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Tutkimuksessa  tarkasteltiin ~ millaisia ~ voimavaroja  ty6uupumuskuntoutujat  liittavéat
tyobuupumuksesta toipumiseen kuntoutuksen aikana. Lisdksi selvitettiin, liittyyké kuntoutujilla
tybuupumuksesta  toipumiseen  merkityssuuntautuneiden  stressinkasittelykeinojen  kayttoa.
Tutkimusaineisto koostui tyduupumuskuntoutuksen seurantajaksolla olleiden kuntoutujien (n = 12)
puolistrukturoiduista haastatteluista. Aineiston analyysi toteutettiin sisdllonanalyysia kéayttaen.

Tutkimus osoitti tyduupumuksesta toipumiseen liittyvan sekd yksilon ulkoisia ettd sisdisia
voimavaroja, jotka liittyivat olosuhteisiin, kuntoutujan henkilokohtaisiin ominaisuuksiin ja
sosiaaliseen tukeen. Olosuhteista tarkein voimavara oli kuntoutusinterventio, joka tarjosi
vertaistukea, tietoa tybuupumuksesta ja herétti useilla motivaation itsestd huolehtimiseen.
Kuntoutus mahdollisti muiden voimavarojen lisddntymisen, antamalla mahdollisuuden
psykologiseen  tyostd  irrottautumiseen  ja  vélineitd  yksil6lliseen  kognitiiviseen
tybuupumuskokemuksen kasittelyyn ja edelleen henkilokohtaisten voimavarojen kehittymiseen.
Henkilokohtaisista ominaisuuksista tarkeimpina voimavaroina olivat muutokset suhtautumisessa
itseen ja tydohon sekd myonteisten tunnetilojen lisaé&antyminen. Muutokset suhtautumisessa itseen ja
tyohon ilmenivdat voimavarojen muodossa siten, ettd kuntoutujat suhtautuivat itseensa
armollisemmin ja herkistyivat omille tarpeille, mitk& konkretisoituivat rajojen asettamisena tyolle ja
tasapainon l0ytdmisend tyon ja vapaa-ajan valille. Myonteisten tunnetilojen lisddntyminen nékyi
eldmanilona ja myodnteisempénd suhtautumisena tyohon. Lisdksi sosiaalinen tuki l&hipiiriltad ja
tyotovereilta oli keskeinen voimavara tyouupumuksesta toipumisessa. Merkityssuuntautuneiden
stressinkésittelykeinojen kaytto liittyi tyduupumuksesta toipumiseen osalla kuntoutujista. Keskeisin
kaytetty merkityssuuntautunut stressinkésittelykeino kuntoutujilla oli eldman téarkeysjarjestyksen
muuttaminen.

Tutkimus toi uutta, kuntoutujien kokemuksiin perustuvaa tietoa tyduupumuksesta toipumisesta
tyobuupumuskuntoutuksen aikana. Tutkimuksen mukaan tyduupumuksesta toipumiseen liittyi sek&
ulkoisia etta sisaisia voimavaroja, joiden huomiointi tybuupumusinterventiossa on suositeltavaa.

Avainsanat: tyduupumus, toipuminen, voimavarojen séilyttdmisteoria, merkityssuuntautunut
stressinkaésittely, tyduupumuskuntoutus, sisallonanalyysi
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1 JOHDANTO

TyOuupumusta on tutkittu jo vuosikymmenida (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001), mutta
tybuupumuksesta toipumisesta on olemassa vahén tutkimustietoa (Bernier, 1998; Regedanz, 2008).
TyOuupumuksesta toipumista on tutkimuksellisesti lahestytty 1ahinné tybuupumusinterventioiden ja
niiden  vaikuttavuuden  né&kokulmasta (ks. esim. Schaufeli & Enzmann, 1998).
TyOuupumuskuntoutus on erds tyéuupumusintervention muoto, jota on tutkittu viime vuosina
ldhinna maarallisin tutkimusmenetelmin (ks. esim. Héatinen ym., 2009; Hétinen, Kinnunen,
Pekkonen, & Aro, 2004; Hatinen, Kinnunen, Pekkonen, & Kalimo, 2007). Sosiaali- ja
terveysministerion Kuntoutuksen tutkimuksen kehittdmisohjelmassa korostetaan kuitenkin, ettd
kuntoutustutkimuksessa tulisi avata kuntoutujan nakékulmaa kuntoutumisprosessin eri vaiheissa
(STM, 2004; ks. myods Jarvikoski, Harkapaa, Laisola-Nuotio, Paatero, & Rissanen, 2003). Tassa
tutkimuksessa tarkastellaankin laadullisen tutkimuksen menetelmin tySuupumuskuntoutujien
kokemuksia tyOuupumuksesta toipumisesta. Tyontekijoiden tydssd jaksamisessa ilmenneista
ongelmista ja tyoelaman muutoksista johtuen tydeldman laatukysymykset ja tyohyvinvointi ovat
nousseet 2000-luvulla keskeisiksi kehittdmiskohteiksi (Jarvikoski & Harkapaa, 2011). Tyoikéisten
kuntoutusta on tarkeda kehittad, silla se on keino yll&pitdd ja palauttaa tyokykya sekd pident&a
tyouria. Té&man pro gradu -tutkielman my6td saatu tutkimustieto auttaa ymmaértdmaan
tybuupumuksesta toipumista kattavammin, milla on merkitystd tyduupumuskuntoutuksen
kehittdmisessé.

Tutkimuksen kontekstina on Kelan rahoittama ja jarjestdma, Kuntoutus Peurungan toteuttama
tyouupuneiden Virveli-kurssimuoto (Vireyttd ja elinvoimaa tyfelamdan). Tutkimuksessa
haastateltiin tyduupumuskuntoutuksen seurantajaksolla olleita kuntoutujia (n = 12), joilla
tyobuupumuskyselyn pisteméaérat olivat laskeneet ensimmadisestda kuntoutusjaksosta. Toipumisen
voitiin siis katsoa alkaneen ja tutkimuksellisesti tarkoituksena on selvittd toipumiseen kytkeytyvia
tekijoitd. Tassa tutkimuksessa tyduupumuksesta toipumisen n&hdaan tapahtuvan voimavarojen
palautumisen kautta. Tutkimuksen tavoitteena on tarkastella millaisia voimavaroja
tybuupumuksesta toipumiseen liittyy kuntoutusaikana. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksené
hyddynnetddn voimavarojen sailyttdmisteorian (conservation of resources theory, COR) (Hobfoll,
1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001) ohella
merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000;
Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) nakékulmaa.



Merkityssuuntautuneiden  stressinkésittelykeinojen  kéaytté n&hdaan tdrkedna voimavarana
tybuupumuksesta toipumisessa. Naitd stressiteorioita sovelletaan yhdessd ensimmaistd kertaa
tyouupumuksesta  toipumisen tarkasteluun. Tama tutkimus tuo wuutta tietoa erityisesti
merkityssuuntautuneiden  stressinkasittelykeinojen  kéytostd  tyduupumuksen  kaltaisessa

pitkittyneessa stressitilanteessa.

1.1 Tyduupumus ja voimavarojen sailyttamisteoria

Tybuupumuksen ajatellaan olevan seurausta yksilon ja tyon valisestd yhteensopimattomuudesta
(Maslach & Leiter, 1997). Tyouupumuksen madritelmista kaytetyin on kolmiulotteinen
oireyhtymamalli, jonka mukaan tyduupumus Kkoostuu uupumusasteisesta vasymyksesta,
kyynistymisestd seka ammatillisen itsetunnon heikkenemisesté (Maslach, Jackson, & Leiter, 1996).
Myos téssé tutkimuksessa tyduupumus maaritelld&n ndiden kolmen oireen kautta. Uupumusasteinen
vasymys viittaa yksilon energiavarojen ehtymiseen ja tunteeseen omien voimavarojen
riittdmattomyydesta tilanteen kasittelyssa (Maslach ym., 1996). Kyynistymisella tarkoitetaan, etta
yksilo kyseenalaistaa tyon merkityksen ja mielekkyyden sekd ylipdatddn pyrkii etddnnyttdmaan
itsedan tyostd. Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen viittaa siihen, etta yksilo epdilee kykyjain
selviytya tyossa ja arvioi kielteisesti omia tydsuorituksiaan.

Voimavarojen sailyttamisteoriassa (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy,
1993; Hobfoll & Shirom, 2001) stressi ja tyOuupumus madritellddn resurssien eli yksilon
arvostamien voimavarojen ja niiden menettdmisen tai véhyyden kautta. Voimavaroja voidaan
luokitella sen mukaan, onko kyseessa aineellinen voimavara, olosuhde, henkil6kohtainen
ominaisuus tai energia. Yksilon voimavaroja voidaan tarkastella myds sen mukaan, ovatko ne
yksilon sisdisid, toisin sanoen yksilon ominaisuuksia vai ulkoisia voimavaroja. Voimavaralla on
teoriassa kaksoisrooli: voimavara on merkittdva itsessadn, mutta se myods mahdollistaa muiden
voimavarojen saavuttamisen (Hobfoll & Ford, 2007). Esimerkiksi tyduupumuskuntoutusjakso
voidaan n&hd& voimavarana sellaisenaan, koska se toimii ajallisena hengahdystaukona tyodsta.
Ty0sté irtautumisen ohella kuntoutuksessa saadaan tietoa tyduupumuksesta sekd kaydaan lapi omaa
tilannetta, mik& mahdollistaa toipumiseen liittyvien henkilokohtaisten ominaisuuksien, kuten
arvomaailman ja sen myo6tad tyon merkityksen pohdinnan ja muuttumisen. Ryhmamuotoinen
yksilékuntoutus on olosuhde, jonka voidaan olettaa antavan voimavaroina aikaa ja tietoa seka

edelleen kaynnistdvan henkilokohtaisten voimavarojen palautumisprosessin. Kuntoutuksessa
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vertaistuen muodossa saatava sosiaalinen tuki kytkeytyy muihin voimavaroihin siten, ettd se
helpottaa muiden voimavarojen saavuttamista (Hobfoll 1989; Hobfoll & Shirom, 2001).

Stressi  méaritellddn voimavarojen séilyttdmisteoriassa reaktioksi tilanteeseen, jossa
menetetdan tarkeind pidettyjd voimavaroja, ne ovat uhattuina tai jossa uusia voimavaroja ei ole
kyetty hankkimaan (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll &
Shirom, 2001). Stressia voi ndin ollen aiheuttaa niin todellinen voimavarojen menettdminen tai
niiden vahyys, mutta my6s niiden menettdmisen uhan havaitseminen. Stressin ja tyéuupumuksen
késitteet liittyvat laheisesti toisiinsa, silla pitkittyneen stressin ajatellaan altistavan tyéuupumukselle
(Cherniss, 1980; Maslach, 2000). Voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan ty6uupumuksen
kehittymisessa keskeisia ovat ns. menetysten Kkierteet, jolloin voimavarojen menetyksilld on
taipumus aikaan saada liséd menetyksia (Hobfoll & Shirom, 2001; ks. myos Hakanen, 2005;
Hobfoll & Ford, 2007). Esimerkiksi kuormittavan tyotilanteen viedessé yha enemman voimavaroja,
ei jaljelld olevia voimavaroja kyetd enda hyodyntdmaén tehokkaasti ja alttius naiden vahéistenkin
voimavarojen menettdmiseen kasvaa. Lisaksi uusien voimavarojen hankkiminen on vaikeaa, koska
vahaisid voimavaroja ei uskalleta sijoittaa uusien saavuttamiseksi.

Stressia vélttaakseen ihmiset pyrkivéat suojelemaan itsedadn voimavarojen menetyksilta ja tama
tarve on alati lasnd, mika on tyduupumuksesta toipumisenkin kannalta keskeistd (Hobfoll, 1989;
Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001). Tyduupumustilanteessa voimavarojen
menetyksid ei ole kyetty valttdmadn ja toipumisen kannalta olennaista onkin katkaista tdma
menetysten Kierre. Verkostomaisen luonteensa vuoksi voimavarat voivat menetysten kierteiden
lisaksi ilmetd myoOs saavutusten kierteind (Hobfoll & Freedy, 1993). Kyse on talldin siitd, etta
voimavarojen menettamisen estamiseksi, niiden hankkimiseksi sekd jo menetettyjen voimavarojen
palauttamiseksi yksilon on sijoitettava olemassa olevia voimavarojaan, koska juuri ne edesauttavat
uusien voimavarojen ja voimavarojen verkoston saavuttamista (Hobfoll & Shirom, 2001). Olemassa
olevien voimavarojen sijoittaminen voi tarkoittaa tyduupumuskuntoutujan kohdalla esimerkiksi sita,
ettd han lahtee tybuupumuskuntoutuskurssille, kdyttden omaa aikaansa siihen ja kohdistaen téalla
tavoin huomionsa omaan vointiinsa toipuakseen tyduupumuksesta.

Tybuupumuksesta toipuminen edellyttdékin kuntoutujan omaa motivaatiota ja sitoutumista
kuntoutusprosessiin. VVoimavarojen sailyttamisteoria on motivaatioteoria, jossa yksilon halu ja
pyrkimykset vélttada stressi ja tyduupumus korostuvat (Hobfoll & Shirom, 2001). Tamé& tapahtuu
pyrkiméall séilyttam&én voimavaroja, suojelemaan niitd ja hankkimaan niit4 lisd4. Voimavarojen
séilyttamisteorian mukaisesti interventioiden, kuten ty6uupumuskuntoutuksen, tulisi tahdata
voimavarojen menetysten Kierteen katkaisemiseen, voimavarojen lisdédmiseen sek& voimavarojen

menetysten alttiuden vahentdmiseen ja voimavarojen saavutusten kierteiden aktivoimiseen (Hobfoll
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& Freedy, 1993). Voimavarojen menetykset aktivoivat stressinkésittelyyn, jolla pyritaan
pienentdméan kohdattujen menetysten aiheuttamia vaikutuksia elamassa (Hobfoll, 1989; Hobfoll &
Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001).

1.2 Merkityssuuntautunut stressinkasittely

TyOuupumuksen kehittyessd pitkittyneesta stressista (Cherniss, 1980; Maslach, 2000),
stressinkésittelylla voidaan edistdd tyouupumuksesta toipumista. Bernierin (1998) mukaan uusien
stressinkasittelykeinojen  kehittdminen oli jopa toipumisprosessin etenemisen edellytys.
Tybuupumuksesta toipumiseen liittyy kuntoutujan voimavarojen palautuminen, joka voi tapahtua
esimerkiksi merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman &
Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) k&ytdn ja niiden
yhteydessé ilmenevien myonteisten tunnetilojen avulla (Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman &
Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007). Merkityssuuntautuneet stressinkasittelykeinot
liitetddn téssa tutkimuksessa voimavarojen sdilyttdmisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford,
2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001) mukaisiin voimavaroihin, liittyen
henkil6kohtaisiin - ominaisuuksiin. Stressinkasittely viittaa yksilon yrityksiin tulla toimeen
stressaavaksi arvioidun tilanteen ja sen vaatimusten kanssa (Lazarus & Folkman, 1984).
Merkityssuuntautuneille stressinkésittelykeinoille on yhteistd pyrkimys merkitysten etsimiseen ja
I0ytdmiseen stressaaville tilanteille ja elamantapahtumille (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz,
2007; Park & Folkman, 1997). Taman tutkimuksen tarkoituksena onkin tarkastella sit4, ilmeneeko
tybuupumuskuntoutujilla merkityssuuntautuneiden stressinkésittelykeinojen kayttoa
tyduupumuksesta toipumisessa.

Merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen kayttod tyouupumuksesta toipumisessa ei
ole aikaisemmin tutkittu. Tutkimukset merkityssuuntautuneista stressinkasittelykeinoista ovat
liittyneet péddosin vakaviin sairauksiin tai pitkittyneisiin sopeutumisprosesseihin, joissa namé
stressinkasittelykeinot on ymmarretty laajasti stressaavan tilanteen kognitiiviseen uudelleen
arviointiin ja stressaaville elaménkokemuksille uudenlaisen merkityksen antamiseen liittyviksi
(Boehmer, Luszczynska, & Schwarzer, 2007; Bowes, Tamlyn, & Butler, 2002; Danhauer, Carlson,
& Andrykowski, 2005; Folkman, 1997). Tutkimukset osoittavat merkityssuuntautuneiden
stressinkasittelykeinojen kaytolla olevan hyvinvointiin myonteinen (Danhauer ym., 2005), jopa sit4

lisdava yhteys (Boehmer ym., 2007).



Stressinkasittelyn yhteydessa ilmeneviin myonteisiin psykologisiin tiloihin on alettu viime
aikoina kiinnittdd enemman tutkimuksellista huomiota (Folkman, 1997). Lazaruksen ja Folkmanin
(1984) stressiteorian mukaan stressitekijoitd kohdattaessa pyritddn k&yttdmaan tunne- ja
ongelmasuuntautuneita stressinkésittelykeinoja. Ongelmasuuntautuneilla stressinkésittelykeinoilla
pyritdén ratkaisemaan stressaava tilanne edellyttden, ettd tilannetta on vield mahdollista muuttaa.
Tunnesuuntautuneilla  stressinkasittelykeinoilla  pyritdan stressaavan tilanteen aiheuttaman
karsimyksen vahentdmiseen silloin, kun tilannetta ei koeta voitavan muuttaa. Kun kyse on
jatkuvasta stressitilanteesta, tunne- ja ongelmasuuntautuneet stressinkasittelykeinot voivat olla
riittdmattémia tilanteen kasittelyssd, toisin sanoen tilanne ei muutu ongelmasuuntautuneita
stressinkésittelykeinoja kayttdmalla, eivatkd tunnesuuntautuneet stressinkésittelykeinot kykene
poistamaan stressaavan tilanteen aiheuttamaa karsimystd pysyvasti (Park & Folkman, 1997).
Tunne-  ja  ongelmasuuntautuneiden keinojen  epdonnistuessa  otetaan kayttoon
stressinkésittelykeinoja, joilla pyritdan vaikuttamaan tilanteen merkitykseen (Folkman, 2008; Park
& Folkman, 1997), toisin sanoen joilla pyritddn sovittamaan yhteen suhteellisen pysyvat
uskomukset, tavoitteet ja arvomaailma seka niitd koetteleva elamantilanne. Uuden merkityksen
Ioytdminen stressaavalle tilanteelle tuo mukanaan myonteisid tunteita stressinkasittelyyn. Nama
myonteiset tunteet palauttavat voimavaroja (Folkman & Moskowitz, 2007), toisaalta
merkityssuuntautuneiden stressinkaésittelykeinojen onnistuneen kayton seurauksena
ongelmasuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen kaytto helpottuu ja tehostuu (Folkman, 2008).

