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JOHDANTO

Tutkimukseni késittelee 20-30-vuotiaiden naisten tyouupumuskokemuksia. Tyo-
uupumus on tunnistettu ja huomattava ongelma sekd yksildiden ettd yhteison koh-
dalla (Maslach & Schaufeli 1993, 19). Viimeisimpien tutkimusten mukaan nuorten
naisten tyduupumus erottuu yleistymisellddn. Naisten on huomattu kédrsivan tyo-
uupumuksesta miehid useammin. (Nuorisokeskusseura ry 2019; Sutela, Parndnen &
Keyrildinen 2019; Eldketurvakeskus 2016; Keyrildinen 2020.) Vaikka naisten tyduupu-
mus on havaittu tilastollisissa tutkimuksissa, se, millaisia kokemuksia naisten tyo-
uupumukseen liittyy tarkemmin, on jadnyt tutkimuksissa vdhemmaélle huomiolle. Ko-
kemusten tutkiminen mahdollistaa sen, ettd pystyn tuomaan uupuneiden arkieldmén
ja sithen liittyvat kdaytanteet nakyvammiksi (Koivisto, Kukkola, Latomaa & Sandelin
2014, 7).

Piddan tutkimusaihettani ajankohtaisena ja tdrkednd. Naisten tyouupumus on
ndyttdytynyt viime aikoina uutismediassa toistuvana aiheena, mistd sain myos alun
perin idean tutkia kyseistd aihetta. Uutismedioiden liséksi tyduupumusta kasitellddan
paljon nykyisin esimerkiksi suosituissa self help -kirjallisuudessa, jossa voidaan tar-
jota keinoja niin tyduupumuksen seldttamiseen, kuin myos siihen, miten selviytya
vaativassa tyomaailmassa (ks. esim. Kolu 2020). Toinen syy sille, ettd kiinnostuin tut-
kimastani aiheesta, oli se, ettd tieddn lahipiiristdni naisia, jotka ovat uupuneet tyo-
uriensa alkuvuosien aikana.

Tybuupumusta voidaan pitdd laajana yhteiskunnallisena ongelmana, joka kos-
kettaa niin tyduupumusta kokeneita ihmisid kuin myos heidédn ldheisid, esimiehid,
tyokavereita, tyoterveyshuollon ammattilaisia sekd muita ihmisid, jotka kohtaavat jos-
sain vaiheessa eldmddnsa tyouupuneita. Noin joka neljinnen suomalaisen tydikdisen
on todettu kokevan jossain vaiheessa eldmdansa tyouupumuksen oireita (Koskinen,
Lundqvist & Ristiluoma 2012, 216), minka vuoksi kyseisestd aihetta on tarked tutkia
ja tunnistaa niitd tekijoitd, jotka voivat olla yhteydessd tydouupumuksen syntyyn.

Tarkastelen tybuupumusta seuraavissa luvuissa tutkimukseeni liittyvien kasit-
teiden ja teorioiden kautta. Tyduupumus on tutkimukseni pddkasite, jota tarkastelen
sekd yhteiskunnallisesta ettd psykologisesta nikokulmasta. Sen liséksi tarkastelen sitd,



mitd tyohyvinvointi tai -pahoinvointi voi olla ja millainen rooli tyterveyshuollolla on
tyouupumuksesta toipumisessa. Koska tyduupumuksesta toipuminen vaatii toimivaa
yhteisty6td niin tyopaikalla kuin tyoterveyshuollossa, tarkastelin my6s tyshyvinvoin-
tiin liittyvid tekijoitd, jotka vaikuttavat niin tyopaikoilla kuin tydterveydessd uupu-
muksesta toipumiseen. Lopuksi pohdin tutkimustuloksiani aikaisempien tutkimus-
ten pohjalta.

Tutkimukseni ndkokulma on fenomenologinen eli kokemuksia tutkiva. Tutki-
musmetodina kdytdn narratiivista analyysia, jonka avulla pyrin tavoittamaan kerto-
musten sisdisen tarinan. Tutkimusaineistoni olen kerannyt kirjoituspyynnén avulla.
Kerddmaéni vastaukset ovat naisten vapaamuotoisesti kirjoitettuja, anonymisoituja
kertomuksia heiddn noin 20-30-vuotiaana koetusta tyduupumuksesta. Aineiston tu-
losluvuissa tarkastelen ensimmadiseksi tyduupumuksen syntyyn liittyvid tekijoitd seka
tyouupumuksen oireita. Toisessa tulosluvussa analysoin uupuneen kokemuksia tyo-
eldmdssd. Viimeisessd tulosluvussa tarkastelen tyouupumuksen toipumisprosessia
keskittyen avun hakemiseen sekd niihin tekijoihin, jotka koettiin toipumisen kannalta
merkittdvind. Analyysin jdlkeen teen yhteenvedon siitd, mitd tulokset kertovat 20-30-
vuotiaiden naisten kokemasta tyduupumuksesta. Tamdn jalkeen pohdin saamiani tut-
kimustuloksia sekd arvioin tutkimukseni luotettavuutta ja jatkotutkimusmahdolli-
suuksia.



1 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN TAUSTA

1.1 Tyduupumus ja sen ldheiset kasitteet

Tutkimukseni keskeisin kasite on tyduupumus. Tyduupumuksesta puhutaan usein
my0s burnouttina tai loppuun palamisena. Kdytan nditd kéasitteitd sekd sanaa uupumus
tutkimuksessani tyouupumuksen synonyymeina. Lisdksi kdytdn tyouupumuksen
rinnalla késitettd jaksaminen silloin, kun tarkastelen sitd, miten tyossd jaksetaan. Petri
Virtasen ja Marjo Sinokin mukaan jaksamisesta puhutaan tyypillisesti tyostressin ja
tyouupumuksen yhteydessa (Virtanen & Sinokki 2014, 83). Tutkimuksessani hyddyn-
tdamdni Marianne Keyrildisen tarkastelemat tydolobarometrit tutkivat nimenomaan
sitd, miten tyOeldmaéssé jaksetaan (Keyrildinen 2019; Keyrildinen 2020).

Tutkimuksessani toistuu myos tyduupumukseen ldheisesti liittyva késite stressi.
Kirsi Aholan mukaan stressissa tyonteko on vield sujuvaa ja hallinnassa, eivatka stres-
siin liittyvat oireet ndyttdydy pédédllepdin tai ole esteend eldmaén eri rooleissa onnistu-
miselle, toisin kuin tyéuupumuksessa (Ahola 2006b, 169). Anne Rantalan kuvailee
tyduupumusta pitkittyneend stressind, joka syntyy jatkuvan tyostressin seurauksena
(Rantala 2005, 336).

Christina Maslachin ja Wilmar Schaufelin mukaan tyduupumusta ei ole pidetty
alun perin sosiaalisena kdytdnnon ongelmana, eiké teoreettisena késitteend (Maslach
& Schaufeli 1993, 2). Maailman terveysjdrjest6 WHO on lisannyt vasta vuonna 2019
tydouupumuksen tautiluokitukseen. WHO:n mukaan tyduupumus on ammatillinen il-
mi0, eikd sitd siis voida pitdd sairautena. Tyouupumus ndhddan WHO:n maééritel-
maéssd tilana, jossa kroonista tyOstressid ei pystytd hallitsemaan. WHO:n mukaan tyo-
uupumus liittyy nimenomaan tydeldmadén, eika silld tulisi kuvailla elamdn muita ko-
kemuksia (WHO 2019.) Rantalan mukaan tédstd huolimatta tyduupumuksen syntya
saatetaan perustella arkipuheessa henkilokohtaista eldmé&ad kuormittavilla asioilla, ku-
ten taloudellisilla haasteilla, ldheisen sairastumisella, kuolemalla tai avioerolla. Tyo-
uupumukseen haetaankin tyoterveyshuollosta apua usein vasta siind vaiheessa, kun



yksilon toimintakyky on jo heikentynyt ty6ajan ulkopuolella, jolloin kotityt ovat jaa-
neet hoitamatta, eikd vapaa-ajan harrastuksille riitd endd voimia. (Rantala 2005, 338.)
Jari Hakasen viitoskirjatutkimuksen mukaan tyduupumisen vuoksi omista vapaa-
ajan voimavaroista aletaan herkésti tinkimdan uupumisen myotd, jotta toissd selviy-
dyttdisiin. Néistd voimavaroista luopuminen lisdd kuitenkin kokemusta tyduupu-
muksesta. (Hakanen 2004, 220.)

Tyduupumukseen voidaan yhdistdid monenlaisia oireita. Monien tutkijoiden
mukaan todenndkodisimpind uupumuksen oireina pidetddn vasymystd, kyynistymista
sekd ammatillisen itsetunnon heikentymistd (Mdkikangas, Leiter, Kinnunen & Feldt
2020; WHO 2019; Maslach & Schaufeli 1993, 13). Vuoden 2019 tyoolobarometrissa
tyduupumusta tarkasteltiin neljan eri oireen kautta, joita olivat krooninen védsymys,
henkinen etdantyminen tyostd, kyynistyminen sekéd kognitiivisten toiminnan héiriot,
kuten keskittymisongelmat sekd tunteiden hallinnan haasteet. Tutkimuksessa
yleisimpind tyduupumuksen oireena pidettiin vdsymystd. Kyselyyn vastanneet naiset
kokivat tyossddn kroonista vasymystd ja keskittymisvaikeuksia useammin kuin
miehet. Tutkimuksen mukaan tySuupumuksen oireet olivat yhteyksissd tyon
henkiseen rasittavuuteen (Keyrildinen 2020, 128-129, 131.)

Ulla Kinnusen ja Ahti Hatisen ndkemysten mukaan tyduupumusta voidaan pi-
tdd pitkdaikaisena altistumisena stressitekijoille, jotka johtavat ankaraan psykologi-
seen kuormittumiseen sekd energiavarojen vdhentymiseen (Kinnunen & Hitinen
2005, 40). Rosanna Marilan ja Liisa Valosen mukaan ihminen alkaa uupumaan, kun
keho ei endd pysty kisittelemddn jatkuvaa stressid. Onkin tyypillistd, ettd tyouupu-
mus kroonistuu hitaasti, eikd esimerkiksi uupumuksen aiheuttama vasymys poistu
endd pelkalld levolla. (Marila & Valonen 2020, 13-14.) Tyduupumus saa alkunsa siis
siitd, kun tydympariston tarjoamat mahdollisuudet tai vaatimukset ovat epatasapai-
nossa yksilon voimavarojen ja odotusten kanssa (Kinnunen & Hétinen 2005, 38; Vir-
tanen & Sinokki 2014, 194; Hakanen, Hakonen, Seppaild & Viitala 2019, 18). Kaija Suon-
sivun mukaan tydssd jaksamisen haasteet saattavat myos olla merkkind tydpaikalla
vallitsevista ristiriidoista (Suonsivu 2015, 77).

