»SUN TAYTYY TEHA MUUTOS”:
TYOUUPUMUKSESTA TOIPUMINEN KUNTOUTUKSEN

YHTEYDESSA

Hanna Toivakka

Pro gradu -tutkielma
Psykologian laitos
Jyvaskylan yliopisto
Syyskuu 2013



JYVASKYLAN YLIOPISTO
Psykologian laitos

TOIVAKKA, HANNA: "Sun taytyy tehda muutos™ tyduupumuksesta toipuminen
kuntoutuksen yhteydessa

Pro gradu -tutkielma, 46 s., 8 liites.

Ohjaajat: padohjaaja PsT dosentti Anne Mékikangas, sivuohjaaja PsT Marja Hatinen
Psykologia

Syyskuu 2013

Tutkimuksessa  selvitettiin  tyduupumuskuntoutuksen  yhteydesséd  kdynnistyneeseen
tyobuupumuksesta toipumiseen liittyvid yksilollisia ja tyota koskevia tekijoitd.  Lisaksi
tarkasteltiin, millaisena kuntoutujat kokivat kuntoutuksen merkityksen ty6uupumuksesta
toipumiselle.  Tutkimusaineisto  koostui  tyduupumuskuntoutuksen  seurantajakson
osallistujista (n = 12), joilla toipuminen naytti k&ynnistyneen kuntoutuksen aikana. Tutkimus
toteutettiin puolistrukturoituna haastatteluna, ja analyysi suoritettiin sisallénanalyysin
keinoin.

Tutkimuksen pohjalta tyduupumuksesta toipumiseen liittyi muutoksia yksildiden asenteissa ja
tyohon liittyvéassa kayttaytymisessa.  Keskeisimpéana yksiléllisena muutoksena ilmeni
jamakkyyden lisddntyminen, mika piti sisallddn ymmaérryksen omasta hyvinvointiin
liittyvastd vastuusta. Jamakoityminen konkretisoitui tyéhon liittyvdnda omien puolien
pitdmisend voimavarojen séilyttdmiseksi ja ilmeni muun muassa ty6hon liittyvana
ongelmasuuntautuneiden selviytymiskeinojen kayttona tyon kuormittavuuden
vahentamiseksi. Adrimmilldan haastatellut paatyivit kuntoutuksen aikana tyopaikan tai alan
vaihtoon. Sosiaalista ~ tukea  hyodynnettiin keskeisena  tunnesuuntautuneena
selviytymiskeinona toipumisessa. Se oli my6s keskeinen voimavarana muutosten
mahdollistajana. Toipumiseen liittyi elaménilon palautumista ja voimavarojen lisaantymisté,
mika nayttaytyi lahes kaikkien haastateltujen kohdalla ty6elamaan palaamisena tai opiskelun
aloittamisena. Kuntoutuksen osuus toipumiselle koettiin merkittdvana seka vertaistukeen
liittyvana voimavarana etté toimijuuteen aktivoijana ja muutokseen motivoijana.

Tutkimuksen tulokset ovat ainutlaatuisia kuntoutuksen yhteydessa tapahtuvan
tyduupumuksesta toipumisen ymmartdmiseksi. TyOuupumuksesta toipumiseen nayttaisi
liittyvdn runsaasti myonteisida  yksilollisida  muutoksia, joten  voimavarakeskeistd
lahestymistapaa olisi tarkeda hyodyntéa jatkotutkimuksissa.

Avainsanat: tyduupumus, toipuminen, kuntoutusinterventio, voimavarojen sailyttdmisteoria,
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1 JOHDANTO

Kymmenet tuhannet suomalaiset karsivat runsaasta tyduupumusoireilusta, sinnitellen silti
tyoelaméssa (Ahola, Honkonen, & Nykyri, 2004). Tyouupumuksen kehittymistéd on tutkittu 1970-
luvulta lahtien (ks. esim. Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001), mutta tyduupumuksesta toipumisesta
ei ole juurikaan aiempaa tutkimustietoa (ks. esim. Bernier, 1998; Regedanz, 2008).
TyOuupumuksesta toipumisen tutkimus on kuitenkin térkeaa, silla tyduupumuksen kehittymiseen
liittyvat tekijat eivat ole valttaméattd samoja kuin toipumiseen liittyvat tekijat. Taman tutkimuksen
tavoitteena onkin selvittdd kuntoutuksen yhteydessa tapahtuvaan tyOuupumuksesta toipumiseen
liittyvia tekijoitd. Tutkimusaineisto koostuu 12 toipumisen tielld olevan tyduupumuskuntoutujan
haastattelusta, jotka toteutettiin kuntoutuksen seurantajaksolla. Tutkielman kiinnostuksen kohteena
ovat yksilolliset ja tyotd koskevat tekijat, jotka liittyvat toipumisprosessiin. Lisaksi tarkastellaan
merkityksi4, joita haastateltavat liittavat tyduupumuskuntoutuksen osuuteen toipumisessa.

Tama tutkimus tuottaa tyduupumuksesta toipumisesta tarkedd ja uutta tietoa, jota voidaan
hyodyntdd kuntoutus- ja tukitoimenpiteiden suunnittelussa tyduupuneille. Tutkimuksen
viitekehyksena hyodynnetddn voimavarojen sailyttdmisteoriaa (engl. conservation of resources -
theory; Hobfoll, 1989; Hobfoll & Freedy, 1993), joka on yleinen stressiteoria, mutta soveltuu myos
tybuupumuksen tarkkailuun (Hobfoll & Freedy, 1993). Tutkimusten mukaan ihmiset ovat
sopeutuvaisia ja pyrkivét ratkaisemaan ongelmiaan (ks. esim. Hobfoll, 2002). Tamén tutkimuksen
laajana viitekehyksend toimiikin voimavarakeskeinen psykologia, joten tutkimuksessa keskitytdan
terveyttd edistaviin tekijoihin ja yksilon mahdollisuuksiin tyéuupumuksesta selviamisessa (ks. esim.
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Voimavarakeskeinen psykologian tutkimus on téarkeas, silla
se tuottaa tietoa haasteista selvidmisestd ja tarjoaa terveysalan ammattilaisille evaitd yksiléiden
selvidmisen tukemiseen (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Sheldon & King, 2001). Liséaksi
tybuupumuksesta toipumisen voi olettaa olevan enemmén kuin tyéuupumuksen oireiden

vahenemista (Hakanen, 2005).

1.1 Tyduupumus seurauksena yksilon voimavarojen ehtymisesta

Psykologisen ndkokulman mukaan ty6uupumus kehittyy pitk&éan jatkuneen tyostressin seurauksena,

jonka saa aikaan epéatasapaino yksilén voimavarojen ja ympariston vaatimusten vélilla (ks. esim.



