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Tédssd pro gradu —tutkielmassa tutkitaan tyduupumuskokemuksia tydeldmén epdvarmuuden
aikakaudella. Tédssd tutkimuksessa tydeldmén epdvarmuudella tarkoitetaan tydssd ilmenevid
epavarmuustekijoitd, eldmékerrallisia epdvarmuustekijoitd sekd sosiaalisia ja kulttuurisia
epavarmuustekijoitd. Tutkimusongelmana on selvittdd millaisia tyduupumuksen maaritelmia
uupuneet itse antavat uupumukselleen. Aineistona tutkimuksessa kéytetddn kolmea
haastattelua ja neljdd omaelamékerrallista kirjoitusta. Tutkimukseen osallistuneet ovat 28-55
— vuotiaita. Menetelméni kdytetddn teemoittelua.

Tuloksista ilmeni, ettd tydssd uupuneet itse maddrittelevdt uupumukseen johtaneita syitd
olevan erilaiset tyon epdvarmuustekijat, kuten pelko tyon menetyksestd ja ammattitaidon
riittdvyyteen liittyvit tekijat, liian vahva sitoutuminen tyohon, esimiessuhteen ja tydyhteison
ongelmat sekéd se, ettei omalle tyOlle saada arvostusta. Lisdksi uupuneet kokevat, ettd myos
yksityiseldmén ongelmat ovat vaikuttaneet uupumuksen syntymiseen, koska ne ovat vieneet
heiltd voimavaroja. Yksityiseldamidn ongelmat yhdistettynd ty0ssd ilmeneviin ongelmiin on
johtanut ndilld henkil6illd tyouupumukseen sairastumiseen. Kun tyontekijat kokevat
panostaneensa ja sijoittaneensa turhaan voimavarojaan tyohonsd saamatta siitd kuitenkaan
toivottua lopputulosta, kuten onnistumisen kokemuksia tai arvostusta, he stressaantuvat ja
saattavat uupua. TyOyhteisdjd ja tyShyvinvointia tulisikin kehittdd niin, etteivdt tyontekijat
kokisi voimavarojensa sijoittamisen olleen turhaa, jolloin he myds viihtyisivét ja jaksaisivat
ty0ssddn paremmin.
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JOHDANTO

Usein ndkee kirjoitettavan ja puhuttavan tydeldmédn huonontumisesta. Siltala (2004) onkin
kirjoittanut tydeldméin huonontumisen lyhyen historian. On kuitenkin melko harhaanjohtavaa
antaa sellainen kuva, ettd tydeldmaissa olisi pelkdstdén tapahtunut huonontumista, silld onhan
tyOoloissa ja tydajoissa tapahtunut suuria muutoksia ja parannuksia pitkalla aikavélilld. Mutta
tyoeldmin uudeksi ja suhteellisen pysyvéksi ongelmaksi on kuitenkin tullut epdvarmuus.
Melkein voisi sanoa, ettei tyomarkkinoilla ole endd mikddn varmaa ja monia tydeldmin
perinteisid vahvuuksia on menetetty. Tyottdmyys on monia koskettava ongelma ja yhd
useammat kamppailevat patkiatoiden puristuksessa. Nuorilla on usein vaikeuksia integroitua

tyomarkkinoille eikéd korkeakaan koulutus takaa enédé tyOpaikan saamista ja pysyvyytta.

Tydeldmdn ongelmiksi ovat tulleet myos kiire ja paine. Laman myo6té tydpaikkojen resursseja
viahennettiin. Tyoté pitdisi tehdd sama maira tai jopa enemmaén, vaikka tyontekijoitd ja aikaa
sithen on varattu aiempaa vidhemman. Tydpaikoilla koetaan yhd useammin kiirettd ja tyostd
saattaa tulla henkisesti hyvinkin rasittavaa. Lisdksi tyé on usein sellaista, ettd se edellyttda
uusien taitojen opettelua ja ammattitaidon tdydentdmistd, koska tyon sisdltd ja tyotehtavit
saattavat muuttua todella paljon tyontekijdn tyOuran aikana. Esimerkiksi tietotekniikan
kdyton yleistyminen on aiheuttanut hyvin monille tyontekijoille tarvetta tdydentda
ammattitaitoaan. Aina uusien taitojen opetteluun ei ole varattu aikaa tydajalla ja silloin
tyontekijoiden tulee itse huolehtia taitojensa ajan tasalla pitdmisestd, jotta tyOstd

selviytyminen olisi mahdollista.

Kiirekokemukset, tydeldimén epdvarmuus ja tyon kuormittavuus voivat kiyda liian raskaaksi
tyontekijalle. Joskus liiallinen stressi ty0ssd voi johtaa tyduupumukseen. Tyoterveyslaitoksen
mukaan vuonna 1997 jo puolet Suomen tydikiisistd koki jonkin asteista uupumista tydssdén
ja noin seitsemdn prosenttia koki vakavaa uupumista. Suhteutettuna tyontekijoiden maardan
vakavaa uupumusta koki tuolloin jopa 165 000 henkildé. (Tyoterveyslaitos 2000, 119-120.)
Uupumuksen yleistyessd my0s uupumusta kisittelevin tiedon tarve on kasvanut. Pitkddn
tyouupumustutkimus oli kuitenkin kvantitatiivista tutkimusta, joissa keskityttiin l&hinna
erilaisia uupumusta mittaavien mittareiden kehittelyyn. Yksilon ndkokulmaan ja kokemuksiin
keskittyvdd laadullista tutkimusta on tehty huomattavasti véhemmain, vaikka viime aikoina

myo0s sellaisia tutkimuksia on jo alettu jonkin verran tekeméédn. Esimerkiksi Jari Hakasen



vuonna 2004 ilmestyneessd tyouupumusta kisittelevdssd véitdskirjassa oli  myo0s
kvalitatiivista tutkimusotetta maédréllisen tutkimuksen rinnalla. Samoin Marja Kaskisaari
(2004) on tehnyt laadullista tutkimusta tyduupumuksesta tarkastellessaan tyduupumuksen
modaalisuutta. Samoin Julkunen ym. (2006) ovat tarkastelleet nykyisen tydeldmin

epamukavuutta, joka ilmenee muun muassa tyduupumuksena ja muina tydeldmén ongelmina.

Tamidn tutkimuksen tarkoitus on keskittyd nimenomaan yksilon kokemuksiin
tyduupumuksesta.  Tutkimuksessa  tarkastellaan  tyOuupumiskokemuksia  tydeldmén
epavarmuuden aikakaudelta ja tarkoitus on selvittdd, millaisia mééritelmid uupuneet itse
antavat tyouupumukselleen. Tdma tutkimus on siis laadullinen ja menetelménd kéytetdin
teemoittelua. Aineisto muodostuu haastatteluista  ja omaeldmékerrallisista

tyouupumiskokemuksia kisittelevisté kirjoituksista.

1. TUTKIMUKSEN TAVOITE

1990-luvulla tyéuupumusta késittelevén tiedon tarve kasvoi. Ei ollut tarpeeksi tietoa milld
aloilla ja minkélaisessa ty0ssd uupuminen on yleistd, miten vakavaa uupuminen on, onko se
lisdéntynyt vdeston keskuudessa ja mitd uupumisen ehkéisemiseksi voidaan tehdi. Niisté oli
kuitenkin tirkedd saada tietoa, jotta tyduupumuksen ehkédisyé osattaisiin kehittdd ja suunnata.

(Tyoterveyslaitos 1997, 3.)

Tybuupumuksesta on tehty melko paljon kvantitatiivista tutkimusta, mutta ndissi
tutkimuksissa on perehdytty pddosin erilaista uupumista mittaavien mittareiden kehittelyyn.
Tutkimus on myo0s ollut enimmékseen psykologista. Sen tutkiminen, miten yksilé uupumisen
kokee, on jaanyt melko vidhdiseksi. Téssd tutkimuksessa on tarkoitus perehtyd yksilon
kokemuksiin ja tutkia tyouupumuksen ja tydeldmidn epdvarmuuden vilisti yhteytta.
Tarkastelen siis sitd, millaisia maéritelmid ty0ssd uupuneet itse antavat uupumukselleen ja

millaisten tekijoiden he kokevat aiheuttavan uupumista.

Tassd tutkimuksella tydeldimédn epdvarmuudella tarkoitetaan ensinndkin tyOssd ilmenevid
epavarmuustekijoitd kuten epdvakaat tyoolot, ongelmat johtajuudessa, irtisanomisen uhka ja

niin edelleen (Ks. esim. Happonen ym. 2000, Mauno ym. 2005, Kinnunen ym. 2000).



Toiseksi epdvarmuudella tarkoitetaan eldmékerrallisia epdvarmuustekijoitd, kuten
rikkonainen tydura, koulutuksen puute, perhesuhteiden vaikutus tyon jatkuvuuteen sekd
tyOhistorian aiemmat huonot tyOsuhteet (Ks. esim. Hakanen 2004.) Kolmanneksi tdssi
tutkimuksessa tarkoitetaan epidvarmuudella sosiaalisia ja kulttuurisia epdvarmuustekijoiti,
joita ovat esimerkiksi tyon ja  perhe-elimin  yhteensovittamisen ongelmat,

patkityollistyminen, ennakkoluulot seké luokka-asenteet. (Ks. esim. Mauno ym. 2005 )

2. TYOELAMA

2.1 Tyoelima 2000-luvun vaihteessa

Globalisaatiolla, tietotekniikan kdyton yleistymiselld, kansainvélisen talouden rakenteiden
muutoksilla, kaupan esteiden purkamisella sekd wuusilla tuotteilla, palveluilla ja
tuotantotavoilla on kaikilla ollut vaikutusta Suomenkin tyomarkkinoihin ja tydeldméan.
Globalisaation mukanaan tuomat muutokset ovat aiheuttaneet Suomelle sopeutumis- ja
reaktiovaatimuksia, epdvarmuutta sekd tuottavuuspaineita. (Ty6terveyslaitos 2000, 7.) 1990-
luvun lama nosti ty6ttdmyyden korkealle ja pahimmillaan ty6ttdména oli jopa noin viidennes
tyovoimasta. Laman aikana myds epdtyypilliset tydsuhteet yleistyivdt ja tydsuhteiden
maéadrdaikaistaminen tuli todella yleiseksi. Tyottdmyys ja epétyypillisten tydsuhteiden
yleistyminen toivat epdvarmuuden tyomarkkinoiden ongelmaksi. Epédvarmuutta alkoivat
kokea sekd epétyypillisissd tydsuhteissa tyOskentelevidt, mutta myods he, joilla on vield

tyopaikka, mutta ei varmuutta siitd kuinka kauan. (Happonen ym. 2000, 67.)

Juha Siltala (2004, 133) onkin sitd mieltd, ettd Suomen tydeldmé on huonontunut. Hinenkin
mielestd tdystyollisyys, kokoaikatyd, elinikdinen tydsuhde sekd irtisanomissuojattu
normaalitydsuhde ovat lakanneet olemasta itsestddnselvyyksid. Siltalan mielestd
tyomarkkinat ovat myos tulleet entistékin yksiloivimmiksi ja valikoivimmiksi. Koulutuksesta
on tullut aiempaa tirkedmpi tekijd tydeldmaistd selviytymisessd. 1990-luvulla jo kolmella
neljistd oli vidhintddn keskiasteen tutkinto, koska alempi koulutus ei endd taannut
tyollistymistd. Myos korkeakoulututkinnot ovat lisddntyneet huomattavasti. Vuosien 1985-

1998 aikana ne ovat lisddntyneet jopa kuusikymmentd prosenttia. Mutta ei koulutuskaan



takaa varmuutta tyomarkkinoilla ja varmaa tyOpaikkaa. Se on vain yksi keino sietdd

epavarmuutta. (Siltala 2004, 155-156.)

Suomi on silti kasainvélisesti vertaillen yksi tietoyhteiskuntakehityksen kérkimaista.
Suomessa panostetaan huomattavan paljon koulutukseen, tutkimukseen ja tuotekehitykseen
ja tieto- ja viestintdtekniikan tuotteet hyvin tirked osa viennistimme. Tdhdn on péddsty
innovatiivisen ajattelun ja uuden teknologian laajan hyddyntdmisen avulla. Suomi on maa,
jossa yhd useampi tyOskentelee tieto- ja osaamiskeskeisissd ammateissa ja kdyttdd tydssddn
sekd vapaa-ajalla tieto- ja viestintdtekniikan vilineitd. Toisaalta ei timékdin ole kuitenkaan
pelkdstddn hyva asia, koska tieto- ja osaamiskeskeiset ammatit saattavat olla hyvin
armottomia ja ristiriitaisia aiempiin toihin verrattuna. (Jokinen ym. 2002, 99-100.) Julkunen
ym. (2006, 95) ovatkin sitd mieltd, ettd kansallisen menestystarinan sivutuotteena on syntynyt
epamukavuutta tydeldmiin, joka ilmenee tydyhteisdjen ristiriitoina, tyduupumuksena,
masennuksena, eldketoiveina, tyon ja yksityiseldmén tasapainottamisen vaikeuksina sekd

toiveena, ettd voisi jd4dda pois tydeldmasti eli “oravanpyorasta”.

2.1.1 Miari- ja osa-aikaiset tyosuhteet

Madrdaikaiset tyOsuhteet yleistyiviat 1990-luvun alussa. Vuonna 1989 maiiriaikaisissa
tyOsuhteissa tydskenteli 12 prosenttia ja vuonna 1995 jo 17 prosenttia tydvoimasta. Vuonna
1999 méiiraaikaisissa tyOsuhteissa tyoskentelevien suhteellinen osuus oli edelleen sama kuin
vuonna 1995, mutta maiéréllisesti heitd oli enemmaén tydssd olevien henkiléiden maéddrin
kasvun vuoksi. (Tyoterveyslaitos 2000, 34.) Naiset tyOskentelevdt miehid useammin
médrdaikaisissa tyOsuhteissa. Suurimmillaan sukupuolten vélinen ero madrdaikaisissa
tyosuhteissa on 25-44-vuotialla, silld tissd ikdryhméssd naisia on kaksi kertaa miehid
enemmadn. Erot tasoittuvat kaikkein nuorimpien ja vanhempien tyontekijoiden kohdalla.

(Tilastokeskus 2004, 23.)

Tybantaja saa kdyttdd méidraaikaisia tydsuhteita ainoastaan silloin, jos hénelld on siihen jonkin
hyvéksyttiva peruste. Kuitenkin voi kdyda niin, ettei tyontekija saa minkddnlaista perustetta
tyOsuhteensa méardaikaisuudelle. Tilastokeskuksen vuonna 2004 tekemin tydolotutkimuksen

médrdaikaisesti tyoskentelevistd vastaajista 14 prosenttia ilmoitti, ettei heille ole kerrottu



perusteluita tydsuhteensa maidrdaikaisuudelle. Harvoin méérdaikaisessa tyOsuhteessa
tyoskentely on myoskddn tyontekijin oma valinta. Tilastokeskuksen mukaan neljd viidesti
madrdaikaisessa tyOsuhteessa tyOskentelevistd palkansaajasta tyoskentelee sen vuoksi
méidrdaikaisena, koska ei ole 10ytinyt vakinaista ty6td. Omasta tahdosta tai tyoharjoittelun
vuoksi méérdaikaisina tyoskentelevistd on suurin osa nuorimpien madriaikaisissa tyosuhteissa

olevien joukossa. (Tilastokeskus 2004, 24.)

Madraaikaiset tyosuhteet ovat huomattavasti yleisempid julkisella sektorilla kuin yksityisella.
Valtion tyontekijoistd 24 prosenttia ja kunnan tyontekijoistd 23 prosenttia tyOskentelee
médrdaikaisessa tyosuhteessa. Yksityiselld sektorilla mairdaikaisten tydsuhteiden osuus on
vain yhdeksén prosenttia. Erityisen suuri maariaikaisten tyosuhteiden osuus on opetusalalla,
terveydenhoitoalalla, sosiaalialan toissd sekd maataloustydssd. Naisilla tydsuhteiden

madrdaikaisuus on yleistd my0Os teknisen, tieteellisen ja taiteellisen alan ammateissa.

(Tilastokeskus 2004, 24.)

1990-luvulla myds osa-aikatyd on yleistynyt. Tilastokeskuksen (2004, 25-26)
tyoolotutkimuksessa osa-aikatyoksi maédritellddn sellaista tyoviikkoa tekevien tyd, joille
kertyy tyotunteja viikossa vihemman kuin 30 tuntia. Vuonna 2003 osa-aikatyOssa tyoskenteli
naisista 17 prosenttia ja michistd 7 prosenttia. Suurin syy osa-aikatyon kasvuun on osa-
aikaeldkkeiden miirdn nouseminen. Ja verrattuna muihin EU-maihin, on tydsuhteiden osa-
aikaisuus Suomessa vield melko vidhdistd. Osa-aikatyon tekeminen vaihtelee kuitenkin idn
mukaan; nuoret tyoskentelevét osa-aikaisesti opiskelun ohella, vanhimmat puolestaan osa-
aikaeldkkeen vuoksi. Keskimmaiset ikdryhmit sen sijaan tyOskentelevit osa-aikaisesti, koska
eivit ole loytdneet kokoaikaista tyotd. Yleisintd osa-aikaty0 on kaupallisen ja palvelutyon

ammateissa.

Maiirdaikaisen tyon ja pétkdtyon on todettu aiheuttavan hyvinvoinnin ongelmia ja
heikentyneitd tyodasenteita. Voi olla niin, ettd maiédrdaikaiset tyontekijat eivdat kuulu
tyoskenteleménsd organisaation ydin- tai avaintyontekijoihin ja saattavat joutua
organisaatiossa heikompaan asemaan kuin pysyvissd tydsuhteissa olevat ydintyontekijét ja —
osaajat. Patkatyoldisilla ei valttamaittd ole samoja mahdollisuuksia osallistua koulutuksiin tai
he eivdt saa vaikuttaa samoissa madrin tydaikojensa ja lomien jérjestelyyn. Liséksi he
saattavat jadda jilkeen palkkakehityksessd verrattuna vakituisissa tydsuhteissa oleviin. Kun

médrdaikaisesti tyOskentelevdt vertaavat omaa asemaansa ja etujaan vakituisiin



asenteisiin ty0td ja organisaatiota kohtaan sekd heikompaan koettuun terveyteen. (Mauno ym.

2005, 191-192.)

On kuitenkin mahdollista, ettd méadrdaikaisen tyon kielteisid vaikutuksia pystytdin
vihentdmédn oikeudenmukaisella ja tasa-arvoisella henkildstopolitiikalla, jolloin myds
madrdaikaisten tyontekijoiden toiveita liittyen tydaikoihin, lomiin, koulutuksiin ja
palkkatasa-arvoon kuunneltaisiin. Méérdaikaiset tyontekijét tulisi saada tuntemaan, ettd he
ovat enemménkin ydin- kuin reunatyontekijoitd. Téllainen tasa-arvoon ja
oikeudenmukaisuuteen tdhtadava henkilostopolitiikka olisi oiva keino vdhentdd epitasa-arvoa
pysyvien ja méirdaikaisten tyontekijoiden vililtd ja se vdhentdisi myds pétkatdiden kielteisid
psykologisia vaikutuksia. Olisi dirimmdiisen tirkedd saada mdiérdaikaiset tyOntekijit
tuntemaan itsenséd tdysivaltaisiksi tyOyhteisdiden jéseniksi yhteiskunnassa, jossa patkdtyot

ovat tulleet jaddékseen. (Mauno ym. 2005, 192-193.)

Madriteltdessd sitd, aiheuttaako médrdaikainen tydsuhde negatiivisia seurauksia yksilon
hyvinvoinnille, on kuitenkin aina tirkedd huomioida se, ettd tyoskenteleekd tyOntekija
madrdaikaisessa tyOsuhteessa vapaaehtoisesti vai vastentahtoisesti. Vastentahtoinen
tyOsuhteen maédrdaikaisuus johtaa vapaaehtoista méérdaikaisuutta useammin kielteisiin
vaikutuksiin. Ja Suomessa méérdaikaisissa tyoskentely on kuitenkin yleensd vastentahtoista.

(Mauno ym. 2005, 193.)

2.2 Kun tyoelimisti tuli epdvarmaa

Vuosien 1980-2005 aikana Suomi koki suuren muutoksen. Aiemmin pddoma litkkui vain
kansallisissa mittakaavassa, mutta globalisoitumisen my06td se menetti isinmaallisuutensa.
Julkishallinnon toimintaa kiristettiin ja sitd alettiin johtaa samalla tavalla kuin liikelaitosta.
Tyottomyys jéi pysyvéksi ongelmaksi ja tydeldmédn kasvavat paineet jannittivdt ihmisten
sietokykyd huomattavan paljon. Kilpailusta tuli hallitseva ajattelu- ja puhetapa kaikilla
elaminalueilla. Muutosta voisi ideologisesti ja kulttuurisesti kuvata siten, ettd meisti kaikista
tuli yrittdjid. Taloudellisesti muutos aiheutti asukasta kohti lasketun bruttokansantuotteen

kasvua, mutta my0s yhteiskunnallisten ryhmien ja alueiden viélisten eriarvoisuuden
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lisdéntymistd. (Heiskala ym. 2006, 7.) Taloudessa on télld hetkelldi meneillddan
rakennemuutos, jossa tyollisyys kehittyy eniten korkean teknologian aloilla, osaamista ja
ammattitaitoa vaativissa tehtdvissé ja suhteellisen korkeasti palkatuilla aloilla. Ty6llisyys on
puolestaan vdhentynyt eniten vdhdn ammattitaitoa vaativilla matalapalkka-aloilla, joilla

kiytetddn suhteellisen matalaa teknologiaa. (Parjanne 1997.)

Julkunen ym. (1994, 11-13) ovat kuvanneet 1980-luvulla alkanutta tydeldmén murrosta
tyomarkkinoiden eriytymisend. [lmi¢ on tapahtunut useissa Lénsi-Euroopan maissa, mutta
Suomessa se on ollut erityisen huomattava. Vaikka kehityksessd on ollut mydnteisid piirteitd
myoOskdin haitoilta ei olla sédastytty. Kehityksen kielteisend piirteend on ainakin se, ettd
suomalaisen tydeldmédn monia perinteisid vahvuuksia on menetetty. Tyottomyys on korkeaa
ja pitkdaikaistyottomid on paljon. Ndiden muutosten lisdksi tyomarkkinat ovat myds
epédvakaistuneet. Ei ole endi yleistd saada tyoskennelld vakaissa tydsuhteissa ja epdvakaisissa
tyOsuhteissa tyoskentelevien joukko on kasvanut. Tyon epdvarmuus ja tyottomyys
leimaavatkin  vahvasti nykyistd tydeldmddamme. Tyon epdvarmuus johtaa usein
tyottdmyyteen, mutta niin ei tapahdu kuitenkaan aina ja epdvarmuutta saatetaan kokea myds
suhteellisen vakaissa olosuhteissa. Tyon epdvarmuus lisddntyi 1990-luvun laman aikana,
mutta se el kuitenkaan juurikaan vdhentynyt laman hellitettyd. Epdavarmuus on tullut
suomalaiseen tydeldmddn pysyviksi piirteeksi ja se koskettaa eri ammateissa toimivia

asemasta riippumatta. (Mauno 2005, 167-168)

Globalisaation kithtyminen, markkinoiden muutokset ja tulosvaatimukset aiheuttavat
tyontekijoille siis epdvarmuuden kokemuksia, joka yleensd tarkoittaa pelkoa tyon
menettdmisestd. Tyon epdvarmuus liittyykin vahvasti organisaatioiden kohtaamiin
ulkopuolisiin uhkiin ja vaatimuksiin, kuten lamaan ja heikentyneisiin taloudellisiin
suhdanteisiin. (Mauno ym. 2005, 168.) Happosen ym. (2000, 80) tutkimuksen mukaan
naisilla erityisesti tydsuhteiden vastentahtoinen maiédrdaikaisuus lisdd epdvarmuuden
kokemista, kun taas miehilld epdvarmuutta aiheuttaa erityisesti aiempi tyottomyys. Miehilld
alempi tyottomyys olikin heiddn tutkimukseensa osallistuneista sekd yleisempdd ettd
toistuvampaa kuin naisilla. Méérdaikaisissa tyosuhteissa epdvarmuuden kokeminen liittyi
ennen kaikkea yksilon tyollistymismahdollisuuksiin. Heilldkin epdvarmuutta aiheutti
ailemmat tyottomyyskokemukset ja etenkin huonoiksi arvioidut mahdollisuudet 16ytdad uutta
tyotd. Happonen ym. (2000, 81) jakavatkin méérdaikaisesti tyoskentelevit kahteen ryhmaéan.

Ensinnékin on sellaisia henkil6itd, jotka kokevat paljon epdvarmuutta ja ovat olleet aiemmin
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tyottomind ja toiseksi sellaisia, jotka kokevat vdhdn epdvarmuutta ja eivét ole kokeneet

tyottomyyttd ja uskovat myds 10ytdvinsi tyota.

Vuosina 1990-1997 tyon epdvarmuutta kokevien henkildiden méédrd kaksinkertaistui ja
epavarmuutta alkoivat kokea myds aiemmin turvatuissa asemissa olleet. Epdvarmuutta
alkoivat kokea ne, joiden tyonantajalla oli taloudellisia vaikeuksia, alemmin ty6ttomind olleet
sekd maddrdaikaisissa tyOsuhteissa tyOskentelevdt. Epdvarmuutta kokevilla my0s
tyottomyysriski oli 2-4 kertaa korkeampi kuin niilld, jotka eivédt kokeneet tydpaikan
menetystd uhkana. Talouden ja tyomarkkinoiden muutokset ovat olleet niin nopeita ja
voimakkaita, ettei edes sellaiset asiat tuo endd suojaa tydomarkkinoilla, jotka aiemmin toivat
turvatun aseman. Esimerkiksi koulutus menetti arvonsa turvatun aseman varmistajana
tyoeldmadssd. (Happonen ym. 2000, 67.) Vaikka koulutus ei takaakaan endd varmuutta
tyomarkkinoilla, siitd on kuitenkin tullut erittdin tirked tekija tyoeldmaissi, jota ilman ei ole
kovinkaan suuria mahdollisuuksia. Vuonna 1960 vain joka kuudes tyollinen oli saanut
ammatillista koulutusta, mutta heididn osuutensa oli noussut 1980-luvun puoliviliin mennessa

jo yli puoleen tyollisistd (Nétti 1998, 45).

Myos Kinnunen ym. (2000, 9) ovat tarkastelleet tyOeldmin epdvarmuutta kolmesta eri
ndkokulmasta. Ensimmaéisen nikdkulman mukaan tyon epdvarmuus on yleistd epdvarmuutta
tyon jatkuvuudesta ja siind korostuu se, kuinka varma tai epdvarma yksild on tyOnsi
jatkumisesta. Toisessa nidkokulmassa ilmenee tyon jatkuvuuteen liittyvd kontrollin tunne ja
mahdolliseen tyon menetykseen liittyvd hédped. Kolmannessa nédkokulmassa korostuu
epavarmuus tyon muutoksista ja sithen liittyvdt tyon menettdminen, vastentahtoinen siirto,

kaiken aikaa vaihteleva tydaika ja ennenaikainen eléke.

Kinnusen ym. (2000, 11) tutkimus ajoittui vuosiin 1999 ja 2000. Tuolloin epdvarmuus liitty1
tyO0antajan sektoriin sekd tyOntekijin ammattiasemaan. Varmimpina omaa tydpaikkaansa
pitivdt tuolloin omassa yrityksessd toimivat yrittdjdt. Eniten epdvarmuutta kokivat
tyontekijiasemassa olevat miehet ja naiset. He olivat sekd epdvarmimpia tyonsd
jatkuvuudesta ettd arvioivat ennakoidut muutokset todenndkdisimmiksi tyOssddn.
Miesyrittdjit olivat siind mielesséd erikoinen ryhmd, ettd he olivat vihiten epdvarmoja tyonsi
jatkuvuudesta, mutta he myds samaan aikaan olivat eniten huolissaan tyonsé jatkuvuudesta.

Yrittdjit arvioivat pystyvénsid eniten vaikuttamaan tyonsd jatkuvuuteen ja kokevansa eniten
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hépedd, jos menettdisivit tyonsd. Myos ylemmait toimihenkilot uskoivat kokevansa hépedd

mahdollisen tyon menettdmisen kohdatessa.