1.2 Tyouupumus yhteiskunnallisena ongelmana

Tyduupumus on yleistynyt ilmiond, johon on alettu vuosien saatossa kiinnittaméaan
entistd enemméan huomiota. Juha Siltalan mukaan tyouupumus lisdantyi Suomessa
90-luvun aikana, jolloin ty6voimasta alettiin supistamaan ja tehokkuutta pidettiin en-
tistd tarkedmpéna vaatimuksena (Siltala 2004, 243). Taman myotd tyossd jaksaminen
otettiin uutena késitteend kayttoon vasta 1990-luvulla, kun ty6stressi ja tyduupumus-
tulokset yleistyivit. Sen seurauksena tydoloja on alettu kehittdméaan valtakunnallisesti
ja tyoministerio aloitti laatimaan vuodesta 1992 eteenpdin tyoolobarometreja. (Virta-



nen & Sinokki 2014, 83.) Tilastokeskuksen tekemdssa vuosia 1977-2018 tarkastele-
vassa pitkittdistutkimuksessa tyouupumusta pidettiin jo vuonna 2013 suurimpana
uhkana tydeldmaéssd. Naiset pitivdt tyduupumusta suurempana riskind kuin miehet.
Tyouupumusriskeimpind aloina on pidetty sosiaali- ja terveysalaa sekd laki-, kult-
tuuri- ja opetusaloja. Nuorten naisten tyduupumus on korostunut viime vuosina eten-
kin ylempind toimihenkil6ind tyoskentelevistd naisista, joista 78 % koki tyduupumuk-
sen vakavana uhkana. (Sutela ym. 2019, 215.) Vaikka riski tyduupumukselle on tilas-
tojen valossa noussut, kiinnitetddn sen ehkdisyyn ja tyohyvinvoinnin edistimiseen
huomiota my6s yhteiskunnallisessa padtoksenteossa. Esimerkiksi nykyisen paaminis-
teri Sanna Marinin hallitusohjelmaan tehdyn TYO2030-kehittimisohjelman yhtend ta-
voitteena on, ettd Suomessa on maailman paras tyohyvinvointi vuoteen 2030 men-
nessd (STM 2021).

Marja-Liisa Mankan ja Marjut Mankan ndkemysten mukaan tydeldm&an on koh-
distunut viime vuosina merkittdvid muutospaineita tyonteon rakenteiden ja edelly-
tysten muuttuessa. Vuosien 1980-1990 vililld syntyneet ovat nousseet vuonna 2020
suurimmaksi tydssdkdyvéksi sukupolveksi. Kyseinen sukupolvi pitdd vapaa-aikaa
suuremmassa arvossa kuin aikaisemmat sukupolvet, vaikkakin tyo ja sen sisdlto ndyt-
taytyy edelleen merkittdvand prioriteettina. (Manka & Manka 2016, 13-14.) Pasi Pyo-
ridn ja kumppaneiden mukaan samaan aikaan, kun nuorten aikuisten asenne tyonte-
koa kohtaan on muuttunut, kohdistetaan heihin myos huolta liian pitkistd opiskelu-
ajoista sekd keinoista kiinnittyd tydeldmddn. Nuoria aikuisia painostetaan opiskele-
maan ilman vilivuosia ja kannustetaan valmistumaan ammattiin nopeammin, jotta
nuorten tyourat pitenisivit ja kansantalous parantuisi. Oli syynd yhteiskunnan pai-
nostus tai ei, niin nuoret aloittavat tyonteon jo opiskeluaikana tai aiemmin. (Pyorid,
Ojala, Saari & Jarvinen 2017, 82.) Vuoden 2019 tyoolobarometrin mukaan 18-34-vuo-
tiaiden tyontekijoiden tyokyky on kuitenkin heikentynyt edellisistd vuosista (Keyri-
ldinen 2020, 121).

Tyoeldm&dn muutospaineiden ja heikentyneen tyokyvyn lisdksi on todettu, etta
naiset altistuvat miehid useammin sekéd tyoperdisille ettd muun eldmén stressiteki-
joille ja kuormittuvat miehid enemman (Ahola 2006a, 54.) Ty on keventynyt useilla
fyysisesti raskailla ja perinteisillda miesvoittoisilla aloilla, mutta samaa ei voida sanoa
naisvaltaisista aloista. Pdinvastoin naisvoittoisissa tdissd hoito- ja palvelualalla tyot
ovat voineet muuttua fyysisesti aiempaa raskaammiksi. (Pietikdinen 2011, 11.) Eldke-
turvakeskuksen teettamén tutkimuksen mukaan naisvaltaisilla aloilla kuten hoito- ja
sosiaalialalla koetaan myo6s enemmdn henkistd kuormitusta kuin miesvaltaisilla
aloilla. Tyon henkisen kuormittavuuden my6td masennusoireet ovat naisilla yleisem-
pid kuin miehilld. (Laaksonen, Rantala, Jarnefelt & Kannisto 2017, 71.) Liséksi vuoden
2019 tyoolobarometrin mukaan naiset tyoskentelivat miehid huomattavasti useammin
tiukkojen aikataulujen alaisena tai nopeammalla tahdilla ja kokivat tyossddn stressia
hiukan useammin kuin miehet. (Keyrildinen 2020, 132, 141.)



Samoin vuoden 2019 nuorisobarometrin jaksamiseen ja tyontekoon liittyvissa
kysymyksissd korostuivat 15-29-vuotiaiden naispuolisten vastaukset miesten vas-
tauksista huolestuttavuudellaan. Naispuolisista vastaajista 84 % koki tydeldméan niin
vaativana, ettd he uskovat palavansa ennenaikaisesti loppuun. Vastaava luku mies-
puolisilla vastaajilla oli 59 %. Vaikka jopa yli puolet miehistd uskoivat ennenaikaiseen
loppuun palamiseen, oli naisten ndkemys sitdkin huomattavampi. Lahes puolet, 46 %
naisista on huolissaan omasta jaksamisessaan tydeldmassa tulevaisuudessa, kun taas
miespuolisista vastaajista puolestaan vain 27 % koki huolta omasta jaksamisestaan.
(Haikkola & Myllyniemi 2019.) Viimeisimpien tilastojen mukaan naisten tyduupumus
ndyttdytyy siis yleistyvdnd ja ajankohtaisena ilmiona.

Samaan aikaan kun ty6 koetaan liian kuormittavana, koetaan tyéeldmassa paljon
epdavarmuutta. Maunon ja Kinnusen mukaan tydssd koetun epavarmuuden on to-
dettu uhkavan tyontekijan voimavaroja ja pidemmadn paélle altistavan erilaisille kiel-
teisille terveysvaikutuksille tyoeldmdssad. Esimerkiksi monilla kunnilla on talousvai-
keuksia, joiden seurauksena kunnat eivit aina uskalla palkata henkilostod pysyviin
virkoihin. Useat kunnan alat ovat naisvaltaisia. Naisvaltaisilla aloilla kdytetddn myos
merkittdvasti erilaisia perhevapaita, jotka myos pitdvit yllda maadrdaikaisia tyosuhteita
sijaisten palkkaamiseksi. (Mauno & Kinnunen 2005, 171, 175, 189.)

Kun nuorten naisten médardaikaiset tyosuhteet julkisella sektorilla ovat yleisty-
neet, on yleistynyt myos tyohon kohdistunut epavarmuus. Tutkimuksissa maardai-
kaisten tyontekijoiden on todettu oireilevan tyodeldmdssd vakituisia tyontekijoitd
enemmadn olemalla epdvarmempia ja vihemman tarmokkaita silloin, kun tyon maa-
rdaikaisuus ei ole oma valinta. (Kinnunen, Mauno, Makikangas & Natti 2011, 109.)
Méiédrdaikaisten tyosuhteiden on my6s todettu aiheuttavan elimédnhallinnan vaikeuk-
sia ja turvattomuuden tunnetta (Pietikdinen 2011, 8). Vuoden 2019 nuorisobarometrin
mukaan naiset kokevat miehid useammin pakkoa kouluttautua jatkuvasti. [Imitn ar-
veltiin liittyvan nimenomaan nuorten naisten epdvarmaan tyotilanteeseen. Naiset ko-
kivat miehid useammin todenndkoiseksi oman tyopaikan ja ammatin vaihtamisen.
Toisin sanoen naisten ndkemys tydeldamastd on turvattomampi kuin miehilld. (Haik-
kola & Myllyniemi 2019, 49.)
alussa alkanutta maailmanlaajuista koronavirusepidemiaa, jonka seurauksena tyon-
teon tapoja ja olosuhteita on jouduttu muuttamaan nopeastikin poikkeusolosuhteiden
aiheuttamasta pakosta. Koronaepidemian luomat muutokset ty6eldméssa ovat naky-
neet jo vuoden 2020 tilastoissa. Viime vuoden alustavista ty6olobarometristd saatujen
tietojen mukaan vuonna 2020 varmuus omasta tyokokemuksesta ja ammatista oli hei-
kentynyt etenkin naisten kohdalla. Taman lisdksi tyomaééra lisdantyi etenkin naisilla.
(Keyrildinen 2021, 25.) Samoin monet sote-alalla tyoskentelevit joutuvat kokemaan
entistd enemman paineita toissd asiakasmadrien kasvaessa ja tyotehtavien muuttuessa
koronaepidemian seurauksena. Tutkimusten mukaan suomalaisten tyShyvinvointi
on ldhtenyt laskuun koronaepidemian pitkittyessa (THL 2021; Tyoterveyslaitos 2021).
Lisdksi tyoterveyslaitoksen Mitd kuuluu -tyohyvinvointikyselystd saatujen tietojen



mukaan nykyinen koronapandemia on lisinnyt sosiaali- ja terveysalalla tyoskentele-
vien kuormittumista tyoeldmaéssa (Tyoterveyslaitos 2021).

Muutokset voivat aiheuttaa tyontekijdlle usein turvattomuuden kokemuksia,
kun tyontekijd joutuu miettiméddn tyossddn tapahtuvia muutoksia, tyoyhteisod ja
omaa pdrjadmistd. (Virtanen & Sinokki 2014, 218.) Tamédn vuoksi toimiva muutosjoh-
tajuus tyopaikalla on tdrkedssd roolissa sen suhteen, miten tyontekijiat kokevat muu-
tokset. Maunon ja Kinnusen mukaan epdonnistunut muutosjohtajuus aiheuttaa tyon-
tekijoissd kielteisid tunteita, kuten epavarmuutta ja kokemusta epdoikeudenmukai-
sesta kohtelusta. Tyon epavarmuuteen liittyvat yhteiskunnalliset, organisaationaali-
set ja yksiloon liitty vt tekijat ovat yhteydessa siis toinen toisiinsa vaikuttaen ndin ty -
uupumuksen syntyyn. (Mauno & Kinnunen 2005, 171, 175, 189.)

1.3 Tyoduupumus psykologisesta nikokulmasta

Merja Karjalaisen mukaan yleisessd keskustelussa tyduupumus ndhd&édn usein tyon-
tekijan persoonallisuuspiirteisiin liittyvdnd ongelmana. Ndissd keskusteluissa paady-
tdan pohtimaan usein sitd, millaisista yksityiseldméan haasteista tyduupumus mahtaa
johtua, vaikka tyouupumuksessa pitdisi olla kyse nimenomaan tyostd. (Karjalainen
2020, 10.) Siitd huolimatta halusin ottaa tutkimuksessani esiin ndkékulman uupumuk-
seen liittyvistd persoonallisuustekijoistd, koska selked enemmisto tutkimukseeni vas-
tanneista oli kertonut tiettyjen luonteenpiirteidensd vaikuttaneen tyéuupumuksen
syntyyn.