Kinnunen & Haétinen, 2002). Tassa tutkimuksessa tyouupumuksella viitataan vallitsevaan
tybuupumuksen maéaritelméan, kolmiulotteiseen oiresyndroomaan, jonka mukaan ty6uupumus
ilmenee uupumusasteisena vasymyksend, kyynistymisend ja ammatillisen itsetunnon laskuna (ks.
esim. Hakanen, 2005; Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach & Goldberg, 1998; Maslach & Leiter,
2008). Uupumusasteinen vasymys viittaa yksilon voimavarojen tyhjentymiseen, minka yleensa
aiheuttavat tyon ylikuormittavuus tai konfliktit tyopaikalla (Maslach & Goldberg, 1998).
Kyynistyminen liittyy tyosta etdantymiseen ja tyon mielekkyyden katoamiseen (ks. esim. Hakanen,
2005; Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach & Goldberg, 1998). Ammatillisen itsetunnon laskussa on
puolestaan kyse yksilon tydnhallinnan ja parjaddmisen kokemusten hiipumisesta (ks. esim. Hakanen,
2005; Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach & Leiter, 2008). Ty6uupumuksen lahikasitteitd ovat
tyOstressi ja masennus (ks. esim. Hallsten, 1993; lacovides, Fountoulakis, Kaprinis, & Kaprinis,
2003). Tyostressiin  liittyy  kuitenkin  mahdollisuus tilanteeseen  sopeutumisesta, kun
tybuupumuksessa yksilon selviytymiskeinot pettavét ja tilanteeseen sopeutuminen epdonnistuu
(Hakanen, 2005). My6s masennuksen oireita voi liittyd tyduupumuksen kokemukseen (ks. esim.
Hakanen, 2005), mutta kuitenkin niin ettd masennus nayttdisi olevan ennemmin tyéuupumuksen
seuraus kuin toisin pain (Brenninkmeyer, Van Yperen, & Buunk, 2001; Hallsten, 1993).
Tutkimuksen viitekehyksend toimivan voimavarojen sailyttdmisteorian (Hobfoll, 1989;
Hobfoll & Freedy, 1993;) mukaan yksilo pyrkii séilyttdmaan ja saavuttamaan arvostamiaan asioita,
voimavarojaan. Voimavaroina toimivat myos tekijat, jotka auttavat yksiléd saavuttamaan
arvostuksenkohteitaan (Hobfoll & Freedy, 1993). Tyduupumus voidaan n&hda seurauksena
voimavaroihin kohdistuvasta uhasta, voimavarojen kulumisesta tai voimavarojen epaonnistuneesta
sijoittamisesta (Hobfoll & Freedy, 1993). Yksilot pyrkivat suojautumaan voimavarojen
menettdmiseltd ja voimavarojen menetys koetaan merkittdvampand Kkuin voimavarojen
saavuttaminen (Hobfoll & Freedy, 1993). Lisdksi voimavarojen menetyksilla ja saavutuksilla on
taipumus ilmeta ketjureaktioina, menetysten ja saavutusten kierteind (Hobfoll, 1989). Menetysten ja
saavutusten ilmeneminen Kkierteind tarkoittaa, ettd voimavarojen menetykset altistavat uusille
menetyksille ja saavutukset mahdollistavat uusia saavutuksia (ks. esim. Hobfoll, 2002).
TyOuupumustilanteessa yksildiden voimavarat ovat yleensa véhaiset (ten Brummelhuis, ter Hoeven,
Bakker, & Peper, 2011), ja tyouupumukseen voi liittyd menetysten Kierteiden ilmeneminen
(Hétinen, 2008; ten Brummelhuis ym., 2011; VVan Dierendonck, Schaufeli, & Sixma, 1994)
Toipuminen menetyksistd, uusien voimavarojen saaminen ja menetyksiltd suojautuminen
vaativat voimavarojen sijoittamista (Hobfoll, 2012), mika voi kuitenkin ty6uupumuksen keskella
olla suuri vaatimus: tyduupumustilanteessa yksilé voi péinvastoin pyrkid suojautumaan

voimavarojen kulumiselta uskaltamatta sijoittaa jaljell4 olevia voimavaroja uusien saamiseksi (Kks.
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esim. Hobfoll, 1989). Tall6in esimerkiksi kuntoutus voi olla merkittavassa roolissa voimavarojen
menetyksen katkaisemiseksi ja uusien voimavarojen saavuttamisen aktivoimiseksi (Hobfoll &
Freedy, 1993).

1.2 Tyéuupumuksen kehitykselliset nakékulmat tukena toipumisen tarkastelussa

Tybuupumuksesta toipumisesta ei ole olemassa varsinaisia teorioita, joten tdssa tutkimuksessa
hyodynnetdadn  toipumisen  tarkastelussa  tyduupumuksen  kehityksellisia ~ nakokulmia.
TyOuupumuksen kehittymistd voidaan lahestya eri ndkékulmista (ks. esim. Hatinen, 2008; Schaufeli
& Enzmann, 1998), joista talle tutkimukselle keskeisid ovat yksilllinen ja tyohon liittyva
nakokulma, koska tyduupumuksen maaritelman mukaisesti tyduupumuksen lahteet liittyvat tyéhon
ja yksilollisiin tekijoihin (ks. esim. Kinnunen & Hatinen, 2002). Yksil6llinen nédkokulma on

erityisen keskeinen siksi, etta tutkimukseen liittyva kuntoutus on yksiltason kuntoutusta.
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KUVIO 1. Tutkimuksen nakokulmat tyduupumuksesta toipumiseen

Tassd tutkimuksessa keskitytddn toipumiseen liittyvien yksilollisten tekijoiden suhteen
asenteisiin, terveyskayttdytymiseen ja selviytymiskeinoihin (kuvio 1). Olennaista on, ettd ndmé
tekijat eivat ole luonteeltaan tdysin pysyvid, vaan niihin on mahdollista vaikuttaa esimerkiksi



kuntoutuksen keinoin. Tyohon liittyvista tekijoista keskitytdan tyon vaatimusten védhenemiseen ja
voimavarojen merkitykseen toipumisessa (kuvio 1). Vaikka tyduupumuksesta toipumista
lahestytddn kahdesta ndkdkulmasta, toipumisen voi ajatella etenevan vuorovaikutuksessa yksilon ja
ympariston Vvélilld tyduupumuksen kehittymisen tavoin (Maslach, 2003). Kuntoutuksen koettua
merkitystd tarkastellaan osana yksilollistd nékokulmaa ja kuntoutuksen merkitystd koskevaan

aiempaan tutkimustietoon paneudutaan kappaleessa 1.4 Kuntoutus voimavarana toipumisessa.

1.2.1 Yksil6llinen ndkékulma tyduupumuksesta toipumiseen

Yksilollisia tekijoitd painottavan ndkokulman mukaan ty6uupumuksen kehittyminen liittyy
ensisijaisesti tyon ja yksilon valiseen yhteensopimattomuuteen siten, ettd keskeisid ovat yksilon
tyohon kohdistamat odotukset ja tavoitteet, jotka eivat tayty (Schaufeli & Enzmann, 1998). Tyon ja
yksilon suhteeseen liittyen tyOuupumuksesta toipumiseen voi liittyd muutoksia tyohon
asennoitumisessa (Bernier, 1998; Regedanz, 2008). Tybuupumuksesta toipumiseen voi liittyd oman
vaatimustason alentamista, silld tyduupumuksen taustalla voi olla yksilén itseensa kohdistamia
vaatimuksia (Fairlie & Flett, 2003; Kalimo & Toppinen, 1997) ja vaatimusten tayttamiseen liittyvaa
voimavarojen kulumista (Freudenberger & Richelson, 1980). Lisaksi tyduupumus voi olla
yhteydessé alhaiseen itsearvostukseen (Judge & Bono, 2001; Makikangas & Kinnunen, 2003).
Toipuminen  tyduupumuksesta voikin  edellyttdd armollisempaa suhtautumista itseen,
itsearvostuksen lisadntymisté ja jamakoitymista omien puolien pitdmiseksi.

Voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan ty6uupumus voi johtua yksilon ep&onnistuneesta
selviytymiskeinojen kayttamisestd, mik& johtaa voimavarojen menettamiseen ilman voimavarojen
tdydentymistd (ks. esim. Hatinen, 2008; Schaufeli & Enzmann, 1998). Selviytymiskeinot ovat
yksilén muuttuvia kognitiivisia ja kayttaytymiseen liittyvid yrityksia selvita ulkoisista ja sisaisista
vaatimuksista, jotka uhkaavat kuluttaa yksilon voimavaroja (Lazarus & Folkman, 1984). Yksilén
selviytymiskeinot ovat yhteydessd tyduupumuksen kehittymiseen siten, ettd onnistunut
selviytymiskeinojen ké&yttdminen synnyttdd myonteisid tunteita ja lisaé tdten myos voimavaroja, kun
taas epaonnistuminen stressinhallinnassa voimistaa stressin kokemusta ja johtaa voimavarojen
kulumiseen (Lazarus & Folkman, 1984; Schaufeli & Enzmann, 1998). Selviytymiskeinot voidaan
jakaa tunnesuuntautuneisiin ja ongelmasuuntautuneisiin keinoihin (Lazarus & Folkman, 1984).
Tunnesuuntautuneet selviytymiskeinot kohdistuvat kielteisten tunteiden lieventdamiseen ja

ongelmasuuntautuneet selviytymiskeinot viittaavat sananmukaisesti aktiivisiin



ongelmanratkaisupyrkimyksiin. Yksilollisten selviytymiskeinojen merkitys kasvaa tyduupumuksen
uhatessa (Kalimo & Toppinen, 1997), ja erityisesti ongelmasuuntautuneet selviytymiskeinot on
yhdistetty véhdiseen tyduupumusoireiden kokemiseen (Leiter, 1991). Ty6uupumuksesta
toipumiseen voisikin ajatella liittyvdn monipuolista selviytymiskeinojen kayttamista ja erityisesti
ongelmasuuntautuneiden selviytymiskeinojen hyoédyntamistéd. Jatkokouluttautuminen ja ylitdiden
valttaminen ovat esimerkkeja ongelmasuuntautuneista selviytymiskeinoista, yrityksistd vastata
tyoelamén vaatimuksiin ja hallita tyduupumusta (ks. esim. Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach &
Goldberg, 1998).  Uusien selviytymiskeinojen oppiminen on mahdollista, tosin keinojen
soveltaminen tydelaméssa on usein kiinni myos organisaatiotason joustoista (Maslach, 2003).
TyO6uupumuksella voi olla yhteyttd myos vélinpitdimattomaan terveyskayttaytymiseen
(Schaufeli & Enzmann, 1998), ja hyvan terveyden ja fyysisen kunnon on todettu suojaavan
tyouupumukselta (Maslach & Goldberg, 1998). Toipumiseen ja tyduupumuksen uusiutumisen
ehkéisyyn voikin liittyd muutoksia yksilon terveyskayttaytymisessa, mika voi nakyéa esimerkiksi
huolellisempana tydstd palautumisena. Rentoutuminen ja vapaa-ajan aktiviteetteihin panostaminen
kompensoivat tyostressid (Sonnentag & Fritz, 2007) ja suojaavat tyduupumukselta (Maslach &
Goldberg, 1998). Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan erityisen merkittavid ovat psykologiset
irtiotot toistd, seka rentoutumisen ja hallinnan kokemukset vapaa-ajalla. Terveyskayttdytyminen on
jaanyt huomiotta aiemmissa tyduupumuksesta toipumista koskevissa tutkimuksissa (Bernier, 1998;
Regedanz, 2008). Taméa voi johtua siita, etta terveyskayttaytymisen vaikutukset tydhyvinvointiin
eivat ole vélttdmattd suoraviivaisia. Kuitenkin terveyskayttdytymisen voi ajatella toimivan

valittdvana tekijana yksilon hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen valilla.

1.2.2 Ty6hon liittyva ndkdkulma tyduupumuksesta toipumiseen

TyObuupumuksesta toipumisen kannalta on hyva tarkastella yksilon ajattelu- ja toimintatapojen
muutosten lisaksi myos tyotd koskevia tekijoita (Hamaldinen, 2012). Ty6hon liittyvan ndkdkulman
mukaan tydolosuhteiden merkitys tyduupumuksen kehittymiselle on yksil6llisia tekijoita suurempi
(Schaufeli & Enzmann, 1998). Bernierin (1998) mukaan todellinen tydéuupumuksesta toipuminen
edellyttddkin tydn stressitekijoiden selvittdmistd ja muutosta néissé tekijoissa. Talle tutkimukselle
keskeinen on tyon vaatimus-voimavara -malli (engl. job demands-resources; Demerouti, Bakker,
Nachreiner, & Schaufeli, 2001), jonka mukaan sama tyd voi sisaltdd sek& vaatimuksia etta

voimavaratekijoitd. N&kokulman mukaan erityisesti vaativa tyd, joka ei sisalla riittavasti



voimavaratekijoitd, voi altistaa tyduupumukselle. Mallin ndkdkulma on valittu tutkimukselle sen
tdhden, etté se ei ole rajoittunut tiettyihin tydn ominaisuuksiin, vaan kasittelee tyon vaatimuksia ja
voimavaroja yleiselld tasolla. Nakdkulma sopii myos tutkimuksen viitekehykseen, voimavarojen
séilyttamisteoriaan, jonka mukaan ty6 voidaan ndhdé yhtend voimavarana muiden joukossa (ks.
esim. Hobfoll, 1989). Tyotd koskeva nakokulma télle tutkimukselle on, ettd ty6uupumuksesta
toipuminen voi onnistua tyon vaatimusten vahenemisen ja tyon voimavarojen avulla.

Tyon siséltdméat vaatimukset voivat olla méérallisia tai laadullisia (ks. esim. Maslach ym.,
2001). Maaréllisiksi vaatimuksiksi luokitellaan tyon ylikuormitus ja aikapaineet. Laadullisia
vaatimuksia ovat esimerkiksi ihmissuhdeongelmat tyopaikalla ja puutteelliset fyysiset
tyoolosuhteet. Tyon voimavarat puolestaan koostuvat tyéhon liittyvistad tekijoistd, jotka joko
auttavat tyohon liittyvien tavoitteiden saavuttamisessa, vahentdvat tyon vaatimusten aiheuttamaa
kuormitusta tai edistavat yksilollistd kasvua ja kehittymistd (Demerouti ym., 2001). Esimerkkina
tyon voimavaroista esimieheen kohdistuvan tyytyvéisyys on ollut yhteydessd vahdiseen
uupumusasteiseen vasymykseen ja kyynisyyteen (Kalliath, O’Driscoll, Gilliespie, & Bluedorn,
2000). Liséksi yksilon sisdinen motivaatio, tyoén kokeminen mielekkaaksi, nayttéisi toimivan
yksilon voimavarana, joka edesauttaa tyduupumuksesta selviamisessa (ten Brummelhuis ym.,
2011).

1.3 Tydéuupumuksesta toipuminen ilman kuntoutusta

Aiempien tutkimusten mukaan tyduupumuksesta toipuminen on prosessi, joka etenee asteittain
(Regedanz, 2008; Bernier, 1998). Lisdksi tyouupumuksen kokemus voi olla muutoksen
mahdollisuus ja henkiseen kasvuun johtava tekija (Regedanz, 2008). Yksilotasolla
tybuupumuksesta toipuminen néyttaytyy toiminta- ja tyokyvyn palautumisena, eldménhallinnan ja
hyvinvoinnin lisdantymisend (Rissanen & Aalto, 2003). Kuntoutuksella on paikkansa muutoksen
mahdollistajana, vaikka erityisesti varhaisen vaiheen tyduupumuksesta toipuminen voi olla
mahdollista myos ilman kuntoutusta (Cherniss, 1992).