Tydeldmdn epdvarmuutta aiheuttavat tekijat voidaan jakaa kolmeen ryhmédn, joita ovat
yhteiskuntaan, organisaatioon sekd yksiloon liittyvét tekijidt. Kaksi ensimmaéistd ovat
makrotason ja kolmas mikrotason ilmiditd. Jaottelu on hyvin karkea ja todellisuudessa tasot
ilmenevit paillekkdin  ja ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Tarkeimpid
yhteiskunnallisia tyon epdvarmuutta aiheuttavia syitd ovat taloudelliset suhdanteet sekd
tyottomyysaste. Tdrkein organisaatioon liittyvd tyon epdvarmuutta aiheuttava tekijd on
organisaation toimialan tai toimintaympariston heikko taloudellinen suhdanne. Ty0antajan
taloudelliset vaikeudet ja niistd seuranneet henkilostovihennykset eivit kuitenkaan yksinddn
aitheuta tyon epdvarmuutta, vaan oleellista on se, kuinka tyOnantaja toteuttaa nidmi
muutokset. Jos muutokset toteutetaan niin, ettd henkilostd kokee muutokset
epdoikeudenmukaisiksi, se lisdd epdvarmuuden kokemista ja kielteisid asenteita. Kolmas
tekijé, joka liittyy tyon epdvarmuuden kokemiseen, on yksiloon liittyvit epdvarmuuden syyt.
Ulkoinen eldménorientaatio, pessimistinen eldminasenne, alhainen eldménhallinnan tunne
sekd itsearvostus ovat yhteydessd lisddntyneisiin tyon epavarmuuden kokemuksiin (Mauno

ym. 2005, 171-175, 178.)

Ulrich Beck (1986) nédkee tydeldmin epdvakaistumisen johtuvan siitd, ettd tyon ja tyon
ulkopuolisen alueen vélinen suhde on hidmirtynyt. Teollisessa yhteiskunnassa elimé kulki
melko normaalisti ja palkkaty6lld oli sille kuuluva oma selked paikka elaméssa. Palkkatyo ja
ammatti madrittelivdt suuresti ihmisten eldmén kulkua. Epdvakaistumisen seurauksena niin
sanottu harmaa vyohyke levittyy tyon ja vapaa-ajan maailmaan, jonka seurauksena ihmisen
eldméstd yhd suurempi osa kuuluu sellaiseen ajanjaksoon, jolloin he eivdt ole vapaita
tyOyhteiskunnan velvoitteista, kuten lapsuudessa tai eldkkeelld ollessaan, mutta he eivit ole
myoskdin tdystyollistettyjd. Harmaan vyoOhykkeen yleistyminen tarkoittaa sitd, ettd yha
suuremman véestonosan eldmid koostuu tapahtumista, jotka eivdt kytkeydy toisiinsa
ennakoitavasti. On yleistd, ettd tehddin patkatoitd, uudelleen kouluttaudutaan, ollaan osa-
aikaeldkkeelld tai viliaikaisesti kotona. Kehitys on johtanut yksildllistymiseen, jolloin
jokaisen on itse valittava reittinsd ja kohdattava omalla tavallaan tielleen osuneet
epdonnistumiset ja mahdollisuudet. (Jokinen ym. 2005, 103-104, Beckin 1986, 222-236

mukaan.)
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2.2.1 Tyoelimin epivarmuuden mairittelya

Tyon epdvarmuuden kokeminen liittyy pitkélti pelkoon tyon menettimisestd. Epdvarmuus
liittyy siis vahvasti organisaatioon ulkopuolelta tuleviin uhkiin tai vaatimuksiin kuten lamaan
tai heikentyneisiin taloudellisiin suhdanteisiin. Tyon epdvarmuutta voidaan mééritelld ainakin
kolmella eri tavalla. Ensimmdiinen ja eniten kdytetyin mairitelmi ldhtee siitd, ettd tyon
epdvarmuutta on uhka tyon pdittymisestd tai mahdollisesta tulevasta tyottomyydestd. Tata
madritelméa on kiytetty etenkin vanhimmissa tyon epdvarmuutta késittelevissa tutkimuksissa

1970- ja 1980-luvuilla. (Mauno ym. 2005, 168.)

Toisessa maddritelmédssd tyon epdvarmuuden ajatellaan johtuvan tyOssd tai tyOsuhteissa
tapahtuvissa olennaisista muutoksista. Tdméin miéritelmédn taustalta 16ytyy 1980-luvulla
yleistyneet organisaatiomuutokset, joita ovat olleet enemmin muut tekijit kuin uhka
tyOpaikan menetyksestd. N&itd organisaationmuutoksista johtuvia epdvarmuustekijoitd ovat
olleet ainakin fuusiot, lomautukset, muutokset tyoajoissa, kuten vastentahtoiset osa-
aikaistamiset, tyopaikkojen siirtdmiset toisille paikkakunnille tai vastentahtoiset enneaikaiset
elikkeelle siirtymiset. Liséksi tdhdnkin mdééritelmdédn kuuluu pelko tydpaikan

menettdmisestd. (Mauno ym. 2005, 169.)

Lisdksi on olemassa kolmas tyon epdvarmuuden mééritelmd, jota on kiytetty etenkin
sosiologiassa ja taloustieteissd. Tédtd mdidritelmdd kutsutaan objektiiviseksi epdvarmuuden
madritelméksi, kun taas kahdessa edellisessd korostuu subjektiivinen ndkdkulma.
Objektiivisessa tyon epdvarmuuden mééritelmassd epavarmuus perustuu yksilon ulkopuolella
oleviin rakenteellisiin tydsuhdetta koskeviin asioihin. Se korostaa tydsuhdetyyppié ja tdmén
médritelmdn mukaan tyon epdvarmuus tarkoittaa médrdaikaista tyosuhdetta. (Mauno ym.

2005, 170-171.)

2.2.2 Epiavarmuus ja hyvinvointi

Tyon epavarmuuden kielteisid vaikutuksia yksilon hyvinvoinnille voidaan selittd ainakin

kolmen eri teorian avulla. Ensimmaéiseksi, stressiteorioiden mukaan tyon epdvarmuus
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voidaan ndhdi merkittdvani tyon psykososiaalisena stressitekijénd tai yksilon voimavarojen
uhkana silloin kun epdvarmuus jatkuu pitkddn. Tutkimusten mukaan pitkddn kestdnyt
tyottomyyden uhka on jopa haitallisempaa terveydelle kuin toteutunut tydpaikan menetys.

(Mauno ym. 2005, 188-189.)

Toinen tapa selittdd tyon epdvarmuuden kielteisid vaikutuksia on tehdé se rooliteorian avulla
(Mauno ym. 2005, 189, Jacobsoniin 1991 viitaten.) Téssd teoriassa tarkastellaan tyon
epavarmuuden ja tyottdomyyskokemusten eroja. TyOstddn epdvarmat ja tyottdomit ovat
erilaisessa tilanteessa, koska tyostdén epdvarmat kokevat enemmin rooliepdselvyyttd kuin
tyottomat. Epdvarmuudesta kirsivi ei tiedd, toteutuuko epdvarmuus hinen kohdallaan ja jos
toteutuu, niin milloin. Ty6ttdmén rooli timén asian suhteen on selkedmpi. Epdvarmuudesta
johtuva rooliepdselvyys voi aiheuttaa vaikeuksia ennakoida kéytettdvissd olevien
sopeutumis- ja stressinhallintakeinojen kiyttod. Epdvarmuus voi aiheuttaa myos vaikeuksia
padttdd tulisiko panostaa nykyiseen ty6hon, jotta voisi jatkaa siind vai tulisiko sittenkin
panostaa enemmdn muihin aktiviteetteihin kuten kotiin, perheeseen tai uuden tydpaikan
etsintddn. Rooliylikuormitus voi aiheuttaa sen, ettd tydstddan epdvarma tyontekijd ponnistelee
kaikin tavoin tydpaikkansa sdilyttdmiseksi, mikd johtaa ylikuormittumiseen ja stressiin.

(Mauno ym. 2005, 189)

Kolmas malli tarkastella tyon epdvarmuuden negatiivisia vaikutuksia on psykologinen
sopimusteoria. Teorian perusajatus on, ettd tyontekijd ja —antaja ovat sopineet sanattoman
sopimuksen tyon vaihtosuhteiden tasapainosta. Tyon epdvarmuudessa sopimusteoria ilmenee
niin, ettd kun tyontekija antaa tyOnantajalle tyOpanoksensa, hdn odottaa saavansa pysyvin
tyosuhteen tai ainakin jatkuvuutta tyOsuhteelleen. Néin tyontekijd ja —antaja sitoutuvat
toisiinsa. Jos tydantaja asettaakin tyOntekijan tyon jatkuvuuden vaakalaudalle esimerkiksi
taloudellisten tai tuotannollisten syiden vuoksi, tyontekijd kokee, ettd tydantaja on rikkonut
psykologisen sopimuksen. Téstd seuraa epdluottamusta tyonantajaa kohtaan ja

epdoikeudenmukaisuuden tuntemuksia. (Mauno ym. 2005, 189-190.)

Tyon epdvarmuus aiheuttaa siis stressid ja hyvinvoinnin ongelmia. Riippumatta siité,
millaisesta viitekehyksestd késin tyoeldmin epdvarmuutta ja koetun hyvinvoinnin vilistd
yhteyttd on tarkasteltu, epdvarmuus aiheuttaa ldhes poikkeuksetta kielteisid asioita
tyontekijin hyvinvoinnille. (Mauno ym. 2005. 191.) Tydeldmédn epdvarmuus vaikuttaa

hyvinvointiin ainakin yksién, organisaation ja perheen tasolla. Todellisuudessa eri eldmén
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alueiden kokemuksia ei voi jakaa ndin jyrkdsti, silld ne ilmenevit vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa ja pahoinvointi yhdelld eldmin alueella vaikuttaa yleensd myo6s muihin
elaminalueisiin. Yksilotasolla tyon epdvarmuus voi aiheuttaa muun muassa niska- ja
hartiasdrkyjd, vatsavaivoja, sairauspoissaoloja, ahdistusta, masennusta, unihiirigit,
tyduupumusta, tyotyytyméttomyyttd sekd heikentynyttd tyOohon sitoutumista ja tyon imua.
Organisaation tasolla tyon epdvarmuus voi aiheuttaa heikentynyttd sitoutumista
organisaatioon, lisdéntyneitd tyOpaikan vaihtoaikeita, tyoyhteison ilmapiiriongelmia seké
itsearvioituna heikentynyttd organisaation tehokkuutta. Perheen tasolla tyon epdvarmuus voi
aikaansaada tyytymidttomyyttd parisuhteeseen ja vanhemmuuteen sekid ristiriitoja tyon ja

perheen vilille. (Mauno ym. 2005, 180.)

2.3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi muodostuu monesta tekijastd. Yksilon tyokykyyn vaikuttavat monet
yksilolliset tekijét, joita ovat terveys, motivaatio sekd osaaminen. Liséksi ty6hyvinvointiin
vaikuttaa se millaista tyotd tekee sekd tydyhteisd. Hyvinvoivalle tydyhteisolle on tyypillistad
organisaation toiminta-ajatuksen ja tehtidvien selkeys, toimivat yhteistyOsuhteet, avoin

viestintd sekd osaamisen kehittdminen ja kannustaminen. (Kuntien elikevakuutus, 2006)

Tyohyvinvointiin liittyy myods mahdollisuus hallita omaa ty6tdén. Kun tyontekijd hallitsee
tyOnsd ja tyOympaéristonsd, tydssd vithdytddn ja siithen sitoudutaan. Tyon hallintaan liittyy
ainakin tyon monipuolisuus ja se miten paljon tydntekija voi kdyttdd tyGssddn tietojaan ja
taitojaan. Téarkedd tydssd on myos vaikutusmahdollisuudet eli se, miten paljon tyontekijd voi
itse vaikuttaa omaan tyohonsi. Lisdksi ty6hyvinvoinnin kannalta on tirkedd saada tukea ja
arvostusta tyostd. My0s esimies on hyvin tirked tekijd tyohyvinvoinnille. Johtamisen merkitys
on hyvin huomattava tydilmapiirin kannalta sekd siind, kuinka tyontekijit kokevat tyon
hallinnan tai kuinka oikeudenmukaisesti he tuntevat tulevansa kohdelluksi. Johtaminen
koetaan oikeudenmukaiseksi silloin, kun esimies kuuntelee tyontekijoitd tarkeissd asioissa, on
puolueeton, tiedottaa tehdyistd pddtoksistd ja kunnioittaa tyontekijdn oikeuksia. Esimiehen
tulee my0s olla luotettava. Myds tyOympdristo sekd oikeat tyoskentelytavat ovat hyvin tarkeita
tekijoitd tyohyvinvoinnin kannalta. TyOympdriston terveellisyyteen ja turvallisuuteen
vaikuttaa ainakin tyoliikkeet ja -asennot, sisdilman laatu, valaistus ja melu. (Kuntien

elakevakuutus, 2006)
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Ty6hyvinvoinnin  kokeminen on hyvin yksilollistd. Samanlaisissa  tyotehtdvissa
tyoskentelevit saattavat kokea tyohyvinvoinnin hyvinkin eri tavoin. Joku saattaa kokea
sellaiset tydtehtdvit hyvin raskaiksi, missd joku toinen jaksaa oikein hyvin. Ty6hyvinvoinnin
kokemisen erot selittyvdt yksilon taustatekijoilld kuten ikd, sukupuoli, koulutus tai
perhetilanne sekd organisaatioon liittyvilld tekijoilld kuten esimerkiksi juuri edelld mainittu
epdoikeudenmukainen johtaminen. Lisdksi tyOhyvinvoinnin kokemisen erot voivat johtua

tyontekijoiden omasta persoonallisuudesta. (Feldt ym. 2005, 75.)

2.4 Tyoolot

Tyoterveyslaitoksen (2000, 9) mukaan tydolot ovat parantuneet ja tyOtapaturmat ja
ammattitaudit ovat vidhentyneet pitkdlld aikavélilld. Riski tyotapaturmaan on laskenut
viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana jopa 60- 70 prosenttia suhteutettuna tydaikaan ja
tyontekijaimédriin. On ennustettu, ettd noin viidennes tyOvoimasta altistuu jatkossakin
ty0eldmin perinteisille vaaroille, kuten ammattitaudit, tapaturmat ja fysikaaliset, kemialliset
ja biologiset haittatekijét. Tilastokeskuksen (1998, 32) mukaan vuosina 1977-1997 fyysisten
haittojen kokeminen tyOssd onkin ollut jatkuvasti kasvavaa, siitdkin huolimatta ettd
tyosuojelua on kehitetty kaiken aikaa. Tdhdn voi kuitenkin vaikuttaa se, ettd kehityksen
kanssa samaan aikaan on kasvanut myos tietoisuus ympdéristohaitoista, mikd vaikuttaa
tyontekijoiden omiin arviointeihin ja kokemuksiin. Tuolla ajanjaksolla vihentyneitd fyysisen
tyOympériston haittoja ovat veto, kosteus, tyGympériston likaisuus, tirind sekd savut, kaasut
ja hoyryt. Lisddntyneitd haittoja puolestaan ovat olleet kuumuus, polyt, tyOympériston

rauhattomuus, toistuvat yksipuoliset liikkeet sekd vaikeat tybasennot.

Tyoeldmddn on syntynyt lisdksi myOs uusia riskejd. Tyontekijd voi altistua esimerkiksi
uusille kemikaaleille. Lisdksi tydssd voi kohdata henkistd rasitusta, aikapainetta ja tyon
sitovuuden kasvua. Myds ithmissuhdetyon lisddntyminen voi kasvattaa tyon kuormittavuutta.
Liséksi tietotyd sekd uuteen tieto- ja viestintitekniikkaan liittyvit kysymykset voivat tuoda
mukanaan ongelmia. Myos ikédntyvén tyontekijdn tydssd jaksaminen ja tydssd jatkaminen
nousevat varmasti esille muuttuvilla ja yhd enemmin vaativilla ja haasteellisimmilla

tyomarkkinoilla. Lopuksi my0s vikivaltaisuus voi olla yksi uusista tyéeldmén riskeistd, jos
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joutuu tyoskenteleméddn vékivaltaisten, rikollisten tai pédihdeongelmaisten henkildiden
parissa. (Tyoterveyslaitos 2000, 9.) Tyoterveyslaitoksen tekemédn tutkimuksen mukaan
vuonna 2003 jopa 57000 tyontekijad oli kokenut tydssdédn fyysiselld vdkivallalla uhkailua ja
30000 tyontekijaa oli joutunut fyysisen vikivallan kohteeksi. Naiset olivat kokeneet kaksi
kertaa miehid enemmén uhkailua. Eniten fyysisestd vikivallasta tai silld uhkailemisella
karsivdt terveys- ja sosiaalipalveluiden sekd majoitus- ja ravitsemuspalveluiden tyontekijat.

(Tydterveyslaitos 2003, 17.)

Myds tydajassa on ollut huomattavaa muutosta. Kun tydaikaa tarkastellaan Suomen
itsendisyyden aikana, keskimddrdsinen vuosity0aika on l&hes puolittunut. Vuonna 1910 se oli
noin 3000 tuntia, mutta 1990-luvulla se oli endd 1700 tuntia vuodessa. (Aho 1992, 397.)
Tyoterveyslaitoksen (2000, 31) mukaan vuonna 1999 tyéllisten normaali viikkotydaika oli
keskimédrin 39 tuntia. Yrittdjilld se oli keskimiirin 48 tuntia ja maatalousyrittijilld jopa 52
tuntia viikossa. Mutta vaikka tydaika onkin lyhentynyt pitkdlld aikavélilld, tydssd koetaan
kiirettd ja kiireen kokeminen onkin suurin tyon kuormittavuutta aiheuttava tekiji

(Tydterveyslaitos 2003, 21).

Vaikka valtaosa suomalaisista tekeekin yhd normaalia piivétyotd, on heiddn osuutensa
kuitenkin laskenut. Suurin osa tydviestostd tekee nykyddn vuorotyotd. Lisdksi 1990-luvulla
yleistyi “muu tydaikamuoto”, joka tarkoittaa viikonlopputydn lisdksi myds muita
epasddnnollisid tai vaihtelevia tyoaikoja. (Tilastokeskus 2004, 68.) Vuorotyd on
tyoterveyslaitoksen (2003, 13) mukaan yleisintd palkansaajille. Hyvin epédsddanndllinen

tyOaika, jota ei voi kutsua péivé- tai vuorotydksi, on usein yrittdjien tydaikamuoto.

Kun tydaika poikkeaa suuresti normaalista vuorokausirytmistd, se vaikeuttaa ja rajoittaa
myd&s muuta eldmédd monin tavoin. Erityisesti tilanne on hankala yksinhuoltajille tai sellaisille
perheille, joissa molemmat vanhemmat tydskentelevit vuorotydssd. (Ilmonen 2006, 124.)
Hyvinvoinnin kannalta tydajoissa on tirkedd tarkastella niiden sdannollisyyttd, sijoittumista
sekd tyontekijoiden mahdollisuutta vaikuttaa tydaikoihinsa omien tarpeidensa mukaan. Usein
epasddnnollinen tydaika ja vuorotyd heikentdvét tyontekijoiden hyvinvointia. Jos taas on
mahdollisuus itse sdddelld tyoaikoja, se yleensd edistdd hyvinvointia. (Tyoterveyslaitos 2003,

13.)
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2.5 Kiire ja paine

1990-luvulla tyotahti kiristyi huomattavasti ja kiirettd tydssddn kokevat sekd michet etti
naiset. Sukupuolten vililld on kuitenkin eroja siind, mitd kiireen syyksi koetaan. Naisten
mielestd kiirettd aiheuttaa henkil6ston vihyys, kun taas miesten mielesté kiirettd aiheuttavat
tiukentuneet tulostavoitteet sekd kilpailun lisddntyminen. Lisdksi sekd miesten ettd naisten
mielestd kiireen syynd ovat tyoOtehtdvien lisddntyminen ja laajentuminen. (Tilastokeskus
1998, 40.) Siltalan (2004, 243, 404) mukaan Suomessa onkin EU:n kirein tyotahti. Siltala on
kuitenkin sitd mieltd, ettd tydeldmin nykyinen raskaus ei ole ainoastaan seurausta siité, ettd
tyomaédrd on lisddntynyt henkiloston méédrdn laskun myo6td. Enemmin tyon raskauteen
vaikuttaa Siltalan mielesté se, ettd tydn puitteet muuttuvat kaiken aikaa, jolloin tyontekijé on
jatkuvasti pakotettu huolehtimaan tyonsd vaihtosuhteesta ja varmistelemaan asemiaan
suhteessa muihin tyontekijoihin. Jo pelkidstddn se, ettd kdy tyOssd, vaatii psyykkisesti entistd
enemmin. Vuonna 1994 suomalaisista tyontekijoistdi 38 prosenttia arvioi myds
kilpailuhengen kasvaneen tydeldméssd. Vuonna 2000 heiddn osuus oli laskenut 28
prosenttiin. Kolmannes tyontekijoisté oli sitd mieltd, ettd ristiriidat ja kilpailu kasvoivat tuolla
aikavililld ja kaksi kolmesta tyontekijdstd koki ammattitaitovaatimusten kasvaneen. 1990-
luvun lopulla tydntekijoiden keskuudessa hellitti suurin paine tydpaikan séilyttimiseksi,

mutta stressi osaamisesta ei puolestaan helpottanut. (Siltala 2004, 222.)

Tyo6n kiire ja henkinen rasittavuus ovat toisiinsa liittyvid ilmi6itd. Henkiseen rasittavuuteen
vaikuttaa toki muitakin tekijoitd kuin kiire. Tdllaisia asioita voivat olla esimerkiksi tydpaikan
ristiriidat sekd toimiminen ihmissuhdeammateissa. Mutta rasittavuuden taustalla on myos
muita tyon luonteeseen ja organisaatioon sekd tydilmapiiriin liittyvid tekijéitd. Suuremmissa
tyOyhteisoissd tyon henkistd rasittavuutta koetaan pienid tyOyhteisdjd enemmaén. Jos
tyopaikalla on ristiriitoja, se lisdé tyon henkisté rasittavuutta etenkin naisten kohdalla. Liséksi
naiset kokevat michid raskaammin sekd esimiesten ja alaisten ettd tyOntekijoiden véliset
ristiriidat. Naiset kokevat myds tyopaikkakiusaamisen miehid useammin tyon henkisti

rasittavuutta lisdévina tekijand. (Tilastokeskus 2004, 40-41.)
Tilastokeskuksen (2004, 41) mukaan tyon henkinen rasittavuus on noussut eniten kuntien

toissd ja erityisesti sitd kokevat naiset. Jopa 66 prosenttia kunnan tdissd olevista naisista

kokee tyonsd erittdin tai melko raskaaksi, kun koko palkansaajakunnasta osuus on 51
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prosenttia. Miesten osalta valtiosektorin tyot ovat kaikkein rasittavinta ja heistd 60 prosenttia
on sitd mieltd. Tyon henkinen rasittavuus néyttdd olevan yhteydessd korkeaan koulutukseen
ja ylempien toimihenkildiden tyohon. Korkean asteen tutkinnon suorittaneista 66 prosenttia
pitdd tyotddn henkisesti raskaana, kun taas perusasteen tutkinnon suorittaneista ainoastaan 37
prosenttia kokee tyonsd henkisesti raskaaksi. TyOpaineiden kasvu lisdd myos tydyhteison
ristiriitoja, kuten henkista vikivaltaa. Lisdksi tyOpaineet lisddvét erilaisia vdsymisoireita sekd

padnsarkyé, niska- ja hartiakipuja ja unettomuutta.

Joskus kuulee kuitenkin sanottavan, ettd tydeldmén kiire olisi vain puhetta tai keino saada
itsensd vaikuttamaan tarkedltd tyopaikalla. Jarnefelt ym. (2002, 17) kuitenkin huomauttavat,
ettd jos kiire olisi vain puhetta, se tuskin aiheuttaisi stressioireita kuten lihassirkyja,
unettomuutta tai uupumista. Jarnefelt ym. (2002, 23, 47) ovatkin luokitelleet kiireen syyt
neljddn kategoriaan, joita ovat organisaation, tydyksikon/esimichen, tyotehtdvin sekd yksilon
taso. Organisaation tasolla kiirettd koetaan sen vuoksi, ettd henkilostod ei ole riittdvésti ja
toéiden maira on lisddntynyt. Muita organisaatiosta johtuvia syitd ovat tehokkuusvaatimukset,
organisaatiomuutokset ja kehittiminen. TyOyksikon ja esimiehen tasolla kiirettd aiheuttaa se,
ettd esimies ei pidd alaistensa puolia tai se, etti tyOnjaossa ja toiden organisoinnissa on
ongelmia. Lisdksi tdlla tasolla kiirettd koetaan liian kireiden aikataulujen vuoksi.
Tyotehtidvien tasolla kiireen syyksi koetaan tyon vaativuus ja tyotehtdvien tuleminen
monipuolisemmaksi. Kiirettd aiheuttaa myos keskeytykset ja tyOpdivén sirpaloituminen sekd
asiakastyd. Myos tietotekniikan kiyttdminen tyOssd saattaa lisdtd tai hankaloittaa tyotd ja
lisétd tyon kiirettd, kuten myods oman tyon suunnittelun vaikeus. Yksilon tasolla tyon kiireen
syyt ovat itse aiheutettuja, jolloin kiire johtuu siitd, ettd ei ole organisoinut ja suunnitellut
toitdén tai aikatauluja tarpeeksi hyvin tai korkeasta tyoetiikasta tai kunnianhimosta. Itse

aiheutettu kiire voi johtua myos yksildiden erilasista stressin sietokyvyista.

2.6 Tyon laadulliset muutokset

Richard Sennetin (1998, 21-27) mukaan nykyisid tyomarkkinoita kuvaa satunnaisuus ja
suunnittelemattomuus. Tyontekijén on todella vaikea sitoutua minkdénlaisiin pitkén aikavélin
suunnitelmiin, koska hénen eliméinsd muodostuu maédrdaikaisista ja epdvarmoista
tyOsuhteista seké erilaisista projekteista. Tyontekijdn on oltava sopeutumiskykyinen, joustava

ja totuttava mitd erilaisempiin tilanteisiin. Silld ei ole niin suurta merkitystd, minkélaista
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kokemusta tyontekijdlld on. Tarkedmp#dd on olemus ja osaaminen ja tyOntekijin hyvyys
mitataan sen mukaan, miten hdnen edelliset tyotehtdvét ovat onnistuneet. Sennettin (2003,
89) mukaan on tirkedmpdd omaksua uusia taitoja nopeasti kuin osata analysoida jotain
olemassa olevaa ongelmaa tai aineistoa syvéllisemmin. Koska oppimiskyky on tirkedmpi
kuin aiemmin hankittu tieto, uuden asian nopea omaksuminen on tyontekijélle

kayttokelpoisempi kuin saavutukset menneisyydessa.

Vihaméki (2003, 16-17) kirjoittaa, kuinka aikaisemmin vanhoissa teollisuusyhteiskunnissa
tyd oli aina ulkoisesti eriytynyttd ja erikoistunutta, mutta kuitenkin sisdlloltddn
persoonatonta. TyOnjaolla ja erikoitumisella tarkoitettiin tyontekijin persoonallisuuden
neutralointia. Nykyaikainen ty0 on sen sijaan ulkoisesti samanlaista eli erikoistumatonta,
mutta sisdlloltddn se on eriytynyttd. Tyontekijd ei myOskddn saa pitkdd koulutusta tyGtddn
varten, silld tyotehtdvit saattavat vaihdella todella paljon tyduran aikana. Nykyéén koulutus
kohdistuukin koko eldmédn aikaan ja persoonallisuutta on kehitettdivd kaiken aikaa.
Opetellaan siis yleisid valmiuksia, ei niinkddn erityisid ammatteja. Persoonallisuus kehittyy
tydeldamén ulkopuolella ja sitd pyritddn hyodyntdméddn tyOprosessissa. Namé valmiudet

muodostavat yleiset edellytykset, joita tarvitaan kaikenlaisessa tyOssa.

Vihamaiki jakaa tyon uuteen ja vanhaan tyohon. Uudessa tydssd korostuu yhteistyotaidot,
silld sosiaalisuus ja kommunikaatio ovat keskeisessd asemassa. Kommunikaatio on mukana
kaikissa tuotannon vaiheissa. Uusi tyd on my0s olemassa ainoastaan verkostojen muodossa,
eli se on yhteydessd lokaaleihin ja globaaleihin verkostoihin. Lisdksi uuden tyon aika
sijoittuu koko eldméin. Uudelle tydlle on ominaista, ettd endd ei riitd ettd on jokin tyon
ammattilainen, vaan sen sijaan oltava lahjakas ja tarvitaan valmiutta tehdd mitd tahansa.
(Vdhamaki 2003, 23-24.) Uusi ty0 on aiempaa sosiaalisempaa ja se edellyttdd
yhteistyokykyd, suhteita, teknistd ja organisatorista tietoa, laitteistoja sekd henkil6kohtaista
sitoutumista. Uudessa tyossd myos ajallinen ja tilallinen jatkuvuus korvautuu
epdjatkuvuudella, eli tyotd tehdddn monessa eri paikassa tai tyOntekijd saattaa olla samassa
paikassa sekd tyoajalla ettd vapaa-ajalla. Tyostd onkin tullut henkisesti jatkuvaa, koska
erilaiset tehtdvit, toiminnat, ty0 ja vapaa-aika ovat yhtd aikaa muistissa. Muistin asema

ty0ssd onkin korostunut. (Vahdmaki 2003, 20.)