Mikko Harmén ja kumppaneiden mukaan persoonallisuus ei ole suoraan yhtey-
dessd tyouupumuksen syntyyn, mutta vaikuttaa silti sithen, miten stressiin suhtaudu-
taan (Hdrmd, Hublin, Kukkonen-Harjula, Kronholm, Paunio, Puttonen & Stenberg
2011, 85). Lapsuuskokemukset vaikuttavat persoonan kehitykseen ja myohemmin ko-
kemukseen tyon stressaavuudesta. Taina Hintsan ja Mirka Hintsasen mukaan emo-
tionaalisen hoivan ollessa lapsuudessa puutteellista stressille altistutaan herkemmin
aikuisuudessa. Lapsuuden sosioekonominen ympadristd, perheen rakenne ja per-
heessa vallitseva ilmapiiri, stressaavat kokemukset, vanhempien koulutustaso, tyyty-
méattomyys omaan eldméaan sekd vahdiseksi jaanyt aikuisen tuki ja hoiva vaikuttavat
sithen, ettd my0s aikuisuudessa koetaan enemmaén ty0Ostressid. Samoin tyon ja sielld
koetun stressin hallinta on todenndkoisemmin heikompaa. (Hintsa & Hintsanen 2011,
45-47,50-51, 54.)

Taru Feldtin ja kollegoiden ndkemysten mukaan nykyajan tydeldméssa tyonte-
kijoiltda vaaditaan tietynlaisia persoonallisuuspiirteitd. Vaatimukset saattavat liittya
esimerkiksi tehokkuuteen, kunnianhimoon, yhteistyokykyyn sekd itsendiseen paatos-
tentekokykyyn kuin my6s tulevaisuudenuskoon. Vaikka piirteitd pystyykin kehitta-
madn, ovat jotkut piirteet joillekin tyontekijoille luontevampia kuin jollekin toiselle.
Kuitenkin itsearvostusta, optimismia ja koherenssia pidetddn ominaisuuksina, jotka



pystyvit parhaiten suojelemaan yksilod haitalliselta stressiltd. (Feldt, Mdkikangas &
Piitulainen 2005, 95.) Sen sijaan stressille altistavia ominaisuuksia ovat ylitunnollisuus,
neuroottisuus, joustamattomuus ja pessimistisyys. Lisdksi omia voimavaroja korke-
ammalla oleva vaatimustaso, yksityiselamasta ja harrastuksista luopuminen, omien
tarpeiden ja terveellisen itsekkyyden unohtaminen ja heikko eldmé&nhallinnan koke-
mus altistavat stressille. (Virtanen & Sinokki 2014, 194.) My6s Tinni Ernsjo6 Rappen
ja Jennie Sjogrenin tutkimuksen mukaan niilld naisilla, joilla on liian korkeat vaati-
mukset itsed kohtaan, vadristynyt mindkuva sekd tyytymittomyyden ja riittdimatto-
myyden tunteita omista aikaansaannoksistaan, uupuvat tydeldmaéssa todenndkoisem-
min. (Ernsjoo Rappe & Sjogren 2002, 158-160.) Toisaalta silloin, kun tyon vaatimukset
ovat kohtuulliset, eivit yksilon persoonallisuuspiirteet, kuten velvollisuudentunne,
muodostu merkittdvéksi haasteeksi hyvinvoinnille (Ahola 2006a, 54).

Persoonallisuuspiirteiden ei voida sanoa vaikuttavan suoraviivaisesti tyonteki-
jan terveyteen, vaan vaikuttavina tekijoind ovat enemminkin persoonan ja tyén yh-
dysvaikutukset (Ahola 2006a, 54). Esimerkiksi hyvin sisddnpdin kdantynyt introvertti
saattaa kokea ryhmdtyotd vaativan projektityon epamiellyttdvana ja saa siitd stressioi-
reita. (Feldt, Makikangas & Kokko 2005, 75, 87.) Eri tutkijoiden mukaan tietyt tyoyh-
teison tai tyon piirteet saattavat siis aiheuttaa joissakin tyontekijoissa stressireaktioita,
kun taas jotkut toiset eivat koe nditd piirteitd rasittavina, vaan pdinvastoin esimerkiksi
innostavana ja kannustavana (Manka & Manka 2016, 65; Parvikko 2010, 15-16; Virta-
nen & Sinokki 2014, 194.). Olavi Parvikon mukaan tyon henkinen rasittavuus tai kuor-
mittavuus perustuu siis paljon yksilon omaan kokemukseen. Se, miten ty6 tulkitaan,
riippuu todenndkoisesti yksilon itseluottamuksesta, periksiantamattomuudesta seka
varmuudesta selviytyé tilanteesta tai ratkaista ongelma. Samoin tyopaikan kulttuuri
vaikuttaa sithen, mitd pidetddn hyvénd tai huonona, onnistumisena tai epaonnistumi-
sena, oikeana tai vddrand sekd mitd ne merkitsevit tyoyhteisolle. (Parvikko 2010, 15-
16.)

1.4 Tyohyvinvointi

Kun yksilon voimavarat ja tyo ovat tasapainossa keskenddn, voidaan puhua tyohy-
vinvoinnista (Virtanen & Sinokki 2014, 197). Tyshyvinvoinnin kokemus on subjektii-
vista eli yksilokohtaista, joka tarkoittaa monia asioita riippuen siitd, keneltd kysytdan
(Aulankoski 2016, 93; Virtanen & Sinokki 2014, 28). Yksilokohtaista on my®0s riski sille,
kuinka herkasti tydssd uuvutaan. Askeisessi luvussa tarkastelemieni persoonallisuus-
tekijoiden lisdksi yksilon tausta, kuten sukupuoli, ikd, perhetilanne, koulutus tai tyo-
organisaatioon liittyvit tekijdat, kuten johtaminen vaikuttavat sithen, millainen tytnte-
kijan kokemus on omasta tychyvinvoinnista. (Feldt ym. 2005, 75, 87.)



TyOyhteison ja esimiehen tuki on merkittdvd voimavara tyohyvinvoinnin kan-
nalta. Tallaisen voimavaran puuttuminen voi olla riskitekijanad tyduupumuksen syn-
tymiselle. (Hakanen 2004, 220.) Tyohyvinvointiin vaikuttavat my6s monet tyon ulko-
puoliset tekijdt, kuten tyoterveyshuolto, tyosuojeluorganisaatio, ihmissuhteet, perhe
sekd ympdroiva yhteiskunta. Lisdksi se, miten tyonantaja pystyy huomioimaan tyon-
tekijan eldaméntilanteen kuten lapsiperhearjen, voi joko tukea tai heikentda tyontekijan
jaksamista ja tyohyvinvointia (Virtanen & Sinokki 2014, 157, 197). Kuitenkin silloin,
kun tytelaman vaatimukset ovat kohtuulliset, ei yksityiseldm&dn kuormittavien teki-
joiden pitdisi heikentdd tyohyvinvointia (Hakanen 2004).

Sampsa Puttosen ja kumppaneiden mukaan tychyvinvointia tukeva tyoympa-
ristd on turvallinen, terveyttd edistdva ja tyouraa tukeva. Tyohyvinvointiin vaikutta-
vat sekd tyohon ettd tyontekijan henkilokohtaiseen eldmaén liittyvat tekijdt sekd nai-
den yhteensovittaminen. Kun tdissd voidaan hyvin, tyohon pystytdan paneutumaan
ja yhteisty6 on toimivaa. Ndama4 heijastuvat tyon laadukkuuteen ja tuloksellisuuteen.
(Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6.)

Tyodhyvinvoinnin vastakohta on tydpahoinvointi. Henkinen tydpahoinvointi
voidaan jakaa tyouupumuksen, tyostressin ja masennuksen alueisiin. (Suonsivu 2015,
35.) Tyontekijan heikentyneet tyon tulokset, muuttunut kdytos, lisddntyneet ylityot tai
sairauspoissaolot ja myohdstelyt toistd voivat kertoa tyossdjaksamisen ongelmista
(Rantala 2005, 336). Samoin tyouupumukseen liittyvand yhteisend tekijand voidaan
pitdd tyytymattomyyttd omaan tyohon. Epdselvdd onkin, vahentddko tyouupumus
tyotyytyviisyyttd, vai onko tyytymaéttomyyttd aiheuttava ty6 syynd tybuupumukseen.
(Maslach & Schaufeli 1993, 11.)

Monien tutkimusten mukaan kokemus tyon rasittavuudesta ja tyon vaikutuk-
sesta yksilon hyvinvointiin ovat kiinni monista tekijoistd, joista tarkeimpéna voidaan
pitdd tyossd koettua stressid, joka pitkittyessdan voi johtaa tyduupumukseen seka li-
satd riskid masennukseen, ahdistukseen ja muihin psyykkisiin haasteisiin (Hirvensalo,
Yang & Telama 2011, 69; Hintsa & Hintsanen 2011, 50; Kinnunen & Hétinen 2005, 40;
Keyrildinen 2020, 133; Golkar, Johansson, Kasahara, Perski & Savic 2014; Suonsivu
2015, 53). Esimerkiksi tyoorganisaatiossa tapahtuvat muutokset, liiallinen tyomaars,
toiden kasaantuminen, viahdiset mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohon seka pitkit-
tynyt kiire ovat yhteydessd stressioireisiin ja sen myotd tyduupumuksen syntyyn
(Puttonen ym. 2016, 27-28). Samoin omien arvojen vastaisen tyon on katsottu heiken-
tavan yksilon tyohyvinvointia (Seuri 2013, 72).

Ahti Simolan ja Ulla Kinnusen mukaan tytorganisaation toimivuus vaikuttaa
yksilon tychyvinvointiin. Kun tyéorganisaatio on toimiva, voivat tyontekijat hyvin.
Tyodhyvinvointia tukevina tekijoind voidaan pitdd selkeitd tavoitteita, hyvad tyoilma-
piirid ja toimivaa johtamista, tyontekijoiden hyvid vaikutusmahdollisuuksia seka yk-
simielisyyttd tdrkeiden osa-alueiden toimivuudesta. (Simola & Kinnunen 2005, 119,
138). Oikeudenmukaisen johtamisen on todettu suojaavan tyontekijoiden terveyttd ja
auttavan luottamaan tydnantajaan silloinkin, kun tyopaikan tilanteet ovat epdvarmoja
(Virtanen & Sinokki 2014, 152).



Jari Hakasen ja kumppaneiden mukaan hyvin johtajuuden on todettu olevan
yhteydessd vidhdisempddn tyouupumukseen. Samoin mahdollisuudet vaikuttaa
omaan tekemiseen toissd ja tyossd kehittymiseen on huomattu tukevan tyshyvinvoin-
tia. (Hakanen, Hakonen, Seppild & Viitala 2019, 7.) Suomen tyoterveysjdrjestelmdd
tutkineen Markku Seurin mukaan tyopaikkaa ei voida aina itsessddn syyttdd tyopa-
hoinvoinnista. Vaikka ihmisen tyohyvinvointiin vaikuttaa kaikki, mitd tyopaikalla
tehd&an, niin tyoterveyshuolto ei pysty kuitenkaan olemaan vastuussa seké tyonteki-
jan tyohyvinvoinnista, tyokyvystd ettd tyoeldamédn laadusta. Silld, mitd tyontekija tekee
vapaa-aikanaan, on ty6hyvinvoinnin kannalta joko edistédva tai heikentdva vaikutus.
(Seuri 2013, 74-75.) Sen vuoksi vastuu tyohyvinvoinnista on jokaisella. Se tarkoittaa
parhaimmillaan johtajien, tyontekijoiden, yksikdiden ja esimiesten itsensd tekemad
asiantuntijuutta ja tyohyvinvointia. (Suonsivu 2015, 77.) Kuitenkin niin kauan, kun
tyontekija on toimintakykyinen, on tyontekijan padvastuulla huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan (Ahola 2006b, 166).

