun tybuupumustarinan lahtétilanteen alkaa suoraan niisté tekijoistd, jotka han koki merkityksellising tekijoina
uupumisessaan. Han vaihtoi tydtehtavia organisaation sisélla saadakseen uusia haasteita. Ritun ensimmaisena
ongelmana voidaan pitdd samaan aikaan yrityksessa suoritettua mittavaa organisaatiomuutosta miké vaikutti Ritun
tyotehtavien sisaltoon sekd ilmapiiriin ko. tiimissd jossa Ritu uutena tydntekijana aloitti tyonsa. Lisaksi Ritulla oli
painolastinaan laheisten ihmisten vaikeudet, vakavat sairaudet, joissa Ritu toimi tukijan roolissa. Hanelle tarkeét



kontaktit olivat paattyneet organisaatiomuutosten my6td, Ritu ei saanut tarvitsemaansa perehdytystd, ja Ritu koki
joutuvansa kantapdan kautta opettelemaan uudet tyét. Hanelld ei ollut valmiina tarvittavaa tietotaitoa. Ratkaisuna
tdhén, Ritu teki pitkaa tyopdaivaa ja yritti yksin ja itsendisesti omaksua tydtehtavét huonoin tuloksin. Ritu koki, ettei
esimies ymmartanyt hanen tietotaitonsa puutteita eivétka tydkaverit ymmaértaneet miten vahan han tiesi ja olisi tarvinnut
tukea ja perehdytysta. Aikansa yritetty&an han alkoi vésyé kovasti, ja tdmé oli hanen toinen ongelmansa: hénen
eldmansa rajoittui tyodn ja kodin valille, han eristaytyi tydpaikalla ihmisisté ja kotonakin ylldpiti vain muutamat
kontaktit. Kotona hén joutui kovasti pakottamaan itsed&n arkipdivan askareisiin ja ulkoiluun sekd aamuisin itsensé
toihin mielekkyyden puuttuessa. Toisaalta hanella oli selkeitd uniongelmia aamuy6lla. Ratkaisuna tahan han hakeutui
tyoterveyshuoltoon. Loppuarviossaan Ritu tuo esille, etta taytyy olla muutakin elamaa kuin tyd. Tyo on ollut aina
tarked, liiankin tarked, Ritun mielestd. Tulevaisuudessa han aikoo vahentaa tyon merkityksellisyyttd omaan elaméaansa
tietoisesti.

Esan tarina

Esan lahtétilanne oli se, ettd han oli hyvin innostunut omasta tydstaan. Tyoté oli paljon, ja hén teki pitkia tyopéaivia:
tyOpéivét venyivat 12-tuntisiksi. Esalla oli laaja-alainen vastuu ko. projektista, ja han halusi itse olla selvilla kaikesta
tekemast&an. Han oli kiinnostunut oppimaan uutta ja kunnianhimoinen tydsséan. Projekti saatiin valmiiksi ja Esa l&hti
tyytyvdisend kesdlomalle. Han tunnisti, ettd urakka oli ollut kova, mutta hén oli onnistunut siind. Syksylla Esan palattua
lomalta hén alkoi kokea kummallisia tuntemuksia: tdma olikin Esan ensimmainen ongelma: héan alkoi karsia
unettomuudesta ts. aamuyon herd@misisté ja keskittymiskyvyn puutteesta sekd yleisestd pahasta olosta. Tydnsa hédn hoiti
hyvin, mutta muu eldma alkoi kérsid. Esan ratkaisu oli yhteydenotto tyoterveysladkarille noin puoli vuotta
ensimmaisten oireiden jalkeen: Tyoterveyslaakari Kirjoitti nukahtamislaakkeita eiké Esa ollut tyytyvainen ladkarin
diagnosointiin ja hoitoon. Esa teki tyonsd, nukkui vahan paremmin nukahtamislaakkeilla, mutta paha olo ja
keskittymisvaikeudet jatkuivat. Han alkoi eristaytyd myos sosiaalisesti, eiké jaksanut harrastaa mitaan, kuten oli
aiemmin tehnyt. Ty®, johon hanell& alussa oli kunnianhimoinen suhde, alkoi vaikuttaa yksitoikkoiselta ja vahemman
mielekkaalta. Hanen itseluottamuksensa laski nollaan sekd ammatillisesti ettd sosiaalisesti. Alkoholin kéyton Esa jatti
ldhes kokonaan, mutta tupakointi, jota hén ei ollut aiemmin kertomansa mukaan harrastanut, rauhoitti hanta hieman.
Tydssa hén oli artynyt ja kired, josta sai palautettakin omalta esimieheltddn. Tama oli Esan toinen ongelma, jota hén
yritti ratkaista menemélld uudestaan tydterveyslaakarin vastaanotolle, joka sitten teki lahetteen psykologin
vastaanotolle. Loppuarviointina Esa kertoo selvittdneensa uupumisensa syy-seuraussuhteet, ja kokee uupumiseensa
vaikuttaneen ensisijassa oman kunnianhimon ja kokemattomuutensa tydeldmésséd. Han kokee, ettd kokemus on
opettanut hanelle mm. itsestd monia asioita ja lisannyt myds ihmistuntemusta. Esa koki, ettd tyd on hanelle aina
merkinnyt enemman kuin vain elannon hankkimista, ja se on sitd edelleenkin, mutta jatkossa hén ajattelee olevansa
viisaampi oman itsensa hoitamisessa.