Vihaméki (2003, 16-17) on sitd mieltd, ettd tyd ja tyOsuoritukset ovat muuttumassa

epamédrdisiksi. Hdnen mukaansa ty0 on nykyéddn usein tilaltaan rajatonta ja ajaltaan
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loputonta. Tilaltaan rajatonta tyotd ei tehdd enédéd vain tyOpaikoilla, vaan tyon paikoista on
tullut moninaisempia. On yhd vaikeampaa sanoa, missé tilassa varsinainen tydn tuotanto
tapahtuu. Ajaltaan loputon tyé sen sijaan ei pysy varsinaisissa tydajan puitteissa vaan se
sekoittuu koko eldmin aikaan. Se, mikd kaikki kuuluu varsinaiseen tydaikaan ja mikd on

puolestaan vapaa-aikaa, muuttuu paljon epaselvemmaiksi.

Myo6s Julkunen ym. (2004, 90) ovat tutkineet tyon ajan ja paikan muutoksia. Heiddn
tutkimuksensa kohdistui tietotydtd tekevddn keskiluokkaan. Keskiluokkaisessa tydssd on
epaselvdd mikd kaikki kuuluu tyGaikaan. Heiddn tyohonsd kuuluu véaistiméttd
yleissivistyksen ylldpitdiminen, oman alan seuraaminen, uusien asioiden oppiminen,
koulutukset, kokoukset ja matkustaminen, mutta on vaikea madritelld ovatko ndma kaikki
tydaikaa. Usein kdly my0s niin, ettd tietotydtd tekevit miettivdt tydasioita ja saattavat yrittdd
10ytaa tydongelmiin ratkaisua myos vapaa-ajalla. Tietotydssd myo0s tyon paikoista on tullut
moninaisemmat. On melko yleisté, ettd toitd viedddn mukana kotiin. Néin tehddén usein sen
vuoksi, ettd on pakko tehdé ndin. Eli tyOajalla ja tyopaikalla ei selvitd omista toistd. Yleisinta
tdiden tekeminen kotona on korkeakoulujen opettajille sekd muille opettajille. Myos ladkarit,
johtajat ja sosiaali- ja terveydenhuollon muut ammattilaiset jatkavat usein tyOpdivddnsi
kotona. Kotona tehtdvdd ty6td on monenlaista. Sielld luetaan postia ja asiapapereita,
kirjoitetaan, tyOskennelldén tietokoneella, valmistellaan opetusta ja esiintymistd seké
tarkistetaan kokeita ja tentteji. Kotona myos seurataan omaa alaa ja yritetddn pysyd ajan

hermolla. (Julkunen ym. 2004, 134-135.)

Siltalan (2004, 230-233) mukaan tydeldmd toimii nykyddn sen varassa, ettd korkeasti
koulutetut ja vastuullisissa asemissa tyOskentelevdat on saatu tydskentelemdén pidempdd
tydaikaa kuin mitd tydehtosopimus madrittdd. Heilld tyOpdivdd venyttdd eniten tyon luonne,
koska se on rajatonta ja haastavaa. Siithen sitoudutaan ja halutaan tehdéd tehtdvit kunnolla.
Siltalan mielestd pitkid tyOpéivid on alettu pitdéd sitoutumisen mittana ja viemalld toitd kotiin,
tekemilld maksuttomia ylitditd ja olemalla tavoitettavissa myos tydajan ulkopuolella,
tyontekijit lisddvit keskindistd kilpailukykyddan. Myo6s Joensuu (2006, 168) on saanut
samanlaisia tutkimustuloksia madritelleessdin postmodernia tyOntekijdd. Aikaisemmin
tyOelamidssd vallitsi yleisesti psykologinen sopimus, jolla tarkoitetaan Kkirjoittamatonta
sopimusta tyontekijdn ja organisaation vélilld. Sopimuksella organisaatio tarjoaa tyontekijélle
tyollisyyden turvaa ja huolehtii ylenemismahdollisuuksista sekd tyontekijdstd hénen

kohdatessaan ongelmia. Tyontekijdn tulee puolestaan olla lojaali organisaatiota kohtaan ja
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sitoutua organisaatioon ja luottaa tyOnantajaan. Joensuun mukaan téllainen perinteinen malli
ei kuitenkaan vallitse endd kaikissa organisaatioissa. Tyoeldmédidn on sen sijaan tullut
uudenlainen sopimus, jossa tyonantaja ei lupaa elinikdistd tyOpaikkaa eikd tarjoa
turvallisuutta. Mutta ei tyontekijd mydskdén odota tyOnantajansa tarjoavan hénelle jatkuvuutta
tyosuhteeseen. Organisaatio odottaa tyontekijin tekevdn tarvittaessa pitkid tyOpdivd ja
joustavan organisaation vuoksi. Tyontekijan tulee myds sietdd epavarmuutta ja hénelld tulee
olla muutoksen sietokykyéd. Silti tyontekijd odottaa organisaation palkitsevan hénet hyvistd
suorituksista. Uudessa sopimuksessa tyontekijat myds ovat organisaatioissa enemmainkin
kehittdméssd itseddn ja tyOskentelevét sielld vain niin kauan kuin se palvelee heille tété
tarkoitusta. Tdmén lisdksi uudessa sopimuksessa tyontekijoille on tirkedmpdd edetd urallaan

organisaatioiden vélilld kuin organisaation sisdlld. (Joensuu 2006, 168.)

Tekniikan kehityttyd ja rakennemuutoksen myotd on syntynyt myds kokonaan uusia
ammatteja samalla kun osa ammateista on kokonaan kadonnut. Lisdksi erittdin monessa
ammatissa tyon sisdlté on muuttunut huomattavasti. Myos korkeasti koulutettujen maéaré on
kasvanut suuresti samaan aikaan kun matalasti koulutettujen méard on laskenut. 2000-luvun
alussa noin 70 prosenttia tyovoimasta teki toimihenkilotyyppistd tyotd ja vain kolmannes
ruumiilliseksi ~ ty6ksi luokiteltua  tyotd. Téllainen kehitys jatkuu luultavimmin
tulevaisuudessakin, koska nykyaikainen tuotanto vaatii tutkimusta, tuotekehittelya,
tuotannonohjausta ja markkinointia ja tdméa edellyttdd luonnollisesti korkeasti koulutettua

tydvoimaa, josta saattaa olla joillakin aloilla jopa pulaa. (Tyoterveyslaitos 2000, 11.)

Lihasty6llda suoritettu tyd on siis muuttunut valtaosin koneiden ja tuotannon kaytté- ja
ohjaustyoksi. My0s toimistotyd on muuttunut mekaanisesta sormitydstd ja kuvien késin
piirtdimisestd ~ huomattavasti, silldi  nykyddn  tyossd on  tirkedmpdd  hallita
tietokoneohjelmistoja. (Tyoterveyslaitos 2000, 11.) Silti on yllattavaa, ettd tyon ruumiillisessa
rasittavuudessa ei ole kuitenkaan tapahtunut kovin suuria muutoksia. Tdma selittyy toisaalta
silld, ettd ammattirakenne on painottunut palveluihin ja palvelualoista ainakin hoitoty on
edelleen ruumiillisesti varsin raskasta. Ruumiillisesti rasittavimpia ammatteja ovat
maatalousty0 ja teollinen tyd. Kaikista palkansaajista jopa 36 prosenttia pitdd tyotddn
ruumiillisesti erittdin tai melko raskaana. Lisdksi miehilli myos rakennusalan ty6t ovat

raskaita. (Tilastokeskus 2004, 39-40.)
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Toisaalta edelleenkin on yksitoikkoista ja vdhdn ammattitaitoa vaativaa liukuhihnatyotad
(Tyoterveyslaitos 2000, 11). Tyon yksitoikkoisuudesta on kannettu huolta niin kauan kun
erilaisia tydeldmén kehittimistoimia on suoritettu. Vield 25 vuotta sitten oli todella yleista,
ettdi naisten tyd oli monotonista. Tuolloin naisista ldhes kolmannes piti tyOtdén
yksitoikkoisena kun vastaava osuus miehilld oli vajaa viidesosa. Muutos noista ajoista on
ollut hyvin nopeaa, eikd sukupuolten vililld ole endéd eroa. Syynd muutokseen ovat ainakin
palvelutyon yleistyminen sekd naisten teollisuudessa tyOskentelyn huomattava lasku.

(Tilastokeskus 2004, 39.)

Monenlaiset palvelu- ja ihmissuhdeammatit tyollistdvit todella suuren osan viestostd, ehka
jopa 60- 80 prosenttia tydvoimasta. Osa néistd ammateista voi olla hyvin kuormittavia, kuten
esimerkiksi terveys- ja sosiaalipalvelut, turva-ala ja palo- ja turvallisuusala. Néilldkin aloilla
tietotekniikan hallitseminen on tdrkedd, mutta pddosin tyd on kuitenkin ihmissuhdetyota.

(Tyoterveyslaitos 2000, 11-12.)

2.7 Arvostus tyoelaméssa

Koska tydeldmésséd tapahtuu kaiken aikaa muutoksia, tyontekijoiltd vaaditaan joustavuutta.
Sennett (2003, 183-184) on kuitenkin sitd mieltd, ettd joustavuuden vaatiminen nykyisessa
tyOeldmaissd aiheuttaa eriarvoisuutta. Jos ei olekaan tarpeeksi joustava ja kykene nopeisiin
muutoksiin, ei kuulu tydvoiman eliittiin. Sennett on sitd mielté, ettd tyolld on tiarked tehtdva
itsetunnon lisddjdnd ja arvon saavuttamisessa muiden ihmisten keskuudessa. Voi kuitenkin
olla sellaisia tyoOtehtdvid, joissa kunnioituksen ja arvostuksen saaminen on vaikeaa.
Aikaisemmin oli esimerkiksi tdrkedd, ettd tyontekijd sitoutui tydpaikkaansa ja tyontekijian
uskollisuutta myos palkittiin. Mutta nykyddn tilanne on usein sellainen, etti sitoutumisella,
virkaidlld tai palvelulla ei ole niinkdin suurta merkitystd yrityksissd. Sitoutuminen ei ole
tyontekijille kannattavaa, jos kuitenkin on pelkona joutua henkilostosaneerauksien kohteeksi.
Ja jos tyOskentelee lyhyissd patkissd eikd saa mahdollisuutta sitoutua mihinkéén tyopaikkaan
kunnolla, ei synny mydskddn yhteis6llisyyden tunteita tyStovereita kohtaan. (Sennett 2003,

188-189.)
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Kun ty0ssd vaaditaan joustavuutta, se aiheuttaa ongelmia etenkin yritysorganisaatioiden
alimmilla tasoilla, joissa on uusia ja apua tarvitsevia tyontekijoitd. Heilld voi olla vaikeuksia
luoda tukiverkostoja ty0ssdén ja sitoutumattomuuden tunne voi helposti aiheuttaa vaikeuksia
tyon oppimisessa ja sisdistimisessd. Heiddn tilanteensa voi senkin takia olla tukala, koska
viimeisimpénd palkatut ja alimmin palkatut ovat usein ensimmdisid, jotka joutuvat

henkildstosaneerauksien kohteeksi. (Sennett 2003, 189-190.)

Tuija Virkki (2004, 218, 225-226) on tutkinut tydelimdn epdoikeudenmukaisuuksia ja
selvittinyt mikd tydeldmidssd ja tydeldmin sosiaalisissa suhteissa koetaan haavoittavaksi.
Suurin tuskaa tuottava syy Virkin mukaan on se, ettd tydantajat tai muut tyontekijit ovat
pettineet tyontekijén jossain térkedssd asiassa ja se ettei kukaan tyOyhteisostd ole puolustanut
tai tukenut tyontekijad. Tyontekijat odottavat tydantajiltaan, esimiehiltddn, tyStovereiltaan ja
tyoeldmaltd monenlaisia asioita. TyOyhteisoltd ja tyopaikalta odotetaan muun muassa
oikeudenmukaisuutta, reiluutta ja tasapuolisuutta. Ndissd odotuksissa saatetaan joskus myds
pettyd. Usein tyontekiji luottaa siihen, ettd hidn saavuttaa oikeuden inhimilliseen kohteluun
tyopaikallaan olemalla tunnollinen, ahkera ja muut huomioonottava, kunnes kiykin niin ettia

tyontekijd huomaakin tulleensa katoin kohdelluksi.

Julkunen ym. (2006, 96) ovat sitd mieltd, ettd sosiaaliset loukkaukset ja kiarsimykset eivét ole
uusi ongelma tyOeldmissd. Sen sijaan tydeldmdn pohjalla on aina koettu avoimia sekd
kitkettyjd loukkauksia. Loukkausten luonne ja seuraukset ovat kuitenkin muuttuneet, silld
nykyédédn ne kohdistuvat my0s aivan uusiin ryhmiin ja yha laajempiin keskiluokkiin. Tdma
ilmenee puheena uusista riskeistd, karsimyksistd sekd puhkeamassa olevista sairauksista.
Julkunen ym. (2006, 97) huomauttavat, ettei tydeldimén nykyistd pahan olon yhteiskunnallista
merkittdvyyttd poista sekdin, ettd teollistumisen aikakautena lapset tyoskentelivit tehtaissa ja
jopa l4-tunnin pdivid. Téllaista 10ytyy edelleenkin joistain maapallon osista. Ja tyoeldmin
loukkaavuus on elettyé ja koettua todellisuutta yha talldkin hetkelld. Se on ehké jopa aiempaa
moniselitteisempdd, mihin viittaavat sellaiset kisitteet kuten psykososiaalinen ja henkinen
tyShyvinvointi tai tydsuojelu, joita tulkitaan ja todistetaan numeroin entistdkin enemmin.
Julkusen ym. mielestd barometrit ja mittarit kertovat tydelimédn koventuneen saman
aikaisesti kuin 1980-luvulla alkanut Suomen matka ja muutos kohti avointa taloutta ja

kilpailukyky-yhteiskuntaa.
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2.8 Tyon merkitys ja tyohon sitoutuminen

Tyolld on nyky-yhteiskunnassa tdrked merkitys. Ansioty0ssd kdyminen koetaan kuuluvan
osaksi normaalina pidettyd eldmad. Lisdksi tyduralla eteneminen maédrittelee kansalaisten
sosiaalista statusta. (Kasvio 1995, 111.) Aho (1988, 34, 57) onkin sitd mieltd, ettd
palkkatyostd on tullut yhteiskunnallinen normi. Suurin osa viestostd tyOskentelee
palkkatyossd ja tyoskentelemélld saavuttaa kunniallisen ja normaalin eldmin. Tydlld on
tirked tehtdvd my0Os identiteetin muodostumisessa. TyOyhteisdssd toimiminen vaikuttaa
suuresti tyontekijin tydeldmissd muodostuvaan identiteettiin. Liséksi tyostd on tullut tirked
itsensd toteuttamisen areena. (Ilmonen 1999, 314-315.) Matti Kortteinen (1992, 43-44, 61) on
tutkinut suomalaista palkkatyon yhteiskuntaa kulttuurisena muotona. Kortteinen selvitti
tutkimuksessaan, kuinka tyontekijit jdsentdvdt omaa tyOtddn. Tutkimuksensa perusteella
Kortteinen muodosti ajatuksen selviytymisen eetoksesta. Ajatuksen mukaan tyontekija yrittad
parjatd, vaikka tyossd onkin kovaa ja rankkaa. Kun selvidid, voi olla ylped ja selviytymisen

kautta saavutetaan tunnustettu ja arvostettu sosiaalinen asema.

Suomea onkin perinteisesti pidetty vahvan tyokulttuurin maana. Kansainvélisten vertailuiden
mukaan tyé on suomalaisille keskeisempi eldménarvo kuin monissa muissa eurooppalaisissa
maissa. (Kasvio 1995, 178.) 1980-luvulla ennustettiin, ettd palkkatyon merkitys tulee
vihenemédn. Tuohon asti Suomen tydvéestdlle oli ollut tyypillistd hyvin vahva
tyosidonnaisuus. 1980-luvulla tyon merkitys olikin laskussa, mutta 1990-luvulla se nousi taas
kasvuun. (Tilastokeskus 1998, 6.) 2000-luvulla puolestaan tyon merkitys on jilleen laskenut
hieman. 1990-luvun tyon merkityksen nouseva trendi johtuu luultavimmin taloudellisen
laman aiheuttamasta tyon saannin vaikeudesta. Vaikka hyvin koulutetut, ylemmat
toimihenkildt, tekevat nykyisin pisintd tyopéivad, he eivit ole niitd, joiden keskuudessa tyo
saa suurimman merkityksen. Eniten tyon merkitystd korostavat perusasteen tutkinnon
suorittaneet, jotka tyOskentelevdat  tyoOntekijdasemassa teollisessa, tuotannollisessa tai

palvelutyossi. (Tilastokeskus 2004, 13-14.)
Koivisto (2001, 57) on luetteloinut niitd tekijoitd, joita tyOntekijdt toivovat tydltddn.
Ensinnékin tyontekijét toivovat, ettd heiddn tydnsé olisi kohtuullisen vaativaa ja haasteellista,

mutta ei kuitenkaan liian vaihtelevaa. TyOntekijit toivovat myds, ettd he voisivat oppia
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tyOssddn sekd jatkaa oppimistaan my0s perehdyttdmisvaiheen jilkeen. Lisdksi tyontekijoilld
on tarve tehdd paitoksii jollain alueella, jota he voivat kutsua omakseen. Tyontekijit toivovat
myoOs saavansa sosiaalista kannustusta ja arvonantoa tydpaikalla ja heilld on tarve tuntea, etti
ty0 johtaa toivottuun tulokseen. Tyontekijdn tarpeet ndyttévit siis kohdistuvan ensisijaisesti
tyon haasteellisuuteen ja sitd kautta motivoivaan itsensd kehittdmiseen ja jatkuvaan

oppimiseen.

Tyon merkitys yksilolle ja edelld mainitut tyontekijan odotukset omasta tyostdén liittyvit
my0s tyositoutuneisuuteen. Tydsitoutuneisuus on yksi vanhimpia mydnteisten
ty0asenteiden kuvaajia tyotyytyvidisyyden ohella. Tydsitoutuneisuuden késite tuli kdyttoon
jo 1960-luvulla, mistd ldhtien sitd on tutkittu hyvin paljon. Tyo0sitoutuneisuudella
tarkoitetaan yksilon samaistumista tyohonsd, jolloin tydrooli on keskeinen osa yksilon
mindkdsitystd ja eldmadd (Mékikangas ym. 2005, 63, Kanugon 1982 mukaan). Keskeisti
tyOrooliin samaistumisessa on se, miten hyvin tyo tyydyttdd yksilon sille asettamat tarpeet.
Mitd enemmain ty0 tyydyttdd yksilon tarpeita, sitd enemmdn hdn omistautuu ja sitoutuu
tyohonsi. Tyolle asetettuja tarpeita voivat olla ainakin itsensd toteuttaminen, itsendisyys ja

mahdollisuus vastuuseen. (Mikikangas ym. 2005, 64.)

Ty0Ositoutuneisuuteen liittyy monia ulottuvuuksia. Niitd ovat yleinen tyositoutuneisuus,
spesifi tyositoutuneisuus, urasitoutuneisuus, ammattiin sitoutuminen sekd organisaatioon
sitoutuneisuus. Yleiselld tyOsitoutuneisuudella tarkoitetaan sitd, miten yksilo yleisesti
suhtautuu tyohonsd ja millainen merkitys tyolld on hénen eldmédsséén. Siihen vaikuttavat
yksilon kehityshistoria sekd yhteiskunnan yleinen suhtautuminen tydntekoon. Spesifi
tyOsitoutuneisuus tarkoittaa johonkin tiettyyn tyotehtdvadn sitoutumista. Sitoutumisen aste
riippuu siitd, kuinka hyvin nykyinen tydtehtdvi tyydyttdéd yksilon tarpeita. Urasitoutuneisuus
ja ammattiin sitoutuminen liittyvit toisiinsa ja niilld tarkoitetaan yksilon sitoutumista uraansa
ja sen kehittdmiseen. Organisaatioon sitoutuminen merkitsee yksilon sitoutumista
ty0organisaatioonsa. Ne tyontekijét, jotka ovat sitoutuneita organisaatioonsa, hyviksyvit sen
arvot ja paamdarit ja ovat ylpeitd, ettd kuuluvat tihdn organisaatioon. Vahvasti tyohonsi
sitoutuneet tyontekijat ovat tyohonsd tyytyvédisempid kuin heikosti sitoutuneet. Toisaalta
vahvasti sitoutuneet tyontekijit ovat my0s alttiimpia terveysongelmille, jos he tydskentelevit

kuormittavissa olosuhteissa. (Mikikangas ym. 2005, 64, 68)
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2.9 Tyoelimian muutokset tyontekijin nikokulmasta

Tyoeldmin muutosten vaikutukset tyontekijddn voivat olla monenlaisia. TyOstd voi tulla
psyykkisesti liian kuormittavaa, jos yksilo kokee tyOssddn liian paljon tai liian véhdn
vaatimuksia. Kiire on kuitenkin suurin stressin aiheuttaja tyossd. Kiirettd voivat aiheuttaa
monet tekijét ja eri alojen ja ammattien vililld voi olla suuria eroja. Vuonna 2000 noin 45
prosenttia tydssd kavijoistd joutui kiirehtimdin melko tai hyvin usein, jotta sai tehtyd kaikki
tyonsd. Eniten kiirettd kokivat tuolloin ylemmaét toimihenkildt (51%) seké valtion ja kunnan
litkennelaitoksissa tyoskentelevit (50%). Kiireisimpid ammattiryhmid olivat louhinta- ja
rakennustyd (53%), terveys- ja sosiaalialan tyd (50%), kaupallinen tyd (49%) ja tiede- ja
taidepohjainen tyo eli tekninen, tieteellinen, lainopillinen, humanistinen tai taiteellinen tyo
(49%). Toimialoista kiireisimpid olivat majoitus- ja ravitsemustoiminta (57%), terveys- ja
sosiaalipalvelut (51%), rakentaminen (50%), yritysten viliset palvelut (49%) sekid
rahoitustoiminta (48%). (Tydterveyslaitos 2000, 78-79.)

Monien vuosien ajan stressitutkimuksessa ajateltiin, ettd ty0, jossa on paljon vaatimuksia ja
mahdollisuuksia laajaan padtoksentekoon, on aktiivista ja haastavaa ty6td. Téllaisen tyon
ajateltiin johtavan aktiiviseen oppimiseen ja hallinnan tunteeseen. Sen sijaan sellainen tyd,
jossa on monia madrdllisid ja toisilleen ristiriitaisia vaatimuksia, ajateltiin olevan
psyykkisesti rasittavaa ja johtavan stressiin ja sairastumiseen. Uusimmissa tutkimuksissa sen
sijaan on saatu sellaisia tuloksia, ettd haasteellista tyotd tekevét stressaantuvat. Stressid
kokevat sanovat edelleen tyonséd vaativaksi, mutta monien mielestd jokin osa tydstd on liian
vaikeaa. Perinteisesti ajateltiin itsend ylittdiminen haasteeksi, mutta nykyédin haasteet
yhdistyvét ylimitoitettuun tyomadrddn. Haastavissa tissd tyOskentelevit saattavat sairastua
stressiin ja tyduupumukseen, jos heiddn tydmééransd on liian suuri. (Leppidnen 1997, 56.)
Toisaalta Siltala (2004, 257-258) on sitd mieltd, ettd ty0ssd jaksamisen ongelmat johtuvat
tyon mielekkyyden katoamisesta. Siltalan mukaan tyossd ollaan tyytyvdisid, jos tyOssd on
sisdltod ja tyontekijd voi kokea vastaavansa tyolld haasteisiin ja saavuttavansa osaamista.
Kovaakin tyotd jaksetaan tehdd, jos sen lopputuloksissa voi ndhdd oman tyonsd tuloksen.

Siltalan mielestd tyontekijda uhkaa silloin uupuminen, jos hdn menettdi tyonsa hallinnan.

Myos Tyoterveyslaitoksella (2000, 80) ollaan sitd mieltd, ettd yksitoikkoisuus tydssd voi

passivoida my0s vapaa-ajalla. Ja vaikka vaihteleva tyd tarjoaakin kehitysmahdollisuuksia,
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voi jatkuvat muutokset ty0sséd aiheuttaa liiallisia osaamisvaatimuksia. Vuonna 2000 noin 79
prosenttia tyossd kdyvistd piti tyotddn vaihtelevana ja seitsemén prosenttia yksitoikkoisena.
Eniten tyon koettiin yksitoikkoiseksi nuorten miesten, keski-ikdisten naisten seké

tyontekijaasemassa olevien keskuudessa.

Tyontekijdlld on nykyddn usein enemmén vapautta valita, missd ja koska tyotddn tekee.
Tyoterveyslaitoksella (2002, 125) epiillddn, ettd kun rajaton tyd yleistyy se tuo mukanaan
suuremman riskin sairastua tyouupumukseen. Vaikka ajasta ja paikasta vapautettu tyd voi
edistddkin tydmotivaatiota ja mahdollisuutta vaikuttaa tyohon, se voi myds himértda rajoja
tyOn ja vapaa-ajan sekd tydpaikan ja kodin vililld tyon eduksi. Tyontekijélle tulee entistd

tarkedmmaksi tunnistaa omat voimavarat seki asettaa rajat tyolleen.

3. TYOUUPUMUS

3.1 Tyouupumustutkimuksen kehitys

Ensimmadisen kerran tyduupumuksesta puhuttiin psykologisena ilmiond vuonna 1969 H.B
Bradleyn toimesta. Amerikkalaista psykiatria Herbert Freudenbergerid pidetdin kuitenkin
tyOouupumus syndrooman alullepanijana. (Enzmann ym. 1998, 2.) Ty6uupumuksen késite
yleistyi 1970-luvulla, kun puhuttiin terveydenhuollossa toimivien henkiloiden pitkdaikaisesta
stressioireyhtymadsti. Aluksi burnoutin suomenkielisend vastineena kéytettiin termid loppuun
palaminen, mutta 1990-luvulta 1dhtien kdytdssd yleistyi tyduupumus. Aluksi ajateltiin, etti
tyOuupumusta esiintyy ainoastaan ihmissuhdety0ssé toimivilla, koska he visyvét joutuessaan
tyoskentelemdidn emotionaalisesti vastatessaan tydssd kohtaamiensa asiakkaiden tarpeisiin.
Aluksi ty6uupumusta kisiteltiin vain hoito-, kasvatus- ja sosiaalisen tyon alueilla ja sen

vuoksi tutkimusmenetelmét olivat alussa vain niiden tutkimiseen. (Tyoterveyslaitos 1997, 9.)

1990-luvulla tyduupumustutkimus on edennyt, silld tuolloin tyduupumuksen késite laajentui
koskemaan my6s muita kuin ihmissuhdeammatteja. Lisdksi tuolloin yleistyivdt uupumuksen
pitkittdistutkimukset  ja seuranta-aineistojen  analysoinnissa alettiin ~ kéyttda

rakenneyhtidlomalleja,  jotka sopivat  hyvin kehityspolkujen  paljastamiseen.
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Tyouupumustutkimus on siis kehittynyt, koska myods yleinen tutkimusmetodologia on

kehittynyt. (Kinnunen ym. 2005, 52.)

Psykologian ja stressitutkimuksen puutteena oli hyvin pitkdén se, ettd niissd ei juurikaan
paneuduttu yksildllisiin tekijoihin. Tyouupumustutkimus olikin pitkddn vain kvantitatiivista
tutkimusta, jolloin laadullisen tutkimuksen ilmi6td syvéllisempi tarkastelu laiminlydtiin.
Kyselylomakkeiden huonona puolena voi olla kuitenkin se, ettd niissd sekd tutkija ettd
tutkittava ovat vankeja. Toki tutkija saattaa ylldttyd joistain lomakkeessa kysyttyjen
muuttujien vélisistd yhteyksistd, mutta mitddn tdysin uutta aineistosta ei voi nousta, vaan
ainoastaan se, mitd tutkija on lomakkeessaan kysynyt. Ja kyselylomakkeeseen vastaaja
puolestaan ei voi tuoda lomakkeessa omaa ddntddn mitenkddn esiin. Samoihin vastauksiin
saattaa pédtyd sellaiset henkilot, joiden kokemukset voivat olla hyvinkin erilaisia. (Hakanen
2004, 169.) Tyouupumustutkimuksessa onkin Siltalan (2004, 260) mukaan keskitytty
mittaamaan tunnettujen stressitekijoiden vilisid suhteita ilman, ettd tytontekijét olisivat itse
saaneet kertoa, mikd heitd stressaa ja miksi. Siltala huomauttaa kuitenkin, ettd mittaukset
voivat olla hyvinkin tédrkeitd, mutta ne eivdt kuitenkaan vélttimattd selvitd kaikkein

tarkeimpid jénnitteita.