1.5 Tydoterveyshuollon tuki uupuneelle

Tyoterveyshuolto on ensimmaéinen hoitokontakti silloin, kun yksilon tyossdjaksami-
sen kanssa on haasteita. Tydterveyshuollon toiminta perustuu tydnantajan ja tyonte-
kijoiden kanssa yhteistytssd tehtyyn tyopaikkaselvitykseen, jolla pystytddan selvitta-
mdian muun muassa tyoolojen turvallisuutta ja terveellisyyttda (Virtanen & Sinokki
2014, 228). Sanna Aulankosken mukaan tyoterveyshuollon perustehtdvand on arvi-
oida tyokykyad. Psyykkisen tyokyvyn arviointia tekevit tyoterveystiimissa tyoterveys-
ladkari, tyoterveyshoitaja ja tyodterveyspsykologi. Haastavimmissa tilanteissa tai 144-
kitystd suunnitellessa saatetaan tarvita psykiatrin arviota. (Aulankoski 2016, 75.)

Lain mukaan tyontekijdlld on subjektiivinen oikeus pyytda perustelluin syin sel-
vitys omasta tyokuormituksestaan. Samoin tytterveyden tulee pystyd tarjoamaan
tyontekijalle tukea ja ehdotuksia tyohyvinvoinnin edistamiseksi sekd ohjata tarpeen
tullen esimerkiksi kuntoutukseen (Tyoterveyshuoltolaki 2001/3/812). Kyseisen selvi-
tyksen pohjalta tyoterveyshuolto antaa perustellut suositukset uupuneen tilanteen
muuttamiseksi ja tyontekijan tukemiseksi. Jos tyontekijan voimavarat ovat niin vahai-
set, ettd tavanomaisen eldman eri tehtédvistd ei endd selviydytd, tulee tydterveyshuol-
lon kidynnistad tyontekijélle asianmukaista hoitoa. Télloin vastuu muutoksen aikaan-
saamisesta on tydyhteisolld. Tybuupumustilanteen arvioinnin tarkoituksena on pyr-
kid hahmottamaan tyon psyykkiset ja sosiaaliset kuormitus- ja voimavaratekijat seka
tyontekijan omat tyohon liittyvat toimintatavat, uskomukset ja odotukset. (Ahola
2006b, 166, 168.) Tyoterveyshuollon ensisijaisena tarkoituksena on siis parantaa tyon
ja tyoympdriston terveellisyyttd ja turvallisuutta, sekd edistdd tyontekijoiden hyvin-
vointia ja tyokykyéa (Rantala 2005, 336).



Petri Nadtdsen ja kollegoiden mukaan tyouupumusta testataan tyoterveydessa
esimerkiksi Norjassa kehitetylld Bergen Burnout Indicator 25- testilld, eli lyhennettyna
BBI-25-testin avulla. Testid on verrattu muihin vastaavanlaisiin uupumusta mittaaviin
kyselyihin ja vertailujen perusteella BBI-25-testin on todettu olevan validiteetiltaan
luotettava sekd pateva mittaamaan tyduupumusta. Kyseisesséd testissd on 25 eri vdit-
tdmadd, joissa vastaajan on ilmoitettava, kuinka samaa tai eri mieltd on annetuista vdit-
tamistd. Testi tarkastelee uupumukselle ominaisia psykometrisid tunnusmerkkejd,
joita ovat uupumusasteinen vasyminen, kyynistyminen sekd ammatillisen itsetunnon
heikentyminen. (Nddtdanen, Aro, Berge Matthiesen & Salmela-Aro 2003, 39-41, 44-46.)

Kansainvilisesti tunnetuimpana tyduupumusta tunnistavana testind kdytetdadn
Maslachin tysuupumuskyselyd. Kyselystd on neljd erilaista versiota: ihmissuhdetyota
tekeville (MBI-HS), opetus- ja koulutustyotd tekeville tyontekijoille (MBI-ES) ja ylei-
sempi kaikille ammattiryhmille sopiva kysely (MBI-GS). Ndiden lisdksi mys opiske-
lijoille on tehty oma tyduupumuskysely (MBI-SS). Kyseinen tutkimus tarkastelee uu-
pumisasteista vasymystd, heikentynyttd ammatillista itsetuntoa sekd kyynistymista.
(Maslach & Schaufeli 1996, Midkikangas, Hétinen, Kinnunen & Pekkonen 2012, 60 mu-
kaan). Kyseinen kysely tarkastelee siis tismalleen samoja uupumuksen tunnusmerk-
kejd, kuin edellisessd kappaleessa mainittu BBI-kysely. Kyselyiden ero on kuitenkin
siind, ettd BBI-kysely keskittyy niiden tekijoiden tutkimiseen, jotka heikentdvit am-
matillista itsetuntoa, kun taas MBI-kysely tarkastelee niitd positiivisia tekijoitd, joiden
on koettu tukevan ammatillista itsetuntoa. (Mdkikangas ym. 2020.)

Tyobterveyshuolto toimii yhteisty6ssad tyonantajan kanssa. Tyontekijan esimiehen
tehtdvdnd on ilmoittaa tydterveyshuoltoon, kun tyontekijan sairauspoissaolo on kes-
tanyt kuukauden ajan joko yhtdjaksoisesti tai lyhyemmissd jaksoissa. (Virtanen & Si-
nokki 2014, 229-230.) Suomessa ei ole kuitenkaan mahdollista pddstd tyouupumuksen
vuoksi sairauspdivdrahaan oikeuttavalle sairauslomalle. Jotta tyouupuneelle olisi
mahdollista myont&a sairauspdivérahaa, saatetaan tyduupuneelle antaa herkasti esi-
merkiksi masennusdiagnoosi, koska masennus on luokiteltu sairaudeksi, mitd tyo-
uupumus ei taas ole. (Mielenterveyden keskusliitto 2020.) Tyduupumuksen tunnista-
misen tekee haastavaksi myos se, ettei uupumukselle ole annettu selkeitd raja-arvoja
sen suhteen, mikd lasketaan tyduupumukseksi ja miké ei. Nykyédan 20-29-vuotiaiden
suurin syy sairauspoissaoloille ovat mielenterveysongelmat (Terveystalo 2019). Epa-
selvéksi siis jdd, kuinka monella sairauspoissaolon syyna on yksistddn tyduupumus ja
kuinka monen sairauspoissaolon syy on puhtaasti mielenterveysongelmiin perus-
tuva.

Té&lld hetkelld tyoterveyden mahdollisuudet puuttua tyduupumukseen nayttay-
tyvit siis haastavina tyouupumuksen nykyisen mééaritelméan vuoksi. Tyouupumuk-
sen tunnistaminen ja madritteleminen tyoterveydessa tulee kuitenkin helpottumaan
tulevaisuudessa. Tyoterveyslaitos on parhaillaan tekemaéssad kevéaalld 2022 valmistu-
vaa tutkimushanketta, jonka tarkoituksena on lisitd ymmarrystd yhteisollisistd,
proaktiivisista ja johtamisen keinoista, joilla voidaan edistdd tyohyvinvointia sekd an-



taa tyouupumukselle kansalliset raja-arvot. Uupumukselle médriteltdvien raja-arvo-
jen seurauksena tyouupumuksen tunnistaminen ja tutkiminen tulee helpottumaan.
Raja-arvot maédritellddan hanketyoskentelyn kautta. Tyoskentelyn tarkoituksena on
muodostaa niin sanottu liikkennevalomalli, jonka avulla uupumus on helpompaa tun-
nistaa varhaisessa vaiheessa. Tutkimus on siitd merkittivi, ettd sen tuloksista tullaan
raportoimaan myos kansainvalisesti ja niitd tullaan hyodyntdmaééan laajastikin suoma-
laisen tyoelamaén kehittdmisessa. (Tyoterveyslaitos 2019a; Tyoterveyslaitos 2019b.)

Vaikka tyouupumukseen mddrdtystd sairausloman pituudesta on kdyty Suo-
messa keskustelua, mitddn virallista suositusta pituudesta ei ole vield annettu (Ahola
2006b, 170). Annamari Tuulio-Henrikssonin ja Jenni Blomgrenin mukaan jonkinlaisia
viitteitd sairauslomien jdrjestamisistd kertoo kuitenkin se, ettd Kela suostuu maksa-
maan sairauspdivarahaa silloin, kun tyontekijdlld on vahintdan 12 tyopdivaltd sairaus-
poissaoloja. Enimmillddn sairauspdivdrahaa voidaan maksaa 300 pdivdn ajalta, joka
voi kertyd kahdessa vuodessa. Enimmadisajan tdyttyessd tyokykyisyyttd on oltava
vuosi, jotta saman sairauden vuoksi on mahdollisuus saada uudelleen sairauspdiva-
rahaa. (Tuulio-Henriksson & Blomgren 2018, 5.) Kun enimmdisaika on tayttynyt, voi
uupunut myo6s hakea kuntoutustukea tai tyokyvyttomyyseldkettd (Kela 2020). Tama
on mahdollista kuitenkin vain siind tapauksessa, kun tyduupumuksen lisdksi karsi-
tddn jostakin sairaudesta (Mielenterveyden keskusliitto 2020).

Vaikka masennuksessa ja tyduupumuksessa on samanlaisia piirteitd, ne eivit
kuitenkaan ole sama asia. Pitkittyessddn tyduupumus saattaa laukaista masennuksen,
joka on mielenterveydellinen hiirio, jota tyduupumus ei kuitenkaan ole. (Marila &
Valonen 2020, 83.) Kelan vastaavan asiantuntijalddkari Tuula Metsdn haastattelun mu-
kaan silloin, jos tyduupumus luokiteltaisiin sairaudeksi, olisi risking, ettd tyopaikan
ongelmia alettaisiin hoitamaan sairautena. Silloin tyopaikan vastuu kuormittavasta
tyotilanteesta siirtyisi yksilon ongelmaksi. Olisi huolestuttavaa, jos tyopaikan vastuu
tyontekijoiden hyvinvoinnin kehittamisestd jdisi pois. (Marila & Valonen 2020, 49.)
Tyouupumuksesta toipumisessa olennaista on siis puuttua tydoloihin, kun taas ma-
sennuksesta toipumiseen tarvitaan myos yksilotason hoitoa. (Kinnunen & Hatinen
2005, 49.)