Bernier (1998) ja Regedanz (2008) ovat tutkineet laadullisesti kuntoutuksesta erillista
tybuupumuksesta toipumista. Molempien tutkimusten pohjalta tyouupumuksesta toipuminen
nayttaytyy prosessina, johon liittyy eri vaiheita, jotka seuraavat toisiaan. Bernierin (1998) ja
Regedanzin (2008) tutkimuksissa yksilot kayttivat erilaisia tunne- ja ongelmasuuntautuneita
selviytymiskeinoja toipumisen edistdmiseksi: sosiaalisen tuen hyoddyntdminen ja vanhan tyon

jattdminen ilmenivdat molemmissa tutkimuksissa. Bernierin (1998) ja Regedanzin (2008)
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tutkimuksissa toipumista edisti tyostd etaantyminen, esimerkiksi sairausloman muodossa,
mahdollistaen samalla tilan muille asioille eldméssa. Toipumiseen liittyi myds arvomuutoksia,
mika nakyi esimerkiksi tydon merkityksen muuttumisena, seké l&heisten, oman terveyden ja oman
ajan merkityksen kasvamisena (Bernier, 1998; Regedanz, 2008). Molemmissa tutkimuksissa
toipumiseen liittyi yksiloiden aktivoitumista ja omasta hyvinvoinnista vastuun ottamista.

Yhtend keskeisend erona tutkimusten vélilla Bernierin (1998) tutkimuksen mukaan
tybuupumuksesta toipumisessa kaytetyt selviytymiskeinot kohdistuivat ihanteellisen mindkuvan
suojelemiseen, tyduupumuksen uhatessa tatd mindkuvaa. Tdmankaltaista tulosta Regedanzin (2008)
tutkimuksessa ei ilmene, mutta hénen tutkimuksessaan yksiléiden entinen tyokeskeinen mindkuva
muuttui toipumisen myota kohti autenttisempaa, ulkoisista mééritteistd vapaampaa minékuvaa.
Liséksi erona tutkimusten vélilld Regedanzin (2008) tutkimuksessa ihmissuhdemuutokset olivat
keskeinen toipumiseen liittyva tekija, ja toipumista edesauttoi mahdollisuus tyéuupumuksen
kokemusten jakamiseen (Regedanz, 2008).

Tybuupumuksen kokemus voi kaiken kaikkiaan olla merkittava kriisi (Bernier, 1998;
Regedanz, 2008), josta toipuminen voi kestdd useista kuukausista jopa vuosiin (Bernier, 1998).
Vaikka tyduupumuksesta toipuminen on mahdollista myds ilman kuntoutusta, kuntoutusjakso voi
tukea toipumisprosessia tarjoamalla muun muassa tilaisuuden etdantya tyostd, mik& Bernierin

(1998) ja Regedanzin (2008) tutkimuksissa mainittiin keskeisend toipumista edistdneena tekijana.

1.4 Kuntoutus voimavarana toipumisessa

Tybuupumuskuntoutuksen tehtdvd olisi voimavarojen séilyttdmisteorian pohjalta  yksilon
voimavarojen lisddminen ja voimavarojen menettdmisen alttiuden véhentdminen (ks. Hobfoll &
Freedy, 1993). Voimavarakeskeisyys nayttdytyy my6s uudessa kuntoutusparadigmassa
kuntoutuksen painotuksen muutoksina (Jarvikoski & Hérk&paa, 2004). Kauan vallinnut
vajavuuskeskeinen kuntoutusajattelu on edennyt kohti ekologista ajattelua, joka painottaa yksilon
roolia subjektina, aktiivisena kuntoutukseen osallistujana ja pyrkii ulottamaan kuntoutuksen yksilon
toimintaympadristoon  (Jarvikoski, 2004). Kuntoutus voidaankin madritelld  aktiiviseksi
muutosprosessiksi, johon liittyy yksilollistd kasvua ja oppimista (Jarvikoski & Hérk&paa, 2004).
Kuntoutus mahdollistaa uusien yksilollisten voimavarojen léytdmisen ja uusien toimintatapojen
oppimisen siten, ettd yksilo hyddyntaa aktiivisena toimijana kuntoutuksen tukea pyrkiessaan omia
tavoitteitaan kohti (Jarvikoski & Harkapédd, 2004). Uuden kuntoutusparadigman mukainen

kuntoutusajattelu toteutuu myo6s tutkimukseen liittyvasséd Virveli-kuntoutuksessa (vireyttda ja
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elinvoimaa ty0elaméaan), jonka tavoitteena on, ettd kuntoutuja oppii tunnistamaan ja arvioimaan
omia voimavarojaan ja aktivoituu tyduupumuksesta selviytymisessé (Kuntoutus Peurunka). Virveli-
kuntoutus painottuu yksil6tasolle, eiké siihen liity tydyhteisoon kohdistuvia toimenpiteité.

Tyduupumusinterventioiden vaikuttavuudesta ~ on rajallista ~ nayttoa: yleensa
tybuupumuskuntoutuksen  vaikutukset ndkyvat erityisesti  uupumusasteisen  vasymyksen
vahenemisend (ks. esim. Hatinen, Kinnunen, Pekkonen, & Aro, 2004), mutta kahden muun
dimension kohdalla interventioiden vaikuttavuus on ollut vahdisempad, mika voi johtua niiden
asenteellisesta ja siten pysyvammastd luonteesta (Kinnunen ym., 2004). Kasilla oleva tutkimus ei
ole kuitenkaan kuntoutuksen vaikuttavuustutkimus, vaan mielenkiinto kohdistuu haastateltujen
kuntoutukseen liittdmiin merkityksiin. Aiemman Virveli-kuntoutukseen kohdistuneen tutkimuksen
mukaan lahes kaikki kuntoutukseen osallistuneet kokivat kuntoutuksen joko erittdin tai melko
hyodyllisend (Kinnunen ym., 2004). Kuntoutujat ilmoittivat tutkimuksessa vertaistuen
tarkeimmaksi kuntoutukseen vaikuttaneeksi tekijaksi. Virveli-kuntoutuksen kaltainen useaan eri
jaksoon jakautunut kuntoutus sisaltdad elementtejd, jotka parantavat kuntoutuksen vaikuttavuutta:
kuntoutusjaksojen vélille annetut vélitehtdavat aktivoivat yksiloa tekemaan muutoksia eldmassaan, ja
edessé oleva seurantajakso motivoi naiden tavoitteiden saavuttamisessa (Pekkonen, 2005).

Tybuupumuskuntoutukseen liittyvid kokemuksia on tutkittu myo6s Ruotsissa (Fjellman-
Wiklund, Stenlund, Steinholz, & Ahlgren, 2010). Kuntoutuksessa hyddynnettiin muun muassa
kognitiivis-behavioraalista ~ ldhestymistapaa  ja  rentoutumistekniikoita. ~ Tutkimuksessa
tybuupumuskuntoutus koettiin yleisesti toipumiselle hyoddyllisend: kuntoutujien eldmanhallinta
parani ja toipumisen myota tapahtui tulevaisuuteen suuntautumista. Tyduupumuksesta toipumisen
tarkedksi lahtokohdaksi koettiin arvostava ja empaattinen kohtelu kuntoutuksessa (vrt. Eriksson,
Karlstrém, Jonsson, & Tham, 2010). Kuntoutuksen vertaistuki koettiin pohjana toipumiselle, mika
nayttaytyi sekd tuen antamisena ettd tuen saamisena vertaisryhméstd. Vertaistuki mahdollisti
samaistumisen kokemukset, toisilta oppimisen ja omaan tilanteeseen liittyvdn ymmarryksen
lisddntymisen. Myos kuntoutuksen tarjoamat tyokalut koettiin erityisen tarkeiksi, helpottaen arjen
stressaavien tilanteiden kohtaamista (Fjellman-Wiklund ym., 2010). Lisé&ksi lisd&ntynyt itsearvostus
ja itseluottamus edesauttoivat uusien toimintamallien kehittdmisessd stressaavien tilanteiden
hallitsemiseksi (Fjellman-Wiklund, ym. 2010).