Lisdksi uupumuksen kehittymistd koskevat seurantatutkimukset ovat olleet usein sellaisia,
ettd ne ovat kattaneet vain melko lyhyitd ajanjaksoja. Tarkastelu on keskittynyt yleensd
kuukausista vuosiin. Usein tutkimukset ovat olleet myds sellaisia, ettd niithin on osallistunut
toissd olevia suhteellisen vihdisistd uupumusoireista kérsivid henkiloitd. Viime aikoina
tyouupumuksesta on alettu tekemédén my0s haastattelututkimuksia, jotka ovat selventdneet
késitystd tyouupumuksen kehittymisestd. Niissd tutkimuksessa on ollut hyvind puolena
erityisesti se, ettd uupuneet ovat todella kirsineet vakavasta tyduupumuksesta ja niissi on sen
vuoksi  onnistuttu  selvittimddn uupumuksen kehittymistd  syvillisemmin  kuin

kyselytutkimuksissa. (Kinnunen ym. 2005, 45-46.)

3.2 Miti tyouupumus on?

Tyouupumus kehittyy asteittain. Ensimmaiisessd vaiheessa yksilon valtaa vdsymys, jota

kasautuu vihitellen, silli lepovaiheiden aikana elpyminen jdd kesken. Uupumisasteinen
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viasymys valtaa kaikki eldmédnalueet, eikd se siis liity mihinkddn tiettyihin tilanteisiin.
Uupuneella on tunne, etti ei jaksa tehdd mitddn ja alkaa suojautua vasymystd ja syyllisyytti
vastaan torjuen asioita ja kyseenalaistaen tyon mielekkyyttd. (TydGterveyslaitos 1997, 13.)
Ilkka Vartiovaara (1996, 34) kirjoittaa uupumuksen olevan tila, jolloin ihminen tuntee
olevansa vahvassa tunnepohjaisessa uupumustilassa. Yksi sen piirre on depersonalisaatio,
joka tarkoittaa omasta itsestd vieraantumista. Thmiselld on siis tunne, ettei hdn endid ole
entinen itsensd. Hén saattaa kokea, ettd tunne-eldmé kuihtuu, omat ajatukset ovat vieraita ja
eldmd tuntuu epitodelliselta. Myds mielenkiinto muita ihmisid kohtaan saattaa hiipua ja
kadota. Liséksi henkinen suoritustaso laskee, eikd ihminen jaksa tehdi yhté paljon asioita ja
yhtd hyvin kuin ennen. Thminen vésyy aiempaa nopeammin ja hénelld on huonontunut

keskittymiskyky.

Uupuneen ihanteet katoavat ja ihminen tulee kyyniseksi. Koko eldmé alkaa tuntua
tarkoituksettomalta ja tyon mielekkyys katoaa. Usein henkild tuntee myds avuttomuutta ja
toivottomuutta. Vaikeuksia voi ilmaantua my0s perhe-eldmddn, niin kuin myds muihin
ihmissuhteisiin. (Vartiovaara 1996, 35-36.) Kaskisaari (2004, 128-130) kirjoittaa
uupumuksen yleisimmén oireen olevan fyysinen visymys, mutta uupumiselle on tyypillistd
myo0s se, ettei uupumista pysty oikeastaan ilmaisemaan kielellisesti. Uupumusta leimaa
kielellinen tunnistamattomuus ja uupuneiden mielestd sana uupuminen on aivan liian lieva
ilmaisu kuvaamaan heidin tilannettaan, koska he kokevat olonsa niin huonoksi. Koska
uupuminen voi ilmetd niin monella eri tavalla, eikd sen oireita valttdméttd pysty
tunnistamaan selvésti, sen ldpikdyminen on hyvin vaikeaa. Uupumuksen oireita onkin listattu
olevan jopa yli 130 erilaista. Niitd ovat muun muassa vdsymys, padnsiarky, mahakivut,
artyvyys, ahdistus, masennus, syyllisyys, avuttomuus, pessimismi, kyynisyys,
keskittymiskyvyn puute sekéd vetdytyminen sosiaalisista suhteista. (Enzmann ym. 1998, 19-

24.)

Kaskisaaren (2004, 130) mukaan tyduupumuksen kokemista kuvaa paradoksaalisuus, koska
sitd ei voi tdysin ajatella sairautena. TyOssd uupuneet ovat lddketieteellisesti reuna-alueilla,
koska he eivit ole sairaita milldén yhdelld tietylld perusteella, mutta eivdt he myoskdin koe
olevansa terveitikddn. Uupuneiden tilanteen tekee vaikeaksi myoOs se, etteivdt he voi
luovuttaa sairautensa hoitoa lddketieteen asiantuntijoille, koska oireista saattaa olla vaikea
puhua ja ne eivit ole selkeésti tunnistettavissa. Eihdn uupumukseen ole mydskdén olemassa

mitddn yksiselitteistd 144kettdkadn, joka heidét parantaisi.
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Stressin ja uupumuksen oireet voidaan jakaa yksilé-, ryhmé- ja organisaatiotasolla ilmeneviin
oireisiin (Rantala 2005, 337 Le Blanciin ym. 2000 viitaten). Yksilotasolla stressi ja uupumus
aiheuttavat monia oireita, kuten jénnittyneisyyttd, ahdistuneisuutta, masennusta,
keskittymisvaikeuksia, innottomuutta seki aloitekyvyn puutetta. Lisdksi usein ilmenee myds
fyysisid oireita, kuten vastuskyvyn heikkenemisté, padnsarkyéd, vatsavaivoja, syddnoireita ja
unettomuutta. Ryhmatasolla stressi ja uupuminen aiheuttaa muun muassa yliherkkyyttd ja
drtyneisyyttd ihmissuhteissa, vihamielisyyttd sekd epdluuloisuutta. Uupunut saattaa usein
my0Os olla vélinpitimiton asioita ja ihmisid kohtaan ja eristdytyy sosiaalisesti.
Organisaatiotasolla uupuminen ilmenee tyOtyytymattomyytend, tyotd kohtaan tunnettuna
kyynisyytend ja johtoa kohtaan tunnettuna epdluottamuksena. Lisdksi tyOmotivaatio- ja
moraali alenevat, poissaolot lisddntyvit ja tyOpaikanvaihtohalut lisdéntyvit. Myds

tydsuoritukset ja tyon tuottavuus laskevat.

Tyouupumuksen ja stressin vélille on kuitenkin syytd tehdd ero. Tyduupumus on sellainen
tila, joka on stressin ja pysyvin psyykkisen sairauden vélimaastossa. Tyouupumus kylla
syntyy stressin kautta, mutta se muodostuu kuitenkin stressid vakavammaksi tilaksi, jota

kutsutaan masennuskriisiksi. (Vartiovaara 1996, 43.)

3.3 Tyouupumus-kasitteen mairittelya

Kisitteend ty0uupumus on syntynyt kuvaamaan tydeldmén jaksamisongelmia. Késite on
saanut jonkin verran ristiriitaisen vastaanoton, koska toisaalta ollaan sitd mieltd, ettd
tyOperdistd uupumusta ei ole olemassa ja toisaalta sitd mieltd, ettd tyduupumuksesta on tullut
yleisnimike kaikenlaiselle oirehtimiselle. Uupumukselle ei olekaan olemassa yhtd ainoata
hyvéksyttyd madritelmid tai ndkemystd (Kinnunen ym. 2005, 38, 52). Seuraavaksi esittelen
tassd tutkimuksessa kiytettdvian tyouupumuksen mééritelmin, joka on Christina Maslachin

muodostama ja sen jdlkeen esittelen my6s muita tyduupumuksen madritelmia
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3.3.1 Uupumuksen miiritelma

Christina Maslach on muodostanut tydssd uupumiselle my0s spesifin mééritelmin, joka on
ehkd eniten kaytetty uupumuksen mdiiritelmd. Maslach jakaa tyduupumuksen kolmeen
tasoon. Ensimmadinen niistd on emotionaalinen uupumus ja tuolloin ihminen tuntee olevansa
lopen uupunut eikd usko tilanteen muuttuvan paremmaksi. Tuolloin uupunut saattaa tuntea
itsensd yhtd visyneeksi aamulla herdtessdin kuin illalla nukkumaan mennessdian. Hénelld ei
ole energiaa tavata muita ihmisii tai ryhtyd minkéénlaisiin projektethin. (Maslach ym. 1997,

17.)

Toinen uupumuksen taso on kyynisyys. Kun uupunut tulee kyyniseksi, héinen
suhteutumisensa tyohon ja tyotovereihin muuttuu kylméksi ja etdiseksi. Han pyrkii
minimoimaan osallistumisensa tyohonsa ja saattaa jopa luopua periaatteistaan. Kyynisyys on
keino yrittdd suojata itseddn vasymykseltd ja pettymykseltd. Hidn ajattelee, ettd on
turvallisempaa olla vilinpitimiton varsinkin, kun tulevaisuus vaikuttaa epdvarmalta.
Téllainen negatiivinen asennoituminen kuitenkin tuhoaa ihmisen hyvinvointia ja

mahdollisuutta tydskennelld tehokkaasti. (Maslach ym. 1997, 18.)

Kolmas uupumuksen taso on ammatillisen tehokkuuden lasku ammatillisen itsetunnon
laskuna. Kun ihminen tuntee itsensd tehottomaksi, hin tuntee yhd enemmin
riittdméattomyyttd. Kaikki uudet projektit nédyttdvat ylivoimaisilta ja usko omiin kykyihin

katoaa. (Maslach ym. 1997, 18.)

Tami Maslachin méairitelma on siis suosituin uupumuksen méadritelma ja sen suosio perustuu
osin siihen, ettd Maslach on ty6tiiminsd kanssa kehittdnyt helppokéyttéisen kyselypohjaisen
mittausmenetelmin (Maslach Burnout Inventory, MBI) mittaamaan tyduupumuksen tasoja.
Myo6hemmin on kehitetty myds muita saman tyylisid menetelmid, joista Suomessa tunnetuin
on Bergen Burnout Indigator. Se muodostuu 15 osasta ja sekin perustuu uupumuksen kolmen

ulottuvuuden maaritelmain. (Kinnunen ym. 2005, 40.)
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3.3.2 Muita mairitelmia

Tyouupumuksen voi mééritelld my06s ainakin kolmella muulla eri tavalla kuin edellé esitelty
Maslachin méiéritelmid. Ensimmadisen madritelmdn mukaan wuupumus on seurausta
pitkdkestoisesta visymyksestd, masennuksesta ja turhautumisesta, jotka johtuvat siitd, ettid
yksilé on sitoutunut sellaisiin tehtéviin, jotka eivédt tyydytd hdnen kunnianhimoisia

pyrkimyksidén (Kinnunen ym. 2005, 38, Freudenbergerin & Richelsonin 1980 mukaan).

Toisessa médritelmisséd tyduupumusta kuvataan tunneperdisené reaktiona, joka liittyy tyohon
madritelmédn mukaan tyouupumuksessa on kyse prosessista, jossa epitasapaino tyon
vaatimusten ja kaytettdvissd olevien voimavarojen vililld aiheuttaa reaktion, johon kuuluu
ahdistusta, jinnittyneisyyttd, vdsymystd sekd uupumusta. Tdméa johtaa muutoksiin yksilén
asenteissa ja kdyttdytymisessi, jolloin esimerkiksi depersonalisaatio lisdéntyy eli yksilo alkaa
suhtautua kyynisen vilinpitdmittomasti asiakkaita ja heiddn ongelmiaan kohtaan. Tamin
madritelmén mukaan tyduupumus on kolmivaiheinen prosessi, jolloin yksild reagoi stressiin

ja kuormitukseen etddntymaélld psykologisesti tydstddn. (Kinnunen ym. 2005, 39.)

Kolmas uupumuksen méiiritelmd kuvaa uupumusta fyysisen, tunneperdisen ja henkisen
uupumuksen tilana, joka johtuu pitkdaikaisista sitoutumisista vaativiin tilanteisiin (Kinnunen
ym. 2005, Pinesin 1993 mukaan). Tilanteet muodostuvat vaativiksi, koska yksiloll4 on suuria
odotuksia ja krooninen stressi ja uupumukseen liittyy avuttomuuden ja toivottomuuden
tunteita Mielenkiinto tyotd ja eldmédd kohtaan katoaa. Mindkisitys muuttuu kielteiseksi,
samoin myds asennoituminen tyotd ja muita ihmisid kohtaan. Tdméan mééritelmédn mukaan
erityisesti hoitotyotd tekevit ovat alttiita uupumukselle, koska heilld on suuri halu auttaa

muita ihmisid ja he uskovat tyon antavan merkityksen eldmaélleen. (Kinnunen ym. 2005, 39.)

3.3.3 Liaaketieteen mairitelma

Ladketieteen  diagnostinen  madritelmd  uupumukselle perustuu  kansainviliseen
tautiluokitukseen (ICD-10; International Statistical Classification of Disease and Related

Health Problems), jonka avulla ladkarit tulkitsevat uupumuksen oireita. Tyduupumusta ei
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luokitella mielenterveyshdiridihin, vaan se kuuluu diagnoosiryhmiin Z, johon kuuluu
tekijoitd, jotka vaikuttavat terveydentilaan ja yhteydenottoihin terveyspalveluiden tuottajiin.
Ty6uupumus (Z73) on oireenmukainen diagnoosi, joka oikeuttaa sellaisenaan maksimissaan
lyhyisiin sairauspdivdrahakorvauksiin. Jos uupumus aiheuttaa pitkittyvdd tyokyvyttomyyttd
ja kestdd yli kaksi viikkoa, kyseessd on mielenterveyden ja kayttdytymisen hiirio (F
diagnoosiryhmd). Tilloin usein diagnosoidaan masennus ja lddketieteessd tyGuupumus

liitetddnkin usein masennuksen osatekijéksi. (Kinnunen ym. 2005, 48.)

3.4 Tyouupumus Suomessa

Tyoterveyslaitoksen tekemdn tutkimuksen mukaan vuonna 1997 jo puolet Suomen
tyOikdisestd viestostd koki jonkin asteista tyduupumusta. Vakavaa ty6uupumusta koki
seitsemén prosenttia tyoikdisestd vdestostd. Suhteutettuna tydvoiman médraan noin 165 000
henkildd koki vakavaa ty6uupumusta. Tutkimuksen mukaan tydssd uupuminen oli yleisintd
maa- ja metsitaloudessa, koulutuksessa, rahoitus- ja vakuutustoiminnassa sekd majoitus- ja
ravitsemustoiminnassa.  (Tyoterveyslaitos 2000, 119-120.) Tyoterveyslaitos jakaa
uupumuksen oireet kolmeen osaan, joita ovat vdsymys, kyynistyneisyys ja heikentynyt
ammatillinen tehokkuus (Tyoterveyslaitos 1997, 16), joka on Christina Maslachin

muodostama uupumuksen maaritelma.

Ty6uupumuksen yleisyydessd ei ole Tydterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan suuriakaan
eroja miesten ja naisten vililld. Naisilla on kuitenkin hieman enemmaén védsymysoireistona
ilmenevdd tyOuupumusta kuin miehilld. Myos eri ikdryhmissd uupumusta on lihes saman
verran koko véestOssd. Poikkeuksen tekee yli 55-vuotiaiden ikdryhmad, joiden keskuudessa
uupumusta on jonkin verran enemman kuin muilla. (Ty6terveyslaitos 2000, 123-124.) Eniten
uupumusta on niilld henkil6illd, joiden tyopaikoilla on tehty tydon epédvarmuutta ja
kuormittavuutta lisddvid henkilosaneerauksia kuten irtisanomisia, henkilostoméaaran
supistamisia, lomautuksia sekd sijaisuuksien tdyttdmattd jattdmisid. Myos johtamisen ja
esimiestyon puutteet, tuen puute esimiehiltd ja tyotovereilta sekd tydyhteison ongelmat ovat

tybuupumusta aiheuttavia tekijoitd. (Tyoterveyslaitos 2000, 122.)

Tyoterveyslaitoksen (1997, 19) mukaan peruskoulutuksella ei ole yhteyttd uupumuksen

midrddn. Sen sijaan uupumusasteinen vidsymys vaihtelee peruskoulutukseltaan erilaisissa
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ryhmissd. Esimerkiksi lukion kdyneistd kokee jonkin verran tai paljon suurempi osa
vasymystd kuin toisenlaisen peruskoulutuksen saaneista. Kokonaisuudessaan tyouupumuksen
yleisyys vaihtelee ammatillisen koulutuksen mukaan. Eniten voimakasta uupumusta on ilman
ammattikoulutusta  olevilla ja  ammatillisen  kurssin  suorittaneilla ~ (9-11%).
Korkeakoulututkinnon suorittaneista kahdeksan prosenttia on voimakkaasti uupuneita.
Korkeakoulututkinnon suorittaneista puolet ei koe tyduupumuksen oireita, joten heidin

joukossaan oireettomien osuus on suurin.

Suomessa on yleistd tehda pitkdé tyopdivaa. Tyoterveyslaitoksen (1997) mukaan yli 50-tuntista
tyoviikkoa teki vuonna 1997 noin 23 prosenttia tyoikdisistd. Kuusi prosenttia tyodikéisistd teki
jopa 65-84 — tuntisia tydviikkoja. Myds pddtoimeen liittyvdt kotona tehdyt tyot laskettiin
tydaikaan kuuluvaksi. Tyouupumus vaihtelee jonkin verran tydajasta ja tydvuorojirjestelmasti
riippuen. Uupumusasteinen visymys on jonkin verran yleisempdd niilld, jotka tydskentelevit
kaksivuorotydssd kuin kolmivuorotydssd. Viasymys on yleisintd niilld, jotka tydskentelevit
yOtyOssd ja muussa epasddnnollisessd tyOssd sekd tyossd, joka ei asetu mihinkddn tavalliseen
tyOaikajdrjestelmidn. (Tyoterveyslaitos 1997, 22.) Uupuminen on yleisempdd myods yli

viisikymment tuntista tyoviikkoa tekevilld. (Tyoterveyslaitos 2000, 122.)

Tulevaisuudessa tyduupumuksen esiintymiseen vaikuttaa ennakoidut uudet kehityssuunnat.
Tyontekijoiden jaksamiseen tulee tulevaisuudessa varmasti vaikuttamaan tydeldmén
polarisoituminen. Toisaalta syntyy hyvin resursoituja varmoja tyOsuhteita ja toisaalta taas
niukasti resursoituja ja jatkuvuudeltaan epdvarmoja tydpaikkoja ja aloja. TyOsuhteen
jatkuvuuden epdvarmuus ja luonne ovat tyouupumuksen todennédkoisyyttd lisddva tekija.
Lisdaksi my0s mahdolliset tulevaisuuden suuret rakennemuutokset tulevat todenndkoisesti
lisddmédn tyouupumusta joillakin aloilla. Ennakoitu tydvoimapula monilla aloilla saattaa
muuttaa nykyisen tyottomyyden tai resurssiniukkuuden uudenlaiseksi tyOssd jaksamista
uhkaavaksi riskiksi. My0s tietointensiivisyyden lisdédntyminen tyOeldmissd muuttaa téiden
siséltod, tyoyhteisdiden toimintaa ja tyOkulttuureita. Toisaalta kehitys saattaa rikastuttaa tyota
ja lisdtd tyon vapautta ja kehitysmahdollisuuksia, mutta toisaalta tietotekniikan kéyton
lisddntyminen, tekniikan kéytettdvyyden ongelmat sekd nopeat muutokset voivat lisdtd

tyOuupumista tavoilla, joista on toistaiseksi melko vihén tietoa. (Tydterveyslaitos 2000, 125.)
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3.5 Tyouupumuksen arviointi ja kehittyminen

Jyviskylidn yliopiston psykologian laitoksella on tehty tutkimus vuonna 2004 tyduupumuksen
kehittymisestd ja intervention vaikutuksesta. Tutkimuksessa keskityttiin ensinnédkin siihen,
millaisia syitd uupuneet liittdvat uupumuksen syntymiseen. Toiseksi selvitettiin, miten
kuntoutus vaikuttaa uupumiseen sekd muihin eldménalueisiin ja miten kuntoutujat kokevat
hyotyneensd kuntoutuksesta. Viidesosa tutkimukseen osallistuneista oli vakavasti uupuneita ja

kaksi kolmesta vdhintddn jonkin verran uupuneita. (Kinnunen ym. 2004, 43.)

Tutkimuksen mukaan keskeisempid yksiloon itseensd liittyvid uupumuksen aiheuttajia ovat
vaikeus rajata toitd ja sanoa ei, litka vaativuus tyon suhteen, syyllisyyden tunteet
vanhempana ja aviopuolisona sekd se, ettd tyotd pidetddn liian keskeisend eldmin sisdltona.
Yksilon ulkopuolisia uupumuksen aiheuttajia puolestaan ovat tyomddrd ja tydolot,
yksityiseldamén sosiaaliset suhteet, tydeldmén sosiaaliset suhteet sekd johtaminen tydpaikalla.
Tyooloihin liittyvdt tekijdt olivat sellaisia kuin liiallinen tyoméérd, uusiin tyOtehtdviin
siirtyminen, jatkuvat muutokset organisaatiossa, tyokuvan laajuus sekd tyon vastuullisuus.

(Kinnunen ym. 2004, 45-46.)

Tyouupumisen kehittymisessd tdssd tutkimuksessa pdddyttiin sellaiseen malliin, jossa
tyouupuminen kehittyy seuraavanlaisen prosessin kautta: Aluksi yksilé e1 pysty
kasittelemddn pettymyksid, koska ne ovat hdnelle ylivoimaisia. Sen jidlkeen hén alkaa
etddintyd muista ja yrittdd jaksaa pyytdmattd apua. Ihminen alkaa my0s syyllistdd itseddn ja
ndhdi itsensi kielteiselld tavalla ja titd tapahtuu sekd tyo- ettd yksityiseldmén eri tilanteissa.
Téasta siirrytddn toivottomuuteen ja avuttomuuteen, joka ilmenee depressiona. Depressiivinen
henkilé luovuttaa, mutta uupunut pyrkii ylldpitiméén toimintakykyéddn elden vaikeassa
tilanteessa. Toisaalta hdn yrittdd pédrjdtd ja ponnistella ja toisaalta hidn tuntee suunnatonta

uupumusta, jolle ei voi antaa periksi. (Kinnunen ym. 2004, 51.)

Tutkimuksessa selvitettiin myods kuntoutuksen vaikutusta uupumuksesta selviytymisessa.
Tutkimukseen osallistui seki yksilo-, ettd tydyhteisomuotoiseen kuntoutukseen osallistuneita
ja ndmé kuntoutusprosessit olivat nimeltdén Virveli (Vireyttd ja elinvoimaa tyoeldmédin) ja
Tyk (Tyokykya ylldpitdva ja parantava valmennus). Virveli oli tarkoitettu henkisesti tydssdin

rasittuneille ja se oli lddkinnallistd kuntoutusta. Tyk - kuntoutus oli puolestaan niille, joiden
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tyokyky ja ansiomahdollisuudet ovat sairauden tai vamman vuoksi heikentyneet. (Kinnunen

ym. 2004, 81.)

Tutkimuksen aikana havaittiin, ettd kuntoutus vaikutti positiivisesti kuntoutujien kokemaan
hyvinvointiin eli uupumusasteiseen viasymykseen, tyOtyytyviisyyteen,
eldméntyytyvéisyyteen, masennukseen seki terveyteen liittyvdin eldméanlaatuun, mutta myos
yksilodllisiin  voimavaroihin eli eldmédnhallinnan tunteeseen. Uupumusasteinen vasymys
viheni kuntoutuksen aikana yksilo - Tyk ja tydyhteisd — Virveli kuntoutujilla. Tyon
vaatimuksissa ja voimavaroissa tapahtui ainoastaan hieman muutoksia kuntoutusprosessin
aikana, mika viittaa sithen, ettei kuntoutus ole vaikuttanut itse tydpaikoilla. (Kinnunen ym.

2004, 82-83.)

Tutkimuksessa vertaillut kuntoutusmuodot erosivat toisistaan koetussa tyduupumuksessa,
masentuneisuudessa ja eliméntyytyvaisyydessd, mutta myds eldménhallinnan tunteessa seké
stressinhallintakeinoissa. Tydyhteis6 — Virveli — kuntoutujilla uupumusasteinen vésymys
vihentyi ja he kokivat, etti heiddn tyOkykynsd, vaikutusmahdollisuutensa tyohon ja
tyopaikan ilmapiiri paranivat. Yksilo — Tyk — kuntoutujilla ammatillinen itsetunto kohentui ja
tyon ja perheen vélinen ristiriita vdhentyi. TyOyhteis6on kohdistunut kuntoutus antoi
parempia tuloksia kuin yksiloihin kohdistunut, mikd osoittaa, ettd jatkossakin olisi
kannattavaa kohdistaa kuntoutus aiempaa laajemmin tydyhteisdihin. (Kinnunen ym. 2004,

85.)

3.6 Tyouupumus ja tyon imu

Jari Hakanen (2004, 13) on tehnyt ensimmadisen tyduupumuksesta tehdyn véitoskirjan. Hinen

tutkimuksensa koostui seki laajasta kvantitatiivisesta aineistosta ettd teemahaastatteluista.

Hakasen tutkimuksen mukaan tyduupumuksen syntymisen juuret voivat olla perdisin jopa
vuosikymmenten takaisissa tyOsuhteissa tai eldmaéntilanteissa. Hakasen mukaan heikot
sosioekonomiset 1dhtokohdat lapsuudessa vaikuttavat mahdollisuuksiin kouluttautua, mikéa
taas vaikuttaa sithen millaisiin tyotehtdviin paédsee. Ja jos joutuu tydskentelemién heikoissa

tydoloissa ja yksitoikkoisissa tyotehtdvissd on muita suurempi todenndkdisyys kokea
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uupumisoireita. Hakasen tutkimuksen toinen tulos oli se, etti epdvakaa tydura aiheuttaa
heikompaa hyvinvointia ja tyon epdvarmuus sekd heikko taloudellinen toimeentulo ovat

selvdssd yhteydesséd tyouupumukseen. (Hakanen 2004, 13.)

Hakasen mukaan yksityiseldmaélld ei ole suurtakaan vaikutusta tyduupumisen syntymisessa.
Yksilon eldmidn kriisit voivat aiheuttaa hetkittdistd alenemista keskittymiseen ja
sosiaalisuuteen, mutta tyduupumuksen syntymisen kannalta niilli ei ole suurtakaan
merkitystd. Tyduupumus on ensisijaisesti tyoperdinen ongelma. (Hakanen 2004, 130-133.)
Hakanen tutki my0ds persoonallisten tekijoiden vaikutusta tyouupumukseen ja selvitti sitd
velvollisuuden ja koherenssin tunteiden avulla. Koherenssi on tunne, jolloin ithminen kokee
elamin aikaisten sisdisten ja ulkoisten drsykkeiden olevan jdsentyneitd, ennustettavia ja
selitettdvid. Thmiselld tulee olla my0s voimavaroja ndiden &drsykkeiden synnyttdmien
haasteiden kohtaamiseen. Yksilon tulisi kokea ndma haasteet sellaisiksi, ettd niihin kannattaa
panostaa ja sitoutua. (Hakanen 2004, 139-142.) Velvollisuuden tunne on tyduupumusta
aiheuttava tekijd ainoastaan silloin kun tyd on vaativaa. Mutta jos tyon vaatimukset ovat
kohtuullisia, se ei ole riskitekiji ty0uupumisen syntymisessd. Tydolot ovat

persoonallisuustekijoitd suurempi riski tyduupumuksen syntymisessd. (Hakanen 2004, 13.)

Lisdksi Hakasen tutkimuksessa selvisi, ettd tyduupumisen syntyyn vaikuttaa tydura pitkalla
aikavililld, ei niinkdin muut eldminongelmat ja vastoinkdymiset. Monille uupumusta
aiheuttaa vuosikymmenten takaiset tydolot, jotka ovat olleet kuluttavia ja rasittavia. Téllaisia
voivat olla tydpaikan saneeraukset tai tyopaikan menetykset. Hakasen mukaan uupumisen
syventyessd se alkaa vaikuttaa my0s tyoeldmén ulkopuoliseen eldmiin eli yksityiseldmadn.
Usein uupuminen havaitaankin ensimmaéiseksi yksityiselaméssd, silli muun eldméin
voimavaroja sijoitetaan tyohon, koska uupuneella on tunne, ettd hin ei selvid siitd muuten.
Hakanen huomauttaakin, etti olisi tdrkedd saada tunnustusta ja arvostusta ty0ssddn sithen
sijoitettujen voimavarojen vastineeksi, silld se ehkdisee uupumuksen syntymistd. (Hakanen

2004, 14.)

Merkittavd tulos Hakasen tutkimuksessa oli tyon imun késitteen médrittely. Tyon imu
muodostuu kolmesta ulottuvuudesta, joita ovat tarmokkuus, omistautuminen sekd tyohon
uppoutuminen. Tarmokkuus ilmenee energisyytend, ponnisteluna ja haluna panostaa tyohon.
Omistautuminen on tyon haasteellisuuden kokemista ja ylpeyden tunnetta omasta ty0stdan.