Usein my6s tyduupumukseen liittyvat mielenterveyden hdiri6t: joku saattaa ma-
sentua uupumuksen seurauksena tai toisin pdin. (Ahola, Toppinen-Tanner & Seppa-
nen 2016, 3.) Sanna Rikalan v&itostutkimuksen mukaan joskus yksilo voi kokea epa-
selvyyttd sen suhteen, onko omassa tilanteessa kyse tydouupumuksesta, masennuk-
sesta tai muusta psyykkisestd haasteesta vai sekd ettd. Masennusta ja uupumusta ko-
kevat ovat kokeneet ristiriitaa sen suhteen, onko tyoperdisessda masennuksessa kyse
sairaudesta vai tyoolosuhteiden normaalista reaktiosta (Rikala 2013, 147). Kinnusen
ja Hatisen mukaan yleisempdnd ndkemyksend pidetddn kuitenkin sitd, ettd masennus
tulee tyduupumuksen seurauksena eikd pdinvastoin. Tyouupumus liittyy tyohon,
kun taas masennukseen voi liittyd kaikki eldmé&n osa-alueet, eika se vilttamattd johdu
tyostd. (Kinnunen & Hétinen 2005, 49.)



TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millaisia kokemuksia liittyy 20-30
vuotiaiden naisten kokemaan tyouupumukseen. Tarkastelen tyouupumusta
vaiheittaisena kokonaisuutena, johon liittyvat tyouupumuksen syntyyn liittyvit
tekijat, avun hakemisen prosessi sekd tyouupumuksesta toipuminen. Maddrittelin
tutkimuskysymykseni siis seuraavanlaisiksi:

1. Millaisten asioiden on koettu olleen altistavina tekijoind tutkimukseen
vastanneiden naisten tybuupumukseen?

2. Millaisiksi tutkimukseen vastanneet naiset kuvailevat kokemuksiaan
tyouupumuksesta?

3. Miillaisia kokemuksia vastaajilla on ollut tyduupumuksesta toipumisesta?

2.2 Fenomenologia tutkimusnikdkulmana

Koska tutkimukseni kohteena ovat kokemukset, olen valinnut tutkimuksen
ndkokulmaksi fenomenologian. Jari Metsamuuroisen kuvaa fenomenologian
keskittyvan ilmioihin ja niiden tulkitsemiseen (Metsdimuuronen 2008, 18).
Kokemukset kuuluvat valttamattd ihmisen arkielamddn ja sen kdytdnteihin ja ovat
silld tavoin ihmistieteelllisen tutkimuksen kohde. (Koivisto ym. 2014, 7.) Vaikka
arkieldméssd kokemukseen saatetaan luottaa tutkittua tietoa vahvemmin, kokemusta
pidetddn tieteellisend kdsitteend, jonka parissa monet tutkijat tydskentelevit
(Toikkanen & Virtanen 2018, 7).



Timo Laineen mukaan fenomenologian tarkoituksena on tutkia ihmisen
kokemuksellista suhdetta omaan eldméntodellisuuteensa. Eldminen on kehollista
toimintaa, havainnointia sekd koettujen asioiden ymmartavad jasentdamistd. Yksilon
kokemukset syntyvit suhteissa luontoon, kulttuuriin ja muihin ihmisiin sekd ndiden
vdlilld tapahtuvaan vuorovaikutukseen. Teorian tulkinnan ja ymmaértdmisen avulla
pyritdan loytamdan tulkinnoille mahdollisia sddntsjd, joita noudattamalla on
mahdollista puhua oikeista tai vadristd tulkinnoista. (Laine 2007, 27-28, 31.) Kokemus
muodostuu  siis ihmisen nykyisestd eldmédntodellisuudesta, jonka taustalla
vaikuttavat eldméntilanne ja sellainen vuorovaikutus, jonka yksilo kokee itselleen
merkityksellisend (Koivisto 2012, 119, 121). Virpi Tokkadrin mukaan kokemuksen
tutkimuksessa yksildiden eldmid ja kokemusmaailmoja pidetddn ainutlaatuisina ja
ajassa muuttuvina, jolloin myos kokemuksista saatu tieto on yksilollistd ja muuttuvaa
(Tokkari 2018, 66). Fenomenologisen tutkimuksen avulla voi siis ottaa selvdd, milla
tavalla kokemus on olemassa ja millaisesta kokemuksesta on kyse (Latomaa 2012, 299).

Miettisen ja kumppaneiden mukaan fenomenologialla pyritddn kuvaamaan
koettua todellisuutta sekd kuvaamaan kokemukseen liittyvid yleisid rakenteita. Siina
ei siis keskitytd yksittdisiin ajatuksiin tai elamyksiin. (Miettinen, Pulkkinen & Taipale
2010, 11.) Painotan tutkimuksessani fenomenologian deskriptiivistd eli kuvailevaa
puolta, joka pystyy tuomaan parhaiten esiin sen, millainen tybuupumusta kokeneiden
kokemusmaailma on ja millaiset tekijdt ovat tyouupumuskokemuksen rakenteelle tai
olemukselle yhteistad (Tokkaéri 2018, 67).

Koiviston mukaan kokemuksia tutkitaan aina siitd ndkokulmasta, ettd ne ovat
lahtokohtaisesti todellisia tapahtumia, eikd niitd tulisi epdilld. Kokemus on
vadjadmattd aina jonkun kokemaa, vaikkakin joskus kokemukset saattavat kuvata
jotakin  asiaa  virheellisesti. Toisen ihmisen kokemukset ovat meiltd
saavuttamattomissa, koska emme voi koskaan kokea tdysin samaa kuin mitad toinen
ihminen on kokenut. Vain omien kokemusten kokeminen on mahdollista. Siksi
kokemuksia tutkiessamme voimme vain pyrkid ymmartamdin kokemuksia
tulkitsemalla niitd niin sosiaalisia, yksilohistoriallisia ja yhteiskunnallisia olosuhteita
tarkastelemalla. (Koivisto ym. 2014, 15.)

2.3 Narratiivinen analyysi

Narratiivin synonyymina voidaan pitdd sanaa tarina (Riessman 2008, 3). Narratiivi-
suuden synonyymina voidaan my®0s pitdd sanaa tarinallisuus (Hanninen 2002, 15). Ta-
rina on ajallinen kokonaisuus ja siind on aina jonkinlainen alku, keskikohta ja loppu,
sekd ajassa etenevé juoni (Heikkinen 2007, 147; Hanninen 2002, 20). Hannu Heikkien
kuvaa narratiivisuuden tarkoittavan yksinkertaisimmillaan mitd tahansa kerrontaan
perustuvaa aineistoa, jossa ei vaadita ehyttd tai juonellisista kertomusta (Heikkinen



2007,142,147). Esimerkiksi tutkimuksessani keritty aineisto on vastaajien vapaamuo-
toista tekstid: suurin osa teksteistd oli pitkid, kuvailevia ja tarinamaisia, kun taas pieni
osa kokemuksista oli kerrottu lyhyesti ja ytimekkaésti.

Keskityn tutkimuksessani tybuupumuksen tarinassa kerrottuihin kokemuksiin.
Vilma Hannisen mukaan tarinaa voidaan pitdd merkitysrakenteena: se on tietty tul-
kinta siitd, miten jokin asia tapahtuu. Kertomukset sen sijaan ovat erilaisia tapoja,
joilla tarina on kerrottu. Tutkimukseen vastanneet esittdvit siis tyduupumuksen tari-
naa pyrkimalld saamaan sen kuulijan eldytymddn kerrottuihin tapahtumiin kertojien
omista ndkokulmista. Kertomus ei aina etene kronologisesti, vaan se voi sisdltdd niin
takaumia, aikaharppauksia kuin myos joskus juonen kannalta merkityksettomid ron-
syjd. (Hanninen 2018, 189-191.) Tamé&n vuoksi koen sopivaksi kutsua tutkimusaineis-
toni tekstejd kertomuksiksi.

Valitsin fenomenologian ohelle aineiston analyysimenetelméksi narratiivisen eli
tarinallisen ldhestymistavan, koska tarinankerronnan avulla voidaan jakaa ja reflek-
toida omia kokemuksia. Catherine Riessmanin mukaan narratiivinen analyysi tarkas-
telee kysymyksid siitd, miten, kenelle ja miksi jotakin tarinaa kerrotaan (Riessman
2008, 11). Narratiivisuus pystyy antamaan tutkimukseen vastanneille "ddnen”, eli
mahdollisuuden tuoda kokemuksia julki. (Hanninen 2002, 22, 34.) Ulla-Maija Salon
mukaan kokemukset ja kertomukset ovat siis jatkuvassa vuorovaikutuksessa (Salo
2008, 84). Lisdksi narratiivien avulla on mahdollista jakaa kokemuksia, vithdytt&d, pe-
rustella, johtaa harhaan tai hyvassa tilanteessa luoda positiivista muutosta. N4illd eri
tavoin narratiivin kertoja pystyy kuvailemaan, millaiselta maailma nayttdd kertojalle
itselleen. (Riessman 2008, 3, 8-9.) Hannisen mukaan narratiivisuus pystyy kasittele-
madadn kaikkea sellaista tutkimusta, jossa kertomuksen, tarinan tai narratiivin kasitetta
voidaan kéyttdd ymmarrysvilineend. Narratiivisuuden potentiaali on nimenomaan
siind, miten se pystyy tekemddn ymmadrrettdviaksi monipuolisesti ihmisten eldmén eri
ilmenemismuotoja. (Hanninen 2002, 15, 19.)

Paul Ricoeurin mukaan narratiivissa tulee ilmi kertojan ndkemyksen mukaan ta-
pahtumalle olennaiset toimijat, olosuhteet, tavoitteet, keinot, vuorovaikutukset, odot-
tamattomat tulokset sekd dkilliset kddnteet sekd pelottavat tapahtumat. Kertoessaan
narratiivia ihminen selittdd siis omaa identiteettiddn, joka puolestaan muovautuu jat-
kuvasti normaalin eldmdn yhteydessd. (Ricoeur 1983, ix, 65-66, Kaasila 2008, 43-44
mukaan). Siksi narratiivisuus ei tuo esiin vain yhtd ndkékulmaa, vaan monta. Ihminen
tulkitsee maailmaa jatkuvasti uudelleen ja méérittelee itseddn joka pdiva - tieto itsesta
ja maailmasta muotoutuu siis kertomusten kautta. (Heikkinen 2007, 144.) Fenomeno-
logian ndkokulmaa voidaan pitdd myos samansuuntaisena: kokemus muotoutuu ele-
tyn todellisuuden ja siihen liittyvien tekijoiden mukaan (Koivisto 2021, 121). Vapaa-
muotoisesti kirjoitetuissa narratiiveissa korostuvat siis ne asiat, jotka kertoja kokee it-
selleen tdrkedksi. Tutkijana joudun siis huomioimaan aineiston analysoinnissa sen,
ettd narratiiveissa saattaa tulla esiin asioita, joita en ole itse alun perin suunnitellut
kasittelevani tutkimuksessa.



Narratiivisessa tutkimuksessa voidaan puhua sekd narratiivisesta analyysista
ettd narratiivien analyysista. Narratiivien analyysista on kyse silloin, kun huomio kes-
kittyy kertomusten luokitteluun erilaisiin luokkiin esimerkiksi tapaustyyppien, kate-
gorioiden tai metaforien avulla. Sen sijaan narratiivinen analyysi tulkitsee tarinan tyy-
listd tekstid keskittymalld tuottamaan uutta kertomusta aineiston kertomusten perus-
teella tuoden esiin aineiston kannalta keskeisid teemoja. (Heikkinen 2007, 148; Riess-
man 2008, 11.) Valitsin ndiden véliltd analyysimenetelmékseni narratiivisen analyysin,
koska sen avulla pystyn muodostamaan uusia kertomuksia aineiston kertomusten
pohjalta.