Kuntoutumiskokemuksia on tutkittu my6s muiden alentuneeseen tyokykyyn liittyvien
kuntoutusmuotojen yhteydessa. Yhtend suomalaisena esimerkkiné on vajaakuntoisten ammatillinen
Tyk-kuntoutus (tyokykya yllapitavé ja parantava kuntoutus), joka on suunnattu henkilGille, joiden
tyokyky on olennaisesti heikentynyt. Tyk-kuntoutukseen kohdistuneessa tutkimuksessa

kuntoutuminen merkitsi yksilGille omien tarpeiden kuuntelua ja uudenlaista suhdetta tyéhon
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(Nikkanen, 2006). Kuntoutumisen myoté yksildiden eldaménusko palautui ja tulevaisuus nayttaytyi
uusina mahdollisuuksina. Kuntoutumista tukevaksi koettiin kuntoutusryhman vertaistuki, seka
muun sosiaalisen verkon tuki, siséltden ammatillisen ja laheisiltd saadun tuen (Nikkanen, 2006).

Koska tahén tutkimukseen osallistuneet on rajattu kuntoutuksen yhteydessa kaynnistyneen
toipumisen nakokulmasta, kuntoutus on oletettavasti edesauttanut toipumista ja kuntoutukseen
liitetddn positiivisia merkityksid. Kuitenkin mielenkiinnon kohteena on, millaisia merkityksia
kuntoutuksen osuuteen toipumisessa liitetdén. Aikaisemman tyduupumuskuntoutukseen liittyvén
tutkimustiedon mukaisesti kuntoutuksen keskeinen merkitys liittyisi vertaistuen tarjoamiseen.
Tyduupumuksesta toipumiseen liittyvéan yksilollisen ndkékulman pohjalta yksilotason kuntoutuksen
merkitys olisi yksilon voimavarojen lisdédmisessd, seka asenne- ja kayttaytymismuutosten

kaynnistamisessa yksildiden stressinhallinnan parantamiseksi.

1.5 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on lisata tietdmystd ty6uupumuksesta toipumisesta yksilétason
ryhmamuotoisen tyduupumuskuntoutuksen aikana ja tiedonldahteend ovat haastateltavien
kokemukset. Tutkimuksessa kiinnostuksen kohteena ovat yksilolliset ja tyota koskevat tekijat, jotka
liittyvat haastateltavien mukaan toipumiseen. Yksilollisista tekijoistd keskitytddn asenteisiin,
terveyskayttaytymiseen ja selviytymiskeinoihin. Tyohon liittyvista tekijoista keskitytddn puolestaan
tyon vaatimusten vahenemiseen ja tyon voimavarojen merkitykseen toipumisessa. Toinen
tutkimuksen tavoite on selvittdd, millaisena haastateltavat kokevat kuntoutuksen merkityksen

toipumiselle. Tutkimuskysymykset ovat siis seuraavat:

1. Millaisia yksil6llisia (asenteet, terveyskayttaytyminen, selviytymiskeinot) ja tyota koskevia (tyon
vaatimusten véheneminen ja tyon voimavarojen merkitys) tekijoita liittyy tyOuupumuksesta

toipumiseen kuntoutuksen aikana?

2. Millaisia merkityksia haastateltavat liittdvat kuntoutuksen osuuteen toipumisessa?



2 MENETELMAT

2.1 Tutkimuksen toteutus

Taméa pro gradu -tutkimus on osa Kuntoutus Peurungan ja Jyvaskyldn yliopiston psykologian
laitoksen tutkimusprojektia ”Tyouupumuksesta toipumisen vaiheet”. Tutkimusprojektin tavoitteena
oli selvittdd tyduupumuksesta toipumisprosessia tyduupumuskuntoutujien  keskuudessa.
Tutkimusprojektin aineisto kerattiin haastattelemalla Virveli- tyduupumuskuntoutuskurssin
seurantajakson  osallistujia.  Haastateltavat valikoitiin ~ k&yttden  kriteerind  BBI-15 -
tybuupumuskyselyn (Bergen Burnout Indicator 15; Naatdnen, Aro, Matthiesen, & Salmela-Aro,
2003) pistemaadrien laskua kuntoutuksen aikana, ts. osallistujan kokonaistyduupumuksen tai jonkin
tybuupumuksen osa-alueen pistemééran laskua véhintadn yhden luokan verran (esim. vakavasta
kohtalaiseen tai kohtalaisesta lievéan).

Haastattelut toteutettiin syksylla 2012 kolmen psykologian maisterivaiheen opiskelijan
toimesta puolistrukturoituna teemahaastatteluna (ks. esim. Tuomi & Sarajarvi, 2009). Koska
tybuupumuksen kehittymisestd on varsin paljon tietoa, hyddynnettiin tatd kehityksellista tietoa
haastattelun teemoissa toipumisen ilmidn selvittdmiseksi. Kysymykset olivat kaikille
haastateltaville samat, ja valmiita vastausvaihtoehtoja ei ollut. Haastattelurunko muodostui
projektin tyontekijoiden toimesta, ja sitd muokattiin esihaastatteluiden pohjalta. Ensimmaiset
esihaastattelut toteutettiin siten, ettd opiskelijat haastattelivat toisiaan, ja varsinainen koehaastattelu
suoritettiin tutkimusryhman ulkopuoliselle henkildlle. Koehaastattelut nauhoitettiin, ja projektin
tyontekijat antoivat palautetta haastattelujen suorittamisesta. Lopullinen haastattelurunko koostui
seuraavista teemoista: tyouupumuksen tausta, nykyhetki ja toipumiseen liittyvat tekijat, kokemus
kuntoutusjaksosta, seka tulevaisuuden tydssa jaksaminen (liite 1).

Haastattelut suoritettiin Kuntoutus Peurungan tiloissa syksylla 2012. Aluksi haastateltaville
annettiin taytettdvaksi taustatietolomake (liite 2) ja allekirjoitettavaksi suostumus haastattelun
nauhoittamiseen (liite 3). Haastateltavat olivat saaneet etukéteen tutustua suostumuslomakkeeseen
ja sen yhteydessd olevaan tiedotteeseen (liite 3), joka sisélsi tietoja tutkimuksen toteuttamisesta.
Kaikki haastateltavat suostuivat nauhoitukseen, ja henkil6llisyydensuojaksi haastattelut numeroitiin
nauhoitusvaiheessa. Haastateltavien yhteystiedot kerattiin halukkailta valmiiden opinnéytetdiden
lahettdmistd varten. Haastattelut kestivat noin tunnista noin kahteen tuntiin, ja haastattelujen
yhteiskesto oli noin 14,5 h. Haastatteluaineiston litterointi suoritettiin aineistosta pro gradu -
tutkielmaa tekevien opiskelijoiden toimesta mahdollisimman pian haastattelujen jalkeen. Litterointi

suoritettiin sanatarkasti ja myds pidemmat tauot, paéalle puhumiset, epaselvét kohdat, sek& muut
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erityiset haastattelijan huomiot tilanteesta Kirjattiin yl6s. Litteroinnin apuna kaytettiin SoundScriber

-litterointiohjelmaa. Litteroitua aineistoa kertyi 285 sivua.