Uppoutuminen ilmenee omaan tyohon keskittymisend ja sitd kautta koettuna nautintona.
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Tyon imu on tydn positiivisia puolia kuvaava kisite ja sen avulla voidaan arvioida
positiivista tyohyvinvoinnin tilaa. Sen avulla kuva ty6hyvinvoinnista monipuolistuu ja
syvenee. Hakasen tutkimuksessa tyon imua koettiin erilaisissa ammattiryhmissé, mutta eniten
sitd kokivat kuitenkin naiset, médrdaikaiset tyontekijit, pitkdd tyoviikkoa tekevit sekd alle

viisi tai yli 30 vuotta tydssdén toimineet henkilot. (Hakanen 2004, 229, 245.)

Hakasen tuleekin sellaiseen johtopédidtdkseen tutkimuksensa perusteella, ettd on olemassa
kaksi mahdollisuutta ylldpitdd tyOntekijoiden tyokykyd ja tyohon sekd tydpaikkaan
sitoutumista. Ensisijaisena tavoitteena organisaatiolla tulisi olla liian kovien tyén vaatimusten
vihentdminen. Toinen keino olisi tyShyvinvoinnin lisddminen kehittdmailla toimenpiteitd tyon
voimavarojen ja tyon imun lisddmiseksi. Tyon imua voisi lisdtd tydoloja ja sen energisoivia

voimavaroja kehittamélld. (Hakanen 2004, 273-274.)

3.7 Voimavarojen siilyttiminen

Jari Hakanen (2004) kaytti tyouupumusta késittelevassd viitoskirjassaan Stevan Hobfollin
kehittelemédd voimavarojen siilyttamisteoriaa eli COR — teoriaa (conservation of resources
theory). Teoria kuvaa uupumusta ihmisen elémissd kokonaisvaltaisena ilmioné ja siksi se
sopii tdhdnkin tutkimukseen, koska tutkin uupuneiden omia késityksid uupumiseen johtaneista
syistd. COR — teorian avulla ei siis etsitd mitddn tiettyjd syitd, vaan tarkastellaan uupumusta
kokonaisvaltaisena ilmiond. Teoria tarkastelee uupumusta resurssien sdilyttdimisen ja
menettdmisen kannalta ja siksi voisi olettaa, ettd teorialla on merkitystd juuri tydeldmédn
epavarmuuden aikakaudella, kun resursseja menetetdén usein nopeastikin. COR — teorian etu
verrattuna syy- ja mééritelmépohjaisiin teorioihin on siini, ettd se kuvaa kokonaisvaltaista

prosessia.

Hakasen (2004, 218-219) mukaan Stevan Hobfollin voimavarojen sdilyttimisteoria on hyva
keino tutkia tyduupumuksen yksil6llisid kehitysmalleja. Voimavarojen menettiminen, niiden
menettdmisen uhka tai voimavarojen sijoittaminen ilman vastineita, kuten onnistuminen,
arvostus tai tyon tunnustus, ovat kokemuksia, jotka jasentavét tyduupumuksen kehittymista.
Hakasen mukaan voimavarojen sdilyttimisteoriassa on erityisen hyvéd se, ettd sen avulla

pystyy 16ytdmddn sen, mika kaikille uupumisille ja yksilollisille tarinoille on yhteista.
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COR - teorian ajatuksena on, ettd yksilo yrittdd saavuttaa tai sdilyttdd sellaisia asioita, joita
hidn arvostaa. Ndméd asiat ovat hidnelle voimavaroja ja niitd on neljdnlaisia. Ensimmaéinen
ndistd voimavaroista on jokin aineellinen objekti, kuten talo tai muu omaisuus. Toinen
voimavaran lihde on olosuhde, joka voi olla esimerkiksi pysyvé tydpaikka, hyvit tydolot,
tukea antavat sosiaaliset suhteet tai hyvéd avioliitto. Kolmas voimavaran ldhde on yksilon
henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten itsearvostus ja sosiaaliset taidot. Neljdntend
voimavaran ldhteend yksilolld ovat erilaiset energian muodot, joita voivat olla tieto, raha,
henkiset energiat tai valta. (Hétinen ja Kinnunen 2002, Hobfollin 1989, 1993, 2001, 277
mukaan, Hakanen 2004, 170, Hobfollin 1989, 1998, 2001 mukaan)

Yksilo pyrkii saavuttamaan sellaisia voimavaroja, joita hidnelld ei vield ole ja sdilyttimééin
sellaisia, joita hédnelld jo on. Yksilot myds vaalivat voimavarojaan kdyttdytymalld siten, ettd
heiddn voimavaransa ovat parhaalla mahdollisella tavalla kdytossd. Suurilla stressitekijoilla on
huomattava vaikutus voimavarojen hankkimiseen ja suojeluun, mutta jo pienemmaitkin
hankaluudet ja vastoinkdymiset voivat yhdessd aiheuttaa alenemista ihmisten kyvysséd kayttaa
ja sdilyttdd voimavarojaan. Vaikka yksilolld ei olisikaan stressid, hdn pyrkii silti kasvattamaan
voimavarojaan. Hobfollin mukaan yksilo stressaantuu sellaisissa olosuhteissa, joissa hin
kohtaa uhkan voimavarojen menetyksesta tai hin todella kokee sellaisen tilanteen, jossa hén
menettdd voimavarojaan. Lisdksi stressid voi aiheuttaa epdonnistuminen jonkin tirkeédn
voimavaran saavuttamisessa tai tilanne, jossa yksilo sijoittaa voimavarojaan johonkin, misti

héin ei kuitenkaan saa odottamaansa vastinetta. (Hobfoll 1998, 55.)

COR - teoriassa on kaksi tdrkedd periaatetta, joista on johdettu neljd seurauslausetta.
Ensimmadisen periaatteen mukaan voimavaran menettimiselld on yksilon hyvinvoinnille
huomattavampi merkitys kuin voimavaran saavuttamisella. Toisen periaatteen mukaan yksilon
on sijoitettava voimavarojaan, jotta hdn pystyy suojautumaan voimavarojen menetykseltd,
elpydkseen voimavarojen menetyksistd sekd saavuttaakseen uusia voimavaroja. (Hobfoll

1998, 62, 73.)

Ensimmadisen seurauslauseen mukaan sellaiset yksilot, joilla on paljon voimavaroja, eivét ole
niin puolustuskyvyttdémid menettdessddn joitakin voimavarojaan ja pystyvdt paremmin
saavuttamaan myos uusia voimavaroja. Sitd vastoin ne, joilla ei ole niin paljon voimavaroja,
ovat huomattavan paljon haavoittuvampia voimavaroja menettdessdén eivitkd mydskidin

pysty niin hyvin saavuttamaan uusia voimavaroja. Toisen seurauslauseen mukaan ne, joilla on

41



heikommat voimavarat, ovat alttiimpia menetyksille ja heilli myds alkuperdinen menetys

aiheuttaa todenndkdisesti myos tulevaisuudessa menetyksid. (Hobfoll 1998, 80-81.)

Kolmannen seurauslauseen mukaan ne, joilla on voimavaroja, ovat kyvykkddmpid myds
saavuttamaan voimavaroja ja alkuperdinen voimavarojen saavuttaminen auttaa myo0s
myohemmissd saavutuksissa. Koska menetykset ovat saavutuksia tirkedmpid, menetysten
kierteet ovat hyvinvoinnille merkityksellisempid kuin saavutusten kierteet. Neljdnnen
seurauslauseen mukaan ne, joilla puuttuu voimavaroja, vélttavit myos riskien ottamista, koska
haluavat vélttia jéljelld olevien voimavarojen menetyksid. He ovat siis muita varovaisempia

sijoittamaan voimavarojaan. (Hobfoll 1998, 82-83.)

COR- teorian mukaan yksilo sairastuu tyduupumukseen, kun hin menettdd voimavarojaan.
Menetys muodostuu emotionaalisen, kognitiivisen ja fyysisen visymyksen yhdistelmini ja
se johtaa masennukseen, sekd avuttomuuden ja toivottomuuden tunteeseen. TyOuupumus
syntyy, kun jokainen edellinen voimavarojen menetys johtaa uusiin voimavarojen
menetyksiin, joiden sdilyttiminen olisi kuitenkin d4rimmadisen tirkedd uusien voimavarojen
menetystd uhkaavien tilanteiden ehkdisemiseksi. (Hétinen ja Kinnunen 2002, Hobfollin 1989,

1993, 2001, 278 mukaan.)

4. AINEISTO JA METODOLOGISET RATKAISUT

4.1 Aineisto

Tamén tutkimuksen empiirinen osa muodostuu kahdesta erityyppisestd kvalitatiivisesta
aineistosta. Ensimmaéinen aineisto koostuu kolmesta haastattelusta. Ensimmaéinen haastattelu
on 54-vuotiaalta micheltd, joka on tydskennellyt laboratoriotyontekijdnd ja jadnyt
uupumuksen vuoksi sairaseldkkeelle. Toinen haastattelu on 28-vuotiaalta naiselta, joka on
toiminut  litkkunnanohjaajana sekd tydskennellyt ravintola-alalla. Hidn on ollut
haastatteluhetkelld tyoeldmistd poissa neljd ja puoli vuotta. Kolmas haastattelu on 45-
vuotiaalta naiselta, joka on tyOskennellyt hoitoalalla 22 vuotta ja hdn on haastatteluhetkelld

aloittanut juuri uudelleen ty6t uupumuksensa jélkeen.
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Toinen aineistoni koostuu neljdstd omaeldmékerrallisesta kirjoituksesta. Ensimméinen
kirjoitus on 30-vuotiaalta naiselta, joka on suorittanut kaksi tutkintoa ja tydskennellyt IT-
alalla. Toinen kirjoitus on 44-vuotiaalta naiselta, joka on tydskennellyt kouluttajana. Hin on
jadnyt pois tydstd 40-vuotiaana ja on kirjoitushetkelld tyoton. Kolmas kirjoitus on 52-
vuotiaalta naiselta, joka on tydskennellyt hoitoalalla koko ikédnsd ja kdrsinyt usean vuoden
ajan uupumisesta, mutta ollut kirjoitushetkelld jo tyoelamidssd hetken aikaa tehden osa-
aikaista tyotd. Neljés kirjoittaja on 55-vuotias nainen, joka tydskentelee toimistotyontekijana,

mutta on juuri kirjoitushetkelld jaényt sairauslomalle uupumuksen takia.

Tutkimuksen kuluessa joudun huomioimaan sen, ettd aineistot ovat erilaisia. Haastattelut
ovat syntyneet tutkijachtoisesti, silld haastattelija on jakanut kysymykset tiettyihin teemoihin.
Eldmédkerta — aineisto on sen sijaan syntynyt omachtoisesti, silld kirjoittajat ovat saaneet
valita, mistd asioista kirjoittavat, vaikka olenkin laittanut kirjoituskehotukseen joitakin
aiheita, mistd he voisivat kirjoittaa. Kaikilla on kuitenkin ollut mahdollisuus valita itse, miten
ja mistd kirjoittavat. Aineistoni on painottunut hyvin paljon naisten kokemuksiin, silld kaikki
omaeldmaikerralliset kirjoitukset ovat naisilta ja haastatteluista kaksi on naisilta ja ainoastaan

yksi miehelta.

4.1.1 Haastattelut

Tutkimusta varten haastateltiin kolmea henkil6d kevdén 2004 aikana. Haastattelurungon teki
tutkija Marja Kaskisaari ja hin myds suoritti haastattelut. Yhdesséd haastattelussa olin myds
itse mukana. Haastatteluista kaksi suoritettiin Jyvaskyldssd Suviméen Klubitalolla, joka on
mielenterveyskuntoutujien ja talon henkilokunnan muodostama yhteisé. Klubitalolla pyritddn
tukemaan kuntoutujien selviytymisti eldméssd ilman sairaanhoitoa sekd parantamaan heidén

taloudellista, sosiaalista ja ammatillista asemaansa yhteiskunnassa.

Haastattelut olivat teemahaastatteluja, eli niissd oli haastattelijan etukdteen méardadmia
teemoja. Teemahaastattelussa haastattelija varmistaa, ettd kaikki etukdteen pditetyt teemat
tulevat ldpikdydyksi, mutta kysymysten muodolla ja jdrjestykselldi ei ole niin suurta
merkitystd kuin esimerkiksi puolistrukturoidussa haastattelussa. Haastatteluissa kaytyja

teemoja olivat muun muassa:
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- tySuupumuksen tausta ja kokemus
- sosiaaliset suhteet

- uupumuksen kokeminen

- tunteet suhteessa ammattitaitoon

- tulevaisuus

4.1.2 Tukiasema.net ja eliiméakerrat

Eldmékerrat olen kerdnnyt julkaisemalla internetissé kirjoituskehotuksen. Laitoin ilmoituksen
osoitteeseen www.tukiasema.net/keskustelu ja keskusteluista laitoin sen masennus osioon.
Tukiasema.net on tiedotus-, ohjaus-, neuvonta- ja tukipalvelu ja suurin osa sen tyontekijoista
on mielenterveysalan ammattilaisia, jotka tydskentelevdt vapaaehtoisina verkkoauttajina.
Tutkiasema.net:n toiminta on uraa uurtavaa, koska aikaisemmin ei ole samoissa maéirin
tarjottu internetin vélitykselld mielenterveyspalveluita. Toiminnan péadtavoitteena on

mielenterveyden ja henkisen jaksamisen edistdminen ja elimédnlaadun parantaminen.

Sivuilta 16ytyy palveluita, jotka perustuvat ammattiapuun sekd vertaistukeen ja sen tdmén
hetkisid palveluita ovat artikkelit, uutiset sekd kirjavinkit asiatiedon jakamiseksi.
Artikkeleiden kirjoittajat ovat psykiatrian alan ammattilaisia. Liséksi tukiasema.net:ssd on
kysymyspalsta, jolla sivustoilla vierailevat voivat tehdd asiantuntijoille kysymyksid sekd
erittdin laaja keskustelupalsta, nettipdivékirjoja ja omatarinoita, jotta lukijat saisivat niisti

vertaisapua. Sivuilla on myds linkkejé ja tietoa auttavista tahoista.

Tukiasema.net:iin on rekisterditynyt ldhes 22700 kiyttdjda ja sen vuoksi sen kautta oli hyvé
kerdtd aineistoa, koska ilmoitukseni saavutti niin suuren mddrdn lukijoita. Laitoin
ilmoitukseni (LIITE 1) sivuille 16. tammikuuta 2006 ja kahden viikon aikana sen oli lukenut
yli 500 henkil64 ja olin saanut nelja omaeldmaikerrallista kirjoitusta uupumuksesta. Laitoin

ilmoitukseeni joitakin aiheita, mistd uupuneet voisivat kirjoittaa:
- miten uupuminen koettu

- mik3 aiheutti sen

- mikad tekijét tydssd ovat johtaneet uupumiseen
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- miltd uupuminen ja ty0std poisjidminen tuntui

- mik edistdnyt toipumista

Lisdksi kuitenkin kirjoitin ndiden olevan vain joitakin aiheita ja kehotin heité kirjoittamaan

kuten he itse haluavat.

Kaikki neljé kirjoittajaa antoivat minulle yhteystietonsa, jotta voisin ottaa heihin tarvittaessa
yhteyttd myohemminkin, jos tarvitsen jotain tarkempaa tietoa, mitd ei tule ilmi

omaeldmaikerrallisissa kirjoituksissa.

Sukupuoli ja ikd Tyon kuvaus Tyossalei?
Henkilo 1 Mies, 54 vuotta Laboratoriotyontekija Sairaselakkeella
Henkilo 2 Nainen, 45 vuotta Hoitotyontekija Tydssa
Henkilo 3 Nainen, 28 vuotta Liikunnan ohjaaja, ravintola-alalla Sairauslomalla
Henkilo 4 Nainen, 30 vuotta IT-alalla Opiskelee
Henkilé 5 Nainen, 43 vuotta Kouluttaja Ty6tén
Henkilo 6 Nainen, 52 vuotta Hoitotydntekija Osa-aikatydssa
Henkilo 7 Nainen, 55 vuotta Toimistotydntekija Sairauslomalla

Taulukko 1. Haastateltujen ja omaeldmdkerrallisten kirjoitusten kirjoittajien taustatiedot.

4.2 Haastattelut ja eliimikerrat aineistona

Haastattelua on pidetty ainutkertaisena tiedonkeruumenetelméni, koska sen aikana ollaan
suorassa kielellisessd vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. Etuna haastattelussa on se, ettd
se on tiedonkeruumenetelmind joustava tilanteen edellyttdmilld tavalla. Haastattelussa on
mahdollista sdddelld késiteltdvien aiheiden jérjestystd sekd suurempi mahdollisuus tulkita

aiheita kuin esimerkiksi postikyselyissd. Haastattelujen kéyttod tutkimusaineiston
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kerdamisessd voi perustella ainakin silld, ettd haastatteluissa on mahdollisuus selventda
saatuja vastauksia sekd syventdd saatavia tietoja esimerkiksi pyytdmailld perustelemaan
esitettyjd mielipiteitd ja esittdimilld lisdkysymyksid. Haastattelun aikana on mahdollista
ndhdd myos puhuja sekd hdnen eleensd ja ilmeensd, jolloin puheen tulosta voi sijoittaa
laajempaan kontekstiin. Lisdksi haastateltava saattaa kertoakin itsestddn ja aiheesta

laajemmin kuin tutkija on etukdteen ennakoinut. (Hirsijarvi ym. 1997, 192.)

Haastattelun huonoina puolina puolestaan pidetddn sitd, ettd niiden suunnittelu ja tekeminen
vievdt hyvin paljon aikaa. Voidaan my0s ajatella, ettd haastatteluun liittyisi monia
virheldhteitd, jotka voivat johtua haastattelijasta, haastateltavasta tai haastattelutilanteesta.
Esimerkiksi haastattelutilanne voi tuntua liian pelottavalta tai uhkaavalta haastateltavasta. On
my0s huomioitava, ettd haastateltavat saattavat antaa sellaisia vastauksia, jotka ovat

sosiaalisesti suotavia. (Hirsijarvi ym. 1997, 193.)

Elaméakerrat ovat aineistoa, joissa ihmiset itse pééttdvit millaisista asioista he kertovat.
Eldmékerroissa kirjoitetaan usein, mika kirjoittajille on ollut tirkedd, miten jokin asia on
koettu tai miten vaikeista tilanteista tai eldiméntilanteista on selvitty. Eldmékertojen haittana
on pidetty sitd, ettd tutkittava ei saata muistaa kaikkia oleellisia asioita tai hdn muistaa ne
vadrin. (Hirsijarvi 1997, 205.) Elamékertojen parhaimpana puolena pidetddn puolestaan siti,
ettd niissd ndkyy niin hyvin, miten ihmiset itse kertovat kokevansa eldménsd ja sen
mahdolliset ongelmat. Niissd kukaan muu kuin kirjoittaja ei tee kirjallisia tulkintoja eikd
niissd ole tutkijan ja tutkittavan vélistd vuorovaikutussuhdetta. (Eskola & Suoranta 2001,

122

4.3 Aineiston analyysin vélineiti

4.3.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Eskola ym. (2001, 18) kirjoittavat, ettd laadulliselle tutkimukselle on ominaista tapausten
pieni médri, jotka pyritdén analysoimaan niin perusteellisesti kuin mahdollista. Laadullisessa
tutkimuksessa aineiston tieteellisyyden kriteeri ei olekaan aineiston méédrdssd vaan siini,

kuinka hyvin ja kattavasti tutkija onnistuu késitteellistimisessd. Tutkijan tulee myds sijoittaa
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tutkimuskohteensa  yhteiskunnallisiin ~ yhteyksiinsd ja antaa siitd historiallisesti

mahdollisimman tarkka kuva.

Yksi hyvin yleinen kysymys, joka liittyy laadulliseen tutkimukseen, on aineiston koko ja
kattavuus. Vaikka tapausten miird onkin yleenséd pieni laadullisessa tutkimuksessa, saattaa
aineiston madrd sindlldén olla hyvinkin suuri, jopa monia satoja sivuja tekstid. Eskola ym.
(2001, 61-62) ovatkin sitd mieltd, ettei laadullisessa tutkimuksessa ole suurta merkitystd
tutkimuksen onnistumisen kannalta, kuinka suuri aineisto on. Aineiston tehtdvand onkin
ensisijaisesti toimia tutkijan vélineend hénen rakentaessaan késitteellistdi ymmarrystd
tutkittavasta 1lmiostd. Tarkedd on muistaa, ettei laadullisessa tutkimuksessa ole tarkoitus vain

kertoa aineistosta vaan muodostaa sen avulla teoreettisesti kestavia nakokulmia.

4.3.2 Teemoittelu

Seké haastattelut ettd eldmékerrat analysoin teemoittelun avulla. Teemoittelussa aineistosta
nostetaan esiin tutkimusongelman kannalta tdrkeitd teemoja, joiden esiintymistiheyttd ja
ilmenemistd aineistossa vertaillaan. (Eskola & Suoranta 2001, 174.) Hirsijarvi ym. (2000,
173) madrittelevat teemoittelun siten, ettd analyysivaiheessa tarkastellaan sellaisia piirteitd,
jotka tulevat esiin aineistossa useamman tutkittavan kohdalla. Ne saattavat olla
teemahaastattelun teemoja tai muita teemoja, jotka nousevat esiin ldhtokohtateemoista.
Analyysissa tehdyt teemat ovat tutkijan tekemid tulkintoja siitd, mitd haastateltavat ovat

sanoneet.

Tamin tutkimuksen analyysi on kaksivaiheinen. Ensin olen tarkastellut aineistoa siten, etti
olen selvittinyt millaisia teemoja aineistosta on 16ytynyt. Eli olen etsinyt yleisid teemoja,
jotka tdahédn tutkimukseen osallistuneet uupuneet ovat mieltdneet tyduupumuksen syiksi. Olen
siis etsinyt aineistoista uupuneiden itsensd mairittelemid syitd uupumukseen, toisin sanoen
olen muodostanut uupuneiden omia ty0uupumuksen mdidritelmid Sen jidlkeen olen
tarkastellut nditd teemoja voimavarojen sdilyttimisteorian avulla siten, ettd olen kdynyt
jokaisen tdhdn tutkimukseen osallistuneen haastattelun ja omaeldmékerrallisen kirjoituksen
lapi ja tarkastellut, millaisia tybuupumukseen johtaneita voimavarojen menetyksid néilla

henkil6illd on ollut.
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S. AINEISTON ANALYYSI

5.1 Tyon epavarmuustekijit

“Ja sitten siind on kaikkee semmostakin, kun meiddn pdivikoti meinattiin lopettaa. Niin se
taistelu. Md siind aika vahvasti olin mukana. Et sitd ei lopetettaisi, yritin vaikuttaa
poliittisiin pddttdjiin ja muuta timmdistd kaikkee. Ja sitten niin kun tavallaan kaikki se oli
minusta hirveen uuvuttavaa... Se vuosi oli kylld todella raskas vuosi. Koko vuoden niin kuin
odotettiin. Ensin oltiin kaksikymmentd vuotta oltu siind ja sitten tuli se remontti. Sitten
tuleekin timd, se ettd pistetddnkin pois ja kuitenkin niin kun, ettd kuitenkin hyvdd tyotd tekee

)

Jja tdlld tavalla ndin...Ettd se oli hirved, tosi raskas vuosi.’

Henkilo 1

“"Mulla on ollut monta eri paikkaa. Just semmosia lyhyitd tyésuhteita. Ettd siindhdn se, se
ehkd onkin tehnyt rasittavaksi, ettd joka vuosi on aina tdytynyt toivoa, ettd toivottavasti nyt

saan sen paikan ja toivottavasti saan pitdd sen paikan.’

Henkilo 3

“Viime aikoina on tuntunut, ettd hdnen (esimiehen) silmissd on kiilunut vain halpa, hyvd,
tehokas tyovoima mitddn sddstamdttd. Eli tehostetaan tyotd loputtomiin, jos saataisiin
sddstettyd kuluja; jos vanhat tyontekijdt, asiantuntijat eivdt tahdissa jaksa, vaihdetaan heidct

nuoriin, vastavalmistuneisiin opiskelijoihin, jotka tekevdit tditd halvalla.’

Henkilo 4

Niissd sitaateissa ndkyy hyvin se, miten epdvarmuus tyon jatkuvuudesta aiheuttaa stressid
tyontekijoille. Ensimmaiselld henkil6lla huolena on ollut se, jatkuuko hédnen tydsuhteensa,
koska hidnen koko tyopaikkansa on ollut lopetusuhan alla. Toisessa sitaatissa henkil6lld on
ollut vain patkitoitd ja hdn kokee sen raskaaksi, kun ei ole voinut olla varma tydsuhteen
jatkumisesta tai seuraavasta tyOpaikasta. Kolmannen sitaatin henkil6é stressaa tyOssé se, ettd
esimies haluaa tehostaa tyotd suunnattomasti, jolloin tyontekijoilld on pelko joutua

irtisanotuksi, jos he eivit olekaan tyon johdon mielesté tarpeeksi joustavia ja tehokkaita.
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Tyoeldmén epdvarmuuden méiritelma liittyykin juuri tyon menettdmisen pelkoon. Mauno
ym. (2005, 168-171) Kkirjoittavat tydeldmin epdvarmuudella olevan ainakin kolme
maidritelmdd ja nithin kaikkiin liittyy pelko tyOpaikan menettdmisestd. Ensimmadisen
médritelmédn mukaan epdvarmuus syntyy tyottdomyyden uhkasta. Toisessa médritelméassa
korostuvat organisaatiomuutokset kuten lomautukset tai tydsuhteiden osa-aikaistamiset,
mutta tdhdnkin epdvarmuuden madritelmddn liittyy pelko tyOpaikan menetyksesta.
Kolmannen miiritelmidn mukaan tyén epdvarmuus tarkoittaa tyosuhteen miérdaikaisuutta,
jossa siis siindkin on ldsné pelko tyon menetyksestd. Samantyylinen on myds Happosen ym.
(2000, 67) tyoeldmédn epdvarmuuden mdééritelmd. Heiddn mukaansa epdvarmuuden
kokeminen riippuu ty0ssd tapahtuvista muutoksista sekd siitd, kuinka tyontekija kokee

muutokset henkilokohtaiseksi uhkaksi.

Tyoeldméi on epdvakaistunut, koska tyon ja tyon ulkopuolisen eldmén vililld ei ole endd niin
selkedd rajaa. On yhd yleisempdd, ettd ihmisilld on aikoja, jolloin he eivdt ole
tyomarkkinoiden ulkopuolella, mutta he eivdt myoskdin ole tdystyOllistettyjd. Elimaa ei
pysty endd ennakoimaan niin hyvin kuin aikaisemmin ja on yleistd, ettd tehdiin pétkatoita tai
ei olla kaiken aikaa tyollistettynd. (Jokinen ym. 2005, 103-104, Beckin 1986, 222-236
mukaan.) Téllainen epdvarmuus ja tyon epdjatkuvuus voivat olla kuitenkin hyvin kuluttavia
asioita ja olla jopa tybuupumiseen johtavia syitd. Tamin tutkimukseen aineistossa juuri
tuollainen epdvarmuus tyon jatkuvuudesta tai epétietoisuus seuraavasta tyosuhteesta koettiin
yhdeksi ty6uupumuksen syyksi. Mauno ym. (2005, 191-193) ovatkin sitd mieltd, ettd
patkdtyot aiheuttavat ongelmia tyontekijoiden hyvinvoinnille, silldi he ovat wusein
organisaatioissa huonommassa asemassa kuin vakituiset tyOntekijit. Madrdaikaiset
tyontekijit kokevat usein tulevansa kohdelluiksi epétasa-arvoisesti, mikd voi aiheuttaa
kielteistd suhtautumista tyotd kohtaan ja alentunutta terveyden kokemista. Téssd tdytyy toki
huomioida se, tydskenteleekd tydntekija madrdaikaisessa tyosuhteessa omasta tahdostaan vai
ei. Kun médrdaikaisuus on oma valinta, se ei aiheuta niin usein hyvinvoinnin ongelmia kuin

vastentahtoisessa tyon méérdaikaisuudessa.

“Ja se nyt on mitd vanhemmaksi kdy, sitd ei jaksa endd... Olla hirveen joustava ja uusia
tilanteita, kaikkia...”

Henkilo 2
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"Mullakin kdvi, niin ettd mua ei silloin opetettu, neuvottu, sanottiin vaan ettd kylld sd osaat,

tee vaan. Ei niin kun oppinut ikind oikeen hallitseen niitd toitd silleen.

Henkilo 3

“En saa kollegoiltani tukea, minua ei opasteta, ei neuvota missddn ja kaikki tieto pitdid onkia
esiin. Tiedot saa kdytettdvikseen vain, jos osaa kysyd oikean kysymyksen... Epdvarmuus tyon
suhteen vaikuttaa sitten muille osa-alueille. Asunnon ostaminen on epdvarmaa, kun ei tiedd
onko jatkossa tyotuloa, jolla maksaa lainan lyhennyksid.”