Vastaajien kertomusten avulla pystyn tavoittamaan tutkimukseen vastanneiden
sisdisen tarinan. Hannisen mukaan sisdinen tarina muodostuu kulttuurisesta tarinava-
rannosta ja yksilon kokemushistoriasta, joista ammennetaan malleja yksilon tilantee-
seen, kokemukseen ja toimintaan. Silld pystytddn luomaan dynaaminen kokonaisuus,
jonka avulla tilanteiden puolia voidaan nostaa esiin ja jdttdd varjoon. Sisdiselld tari-
nalla pystytédan siis tavoittamaan erilaisia funktioita, jotka voidaan sovittaa ja kytkea
toisiinsa yhteen. Se pystyy sijoittamaan yksilon eldmén laajaan sosiaaliseen kokonai-
suuteen ja mddritteleméddn yksilolle hdnen identiteettiddn sekd tulkitsemaan eldméan-
tapahtumia, -muutoksia ja -tilanteita. Sisdisen tarinan avulla tapahtumien syitd ja seu-
rauksia pystytddn siis tulkitsemaan monitasoisesti. (Hanninen 2002, 32, 49-50, 58).
Merja Laitisen ja Tuula Uusitalon mukaan sisdisen tarinan jaddessa pirstaleiseksi voi
kertoa siitd, ettd kertoja ei pysty kdsittelemddn kokemustaan ulkopuolisen kanssa,
koska kokemusta ei osata sanoittaa tai ilmaista (Laitinen & Uusitalo 2008, 113).

2.4 Tutkimusaineiston esittely ja aineistonkeruu

Tutkimusaineistoni tarkastelee kymmenen eri naisen kertomuksia heiddn 20-30-vuo-
den idssd koetusta tyduupumuksesta. Suurin osa vastaajista oli jo paadssyt yli pahim-
masta tyduupumuksesta ja palannut takaisin tydeldmaan. Osalla vastaajista oli toipu-
minen edelleen kesken. Yksi vastaajista oli pysytellyt tyoeldméssd koko ajan, mutta
koki itsensd parhaillaan uupuneeksi. En kysynyt missddn vaiheessa tutkimusta mi-
tddan vastaajien taustatietoja, mutta osa vastaajista mainitsi tyoskentelevin tai opiske-
levan hoitoalalla, vaativassa asiantuntijatydssd, paihdetyossd, sosiaalialalla, tanssijana,
logistiikka-alalla ja myyntityossd. Vastaajien ammatillinen tausta nayttaytyy siis
melko monipuolisena siind suhteessa, ettd kirjoituspyyntéon vastanneita oli vain
kymmenen. Nimitdn tutkimukseen vastanneita henkil6itd analyysissani uupuneiksi.
Kerdsin tutkimusaineiston kirjoituspyynnon avulla Facebookiin perustetusta
vertaistukiryhméastd Tyouupumus - Burnout: Tie Toipumiseen (ks. Liitteet).
Aineistonkeruuvaiheessa ryhmédssd oli noin 3000 jdsentd. Uupuneiden
vertaistukiryhmid voidaan pitdd kohtaamispaikkana heille, joiden voimattomuus ja
tyokyvyttomyys on jatkunut vuosia, eikd uupumukselle ndy loppua (Karjalainen 2020,



34). Vertaistukiryhmad on tarkoitettu niille ihmisille, jotka ovat kokeneet uupumuksen
tyOeldmédssd tai kamppailevat parhaillaan uupumuksen kanssa. Irja Mikkosen
vditoskirjatutkimuksen mukaan vertaistuen on todettu tarjoavan monenlaista
kokemukseen perustuvaa tietoa ja toimintaa, tukea, turvaa ja rohkaisua sekd
voimavaroja erilaisiin tarpeisiin. Vertaistukiryhmissd tarjottu tuki voidaan kokea
sellaisena, mitd mitkdan muut julkiset palvelut pysty tarjoamaan (Mikkonen 2009,
186-187). Liséksi jaoin tutkimusta henkilokohtaisella Facebook-seinéllédni.

Kerdsin tutkimusaineistoni Webropool-kyselyn avulla. Webropool-kyselyn
kayttaminen mahdollisti sen, etteivdt vastaajien henkilotiedot tulleet missddn
vaiheessa aineistonkeruuta ilmi, eli pystyin toteuttamaan tutkimuksen kokonaan
vastaajien anonymiteettia suojellen. Anonyymiteetin varmistamiseksi en mydskaan
halunnut numeroida tai nimetd vastaajien kirjoituksista otettuja lainauksia
analyysissani, jotta tietyn vastaajan kokemuksia ei pystyttdisi yhdistelemddn ja
tekemddn tunnistettavaksi.

Kirjoituspyyntoni yhteyteen olin antanut ehdotuksia siitd, mitd vastaukseen
voisi kirjoittaa. Tein sen siksi, koska arvelin niiden olevan vastaajalle tukena silloin,
jos kirjoittaminen tuntuisi hankalalta. Samalla pystyin my6s varmistamaan paremmin
sen, ettd tutkimukseni tarkoitus tutkia tyduupumuksen kokemuksia olisi vastaajille
selvdd. Nditd ehdottamiani aiheita olivat kysymykset siitd, millaisena vastaaja koki
tydouupumuksen, miten se ilmeni ja ndkyi sekd miten se vaikutti vastaajan elaméédn ja
pystyiko vastaaja tunnistamaan uupumusta aiheuttavia tekijoitd, sekd mitka tekijat
ovat auttaneet vastaajaa tyduupumuksesta toipumisessa. Samaan aikaan pyrin kui-
tenkin kirjoituspyynnossdni korostamaan, ettd kokemuksista voisi kertoa vapaamuo-
toisesti ja sen verran, kuin itse haluaa.

Suuri osa vastaajien teksteistd olivat melko laajoja ja antoivat monipuolista ai-
neistoa tutkimuksen tekoa varten. Samalla pystyin tunnistamaan aineistosta toistuvia,
samankaltaisia kokemuksia tyduupumukseen liittyen (Strauss 1988, Mikelad 1992, 52
mukaan). Nama kertomukset olivat juoneltaan hyvin polveilevia ja tarinamaisia mo-
nenlaisine kielikuvineen, esimerkkeineen ja yksityiskohtineen. Osassa kertomuksia
oman tyouupumuksen tarkastelu alkoi jo lapsuuden kokemuksista ja padttyi nyky-
hetkeen ja tulevaisuuden pohdintaan. Tamén lisdksi aineistossa oli kertomuksia, joi-
den juoni keskittyi ldhinnd nykyhetkeen ja kerronta oli yksinkertaista, luettelomaista
ja lyhytsanaista.

Pidan kirjoituspyynnolld kerdttyd aineistoa siten hyodyllisend, ettd pystyin
tavoittamaan silldi paremmin ihmisid, jotka haluavat suojella anonyymiteettiaan
aiheen arkuuden vuoksi. Toisaalta koin, ettd minun ja tutkimukseen vastanneiden
vadlit jaivat etdiseksi: mind tutkijana olisin vililld toivonut pystyvdni esittda
lisdkysymyksid joihinkin saamiini vastauksiin liittyen. Omat kokemukset ovat
henkilokohtaisia, minka vuoksi uskon vastaajien voineen vastaustensa suppeudella
tai laajuudella osoittaa sitd, minkd verran he ovat asiasta valmiita tdlld hetkella
kertomaan. Osa vastaajista oli jo padssyt yli pahimmasta tyduupumuksesta ja osa koki
uupumusta parhaillaan.



Kerdsin  tutkimusaineistoa reilun kuukauden ajan, mind aikana
kirjoituspyyntooni vastasi yhteensda kymmenen ihmistd. Aineistonkeruun aikana
nostatin kirjoituspyyntod vertaistukiryhmdssd useaan kertaan, jossa kyseinen
kirjoituspyyntd herdttikin mielenkiintoa ja hiukan Kkeskusteluakin. Pisimmit
kirjoitukset olivat reilun kolmen sivun mittaisia ja kaksi lyhintd noin yhden pitkéan
kappaleen pituisia tekstejd. Yksi vastauksista oli kirjoitettu englanniksi. Keréattya
aineistoa on yhteensa 18 sivua.

2.5 Analyysin vaiheet

Aloitin tutkimusaineiston analysoinnin lukemalla kirjoituspyynt6on saamiani kerto-
muksia sitd mukaa kun sain niitd. Kun aineisto oli koottu kokonaan, luin kertomuksia
uudelleen huolella ja kirjoitin itselleni listaa niistd teemoista, jotka toistuivat saamis-
sani kertomuksissa. Luin aineistoa keskittymalla tekstien sisaltoon sen sijaan, ettd oli-
sin ldhtenyt tulkitsemaan kertomuksessa kaytettyjd sanavalintoja. Téllad tavoin pystyn
varmistamaan sen, ettd tutkimus keskittyy nimenomaan niihin asioihin, joita halutaan
tietoisesti kertoa (Hanninen 2002, 33). Alkuun suunnittelin toteuttavani analyysin nar-
ratiivien analyysina kategorisoimalla ja tapaustyyppejd muodostamalla, (Heikkinen
2007, 148) mutta huomasin pian, ettei kyseinen tutkimusmetodi olisi toiminut analy-
soinnissa tutkimusaineistoni suppeuden tdhden.

Narratiiviselle analyysille tyypilliselld tavalla jaottelin tutkimusaineistoa katego-
rioihin ja vertailin vastauksia niissa esiintyvien keskeisten teemojen osalta. Talld pyrin
tunnistamaan vastauksissa toistuvat piirteet ja teemat sekd huomaamaan merkitta-
vimmit eroavaisuudet sekd 16ytaméddn vastauksien sdadnnonmukaisuudet. (Kaasila
2008, 47). Tein tutkimusaineiston jaottelua alleviivaamalla aineistoa eri véreilld saa-
dakseni yksinkertaisemman ja pelkistetymmaén kuvan aineiston sisillostd. Jaottelin
tutkimusaineiston aluksi seuraaviin kuuteen eri kategoriaan:

tydouupumukseen altistaneet tekijdt,
tybuupumuksen oireet,

ongelmat tyopaikalla,

avun hakeminen ja itsensd hoitaminen,
toipumista tukevat asiat ja

A

itsetutkiskelu.

Samalla kirjoitin itselleni ylos muistiinpanoja ja huomioita niistd kokemuksista,
joita vastauksissa toistui. Lisdksi merkitsin vastauksista esiin niitd ainutkertaisia ta-
pauksia, jotka olivat tutkimuksessa huomionarvoisia, mutta eivit aineistossani tavan-
omaisimpia. Mdkeldn mukaan erilaisuuksien erittely aineistosta mahdollistaa saman-
kaltaisten asioiden ja ilmitiden paremman jasentymisen. Erilaisuuksien hakeminen



on tutkimuskohteen ja sen ldheistd sukua olevien ilmitiden kisitteellisesti ja syste-
maattisesti jasentynyttd vertailua. (Mdkeld 1992, 45.)