Helin tarina

Helin l1ahtétilanne: han aloitti tydnsa innostuneena, ja aluksi nautti tyénsé tuloksista. Kun tyémaara alkoi yllattaen
kasvaa Heli vastasi siihen lisaamalla tydpdiviensa pituutta. Aluksi hén koki, ettd tehdaan nyt pidempéaa paivaa- 12
tuntisia paivia. Projektissa oli tiukat aikataulut ja vélitavoitteisiin oli paastava, lisaksi projektissa oli erindsid muutoksia
jotka vaikeuttivat projektinhallintaa. Heli koki, ettd koska hénella ei ole perhettd, hanella oli suuri kiusaus jaada
pidemmaksi aikaa téihin, kun hanell4 ei ollut perhevelvollisuuksia. Kun Heli teki t6ita jonkin aikaa paljon hénen
ensimmainen ongelmansa oli unihdiriét. Han meni nukkumaan mutta herasi parin tunnin kuluttua miettimassa
tybasioita. Tydasiat pyorivat mielessé koko ajan eiké niista padssyt irti. Han herdsi keskell yoté ja alkoi virkedna
tekemé&an arkiaskareitaan, jotka olivat jadneet normaaliajalla tekemattd. Syksyll& han nukkui noin 4-5 tunnin y6unia. Ja
ratkaisuna vasymykseensa han nukkui I&hes koko joululomansa. Joululoman jalkeen muutama viikko sujui ty6ssé
normaalisti, mutta toisena ongelmana alkoivat uniongelmat uudestaan. Se jalkeen Helin tyén mielekkyys alkoi karsié.
Héanta vasytti tydlle ajan antaminen ja muun eldmén kaventuminen: han ei jaksanut enda tavata ystaviaan ja viettaa
aikaansa heidan kanssaan. Lisaksi hanta alkoi drsyttad jonkinlainen tehottomuus: hén alkoi vaatia seké itseltaan etta
muilta ehdotonta tehokkuutta. Heli arsyyntyi pitkista keskusteluista joissa ei ollut tavoitetta. Ty6 muuttui pakkotyoksi,
johon Heli joutui pakottamaan itsensé. Lisaksi hén alkoi tuntea voimakasta riittdmattémyyden tunnetta tydssaan, ja
arvioi, onko hénella edes riittavasti kapasiteettia suoriutua ko. tydtehtavista. Heli alkoi myds karsia muistiongelmista:
hén sopi asioita mutta unohti ne saman tien. Ratkaisuna hén hakeutui tyoterveyslaékaérille, ja jai sairauslomalle
kolmeksi viikoksi. Loppuarviointina Heli ajattelee olleensa "hullu” kun ei puuttunut tilanteeseensa jo aiemmin. H&n
oli hdmmentynyt eikd ymmartanyt kertomansa mukaan tilanteen luonnetta. Kokemus on auttanut hénté arvioimaan tyon
ja muun eldman suhdetta.