Folkman ja Moskowitz (2007; Folkman, 2008) ovat erottaneet viisi merkityssuuntautunutta
stressinkésittelykeinoa, jotka ovat etujen ja myonteisten asioiden l16ytaminen (engl. benefit finding),
etujen ja myonteisten asioiden itsemuistuttelu (engl. benefit reminding), prioriteettien
uudelleenjarjestely (engl. realigning priorities), tavoitteiden sopeuttaminen (engl. adaptive goal
processes) ja myonteisten merkitysten liittdminen arkisiin tapahtumiin (engl. infusing ordinary
events with meaning) (ks. myds Feldt & Makikangas, 2009). Etujen ja myonteisten asioiden
Ioytdminen tarkoittaa sitd, ettd yksild huomaa stressaavalla eldmantilanteella olleen myos
myonteisid seurauksia (Folkman 2008; Folkman & Moskowitz, 2007). Helgesonin, Reynoldsin ja
Tomichin (2006) meta-analyysin mukaan etujen ja myonteisten asioiden I6ytdmisella todettiin
olevan yhteys hyvinvointiin. Myonteisistad seurauksista voidaan muistuttaa itsed yha uudelleen,
jolloin kyse on etujen ja myodnteisten asioiden itsemuistuttelusta (Folkman 2008; Folkman &
Moskowitz, 2007). Prioriteettien uudelleenjarjestelyn tarkoituksena on sopeutua muuttuneeseen
tilanteeseen tarkastelemalla oman elaméan tarkeysjarjestystd, toisin sanoen arvoja ja uskomuksia.
Arvojen kyseenalaistaminen nousi esiin my6s Bernierin  (1998) tutkimuksessa yhtena

tybuupumuksesta toipuneiden kuvaamana toipumisen vaiheena. Myds Arman, Hammarqvist ja
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Rehnsfeldt (2011) yhdistivat tyduupumuksesta toipumiseen arvomaailman muokkaamisen ja uusien
merkitysten l0ytamisen eldamélle. Tavoitteiden sopeuttamisessa on kyse saavuttamattomissa olevien
tavoitteiden korvaamisesta uusilla, realistisilla ja yksilolle merkityksellisilla tavoitteilla (Folkman
2008; Folkman & Moskowitz, 2007). lhmisella on halu voida hyvin vaikeinakin aikoina ja
myonteisten merkitysten liittdminen arkisiin tapahtumiin on keino saada myonteisia tunne-

elamyksié pienisté asioista, miké yllapitad hyvinvointia (Folkman, 2008).

1.3 Tyduupumuksesta toipumiseen liittyvat tutkimukset

Tybuupumuksesta on mahdollista toipua kokonaan (Bernier, 1998; Cherniss, 1992), jopa siina
maarin, ettei koetulla tyduupumuksella valttamatta ole pitkéaikaisia haitallisia vaikutuksia tyduraan
(Cherniss, 1992). Toipuminen on kuitenkin pitka prosessi (Bernier, 1998; Regedanz, 2008), joka
voi kestdd useita kuukausia, jopa vuosia (Bernier, 1998; Sonnenschein ym., 2008). Tamé& voi
tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd vaikka todettavissa olevaa tyduupumusta ei enda olisikaan, voi
yksilo silti kokea tybuupumusoireilua, kuten vasymysta (van Dam, Keijsers, Eling, & Becker,
2012).

Tybuupumuksesta toipumisen prosessia kasittelevissa laadullisissa tutkimuksissaan Bernier
(1998) ja Regedanz (2008) toivat esiin tyouupumuksesta toipuneiden ihmisten kokemuksia.
Toipumista jasennettiin erilaisten vaiheiden, kuten tydhon etdisyyden ottamisen, terveyden
palautumisen, arvojen kyseenalaistamisen ja tychon liittyvien muutosten toteuttamisen kautta
(Bernier, 1998). Sosiaalisen tuen havaittiin liittyvan ty6uupumuksesta toipumiseen, mutta vain
osalla haastateltavista (Bernier, 1998; Regedanz, 2008). Toipumiseen liittyi lisaksi muun muassa
uuden perspektiivin ottaminen ja omien henkilokohtaisten arvojen tarkastelu (Regedanz, 2008).
Arman ym. (2011) liittivdt samoja tekijoita toipumiseen, korostaen toipumisen edellyttavan seka
maailmakuvan ettd min&suhteen muokkaamista: kun tyduupumuksen kehittymisen taustalla on
minakuvan rakentuminen pitkalti suorittamisen kautta, edellyttda toipuminen ymmartamysta eldman
ja oman itsen merkityksellisyydestad suorituksista riippumatta. Toisaalta toipumisprosessi sisalsi
myos fysiologisia muutoksia, kuten unenlaadun parantumisen (Ekstedt, Soderstrom, & Akerstedt,
2009; Sonnenschein ym., 2008). Toipumisen my6td esimerkiksi tyéuupumukseen liittyvat
nukahtamisvaikeudet ja unen katkonaisuus vahenivat (Ekstedt ym., 2009).

TyObuupumuksen ehkdisyyn ja hoitoon on olemassa erilaisia yksilésuuntautuneita

interventioita, kuten ty6uupumuskuntoutusta. Tutkimusten perusteella tiedetddn, ettd
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tybuupumuksen dimensioista erityisesti tunneperéistad vasymysta on voitu vahentaa interventioiden
avulla (Hatinen ym., 2004; Hatinen ym., 2009; Kinnunen ym., 2004; Le Blanc, Hox, Schaufeli,
Taris, & Peeters, 2007; van Dierendonck, Schaufeli, & Buunk, 1998). My6s kyynistymisen osalta
on osoitettu, ettd sitd on mahdollista vahentdd intervention keinoin (Hatinen ym., 2004; Hétinen
ym., 2009; Naatanen ym., 2002; Rowe, 2000), vaikka tutkimusnayttt ei olekaan ollut yksiselitteista
(Le Blanc ym., 2007; van Dierendonck ym., 1998). Ammatillisen itsetunnon parantamisesta
interventioin on sen sijaan olemassa huomattavasti vahemman tutkimusnayttéa (ks. esim. Hatinen
ym., 2004; Rowe, 2000). Tybuupumusinterventioista kognitiivis-behavioraalisesti suuntautuneita
menetelmia pidetddn tehokkaina tyduupumuksen vahentdmisessd (Stenlund ym., 2009; van
Dierendonck ym., 1998, ks. my6s Hatinen & Kinnunen, 2002). Kognitiivisesti suuntautuneiden
tybuupumusinterventioiden ohella myo6s analyyttiset ja toiminnalliset ryhmé&hoitomenetelmét
(Naatanen ym., 2002) seka ryhmainterventiot, jotka keskittyvéat sosiaalisen tuen ja yhteisollisyyden
rakentamiseen (Le Blanc ym., 2007) ovat osoittautuneet tehokkaiksi hoitomuodoiksi
tybuupumukseen.  TyOuupumusoireita ~on  mahdollista  vahentdd myds  oppimalla
stressinkasittelykeinoja, ty0uupumusoireiden vahentymisen ollessa myonteisesti kytkoksissa
mahdollisuuteen Kkerrata opittuja stressinkésittelykeinoja vield varsinaisen intervention jélkeen
(Rowe, 2000).

Yhteenvetona aikaisemmista tutkimuksista voidaan todeta, ettd tyduupumuksesta toipumiseen
liittyvad tutkimus on kasitellyt erillisesti joko tyduupumusoireiden véhenemistd intervention
seurauksena tai tyduupumuksesta toipumista ilman interventiota. Toisin sanoen, tutkimuksissa
tybuupumuksesta toipumisesta on tdhdn mennessd tarkasteltu tyduupumusta vahentdvien
interventioiden, mukaan lukien kuntoutuksen, vaikuttavuutta kolmeen tyGuupumusoireeseen
madrallisen tutkimuksen menetelmin. Sen sijaan tySuupumuksesta toipuvien kokemuksiin
keskittyvaa interventiotutkimusta, varsinkaan tyduupumuskuntoutukseen liittyen, ei juuri ole
olemassa. Tamé tutkimus yhdistdd ndma nakdkulmat, tarkastelemalla tyduupumuksesta toipumista
kuntoutujan kokemusten kautta tyduupumuskuntoutusintervention kontekstissa. Tutkimuksessa
huomioidaan kuntoutusintervention ohella kuntoutujan muussa eldméssa lasné olevat voimavarat,

jotka liittyvat tyduupumuksesta toipumiseen.



1.4 Kuntoutus tyéhyvinvoinnin edistadjana

Tassa tutkimuksessa tarkasteltu interventio on Kelan rahoittama ja jarjestama, Kuntoutus Peurungan
toteuttama tyduupuneiden Virveli-kurssimuoto (Vireytta ja elinvoimaa tydelaméan). Kyseessa on
harkinnanvaraiseen ladkinnalliseen kuntoutukseen lukeutuva, moniammatillisesti toteutettu
ryhnmémuotoinen  kuntoutuskurssi, jonka tavoitteena on tukea kuntoutujan toipumista
tybuupumuksesta sekd l0ytéda keinoja tydssa jaksamiseen ja tydelaméssa selviytymiseen (Kelan
laitosmuotoisen kuntoutuksen standardi 15/2008). Kansaneldkelaitos jarjestdd ja korvaa erilaisia
kuntoutuspalveluja Kansanelakelaitoksen kuntoutusetuuksista ja kuntoutusrahaetuuksista annetun
lain perusteella (L 566/2005, 18). Kaikkea Kelan jarjestamad ja rahoittamaa kuntoutustoimintaa
saatelevat lainsdadannon ohella Kelan standardit. Standardien tavoitteena on turvata kuntoutujan
oikeudet seka erityisesti taata laadullisesti hyva kuntoutus oikea-aikaisesti (Kela, 2008).

Jarvikoski ja Harkapa4 (2011) ovat korostaneet kuntoutuksen merkitysta tyokyvyn ja tyuran
jatkuvuuden edistdmisessd, sen parantaessa ihmisen toimintakykyéd ja sosiaalista selviytymista.
Parhaimmillaan kuntoutus kaynnistdd yksilollisen kasvu- tai oppimisprosessin, jonka myota
kuntoutujan tiedot ja taidot lisaantyvat, han loytaa itsestddn uusia voimavaroja ja kuntoutujan
elaménhallinta paranee. Tybuupumuskuntoutujan osalta tdmd& voisi tarkoittaa, ettd han oppii
hallitsemaan erilaisia tyoeldman tilanteita, kuten rajaamaan tyOtehtéviddn siten, ettei
tybuupumukseen johtavaa kuormittumista endd tapahtuisi. Nykydan kuntoutustoiminnassa
painottuvat nakokulmina kuntoutujan aktiivinen rooli, vaikutusmahdollisuudet sekd kuntoutujan ja
taméan toimintaympariston valinen suhde (STM, 2004; ks. myos Jarvikoski ym., 2003).

Tyo6hyvinvointia edistdvien kuntoutusinterventioiden tutkimusta on viime vuosina tehty
Suomessa erityisesti ASLAK® -kuntoutusta (ammatillisesti syvennetty ladketieteellinen kuntoutus)
ja Tyk-kuntoutusta (tyokykyéa yllapitava ja parantava valmennus) koskien, mitkéd osaltaan vastaavat
Kuntoutuksen tutkimuksen kehittdmisohjelman asettamiin tietotarpeisiin (STM, 2004; ks. myos
Jarvikoski ym., 2003). ASLAK® -kuntoutuksella on havaittu olevan mydnteisid vaikutuksia
kuntoutujien ty6- ja toimintakykyyn sekd koettuun tyohyvinvointiin (Tirkkonen, 2012; Tirkkonen,
Kinnunen, & Kurki, 2009), mutta vaikutukset ovat jaaneet lyhytaikaisiksi (Saltychev, 2012;
Tirkkonen ym., 2009; Turja, 2009). Nikkanen (2006) toi laadullisessa, Tyk-kuntoutusta koskevassa
tutkimuksessaan esiin kuntoutujien kokemuksellisen ndkdkulman. Tyk-kuntoutujilla tydkyky oli eri
syistd uhattuna, esimerkiksi fyysisestd tai henkisestd kuormittumisesta johtuen. Kuntoutumisen
seurauksena tyon merkitys eldméssda muuttui kuntoutuksen aikana, sen ollessa yha tdrked asia

eldmassd, muttei yhta sitova ja jasentymaton kuin ennen kuntoutusta. Liséksi kuntoutumisen myo6té
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omaan jaksamiseen huomion kiinnittdminen ja sen myo6ta rajojen asettaminen niin ty6- kuin vapaa-
aikana lisdéntyivat. Kuntoutujat pitivat yhtend tarkednd muutokset mahdollistaneena tekijané
kuntoutuksessa saatua vertaistukea.

Tutkimuksen kontekstina toimivasta Virveli-kuntoutuksesta tehdyt kaksi tutkimusta osoittivat,
ettd ryhmamuotoinen yksilé-Virveli -kuntoutus ei onnistunut merkittavasti vahentdmaan
tybuupumusoireista uupumusasteista vasymysta ja Kyynistyneisyyttd (Héatinen ym., 2007) tai
onnistui vahentdmaan niitd vain osalla kuntoutujista (Hatinen ym., 2009). Sen sijaan tyoyhteiso-
Virveli, jossa yksilokuntoutustoimenpiteiden ohella jérjestettiin kuntoutujan ja tyOpaikan,
tyoterveyshuollon ja tydsuojeluorganisaation edustajien kesken nk. yhteistoimintatilaisuus, véhensi
uupumusasteista vasymystd ja Kkyynistymista (Hatinen ym., 2007). Nayttaakin silts, ettd
tyobuupumusoireilun vahenemisen kannalta tyoyhteison kytkeminen kuntoutusinterventioon lisaa
kuntoutusintervention vaikuttavuutta. Ollakseen tehokkaita, interventioiden tulisi siséltdd sekéa
yksilo- ettd tyopaikkatasoon kohdistuvia toimenpiteitd (Maslach ym., 2001). Lahes kaikki (98 %)
yksilo-Virveli  -kuntoutuksen (ilman tyOyhteisokytkentdd) Ilapik&yneistd kuntoutujista Kkoki
kuntoutuksen kuitenkin joko melko tai erittdin hyoddylliseksi (Kinnunen ym., 2004). Kuntoutujat
nimesivat tarkeimmiksi kuntoutuksessa myonteisesti vaikuttaneiksi seikoiksi vertaistuen,
yksilokeskustelut esimerkiksi laakarin tai psykologin kanssa ja ryhmaliikunnan. Vertaistuen osalta
kuntoutujille oli tarkeintd kokemusten jakaminen, osallisuuden kokeminen ryhméssa, erilaisten
nékokulmien saaminen sekd& uusien selviytymiskeinojen oppiminen. Yksilokeskustelujen osalta
tarkeintd oli luottamuksellinen vuorovaikutus kuntoutustyontekijan ja kuntoutujan vélilld, jossa
keskityttiin kuntoutujan tilanteeseen. Lisdksi tarkeind pidettiin apua oman tilanteen selkedammaéssa
hahmottamisessa ja hallintakeinojen omaksumisessa. Ryhmaéliikunta puolestaan motivoi
liikkumiseen.

Aikaisemman yksil6-Virveli -tutkimuksen perusteella nayttaa siltd, ettd kuntoutusintervention
aikana ty6uupumus véhenee ainakin osalla kuntoutujia (Hatinen ym., 2009; Héatinen ym., 2007).
Kuntoutujien kokemukset interventiosta ovat kuitenkin olleet erittdin myonteiset (Kinnunen ym.,
2004). Ryhmamuotoinen yksilo-Virveli -kuntoutus antaa mahdollisuuden ottaa etdisyytté tyohon ja
voi parhaimmillaan muovata kuntoutujan arvomaailmaa, tavoitteita ja uskomuksia psykososiaalisen
tyoskentelyn  kautta. Psykososiaalisella tyoskentelylld tarkoitetaan tassda tutkimuksessa
kuntoutusintervention aiheita ja menetelmid, joilla pyritddn vahvistamaan kuntoutujan omia
psykologisia ja sosiaaliseen verkostoon liittyvid voimavaroja (Kela, 2008). Taméa tarkoittaa
esimerkiksi tiedon antamista tyouupumuksesta, ryhmakeskusteluja ja itsetuntemus- ja

vuorovaikutustaitojen opettelua.