2.2 Tutkimukseen osallistuneet

Haastateltavat olivat kolmelta vuoden 2012 aikana toteutetulta Virveli-kurssilta. Tutkimukseen
osallistumisen kriteerind oli tyduupumuksen pistemadrien véheneminen kuntoutuksen aikana
vahintdan yhden luokan (vakava, kohtalainen, lieva tyduupumus, ei tyduupumusta), mikd nakyi
jonkin tybuupumuksen osa-alueen kohdalla tai tyduupumuksen kokonaistason alenemisena.
Tybuupumuksen arviointimenetelménd kéytettiin BBI-15 -tybuupumuskyselyd (Naatdnen ym.,
2003). Alkumittaus tehtiin kuntoutuksen perusjaksolla ja loppumittaus seurantajaksolla, mittausten
valin ollessa noin seitseman kuukautta. Kaiken kaikkiaan kolmella kuntoutusjaksolla oli 23
kuntoutujaa, joista mahdollisia haastateltavia oli 15. Na&istd 15:sta 12 osallistui
haastattelututkimukseen. Haastateltavista seitsemalld oli alkumittauksessa vakava, kolmella
kohtalainen/vakava ja yhdellda kohtalainen kokonaisuupumus, seka yhdellda kohtalainen
uupumusasteinen vasymys. Loppumittauksessa seitsemalla ei ollut enda tyduupumusta, yhdella oli
lieva, kolmella lievd/kohtalainen ja yhdell& kohtalainen/vakava kokonaisuupumus.

Haastateltavat olivat idltdédn 38-63 -vuotiaita, iké&keskiarvon ollessa noin 51 vuotta.
Sukupuoleltaan haastateltavat olivat yhta lukuun ottamatta naisia. 10 haastateltavaa tydskenteli
kokopaivaisesti, yksi oli tyottomand ja yksi opintovapaalla. Tyosuhteessa olevista yksi oli
madraaikaisessa ty0suhteessa, muiden ollessa toistaiseksi voimassaolevassa tydsuhteessa.
Ty0Osuhteessa olevat olivat olleet nykyisessd tyOpaikassaan alle vuodesta useisiin kymmeniin
vuosiin, tyotehtdvien vaihduttua viidelld tuona aikana. Enemmist0 haastateltavista oli avo- tai
avioliitossa (n = 8), ja suurimmalla osalla haastateltavista ei ollut kotona asuvia lapsia (n = 8).
Haastateltavien koulutus vaihteli toisesta asteesta korkeakoulututkintoihin. Yleisin koulutusaste oli
toisen asteen koulutus (n = 7). Ammattialat vaihtelivat hoitoalalta palvelualalle, koulutus- ja
tutkimustyohon, seka yrittajyyteen. Enemmistd haastateltavista oli hoito- tai palvelualalla (n = 10).

Nelja haastatelluista tyéssakéayvista oli esimiesasemassa.
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2.3 Kuntoutusintervention kuvaus

Tutkimukseen liittyva Virveli-kuntoutus on Kelan jarjestdméa ja rahoittamaa moniammatillista,
la&kinnallista ryhmamuotoista kuntoutusta, jonka tarkoitus on tukea tyduupumuksesta toipumista
(Kela, 2008). Kuntoutus on suunnattu tydelaméssa oleville henkildille, joilla ilmenee tydkykya
uhkaavaa uupumusoireilua, kuten ahdistusta, masennusta ja univaikeuksia (Kela, 2008). Virveli-
kuntoutukseen haetaan la&kéarin B-lausunnolla ja erilliselld kuntoutushakemuksella (Kuntoutus
Peurunka).  Kuntoutus Peurunka tekee kuntoutujien esivalinnan, joka mahdollistaa oikean
ongelmaprofiilin omaavien kuntoutujien valinnan ja toimivan ryhman muodostamisen. Esivalinnan
pohjalta Kela tekee lopullisen kuntoutujien valinnan.

Tutkimukseen liittyvd Virveli-kurssi koostuu kahdesta osasta, perus-jaksosta (10 vrk) ja
seurantajaksosta (5 vrk) (Kuntoutus Peurunka). Kuntoutusjaksojen vali on noin 7 kuukautta.
Virveli-kuntoutus on yksilétason kuntoutusta, joten siihen ei liity tydyhteiséon kohdistuvia
toimenpiteitd. Kurssin alkuvaihe sisaltdad kartoituksen, kuntoutustavoitteiden asettamisen ja
yksilollisen  kuntoutussuunnitelman  tekemisen.  Kuntoutus  painottuu  monipuoliseen
ryhmatoimintaan, kuten ryhmékeskusteluihin ja fyysiseen aktivointiin ja ohjaukseen, mutta mukana
on myos tarvittavaa yksilollistd ohjausta ja neuvontaa. Kurssi siséltdd monipuolista tietoa
tybuupumuksesta, terveysneuvontaa ja ty6- ja toimintakyvyn vahvistumista tukevia valitehtavia.
Lisaksi kurssilla pyritddn fyysiseen ja sosiaaliseen aktivointiin ja ohjataan oman tukiverkoston
hyodyntdmiseen. Kurssilla tuetaan kuntoutujan ty6hon liittyvien tavoitteiden selkiytymista ja
ohjataan l6ytdmaan tydssa jaksamisen keinoja. Kuntoutushenkilokuntaan kuuluu mm.

kuntoutuslaakari, psykologi ja fysioterapeutti (Kuntoutus Peurunka).
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2.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen aineisto on erityisen yhteensopiva tutkimusprojektin paatavoitteen, tyduupumuksesta
toipumisen tarkastelun, kanssa, silla haastattelurunko laadittiin tutkimusta varten ja osallistujat
rajattiin k&ynnistyneen toipumisen ndkokulmasta. Tyduupumuksen ja toipumisen mittarina kéytetty
tyouupumuksen arviointimenetelma BBI-15 on yleisesti tunnettu menetelmd, jonka avulla on
mahdollista arvioida ty6uupumuksen l&htotasoa ja tyOuupumuksen véhenemistd (Naatdnen ym.,
2003). BBI-15 soveltuu hyvin Suomessa kaytettavéksi, silla se on kehitetty juuri pohjoismaiseen
kulttuuriymparistoon (Naatanen ym., 2003).

Haastattelurunko tehtiin huolella tydpsykologiaan erikoistuneiden henkildiden johdolla, ja
haastattelukoulutuksesta huolehdittiin. Tutkimusmenetelmana puolistrukturoitu haastattelu on
perusteltu valinta, sillda se mahdollistaa halutun teeman, tyduupumuksesta toipumisen, aarella
olemisen. Tutkimuskohteen tuoreuden vuoksi teemahaastattelu on myds toimiva, silla se antaa tilan
tutkittavien kokemukselle, eikd ole sidottu tutkijan nakdkulmaan (Hirsjarvi & Hurme, 2008).
Haastattelujen sijoittamisen seurantajaksolle ja kuntoutujien fyysiseen ympdristoon voi ajatella
vaikuttaneen myonteisesti osallistumishalukkuuteen (12/15 hl§). Haastattelun ajankohtana
seurantajakso oli tutkimuksen kannalta otollinen myos sikéli, ettei tapahtuneesta ollut kulunut
muistamisen kannalta liikaa aikaa. Tutkimuksen vahvuutena haastattelijoina toimi kuntoutuksen
ulkopuolisia henkil6itd, mik& on ennaltaehkaissyt sosiaalisen suotavuuden ongelman syntymisté
haastattelutilanteissa, parantaen tutkimuksen luotettavuutta (Eskola & Suoranta, 1998).
Haastatteluaineiston luotettavuutta parantaa myds, ettd tutkimusaineiston litteroinnit suoritettiin
samojen saantdjen puitteissa, mahdollisimman pian nauhoitusten jalkeen (Hirsjarvi & Hurme, 200).