Henkilo 4

“Projektin mukainen uusi tietojdrjestelmd otettiin kdyttoon viime lokakuussa ja sen jilkeen
on ollut piru irti. Tyon tekeminen on ollut suurimpien tulipalojen sammuttamista: myohdssd
ldhteneitd laskuja, asiakkaiden valituksia, vastaamattomia sdhkoposteja, lukematta jédneitd
posteja avaamattomissa kirjekuorissa, virheiden selvittelyd, kyselyjd... Poytdni on pullollaan
erilaisia papereita, joita pitdisi lukea ja selvittdid mihin keskenerdiseen tyéhon kukin liittyy.”

Henkilo 7

Y1ld olevissa sitaateissa ndkyy toisenlaista epdvarmuutta. Ensimmdiisen sitaatin henkild
kokee, ettd on kuluttavaa joutua tydssd kaiken aikaa uusiin tilanteisiin ja olla joustava. Hinen
mielestddn vanheneminen jo itsessdénkin aiheuttaa ty6hon alentunutta jaksamista, mutta
kuitenkin olisi pystyttdvd pysymédn tydelamén muutoksissa mukana. Kahdessa seuraavassa
sitaatissa henkil6illd on ongelmana se, ettd he eivét hallitse tyotddn. Edes tydsuhteen alussa ei
ole saatu kunnon perehdyttimistd tyotehtdviin ja tyOyhteison muut jisenet eivét ole olleet
yhteistyokykyisid ja halukkaita auttamaan. Riittdvda tyon hallintaa ei siis ole saavutettu ja se
on koettu raskaaksi. Kolmannen sitaatin henkild mainitsee myos sen, kuinka epdvarmuus
tyon jatkumisesta vaikuttaa my0s muille eldméanalueille. Kun ei ole varmuutta kauan saa
tyotd tehdd, on eldmd myds taloudellisesti epdvarmaa. Neljdnnessd sitaatissa henkilon
tyopaikalla on otettu kdyttdon uusi tietojdrjestelmd, joka on aiheuttanut 1dhes kaaoksen

tyopaikalla. Uusia taitoja on pitdnyt opetella, toitd on kasaantunut ja jadnyt rastiin.

Aineistossa ilmeni myods siis toisenlaista epdvarmuutta, joka liittyi taitoihin ja
ammattitaitoon. Muuttuvilla tydmarkkinoilla on aina vain tirkedmpdd pysyd muutoksen
mukana ja on oltava joustava ja opittava uusiakin taitoja nopeasti. Monilla henkil6illd ilmeni

painetta siitd, ettd he eivit hallitse endd tyotdan, eikd heilld ole riittdvisti taitoa tydtehtdvien
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suorittamiseen. Etenkin vanhemmille ihmisille uusien taitojen opettelu ja ammattitaidon
ylldpitdiminen voi tuottaa vaikeuksia, kun vanheneminen jo itsessddnkin voi aiheuttaa
matalampaa jaksamista eikd silloin valttimaéttd riitd voimia endd opetella uusia taitoja.
Tyontekijd saattaa helposti kokea, ettei hallitse endd tyotddn ja kokee siksi tyonséd liian

raskaaksi, jolloin hdntd uhkaa uupuminen.

Tyo6eldma onkin nykyddn useammin henkisesti kuin fyysisesti kuin rasittavaa. (Siltala 2004,
221). Tyossd koetaan nykyéddn usein my0s kiirettd ja kiire ja henkinen rasittavuus ovatkin
rintarinnan ilmenevia asioita (Tilastokeskus 2004, 40). Siltala (2004, 258) on sitd mielté, ettd

kun tyon hallinta menetetidin tyontekijd on vaarassa sairastua tyduupumukseen.

Tyoeldmdd leimaa tidnd pdivdnd monet epdvarmuustekijdt. Epdvarmuutta voivat aiheuttaa
pelko tyon menetyksestd, vanhentunut ammattitaito tai resurssien puute tyon suorittamiseksi.
Myos tdmén tutkimuksen aineistossa ilmenee monia epidvarmuustekijoitd, jotka uupuneet
kokevat uupumista aiheuttaviksi tekijoiksi. Eniten epdvarmuutta tuottaa pelko siitd, ettd
menettdd tyOpaikkansa tai ei saa pysyvdd tyOpaikkaa, joka luonnollisesti aiheuttaa
epavarmuutta muillekin eldmédn osa-alueille, koska silloin myds taloudellinen tilanne
epavakaistuu. Mauno ym. (2005, 191) ovatkin sitd mieltd, ettd tyon epdvarmuus aiheuttaa
hyvinvoinnin ongelmia riippumatta siitd, minkélaisesta ndkokulmasta epdvarmuutta ja
hyvinvointia tarkastelee. Yksilotasolla epdvarmuus aiheuttaa muun muassa monia fyysisié
oireita, masennusta ja jopa tyOuupumusta ja perheen tasolla epdvarmuus voi aiheuttaa
esimerkiksi parisuhteen ongelmia ja tyon ja perheen yhteensovittamisen ongelmia. (Mauno
ym. 2005, 180.) Tédhdnkin tutkimukseen osallistuneista kaikki kokevat tyonsd epdvarmuuden

olleen heilld merkittdvdnd uupumiseen johtaneena syyna.

5.2 Liian vahva sitoutuminen tyohon

"Mua vaan drsytti se, koska mind jouduin aina tekeen ne kaikki sellaset ylimddrdiset tyot. Ja
kukaan muu ei ollut sitten halukas niitd tekemddn. Mind hyvdd hyvyyttini sitten aina tein...
Sielldhdn ei aikoja peruttu, vaan tehtiin vaikka yotd myoten... Se oli se, ettd ne ylimddrdiset

tyot kohdistu minuun.’

Henkilo 1
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"Md tein ihan hirveitd pdivid silloin...Tein ihan hirveesti hommia silloin. Varmaan
semmoista kymmentd tuntia, no ei nyt ehkd kymmentd tuntia pdivissd, mutta kylld se
varmaan keskimddrin meni. Md tein viikonloppunakin. Mulla oli niin kun, se oma
vaatimustaso oli myos kova... Sitten kdvin vield semmoisen koulutuksen, jossa oltiin kerran

tai kaksi viikossa. Tyopdivin pddlle aina sitten sellainen pieni istunto.”

Henkilo 2

"Pyrin tekemddn kaikki tyoni niin hyvin kuin osaan, vaarana on ettd viimeistelen asioita
)

loputtomiin.’

Henkilo 4

“Mind hoidin minkd ehdin, lasta hoiti isovanhemmat ja mind tulin illallakin tyéhon, ettd
varmasti saisin kaikki tehtyd ja sainkin... En muista miten pitkddn oli sairaslomalla, ehkd
kolmisen viikkoa. Mutta sindkin aikana kdvin toissd! En voinut jdttdd niitd asioita

hoitamatta.’

Henkilo 5

Niissd sitaateissa ilmenee ndiden tyontekijoiden suuri velvollisuuden tunne. Ensimmaéinen
henkilé on ollut tydyhteisdssa sellainen henkild, jolle on kasautunut ylimadréisid tehtivia,
joita kukaan muu ei ole tehnyt. Hénen tyOpaikallaan tyoméédrd on myos ollut liian suuri.
Toisen sitaatin henkil6lld on myds ollut valtaisia tyomiird, mutta hin myos kokee oman
velvollisuuden tunteensa olleen liian korkealla, silld hdn on tehnyt hyvin pitkid tyopaivia ja
vield tdydentdnyt koulutustaan tyonsd ohella. Myos kahdessa viimeisessd lainauksessa
ilmenee suuri sitoutuminen. Toinen henkild pyrkii tekemédn tyot liian tdydellisesti
viimeistellen t6itd4n suunnattomasti ja toinen henkilé on mennyt iltaisinkin takaisin toihin ja

tehnyt jopa sairauslomallaan toita.

Tdmédn tutkimuksen aineistossa kdy ilmi hyvin selkedsti se, kuinka ndiden uupuneiden
henkiléiden on ollut vaikeuksia irrottautua tyostddn. Vaikeutena on ollut muun muassa
ylimadrdisistd toistd kieltdytyminen ja tyGtd on tehty itselle kuuluvien tyotehtivien lisdksi
vield paljon enemmén. Tdhdn tutkimukseen osallistuneet kokevat, ettd téllainen liiallinen
tyohon sitoutuminen on vaikuttanut heilld tyduupumuksen syntymiseen. Usein uupumukseen
on johtanut myos se, ettd omia tyotehtdvid on viimeistelty liian paljon. On tunnettu tarvetta

tehda tydté vield tydajan ulkopuolellakin.
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Siltala (2004, 230-233) onkin sitd mieltd, ettd nykyddn pitkid tyopdivid pidetdén sitoutumisen
merkkind. Hdnen mielestddn tyontekijd parantaa omaa Kkilpailukykydidn tyomarkkinoilla
tekemilld toitd my0Os kotona tyOpaikalla tehdyn tyon liséksi, tekemilld maksuttomia ylitoitd

sekd olemalla tavoitettavissa myds tydajan ulkopuolella.

Madritellessdén tyouupumukseen johtaneita syitd tdmin tutkimuksen osallistuneet uupuneet
kokevat, ettd heilld liiallinen velvollisuuden tunne on ollut yhtend syynd uupumisen
syntymiseen. Hakanen (2004, 139-142) on saanut sellaisia tutkimustuloksia, ettd
velvollisuuden tunne on uupumusta aiheuttava tekijé silloin kun ty6 on liian vaativaa, mutta
jos tyon vaatimukset ovat kohtuullisia, velvollisuudentunteen ei pitdisi aiheuttaa
tyduupumusta. Edelld olevissa sitaateissa kuitenkin ndkyy, kuinka ty0 on ollut néille
henkildille liian vaativaa. Yhdistettynd se liian korkeaan velvollisuuden tunteeseen, ovat

nami henkil6t sairastuneet tyduupumukseen.

"Stressi rupesi nékymddn tyonteossa. Tyot kulkivat mukanani kotiin. Jos eivdt konkreettisesti
(vdlilld tein toitd kotona kannettavalla — ilman palkkaa- koska en ikind toissd ehtinyt
tekemddn varsinaisia toitd, kaikki aika meni ns. juokseviin toihin) niin sitten tyét pyorivdt
mielessdni. Tein ajatustyotd kotona iltaisin ja viikonloppuisin ja suunnittelin asioita sekd
kirjasin ylos asioita/téitd, joita ei saisi unohtaa. Tamd vaikutti jonkun verran myds youneen.
1ltaisin saattoi mennd tunti kaksikin ennen kuin nukahdin. Aamuyostd herdsin siihen, ettd
tyoasiat pyorivit mielessd ja nukahtaminen uudelleen oli vaikeaa. Monesti iltaisin olin
ahdistunut ja makasin vain sdngyssd itkien.”

Henkilo 4

“Olen ollut monta vuotta visynyt, tyotd on ollut liikaa. Olen nauttinut tyéstini kovasti, kun
se muutama vuosi sitten muuttui itsendisemmdksi, opettelin uusia toitd ja sain olla
enimmdkseen yksin tyohuoneessani. Pidin tyot jéirjestyksessd, kiireessdkin, olin vaikka illalla
pitempddn, ettd sain tyot tehtyd. Menin aina mielellddn toihin, vaikka iltaisin olin niin
vdsynyt, ettd en jaksanut omia harrastuksia harrastaa enkd kotiakaan hoitaa niin kuin olisin
halunnut...Nykyisinhdn en ehtisi tavatkaan ketddn, kun aamulla ldhden 6.30 kdvelemdidn
toihin ja illalla olen lopen uupuneena klo 19-20 kotona. Alan silloin syodd: syon kaikkea

mitd vain eteeni osuu, sitten kaadun sdnkyyn ja aamulla taas téihin.

Henkilo 7
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Ensimmaisessa sitaatissa henkild kertoo, kuinka hén on tehnyt tditd kotona ilmaiseksi. Néin
hdn on tehnyt sen vuoksi, ettei ole selvinnyt tyotehtdvistddn tyOajan puitteissa. Héanelld
tydasiat ovat myOs pyOrineet mielessd vapaa-ajalla: hin on tehnyt ajattelutytd, hidn on
suunnitellut ja kirjannut ylos mieleen tulleita tydasioita. Hin ei ole kyennyt endd nukkumaan
kunnolla, koska tydasiat ovat olleet kaiken aikaa hinen mielessdén. Hénelld tydasiat ovat
vallanneet liian suuren osan eldméstd ja hdn on uupunut. Toisessa sitaatissa henkild on
nauttinut suuresti tyostddn, koska se on ollut itsendistd. Han on tehnyt vaikka ylitditd, ettd
hén on saanut kaiken tehtyd. Henkil6 on kuitenkin luopunut muista itselleen tdrkeistd asioita
tyon vuoksi. Hin on ollut niin vdsynyt, ettd on luopunut harrastuksistaan ja ystidvistddn ja
kodin hoidonkin hidn myo6ntdd laiminlyoneen. Hénelld ei ole ollut eldmissd muuta sisiltoa

kuin tyd.

Nykyééin on yleisti, ettd toitd tehdiddn kotona. Toiden kotona tekeminen voi olla positiivinen
asia, jos se johtuu siitd, ettd kotona tyoskentely on tyontekijdn vapautta valita, missd toitddn
tekee. Mutta kotona tydskentely voi johtua my®0s siité, ettd tyontekijin on pakko tehdd niin,
eli tyOtehtivistd ei selvid tydajan puitteissa. Vahdmaiki (2003, 16-17) onkin sitd mielté, ettd
tyOstd on tullut ajaltaan ja paikaltaan rajatonta. Ajaltaan rajaton tyd ei noudata perinteisid
ty0ajan malleja ja paikaltaan rajatonta tyotd ei tehdd ainoastaan tyopaikalla vaan monissa
muissakin paikoissa, kuten juuri kotona. Nykyéédn on yhd vaikeampi eritelld mikd on ty6- ja

vapaa-aikaa

Myos Julkunen ym. (2004, 90) ovat osoittaneet, kuinka esimerkiksi tietotyotd tekevilld on
vaikeuksia pitdd ty® ja vapaa-aika erilldén. Heilld on paljon sellaisia tydtehtdvid, joita he
tekevit kotona, mutta heilld voi olla myos vaikeuksia tehdd ero, miké kaikki heilld kuuluu
tyOaikaan. Tyoterveyslaitoksella (2000, 125) varoitetaankin siitd, ettd tyontekijan olisi
tiedostettava omat rajansa, eikéd antaa tyon vallata koko eldmdd. Kun rajaton ty0 yleistyy, se
saattaa aiheuttaa myos lisdéntyvdd tyOuupumuksen riskid. Vaikka ajasta ja paikasta
vapautettu tyd voi lisdtd tyOmotivaatiota ja tyon hallintaa, se saattaa myds samaan aikaan
hamirtidd tyon ja vapaa-ajan sekd tydpaikan ja kodin vélisid rajoja epéselviksi. Tyontekijan

olisi ddrimmaisen tdrkedd tunnistaa omat voimavaransa ja asettaa tyolleen rajat.
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5.3 Ongelmat esimiessuhteessa

Taméin tutkimuksen koko aineistossa korostuu esimiehen rooli, kun haastatellut tai
omaeldmaikertojen kirjoittajat pohtivat tyduupumustaan. Yhtend syynd uupumisen syntyyn on
saattanut olla sellainen kidytos esimiehen taholta, etti uupunut on kokenut sen todella
raskaasti. Ensimmaéisessa sitaatissa henkilo kertoo, kuinka hidnen esimiehensi on kehottanut
hanta riistimaén itseltddn hengen, kun hdn on kertonut uupumuksestaan. Muissa esimerkeissi
tulee esiin ainakin esimiehen vélinpitdméttomyys joko tyodtehtdvidin kohtaan, jolloin ne ovat
kasautuneet muille tyontekijoille tai valinpitdiméattomyys tydyhteison ongelmia kohtaan kuten
tyopaikkakiusatun henkilon kirjoituksessa ilmenee. Toisessa sitaatissa henkilo kertoo, kuinka
esimies ei ole ottanut kantaa tydpaikan ongelmiin, vaikka henkil6std on tehnyt tydyhteisossa

kyselyn, jonka mukaan heilld on tydssdén liian kiire ja he kokevat itsensé ylirasittuneeksi.

”Se oli semmoisena, kato kun md juhannuksen tienoossa tota sairastuin. Ja sitten tuli se
sairaalajakso kuukauden verran... Pomo vaan tuumasi, ettd olisit mennyt rekan eteen! Olis
kaikki pddsty vihemmdlld... Md en voinut uskoo, ettd joku sanoo noin. Ja sairaalle ihmiselle

vield.

Henkilo 1

“Lopulta teimme tyosuojelutoimikunnan nimissd henkilostolle kyselyn tyooloista ja
ilmapiiristd. Noin 2/3 henkilokunnasta vastasi kyselyyn. Noin joka toinen vastanneista oli
sitd mieltd, ettd on jatkuva kiire eikd ehdi tekemddn kaikkia téitddn ja perdti joka neljds tunsi
itsensd ylirasittuneeksi. Johdon vastaus? Toimitusjohtaja kertoi hallitukselle tekemdstimme
kyselystd ja totesi, ettd kyselystd saatiin hyvdt tulokset...”

Henkilo 4

"Syynd epdmddrdinen esimies-alaissuhde, kdytinnossd tein esimieheni tyot, paikkailin
héinen téitddn, otin vastuuta hdnen tekemdittd jdttamisistddn, ahdistuin palautteesta, jota sain
héinen kdytoksestdidn... Mainittakoon, ettd esimicheni ei koskaan ottanut kantaa tihdn
kiusaamiseeni muuta kuin yritti minulle tyontdd vastuuta, ettd menisin kiusaajani kanssa

vaikka syomddn tai risteilylle.’

Henkilo 5
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Virkin (2004, 218, 225-226) mukaan tyontekijoilld on monia asioita, joita he odottavat
tyOyhteisoltddn ja tyopaikaltaan. Tyontekijit kokevat hyvin raskaana sen, jos esimies tai
tyokaverit loukkaavat heidét jossakin tirkedssd asiassa, eivitkd he saa tukea keneltdkdan.
Tyontekijat haluavat tulla ennen kaikkea kohdelluksi oikeudenmukaisesti ja reilusti.
Odotuksissa saatetaan joskus my0s pettyd, vaikka tyontekijd pyrkii olemaan tunnollinen ja
hyvéa tyontekija. Télloin tyontekijda huomaa tulleensa kaltoin kohdelluksi. Myds tdmédn
tutkimuksen aineistossa ilmenee tdllaista. TyOntekijit ovat kokeneet hyvin raskaasti sen, etté
tyotovereilta tai esimieheltd ei ole saatu tukea vaikeissa tilanteissa. Joko tyontekijat ovat
kokeneet ihan suoranaisia loukkauksia, tai sitten he eivdt ole saaneet tukea tai apua
tyOpaikalla ilmenneisiin ongelmiin, kuten heihin kohdistuneeseen tyopaikkakiusaamiseen tai
liiallisiin tyOpaineisiin. Ndmi asiat ovat osaltaan olleet niilld henkil6illd vaikuttamassa

uupumuksen syntymiseen.

”Se oli hirveen hyvd, md kdvin sellaisen keskustelun sen meiddn uuden johtajan kanssa.
Niistd mun odotuksista ja peloista ja timmdaisistd ndin. Ja sanoin, ettd md en tiedd jaksanko

2

md. Mutta md kokeilen. Mutta sen kanssa pystyi puhumaan hyvin. Se oli tirkedd.

Henkilo 2

Téassd lainauksessa tulee esiin kuitenkin se, miten esimichen tuki koetaan tdrkedksi. Kun
henkil6 on saanut puhua esimichensd kanssa omista jaksamisongelmistaan, se on ollut hinen
mielestddn hyvé ja tirked kokemus. Julkunen ym. (2006, 111) ovat myds huomanneet, kuinka
uupuneet kokevat tiarkedksi uupumisesta selviytymisessd sen, ettd saavat keskustella aiheesta
esimiehen kanssa, jotta uupumuksen todellisuudelle saadaan tdysi tunnustus ja tyot voidaan

jérjestdd yhdessé uudelleen.

5.4 Ongelmat tyoyhteisossa

”No se ei musta tosiaankaan ollut reilua, ettd oletettiin, ettd mind aina teen ne ylimddrdsiet
tyot... Md kato liian hovelisti tein ne tyot. Ja sama oli kotona, md annoin aina periksi... Niin,

se mua rassas myos, kun minun tyét myohdstyi, vaikka md itse tein ajallaan...’

Henkilo 1
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7 Md oon jilkeenpdin kokenut, ettd mua on niin kun kdytetty tavallaan hyviksi, siind ettd
ihmiset on huomannut, ettd on joku joka haluaa tehdd, niin teetetddn ... Ettd jos tykkdd ottaa
vastuuta, niin ei silti tarvi kaataa kaikkea saman ihmisen niskaan... Tai sitten se, ettd md
yritdn tehdd parhaani ja sitten mulle soitetaan, ettd mun pitds ottaa enemmdn vastuuta. Ja
pitds tehdd sitd ja tehdd tdtd ja tehdd tota. Md en niin kun osannu sanoa, ettd md endd osaa
ja md en pysty. Siis, md vaan hdpesin, kun md en osannut tehdd niitd kaikkia asioita mitd
multa vaadittiin. Siis mua nolotti, ettd md en kyenny sanomaan, ettd md en jaksa. Koska mun
mielestd piti jaksaa...Md oon monta kertaa miettiny kuin niin kun, jos md olisin osannut
puolustaa itsedni eri tavalla kun olisin tiennyt asioista, niin enhdn md olisi tehnyt. Ettd md
oon jilkeenpdin kokenut, ettd mua on nii nkun kdytetty hyvdksi tavallaan, siind ettd ihmiset

on huomannu , ettd on joku joka haluaa tehdd niin teetetddn.’

Henkilo 3

Naissd  kirjoituksissa henkilot kokevat, ettd heitd on tavallaan kéytetty hyviksi
tyoyhteisossddn. Ensimmiinen henkild kokee, ettd hin on antanut liian helposti periksi ja
tehnyt sellaisia tyotehtdvid omien tehtdviensd lisdksi, jotka eivédt edes kuulu hinen tyon
kuvaansa. Toinen henkild on myds tehnyt litkaa t6itd, koska ei ole uskaltanut kieltdytyéd
tyotarjouksista Han ei ole kehdannut sanoa, ettei osaa ja jaksa ja on siksi yrittdnyt litkaa ja

uupunut. Hanen mielestdan on ollut pakko jaksaa.

”Niin tota parin ihmisen suhteen, md niin kuin koin, ettd ne jopa vinoili mulle. Kato just

katto aina vdlilld toisiaan tai jotain tdmmdostd..."

Henkilo 2

”Pikkuhiljaa huomasin, ettd huonekaverini, joka siis samalla oli toisessa tiimissd kanssani,
alkoi huomauttelemaan minulle asioista. Pientd ndlvimistd, aiheettomia huomautuksia.
Vihjailuja siitd, ettd en ollut tarpeeksi tyopaikalla, omassa huoneessani vaan laukkasin
muissa huoneissa...Kaksi tiimildistd oli lyottaytynyt yhteen ja heiltd molemmilta olen saanut
kuulla kunniani jo moneen kertaan... Tilanteita oli vaikka kuinka monta erilaista, joissa

kiusaajani kddnsi asiat pddlaelleen ja sai esimiehenkin luulemaan minusta vaikka mitd...’

Henkilo 5
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Néissd kahdessa lainauksessa ilmenee, kuinka henkilt ovat kokeneet tyOpaikallaan henkista
vikivaltaa. Varsinkin jdlkimmaéisen sitaatin henkil6lld on ollut tydyhteisossddn todella
rankkaa, koska kaksi hidnen tyokavereistaan on liittoutunut hénta vastaan ja he tekevét hdanen

tyOpdivistddn hyvin vaikeita ilkeyksilldén ja sortamisellaan.

”Syyt lyhyesti: tyomddrd, esimiehen tuen puute, esimiehen ilkeys ja ylimielisyys, toisen
opettaminen kiireessd, tyohuoneen huono ilma ja kuumuus, tyoympdriston levottomuus...
Suurimpana syynd piddn kuitenkin sitd, ettd en osaa pitdd puoliani. Ja mitd visyneemmdksi
olen kdynyt, sitd vaikeampi on pitdd puolensa, tulen herkdksi arvostelulle enkd jaksa olla
jamdrkkd.

Henkilo 7

Tyoyhteisoissd voi olla monenlaisia ja hyvinkin vakavia ongelmia. Edellé olevissa sitaateissa
henkil6t kertovat kuinka heidén tydpaikoillaan heihin kohdistuu liikaa tyotehtdvid tai he ovat
henkisen vékivallan uhreja. Toisaalta tyOpaineet ja tyOyhteison ongelmat voivat olla
rinnakkain ilmenevid asioita. Tilastokeskuksella (2004, 41) ollaan sitd mieltd tyOpaineiden
lisddntyminen voi aiheuttaa ristiriitoja my0s tyOyhteisoon, kuten esimerkiksi juuri
tyopaikkakiusaamista. TyOpaikan ristiriidat ja ongelmat aiheuttavat usein tyon henkisen
rasittavuuden kasvua ja etenkin naiset kokevat ndmd ongelmat raskaasti. Julkusen ym.
(2006, 96) mukaan sosiaaliset loukkaukset ja kédrsimykset eivit ole kuitenkaan mikdin uusi
ongelma tydeldmadssd, silld tydeldmdssd on heiddn mielestddn aina ollut kdrsimystd ja
loukkauksia. Loukkausten luonne ja seuraukset ovat sen sijaan muuttaneet muotoaan ja ne
ovat alkaneet kohdistua my®6s aivan uusiin ryhmiin. Julkusen ym. mukaan se johtuu siit4, etti
tydeldmdmme on muuttunut aiempaa kovemmaksi globalisoitumisen ja kaiken

kilpailuttamisen my®ota.

5.5 Ei arvostusta tyolle

Tdmén tutkimuksen aineistossa ilmeni hyvin selvésti se, ettei omalle ty6lle ole saatu
arvostusta. Alla olevista sitaateista ensimmaisessd henkilo kokee, ettd omakin arvo on
pienentynyt, koska ei ole saanut tyolleen arvostusta ja hdn on kokenut sen hyvin
uuvuttavaksi. Toinen henkild on sitd mieltd, ettd ihminen saa arvostuksen tyonsd kautta. Ja

nyt kun hédn ei endd jaksakaan olla tdissd, hdn tuntee, ettd ei kuulu endd yhteiskuntaan.
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Kolmas kirjoittaja on myos sitd mieltd, ettd hinen tydpaikallaan ei ole saanut arvostusta
joihinkin tyotehtiviin eikd sielld ole myoOskddn annettu positiivista palautetta tyostd. Han
arveleekin, ettdi niin monet uupuvat, koska yrittdvit saada arvostusta tekemalld
suunnattomasti toitd, jopa enemmin kuin edes jaksaisivat. Myds neljds henkildé on kokenut,
ettei saa arvostusta tyOlleen. Hén ei endd uskallakaan puhua esimerkiksi tyOomédrdstdin

esimiehelleen, koska pelkdd tdimén reaktiota ja mahdollisia loukkauksia.

”No sitten tulee sellainen voimattomuus. Niin kun, ettd ei voi asioille mitddn. Ettd tuntee...
Ja sitten tavallaan kun toinen ei arvosta, niin se oma arvokin pienenee... Siihen tilanteeseen
)

niin kun vdsyy. Ei niin kun jaksa mitddn.’

Henkilo 2

"Oli tottunut, ettd niilld suorituksilla saa aina niin kun tavallaan arvostusta ja ettd niiden
suoritusten kautta mut oli alun perin otettukin niihin tyoyhteiséihin. Ja mitd enemmdn teki,
sitd enemmdn susta tavallaan pidettiin sielld tyopaikalla... Ei kuulu niin kun yhteiskuntaan.
Kun ei jaksa!”

Henkilo 3

“Mielestdni yrityksessd oli selkedsti ndhtdvissd tyontekijoiden arvostuksen puute. Etenkin
monet tyokavereistani, jotka myds ovat kdyneet lujilla, ovat naisia, jotka tekevdt tdrkedd
suunnittelutyotd. Kuitenkin johdon mielipiteistd ja toimista pystyy helposti lukemaan, ettdi
suunnittelua ei yrityksessd arvosteta...Positiivista palautetta on vaikea saada. Ylipddnsd
palautetta saa vain silloin kun jotakin on mokannut, eli se on pddsddntdisesti negatiivista.
Ehkd siksi monet uupuu kun haluavat edes jollain tavalla tuntea itsensd tarpeelliseksi ja
arvostetuiksi, vaikka sitten sitd kautta, ettd téitd ja vastuuta annetaan koko ajan enemmdn
(enemmdn kuin mitd ihminen jaksaa).