1.5 Tutkimuksen tavoitteet

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan sitd, millaisia voimavaroja kuntoutujat liittdvat tyéuupumuksesta
toipumiseen ryhmé&muotoisen yksilokuntoutuksen aikana. Aihetta l&hestytddn voimavarojen
séilyttamisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll &
Shirom, 2001) kautta: ryhméamuotoinen kuntoutus néhddan moniulotteisena voimavarana, joka
tarjoaa sosiaalista tukea, tietoa tyouupumuksesta ja mahdollisuuden irrottautua tyosta. Lisaksi
kuntoutus VoI kaynnistaa muutoksia ajattelutavoissa. Merkityssuuntautuneiden
stressinkasittelykeinojen kayttd (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman &
Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997), kuten eldmaén
tarkeysjarjestyksen muuttuminen, myonteisten asioiden nadkeminen ja tavoitteiden sopeuttaminen,
voidaan ndhd& voimavarojen sdilyttdmisteorian mukaisena voimavaratekijana henkilékohtaisiin
ominaisuuksiin liittyen. Toipumiseen kytkeytyvid voimavaroja tarkastellaan laaja-alaisesti, jolloin
kuntoutuksen lisdksi huomioidaan haastateltavan muuhun eldmaéan liittyvat voimavarat
kuntoutusaikana. Kuntoutusaika kasittdd perusjakson alun ja seurantajakson lopun vélisen
ajanjakson, siséltéen myos kuntoutuslaitosjaksojen valisen ajan. Kuntoutusaikana oletetaan
ilmenevén erilaisia voimavaroja, jotka voivat saattaa alkuun jopa toipumiseen kytkeytyvia
voimavarojen saavutusten Kierteita.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittda ensinnakin, millaisia voimavaroja kuntoutujat liittavat
tybuupumuksesta toipumiseen kuntoutuksen aikana. Toiseksi tutkimuksessa selvitetdan, liittyyko
kuntoutujilla tyduupumuksesta toipumiseen merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen
kayttoa ja millaisia keinoja ndama ovat. Tama tutkimus tuo kaivattua laadullista lisatietoa
tybuupumuksesta  toipumisesta  kuntoutuksen  kontekstissa, kuntoutujan  nékékulmasta.
Tutkimuksesta saatu tieto auttaa ymmartdmaan tyouupumuksesta toipumista syvallisemmin, milla
on merkitystd kuntoutustoiminnan edelleen kehittdmisessé. Lisaksi voimavarojen séilyttdmisteoriaa
(Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001)
sovelletaan tassa tutkimuksessa tyduupumuksesta toipumisen tarkasteluun. Teoriaa on aikaisemmin
kaytetty lahinnd tyouupumuksen kehittymisen tarkastelussa (ks. esim. Hakanen, 2005).
Tutkimuksen toisena teoreettisena viitekehyksend kéytettdvad merkityssuuntautuneiden
stressinkésittelykeinojen nakokulmaa (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman &
Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) ei ole k&ytetty

tyduupumuksen tai siita toipumisen tarkastelussa aikaisemmin.
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2 MENETELMAT

2.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin osana Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen ja Kuntoutus Peurungan
yhteistd Tyouupumuksesta toipumisen vaiheet -tutkimusprojektia. Tutkimukselle saatiin Jyvéaskylén
yliopiston eettisen toimikunnan hyvéksyntd. Tutkimuksessa selvitettiin Virveli-kuntoutuskurssin
seurantajaksolle osallistuneilta kuntoutujilta heidan kokemuksiaan tyduupumuksesta toipumisesta.
Tutkimukseen osallistui kuntoutujia kolmelta eri Virveli-kurssilta syksyn 2012 aikana. Aineiston
keruu suoritettiin puolistrukturoitujen yksiléhaastattelujen avulla Kuntoutus Peurungan tiloissa
loka-, marras- ja joulukuussa. Haastattelut kestivat tunnista kahteen tuntiin. Haastattelijoina
toimivat kolme Jyvaskylan yliopiston psykologian loppuvaiheen opiskelijaa, jotka tekivat pro gradu
-tutkielmansa kyseisestd haastatteluaineistosta.

Tutkimukseen osallistumisen kriteerind pidettiin sitd, ettd kuntoutujan tyduupumus oli
vahentynyt BBI-15:11& (Bergen Burnout Indicator 15) arvioituna (Naatanen, Aro, Matthiesen, &
Salmela-Aro, 2003). BBI-15 koostuu 15 kysymyksestd, joiden kautta vastaaja arvioi itsedan koskien
tybuupumuksen kolmea oireulottuvuutta (uupumusasteinen vasymys, Kyynistyminen ja
ammatillisen itsetunnon heikkeneminen). Vastauspistemaarien perusteella tyéuupumuksen
vakavuutta tulkitaan asteikolla vakava, kohtalainen, lieva tai ei tyduupumusta. BBI-15 on todettu
suomalaisessa aineistossa luotettavaksi tyduupumuksen arviointimenetelméksi seka tutkimus- etta
kéaytannon kliinisessa tyossa (Salmela-Aro, Rantanen, Hyvonen, Tilleman, & Feldt, 2011).

Tassa tutkimuksessa toipumista katsottiin tapahtuneen, mikali tybuupumus oli vahentynyt
vahintaan yhden luokan verran (esim. vakavasta kohtalaiseen) joko kokonaispisteméaéaran tai jonkin
tybuupumuksen kolmen oireulottuvuuden osapistemaarien kohdalla BBI-15:11a (N&atanen ym.,
2003) arvioituna. Kuntoutus Peurungan psykologi tiedusteli sisdanottokriteerin tayttavilta
kuntoutujien  halukkuutta osallistua tutkimusprojektiin  heiddn tullessaan  kuntoutuksen
seurantajaksolle. Tutkittavat tutustuivat etukéteen suostumuslomakkeeseen, jossa annettiin tietoa
tutkimuksesta. Tam& lomake kaytiin  1dpi  vield ennen haastattelun aloittamista.
Suostumuslomakkeessa pyydettiin my6s lupa haastattelun nauhoittamiseen, mika sopi kaikille
osanottajille. Liséksi haastateltavilta kysyttiin halukkuutta saada palautetta tutkimuksista valmiiden

pro gradu -tutkielmien muodossa.
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2.2 Kuntoutusintervention kuvaus

Virveli-kuntoutus on Kela-rahoitteinen, ladkinnalliseen kuntoutukseen lukeutuva harkinnanvarainen
kuntoutusmuoto, jonka tarkoituksena on edistda kuntoutujan tyduupumuksesta toipumista ja auttaa
Ioytdmaadn keinoja, joiden avulla kuntoutujan tytssa jaksaminen parantuisi (Kela, 2008). Lisaksi
Virveli-kuntoutuksen tarkoituksena on kohentaa kuntoutujan eldmdanhallintaa ja lisatd sosiaalista
osallistumista. Virveli-kurssille hakeudutaan lahettavan la8kérin B-lausunnon perusteella.
Kuntoutus muodostuu kahdesta kuntoutusjaksosta Peurungassa, perusjaksosta (10 vrk) ja
seurantajaksosta (5 vrk). Perus- ja seurantajakson vélinen aika on enimmilldin 7 kuukautta, jonka
aikana kuntoutuja suorittaa sovittuja valitehtavid. Moniammatilliseen kuntoutustyéhon osallistuvat
mm. laakari, psykologi ja fysioterapeutti. Kuntoutuksen alussa tehdadn kartoitus kuntoutujan
terveydentilasta, toimintakyvysta ja voimavaroista. Kartoituksen perusteella kuntoutujalle laaditaan
yksil6llinen kuntoutussuunnitelma, jonka toteutumista seurataan.

Kuntoutus siséltdd sekd ryhmamuotoista ettd yksilollistd ohjelmaa (Kela, 2008; Kuntoutus
Peurunka, 2010). Virveli-kurssilla ohjelmaa on yhteensa 70 tuntia, josta ryhmamuotoisen ohjelman
osuus on 59 tuntia ja yksilollisen ohjelman osuus 11 tuntia (Kuntoutus Peurunka, 2010). Kurssin
aloitus- ja lopetusvaiheen tapaamiset, erilaiset haastattelut ja tutkimukset, tavoitekeskustelut seka
vélitehtavien sopiminen ja purkaminen muodostavat yhteensa 21.5 tuntia ohjelmasta. Seuraavaksi
suurimman kokonaisuuden, 19.5 tuntia, muodostavat psykososiaalinen ohjaus ja sosiaalinen
aktivointi. Naiden ohjelmasiséltojen tarkoituksena on tukea kuntoutujaa l6ytdmaan keinoja oman
hyvinvointinsa yllapitdmiseen sekd omien yksil6llisten tavoitteiden toteuttamiseen (Kela, 2008).
Taméa tapahtuu esimerkiksi kannustamalla kuntoutujaa sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja
harrastustoimintaan sekd motivoimalla kuntoutujaa opettelemaan uusia itsesaatelytaitoja. Fyysisen
aktivoinnin ja terveysneuvonnan osuus kuntoutusohjelmasta on 14.5 tuntia (Kuntoutus Peurunka,
2010). Naiden teemojen tarkoituksena on lisatd kuntoutujan tietdmysta tyGuupumuksesta ja muista
terveyteen liittyvistd asioista sekd aktivoida kuntoutujaa ottamaan liikunta yhdeksi omaa
hyvinvointia lisadvaksi keinoksi (Kela, 2008). Tyon ja opiskelun teemakokonaisuus kattaa 11.5
tuntia kurssiohjelmasta (Kuntoutus Peurunka, 2010). Taman teeman alla késitelldadn esimerkiksi
kuntoutujan omassa tydssa kuormittavia ja toisaalta tydssa jaksamista tukevia asioita (Kela, 2008).
Kuntoutuksen kurssiohjelma siséltda liséksi kolme tuntia verkostotyotda (Kuntoutus Peurunka,
2010), jonka tarkoituksena on selvittdd kuntoutujan kotipaikkakunnalla olevia mahdollisuuksia

jatkaa kuntoutumista edistavia toimenpiteita, esimerkiksi tyoterveyshuollossa (Kela, 2008).
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2.3 Haastateltavat

Tutkimukseen osallistui yhteensa 12 haastateltavaa. Kolmella Virveli-kurssin seurantajaksolla oli
mukana kaikkiaan 23 kuntoutujaa, joista 15:11& tyéuupumus oli vahentynyt vahintaan yhden luokan
verran joko kokonaispistem&ardn tai jonkin tyouupumuksen kolmen oireulottuvuuden
osapistemadrien osalta. Naistd 15 kuntoutujasta kolme ei halunnut osallistua tutkimukseen.
Kuntoutuksen perusjakson alussa seitsemélld henkilolla 12:sta todettiin vakava tyéuupumus ja
kolmella henkil6lla kohtalainen/vakava tyduupumus. Yhdelld kuntoutujalla ty6uupumus oli
kohtalaista. Liséksi yhdelld kuntoutujalla yhden tyéuupumusoireen, uupumusasteisen vasymyksen,
pistemadrd oli kohtalaisella tasolla, kahden muun oireen pistemdadrien j&adessd alle lievén
tybuupumustason. Seurantajakson alussa enaa yhdelld henkildlld oli kohtalainen/vakava
tybuupumus kuitenkin niin, ettd kahden tyduupumusoireen, kyynistymisen ja ammatillisen
itsetunnon vdhenemisen, pistemé&arét olivat laskeneet kohtalaiselle tasolle. Kolmella kuntoutujalla
oli lievd/kohtalainen tyduupumus, yhdelld lieva ja seitsemalld henkil6lld ei BBI-15:11& (N&&atanen
ym., 2003) mitattuna ollut endé todettavissa tyéuupumusta.

Ennen haastattelua haastateltavat tayttivat taustatietolomakkeen. Haastateltavien iat
vaihtelivat 38-63 vuoden valill4, keskiarvon ollessa 51.3 vuotta. Haastateltavista 11 oli naisia.
Seitsemdlld haastateltavista oli joko ammatillinen tutkinto tai ylioppilastutkinto, kolmella
ammattikorkeakoulututkinto ja kahdella yliopistotasoinen korkeakoulututkinto. Haastatteluhetkelld
kymmenen haastateltavaa oli tyossd, yksi tydttdoména ja yksi opintovapaalla. Valtaosa tydskenteli
hoito- ja palvelualalla. Muut tydskentelivat joko koulutus- ja tutkimustehtivissd tai yrittdjina.
Ty0Osuhteessa olevista yhdelld oli méaréaaikainen ty6 ja muilla toistaiseksi voimassa oleva tydsuhde.
Kaikilla tyosuhteessa olevilla tyd oli kokoaikaista. Valtaosa haastateltavista oli tydskennellyt
nykyisissd tyotehtavissaan pitkaan, keskiarvon ollessa 17.4 vuotta ja vaihteluvélin ollessa 2.5
vuodesta 38 vuoteen. Esimiesasemassa tyoskenteli nelja henkil6d, muilla ei ollut esimiesvastuuta.
Taustatietolomakkeen ja haastattelun perusteella haastatteluhetkelld yhdeksén eli parisuhteessa,
kolmella ei ollut parisuhdetta. Neljalla kuntoutujalla oli kotona asuvia lapsia.

Haastateltavilla oli tyduupumuksen lisdksi muita terveydentilaan liittyvia ongelmia. Téllaisia
olivat esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet, mielenterveyden
ongelmat ja kilpirauhasen vajaatoiminta. Kaikilla haastateltavilla oli myds unihdiriita, lahes

kaikilla ne ilmenivét nukahtamisen vaikeutena ja katkonaisena younena.
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2.4 Haastattelujen kuvaus

Kuntoutujien haastattelut toteutettiin puolistrukturoituna haastatteluna, jossa oli nelja ennalta
maéadriteltya teemaa: tyouupumuksen tausta, nykyhetki, kokemus kuntoutuksesta ja nakemykset
tulevaisuudesta. Tutkimuksessa kéytetty haastattelurunko on tutkimusraportin liitteend (Liite 1).
Puolistrukturoidussa haastattelussa Kkaikille haastateltaville esitetddn samat kysymykset samassa
jarjestyksessa (Eskola & Suoranta, 2008). Haastateltavalle ei anneta valmiita vastausvaihtoehtoja,
vaan haastateltava saa vastata kysymyksiin vapaasti. Puolistrukturoitu haastattelu sopii siis hyvin
tutkimusmenetelméksi silloin, kun halutaan selvittdd yksilollisid& kokemuksia tietystd aiheesta
(Eskola & Suoranta, 2008; Tuomi & Sarajarvi, 2012), tassé tapauksessa kuntoutujien kokemuksia
tyobuupumuksesta toipumisesta. Haastattelutavaksi valittiin puolistrukturoitu haastattelu myos sen
vuoksi, ettd tyduupumuksesta ja sen kehittymisestd jo olemassa olevaa tietoa voitiin hyddyntaa
tybuupumuksesta toipumista kasittelevdn haastattelun teemojen rajaamisessa ja tarkempien
kysymysten muotoilussa. T&llgin haastattelun teemat ja kysymykset tukivat tutkimustehtavaa eli
tybuupumuksesta toipumisen tarkastelua (ks. Tuomi & Sarajarvi, 2012).

Haastatteluihin ~ valmistautuminen  aloitettiin ~ tydstamalla  haastattelukysymyksia
tutkimusprojektissa tyoskentelevan tutkijatohtorin laatiman haastattelurungon pohjalta. Ensin pro
gradu -tutkielmien tekijat muokkasivat haastattelukysymyksia ja tekivat toisilleen koehaastattelut
niiden pohjalta. Taman jalkeen kysymyksia tarkennettiin varsinaista koehaastattelua varten.
Syyskuussa 2012 toteutettiin varsinaiset koehaastattelut tutkimusprojektin ulkopuolisille henkiléille
ja ndistd haastatteluista saatiin palaute tutkimusta johtavilta henkil6iltd. Haastattelurunko
viimeisteltiin palautteiden perusteella. Haastattelunauhat litteroitiin kolmen haastattelijan toimesta
kayttden SoundScriber -litterointiohjelmaa. Litterointi tehtiin ennen seuraavaa haastattelukierrosta
mahdollisimman  nopeasti haastattelujen  jalkeen, mink& voidaan Kkatsoa parantavan

haastatteluaineiston laatua (Hirsjarvi & Hurme, 2000).

2.5 Aineiston analysointi

Tutkimuksen aineisto koostui 12 kuntoutujan litteroidusta haastattelusta. Haastattelujen yhteiskesto
oli noin 14.5 tuntia. Litteroidun haastatteluaineiston koko oli 285 sivua. Litteroinnit toteutettiin

yhdenmukaisia litterointimerkkeja kéayttaen (Liite 2), mik& lisd4 haastatteluaineiston luotettavuutta
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(Hirsjarvi & Hurme, 2000). Haastattelut litteroitiin sanatarkasti, minké& lisaksi tekstiin merkittiin
paallepuhunnat, pidemmat tauot, epaselvén puheen kohdat ja haastattelijan erityishuomiot. Aineisto
analysoitiin laadullista sisallénanalyysia kayttaen. Laadullisen tutkimuksen menetelmin voidaan
lisatd ymmarrystd uudesta tutkimusaiheesta (Tuomi & Sarajérvi, 2012), kuten tyéuupumuksesta
toipumisesta. Sisallénanalyysilla voidaan tiivistaa aineisto siten, ettd kaikki olennainen informaatio
séilyy johtopaatoksia varten (Tuomi & Sarajarvi, 2012). Sisallonanalyysi soveltuu monenlaisiin
tutkimusasetelmiin, joissa teorian merkitys voi olla erilainen. Téssé tutkimuksessa tutkimusaihetta
lahestytddn ns. abduktiivisen eli teoriachjaavan analyysin kautta: ty6uupumuksesta toipumisen
ilmiota pyritddn hahmottamaan kahden teoreettisen viitekehyksen, voimavarojen sailyttdmisteorian
(Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001) ja
merkityssuuntautuneiden stressinkésittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000;
Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) avulla. Ndma
teoriat antavat valjat tarkastelundkdkulmat haastatteluaineiston sisallénanalyysiin, sallien myos
aineiston koetella teoreettisia nakokulmia (ks. Dubois & Gadde, 2002).