Tutkimuksessa toteutuu useaan otteeseen triangulaatio, eri nakdkulmien yhdistdminen
tutkimuksen luotettavuuden lisddmiseksi (Eskola & Suoranta, 1998). Tutkijatriangulaatio, usean
tutkijan nakokulmien hyodyntdminen, toteutuu tutkimuksen teon eri vaihessa: haastattelurunkoa
koeteltiin tutkimusryhmassd, aineisto keréttiin kolmen tutkijan avuin ja tutkimusten tuloksia
vertailtiin kahden pro gradu -tutkielman valill4. Teoriatriangulaatio toteutuu siten, ettd toipumisen
tarkastelussa hyddynnettiin voimavarojen séilyttdmisteoriaa (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Freedy,
1993) ja tyObuupumuksen kehityksellisia nékokulmia. Menetelmétriangulaatiota puolestaan
hyddynnettiin, kun toipumista tutkittiin sekd tyduupumuskyselyn pisteiden vahenemisend etta
kuntoutujien kokemuksena. Tutkimuksen rajoituksena yksin tydskentelyssd ei ole ollut
mahdollisuutta nakdkulmien vertailuun esimerkiksi luokkien muodostamisessa, mutta ohjaajien

nékemykset ja ammattitaito ovat olleet hyddynnettavissa l&pi tutkimuksen teon.
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2.5 Aineiston analysointi

Tutkimusaineistoa jasennettiin siséllonanalyysin keinoin. Tuomen ja Sarajarven (2006) mukaan
sisallénanalyysin tarkoituksena on jérjestad aineisto tiiviiseen muotoon siten, ettd tutkittavasta
ilmiosta saadaan selked kuvaus johtopadtosten tekoa varten. He jakavat sisallonanalyysin
aineistolahtoiseen, teorialdhtdiseen ja teoriaohjaavaan, sen mukaan kuinka paljon ilmiéon liittyvat
teoriat ohjaavat aineiston hankintaa, tulkintaa ja raportointia. Teoriaohjaava analyysi kuvastaa
parhaiten tdmén tutkimuksen l&hestymistapaa haastatteluaineistoon. Kyseisessd analyysimallissa
pyritddn uusien johtopaatoksien tekemiseen, aikaisemman tiedon toimiessa apuna analyysin
etenemisessa. Tutkimuksessa analyysin apuna toimi voimavarojen sailyttamisteoria (Hobfoll, 1989;
Hobfoll & Freedy, 1993) ja tdman lisdksi oletus siitd, ettd toipumiseen liittyvét tekijat liittyvat
tyobuupumuksen kehityksellisten ndkokulmien mukaisiin tekijoihin.

Paaluokat teorioista Kokoavat yléluokat

teorioista
N \%
Alkuperdiset Keskeinen Alustavat Luokkien Lopulliset
ilmaukset sisaltd > alaluokat yhdistely | > alaluokat
aineistossa pelkistettynd

KUVIO 2. Siséllénanalyysin eteneminen teoriaohjaavasti padluokista alaluokkiin ja kokoaviin

ylaluokkiin

Sisdllénanalyysin ensimmaisend vaiheena haastattelut luettiin useaan kertaan Iapi. Aineistolle
herkistymisen myoté tehtiin luokittelu teoriaohjaavasti siten, ettd tyduupumuksen kehitykselliset
nakokulmat ohjasivat aineiston pdi- ja ylaluokkien muodostamista (kuvio 2). P&aluokkina
tarkasteltiin yksil6llisid ja tyotd koskevia tekijoitd toipumisessa, paaluokkien muodostaessa
nékokulmat aineistoon. N&kokulmien ohjaamana muodostettiin aineistosta alaluokkia, jotka lopulta
sovitettiin kokoaviin ylaluokkiin. Yksilollisia tekijoitd koskevat alaluokat koottiin yléluokkien

“asenteet”, “terveyskdyttdytyminen” ja “selviytymiskeinot” alle. Tyotd koskevat tekijat koottiin
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puolestaan yldluokkien “ty6n vaatimusten vdheneminen” ja “ty0n Voimavarojen merkitys” alle.

Alaluokkien muodostamisessa ilmaisut laskettiin luokkaan kuuluviksi, mikéli ne olivat
selkedsti toipumiseen liittyvid tekijoitd, ts. haastateltava ilmaisi muutoksen liittyneen
toipumisprosessiin, sekd toi esille muutoksen merkityksen toipumiselle. Esimerkiksi ty6hon
liittyvdn muutoksen “tyon vaatimusten véheneminen” kohdalla haastateltava laskettiin luokkaan
kuuluvaksi, mikali hdn kuvasi muutosta esimerkiksi seuraavalla kuvitteellisella tavalla: ”Toissd sain
vapautuksen puhelinpdivystyksesta ja se on kylla auttanut toipumista, silla pystyn keskittymaan
paremmin varsinaisiin tyotehtaviini. Vastaavasti kuvitteellinen ilmaisu “Sain vapautuksen
puhelinpdivystyksestd” ei tdyttdnyt luokkaan kuulumisen kriteerejd, silld sen yhteys ja merkitys
toipumiseen eivét tulleet esille, vaan ilmaisu jai maininnan tasolle.

Yksilollisiin tekijoihin liittyva ylaluokka asenteet jakautui viiteen alaluokkaan: jamakkyyden
lisdadntyminen, eldmanilon palautuminen, avun hakemisen helpottuminen, armollisuuden
lisdantyminen, seka tyon merkityksen vaheneminen. Alkuperéisessé luokittelussa oli mukana myods
luokka “itsetunnon lisddntyminen” (n = 3), mutta luokkaan kuuluvat ilmaisut liitettiin lopulta
siséltonsd puolesta osaksi kuntoutuksen merkityksen alaluokkaa “itsetutkiskelun mahdollisuus”.
Terveyskayttaytymisen alaluokiksi muodostui kaksi luokkaa: fyysisestéd terveydestd huolehtiminen
ja tyosta palautumiseen panostaminen. Alustavasti erillisend luokkana terveyskayttaytymisen alla
oli unihuolto” (n = 4), mutta luokka yhdistettiin lopulta osaksi ”fyysisestd terveydesta
huolehtimisen” luokkaa. Selviytymiskeinoihin liittyen alaluokiksi muodostuivat seka teorian etta
aineiston pohjalta ongelmasuuntautuneet ja tunnesuuntautuneet selviytymiskeinot (Lazarus &
Folkman, 1984). ”Kuntoutuksen koetun merkityksen” luokka jakautui neljdan alaluokkaan:
vertaistuen tarjoaja, toimijuuden aktivoija, tiedon ja tyokalujen tarjoaja, seké& itsetutkiskelun
mahdollisuus. Alustavassa luokittelussa ollut kuntoutuksen merkityksen alaluokka “pyséyttaja” (n =
2) yhdistettiin p&allekkaisyytensa vuoksi lopulta luokkaan toimijuuden aktivoija”. Tyota koskevia
yléluokkia tyon vaatimusten vdheneminen ja tyon voimavarat ei jaettu alaluokkiin, silla luokkiin
kuului hyvin erilaisia kuvauksia, ja mahdolliset alaluokat olisivat sisdltdneet vain yksittaisia
mainintoja. Pienimmiksi alaluokkakooiksi muodostuivat lopulta luokkien yhdistelyn jalkeen viiden
haastateltavan maininnat siséltavat luokat (n = 5). Pienimmatkin luokat kuvaavat siis lahes puoleen
haastateltavista yhdistettavia toipumistekijoita.