Liite 3. Tybuupumusta aiheuttavat tekijat: sisallénanalyysin tulokset

Tekijat L.TYO

Saija

Sami

Esa

Heidi

Mari

Heli

Make

Ritu

yhteensa

montako eri vastaajaa

TYON MAARA

a) tydn maara

3

1

b) Tydpaivan pituus

1

3

¢) Tydn yleinen kuormittavuus

d) Kired tydtahti

YHTEENSA

AN =N

NP (RO

TYON LAATU

a) Uudet tydtehtdvat, tydvalineet

b) Vastuulliset tydtehtavat

[N

¢) Tydalueen laajuus

d) Tyon haasteellisuus

e) Tydtehtévien monimutkaisuus

f) Tyén haasteettomuus

YHTEENSA

(WP (PN

TYON ORGANISOINTI

a) yksin, ainoana tekeminen

w

b) rooliristiriidat, arvoristiriidat

¢) tyon suunnittelemattomuus,
tavoitteiden epéselvyys,
epajohdonmukaisuus toiminnassa

d) tyokuormituksen epatasainen
jakautuminen tyontekijoiden valill,
tai ajallisesti

YHTEENSA

VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET

[N

=

YHTEENSA

ESIMIESTYON ONGELMAT

a) vaikeudet esimiehen kanssa

b) ristiriidat

¢) esimiehen palaute ja tuki puuttuu
tai negatiivista

N

d) esimiestehtévat eivat suju

N

€) ei saanut perehdytysta

w

YHTEENSA

[N
N

SOSIAALISET ongelmat tydssa

=

a) tiimissa: mm. Kilpailua,
avoimuuden puute

N

NP |ON|w

b) tuen puute muilta tydntekijoilta

¢) ilmapiiriasiat

d) sukupuoli-kysymykset

) arvostus organisaatiossa

YHTEENSA

ORGANISAATIO muutokset

Organisaation kypsyys

YHTEENSA

RN EIERIES

NN I N

2. YKSILOTEKIJAT

a) oma kunnianhimo

¢) oma kypsymattomyys, pehmeys,
kokemuksen puute tydelaméassa

W=

d) yksin parjaamisen pakko

e) tydn keskeisyys elaméssa

f) vastuun tunto

g) taitopuutteet

h) oma vaatimustaso

N N[

i) huono omatunto

j) taustalla aikaisempi vasymys

k) aikaisemmat psyykkiset vaikeudet

-

RN WO -

YHTEENSA

w
~

NP (AN d N o e

3. SOSIAALISET ongelmat tyon ulk.

a) vakavat sairastumiset

b) avioerot

€) muut, tuen puute yksityiselaméssa

YHTEENSA

S

4. YHTEISKUNNALLISET tekijat,
esim. ei kesédlomaoikeutta

R ON =N

IR

YHTEENSA

[N

[N

5. MUUT TEKIJAT opiskelut

YHTEENSA




Liite 4. Tyouupumuskokemukset: sisallonanalyysin tulokset

Tyduupumuskokemukset

Saija

Sami

Esa

Heidi

Mari

Heli

Mak

Ritu

Yhteensa

eri
vastaajaa

1. vasymys voimattomuus

palautumisen ongelma (+Sosiaaliset vaikutukset:
harrastusten jédminen, opintojen tai muiden itselle
mielekkaiden vapaa-ajan toimintojen
keskeytyminen,vapaa-ajan akt.vaheneminen)

3+1

2+2

0+2

4+2

5+1

1+1

1+0

4+1

20+10=30

8

2. kyynisyys, psyykkinen etaisyys, mielekkyyden
lasku, artymyskynnyksen madaltuminen

32

3. itsetunnon lasku, kompetenssin lasku

15

4. muut psyykkiset oireet: muistiongelmat
keskittymiskyvyn puute, ajattelun selkeyden menetys,
vaikeudet paasta irti tybasioista, paatdksenteossa,
masennus, itkuisuus, pelot menna téihin,
tehokkuuden vaatimus, hammennyksen tunteet
tyduupumuskokemuksista, kokemus eldman
kapeutumisesta

15

49

5. Sosiaaliset vaikutukset: eristdytyminen, ongelmat
parisuhteessa/perheessd, sosiaalisissa suhteissa

15

6. Vaikeudet sosiaalisissa suhteissa tydssa

11

7. Sosiaaliset vaikutukset: harrastusten jadminen,
opintojen tai muiden itselle mielekkaiden vapaa-ajan
toimintojen keskeytyminen,

10

8. Fyysiset oireet (esim. korkea verenpaine) ja
uniongelmat

18