Teoriaohjaavan analyysin mukaisesti teoriaa hyédynnetdan analyysin toteuttamisessa (Tuomi
& Sarajarvi, 2012). Analyysin painotus ei kuitenkaan ole teorian testaamisessa, vaan lapi analyysin
jatkuvassa, luovassa aineiston ja teorian yhdistelyssd, jonka tuloksena voi tulla esiin uusia
nakokulmia ja muutoksia teoriaan (Dubois & Gadde, 2002; Tuomi & Sarajarvi, 2012).
TyOuupumuksesta toipumista koskevia teorioita ei ole olemassa, jolloin ilmi6td [&hdettiin
jasentdmaddn kahden stressiteorian kautta. Haastattelurunkoa ei ole kuitenkaan laadittu
teoriasidonnaisesti, mikda antaa mahdollisuuden haastateltavien omakohtaisten kokemusten
valittymiseen vapaamuotoisemmin. Teoreettisten ndkokulmien ja haastatteluaineiston valisen
vuoropuhelun sek& aineiston analysoinnin kautta ymmarrys tyduupumuksesta toipumisen ilmidsta
lisdantyy.

Litteroidun aineiston sisallonanalyysi aloitettiin siten, ettd molemmat tutkimuksen tekijét
lukivat haastatteluaineiston Idpi tahoillaan. Tamén jalkeen kumpikin tutkijoista etsi tekstista
kuntoutusaikaan liittyvida myonteisia asioita ja merkitsi kyseiset tekstin kohdat litteroituun

aineistoon. Aineiston analyysin eteneminen on kuvattu kuviossa 1. Tekstin kohdat tiivistettiin

alkuperdinen N pelkistetty alaluokka ylaluokka paaluokka yhdistava
teksti ilmaisu luokka

A 4
A 4

KUVIO 1. Siséllénanalyysin eteneminen
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pelkistyksiksi molempien tutkijoiden toimesta. Pelkistykset kiteyttivat kustakin poimitusta tekstin
kohdasta sen ydinsisallon. Tamén jéalkeen tutkijat kavivét pelkistykset 1api ja keskustelivat niista
paasten yksimielisyyteen mukaan otettavista pelkistyksistd seuraavaa analyysivaihetta varten.
Seuraavassa analyysivaiheessa jokaisesta haastattelusta laadittiin uusi tekstitiedosto, johon kerattiin
sekda pelkistykset ettd niitd vastaavat alkuperdiset tekstin kohdat, toisin sanoen lauseen tai
muutaman lauseen pituiset ilmaisut.

Uuden tekstitiedoston myoté tarkennettiin Kriteerejd, joiden perusteella ilmaisuja otettiin
mukaan jatkoanalyyseihin. Ennen tarkennusta analyysissa oli mukana erilaisia ilmaisuja, ensinnékin
haastateltavien toteamuksia asioista, jotka olivat "hyvid", joita haastateltava ei kuitenkaan liittanyt
varsinaisesti toipumiseen, ja toiseksi toipumiseen liitettyjd asioita, jotka olivat selkeésti keinoja
toipumisessa tai toipumiseen liittyvida muutoksia. Toisin sanoen “kuntoutusaikaan liittyva
myonteinen asia” oli lilan valja valikointikriteeri voimavara-ilmaisuille jatkoanalyyseja varten.
Talléin ilmaisun analyysiin mukaan oton Kkriteeriksi tarkentui se, ettd ilmaisussa kuvattiin
ensinnakin tietyn asian myonteisyys kuntoutusaikana, mutta lisdksi ko. asian tuli olla joko
toipumista edistdva keino tai toipumista seurannut muutos. Esimerkiksi kuvitteellisen ilmaisun
”Vertaistuki on ollut hyvé asia” kaltaiset toteamukset otettiin mukaan vain, mikéli haastateltava oli
kuvannut tarkemmin milla tavalla vertaistuki oli auttanut toipumista. Esimerkiksi ilmaisu
"Vertaistuki on ollut hyvé asia, koska se on antanut uutta ndkékulmaa omaan ty6uupumukseen”
taytti ilmaisuja koskevat kriteerit. Laadullisen aineiston késittelyssd maarallisen tutkimuksen
menetelmien kayttd, kuten kvantifiointi eli analyysiyksikéiden laskeminen, on mahdollista (ks.
Eskola & Suoranta, 2008). Jotta erilaisten voimavarojen merkitys ja painoarvo koko aineistossa
saatiin esille, ilmaisut laskettiin omina erillisind ilmaisuinaan, mikali haastateltava toi samaa asiaa
esiin haastattelun eri vaiheissa. Naiden rajauskriteerien kéyton jalkeen analyysiin otettiin mukaan
347 ilmaisua. Ennen ilmaisujen ryhmittelyé jokainen ilmaus numeroitiin juoksevasti ensimmaisestéa
haastattelusta viimeiseen haastatteluun jéljitettavyyden varmistamiseksi.

Seuraavaksi analyysia jatkettiin ryhmittelemalld ilmaisuja samankaltaisuuden perusteella
alaluokkiin, joita muodostui ensimmaéisessa vaiheessa 56 kappaletta. Alaluokkien siséltdjen
paallekkaisyyksien vélttdmiseksi alaluokkia yhdisteltiin viela sisdltdjen perusteella mielekkéiksi
kokonaisuuksiksi. Toisen tutkimuskysymyksen késitellessa merkityssuuntautuneiden
stressinkasittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman & Moskowitz,
2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) ilmenemista aineistossa, niihin
liittyvat ilmaisut ryhmiteltiin erillisiksi alaluokiksi teorian mukaisesti. Alaluokan muodostamisen
ehdoton kriteeri oli, ettd alaluokan ilmaisut tulivat vahintadn kolmelta eri haastateltavalta. Talla

pyrittiin toisaalta valttdmaan se, ettd mahdollisesti yhdessa tai kahdessa haastattelussa painottuva
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voimavara vadristéisi kyseisen voimavaran merkitystd, ylikorostaen sitd. Naiden kriteerien kéyton
perusteella alaluokkien lukumé&aréksi muodostui 24.

Aineistolédhtoisesti muodostetut 24 alaluokkaa sovitettiin  yldluokkatasolla yhteen
voimavarojen sdilyttamisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993;
Hobfoll & Shirom, 2001) kanssa. Alaluokkien sisdllon perusteella muodostettiin seitsemén
yldluokkaa. Teoriaohjaavuus nékyi aineiston analysoinnissa tdssa vaiheessa siten, ettd alaluokat ja
niistd muodostetut ylaluokat tuli saada asettumaan enintddn viiteen teorian mukaiseen, voimavaroja
kuvaavaan péaluokkaan, jotka olivat aineelliset voimavarat, olosuhde, henkilékohtainen
ominaisuus, energia tai sosiaalinen tuki. Ylaluokkien perusteella aineistoa parhaiten kuvasi kolme
paaluokkaa, jotka koskivat sosiaalista tukea, olosuhdetta ja henkilokohtaisia ominaisuuksia.
Kolmeen p&éluokkaan tiivistyy toteutetun sisallénanalyysin kautta tyduupumuksesta toipumiseen
liitetyt voimavarat, jotka kuntoutujat liittivdt omaan tyduupumuksesta toipumiseen, joka oli
toteutetun sisallénanalyysin yhdistavé luokka.

Aineiston analyysi toteutettiin teoriaohjaavan siséllonanalyysin nakokulmaa noudattaen. 347
aineistosta erottunutta ilmaisua tiivistettiin alaluokkien kautta ylaluokkiin, joissa yhdistyi aineisto-
ja teorialdhtoisyys. Teorian pohjalta muodostetuissa paaluokissa kiteytyivat siséllénanalyysin
tulokset. Tamén tutkimuksen toteuttamisessa on useita tekijoitd, jotka parantavat tutkimuksen
luotettavuutta. Ensinndkin, haastateltavia tuli useampia kaikilta kolmelta eri kuntoutuskurssilta,
jolloin tiettyyn kuntoutuskurssiin liittyvat tekijat eivét vinouttaneet aineistoa ja edelleen analyysia.
Toiseksi, luotettavuutta paransivat aineistonkeruuseen liittyvat seikat. Kolmen haastattelijan
kayttdma, puolistrukturoitu haastattelurunko mahdollisti sen, ettd kaikkien haastateltavien kanssa
kaytiin 1api samat teemat (ks. Eskola & Suoranta, 2008) ja néin saatiin kaikilta haastateltavilta
yhdenmukaisesti tietoa heiddn kokemuksistaan tyGuupumuksesta toipumisesta.  Liséksi
haastattelujen nauhoittaminen mahdollisti sen, ettd haastateltavien kokemukset tallentuivat
autenttisesti analyysia varten. Kolmanneksi, kolmen haastattelijan kayttd tuo mukanaan
triangulaatioon yhdistettyja etuja. Tutkijatriangulaation myota valtetddn mahdollinen haastattelijaan
liittyva aineistonkeruun vinoutuma (Denzin, 1978).

3 TULOKSET

Haastatteluvastauksissa viitattiin - tyduupumuksesta toipumiseen Kkytkeytyviin voimavaroihin

yhteensé 347 kertaa. Haastateltavat toivat esille hyvin erilaisia voimavaroja, joita koskevat ilmaisut
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ryhmiteltiin ensin ilmausten samankaltaisuuden perusteella erilaisiin alaluokkiin. Alaluokat
yhdisteltiin edelleen suuremmiksi ylaluokiksi. Lopulta yladluokat koottiin kolmeen pé&&luokkaan,
jotka olivat Olosuhteisiin liittyvat voimavarat, Sosiaaliseen tukeen liittyvat voimavarat ja
Henkilokohtaisiin  ominaisuuksiin liittyvat voimavarat. Olosuhteisiin liittyvat voimavarat -
paaluokka sisalsi kaksi ylaluokkaa, jotka olivat ’Kuntoutusinterventio’ ja *Ty6’. Sosiaaliseen tukeen
liittyvat voimavarat -pddluokka sisélsi vain yhteen alaluokkaan kuuluvia ilmaisuja, jotka
kytkeytyivéat l&hipiirilta ja tyOtovereilta saatuun tukeen. Henkilokohtaisiin ominaisuuksiin liittyvat
voimavarat -pédidluokka sisdlsi nelja yldluokkaa, jotka olivat ’Fyysisen voinnin koheneminen,
’Muutokset kokemusmaailmassa ja suhtautumisessa itseen’, ’Muutokset suhtautumisessa tyohon’ ja
’Merkityssuuntautuneet stressinkésittelykeinot’.

Tulososio etenee siten, ettd tulokset k&ydaan lapi yksi kokoava pééluokka kerrallaan, aloittaen
Olosuhteisiin liittyvistd voimavaroista, edeten Sosiaaliseen tukeen liittyviin voimavaroihin ja
viimeiseksi  Henkilokohtaisiin  ominaisuuksiin  liittyviin ~ voimavaroihin.  Henkildkohtaisiin
ominaisuuksiin  liittyvat ~ voimavarat  -pé&éluokkaan  sisdltyvd  'Merkityssuuntautuneet
stressinkésittelykeinot' -ylaluokka kasitellddn oman alaotsikon alla, sen ollessa erillinen
tutkimuskysymys. Péaaluokkien jakautuminen ylaluokkiin ja alaluokkiin on esitetty kuviossa 2.
Padluokat esitellaan alaluokittain, kéayttden alaluokkien sisaltéa havainnollistavia haastateltavien
ilmaisuesimerkkejd, jotka tiivistavat useiden haastateltavien kokemuksia kyseisestéd asiasta. Mikéli
ilmaisuesimerkki& on lyhennetty, on katkaisukohta merkitty sitaattiin kahdella kenoviivalla //.
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3.1 Olosuhteisiin liittyvat voimavarat

3.1.1 Kuntoutusinterventio

Yldluokan ’Kuntoutusinterventio’ alaluokissa on samankaltaisuutta muihin alaluokkiin verrattuna,
mutta kuntoutukseen liittyvat voimavarat kayddan l&pi omana osionaan, jotta haastateltavien
kuvaama kuntoutuksen rooli toipumisessa kay ilmi. Haastateltavien ilmaisut kuntoutusinterventioon
liitetyistd voimavaroista ryhmiteltiin kuuteen eri alaluokkaan (ks. taulukko 1). Suurin alaluokka oli
’vertaistuki’, seuraavaksi eniten ilmaisuja tuli alaluokkiin ’tieto tyGuupumuksesta ja toipumisesta’
ja ‘motivaation herddminen itsestd huolehtimiseen’. Vihemman ilmaisuja liittyi alaluokkiin ’irtiotto
arjesta’, ’keskusteluapu ja fysioterapeutin neuvot’ ja ’ymmaérrys tyon ja vapaa-ajan tasapainon

merkityksesti jaksamiselle’.

TAULUKKO 1. Kuntoutusintervention voimavarat, ilmaisujen lukumaaré alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara
Vertaistuki 30

Tieto tyduupumuksesta ja toipumisesta 23

Motivaation herdd@minen itsestd huolehtimiseen 17
Keskusteluapu ja fysioterapeutin neuvot 8

Irtiotto arjesta 8

Ymmarrys tyon ja vapaa-ajan tasapainon merkityksesta

jaksamiselle 5

Alaluokka ’vertaistuki’ erosi kaikista muista alaluokista sen suhteen, ettd sithen tuli
mainintoja kKkaikilta haastateltavilta, joiltakin useampia. Tassa tutkimuksessa vertaistuella
tarkoitettiin kuntoutusintervention aikana kuntoutujien toisilleen antamaa tukea. Ilmaisuissa
korostui vertaistuen myota saatu henkilokohtaisesti merkittdva kokemus siitd, ettei haastateltava ole
ainoa, jolla on tybuupumusta. Vertaistuen kautta haastateltavat huomasivat, ettd tyduupumusta

ilmenee muillakin, koulutuksesta ja ammattialasta riippumatta.

“Meilld on tosi hyva ryhmé ja se ryhman... vaikka kaikki tulee erilaisista tyopaikoista ja

olosuhteista ja eri paikkakunnilta ja silla lailla erilaisista tilanteista, niin se ryhman
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tuki on ollut aika semmoinen oleellinen. Etta jos olisi ollut semmoinen vahan... ei niin
hyva ryhm4, niin ehka siité ei olisi saanut irtikdan niin paljoa. Etta ne keskustelut ovat

olleet tosi hyvid ja hedelmdllisid.” (haastattelu 4, ilmaisu 133)

Tarkeimpéna vertaistuen muotona nayttaytyi muiden kuntoutujien kanssa kaydyt luottamukselliset

keskustelut, jotka tarjosivat erilaisia ndkékulmia oman tilanteen késittelyyn.

”No ne on sellaisia veljia ja siskoja ((haurahtaa)). Siis silla lailla, ettd on sama taudin
kuva niin sanotusti. Se on sellaista vertaistukea, ymmartamysta. // Ne toisten
kokemukset, niin kylla ne ovat rikkaus sithen omaankin ajatteluun [niin, aivan]. Ne

antavat sitten ndkokulmaa.” (haastattelu 2, ilmaisu 85)

Alaluokan ‘’tieto tyduupumuksesta ja toipumisesta’ ilmaisuissa korostui se, ettd
kuntoutuksessa saatu tieto auttoi ymmartdaméan ja jasentdmadn haastateltavien omia kokemuksia.
Kuntoutus tarjosi mahdollisuuden saada laaja-alaisesti tietoa tyOuupumuksesta materiaalien,
luentojen ja ryhméatapaamisten muodossa. Kuntoutuksesta saadut materiaalit olivat apuna
toipumisprosessissa varsinaisten kuntoutusjaksojen ulkopuolellakin: useat haastateltavat kertoivat

palanneensa kurssimateriaaleihin yha uudelleen tyGstdessadan omaa elaméntilannettaan.

"H: ...mika tassa erityisesti on tukenu sita toipumista? T: O6 no justiin ne luennot ja se
tieto mitéa meille tuuaan ja sitten tosiaan kun annetaan sitten viela materiaalia kotiin
[Mmm] ja on pystyny niinkun sitten kdym&an niit& l&pite aina uudestaan ja uudestaan
Jja... muuttamaan sitd Sisdista puhetta itelleen... ” (haastattelu 6, ilmaisu 191)

”...Ja tota t4a kuntoutus on antanu mulle hirveen paljon voimavaroja sinne arkeen,
niita tyokaluja et se kymmenen péaivan ensimmainen jakso oli todella antoisa ja ma oon
palannu aina uudestaan niihin materiaaleihin, mitd me saatiin ja ne on mun mielesta
auttanu mua kylla niinku eteenpdin ja niinku auttanu pitdmaan puoliani.” (haastattelu
12, ilmaisu 335)

Sen liséksi, ettd kuntoutuskurssilla tarjottu tieto auttoi haastateltavia jasentdaméan nykytilannetta,

haastateltavat saivat myds tyokaluja valttadkseen tyduupumuksen tulevaisuudessa.
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”H: No mika kuntoutuksessa on sinulle tarkeintd? T: No justiin se tiedon saanti ja sita
saa netista vaikka kuinka mut ettd ei tule ite haettua ja sitten ettd vaikka mita kysyt
heiltd saa vastauksen ja... ja sitten etta oppis elamaan tan loppueldaman silleen niin ettei
tappas itteensa ty6lla [Mmm] ettd tama nyt, tdma ajatus mika nyt mulla on paassa

pysyis ja kehittyis... ” (haastattelu 6, ilmaisu 188)

Alaluokan ’motivaation herddminen itsestd huolehtimiseen’ ilmaisuissa kuvastuivat

motivaation herdd@minen sekd fyysisesta ettd psyykkisestd hyvinvoinnista huolehtimiseen.

Haastateltavat kertoivat kuntoutuksen my6td ymmartaneensa vastuunsa omasta hyvinvoinnistaan.

”...ettd mulle on ollu tosi hyva t4& kuntoutus justiin, ettd oon saanu apua ja niinku
justiin toi ekakin jakso niin etta sai semmosen sykahdyksen itelle ettd no niin, et nythéan
mun taytyy niinku alkaa hoitaa itsednsd ettd tota... varmasti taaltd on lahteny
semmonen into siihen, etta sitd taytyy vaan antaa itelle aikaa, et mika mulla on ollu se
ongelma tavallaan tassa sitten, etté [Joo] et oon sen oppinu kyll& tdman myo6ta sitten...