Henkilo 4

”Sitten esimieheni vaihtui. Uusi esimies ei tunne tyotdni, enkd tiedd mitd mieltd hdn on
osaamisestani ja arvostaako hdn ylipddtddn tyétdni. Johtotason arvostusta ei kdsittddkseni
tyollini ole, niin olen ymmdrtdnyt tilaisuuksissa, joissa tyotehtdvidni on sivuttu... Minusta
tuntuu, ettd minua ei kuunnella esimiesten taholla. En saa edes kunnon vastausta, jos valitan

tyomddrddni. Oikeastaan en uskalla endd valittaa esimiehelleni tai hinen esimiehelleen,
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olen saanut monta tosi ilkedd vastausta ja pelkdcdn, ettd en kestd jos he sanovat jotain pahaa.

2

Henkilo 7

Tadméan tutkimuksen aineistossa ilmenee hyvin vahvasti se, kuinka omalle tyolle halutaan
saada arvostusta. Jos tydyhteiso ja tydpaikan johto tai esimies ovat sellaisia, ettei tydlle ole
saatu arvostusta, on se koettu hyvin raskaasti. Koivisto (2001, 57) onkin sitd mieltd, ettd
tyontekijat haluavat tuntea saavuttavansa tyollddn toivotun lopputuloksen ja ettd heilld olisi
tyossddn jokin alue, jota kutsua omakseen. Mutta ennen kaikkea tyontekijét toivovat
saavuttavansa tyollddn arvonantoa. Téhan tutkimukseen osallistuneet kokevatkin arvostuksen

puutteen olleen hyvin voimakkaasti vaikuttamassa tyduupumuksen syntymiseen.

5.6 Ongelmat yksityiseliméassa

2

ut samaan aikaan, osasyynd on, kun mua kiellettiin... Md olin harrastelijateatterissa,
niin kiellettiin, siis vaimo kielsi mua kdymdstd sielld. Ja sitten meilld rupes avioliitto
menemddn pieleen...Ja sitten vield tdd tyojuttu. Ndd kuus vuotta on ollut sellasta
kitkuttelua. Ei meilld niinkun mitddn ollut endd. Se vaan aina valittaa. Ei usko vieldkddn,

ettd md oon niinkun sairas. Samaan tyyliin olis vaan pitinyt jatkaa, jaksaa...’

Henkilo 1

” Se oma henkilokohtainen eldmd ja oman henkilokohtaisen eldmdn mutkat. Ja sitten vaikutti
tietysti, ettd tyossdkin sitten ei niin kun jaksanut, kun md erosin just silloin... Ne kaikki
vaikutti, tdmd henkilokohtainen, ndmd henkilokohtaiset jutut vaikutti. Ja mitd muutakin oli
aikaisemmin sattunut. Kaikki tietysti vaikuttaa siihen tydssd jaksamiseen. Ettd se ei ole

)

pelkkd sellanen tyossd uupuminen... Pitdd olla niin kun se oma eldmd kunnossa.’

Henkilo 2

“"Mulla oli niin kun lapsuudessa jo ongelmia. Perheessd... Md en eldnyt sellaista lapsuutta
kuin oikeesti kuuluis. Tai kuuluis ja kuuluis, mutta ettd sellasta tasapainoista. Se mitd mulle
oli lapsuudessa perheessd tapahtunu, niin mdhdn en ikind ollu puhunu niistd asioita

kellekddn. Md muistin aina, mitd meiddn perheessd oli tapahtunu. Elikkd mut on kasvatettu

60



ihan mielettomddn kuriin. Ettd ei ole saanut olla "'mind’ olemassa, vaan sitten on ollut joku,
minkd meiddn diti on osoittanut oikeasti mielestddn. Ja... Sitten mulla oli kymmenen vuotta,
isd on kdyttinyt mua niin kun seksuaalisesti hyvikseen. No mulla ei ole ollut sellasta
normaalia eldmdd lapsena. Niin en md tiennyt edes tyoeldmdidin mennessdni, millaista niitten

’

muitten tavallaan sellainen, sellainen normaali eldmd on.’

Henkilo 3

"Uupumukseen myos vaikuttivat henkilokohtaiset asiani... Jdin leskeksi kun poikani oli 4-
vuotias ja kasvatin poikani yksin, halusin siindkin ndyttdd, ettd ei yksinhuoltajan lapsesta
tule rikollista tai luuseria ja yritin liikaa, enkd eldnyt ja osannut nauttia ihan oikein

eldmdsta.

Henkilo 6

Kaikissa niissd lainauksissa uupuneet kertovat, kuinka heilld on vaikuttanut uupumisen
syntymiseen tyon lisdksi my0s henkilokohtaisen eldmén ongelmat. Ensimmaéiselld henkilolla
yksityiseldmén vaikeutena on ollut avioliiton ongelmat ja sitd kautta myos hénelle itselleen
tarkeistd asioista luopuminen. Toinen henkildé kokee myds vahvasti, ettd henkilokohtaisen
eldmin ongelmat ovat vaikuttaneet tydssd jaksamiseen. Hén ei ole jaksanut tydssddn, kun ei
omakaan eldmé ole kunnossa. Kolmannessa sitaatissa henkil6ll4 on ollut jo lapsuudessa niin
traumaattisia tapahtumia, jotka ovat vaikuttaneet hinen aikuisuuteen asti ja hin kokee sen
vuoksi uupuneensa. Ja viimeisen sitaatin henkild on yrittdnyt pérjitd eldmistd ja lapsen
kasvattamisesta leskend ja se on ollut hidnen mielestéén todella rankkaa ja hén on ottanut siiti

suuresti paineita. Hankin kokee yksityiselimén vaikuttaneen my0s uupumisen syntymiseen.

Tamaén tutkimuksen koko aineistossa ilmenee se, kuinka tdhidn tutkimukseen osallistuneilla on
ollut my0s omassa henkilokohtaisessa eldmdssddn jokin ongelma ja he kokevat, ettd néilla
yksityiselimidn ongelmilla on ollut vaikutusta my0s tyduupumuksen syntymisessa.
Henkilokohtaisen eldmin ongelmana saattaa olla siis esimerkiksi avioero, leskeys yksindisyys,

lapsettomuus, tirkeéstd asiasta luopuminen tai taloudelliset ongelmat.

Hakanen (2004, 130) on sitd mieltd, ettei yksityiseldmdn ongelmilla ole juurikaan merkitysta
tyouupumuksen synnyn kannalta. Hinen mukaansa yksityiselimén ongelmat saattavat
aiheuttaa hetkellisid keskittymiskyvyn ja sosiaalisuuden alenemisia, mutta uupumuksen

syntyyn niilld ei ole hdnen mukaansa suurtakaan vaikutusta. Tdmén tutkimuksen aineistossa
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ilmenee kuitenkin hyvin selvdsti myos yksityiselimdn ongelmat, kun uupuneet itse
madrittelevdat uupumukseen johtaneita syitd. Yksityiseldmidn ongelmat yhdistettynd ty0ssi
jaksamisen ongelmiin ovat timén tutkimuksen aineiston perusteella liian kuluttavia tekijoita

yksilon voimavaroille, jolloin yksilé on uupunut.

5.7 Sosiaalisten suhteiden merkitys

"Pitdisi loytdd uus eldmdnkumppani. Se auttaisi. Niin kun md sanoin sielld, hoitojaksossa
sanoin. Kun ne kysy, mitd pitdisi tapahtua, md sanoin pitdisi l6ytdd uusi eldmdnkumppani.”

Henkilo 1

“Tdmd voi sitten taas olla, ettd timd on ollu hirveen raskas kokemus tdmd lapsettomuus.
Niin voihan se olla, ettd saisi enemmdn sitd, itselleen, kun olisi perhe. Voi olla, ettd onkin
raskaampaa olla yksin.”
Henkilo 2

"Md oon aina halunnut lapsia ja sen sijaan, ettd md olisin hankkinut lapsia ja rakentanut
perhettd, niin md oon tehnyt toitd. Niin, se on tosi raskasta... Enhdn md tiennyt

)

ihmissuhteista riittdvdsti, kun md oon tehnyt vaan toitd. Se on tosi yksipuolista eldmdd.’

Henkilo 3

Naissd kirjoituksissa ilmenee se, kuinka yksindisyys vaivaa nditd henkil6itd. Ensimméinen
henkilé on edelleen uupunut, mutta uskoisi tilanteensa parantuvan, jos hin 16ytdisi uuden
eldménkumppanin. Ja kuten aiemmin tuli esille, hdn kokee my0s avioliiton ongelmien ja
avioeron olleen yksi uupumuksen syntymiseen vaikuttava tekijd. Toinen henkild on kokenut
todella raskaasti sen, ettd hdn kérsii lapsettomuudesta. Hédn uskoo, ettd onkin luultavasti
raskaampaa olla yksin ja perheeton, kuin tehdd seké tyotd ettd pitdd huolta perheestd. Ja myds
kolmannessa sitaatissa ilmenee henkilon kaipuu saada lapsia ja perhe. Hédn on kuitenkin

uhrautunut tyolleen, eikd ole hankkinut sen takia perhetta.

"Vililla tapaakin ihmisid, joilta saa hyvdd palautetta. Ja huomaa, ettd on tukea ja

kannustusta. Mut sit just kun tottuu siihen, ettd sitd tulee. Niin ihminen, jolta vihiten
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odottais, niin siltd saattakin tulla just se kaikkein murskaavin kritiikki... Varsinkin meiddn
suvussa vastaanotto oli tosi nuivaa... Niin mua alettiin niin kun syyttamddn, ettd niin, ettd
mieti nyt vaan, ettd sd oot aina ollu vihdn sellanen ja ei ihme, ettd sd oot just aina tehnyt
niin tai sd oot just aina tehny ndin. Sieltd ei ainakaan tullut yhtddn kannustusta, niin sitten
tulee semmonen oli, ettei uskalla vieraillekaan puhua... Siis md en oikeestaan endd uskalla
olla ihmisten kanssa...Silleen md oon tosi syrjdaytynyt...Md tarvisin varmaan aika paljon
kannustusta, oon kuitenkin silleen niin epdvarmaksi tullut. Koko ajan vakuuttamassa, ettd
kylld se siitd ja hyvin menee ja yritd vaan.”

Henkilo 3

”Mieheni on ollut terapeuttini koko ajan. Puhun hdnelle koko ajan tyétilanteestani.”

Henkilo 7

Ensimmadisessé sitaatissa henkilo kertoo, kuinka hén ei endé uskalla olla thmisten kanssa ja
kokee olevansa syrjdytynyt. Hin ei ole my0Oskddn saanut uupumukseensa lainkaan tukea
omalta suvultaan. Hén kuitenkin myontda, ettd tarvitsisi tukea ja kannustusta vaikeassa
tilanteessaan. Hian ei ole edelleenkdin toipunut uupumuksesta ja on kirsinyt siitd usean
vuoden ajan. Toisessa sitaatissa henkilo kertoo, kuinka tirked rooli hdnen aviomiehelldén on
ollut tyduupumuksen aikana. Hénelle tdmid henkild6 on puhunut tyodasioistaan ja

uupumuksestaan ja se on ollut todella tiarkeéa.

Kaikissa haastatteluissa ja eldmédkerrallisissa kirjoituksissa tulee esiin perheen ja ldheisten
ithmisten tarve. Yksindisyys, kuten parisuhteettomuus tai lapsettomuus koetaan hyvin
raskaasti ja yksindisyydestd kdrsivit uupuneet mainitsevatkin, ettd he uskoisivat tilanteensa
helpottavan, jos olisi eldmdnkumppani ja perhettd. Kortteinen (1998, 167) on tutkinut
sosiaalisten suhteiden merkitystd pitkdaikaistyottomyydestd selviytymisessd. Hén tuli
tutkimuksessaan siihen tulokseen, ettd sosiaalisilla suhteilla on suuri vaikutus tyottoémyyden
aiheuttamasta mahdollisesta masennuksesta selviytymisessd. My0ds Tuohinen (2000, 254-
255) kuvaa sosiaalisten suhteiden merkitystd tyottdmyyden aiheuttamasta hépedstd ja
masennuksesta toipumisessa. Modernissa maailmassa sosiaaliset suhteet nousevat tirkeddn
asemaan tyottdomyyden aiheuttamasta masennuksesta selviytymisessd ja perhe on usein se
tarked tekijd, jonka avulla vaikeasta tilanteesta pyritddn selvidmédn. Tuolloin pyritdin
16ytdmadn uusi yhteiso, jolta saada hyvéksyntdd ja uudenlaista tekemistd. Kuten tyottomyys,

myo0s tyouupumuksen aiheuttama tyOstd pois jddminen saattaa aiheuttaa huonommuuden
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tunnetta ja hdpedd. Sosiaalisten suhteiden avulla vaikeasta tilanteesta saattaa olla helpompaa

selvitd ja on helpompi 10ytad jalleen merkitys elamélleen, kun ei ole tdysin yksin.

5.8 Tulevaisuus

"Niin, ei mulla ole mitddn pidemmdn ajan suunnitelmia. Kylld se on melkein kuukauden
pdtkissd, kun md elelen. Ei mitddn niin kun tulevaisuutta. Ei mulla niin kun ole
tulevaisuutta... Mulla on ollu nditd itsetuhoajatuksia koko kuuden vuoden ajan. Ei mua
niinkddn omat pojatkaan pidd hengissd vaan se koira. Mulla on sikdli tdmd eldmd
vdahdn...kitkun kaakun. Ettd kun ei ole...Kuukaus kerrallaan. Toivoo, ettei tule mitdidn.”
Henkilo 1

“"Mun tavoite on vaan se, ettd md haluisin tehdd tyotd, josta md piddn. Niin kun sellaisessa
tyoyhteisossd, jossa sitd voi tehdd... Tietenkin md toivon sit just perhettd ja sellasta, mitd md

en tehnyt aikaisemmin.’

Henkilo 3

“Suurin toiveeni olisi pddstd pois tydeldmdstd tai ainakin nykyisestd tyopaikastani, seuraava

toiveeni on, ettd pomot myontdvdt syyllisyytensd uupumiseeni.’

Henkilo 7

"Tulevaisuus on epdvarma. Tdlld hetkelld suhtaudun tyohoni melko neutraalisti, vililld kylld

piddn tyostdni melko paljon. Vililld taas olen visynyt, enkd oikein jaksa raataa.’

Henkilo 4

Uupumisen lipikdyminen voi olla todella rankkaa. Ensimmaéisessd sitaatissa henkilo
kirjoittaa, kuinka hinelld ei ole juuri lainkaan eliménhalua ja hidn vain toivoo, ettei tapahdu
mitdédn sellaista, ettd hdn paittiisi riistdd hengen itseltdén. Uupuneiden on my0s usein vaikea
palata tydeldméddn uupumuksensa jélkeen. Néissdkin sitaateissa nékyy, kuinka uupuneet
kertovat, etteivdat halua tehdi tyotd endd samassa tyOpaikassa, jossa uupuminen syntyi tai
tyOeldmaistd halutaan pééstd jopa kokonaan pois. Kolmannessa sitaatissa puolestaan nikyy
henkilon toive saada esimiehensd myontdméédn syyllisyytensd tyduupumuksen syntymiseen.

Kuten aiemmin tulikin jo ilmi, uupuneet toivovat saavansa uupumuksensa todellisuudelle
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tunnustuksen esimieheltdén ja toivovat, ettd tditd voitaisiin muuttaa yhdessd esimiehen
kanssa. (Julkunen ym. 2006, 11.) Yleensd uupuneet pyrkivit siis pddsemédn pois heidin

hyvinvointiaan ja voimavarojaan kuluttavasta tilanteesta.

5.9 Uupumiskokemukset ja COR-teoria

Seuraavaksi kisittelen jokaisen tdhdn tutkimukseen osallistuneen henkilon tarinan ja
kokemukset uupumuksesta COR — teorian avulla kdyttden apuna edelld esiteltyjd aineistosta

16ytyneitd teemoja.

Henkilo 1

Henkild6 1 on tdhdn tutkimukseen osallistuneista ainoa mies. Hdn on 54-vuotias ja
tyoskennellyt laboratoriotyontekijind koko tyduransa, mutta jddnyt pois tydeldmaéstd 48-
vuotiaana. Hénelld on kaksi poikaa, joiden kanssa hén ei vaikuta olevan kovinkaan ldheinen ja
lastensa didistd hdn on eronnut. Han kokee yksityiselimdn ongelmien olleen yksi

tyduupumukseen johtaneista syist.

Hénen mielestddn hidn sairastui uupumukseen, koska tydpaikalla hineen kohdistui
ylimédriisid toitd omien tyotehtdvien liséksi, silld kukaan muu niitd tehtdvid ei tyGpaikalla
suostunut tekemdin. Tyopaikalla tehtiin t6itd vaikka yotd mydten, jotta kaikki saatiin tehtya.
Hén kokee my0s olleensa tdissd ollessaan hyvin tunnollinen. Héntd stressasi se, ettd hdnen
omat tyonsd myohdstyivit, vaikka hin itse tekikin oman osuutensa ajoissa. Henkil6 olisi
halunnut enemmin vapaa-aikaa liiallisen tyoméadrén vastineeksi, mutta sithen ei tydpaikalla
suostuttu. Hin myos kokee joutuneensa luopumaan tarkedstd harrastuksestaan, koska hinen
entinen vaimonsa on tuon harrastuksen hénelté kieltinyt. Hin on mielestdén antanut aina liian
helposti periksi, sekd kotona ettd toissd. Hidn ei ole saanut kotonaan arvostusta, mutta ei
mydskddn toissd; kehottihan hidnen esimiehensd tekemiidn itsemurhan hénen kertoessaan
tyduupumuksestaan. Lisdksi hénelld on ollut taloudellisia vaikeuksia. Hin joutui myyméén
loma-asuntonsa, jonka hin koki erityisen tirkedksi itselleen, varsinkin pahimman
uupumuksen aikana. Edelleenkin henkilon tulevaisuus on epidvarmaa ja hdn on jopa harkinnut

hyvin useasti itsemurhaa. Eniten hdntd vaivaa yksindisyys ja hin kokeekin, ettd uuden
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elimdnkumppanin 16ytdminen voisi auttaa saamaan hédnen eldménsd takaisin raiteilleen.
Henkilo kertoo, kuinka tdlld hetkelld hinen koiransa on ainoa asia, joka hédntd pitdd enda

hengissa.

Kun timin henkilon eldmidd ja uupumusta tarkastelee Hobfollin voimavarojen
sdilyttimisteorian avulla, tulee ottaa huomioon kuinka tdma henkilé on panostanut ty6honsa.
Hén on tehnyt paljon ty6td ja kokenut tehneensa tyonsa hyvin. Hén on kuitenkin tuntenut, ettei
saa arvostusta tekemdstddn tyOstd tyOpaikalla, mutta ei myOskddn perheeltddn. Hdn on
kohdannut myds menetyksid. Han on eronnut ja joutunut luopumaan itselleen térkeisti
asioista, jotka ovat olleet hdnen voimavarojaan. Tdlld hetkelld hdn on hyvin yksindinen ja
hinen rakas lemmikkinsd on hénen ainoa voimavaransa. Hin ei saa sosiaalista tukea mistién.
Hin on siis turhaan panostanut tyohonsé, koska ei ole saanut siitd arvostusta ja hin on myds

menettinyt muut tirkedt voimavaran lahteensa.

Henkilo 2

Toinen henkild on 45 nainen. Hidn on tydskennellyt hieman yli kaksikymmentd vuotta
hoitoalalla. Han kertoo, ettei ole uupunut ainoastaan tyon vuoksi vaan uupumiseen on hénelld
vaikuttaneet hyvin vahvasti myds oman henkilokohtaisen eldimédn ongelmat. Hén eldé yksin,
mutta on kokenut vaikean eron. Hin myontéda olevansa yksindinen ja kirsii lapsettomuudesta.

Hén uskoisi voinsa paremmin, jos hénell4 olisi perhe.

Ty6ssd hin on kokenut hyvin vahvaa epdvarmuutta, koska héanelld on ollut suuri pelko tyonsa
menettdmisestd, siksi ettd hinen tydpaikkansa on aiottu lopettaa kokonaan. Tydssddn hdn on
myos kokenut hyvin voimakkaasti, ettei hdn ole saanut tyolleen arvostusta ja sen kautta hin
tuntee oman arvonsakin laskeneen. Arvostuksen puutteen hidn on kokenut hyvin raskaasti.
TyGyhteisossd on ollut myds ongelmia ja hin kokenut henkistd vékivaltaa joidenkin
tyokavereiden taholta. Liséksi hidn on tuntenut hyvin raskaana sen, ettd tydssd tdytyy olla
kaiken aikaa joustava ja opeteltava uusia taitoja. Kun hén kuitenkin kokee, ettd vanheneminen
jo itsessddnkin aiheuttaa matalampaa jaksamista tydssd. Hédn on kuitenkin ollut hyvin
sitoutunut ty6lleen ja kdynyt muun muassa tyonsé ohella tdydennyskoulutuksessa, jotta hinen

ammattitaitonsa on pysynyt hyvina ja ajan tasalla.
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Tamin henkilon eldmissd on ollut monia kuluttavia ja voimavaroja vievia tekijoitd. Hankin on
turhaan sijoittanut voimavarojaan tydlleen, koska hén on kuitenkin ollut vaarassa menettda
tyonsd, ei ole saanut arvostusta tyOstddn sekd kokenut henkistd vikivaltaa tydssdén.
Voimavarojen panostus tyohon on siis ollut turhaa, koska ei kuitenkaan ole saanut varmuutta
tyonsd jatkuvuudesta ja hidn kokenut tyOssddn sellaista kohtelua, jotka ovat entisestdin
kuluttaneet hdnen voimavarojaan. Muita voimavaroja kuluttavia 16ytyy hédnen
yksityiselaméstddn. Yksi voimavaroja kuluttava tekijd hdnen on eldméssdén on yksindisyys.
Hin on kdynyt ldpi vaikean eron ja uskoo, ettd voisi paremmin, jos hdnelld olisi perhe.

Erityisesti lapsettomuus on ollut hinelle voimavaroja kuluttava tekija.

Henkilo 3

Kolmas henkildo on 28-vuotias nainen ja ollut tydeldméstd pois neljd ja puoli vuotta
tyduupumuksen takia. Hian on tydskennellyt ravintola-alalla seké toiminut litkunnanohjaajana.
Hin on tehnyt todella paljon tditd ja opiskellut ja harrastanut samaan aikaan. Hanelld ty6t ovat
olleet pidtkétditd ja tyOsuhteita on ollut todella monia. Hin on kokenut epdvarmuuden
tyOosuhteidensa jatkumisesta olleen hyvin stressaavaa. Hénelld on ollut sellainen ajatusmalli,
ettd thminen on olemassa ainoastaan tyon kautta ja se juurtaa jo hdnen lapsuudenperheestéén.
Hinen mielestddn ihminen saavuttaa arvostuksen tyonsd kautta. Hin on pitinyt vastuun
ottamisesta, mutta se on mennyt hédnelld liialliseksi ja hdn on ollut litan monessa asiassa
mukana ja ottanut litkaa vastuuta tyOasioista sekd tyOyhteisdiden ongelmista ja se on johtanut
uupumukseen. Hén ei ole osannut kieltdytyi tydtarjouksista. Tyon lopettamisen my6td, hidn on

menettinyt itsearvostuksensa ja tuntee, ettei kuulu enédd edes yhteiskuntaan.

Tama henkil6 eldd yksin. Hian on tehnyt vain t6itd ja kokenut pahimman uupumuksen aikaan,
ettei edes kykenisi parisuhteeseen. Tamén henkilén lapsuus on ollut hyvin traumaattinen,
pitden sisdlldin muun muassa seksuaalista hyvéksikdyttod kymmenen vuoden ajan ja
ddrettomén tiukkaa kuria perheessd ja didin taholta jopa henkistd vikivaltaa. Tédstd johtuen
hdnen on hyvin vaikea luottaa ihmisiin. Hin kuitenkin haluaisi perheen ja lapsia, mutta sen
sijaan, ettd olisi perustanut perhettd, hdn on tehnyt vain tditd. Ja timd on hinen mielestddn

todella raskasta.
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Tadma henkild on sijoittanut kaikki voimavaransa tyohon. Hin on ottanut tydssdédn aina liikaa
vastuuta, eikd ole osannut kieltdytyd koskaan tyotarjouksista. Hian on siis tehnyt todella paljon
tyotd, eikd aikaa ole jddnyt muulle eldmélle. Hin on menettinyt kaikki muut térkeét
voimavarojen ldhteet, koska hinen eldméénsd ei ole tyon lisdksi mahtunut mitddn muuta.
Liséksi hédnelld on kuluttanut voimavaroja epdvarmuus toidensd jatkuvuudesta, koska hidn on
tehnyt vain patkatoitd. Myos télla henkilolld yksityiseliméin ongelmat ovat olleet voimavaroja
kuluttava tekijd. Suurimpana syynd hdnen voimavarojen puutteeseen on luultavimmin hidnen
traumaattinen lapsuutensa, jonka vuoksi hédn ei halua eikd uskalla luottaa juuri keneenk&én.
Héanelld ei siis ole sosiaalista tukiverkostoa, jolta hidn saisi uusia voimavaroja.
Perheettomyytensd hdn kokee todella raskaaksi ja sekin on siis vienyt suuresti hinen

voimavarojaan.

Henkilo 4

Neljéds henkild on 30-vuotias nainen. Hin on suorittanut yhden korkeakoulututkinnon, jonka
jélkeen hin on aloittanut myos toisen tutkinnon suorittamisen. Toisen tutkinnon suorittaminen
on jadnyt kuitenkin kesken, koska hdn on mennyt ennen valmistumistaan tyéeldmadn. Hén
tyoskentelee IT-alalla. Uupumisen takia hidn on luopunut tarkeédstd harrastuksestaan, jonka hin
on kuitenkin kokenut olleen aiemmin hénelle henkireikd. Hén vetdytyi myds sosiaalisista

suhteistaan uupumuksen myota.

Hén on ollut mielestddn tydssddn liian perfektionisti ja uskoo sen vaikuttaneen uupumuksen
syntymiseen. Hinen entisessd tydssddn oli myds sellainen ilmapiiri, ettd tyOntekijoistd
pyrittiin saamaan kaikki irti ja jos ei ole ollut tarpeeksi hyvé, vaihdettiin uusiin ja parempiin
myoOskdin saanut positiivista palautetta. Lisdksi tyomédédrd oli valtaisa; ylitoitd piti tehda
todella useasti, taukoja ei ehditty pitdmain, toitd kertyi kaiken aikaa rdstiin ja se oli hyvin
stressaavaa. Tyotd oli tehtdvd myds kotona ilman korvausta ja tydasiat pyorivit kaiken aikaa
mielessd. Tdma henkild yritti vaikuttaa tyopaikan ongelmiin, mutta esimies kielsi ongelmien
olemassaolon. Tydpaikalla oli my0s henkild, joka yritti kaikin tavoin tehdd tdmén henkilon
tyOssd olemisen vaikeaksi. Téstd tydpaikasta henkild 1dhti, mutta myds uudessa tydpaikassa on
ongelmia. Hanen on vaikeuksia pédstd osalliseksi tydyhteisoon, koska hintd ei neuvota eiké

opasteta ty0ssddn juurikaan, eikd hén saa tukea tydkavereiltaan. Taéma henkil6 ei ole varma
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tulevaisuudestaan ja siitd jatkaako tdssd tyopaikassa. Hin pohtii alan vaihtamista, mutta myos
uudelleen kouluttautumista. Han kokee tyon epavarmuuden vaikuttavan myo6s muille eldmén

alueille, muun muassa taloudellisiin kysymyksiin.

Tamékin henkild on sijoittanut ldhes kaikki voimavaransa ty6hon. Voimavarojen sijoittaminen
ty0hon on ollut kuitenkin turhaa, koska tyohon panostamisesta huolimatta hin on kokenut
tyOssdin henkistd vdkivaltaa ja hdn on jadnyt tydyhteisossd ulkopuolelle eiké ole saanut tukea
tyotovereiltaan. TyOpaikalla on ilmennyt myos arvostuksen puutetta sekd uhkaa joutua tyosté
pois, jos ei olekaan tyOnantajan mielestd tarpeeksi hyvd. Tdmad on tuonut ty6hon myos
epavarmuutta, joka siteilee muillekin elimén alueille. Suunnattoman tyohon sitoutumisensa
vuoksi hidn on luopunut térkeistd voimavarojen ldhteistdédn, eli tdrkedstd harrastuksestaan ja
sosiaalisista suhteistaan. Ty6hon sitoutuminen on tapahtunut ilman toivottua vastinetta, eli

arvostuksen saavuttamista.

Henkilo 5

Viides henkild on kouluttajana tydskennellyt 43 — vuotias nainen. Uupumuksen myotd hin
sanoi itsensd irti ja on ty0ton. Han tuntee silti voivansa paremmin kuin tydssé ollessaan. Hian
on myos kouluttautunut uuteen ammattiin ja toimikin litkunnanohjaajana satunnaisesti.

Hinelld on perhe ja taloudellisesti vakaa asema.