Luokkien kuvaamiseksi on kaytetty padosin sanatarkkoja sitaattilainauksia kuitenkin niin, etta
sitaattien alusta ja lopusta on poistettu sisallon puolesta merkityksettomia kohtia, ja kohdat on
merkattu kahdella yhdysviivalla - -. Lisaksi sitaattien valista on poistettu haastattelijan kommentit ja
kohdat on merkattu hakasulkeilla ja yhdysviivalla [-]. Luokkiin liittyvét viittaukset on laskettu siten,

ettd jokaisen kuntoutujan kohdalla on huomioitu enimmillddn yksi viittaus, eli viittausten
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maksimaalinen maaré on haastattelujen lukumaara, 12. Viittaustapa on valittu siksi, ettd kiinnostus
on ilmididen esiintyvyydessé kuntoutujien kesken. Viittaustapa mahdollistaa myo6s yksilollisten
erojen havaitsemisen esimerkiksi muutosten kasaantumisen suhteen. Viittaustapa ei ole altis
myoskadn toistojen vaikutukselle, silla haastattelurungossa ilmeni painottumista tiettyihin
teemoihin. Esimerkiksi yksil6llisistd muutoksista kysyttiin erikseen sekd toipumista selittavina
tekijoina ettd kuntoutuksen aikaansaamina muutoksina (ks. liite 1). Aineisto on luokiteltu siten, ettd
kukin maininta on kéytetty vain kerran ja sisallytetty ilmeisimpaan luokkaan, tiedostaen, ettéd

maininta sopisi useampaan luokkaan.
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3 TULOKSET

Tybuupumuksesta toipumiseen liittyi useita yksilollisid asenteellisia ja kayttdytymistd koskevia
muutoksia. My0s tyota koskevia muutoksia ilmeni haastatteluissa, mutta vahemmassé maarin kuin
yksilollisia tekijoita (kuvio 3). Tyotd koskevat tekijat ilmenivét tyon laadullisten ja méaéarallisten
vaatimusten vahenemisend, sekd tydn voimavarojen merkityksend toipumisessa. Tulososio etenee
yksilollisten tekijoiden esittelystd tyota koskeviin tekijoihin. Kuntoutuksen merkitys késitelldén

omana luokkanaan yksil6llisten tekijoiden yhteydessa.

Jamakkyyden lisédntyminen

Eldmanilon palautuminen

Asenteet Armollisuuden lisdéantyminen

Avun hakemisen helpottuminen

Tyon merkityksen vaheneminen

Yksilolliset tekijat
toipumisessa Terveyskdyttaytyminen Fyysisesté terveydesta huolehtiminen

Tydsté palautumiseen panostaminen

Selviytymiskeinot Ongelmasuuntautuneet selviytymiskeinot

Tunnesuuntautuneet selviytymiskeinot

Vertaistuki

Kuntoutuksen merkitys Toimijuuden aktivoija

Tiedon ja tyokalujen tarjoaja

Ty06n vaatimusten Itsetutkiskelun mahdollisuus
véheneminen

Tyoté koskevat
tekijat toipumisessa

Tyon voimavarojen
merkitys

KUVIO 3. Tybuupumuksesta toipumiseen liittyvét yksilolliset ja tyotd koskevat tekijat luokittain
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3.1 Toipumiseen liittyvat yksilolliset tekijat

3.1.1 Asennemuutokset

TyOuupumuksesta toipumiseen liittyi asennemuutoksia siten, ettd ”’jaméakkyyden lisddntyminen” ja
“elaménilon palautuminen” saivat eniten mainintoja haastateltavien kesken.  Seuraavaksi
suurimmaksi luokaksi muodostui ”armollisuuden lisdéntyminen”. Lisédksi mainintoja saivat luokat

“avun hakemisen helpottuminen” ja tyon merkityksen véheneminen” (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Toipumiseen liittyvat asennemuutokset

Alaluokat liImausten lukumaara  Haastateltava

(max. 12) (nro)
Jamakkyyden lisddntyminen 11 1,2,4,5,6,7,8,9, 10, 11, 12
Eldmanilon palautuminen 11 1,2,4,5,6,7,8,9, 10,11, 12
Armollisuuden lisadntyminen 8 1,2,6,7,8,9, 10, 11
Avun hakemisen 5 1,3,5/11,12

helpottuminen
Tyon merkityksen 5 1,4,8,9,10

vaheneminen

Lahes kaikki haastatellut kokivat “jamakkyyden lisd&ntymistd” toipumisen aikana.
Jamakkyyden lisddntyminen ilmeni omien rajojen tiedostamisena ja niistd kiinni pitdmisend.
Asennemuutosta kuvattiin omien puolien pitdmisend, sekd pyrkimyksend vaikuttaa tyon ja muun
eldman stressitekijoihin. Yksil6t ottivat vastuun omasta hyvinvoinnistaan, ja tdma vaikutti myos
toimintaan, mika nékyi omista tarpeista huolehtimisena, vastuullisuutena terveyskayttaytymisessa ja
pyrkimyksind esimerkiksi tyon ja vapaa-ajan rajaamiseen. Samansuuntainen tutkimustulos 16ytyy
my06s aiemmista tyduupumuksesta toipumiseen liittyvistd tutkimuksista. Regedanzin (2008)
kuntoutuksesta erilliseen toipumiseen kohdistuneessa tutkimuksessa yksilon voimaantumisen

kokemukset ja itseohjautuvuuden lisé&ntyminen nayttdytyvat keskeisind tyéuupumuksesta
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toipumiseen liittyvina tekijoind, mika n&kyi muun muassa omien rajojen asettamisena. Myos
Bernierin  (1998) tutkimuksessa toipumiseen liittyi jamakoitymistd, mik& ilmeni omasta
hyvinvoinnista huolehtimisena, omien tavoitteiden tutkiskeluna ja pyrkimyksend muutosten
tekemiseen. Vastuunottaminen omasta elamésta nayttaytyi osana tyéuupumuksesta toipumista myos
Fjellman-Wiklundin ym. (2010) tutkimuksessa, mika ilmeni yksil6iden aktiivisina pyrkimyksina
eldaménhallintaan. Myo6s Nikkasen (2006) Tyk-kuntoutukseen kohdistuvassa tutkimuksessa
toipumisessa tapahtui yksildiden jamakoitymistd, mikéa nakyi omien tarpeiden kuunteluna ja puolien

pitdmisené.
Jamakkyyden lisaantyminen nékyi haastatteluissa ei-sanan sanomisena ja tydtehtavien jakamisena:

’

“Ja sitten se, ettd md en niinku joka asiaan sano “kylld md teen”, mutta tuota md hyvin usein sanon
senkii, ettd “kenenkds tyotehtdviin timd kuuluu? ” [-] Kylla sielld kasi nousee sitten. Etta toisaalta
niinku, m& vield palaan tahankii asiaan, etta niinku tallaisen, sanotaan kiltin ihmisen, etté ei osaa
sanoa sitd "ei”, nin ndilldhdn monta kertaa tulee tditd uupumusta ja md oon kylld tunnistanu nyt

myos itseni tdhdn kuuluvaksi.” (Haastattelu 8)

Myos tyon ja vapaa-ajan rajaaminen seka asenteellisella ettd toiminnan tasolla kertoi jamékkyyden

lisddntymisesta:

"Kylla se, etta niinku ite yrittdd rajottaa nyt sen, ettd mika on niinku sita ty6ta ja mika on vapaa-
aikaa. Et ei niinku tarvii koko aikaa mietiskella niita tydasioita. [-] Etta tuota, kylla mulle nytkii on
tuonne tullu tosi paljon puheluita, mutta m& oon antanu ne olla, ettd maanantaiaamuna sitten

soittelen ihmisille.” (Haastattelu 9)
Oman vastuullisuuden ymmartdminen tyéuupumuksesta toipumisessa kuvasti jamakoitymista:

”- - myGs se oma aktiivisuus, ettd niinkun vaikka olet sairaslomalla tai tyottomana etté sa et vaan
jaa sinne sangyn pohjalle lojumaan, vaan niinkun, niinkun harrastat monipuolisesti ja varsinkin
lilkuntaa ja syot terveellisesti ja yleensdkin sillai niinkun, niinkun noudatat hyvid niinkun

elaméntapoja, et silld pddsee niinkun huomattavan paljon eteenpdin jo siind niinkun toipumisessa.’

(Haastattelu 10)

Toinen jamakkyyden lisdantymisen kanssa yhta suuri luokka oli ”eldmanilon palautuminen”,
Eldmanilon palautuminen néyttaytyi positiivisuute