" (haastattelu 1, ilmaisu 48)

Kuntoutustyontekijoiden tarjoama keskusteluapu ja fysioterapeutin ohjeet olivat kuntoutuksen

sisalt6jd, jotka toimivat voimavaroina tyfuupumuksesta toipumisessa. Keskusteluavun myoté

haastateltavat saivat kdyda lapi ajatuksiaan ja kokemuksiaan.

"H: No... jos taas vield edelleen puhutaan kuntoutuksesta, niin mik& siind on tukenut
kuntoutumistasi, erityisesti? T: No... ylipd&nsa varmaan néaiden asioiden l&pikaynti ja...
ja syy-seuraus- tammoiset suhteet ja keskusteleminen. Se on niinku se pointti. H:
Asioiden pukeminen sanoiksi? T: Niin, sitten huomaa, ettd ai, ndinkin voi ajatella. Ja
niinku niita eri ndkokulmia ja justiinsa niitd, ettd missa kohtaa itse on léahtenyt vaaralle

raiteelle ja...” (haastattelu 4, ilmaisu 138)

Kuntoutus tarjosi mahdollisuuden pysahtymiseen ja toipumiseen keskittymiseen. Monelle

haastateltavalle kuntoutuksessa oleminen auttoi ottamaan etéisyytta arkielamaan.

”H: Mitd kuntoutus on sinulle merkinnyt? T: Pysahtymisté. lhan niin kuin... ja naiden

asioiden lapikaymisté perin pohjin. Etta se on ollut se... etté nyt katsotaan, mitd minulle
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kuuluu. Varmaan sita on itsensa siirtanyt vahan niin kuin syrjaan aina, kaikkien muiden

asioiden tieltd. Etta sai olla ihan itsekseen ja itsed varten. ” (haastattelu 4, ilmaisu 132)

Kuntoutusinterventio néyttaytyi moniulotteisena voimavarana: kuntoutus oli voimavara
itsessdan, sen tarjotessa luontevan hengahdystauon arkieldmasta ja tyostd eli otollisen olosuhteen
toipumisen alkamiselle ja edistymiselle. MyGs aikaisemmassa Virveli-tutkimuksessa kuntoutujat
pitivét irtiottoa tyosté ja ajan ottamista itselle kuntoutuksessa myonteisesti vaikuttaneina tekijoina
(Kinnunen ym., 2004). Psykologinen tyostd irrottautuminen todettiin Bernierin (1998)
tutkimuksessa jopa yhdeksi tyduupumuksesta toipumisen edellytykseksi. Haastateltavien ilmausten
perusteella arjesta irtautumista olennaisempia voimavaroja olivat kuitenkin kuntoutuksen mukanaan
tuomat voimavarat, jotka liittyivat tietoon ty6uupumuksesta, motivaation herddmiseen itsestd
huolehtimiseen seka erityisesti kuntoutuksen tarjoamaan vertaistukeen. Vertaistuen tirkeys korostui
myo6s Kinnusen ym. (2004) Virveli-tutkimuksessa ja Nikkasen (2006) Tyk-kuntoutustutkimuksessa,
joissa taméan tutkimuksen ohella vertaistuen katsottiin tarjoavan kokemuksen joukkoon
kuulumisesta seka erilaisia ndkokulmia oman tilanteen kasittelyyn. Joillakin haastateltavilla
kuntoutusinterventio nimenomaan auttoi ymmartdmaan, ettd oman jaksamisen kannalta on tarkeda

pitéa tyo ja vapaa-aika tasapainossa keskenaan.

3.1.2 Ty

Haasteltavien ilmaisut tyohon liitetyistd, toipumiseen kytkeytyvistd voimavaroista jakautuivat
kahteen alaluokkaan (ks. taulukko 2). Alaluokkaan ’tyon tekemisen tavoissa ja tydolosuhteissa
tapahtuneet muutokset’ sijoittui valtaosa ilmaisuista. Enemmistd tyon tekemisen tavoissa ja
tyoolosuhteissa tapahtuneista muutoksista oli sellaisia, ettd niiden ansiosta haastateltavat pystyivat
keskittymadn tyonkuvansa kannalta olennaisiin tehtaviin tai vastaavasti hieman rajoitetumpiin
tehtdvakokonaisuuksiin. Tama tarkoitti esimerkiksi erilaisten vuosien varrella kertyneiden
’sdlatdiden” karsimista tyOpdivistd, tyOrauhan palauttamista, kuten myds tyonantajan tarjoamia

joustomahdollisuuksia tyGajassa ja tyon sisalldissa.
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TAULUKKO 2. Tyon voimavarat, ilmaisujen lukumaarg alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara

Tyon tekemisen tavoissa ja tydolosuhteissa tapahtuneet
muutokset 14
Tyoterveyshuollon kautta tarjottu apu ja esimiehen tuki 6

”Joo, ja sitten on tuota, sitten on ollut mahdollista t0ivoa, etta osa tyontekijoista haluaa
viikonlopputoitd enemman, ja osa sitten jos haluaa vahemman, niin voi laittaa
toivomusvihkoon... niin mina olen toivonut vdhemman niit&, niin sitten se on tavallaan
se tavallaan... ne ty6jaksot eivat ole liian pitkid, ettei ole yhta (-) jaksoa, niin tuota, niin

sekin on auttanut kylla [joo].” (haastattelu 2, ilmaisu 63)

”...ma ehka aloin tuota silla lailla tekem&én t6ita, ettd mé& niinku laitoin niita jotenkin
tarkeysjarjestykseen, etta etta ei niinku yritakaan niita kaikkia tehda kaik nai, etta tekee
ne tarkeimmat ensin ja sitten tuota niin jos aikaa jaa, niin sitten niitd vdhemman

tarkeitd. ” (haastattelu 9, ilmaisu 262)

Toinen alaluokka, *tyoterveyshuollon kautta tarjottu apu ja esimiehen tuki’, sisélsi mainintoja
saannollisista tapaamisista ja keskusteluista tydterveyshuollon edustajien, kuten laékarin ja
psykologin, kanssa. Tapaamisten ja keskusteluiden avulla seurattiin tyduupumuksesta toipumisen
edistymistd. Esimiehen tuki mainittiin erityisend toipumiseen liittyvdnd voimavarana kahdessa

haastattelussa.

3.2 Sosiaaliseen tukeen liittyvat voimavarat

Padluokan Sosiaaliseen tukeen liittyvat voimavarat alle sijoittui yksi alaluokka, ’Sosiaalinen tuki
lahipiiriltd ja tyGtovereilta’, johon liittyvid ilmaisuja esiintyi haastatteluissa paljon (ks. taulukko 3).
Haastateltavat kertoivat saaneensa sosiaalista tukea muun muassa ystaviltd, perheeltd ja

tyGtovereilta.
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TAULUKKO 3. Sosiaalinen tuki, ilmaisujen lukumaara alaluokassa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara

Sosiaalinen tuki lahipiirilté ja tyGtovereilta 32

"T: Joo kylld, etti liheiset on kylld auttaneet, nimenomaan toi oma perhe on ollu se
[Joo] tuki ja turva ja ystavat, jotka on mun laheisia mydskin, niin tota ovat kylla
jaksaneet ja kannustaneet. H: Joo. Mmm oliko siis ihan tammosta keskusteluapua vai
auttoko he jotenkin muutenkin vai oliko se 1ahinna keskustelua? T: Keskusteluapua ja
sitten kaverit soitteli, ettd lahdetko lenkille [Niin] mmm elikkd veivat mua vakisin
((naurahtaa)) tai jonnekin [Joo] tai lahe syémaan ettéa ollaan menossa porukalla [Joo]
pitivdt sillai huolta.” (haastattelu 12, ilmaisut 329, 330)

”...ja myoskin sitten omat vanhemmat on mydskin se [Juu], ettd ne kylld tsemppaa
kovasti // ettd niinkun... ei, ei jdd niinkun sdnkyyn makaamaan vaan lihtee kunnolla

liikkeelle ja pitaa yhteytta kavereihin ja ndin poispdin.” (haastattelu 10, ilmaisu 289)

Kaikki haastateltavat yhta lukuun ottamatta kuvasivat sosiaalisen tuen lahipiiriltdan tarkeaksi
voimavaraksi. Aikaisemmassa tyouupumuksesta toipumista koskevassa tutkimuksessa vain osa
haastateltavista piti sosiaalista tukea merkittdvana tekijand tyduupumuksesta toipumisessa (Bernier,
1998; Regedanz, 2008). Sen sijaan Nikkasen (2006) Tyk-kuntoutusta koskevassa tutkimuksessa
seka lahipiirin sosiaalisen tuen ettd vertaistuen merkitys kuntoutumisessa oli keskeinen. Téssa
tutkimuksessa tyouupumuksesta toipumisessa sosiaalinen ulottuvuus ja ihmissuhteet nayttivat
olleen huomattavia voimavaroja, silla sekd kuntoutuksen yhteydessé vertaistuki etta laheisten,
ystavien ja tyotovereiden tuki mainittiin haastatteluissa lukuisia kertoja.
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3.3 Henkilokohtaisiin ominaisuuksiin liittyvat voimavarat

3.3.1 Fyysisen voinnin koheneminen

Haastateltavien ilmaisut fyysisen voinnin kohenemisesta jakautuivat kolmeen alaluokkaan,
“fyysisestd kunnosta huolehtiminen’, ’unen laadun parantuminen’ ja ’fyysisen sairauden
helpottuminen’ (ks. taulukko 4). Valtaosa ilmaisuista sijoittui kahteen ensiksi mainittuun
alaluokkaan. Fyysisestd kunnosta huolehtiminen nakyi vastauksissa siten, ettd osa haastateltavista
oli palauttanut liikuntaharrastamisen  osaksi arkirytmid tai jopa aloittanut uuden

litkuntaharrastuksen.

TAULUKKO 4. Fyysisen voinnin voimavarat, ilmaisujen lukumaéara alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara
Fyysisesta kunnosta huolehtiminen 11

Unen laadun parantuminen 10

Fyysisen sairauden helpottuminen 6

“Ja oikeastaan sen oman kunnon ja sen oman fiiliksen ylldpitiminen, niin se on saanut
vahan niin kuin suuremman merkityksen. Ettd sen kautta tavallaan jaksaa toissdikin.”
(haastattelu 4, ilmaisu 124)

Fyysisen kunnon ylldpitdmisen ohella unen laadun parantuminen oli toipumiseen kytkeytyvé
voimavara. Useat haastateltavat toivat esille, ettd oman tyéuupumuksen kehittymiseen liittyi
heikentynyt unen laatu, joten tyduupumuksesta toipumista tarkasteltaessakin on ymmarrettavaa, etta

parantunut unenlaatu kytkeytyi tyduupumuksesta toipumiseen.

”...mut ettd nythdn mulla on niinku tosi hieno se oma unenlaatu, et nythdin md niinkun
nukun sitten, et ku m& oon toipunu ni ma nukun, ettd saattaahan olla jotain 0ita et
vihdn huonommin nukkuu mutta tota pddasiallisesti nukun ja saan sen unen ja... et se
on janna ettd, et ku toipuu etté sitte nakee unia ja tallasia etta aivan, oikeesti on niinku

levinny sen yon jdlkeen.” (haastattelu 1, ilmaisu 9)
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Tybuupumuksesta toipumisessa oma aktiivisuus fyysisestd kunnosta huolehtimisessa, unen
laadun parantuminen sek& joillakin haastateltavilla my0s samanaikainen fyysisen sairauden
helpottuminen koettiin voimavaroina. Aikaisemmissa tyouupumuksesta toipumista koskevissa
tutkimuksissa toipumisen fyysinen ulottuvuus jai vahélle huomiolle (Bernier, 1998; Regedanz,
2008). Fyysinen ulottuvuus toipumisessa kasiteltiin hyvin yleiselld, hyvinvoinnin palauttamisen ja
yllapitdmisen tarkkuustasolla, eritteleméttd tarkemmin hyvinvoinnin tekijoitd. Aiemmista
tutkimuksista poiketen, Ekstedtin ym. (2009) tutkimus osoitti unen laadun parantumisen liittyvan
tyobuupumuksesta toipumiseen, mika ilmeni myos tassé tutkimuksessa. Kaiken kaikkiaan fyysisen
voinnin koheneminen kytkeytyi tdssé tutkimuksessa tyduupumuksesta toipumiseen, mutta vain

osalla haastateltavista.

3.3.2 Muutokset kokemusmaailmassa ja suhtautumisessa itseen

Ylaluokka ’Muutokset kokemusmaailmassa ja suhtautumisessa itseen’ sisdlsi Viisi erityyppista
alaluokkaa, joita yhdistivat haastateltavien ilmaisuissa esiin tulleet muutokset omassa
ajattelutavassa, tunnemaailmassa ja sosiaalisissa suhteissa (ks. taulukko 5). Alaluokkiin
’armollisuus itsed kohtaan’, ’myonteiset tunnekokemukset ja eldménilon palautuminen’ ja
’ymmarrys itsestd huolehtimisen tarkeydestd’ tuli eniten ilmaisuja. Kahteen muuhun alaluokkaan,
’oman ajan ottaminen harrastusten kautta’ ja ’sosiaalisuuden palautuminen’, liittyvid ilmaisuja tuli

myaos jonkin verran.

TAULUKKO 5. Muutokset kokemusmaailmassa ja suhtautumisessa itseen, ilmaisujen lukuméaara
alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara
Armollisuus itsed kohtaan 32

Myonteiset tunnekokemukset ja eldmanilon

palautuminen 27

Ymmérrys itsestd huolehtimisen tarkeydesta 22

Oman ajan ottaminen harrastusten kautta 13
Sosiaalisuuden palautuminen 10

IImaisut alaluokassa ’armollisuus itsed kohtaan’ liittyivit toisaalta siihen, ettd haastateltava

hyvéksyi oman jaksamisensa rajallisuuden. Toisaalta armollisempi suhtautuminen itseen nakyi
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siing, ettd haastateltavat laskivat omaa vaatimustasoaan, toisin sanoen rajoittivat pyrkimystaan
taydellisyyteen. Taydellisyyden tavoittelusta luopuminen oli erés tyéuupumuksesta toipumisen
vaihe myo6s Bernierin (1998) tutkimuksessa: pyrkimys pois taydellisyyden tavoittelusta oli tietoinen
arvovalinta.

"Ehkd sitd sitten silleen niinku, semmoinen jonkunlainen, oisko se semmoinen
jonkunlainen oisko se semmoinen, niinku oma vaatimustaso itsed kohtaan, se on
niinku... pienentynyt... siis silld lailla. Ettd niinku ei vaadi sitten itseltddn enempdd kuin
mihin pystyy, hyvaksyy sen, minka jaksaa. H: Armollisempi? T: Niin, armollisempi

suhtautuminen.” (haastattelu 2, ilmaisu 68)

”...mutta se taydellisyyden tavoittelu, niin se on ollu kylla valtavaa. Mutta nyt vaan saa
sanoa, ja asioissa voi epaonnistuakin. Ja sit sanoa, etta tda meni nyt pieleen, mutta ma

yritdn seuraavan kerran ettd [mmm] paremmalla onnella ja toisella tavalla...”

(haastattelu 8, ilmaisu 249)

IImaisut alaluokassa ’myonteiset tunnekokemukset ja eldménilon palautuminen’ kuvasivat
haastateltavien tunnemaailmassa tapahtuneita muutoksia: haastateltavat huomasivat kokevansa
jalleen myonteisia tunteita ja ilmaisivat eldménilonsa palautuneen. Osa haastateltavista kertoi
kokevansa ylipdataan erilaisia tunteita laaja-alaisemmin sekd pystyvansa ilmaisemaan niita
vapaammin toipumisen edetessd. Myonteiset tunteet ja elaménilon palautuminen liittyivat
kuntoutumiseen myods Tyk-kuntoutujilla (Nikkanen, 2006). Aikaisemmin myonteiset tunnetilat
eivat ole nousseet esiin tyduupumuksesta toipumisen yhteydessa (ks. Bernier, 1998; Regedanz,
2008), mutta tdma tutkimus toi uutta tietoa myonteisten tunnekokemusten palautumisen

keskeisyydesté toipumisessa nimenomaan tyduupumuskuntoutuksen yhteydessa.

V...nyt musta tuntuu ettd md niinkun pystyn niinkun tidtké sanomaan ne tunteet tai

ndyttamddn ne tunteet paremmin ku sillon ku md olin uupunu...” (haastattelu 1, ilmaisu

26)

”...tuota se nauru on herkemmassa ((molemmat nauravat)) [joo] etta tuota, silla lailla,
ettd ei oo niinku, kyllah&n se jotenkii niinku vaan, etta niin helpompi elaa ja helpompi
myontaa jollakii tavalla ne omat virheensa, ettd sitd on niinku positiivisempi asenne,

etta se niinku kaantyy silld tavalla, et ei oo negatiivinen.” (haastattelu 8, ilmaisu 240)
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”...nyt niinku... nauttii Siitd elamastd et on niinku saanu ite henkisesti voimavarat
takasin ja ma nautin tasta elamasta ja mun tyostd ja perheestda ja mun miehesta ja
kaikesta siita elamasta mik& mulla nyt on siina sitten, ettd ja huomaan ettd mullahan
onkin asiat hyvin tai niinkun ettd nauttii siitd ihan arjesta siitd mitd on... md oon niinku
Ioytéany takasi niinku siihen elaméan jotenkin kiinni [Joo] ja nauttii elamasta mita

meille nyt on annettu...” (haastattelu 1, ilmaisu 60)

Alaluokan ’ymmarrys itsestd huolehtimisen tarkeydestd’ ilmaisuissa Kkiteytyi monen
haastateltavan oivallus siitd, ettd oma jaksaminen edellyttdd panostamista itsesta huolehtimiseen.
Panostaminen ndkyi konkreettisesti esimerkiksi siind, ettd haastateltavat kiinnittivat huomiota omiin
tuntemuksiinsa, joiden my6té he olivat toipumisen edetessa alttiimpia muuttamaan toimintatapojaan
seka toissd ettd vapaa-ajalla. Osa haastateltavista korostikin oman vastuunoton keskeisyyttéa

jaksamisensa yllapidossa.