Tama henkilo on uupunut kahteen otteeseen. Ensimmaiselld kerralla hin kokee uupumuksen
syntyneen esimichensd takia. Esimies jdtti tehtdviddn hoitamatta ja ne kasautuivat tdlle
henkildlle. Silti hdn sai hyvin negatiivista palautetta esimichensé taholta. Toinen uupuminen
liittyy tydpaikkakiusaamiseen. Yksi henkilon ty6tovereista oli kiusaaja ja pyrki samaan lisda
kiusaajia puolelleen ja he yrittdvdt kaikin tavoin tehdd tdmén henkilon tydolot tukaliksi.
Henkilon esimies ei millddn tavalla ottanut kantaa tyOpaikkakiusaamiseen. Tdmé henkild oli
sitoutunut hyvin vahvasti tyohonsé; meni vaikka illalla takaisin tydpaikalle, jotta sai kaiken
hoidettua. Jopa sairaslomallaan tdmé henkilé meni toihin, koska koki, ettei voinut jattda

toitdén tekemattd. Siltikin tima henkilo on kohdannut ty0ssdén arvostuksen puutetta.

My®0s tdmé henkild on sitoutunut tyohonsi hyvin vahvasti ja sijoittanut paljon voimavarojaan

sithen. Kuitenkin hénenkin voimavarojaan on kuluttanut tydpaikalla ilmennyt henkinen
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vikivalta sekd arvostuksen puute. Ensimmaéisessd tyduupumukseen johtaneessa tydpaikassa
hin on saanut tydstddn jopa huonoa palautetta siitdkin huolimatta, ettd on ollut hyvin
sitoutunut ja on hoitanut tyonsd erittdin hyvin. Toisessa tyouupumukseen johtaneessa
tyopaikassa hin on kokenut arvostuksen puutetta, vaikka on sijoittanut voimavarojaan
tyohonsa niin paljon, ettd on tehnyt jopa sairauslomallaan tditd. Talla henkilollda on kuitenkin
ollut my6s muita voimavarojen ldhteitd, nimittdin perhe ja taloudellisesti vakaa asema.
Sanomalla itsensd irti voimavaroja kuluttavasta tyostd, josta ei ole saanut positiivista

palautetta voimavarojensa sijoituksilleen, henkil6 tuntee voivansa paremmin.

Henkilo 6

Kuudes henkild on 52-vuotias nainen ja hén on tydskennellyt hoitotyontekijanéd koko ikénsa.
Hén kokee, ettd uupumiseen on vaikuttanut myds henkilokohtaisen eldméin asiat. Hdn on
jaanyt leskeksi, kun hinen poikansa on ollut vain muutaman vuoden ikdinen. Lapsen
kasvattaminen yksin on ollut hdnen mielestddn rankkaa, eikd hén ole oikein saanut siihen
tukea keneltédkdén. Myos yksindisyys on vaivannut hintd. Hén kokee yrittineensd liikaa ja
luopuneensa omasta eliméstddn ja eldméistd nauttimisesta. Hin on myds paennut vaikeita
tilanteita ja tunteitaan tekemaélld kaiken aikaa jotain, ettei niitd asioita ole tarvinnut késitella.

Uupumuksen yhdeksi syyksi hidn mainitsee my0s lapsuudessaan tapahtuneet asiat.

Ty0ssddn hian on mielestdédn liian tarkka ja huolellinen ja hian kokee itselldén olevan liian suuri
miellyttimisen halu. Tydssddn hén ei ole sddstellyt itsedén; hdn on ollut todella ahkera ja se on
ndkynyt sitten kotona, koska sielld hin ei ole sitten kunnolla jaksanut. Hénelld on ollut
tyOssddn haasteellisia tehtdvid ja hén on saanut niiden suorittamisesta kiitosta ja arvostusta.

Tyonsa hdn kokenut raskaaksi senkin takia, ettd hin on kérsinyt fyysisistd sairauksista.

Talldkin henkilolld on ollut monia voimavaroja kuluttavia tekijoitd eldmédssddn. Hinen
voimavarojaan on kuluttanut suuresti leskeksi jddminen ja lapsen kasvattaminen yksin.
Hénelld ei ole mydskddn ollut sosiaalista tukea vaikeassa tilanteessaan, joten hén ei ole saanut
sitdkddn kautta lisdd voimavaroja. Han on sijoittanut kaikki voimavaransa tyohon ja luopunut
kokonaan oman eldmén iloista. Tydstdén hén on saanut kylld arvostusta, mutta voimavarat on

vienyt se, ettei hdn ole asettanut tydlleen rajoja vaan hin on yrittidnyt aivan liikaa.
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Henkilo 7

Viimeinen tutkimukseen osallistunut henkildé on 55-vuotias nainen, joka tyOskentelee
toimistotyOntekijand. Han on tehnyt tdtd tyotd koko ikdnsd ja nykyisessd tyOpaikassaan jo
melkein kaksikymmentd vuotta. Han kertoo, ettd pitkdn aikaa hinen eliméinsi on sisdltynyt
vain ty0. Hén on vetdytynyt monista ihmissuhteistaan ja on sitd mieltd, ettei edes ehtisi

tapaamaan ketdin toiden vuoksi. Aviomiehensd hédn kuitenkin mainitsee todella tarkedksi.

Tamé henkilo kokee, ettd hénelld on ollut litkkaa ty6td. Hian on kuitenkin pitdnyt tyostdén,
koska se on itsendistd. Hian on pyrkinyt tekemidn tyonsa niin hyvin kuin mahdollista ja tehnyt
vaikka ylitoitd, kunhan on saanut kaiken tehtyd valmiiksi. Hdn on kuitenkin kokenut, ettei saa
tyolleen arvostusta johtotasolta. TyOssddn hdn on joutunut opettelemaan uusia taitoja
uudenlaiseen tietojarjestelmin kdyttoon ottamisen myo6td. Se on atheuttanut kiirettd ja téiden
kasaantumista. Uupumisen syyksi hidn maéérittelee liiallisen tyoméaran lisdksi tuen puutteen,

esimiehen taholta ilkeén kdytoksen ja sen, ettei hdn osaa pitdé puoliaan.

Myos tdma henkilé on sijoittanut huomatavan madrdn voimavaroistaan tyohonsé, koska hén
on pitdnyt tydstddn sen itsendisyyden vuoksi. Han ollut hyvin ahkera ja tyd on myos vaatinut
todella paljon, koska siind on tdytynyt tdydentdd ja pdivittdd ammattitaitoaan. Hén ei ole
kuitenkaan saanut tukea ty0ssddn ja kokenut myo0s arvostuksen puutetta. HiAn on siis
sijoittanut suuren médrdn voimavaroistaan tyohon, saamatta kuitenkaan siitd positiivista
palautetta ja arvostusta. Voimavarojen sijoittaminen on siis ollut turhaa. Uhrautuessaan tdysin
tyolleen, hdn on menettinyt muita térkeitd voimavarojaan, koska on muun muassa vetdaytynyt
sosiaalisista suhteistaan. Hénelld on kuitenkin ollut yksi tirked voimavaran ldhde, nimittdin
hdnen aviomiehensd. Hidnen miehensd on ollut hdnelle hyvin tirked tuki uupumuksen

aiheuttamina vaikeina aikoina.

5.10 Lopuksi

Kaikilla tdhdn tutkimukseen osallistuneilla tyohdn osallistuminen on ollut hyvin vahvaa.

Useilla heistd on kuitenkin ollut tydyhteisdissddn sellaisia tekijoitd, jotka ovat kuluttaneet
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heiddn voimavarojaan. Heiddn voimavarojaan ovat vieneet muun muassa tyOyhteison
harjoittama henkinen vikivalta, tuen puute tyoOtovereilta, arvostuksen puute tai liian suuri
tyOmaird. He ovat siis turhaan sijoittaneet voimavarojaan suuresti tyohonsa, koska eivit ole
saaneet voimavarojensa sijoittamisen vastineeksi mitdéin, kuten arvostusta tai myonteistd
palautetta tyostddan. COR — teorian mukaanhan yksilod uhkaa stressi sellaisissa tilanteissa,
joissa hdn menettdd voimavarojan, hdn epdonnistuu voimavaroja hankkiessaan tai kun hén
sijoittaa voimavarojaan johonkin, mistd hin ei kuitenkaan saa odottamaansa vastinetta.
(Hobfoll 1998, 55.) Tutkimukseen osallistuneilla uupumuksen yhtend syynd on siis se, ettd
tyohon on turhaan sijoitettu voimavaroja, koska vastineeksi ei ole saatu arvostusta tai
myonteistd palautetta vaan ainoastaan loukkauksia ja tydyhteison ongelmia, jotka entisestdén

ovat vieneet nididen henkildiden voimavaroja.

Lisdksi ldhes ndilld kaikilla henkil6illd on ollut myds omassa henkilokohtaisessa eldméassédn
ongelmia, jotka ovat olleet heille voimavaroja kuluttavia tekijoitd. Téllaisia voimavarojen
kuluttajia ovat voineet olla esimerkiksi leskeksi jddaminen, avioero, lapsettomuus tai
traumaattiset tapahtumat. Monilla néistd henkildistd on kdynyt myds niin, ettd uupumisensa
myotd he ovat luopuneet monista ihmissuhteistaan tai tirkeistd harrastuksistaan ja nédin he ovat
menettineet tarkeitd voimavarojensa ldhteitd, vaikka niiden séilyttiminen olisi kuitenkin ollut
darimmaéisen tdrkedd heiddn uupumisesta selviytymisen vuoksi. COR — teorian mukaanhan on
todella tirkedd sijoittaa voimavarojaan, jotta pystyisi suojautumaan voimavarojen
menetyksiltd, toipuakseen menetyksistd sekd saavuttaakseen uusia voimavaroja (Hobfoll
1998, 62, 73.) Ja kun uupuneet vetdytyvit ihmissuhteistaan, harrastuksistaan ja muista heille
tarkeistd asioista, se siis vaikeuttaa heidin tilannettaan entisestddn, koska tuolloin he eivit

endd sijoita voimavarojaan eivdtkd siis pysty suojautumaan niin hyvin uusiltakaan

voimavarojen menetyksiltd tai hankkimaan uudenlaisia voimavarojen ldhteita.

6. JOHTOPAATOKSET

Elimme tydeldméin epdvarmuuden aikakaudella. Endd ei ole varmuutta siitd, ettd
tyosuhteemme jatkuvat. Endd ei myOskddn ole varmaa, ettd ylipddtddn saamme tyOta.
Nuorien saattaa olla hyvin vaikea pédstd tyouran alkuun ja kerran tyoeldmastd

poispudonneiden voi olla todella vaikea padsti takaisin tyoeldméén. Ja niilld joilla tyotd vield
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on, saattaa silti olla vaikeuksia pysyd nykyisen kiivaalla vauhdilla tempoilevan tyeldmén
pyorteissd. Monilla aloilla on jatkuva uuden oppimisen tarve ja jos ei ole mahdollisuutta ja
resursseja paivittdd ammattitaitoaan, voivat tyOssd pdrjddminen ja omista tydtehtdvistd

selviytyminen tulla hyvinkin raskaiksi.

Tyostd on tullut myos epamadrdistd. Ensinndkin tydaikamuotoja on hyvin monenlaisia ja
etenkin vuorotyon tekeminen on yleistynyt. Lisdksi on yleistd, ettd tehdddn pitkda tyoviikkoa.
Mutta myds tyon paikoista on tullut huomattavan moninaisia. On hyvin yleistd, ettd tyotd
tehdddn tyopaikan lisdksi monissa muissakin paikoissa kuten kotona. Usein se saattaa olla
pakon sanelemaa, eli tOistd ei yksinkertaisesti selvitd tydajan puitteissa. Toiden kotiin
viemisessd on myds vaaransa; ty® valtaa helposti alaa my6s muusta eldmaistd ja saa liian
suuren roolin ihmisen eldmassé. Joskus tyotilanne saattaakin muodostua liian raskaaksi. Kun
tydssd on liian kiire ja tyontekijd kokee pitkddn stressid ja painetta tyonsd vuoksi, hintd

uhkaa uupuminen.

Téasséd tutkimuksessa oli siis tarkoitus selvittdd millaisia midritelmid tydssddn uupuneet itse
antavat tyduupumukselleen. Mikd heiddn mielestdédn on ollut syynd uupumiseen? Onko
uupumiseen vaikuttaneet tyon rasittavuuden ja tydyhteisonongelmien lisdksi myds muut
asiat? Miten tydeldmén epdvarmuus peilautuu uupuneiden kokemuksissa ja miten he kokevat

tydeldamén epdvarmuuden vaikutukset uupumuksen syntymisessi?

Tyon epdvarmuus koettiin tdmén tutkimuksen aineistossa hyvin raskaasti ja miellettiin
uupumusta aiheuttavaksi tekijdksi. Epdvarmuuden tunne syntyi tdhdn tutkimukseen
osallistuneilla pelosta, ettd menettdd tyopaikkansa tai siitd, ettd ei ole tietoa tyonsé jatkosta,
jos tekee patkatoitd. Lisdksi heilld aiheutti epdvarmuutta ja sen myotd myds uupumusta tyon
hallitsemisen puute. Télloin tydon hallitsemisen ongelmat liittyvdt huonoon tyShon
perehdyttimiseen tai epdselvddn ohjeistukseen tyotehtdvien suorittamista varten. Uupumista
aiheutti myds liian vahva sitoutuminen ty6hon. Tyd voi olla nykyédn sellaista, ettd se tempaa
mukaansa ja se alkaa vallata aikaa jo vapaa-ajastakin. Toisaalta tyd voi olla myds niin
vaativaa, ettei omista tyGtehtdvistd selvitd tydajalla ja silloin toitd viedddn kotiin. Vaarana on,
ettd ty0 vie lilan suuren osan eldmdstd, jolloin tilanne muuttuu liian raskaaksi ja tyontekija

uupuu.

73



Toisaalta ihminen saattaa olla luonteeltaan sellainen, ettd hénelld on riski sairastua
tyouupumukseen. Liiallinen velvollisuuden tunne ja tiydellisyyden tavoittelu voivat olla
riskitekijoitd uupumukseen sairastumisessa, jos tydmadrd on liian suuri. Tdman tutkimuksen
aineistossa uupuneet itse myonsivit olevansa liian vaativia itselleen tyonséd suhteen ja se on
ollut ainakin yhtend syynd heiddn uupumisessaan. Heiddn mielestdéin uupumukseen on
johtanut se, ettei ole osannut kieltdytyd ylimaérdisistd toistd ja toitd on viimeistelty

loputtomiin.

Tamédn tutkimuksen aineistossa korostui myds esimies uupuneiden maéritellessa
uupumukseen johtaneita syitd. Suurimmaksi esimieheen liittyvdksi syyksi koettiin
epaméirdinen suhde esimiehen ja alaisten viélilld. Téllaisia syitd saattoivat olla tyGtehtdvien
epadmairdisyys, jolloin esimies on esimerkiksi vaihtunut useaan otteeseen lyhyelld aikavililld
tai se, ettd esimies on laiminlydnyt omia tehtdvidin. Yksi tirked syy uupumuksen synnyssi on
myoOs se, ettel esimies ole ottanut kantaa tydyhteison ongelmiin. Han ei ole esimerkiksi
alkanut toimiin tyopaikkakiusaamisen lopettamiseksi tai ottanut kantaa siihen, ettd tyopaikalla
on ollut liian kiire ja tyontekijoilld litkaa tyOpaineita. Uupuneiden mielestd esimies on
vihitellyt ja kieltdnyt tydyhteison ongelmia. He kokevat, ettd esimies on osaltaan vaikuttanut
uupumuksen syntymiseen, koska hin ei ole puuttunut tydyhteisdiden ongelmiin ja pyrkinyt
poistamaan uupumukseen johtaneita syitd. Mutta esimiehen rooli voi olla kuitenkin myds
hyvin tirked uupumisesta selviytymisessd ja mahdollisessa toihin palaamisessa. Uupuneelle
saattaa olla hyvin tdrkedd kdyda avoin keskustelu esimichen kanssa uupumuksesta ja saada
sitd kautta hyviksyntd uupumiselleen. On tirkedd, jos pystyy keskustelemaan tyduupumuksen
syistd ja mahdollisesti sopimaan tydtehtdvien uudelleen mitoittamisesta, jotta tydssd olisi

mahdollista jatkaa ja jaksaa.

My®0s tydyhteiso voi olla sellainen, ettd tyontekijd kokee siind toimimisen niin raskaaksi, ettd
hdn uupuu. Tdmin tutkimuksen aineistossa uupuneet olivat kokeneet muun muassa
tyopaikkakiusaamista tai muunlaista syrjimistd ja ulos sulkemista. He kokivat ndiden asioiden
olleen osaltaan vaikuttamassa tyouupumuksen syntymiseen. Tédssd tutkimuksessa korostui
hyvin vahvasti myds tyOstd saatavan arvostuksen puute tyduupumuksen syntymisessa.
Tyontekijét saattavat kokea hyvinkin kuluttavaksi sen, ettd omalle tydlleen ei saa arvostusta.
Téstd saattaa syntyd tunne, ettd omakin arvo pienenee, kun tyontekoa tai saavutuksiakaan ei

arvosteta. Uupuneet ovat turhaan sitoutuneet tyohonsd ja sijoittaneet sithen voimavarojaan,
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kun eivdt ole kuitenkaan saaneet panostamisensa ja sitoutumisensa vastineeksi toivottua

lopputulosta, eli arvostusta ja kannustavaa ja palkitsevaa tyoyhteisoa.

Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettei yksityiseldmailld ole vaikutusta uupumuksen
syntymiseen. Té&hdn tutkimukseen osallistuneet uupuneet kuitenkin madrittelivit myos
yksityiseldiméan vaikeuksien olleen yksi syy tySuupumukseen sairastumisessa. Téllaisia
yksityiseldiméan ongelmia heille olivat olleet muun muassa avioliiton ongelmat, yksindisyys,
lapsettomuus tai lapsuudessa koetut traumat, jotka haittasivat eldmdd edelleenkin.
Yhdistettynd tydyhteison ongelmiin sekd liialliseen tyon paineeseen ja kiireeseen, jotka myos
kuluttivat ndiden henkildiden voimavaroja, myds yksityiseldmidn vaikeudet olivat ndiden

uupuneiden kokemuksissa voimavaroja kuluttavia tekijoita.

Enté sitten eldma uupumuksen jilkeen? Tyouupumuksen ldpikdyminen on usein todella raskas
koettelemus. Uupuminen saattaa viedd jopa eldménhalun ja itsetuhoiset ajatukset ovat yleisid
monille uupuneille. Tyouupumuksen ldpikdyneet korostavat ldheisten ihmisten merkitysta
uupumuksesta selviytymisessd. On tirkedd, ettd on joku, jolle voi omasta vaikeasta
tilanteestaan puhua ja joku, jolta saada tukea. Vaikeampi tilanne néyttidd olevan yksindisilld ja
perheettomilld ithmisilld. Kun ei ole 1dheisid, ei ole tirkedd tukiverkostoa ja saattaa olla tunne,

ettei ole mitddn syytd jatkaa elamaa.

Mitd tulisi siis tehd4, ettd ihmiset jaksaisivat tyoeldmaéssi eivitkd uupuisi? Tadman tutkimuksen
aineistossa tuli ilmi monia tydyhteisdiden ongelmia, jotka ehkdisemaillé ja korjaamalla tydssa
oleminen olisi saattanut olla siedettivimpdd, jolloin ehkd uupumustakaan ei olisi syntynyt.
Ensinnédkin tydntekijoiden tyomédrd ja tyOpaineet eivét saisi olla liilan korkeita. Yhdelld
tutkimukseen osallistuneista on kertynyt liitkaa yliméérdisid t6itd omien tyOtehtdvien lisdksi.
Toinen ei ole ehtinyt pitdd juurikaan taukoja tydssddn ja tehnyt ty6td huomattavan paljon myos
kotona ilman korvausta. Yksi henkild on mennyt téihin jopa sairauslomallaan, koska on
tiennyt tdiden odottavan hintd sairauslomansa jdlkeenkin tekemittomind ja réstiin jdéneend.
Tyon vaatimukset ovat silloin varmasti liian korkealla, jos tyontekijad ei saa pitdd taukojaan,
viettdd vapaa-aikaansa rauhassa ilman ty0Oasioita tai saati sitten tervehtyd rauhassa
sairauslomallaan. Liian korkeat vaatimukset tyOssd nostavat riskid sairastua uupumukseen,

etenkin silloin, jos tyontekijilld on liian korkea velvollisuuden tunne.
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Toiseksi, tyOyhteisdissd voi olla myds muunlaisia ongelmia, jotka saattavat olla hyvin
kuluttavia tyontekijdlle. TyOyhteisOssd saatetaan harjoittaa henkistd vékivaltaa ja
tyOpaikkakiusaamista tai muita syrjinndn ja tyOdyhteisOstd ulossulkemisen muotoja.
Tyohyvinvoinnin ylldpitdiminen on kuitenkin #d4rimmadisen tirkedd tyontekijin tydssi
viihtymisen ja jaksamisen kannalta. Mutta jos kokeekin tydssédédn kiusaamista tai muuta sortoa,
se varmasti vaikuttaa tyontekijdn tyOssd jaksamiseen. TyOyhteison ongelmilta ei siis saisi
sulkea silmiddn vaan niihin tulisi puuttua ja ne tulisi selvittdd henkiloston ja johdon
yhteistyond. Onhan vastuu tydyhteison ilmapiiristd ja toimivuudesta tyOyhteison kaikilla

jasenilla.

Viimeiseksi, tutkimuksen aineistossa tuli esiin hyvin selkeésti arvostuksen puute tyoeldmaissa,
joka ilmeni olevan tutkimukseen osallistuneiden mielesti myo6s yksi tySuupumukseen
johtaneista syistd. TyShyvinvointiin liittyy kannustava ja motivaatiota yllépitdva tydyhteiso,
jolloin tyontekijd kokee saavuttavansa tyollddn haluttuja tuloksia ja tuntee myos onnistumisen
kokemuksia. Kun motivaatio pysyy ylld, myds tyohon sitoutuminen on korkeaa ja tyOssd
viithdytddn. Mutta jos taas tyontekijd kokeekin, ettei saa arvostusta tydlleen eikd saa
positiivista palautetta suorittamistaan tehtdvistd, hdn tunteekin sijoittaneensa turhaan
voimavarojaan tyohonsi. Tydeldmédssad ilmenevd arvostuksen puute saattaa olla tyontekijille
hyvin raskas kokemus. Voi olla, ettd tyontekijét voisivat tydssddn paremmin, jos he tuntisivat,
ettd heitd arvostetaan tyOssddn. Pienelld vaivalla eli osoittamalla kannustusta ja antamalla
positiivista palautetta tyotoverille tai alaiselle, voi saada myoOnteisid muutoksia aikaan
tyOyhteisoissd, jolloin tyontekijoiden tydssd viithtyminen ja mahdollisesti my0s tyOssa

jaksaminen voisivat parantua.
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LIITTEET

LIITE 1

Kirjoituskehotus omaelimiékerrallisia Kirjoituksia varten

(Julkaistu internetissd osoitteessa www.tukiasema.net)

Hei!
Oletko ty6dssd uupunut tai oletko joskus aiemmin kokenut tyduupumuksen? Olen tekemisséi
tutkimusta tyduupumuksesta ja tarvitsen aineistoksi uupuneiden tai uupumuksen

lapikdyneiden henkil6iden kertomuksia uupumiskokemuksistaan.

Tahtoisin tietdd, miten olet kokenut uupumuksen ja minkélaisten tekijoiden olet kokenut
aiheuttaneen uupumuksen. Mik4 tydssa on ollut sellaista, ettd se on johtanut uupumukseen?
Entd miltd uupuminen ja tydstd pois jddminen tuntui? Miké on edistdnyt uupumisesta
toipumista ja onko ollut mahdollista palata takaisin ty6eldmadn? Tédssd vain muutamia

kysymyksié, voit kertoa uupumuksesta miti itse haluat.

Voit kirjoittaa nimettdmana joko tdhén palstalle tai sahkopostiosoitteeseen:

uupumustutkimus@elisanet.fi

Kasittelen tekstit tdysin luottamuksellisesti ja kdytdn niitd ainoastaan tissa tutkimuksessa.

Olisi hyva, jos kertoisit hieman taustojasi, kuten idn, koulutuksen ja hieman ty6historiastasi.

Kiitos avustasi!

Merja Kolehmainen

Lisétietoja:

www.elisanet.fi/uupumustutkimus
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LIITE 2

Teemahaastatteluiden haastattelurunko

Henkilotiedot
- Oletko tdlld hetkelld toissd / tyottoménd / sairaseldkkeelld / sairaslomat ja sairaseldkkeet,
tyottomyyskaudet (sairauden diagnoosi)
Ammattinimikkeesi? / Kuinka pitkddn olet ollut tdssd ammatissa?
- Oletko aina ollut saman tydnantajan palveluksessa?
- Koulutus?
- Uudelleenkouluttautuminen?

Iké ja perhesuhteet?

I Tyouupumuksen tausta ja kokemus:

Olet kokenut tyduupumuksen. Kerro mité tapahtui.
- Mité, missid, milloin? Millaisiin tytehtéaviin liittyi?
- Oliko se helppo tunnistaa? Mika vaikutti tunnistamattomuuteen?
- Olitko tyytyviinen tyohosi?

- Minkd arvelet olevan pédiasiallisen syyn uupumukseen?

IT Sosiaaliset suhteet:

- Kenelle puhuit tyduupumuksestasi?

- Puhuttiinko siité (tai sinun asioistasi ylipddnsi) tyopaikalla?

- Miten tyOpaikallasi puhuttiin ylipddnsd uupumuksesta / epdonnistumisista / hyvéstd
tyontekijastd? Kun uuvuit, oliko silloin julkista keskustelua uupumuksesta?

- Oliko tyopaikalla jokin henkild, joka erityisesti liittyi uupumukseen?

- Miten itse toimit uupumuksessa? Haitko apua, mitkd olivat vaihtoehdot? Esimerkkeja:
Ladkarit? Tyon johto? Tyon kehittiminen, vaihtaminen? Pystyitkd luottamaan tyonantajiin,
tyonjohtajiin, tydtovereihin? Miten itse kayttidydyit?

- Onko sinun ammattitaitosi yllépitdmiseksi tehty jotain tyopaikalla?

- Uupumuksen aikana, mihin asioihin sinut otettiin tyOpaikalla mukaan? Misti asioista koet,
ettd sinut on suljettu pois? Enté tilla hetkelld?

- Luotetaanko sinuun tydpaikalla? Luotettiinko sinuun silloin, kun uuvuit?

- Milla tavoin tyouupumus vaikutti muihin ldheisiin ihmisiin?
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III Miltd uvupumus tuntui?

Missé asioissa vasymys tuli esiin, se ettei jaksanut?

Millaisia nimettdvissd olevia tunteita siihen liittyy?

Mitké asiat ylipdénsa heréttivit tunteita?

Taytyiko tunteita peitelld? Kuinka avoimesti yleensd ndytit tunteita ja kenelle?

Liittyykd uupumukseen loukkauksia ja epdoikeudenmukaisuuksia? (Vikivaltaa ja vééria
syytoksid?) Ts. loukattiinko sinua tyopaikalla? Oletko kokenut vahittelya?

Pelkoja?

Pettymyksid?

Liittyyko sithen kateutta? Tai tunnetta siitd, ettd olen huonompi kuin muut?

Liittyykd siithen syyllisyyttd, oman vastuun ja mahdollisen erehdysten tunnistamista?
Arsyyntymisti, vihaa?

Pakkomielteisid ajatuksia? Ajan puutetta? Kiireen tuntua?

Vaikeuksia itsen kanssa? Ahdistavia tuntemuksia? Repivid ristiriitoja? Vaikeuksia olla

(itsen kanssa)?

IV Tunteet suhteessa ammattitaitoon:

Jos mietit omaa osaamista ja ammattitaitoa, niin miten tyduupumus liittyy sithen?
Millainen oli ammattitaitosi tai ammatti-identiteettisi ennen uupumista? Uupumuksen
jéilkeen?

Oletko joutunut rajaamaan tydtehtavidsi?

Onko joitain tyotehtévid, joita et kykene endd tekemain?

Jo olet ajatellut, ettet voi jatkaa entisessd tyOpaikassasi / tyotehtdvassdsi, mikd on saanut

sinut ajattelemaan niin?

V Tulevaisuus:

Kuinka uupunut olet télla hetkella?

Onko tyduupumus jaényt vaivaamaan sinua?

Millaisia tavoitteita sinulla on tulevaisuuden suhteen? Tyoeldméssd? Haluatko esim. pois
toista, elakkeelle? Tai toihin takaisin? Muutoin eldméssa?

Jos olet t6issd, niin mihin asioihin olet tydssdsi, tyopaikassasi sitoutunut? Mihin et?

Jos et ole t6issd, mihin asioihin olet eldiméissd muutoin sitoutunut?

Mitd tyd merkitsee sinulle tdlld hetkelld? Mitd arvoja siithen liittyy? Ovatko arvot

muuttuneet tyduupumuksen my6td? Vastaavatko ne yleistd tyon arvostusta?
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Mité tarvitset voidaksesi jatkaa ty0ssid?
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