Narratiivisessa analyysissa on tyypillistd ryhmitelld aineiston kertomuksia juo-
nirakenteen mukaisesti (Laitinen & Uusitalo 2008, 131). Olen myos mukaillut kyseista
tapaa analysoimalla tutkimusaineiston teemat juonellisesti mahdollisimman loogi-
sessa jdrjestyksessd. Analyysin edetessd tiivistin aineiston kolmeen teemaan, joiden
avulla esittelen tutkimustuloksia. Ensimmdinen teema kaisittelee tyouupumuksen
syntyd. Tassd luvussa kasittelen tyouupumusta enteilevid tekijoitd sekd aineistossa
esiintyneitd uupumuksen oireita, joita olivat kivut ja sdryt, vasymys, psyykkiset oireet
sekd ammatillisen itsetunnon heikentyminen. Toinen tarkastelemani teema kisittelee
uupuneen kokemuksia tyoeldmadssd. Téassd luvussa kdyn lavitse tydelamddn liittyvia
epdkohtia sekd tyoeldamddn liittyvid vaatimuksia. Kolmannessa ja viimeisessd tee-
massa kasittelen vastaajien kokemuksia avun hakemisesta sekd niistd keinoista, jotka
ovat tukeneet tyduupumuksesta toipumista ja tydeldmé&dn palaamista. Tutkimusai-
neistoni tarkoituksena on siis nostaa esiin seka toistuvia ettd ainutkertaisia kokemuk-
sia, joita liittyy 20-30-vuotiaiden naisten uupumiskokemuksiin ja kuvailla ndiden
avulla sitd, miten tutkimuksen kohderyhméaan kuuluvat naiset kokevat uupumuksen.

Muodostan tutkimusaineistossa esiintyvien teemojen kautta sisdisid tarinoita,
joiden avulla esittelen saamiani tutkimustuloksia. Teen sen Hannisen tapaa mukaillen
yhdistelemalld ja muodostelemalla kertomusten kokemuksista teemoja kuvailevia ko-
konaisuuksia. Yksittdinen aineiston vastaus ei voi koskaan esittdd sisdistd tarinaa ko-
konaan, vaan ainoastaan katkelmia siitd. (Hanninen 2002, 49, 55.) Aineiston kertomuk-
set olivat pituuksiltaan ja sisdlloiltdan erilaisia, mutta niistd kaikista oli huomattavissa
jonkinlainen sisdinen tarina. Sisdisid tarinoita tarkastelemalla pystyn tunnistamaan
niitd asioita, joilla uupunut pyrkii selittimaan, ymmartamaan ja ennustamaan uupu-
muskokemukseensa liittyvid asioita (Hanninen 2002, 64).

Sisdisten tarinoiden tulkitsemiseksi nostan Satu Apon tapaan tutkimusaineiston
kertomuksista esiin lainauksia ja esimerkkejd, joiden avulla analysoin uupuneiden
kertomia kokemuksia. Samaan aikaan pystyn todentamaan esittelemieni piirteiden ja
teemojen 16ytyvan tutkimusaineiston kertomuksista. (Apo 1992, 74.) Haluan my®6s lai-
nauksia kdyttamailld tuoda tekstiini monipuolisuutta sekd selkeampédd kuvaa siitd,
millaisia asioita tyduupumuksen aikana koetaan. Kdytdn analyysissa kertomusten lai-
nauksia sekaisin siten, ettei vastaajia pystytd tunnistamaan.



3 TYOUUPUMUKSEN SYNTY

3.1 Tyouupumusta enteilevit tekijat

Suurimmassa osassa uupuneiden sisdisid tarinoita toistui malli kiireisestd elamastd,
jossa oli paljon tekemista niin toissd kuin tydpaikan ulkopuolella ennen tyduupumuk-
sen syntyd. Useat uupuneista opiskelivat joskus kahtakin eri koulutusohjelmaa sa-
manaikaisesti. Opintojen lisdksi kadytiin samanaikaisesti tdissd tai tyoharjoittelussa.
Hiukan yli puolella uupuneista opinnot olivat jo kuitenkin takanapdin. Kiireisen tyo-
ja opiskelueldman lisdksi osa uupuneista kertoi, kuinka ennen uupumusta koettiin
henkilokohtaisen eldmé&n myllerryksid ja kriisejd. Haastava arki yhdistettynd haasta-
vaan tyohon olivat useissa kertomuksissa syind tyouupumuksen synnylle. Todelli-
suudessa tyduupumusta ei voida kuitenkaan koskaan selittdd vain tyontekijan henki-
l6kohtaiseen eldmadn liittyvilld asioilla, kuten luonteenpiirteilld, taipumuksilla tai el&-
maéntilanteella, kuten pikkulapsiarjella, koska tyduupumuksessa on aina kyse nimen-
omaan tyostd (Karjalainen 2020, 33).

Kiireisen arjen lisidksi osassa sisdisid tarinoita toistuivat kokemukset siitd, kuinka
oman jaksamisen rajoja oli vaikea tunnistaa. Tehtdvad saatettiin haalia itselle liikaa
omaan jaksamiseen ndhden.

"Tayspdivdisen harjoittelun lisdksi opiskelin vield korkeakoulussa muutamaa kurssia.
Liséksi tein iltaisin freelancer-tyotd omalta alaltani ja joskus lauantaisin olin toissd erddssa
kaupassa ja tein vapaaehtoistyotd erddssa kulttuuritilassa. Jalkikidteen katsottuna oli vain
ajan kysymys, milloin voimat loppuvat.”

Kun tyon kuormitus on pitkdaikaista ja liiallista, ja&d kokemus selviytymisen pa-
kosta. Pakon tunne saa polttoaineensa ihmisilld eri asioista, kuten pelosta, velvolli-
suuden tunnosta, ammattiylpeydestd, tyomoraalista, kuuliaisuudesta ja suhteellisuu-



dentajun hdamartymisestd. (Karjalainen 2020, 39-40.) Kyseiset tavat olivat huomatta-
vissa my06s uupuneiden tydeldmdn kokemuksissa. Uupuneiden kertomuksissa esiin-
tyi toistuvasti erilaisia kokemuksia siitd, kuinka tyouupumuksen alkuvaiheessa toista
ei uskallettu olla pois, suhteellisuudentaju omista jaksamisen rajoista oli hamartynyt
tai oma ammattiylpeys ei halunnut tunnistaa sitd, ettd apua pitdisi hakea. Oma tun-
nollinen tydmoraali saattoi olla hidasteena sille, ettei omasta uupumuksesta uskallettu
puhua ja siihen olisi haettu apua. Uupuneet tekivét toitd, vaikka sellaiseen ei olisi ollut
voimia. Sirkku Kiviston mukaan tyon tekemistd jatketaankin usein heikentdmasta tyo-
tehosta huolimatta (Kivisto 2006, 178). Osassa kertomuksia mainittiin oman tydsken-
telytahdin tai keskittymiskyvyn vahentyneen tyontehon heikentyessa.

“"Opinnot hidastuivat jaksamisen ja keskittymiskyvyn véhentyessda. Uupumus on
vaikuttanut koko arkeen ja eldmaén, silld viimeiseen asti priorisoin “pakolliset” tyot vapaa-
ajan edelle.”

Oman kuormittuneisuuden ja siihen liittyvien tekijoiden sivuuttaessa seurasi
uupumuksen synty (Karjalainen 2020, 42).

“Uupumus eteni harjoittelun edetessa pikkuhiljaa. Tiesin, ettei ollut jarkevad tehdd muita
toitd samalla, mutta en uskaltanut lopettaa muita tyosuhteitani, koska ajattelin, ettd jos jatan
nyt jonkin tydn, en voi saada muuta tilalle.”

Kertomuksien sisdisissd tarinoissa toistuivat kokemukset siitd, kuinka uupu-
neena tyossd kdynti oli sinnittelyd. Ajatukset avun hakemisesta tai toiden vaihtami-
sesta tuntui pelottavalta ja taloudellisesti kannattamattomalta idealta. Pelko tulevai-
suudesta oli ldsnad. Niissd tilanteissa, joissa tyOpaikasta uskallettiin vaihtaa toiseen
tyopaikkaan siind toivossa, ettd tdmaé helpottaisi tyouupumusta, alkoivat uupumuk-
sen oireet herkésti uudelleen.

Osa uupuneista ei kuitenkaan osannut alkuun tunnistaa itsessddn tyouupu-
musta. Vaikka tyduupumuksen oireita koettiin, niitd ei aina osattu tunnistaa, vaan oi-
reita alettiin etsimddn muualta.

“Uupumus alkoi unettomuutena, josta aiheutui uupumusasteista vasymystd, sekd raajojen
sarkynd. Unen maaralla ja laadulla ei ollut vélid, aina vésytti. Tyossdkadynti alkoi ahdistaa.
Olin kuitenkin vakuuttunut, ettd vika on minussa. Ldhes kolme vuotta juoksin
tutkimusksissa labrasta pdan magneettikuvaan ja unitutkimuksiin, mistddn ei kuitenkaan
vikaa loytynyt. Syksyllda 2019 ymmarsin, ettd tyocolot aiheuttivat valtavaa stressid, enkd
pystynyt lomallakaan palautumaan tésta stressistd, viikonlopuista puhumattakaan.”

Joskus tyouupumuksen tunnistamiseen tarvittiin esimerkiksi oma puoliso, joka
pystyi huomaamaan uupuneen oirehdinnan ja muuttuneen kédytoksen tyteldaméan ul-
kopuolella ja ottamaan puheeksi huolensa uupuneen voinnista yhdessd uupuneen
kanssa. Myos Leila Peiposen tutkimuksen mukaan puoliso tai muu ldheinen voi tun-
nistaa tyduupumuksen uupuneen psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
muutoksina. Alkuun kyseisid muutoksia ei kuitenkaan aina osata yhdistdd tyouupu-
mukseen, koska muutosten tapahtuminen on hidasta ja luonteiltaan arkisia sekd yh-
distettdvissd normaaliin arjessa koettuun kuormittumiseen. (Peiponen 2015, 131.)



3.2 Tyo6uupumuksen oireet

Kaikkia sisdisid tarinoita yhdistivat kokemukset erilaisista tyduupumuksen oireista.
Liian pitkdkestoisesta stressistd kirsiville alkaa ilmaantua véhitellen niin fyysisid
kuin psyykkisid oireita (Karjalainen 2020, 40), jotka voivat pitkittyessddan aiheuttaa
tyouupumuksen (Kinnunen & Hatinen 2005, 40). Aikaisemmissa tutkimuksissa tyy-
pillisimpind tyduupumuksen oireina mainitaan vdsymys, ammatillisen itsetunnon
heikentyminen sekd kyynisyys. (Médkikangas ym. 2020; WHO 2019; Maslach &
Schaufeli 1993, 13). Kyseiset oireet ovat samankaltaisia kuin mitd kertomusten sis&i-
sissd tarinoissa kerrottiin. Seuraavissa luvuissa kdyn lavitse kertomuksissa toistuvim-
mat tyduupumuksen oireet, joita olivat kivut ja sdryt, vasymys, psyykkiset oireet seka
ammatillisen itsetunnon heikentyminen.