”H: Joo, no oletko sitten oivaltanu jotain tdn uupumisprosessin ja toipumisen aikana?
T: Kylla justiin se, ettéd niinku yrittdd niinku tiedostaa kaikkia niitd tunnetiloja ja
semmosia et kuinka voi, ettd tuota jos on oikeen vasyksissa, niin sillon taytyy levata ja
voi tuota sitten jos on oikeen niinku, voi ottaa niitd saldovapaita paivia sillon tallon ja
tota ihan menna muualle. Ottaa vastuun siitd omasta hyvinvoinnista, eikd vaan aina
mee sinne toihin ja tee kahtatoista tuntia. Sita voi sitten rajata ja nyt se on mahdollista,

kun on se uusi tyokuvio, etta siind mielessa. ” (haastattelu 9, ilmaisu 278)

V...itelld tid ymmdrrys ettd on tullu ettd pitdd pitdd sitd vapaatakin siind, et se oman
vapaa-ajan merkitys ja se loman pitdminen niin, et se on tarkeeta sille omalle

Jjaksamiselle...” (haastattelu 1, ilmaisu 42)

My0ds Regedanz (2008) ja Bernier (1998) toivat tutkimuksissaan esiin tyduupumuksesta
toipumiseen liittyvéna tekijand paremman itsestd huolehtimisen. Tyouupumukseen liittyi
haastateltavilla itsensd ja omien tarpeiden laiminlydminen ja toipumiseen liittyikin huomion
Kiinnittdminen omiin tarpeisiin (Regedanz, 2008). Tass4d tutkimuksessa ilmaisut itsestd
huolehtimisen térkeydestd kuvastivat osalla haastateltavia lisaksi itsearvostuksen lisdantymista ja
sithen johtanutta perustavanlaatuista pohdintaa. Itsensa arvostamisen lisddntyminen oli tarke&
kuntoutumiseen liittyva kokemus myos Tyk-kuntoutujilla (Nikkanen, 2006). Seuraava esimerkki

ilmentaa lisdantynyttd itsearvostusta:
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”...omaa ihteensd tietysti ettd tuota... niinku ettd kKannattaa hoitaa ihtensa ja pitaa
itestddn huolta ettd kuitenkin sitéd on aika tarkee monelle ihmiselle [Mmm] ettd sen

ainakin on niinkun, ku ehkd on aliarvoinu ittensd sitten joskus [Mmm] aikanansa...’

(haastattelu 6, ilmaisu 194)

Yldluokassa ’Muutokset kokemusmaailmassa ja suhtautumisessa itseen’ pienimmaét luokat
ilmaisujen lukumédirdn perusteella olivat ’oman ajan ottaminen harrastusten kautta’ ja
’sosiaalisuuden palautuminen’. Haastateltavat kertoivat ottaneensa aikaa itselleen palauttamalla
vanhoja vapaa-ajan harrastuksia tai aloittamalla uusia. Sosiaalisuuden palautuminen liittyi siihen,
ettd haastateltavat eivat enad tietoisesti valtelleet ihmisten parissa olemista, vaan he hakeutuivat
sosiaaliseen kanssakaymiseen aktiivisemmin. Toisaalta sosiaalisuuden palautuminen tarkoitti
esimerkiksi panostamista parisuhteeseen ja lisdantyneitd voimavaroja viettdd aikaa perhepiirissa

laheisten kanssa.

3.3.3 Muutokset suhtautumisessa tyéhon

Yldluokan ’Muutokset suhtautumisessa tyohon” muodostivat l&hes samankokoiset alaluokat
‘tydmaddrin rajoittaminen’, ‘mydnteisempi suhtautuminen tyohon’ ja ’tasapainon l0ytdminen tyon ja
vapaa-ajan vilille’ (ks. taulukko 6). Nama alaluokat kuvastivat muutosta nimenomaan
haastateltavien suhtautumisessa tyohonsé eri tavoin, kun taas edelld kuvatun yldluokan, *Ty6hon
liittyvdat voimavarat’, ilmaukset liittyivdt muutoksiin varsinaisissa tyoolosuhteissa. Tyomaaran
rajoittaminen tarkoitti kdytannossa kieltdytymista ylimaaraisista tehtdvista ja ylitoista, toisin sanoen
ei-sanan kayton ja tehtévien delegoinnin opettelemista. Jamakkyyden 16ytyminen suhteessa tyéhon

nayttaytyi toipumiseen liittyvané voimavarana.

TAULUKKO 6. Muutokset suhtautumisessa tyéhon, ilmaisujen lukuméara alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara
TyOmaaran rajoittaminen 16
Mydnteisempi suhtautuminen tyohon 14
Tasapainon l6ytaminen tyon ja vapaa-ajan vélille 11
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”...joudun kylla rajaamaan sitd omaa ty6tani ja nyt osaan sanoo sit sen ei-sanan. //
...mut nyt mulla on se olo, etta kylld md niinku rajaan sitid omaa tyotd... " (haastattelu 1,
ilmaisut 11, 12)

”...on alkanu opetella sanomaan ei paljon useammin mita tahan asti, ettd mun ei tartte
olla aina se joka lupautuu kaikkeen vaikka muut tietdiskin ettd mind olen se ithminen
joka hoidan, ettd tuota mut sit tavallaan tiedostanu myds senkin, ettd se vaatii sen
omansa, et ku tahan asti on ollu itestaan ettd no mitas siina... ettd md alan nyt sit sitd
omaa reviiriani vaan laajentaa kauemmaksi etté se menee nyt taalla vahan kauempana

Jja ldhemmdiksi ette muuten tuukaan sitten, ettd...” (haastattelu 7, ilmaisu 222)

Myonteisempi suhtautuminen tyohon lisdéntyi tyduupumuksesta toipumisen myodtd. Tyon

tekeminen tuntui vahemman raskaalta ja osa haastateltavista kuvasi jopa tyon ilon palautuneen.

"Ehkd md sanoisin, ettd md positiivisemmin suhtaudun ja olen oppinut arvostamaan
tyotani paremmin. Koska se ei tunnu niin raskaalta eika taakalta. Niin silla lailla... etta
sanotaan, etta on siihen suuntaan menossa, ettd nden sen hyvana asiana sen tyon, enka
niinkddn semmoisena pakkona, tai semmosena... Ettd se on aina semmoisia pienid
hetkid, mutta kuitenkin... kylld sitd tyon iloa enemmdn on ollut, joo.” (haastattelu 2,

ilmaisu 91)

Tasapainon l6ytdminen tyon ja vapaa-ajan valille tuli esille haastateltavien vastauksissa
parantuneena kykyna jattaa tyoasiat tyopaikalle, mik& tarkoitti ensinnakin, etta toita ei viety kotiin
missadn muodossa. Toiseksi, tekeméattdmia toitd ei murehdittu enda vapaa-ajalla, vaan silloin

pystyttiin palautumaan tyopéaivasta.
”...ettd md oon pystyny siihen ettd kun md ldhden téistd niin md painan oven perdssdni
kiinni ja kaikki jdd sinne ja sit md lihden sithen omaan eldmddn...” (haastattelu 7,

ilmaisu 200)

Liséksi tasapainon I6ytdminen tyon ja vapaa-ajan valille tarkoitti haastateltaville halua pitaa kiinni
lomista ja kykya rytmittaa tydvuotta sopivilla lomajaksoilla tydssé jaksamisen edistamiseksi.
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”...ja on ollu niitd lomapdtkid ja ndin niin ehkd nekin, ne on auttanu siihen etta on sita
vapaata, ettd sa et niinkun vaan tee sita ty6ta ja jossain hamassa tulevaisuudessa pida
vapaata vaan sitten ettd on I6ytany semmosen niinku siihen ty6hon ja vapaa-aikaan

semmosta rytmid itelle sitte...” (haastattelu 1, ilmaisu 41)

TyOuupumuksesta toipumiseen liittyi muutoksia tyohon suhtautumisessa my6s muissa
tutkimuksissa (Bernier, 1998; Regedanz, 2008). Muutokset ilmenivat selkedmpien rajojen
asettamisena tyon ja vapaa-ajan valille ja tyémaaran vahentamisend, jotka olivat keinoja toipua

tybuupumuksesta (Regedanz, 2008).

3.4 Merkityssuuntautuneet stressinkasittelykeinot

Taméan tutkimuksen toisena tavoitteena oli selvittdd liittyik6é kuntoutujilla tyduupumuksesta
toipumiseen merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman &
Moskowitz, 2000; Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman,
1997) ké&yttoa ja millaisia keinoja aineistosta nousi esiin. Koska kyseessa oli toinen
tutkimuskysymys, merkityssuuntautuneet stressinkasittelykeinot kasitellaan erillisend ylaluokkana.
Aineiston perusteella néayttéisi siltd, ettd osalla tyduupumuskuntoutuksen toisella jaksolla
haastatelluista  henkildista tyduupumuksesta toipumiseen liittyi  merkityssuuntautuneiden
stressinkésittelykeinojen  kayttd. Merkityssuuntautuneista — stressinkésittelykeinoista  eniten
mainintoja liittyi elamén tarkeysjarjestyksen muuttamiseen, toiseksi eniten
tybuupumuskokemukseen liitettyihin myonteisiin seurauksiin seké tavoitteiden sopeuttamiseen (ks.
taulukko 7). Viéhiten mainintoja ilmeni alaluokassa 'myonteisten merkitysten liittdminen arkisiin

asioihin’.

TAULUKKO 7. Merkityssuuntautuneet stressinkésittelykeinot, ilmaisujen lukumaara alaluokissa

Alaluokka ilmaisujen lukuméaéara
Eldman tarkeysjarjestyksen muuttaminen 14
Tyobuupumuskokemukseen liitetyt myonteiset seuraukset 7

Tavoitteiden sopeuttaminen 7

Mydnteisten merkitysten liittdminen arkisiin asioihin 4
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Alaluokan ’elaméan tarkeysjarjestyksen muuttaminen’ ilmaisuissa haastateltavat kertoivat
elaméansa tarkeysjarjestyksen muuttuneen siten, ettd perhe ja lahipiiri tai terveys olivat kohonneet
tyon edelle, vaikka tyotd pidettiinkin edelleen térkednd asiana omassa eldmdssa. Taman
tutkimuksen tulokset ovatkin samansuuntaisia aiemman tyduupumuksesta toipumista koskevan
tutkimuksen kanssa, silla Bernierin (1998) mukaan tyduupumuksesta toipumisen erdané vaiheena
oli oman arvomaailman kyseenalaistaminen. Tdmé& pohdintavaihe edelsi elaman tarkeysjarjestyksen
muuttumista, jolloin muut henkilokohtaiset asiat tulivat tarkedmmiksi kuin tyd. Arvojen
selkiytyminen tyéuupumuksesta toipumisen myo6td ilmeni myods Regedanzin (2008) tutkimuksessa.
Pohdintaa elaméan arvojarjestyksestd ja tyoeldamén merkityksestda siind ilmeni myos Tyk-
kuntoutujilla (Nikkanen, 2006).

“Jos multa nyt kysyttds, et mikd on ykkonen, niin se ei kylld tuu se tyo sieltd
ensimmaisend, vaan tulee perhe. [joo] Ettd niinku silla lailla arvomaailmassa on
tapahtunu, etta se ei enéa, et se on ollu ennemmin néain. Vaikka mé& tyostani tykk&an tosi
paljon, mutta oon huomannu kyllg, ettd naa perhe ja laheiset niin on sitten nyt talla

hetkelld se ykkonen.” (haastattelu 8, ilmaisu 243)

”...niinkun oppi suhtautumaan niinkun tyéntekoon ihan taysin eri lailla [Okei], etta
tyonteko on tarkeetd, mutta se ei 0o kaikkien tarkeint& // sen takia niinkun ei terveyttaan
kannata pilata [Juu] vaikka ma olin sen jo aikasemmin tienny, mutta nyt se niinkun

oikeen vahvistu silld lailla...” (haastattelu 10, ilmaisu 292)

Alaluokka ’tyduupumuskokemukseen liitetyt myOnteiset seuraukset’ vastaa Folkmanin ja
Moskowitzin (2007) etujen ja mydnteisten asioiden 16ytamiseksi nimeamaa merkityssuuntautunutta
stressinkésittelykeinoa (ks. myds Feldt & Makikangas, 2009). Haastateltavat nakivét
tybuupumuksen myonteiseksi seuraukseksi ensinnékin kyvyn huomata mahdolliset tyduupumuksen
merkit toisessa ihmisess4, jolloin asian voisi ottaa puheeksi kyseisen henkilon tai tdman tydyhteison
kanssa. Puheeksi ottamisen my6ta avun piiriin hakeutuminen voisi helpottua. Toiseksi, omalla
kohdalla ty6uupumus nahtiin oppimiskokemuksena, jonka toivottiin auttavan valttdmaan

tyduupumus tulevaisuudessa.

“Joo, sen ainakin, ettd ettd tota toivos ettd nyt niinku ite vois jos niinkun nyt niinkun
havaitsee varmasti toisessa henkilossa naita merkkeja helpommin kuin aikasemmin, niin

ettd pystys sitten vaikka niinkun vahan vinkkaamaan, jos tulee tdmmonen henkild
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vastaan, ettd no otapa tyoterveyteen yhteytta tai jotain muuta tdmmosta, ettd niinkun
asioihin sitten puututtas varhasessa vaiheessa [joo] tai sitten ettd keskustelisivat
esimiehensa kanssa [mm] tai sitten jos ite on mahollista, niin vinkata jopa esimiehelle,

etté ootko huomannut tai jotain muuta... ” (haastattelu 5, ilmaisu 157)

Tavoitteiden sopeuttaminen ilmeni suurina elamanmuutoksina, jotka toimivat keinoina jatkaa
tyoelaméssd. Tavoitteitaan sopeuttaneet haastateltavat kuvasivat oman ty6uupumuksensa
kehittymisen taustalla olleen muun muassa vaativaksi koettujen kaytannon tydskentelyolosuhteiden
ja niiden ja oman arvomaailman valisen konfliktin. Ty6skentelyolosuhteiden muuttumattomuus
aiheutti sen, ettd tilanteesta ulos padsemiseksi haastateltavien oli sopeutettava tavoitteitaan
elamé@nmuutoksin voidakseen jatkaa tyGeldmdéssa. Keinoja tédhan olivat tyOpaikan vaihdokset,
elakejarjestelyt ja uudelleen kouluttautuminen. Uudet, haastateltavien asettamat realistiset tavoitteet

toimivat voimavaroina tyduupumuksesta toipumisessa.

”...nyt sitten jos tyoterveyslaakari kirjottaa sen osa-aikaeldkelausunnon ma toivon etta
se menis lapi, ettd ma tekisin kaks viikkoo toita ja kaks viikkoo olisin eldkkeelld, mutta
en halua toitani viela jattaa, kun olis nelja vuotta viela tydaikaa jaljella [Joo], et en
halua kokonaan, mutta uskoisin ettd jaksaisin paljon paremmin, ku saisin olla vaan

viiskyt prosenttia tyossd... en jaksaisi kokopdivdiisesti olla ympdri vuoden toissd.’

(haastattelu 3, ilmaisu 109)

”H: ...vaihdoitko s& niinkun tatd ammattia ihan taman tyduupumuksen takiako? T: Joo
kylla se on mun mielest& se suurin tekijd, mutta [Joo] se ratkaisu niin ma oon miettiny
sitd tosi monta vuotta, ettd se ei 0o niinkun ihan tén vuoden asia se ratkasu, ettd mé
hain nyt sitten opiskelemaan [Joo] mutta tyduupumus oli niinkun viiminen pisara sille,
ettd ma hain [Joo] et ma olin miettiny pitkdn aikaa jo, ettéa taa tyd ei niinkun just sen
arvoristiriidan takia, niin ole semmosta mitd ma jaksaisin tehda elékeikaan saakka, etta
ma jotenkin aavistin sen, ettd ma poltan itteni siina loppuun [Joo] ja sen takia ma oon

miettiny pitk&n aikaa jo, ettd mihinkd md hakisin... ” (haastattelu 12, ilmaisu 346)

Toipumiseen kytkeytyi voimavarana my0s se, ettd haastateltavat kykenivét liittdméén
myonteisia merkityksia arkisiin asioihin. Toisin kuin Folkmanin (1997) tutkimuksessa, jossa
myonteisten merkitysten liittdminen arkisiin asioihin pitkittyneessa stressitilanteessa oli yleistd,

tdssa tutkimuksessa t&td merkityssuuntautunutta stressinkasittelykeinoa ilmeni vahén. Tassé
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tutkimuksessa asiat, joihin haastateltavat liittivdt myonteisida merkityksid, olivat spontaaneja
tilanteita ja tilanteiden suunnittelemattomuus ilmeni my6s Folkmanin (1997) tutkimuksessa. Tama

kuvastuu hyvin seuraavassa esimerkki-ilmaisussa:

”...ma haistelen ilmaa et hei téalla tuoksuu ihana kesdinen syreeni tai, niinku etta
niinku et pystyy niinku nauttii semmaosista pienista asioista, mita et sillon niinku ku oli
uupunu ja vasyny nii et s edes huomannu sellasia asioita // etta on niinkun oppinu
niinkun taas nauttimaan siitd omasta ymparistosta, siita elinymparistosta mika on siina,
on ympdrilld ja ndin ettd [Joo] et ettd... et sen ettd niinku pystyy jotenki olla ldsnd tdssd
paikassa nyt justiin ja nauttia tastd hetkestd et mikd on annettu...” (haastattelu 1,
ilmaisu 28)

Yhteenvetona merkityssuuntautuneista stressinkasittelykeinoista voidaan todeta, ettd osalla
haastateltavista ~ ilmeni  niiden  kaytt6d.  Elamé&n  tdrkeysjarjestyksen  muuttamista,
tybuupumuskokemukseen liitettyjd myonteisid seurauksia, tavoitteiden sopeuttamista ja
myonteisten merkitysten liittdmista arkisiin asioihin yhdisti pyrkimys sovittaa yhteen omat arvot ja
uskomukset ja niité koetteleva tilanne eli tyduupumus (ks. Folkman, 2008; Park & Folkman, 1997).
Merkityssuuntautuneiden stressinkésittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000;
Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) liittymisesta

tybuupumuksesta toipumiseen saatiin ensimmaista kertaa tietoa tdmén tutkimuksen myoté.

4 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaisia voimavaroja kuntoutujat liittavéat
tybuupumuksesta toipumiseen kuntoutuksen aikana. Lis&ksi tutkimuksessa selvitettiin, liittyyko
kuntoutujilla tyduupumuksesta toipumiseen merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen
(Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman &
Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) kaytt6a ja millaisia keinoja ndma ovat. Tutkimusaineisto
koostui tyduupumuskuntoutuksen seurantajaksolla olleiden kuntoutujien (n = 12) haastatteluista ja
aineiston analyysi tehtiin siséllénanalyysia kayttden. Tybuupumuksesta toipumisesta on tarkeé&a
saada lis&4 tietoa, silla tutkimustiedolla on kaytt6a esimerkiksi tyGuupumusinterventioita, kuten

tybuupumuskuntoutusta, kehitettdessa.
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Kuntoutuksen aikana ty6uupumuksesta toipumiseen kytkeytyi voimavaroja, jotka liittyivat
joko olosuhteisiin, kuntoutujan henkil6kohtaisiin ominaisuuksiin tai sosiaaliseen tukeen. Taman
tutkimuksen mukaan tarkeimmét voimavarat liittyivat ensinndkin kuntoutusinterventiossa
vertaistukeen, tiedon saantiin tyduupumuksesta ja motivaation herd@miseen itsesta huolehtimiseen.
Toiseksi, toipumisen kannalta tarkedksi voimavaraksi osoittautui sosiaalinen tuki l&hipiirilta ja
tyotovereilta. Kolmanneksi, muutokset suhtautumisessa itseen sekd ty0hon ja myonteisten
tunnetilojen lisddntyminen olivat keskeisid voimavaroja. Osalla kuntoutujista muutokset
tyoolosuhteissa ja fyysisen voinnin  koheneminen olivat voimavaroja toipumisessa.
Merkityssuuntautuneiden stressinkésittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000;
Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) liittymista
toipumiseen tarkasteltiin omana kokonaisuutena ja tutkimuksen perusteella néytti siltd, ettd niiden
kayttoa ilmeni haastateltavilla jonkin verran, mutta ne eivét olleet toipumisessa keskeisimpia

voimavaroja.

4.1 Ty6uupumuksesta toipumiseen liittyvat voimavarat

Olosuhteisiin liittyvistd voimavaroista keskeisin eli kuntoutusinterventio sisélsi voimavarojen
séilyttamisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll &
Shirom, 2001) mukaisia voimavaroja monipuolisesti, tarkeimpien ollessa sosiaalinen tuki
vertaistuen muodossa seké energia tiedon ja kuntoutustyontekijoiden neuvojen muodossa. Lisaksi
kuntoutusintervention aikana herési motivaatio itsestd huolehtimiseen ja oman hyvinvoinnin
yllapitdmiseen. Ndama ryhmamuotoisen tyouupumuskuntoutuksen mukanaan tuomat voimavarat
nayttavat toteuttavan Kelan standardin (Kela, 2008) asettamia tavoitteita: vertaistuen avulla
tapahtuva itsendinen tyoskentely auttaa jasentdmaan omaa eldmantilannetta, mikéa voi saattaa alkuun
Jarvikosken ja Hark&pdan (2011) kuvaaman henkilokohtaisen kasvu- ja oppimisprosessin. Tama
kuntoutuksessa alkanut kasvu- ja oppimisprosessi johtaa parhaimmillaan kuntoutujan
eldmanhallinnan paranemiseen, mik&d nakyi tassa tutkimuksessa siten, ettd kuntoutuksessa alkoi
ajattelun ja arvomaailman tyostamisprosessi, joka kytkeytyi tyduupumuksesta toipumiseen.
Tybuupumuksesta toipumisessa voimavarojen sailyttdmisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll &
Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001) mukaisista, henkilokohtaisiin
ominaisuuksiin liittyvistd voimavaroista keskeisimmaét ilmenivat kognitiivisella tasolla. Kuntoutujat

toivat esiin ensinndkin armollisempaa suhtautumista itsed kohtaan ja lisdantynytta herkkyyttad omille
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tarpeille, mitk& konkretisoituivat rajojen asettamisena tyOlle ja tasapainon loytamisena tyon ja
vapaa-ajan valille. Toiseksi, myonteisyyden lisadntyminen oli voimavara, joka nékyi elaménilona ja
myonteisempénd suhtautumisena tyohon. Myonteisempi suhtautuminen ty0hon saattaa kuvastaa
tybuupumuksen  kolmiulotteiseen  oireyhtymamalliin ~ (Maslach  ym., 1996) siséltyvan
kyynistyneisyyden vaistymistd, mik& on osoitus tyéuupumuksesta toipumisesta. Myonteisen
tunnemaailman keskeisyys tyouupumuksesta toipumisessa ei noussut esiin aikaisemmassa aihetta
koskevassa tutkimuksessa (Bernier, 1998; Regedanz, 2008), joten tdmd tutkimus tuo uuden
nédkokulman toipumiseen. Toinen uusi nakokulma, jonka tdma tutkimus nosti keskeiseksi
tybuupumuksesta toipumisen tarkasteluun aiempaa vahvemmin, oli sosiaalisen tuen, toisin sanoen
lahipiirin tuen ja kuntoutuksen vertaistuen, keskeisyys toipumisen voimavarana. Perheeltd, ystavilta
ja tyotovereilta saatu emotionaalinen sosiaalinen tuki ei aikaisempien tutkimusten (Bernier, 1998;
Regedanz, 2008) perusteella ollut merkittava tekija tyduupumuksesta toipumisessa, mika voi johtua
naiden tutkimusten retrospektiivisestd tutkimusasetelmasta. Toisin sanoen, haastatteluaineisto
keréattiin tutkimuksissa vuosia tyduupumuskokemuksen jalkeen, jolloin paallimmaiseksi toipumista
tukevaksi tekijéksi saatettiin jélkikateen muistaa jokin muu asia kuin sosiaalinen tuki, sen
mahdollisesti arkisen ja hetkittdisen luonteen vuoksi. Tassa tutkimuksessa sen sijaan haastateltiin
tyouupumuskuntoutuksessa olleita henkilditd, jolloin tyduupumuksesta toipumisen prosessi oli
useimmilla yha kesken.

TyOuupumuksesta toipumiseen kytkeytyvistd voimavaroista kuntoutus ilmentéd voimavarojen
séilyttamisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll &
Shirom, 2001) mukaista voimavaran kaksoisroolia. Kuntoutusinterventio toi mahdollisuuden
tyobuupumuksesta toipumisen kannalta tarkedan psykologiseen tydsta irrottautumiseen ja se voidaan
nahda rakentavampana tyohon etéisyyden ottamisen keinona, kuin esimerkiksi Bernierin (1998)
tutkimuksessa ilmenneet pitkat sairaslomat tai tydsta irtisanoutuminen. Kuntoutuksessa
psykologisen irrottautumisen ohella kuntoutuja saa myods vélineita yksilolliseen kognitiiviseen
tybuupumuskokemuksen kasittelyyn ja edelleen henkil6kohtaisten voimavarojen kehittymiseen.
Ryhmamuotoinen yksilo-Virveli -kuntoutus naytti ndin ollen voimavarojen séilyttdmisteorian
mukaisesti seké katkaisevan voimavarojen menetysten kierteité ettd edistavan uusien voimavarojen
saavuttamista ja saattavan alkuun voimavarojen kierteiden syntymistd. Kuntoutuksessa saadut
voimavarat nayttdisivat auttavan erityisesti henkilokohtaisiin  ominaisuuksiin  liittyvien
voimavarojen  saavuttamisessa, toisin  sanoen  kdynnistdvdn  muutoksia  kuntoutujan
ajattelumaailmassa eli suhtautumisessa itseen ja tyohon. Tdéménkaltainen, kuntoutuksessa syntynyt
voimavarojen kierre auttaa toipumisessa, tydssd jaksamisessa ja tyouupumuksen valttamisessé

jatkossa.
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4.2 Merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen kaytto tyduupumuksesta toipumisessa

Tassa tutkimuksessa selvitettiin myos sitd, liittyykd kuntoutujilla tyduupumuksesta toipumiseen
merkityssuuntautuneiden stressinkésittelykeinojen (Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000;
Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman & Moskowitz, 2007; Park & Folkman, 1997) kaytt6a ja
millaisia keinoja ndmé& ovat. Tutkimus osoitti, ettd merkityssuuntautuneita stressinkésittelykeinoja
kaytettiin  jonkin verran. Kaytettyjd keinoja olivat myonteisten seurausten liittdminen
tybuupumuskokemukseen, tavoitteiden sopeuttaminen, myonteisten merkitysten liittdminen arkisiin
asioihin seka elamén tarkeysjarjestyksen muuttaminen. Elaman tarkeysjarjestyksen muuttaminen oli
kaytetyin keino, joka liitettiin tyéuupumuksesta toipumiseen my6s Bernierin (1998) ja Regedanzin
(2008) tutkimuksissa, vaikka heidan tutkimuksensa eivat varsinaisesti kasitelleetkaan
merkityssuuntautuneita stressinkasittelykeinoja. Tyduupumuskokemus nayttéisi aiheuttavan ainakin
osalla kuntoutujista elamanarvoihin liittyvaé pohdintaa, mika voi johtaa eldméan tarkeysjarjestyksen
muuttamiseen.

Sekd merkityssuuntautuneet stressinkasittelykeinot, erityisesti elaman tarkeysjarjestyksen
muuttaminen ettd muutokset suhtautumisessa itseen ja tyohon ovat kaikki kognitiivisen tason
voimavaroja. Avoimeksi jd& ndiden voimavarojen ajallinen jarjestys ja suhde toisiinsa, mutta
mahdollista on, etté itseen suhtautumisen muutokset, kuten armollisuus itsed kohtaan ja ymmarrys
itsestd huolehtimisen térkeydestd ovat voimavaroja, jotka edeltavat eldman tarkeysjarjestyksen
muuttamista. Merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen kayton vahaisyys saattaakin johtua
siitd, ettd merkityksen loytaminen omalle tyduupumuskokemukselle eli merkityssuuntautuneiden
stressinkésittelykeinojen  kayttd tapahtuu varsinaisesti toipumisprosessin - myohdisemmassa
vaiheessa ja edellyttdd muiden kognitiivisen tason voimavarojen olemassa oloa. Toteutettu
poikkileikkaustutkimus  saatettiin  tehdd merkityssuuntautuneiden  stressinkasittelykeinojen
tarkastelun ndkokulmasta lilan varhaisessa vaiheessa. Toinen mahdollinen syy niiden véhyydelle
saattaa olla, ettd tyduupumus ei ole samanlainen vaihtoehdoton stressitilanne kuin vakava sairaus tai
laheisen menetykseen liittyvd sopeutumisprosessi, joiden yhteydessa merkityssuuntautuneiden
stressinkasittelykeinojen kéayttod on esiintynyt (ks. esim. Boehmer ym., 2007; Bowes ym., 2002;
Danhauer ym., 2005; Folkman, 1997). Vaikka ty6uupumus on vakava stressitilanne, siitd on
mahdollista toipua, jolloin tilanteelle ei valttamétta etsitd uutta merkitystéa.

Stressitilanteissa kdytetddn ongelma- ja tunnesuuntautuneita stressinkasittelykeinoja (Lazarus
& Folkman, 1984) ja merkityssuuntautuneita stressinkésittelykeinoja (Folkman & Moskowitz,

2007; Folkman 2008). Erot merkityssuuntautuneiden ja tunne- ja ongelmasuuntautuneiden
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stressinkésittelykeinojen  Vvélilld voivat olla keinotekoisiakin, silld merkityssuuntautuneet
stressinkasittelykeinot  tuovat stressinkasittelyyn l1ahinnd toisenlaisen tavan hahmottaa
stressinkésittelyd, merkityksiin ja myonteisiin tunnetiloihin painottuen (Folkman & Moskowitz,
2007). Tassa tutkimuksessa esimerkiksi tavoitteiden sopeuttaminen merkityssuuntautuneena
stressinkésittelykeinona  voidaan  ndhda  myds  pyrkimyksend  ongelmasuuntautuneen
stressinkésittelyn mukaisesti ratkaista stressitilanne. Toisaalta Folkmanin ja Moskowitzin (2007)
mukaan pitkittyneessé stressitilanteessa varsinaista ongelmanratkaisua merkittdvdmpéaa on se, etta
Ioydetadn itselle merkityksellisid, uusia tavoitteita, jotka auttavat yllapitdmaan stressinkésittelya ja
palauttavat voimavaroja ongelmasuuntautuneeseen  stressinkasittelyyn. Joka tapauksessa
myonteisten tunnetilojen lisddntyminen oli tdman tutkimuksen perusteella erds tarked voimavara
tybuupumuksesta  toipumisessa ja se saattaa olla seurausta merkityssuuntautuneiden
stressinkésittelykeinojen kaytostd. Myonteiset tunnetilat voivat kdynnistda hyvinvointia edistavia
myonteisia kierteita sen kautta, ettd myonteisten tunnetilojen ajatellaan laajentavan ajattelua, mikéa
puolestaan lisdd henkilokohtaisia voimavaroja (Fredrickson, 2001; Fredrickson & Joiner, 2002).
Voimavarojen séilyttdmisteorian (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993;
Hobfoll & Shirom, 2001) nékokulmaa mukaillen tdméa voisi tarkoittaa sitd, ettd myonteiset
tunnetilat kéynnistavat voimavarojen saavutusten Kierteitd, jotka auttavat tyduupumuksesta

toipumisessa.

4.3 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimusaiheet

Laadullista  tutkimustietoa  kuntoutujien  kokemuksista  tyduupumuksesta  toipumisesta
tydbuupumuskuntoutuksen kontekstissa ei ole aikaisemmin ollut saatavilla. Tama tutkimus tuo uutta
tietoa tyouupumuskuntoutujien kokemuksista tyduupumuksesta toipumisesta sek& erityisesti
voimavaroista, joita kuntoutujien toipumisprosessiin kuntoutuksen aikana liittyy. Laadullinen
tutkimusote sopii uuden aiheen tutkimiseen, lisaten ymmarrysté siitd (Tuomi & Sarajarvi, 2012).
Nain ollen laadullisen tutkimusotteen mukainen haastattelu aineistonkeruumenetelméana ja aineiston
analysointi  sisallonanalyysilla soveltuvat hyvin tyduupumuksesta toipumisen tutkimiseen.
Haastatteluihin osallistuneiden osuus sisaanottokriteerin tayttaneistd kuntoutujista oli hyva:
osallistumisprosentti oli 80, toisin sanoen 15:st4 sisddnottokriteerit tayttdneesta henkilostd 12
osallistui haastatteluihin. Tiedonkeruumenetelména puolistrukturoitu yksiléhaastattelu mahdollisti

sen, ettd haastateltava sai kertoa omista kokemuksistaan ennalta madaritellyistd teemoista. Tama
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mahdollisti keskittymisen tutkimusaiheen kannalta olennaisiin siséltoihin, joita késiteltiin
haastattelun aikana syvallisesti.

Tutkimuksen ja aineiston analyysin toteuttaminen kahden tutkijan toimesta lisdsi tulosten
luotettavuutta siten, ettd erityisesti siséllonanalyysin toteuttamisvaiheessa havainnoista ja
tulkinnoista neuvoteltiin, jolloin yksittaisen tutkijan tulkintoja aineistosta ja perusteluja tulkinnoille
koeteltiin yksimielisyyden saavuttamiseksi. Toisaalta hyvinkin toteutettu siséllonanalyysi pitaa
sisalldan aina myos jossain maarin tutkijan subjektiivisia tulkintoja aineistosta (ks. Syrjala, Ahonen,
Syrjaldinen, & Saari, 1994). Tutkimuksen toteutukseen liittyy myds muita rajoituksia. Toteutetun
teemahaastattelun kysymykset saattoivat ohjata haastateltavia painottamaan vastauksissaan
esimerkiksi ~ henkilokohtaisia ~ muutoksia,  joita  toipumiseen liittyi. Kuntoutujien
haastatteluvastauksissa saattoi my0ds esiintya sosiaalisen suotavuuden ongelma (ks. Hirsjarvi &
Hurme, 2000). Haastattelujen toteuttaminen kuntoutuslaitoksessa —kuntoutusintervention
seurantajakson aikana saattoi vaikuttaa kuntoutujien vastauksiin siten, ettd arviot kuntoutuksen
merkityksestd toipumisessa olivat korostuneen myonteisia. Lisdksi tutkimuksen toteuttaminen
poikkileikkausasetelmalla mahdollisti toipumisen tarkastelun vain lyhyell& aikavalilla.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tdman tutkimuksen aineisto, teoriat ja kaytetyt
tutkimusmenetelmét soveltuivat hyvin ty6uupumuksesta toipumiseen liittyvien kokemusten
tutkimiseen. Haastatelluilla oli validoidulla tyduupumusmittarilla (Naitdnen ym., 2003; Salmela-
Aro ym., 2011) todettu tyGuupumus ja myds tyOuupumuksen vaheneminen todettiin samaa
menetelmaa kayttaen. Tutkimuksen aineisto koostui siis vain todetun tyéuupumuksen kokeneiden ja
siitd toipumassa olevien kuntoutujien haastatteluista. Tutkimuksessa hyddynnetyt stressiteoriat
(Folkman, 1997; Folkman & Moskowitz, 2000; Folkman & Moskowitz, 2004; Folkman &
Moskowitz, 2007; Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll & Freedy, 1993; Hobfoll &
Shirom, 2001; Park & Folkman, 1997) soveltuivat pitkittyneesta stressitilasta eli tydbuupumuksesta
toipumisen tarkasteluun. Lisaksi sisélldnanalyysi auttoi jarjestamddn ja tiivistdimaan laajan
laadullisen aineiston ymmarrettdvd&dn muotoon johtopéatelmia varten.

Laadullisessa tutkimuksessa tulosten yleistettdvyys ymmarretddn pikemminkin tulosten
siirrettdvyytend, jolla viitataan tutkimushavaintojen siirrettdvyyteen muihin vastaavanlaisiin
tapauksiin (Eskola & Suoranta, 2008). Siirrettdvyys voidaan ymmartdd myos tutkimustulosten
sovellettavuutena muissa ympéristoissa. Taman tutkimuksen tulosten siirrettavyyteen liittyy joitakin
varauksia. Tutkimukseen osallistuneista 12 henkilosta vain yksi oli mies, joten tassé tutkimuksessa
esiin tuodut kokemukset tybuupumuksesta toipumisesta kuvaavat p&&osin naisten kokemuksia.
Lisaksi kaikki tutkimukseen osallistuneet kuntoutujat olivat yli 38-vuotiaita, joiden tyoura oli

keskimaarin noin 17 vuoden pituinen. Nain ollen tulosten siirrettdvyys nuoriin aikuisiin, joilla on
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takanaan lyhyt tyoura, ei voida pitadé kiistattomana. Tulosten sovellusarvoa parantaa toisaalta se,
ettd haastateltavat tulivat usealta eri ammattialalta ja koulutustasolta. T&man tutkimuksen tulokset
kertovat  tyGuupumuksesta  toipumisesta  kuntoutusintervention  kontekstissa.  Koska
haastatteluaineisto kerattiin syksylla 2012, jolloin Virveli-kuntoutusta toteutettiin vuoden 2008
tyobuupumuskuntoutusstandardin mukaisesti, tutkimuksen tulokset eivét suoraan ole sovellettavissa
nykymuotoisen, vuoden 2013 alussa muuttuneen standardin mukaisiin
tyobuupumuskuntoutuskursseihin.

Ymmartddksemme tyduupumuksesta toipumista paremmin, jatkossa olisi hyva tutkia samassa
tutkimuksessa pitkittdisaineistoin sekd& toipumista ilman kuntoutusinterventiota ettd toipumista
kuntoutusintervention aikaansaamana. Pitkittaistutkimuksen tekeminen olisi tarkedd, koska
tybuupumuksesta toipumisen on todettu olevan pitkd prosessi (Bernier, 1998; Regedanz, 2008;
Sonnenschein ym., 2008). Tallaisessa pitkittaistutkimuksessa mahdolliset laadulliset ja ajalliset erot
toipumisessa saataisiin esiin, minka pohjalta kuntoutusinterventioita voitaisiin edelleen kehittaa.
Liséksi saatu tieto olisi kayttokelpoista tyoterveyshuollon kaytannoissa, erityisesti silloin, kun
tybuupumuksesta toipumista pyritddn edistam&an ilman erillistd interventiota. Toinen
jatkotutkimusaihe liittyy erilaisten stressinkésittelykeinojen, toisin sanoen tunne- ja
ongelmasuuntautuneiden  sekd merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen  kayttoon
pitkittyneessd stressitilanteessa. Lisatdksemme tietoa siitd, miten naitd stressinkésittelykeinoja
kaytetddn saman pitkittyneen stressitilanteen kuluessa, tulisi kaikkia keinoja tarkastella samassa
tutkimuksessa.  Tallainen  tutkimus  toisi  tietoa  siitd, miten joustava, erilaisten
stressinkésittelykeinojen kéyttdé kytkeytyy hyvinvointiin. Lisaksi ndiden keinojen tutkiminen
samassa  tutkimuksessa Voisi tdsmentdd  stressinkasittelyn teoriaa, erityisesti
merkityssuuntautuneiden stressinkasittelykeinojen osalta. Edelleen, koska tyduupumuksesta

toipumista koskevia teorioita ei ole olemassa, voisi tallainen teoria syntya stressiteorioiden pohjalta.

4.4 Yhteenveto ja johtopaatokset

Téassd tutkimuksessa havaitut voimavarat, jotka liittyvat tyduupumuksesta toipumiseen, voidaan
ryhmitelld sisdisiin ja ulkoisiin voimavaroihin (Hobfoll, 1989; Hobfoll & Ford, 2007; Hobfoll &
Freedy, 1993; Hobfoll & Shirom, 2001): toipuminen nayttaisi edellyttavén seka henkilékohtaisiin
ominaisuuksiin liittyvien sisdisten ettd olosuhteisiin liittyvien ulkoisten voimavarojen saavuttamista

ja lisd&ntymistd. Tyouupumuskuntoutus néayttaytyi tarke&dnd ulkoisena voimavarana toipumisessa
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tarjoten mahdollisuuden henkilokohtaisten voimavarojen kehittymiseen. Tyouupumuksesta
toipuminen nayttaytyi tdiman tutkimuksen valossa olevan yksityinen ja henkilokohtainen prosessi,
johon kytkeytyi muutoksia erityisesti kuntoutujan ajatuksissa, arvoissa ja asenteissa eli
kognitiivisissa ulottuvuuksissa, mutta myods fyysisessa voinnissa. Kuntoutus toi mahdollisuuden
ymmartadd oman itsensé arvon, mikéa konkretisoitui armollisuutena itsed kohtaan, vastuun ottamisena
omasta hyvinvoinnista ja rajojen asettamisena tyon tekemiselle. Kognitiivisen tason muutokset
olivat tdmén tutkimuksen mukaan Kkeskeisid tyouupumuksesta toipumisessa. Ta&ma on
samansuuntainen tulos aikaisemman tutkimuksen (Bernier, 1998; Regedanz, 2008) kanssa, ja
osaltaan selittdd kognitiivis-behavioraalisten tyduupumusinterventioiden tehokkuutta (ks. Stenlund
ym., 2009; van Dierendonck ym., 1998).

Yksilo-Virveli -kuntoutus korostaa sisaltonsa puolesta kuntoutujan vastuuta tyduupumuksesta
toipumisesta, mika saattoi olla syyna siihen, ettd tydolosuhteiden muutokset eivét olleet keskeisia
voimavaroja téssd tutkimuksessa. Tyduupumus on yhteensopimattomuutta tyon ja tyodntekijén
valilla (Maslach & Leiter, 1997) ja tutkimuksen kontekstina ollut ryhnmé&muotoinen yksilo-Virveli -
kuntoutus antaa tyOntekijélle valineitd sovittautua ty0eldam&én tyduupumuskokemuksen jalkeen
tavalla, joka tukee tydsséd jaksamista. Yksilotason voimavarojen palautumisen jéalkeen olisi
kuitenkin tarkeaa kiinnittad huomiota tydskentelyolosuhteisiin (Hatinen & Kinnunen, 2008), jolloin
tyon ja tyontekijan vélisen yhteensopimattomuuden ratkaisemista ei jatetd vain yksilon vastuulle.
Tybuupumusinterventioissa tydskentelyolosuhteiden muutosten tulisi ndin ollen olla vahintédan yhta
keskeisia kuin tyontekijan ajattelu- ja kayttaytymismuutosten (Hatinen & Kinnunen, 2008; Maslach
& Leiter, 1997; Maslach ym., 2001), silla esimerkiksi Virveli-kuntoutuksen osalta
tyoyhteisokytkennan sisaltdvan kuntoutuksen todettiin vahentédvan tyouupumusta yksilo-Virvelia
tehokkaammin (Héatinen ym., 2007). Tarvitaan siis aktiivisuutta ja toimenpiteitd sek& yksilo- ettd
tyopaikkatasolla, jotta tyduupumukseen johtanut yhteensopimattomuus tyon ja tyontekijan vélilla
saadaan ratkaistua. Ty6uupumuksesta toipumisen mahdollistamiseksi niin
tyduupumuskuntoutuksen kuin muidenkin interventioiden tulisi tukea tyontekijan erilaisten, niin

ulkoisten kuin sisdisten voimavarojen, liséantymisté.
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LIITTEET

Liite 1. Tybuupumuksesta toipuminen -haastattelun haastattelurunko

Tyo6uupumuksesta toipuminen -haastattelu

Alkuinstruktio: Tassé haastattelussa on tarkoitus kaydé lapi sitd, kuinka olet kokenut oman
tybuupumuksesta toipumisesi ja mitka tekijat ovat sité edesauttaneet. Tutkimukseen on pyydetty
mukaan Virveli-kuntoutujia, joiden ty6uupumus on véhentynyt tyduupumuskyselyn perusteella
(kysely, jonka kjat ovat tayttaneet 2 x kuntoutuksen aikana).

Aivan aluksi pyytdisin Sinulta suostumuksen seuraaviin asioihin (= anna suostumuslomake).

—> Ensinnékin siihen, ettd antamiasi tietoja voidaan henkilGtunnistamattomassa muodossa kéyttaa
tieteellisessa tutkimuksessa. Toisin sanoen kaikki antamasi tieto on luottamuksellista ja
raportoimme sen sellaisessa muodossa, etté henkil6llisyytesi ei paljastu missaan vaiheessa. Jos
haluat tietoa tutkimuksesta sen valmistumisen jalkeen, voimme lahettaa sinulle valmiin gradun.
(pyyda s-postiosoite tai postiosoite suostumuslomakkeeseen, henk. koht. palautetta ei ole
mahdollista saada, mutta tutkimuksesta yleensa voi kyselld)

—> Toiseksi toivon, ettd Sinulle sopii, ettd nauhoitan haastattelun, jotta minun ei tarvitsisi kirjoittaa
kaikkea muistiin.

Lahtisin liikkeelle kysymélla joitakin taustatietojasi, jotka ovat kokonaistilanteen hahmottamisen
kannalta olennaisia (= edetéén taustatietolomakkeen mukaan).

Haastattelun teemat

Kerro omasta tyostasi?

1. Ty6éuupumuksen historia/tausta ennen kuntoutusinterventiota

1) Milloin sinusta alkoi tuntua silt, ettd olet uupunut (kuormittunut)? (ajankohta)

1.1) Millainen tydétilanteesi oli tyduupumuksen alkaessa?

1.2) Millaisia oireita sinulla oli?

1.3) Huomasitko oireilun itse vai huomauttiko joku siitd?

1.4) Miten oireilu alkoi ndkyéa jokapdivéisessa elamassasi ja tyonteossasi?

1.5) Mité ty6 merkitsi sinulle uupumisvaiheen alkaessa?
2) Millaisia tekijoita tyduupumuksen alkamiseen liittyi?

2.1) Millaisia tyéhon liittyvia tekijoita?

2.2) Millaisia perhe-elaméan liittyvié tekijoita?

2.3) Millaisia parisuhteeseen liittyvié tekijoita?

2.4) Millaisia omaan terveyteen liittyvié tekijoita?

2.5) Millaisia muita tekijoita? (onko sinulla riittavaa ammatillista koulutusta tydtehtaviisi?)
3) Millaisia tunteita ja ajatuksia tilanne heratti, kun huomasit, etta olit uupunut? (Kysymys
esitetdén, jos haastateltava ei itse tuo esille tunteitaan ja ajatuksiaan.)
4) Oletko ollut poissa tdista oireilun takia?

4.1) Esimerkiksi sairaslomalla, jos, niin kuinka kauan ja kuinka useasti?
5) Millaisia keinoja k&ytit uupumuksen helpottamiseksi?

5.1) Haitko apua tyduupumukseen vai yrititko selvité itsendisesti?

5.2) Saitko keskusteluapua?

e tOista
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e tyoOterveyshuollosta
e terapiasta
5.3) Mita tyopaikallasi tehtiin uupumustilanteesi helpottamiseksi?
e Muutettiinko tyonkuvassasi tmv.?
6) Saitko muunlaista apua?
e laheisiltasi, ystaviltasi tmv.
7) Oletko vield samassa tydpaikassa tai tyotehtavissa?
7.1) Jos vaihdoit, miksi?
7.2) Milloin vaihdoit tydpaikkaa tai tyotehtavia?
7.3) Auttoiko vaihdos uupumustilanteeseen?

2. Nykyhetki: toipumista selittavat tekijat

Instruktio: Téhan haastatteluun on valikoitu haastateltavia tyduupumuskyselysta saatujen
pistemé&arien perusteella. Ndiden pistemadrien mukaan tyduupumusoireilun voidaan sanoa
vahentyneen. Seuraavaksi haluaisin kdyda lapi sitd, miten itse koet oireilusi.

I Nykytilanne

1) Milla tavalla oireilusi on muuttunut?
1.1) Mista (ja milloin) tiedat toipumisen/oireiden vahenemisen alkaneen?
1.2) Huomasivatko muut muutoksen oireilussasi/oireiden vahenemisen?

Il Toipumista selittavat tekijat

1) Koetko, ettd aikaisemmin mainitsemasi keinot ovat auttaneet toipumistasi/oireiden véhenemista?
(kertaa haastateltavalle hdnen aiemmin mainitsemansa keinot)
1.1) Jos ovat auttaneet, niin milla tavalla?
2) Mika muu tai mitk& muut asiat ovat mahdollistaneet toipumisesi/oireiden vdhenemista?
2.1) Tapahtuiko sinussa itsessasi muutosta, joka mahdollisti toipumisen/oireiden véhenemisen?
e gjatuksissa
e asenteissa
e arvoissa
e terveydessa
2.2) Pyritko tietoisesti tekemaan muutoksia, esimerkiksi
e tyOskentelytyylissasi
e elaméntavoissa (esimerkiksi vapaa-ajan kaytto)
2.3) Tapahtuiko yksityiselamasséasi muutosta?
e ihmissuhteet
e vapaa-aika ja palautuminen
e merkittdvat tapahtumat (esimerkiksi lapsen syntyma)

3) Mika tai mitk& néisté asioista olivat tarkeimmat toipumisellesi/oireiden vdhenemisen suhteen?
4) Saatko télla hetkelld apua toipuaksesi tyduupumuksesta? (Jos haastateltava mainitsee
kuntoutuksen, pyyda tarkentamaan mité kuntoutusta han tarkoittaa.)

4.1) Kaytatko terapiapalveluja?

4.2) Kaytatko tyoterveyshuollon palveluja?

4.3) Onko tyotehtavissasi tapahtunut muutoksia viime aikoina?

4.4) Saatko muuta apua toipuaksesi tyduupumuksesta, jos, niin mita?
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3. Kokemus kuntoutusinterventiosta
Instruktio: Seuraavaksi haluaisin kdyda lapi kokemuksiasi tasta kaynnissa olevasta kuntoutuksesta.
I Laht6tilanne kuntoutukseen

1) Misté tarve lahted kuntoutukseen syntyi?
1.1) Kuka teki aloitteen kuntoutukseen lahtemiseksi?
1.2) Mit& mielt itse olit kuntoutukseen ldhtemisesta?
1.3) Millaisia odotuksia sinulla oli kuntoutuksesta?
1.4) Miten tydpaikalla suhtauduttiin kuntoutukseen lahtemiseesi?
1.5) Miten perheesi tai l&heisesi suhtautuivat kuntoutukseen lahtemiseesi?

11 Kuntoutumisprosessi/kuntoutuminen

1) Mité kuntoutus on sinulle merkinnyt? Millaisena olet kokenut kuntoutuksen?
2) Mika kuntoutuksessa on sinulle tarkeintd? Miké on vahiten tarkeinta?
3) Minkaélaisia muutoksia olet tehnyt/saanut aikaiseksi kuntoutuksen myot4?
3.1) Muutoksia itsessasi
3.2) Muutoksia tygssasi
3.3) Muutoksia vapaa-ajassasi

111 Kuntoutumisen arviointi: tukevat/hidastavat tekijat

1) Onko kuntoutus vastannut késityksidsi/odotuksiasi?
2) Onko kuntoutuksesta ollut apua toipumisessasi?
3) Mika on tukenut kuntoutumistasi?

3.1) Miké& osuus kuntoutusryhmaldisilla on ollut?

3.2) Miké osuus kuntoutustyodntekijoilla on ollut?

3.3) Mika osuus kuntoutuksen ohjelman siséllolla on ollut?
4) Onko joku muu asia tukenut kuntoutumistasi?
5) On joitakin tekijoitd, jotka ovat estdneet kuntoutumistasi?
6) Minkaélaista tukea olisit toivonut lisda kuntoutuksen osalta?

4. Tulevaisuus

1) Millaista tukea toivot saavasi jatkossa?

2) Minkaélaisena néet tulevaisuutesi tydssa jaksamisen suhteen?

3) Kerroit aikaisemmin, mita tyosi merkitsi sinulle oireilun alkaessa? Mita tyd merkitsee sinulle
talla hetkelld (onko tassé nahtavissa jotakin muutosta)?

4) Oletko oivaltanut jotakin uupumusprosessin ja uupumuksesta toipumisen aikana?

5) Koetko, etta voit valttaa jatkossa uupumisen uusiutumisen? Milla tavalla uupumisen
uusiutumisen voi valttaa?

Tuleeko mieleesi vield jotain ké&siteltyihin aiheisiin liittyvad, jonka haluaisit sanoa?
(kiitokset)
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Liite 2. Kaytetyt litterointimerkinnat

Litterointimerkinnat

Fontti: Courier, koko 12, rivivéli 1.15, puheenvuorot erotetaan rivinvaihdolla.
Tutkittava = T, Haastattelija = H

[ 1 = paéllekkaispuhunta tai valikommentti

(()) = kaksoissulkeiden sisall& litteroijan kommentteja ja selityksié tilanteesta
(-) =sana, josta ei saa selvaa

(- -) = pidempi jakso, josta ei saa selvaa

... = tauot ja sanan venytykset, ei merkitd tauon pituuksia
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