3.2.1 Kivut ja sdryt

”Oireeni olivat fyysisid koska tein paljon kehollani.”

Kertomuksissa mainittiin yhtend tyduupumuksen oireina erilaiset kivut ja saryt eri
puolilla kehoa. Erddn uupuneen sisdinen tarina erottui muista silld, ettd siind uupu-
muksen kokemukset olivat ennen kaikkea fyysisid. Hanen tydouupumuksensa oli lau-
kaissut vakava sairastuminen. Sairastumisen seurauksena uupunut pystyi mydhem-
min tunnistamaan uudelleen alkaneen tyouupumuksen ensimmdiseksi alkaneista
fyysisistd vaivoista ja kivuista.

My6s Suonsivun mukaan uupumuksen on todettu vaikuttavan kehon toimintoi-
hin. Tyduupuneilla on todettu esiintyvan runsaasti erilaisia sdrkyjd, kuten tutkimus-
aineistossa mainittuja nivel- ja lihaskipuja sekd muita sarkyjd. Tamén lisdksi uupu-
muksen fyysisind oireina voidaan pitdd flunssaista oloa, kurkkukipua, vatsavaivoja,
hengen ahdistusta ja rytmihdirioita. (Suonsivu 2015, 53.)

3.2.2 Visymys

Suurimmassa osaa kertomuksia uupumuksen mainittiin aiheuttaneen vasymysta.
My6s unihdiriot olivat yleisid: uupuneet mainitsivat kokeneensa niin katkonaisia yo-
unia kuin myo6s unettomuutta. Tutkimusten mukaan tyon aiheuttamien unihdirididen
voidaan sanoa johtuvan stressistd, epdsdannollisistd tyOajoista ja ylitoistd. Ndiden



taustalla voivat vaikuttaa myos tyoorganisaatiota heikentdvat tekijat sekd tunne siitd,
ettd omaa tyotd ei pystytd hallitsemaan. (Pyorid ym. 2010, 49.)

“Unettomuus on kamalaa ja toisaalta on pdivid kun voisi nukkua koko pdivdn.
Kohtuullisuutta ei ole.”

“Tyomatkalla joudun pysdyttdimaan auton hyppidkseni ulkona etten nukahda rattiin.”

My6s vuoden 2019 tydolobarometrin mukaan vasymys on ollut yleisin tybuupu-
muksen oire. Oire on ollut naisilla yleisempi kuin miehilld (Keyrildinen 2020, 128).
Ty06ssd kuormittumisen kierre onkin valmis, kun unen mééra ja laatu ei enda riitd pa-
lauttamaan elimistod stressin aiheuttamasta pinnistelytilasta (Karjalainen 2020, 40).

Osaan sisdisid tarinoita kuuluivat kokemukset siitd, kuinka tydeldma ja pikku-
lapsiarjen yhdistdminen koettiin uuvuttavana. Lasten ollessa pienid, uupuneen yo-
unet jaivat herkasti lyhyiksi lisdten vasymyksen tunnetta.

”Olin saanut vuotta-paria aikaisemmin ensimmadisen lapsen ja palasin toihin lapsen ollessa
9 kk. Vuoroty6 hoitoalalla johtavassa tehtdvdssd oli stressaavaa ja kuormittavaa seka
henkisesti ettd fyysisesti ja lapsi ei vield pitkddn aikaan nukkunut 6itd kunnolla.
Tyomatkakin oli pitkd. Menin siis aika vahilld unilla pitk&an.”

“My0s hektinen pikkulapsiarki, puoliso my6s vuorotyodssd, omien tukiverkostojen vahyys, oman
itsensd unohtaminen vaikuttivat myos suuresti uupumiseen. ”

Samankaltaisia vastauksia on myds saatu toisessa tutkimuksessa, jonka mukaan
alle 30-vuotiaat naiset karsivat unettomuudesta ldhes kaksi kertaa enemmén kuin sa-
manikdiset miehet ja kdrsivit tyOstressistd useammin kuin miehet. Nuorten naisten
tydstressiin liittyvaa unettomuutta voidaankin perustella stressaavan tyotilanteen li-
sdksi elamdntilanteella sekd muun eldman yhteensovittamisella etenkin perhettd pe-
rustaessa. (Harmd ym. 2011, 83-84.)

3.2.3 Psyykkiset oireet

Kertomuksissa toistuivat eniten erilaiset psyykkiset oireet, joilla kuvailtiin tyouupu-
muksen kokemusta. Ahdistuksen tunnetta kuvailtiin vastauksissa eniten. Lisédksi
osalla uupuneita todettiin masennus tyouupumuksen seurauksena, mika onkin tutki-
muksessa todettu olevan riskind tydouupumuksesta kérsiville (Keyrildinen 2020, 137).
Erdan uupuneen sisdiseen tarinaan kuului kokemus, jossa uupunut sairastui ajan ku-
luessa masennukseen pitkdaikaisen, uupumuksen aiheuttaman ahdistuksen seurauk-
sena.

”- ahdistukseni kasvoi aina masennukseen asti. Kevadlld karsin itsetuhoisista ajatuksista.
Tamd oli viimeinen hatihuuto, tyoterveydessdkin tilani tunnistettiin ja sain vihdoin
ldhetteen psykiatriselle polille (olin pyytanyt ldhetettd ldhes puoli vuotta aiemmin
ensimmadiden kerran). Taman jélkeen padsin asianmukaiseen hoitoon.”



Koetut tunteet voivat muokata sisdistd tarinaa nostamalla esiin vain tietynlaisia
tulkintoja, muistoja ja tulevaisuudenkuvia (Moffit & al. 1994, Hanninen 2002, 70 mu-
kaan), minkd vuoksi uupuneen kokemus uupumuksen aikana saattaa olla erilainen
kuin uupumuksesta toipumisen jdlkeen. Masennuksen tai ahdistuneisuuden seurauk-
sena suuri osa uupuneista kertoi téihin lahdon aiheuttaneen negatiivisia tunteita ja
itsetuhoisia ajatuksia.

”Useasti ajoin tuolloin toihin toivoen jadvani rekan alle etten joutuisi endd kaymaan toissa.”

Psyykkiset haasteet heijastuivat myos uupuneen kdytokseen tyodpaikalla.
Useissa kertomuksissa mainittiin taipumus itkemiseen ja sosiaalisten tilanteiden valt-
telyyn tyopdivan aikana. Sosiaaliset tilanteet saatettiin kokea ahdistavina. Tyon teosta
otettiin paineita ja tyot haluttiin tehdd hyvin, vaikka todellisuudessa toité ei olisi jak-
settu tehdd. Myo6s Aholan mukaan silloin, kun tyohon ei endd riitd energiaa, stressioi-
reet alkavat ndkya selvésti myos ulospdin esimerkiksi itkuun purskahteluna ja sosiaa-
lisena eristdytymisend (Ahola 2006b, 177). Erds uupuneista kuvaili tilannettaan ndin:

”Olin stressin takia usein drtynyt, toisaalta hyvin surumielinen ja syrjddn vetdytyva.
Lakkasin syomadstd sddannollisesti ja liikuntaharrastukset jdiviat usein véliin. Koska
harjoittelussa tydaikani oli lopulta varsin joustava, saatoin tulla toimistolle vasta lounasajan
jdlkeen, jotta minun ei tarvitsisi mennd muiden kanssa lounaalle.”

Kertomuksissa yleisimmin mainittujen psyykkisten oireiden eli masennuksen ja
ahdistuksen lisdksi pienempi osa uupuneista mainitsi kokeneensa kyynisyytta tyota
kohtaan. Tyouupumuksen edetessd erddssa sisdisessd tarinassa oli huomattavissa uu-
puneen mielenkiinnon viaheneminen omaa tyotd kohtaan.

“Harjoittelun edetessd motivaationi laski ja tein osan projekteista vailla minkdanlaista
mielenkiintoa. Uskon ettd tdmd huomattiin, silld osa tehtdvistini annettiin eteenpdin
kokeneemmille tyontekijoille asiasta sen enempdd keskustelematta.”

Mielenkiinnon laskeminen liittyy kyynistymiseen. Kyynisyyden myotd asiat ale-
taan kokea merkityksettomind ja oma tyo koetaan negatiivisena. (Médkikangas ym.
2020.) Kyynisyys tyouupumuksen tyypillisimpid oireita (WHO 2019; Maslach &
Schaufeli 1993, 13) ja sen kokeminen on tyypillisintd nuorilla tyontekijoilla (Keyriléi-
nen 2020, 129).

3.24 Ammatillisen itsetunnon heikentyminen

Tutkimuksen kohderyhména olevat 20-30-vuotiaat uupuneet naiset ovat ikédnsd puo-
lesta vasta tydeldménsa alussa ja ammattialallaan siis melko uusia tyontekijoita. Uu-
della alalla tyoskentely toi osalle heistd haasteita, joiden koettiin heikentdneen omaa
ammatillista itsetuntoa. Mékikankaan ja kumppaneiden mukaan ammatillinen itse-



tunnon heikentyminen on yksi tyduupumuksen ydinoireista. Ammatillisen itsetun-
non heikentyminen ndkyy taitojen ja tehokkuuden heikentymisend sekd kyvyttomyy-
tend huomata omat saavutukset tydelamassa. (Mdkikangas ym. 2020.)

Osassa uupuneiden sisdisistd tarinoista oli huomattavissa yhteys tyopaikan toi-
mintatapojen toimivuuden ja ammatillisen itsetunnon valilld. Kokemukset tydssd epé-
onnistumisesta heikensividt ammatillista itsetuntoa. Erds uupuneista kertoi tyouupu-
muksensa ja ammatillisen itsetunnon romahtamisen syyksi epdonnistuneen tyohon
perehdytyksen.

”Oli musertavaa huomata 4 vuoden tyoskentelyn jdlkeen, ettd olen kaikki vuodet tehnyt
tyotdni vadrin, koska minua on neuvottu tekemddn véadrin, eikd ammattitaitoni vield
riittdnyt tunnistamaan tdtd. Koen myos, ettd minusta olisi voinut tulla hyva ammattikuntani
edustaja, mutta olen oppinut tekemédn tyotani vadrin, koska yrityksessd ei haluta nahda
meiddn tydmme vaatimuksia. Tama yhdistettyna siihen, ettd halusin tehda tyoni hyvin oli
mahdoton yhtilo, joka uuvutti ja tuhosi ammatillisen itsetuntoni kokonaan.”

Sisdisissd tarinoissa tyouupumus néhtiin seurauksena tyopaikan epdkohdille.
Hannisen mukaan tarinallinen selittdminen tulee tarpeelliseksi etenkin oman eldméan
odottamattomissa tilanteissa. Tédlloin kertojalle tulee tarve pohtia sitd, miksi kyseinen
tilanne on tapahtunut ja miksi juuri hénelle. T4ll6in saatetaan punnita esimerkiksi sitd,
missd mddrin oma toiminta on ollut syynd uupumukselle ja milloin ulkopuoliset
tekijat ovat vaikuttaneet uupumuksen syntyyn. (Hanninen 2002, 64.)

Erds uupuneista koki epdonnistumisen myotd kelvottomuuden tunteita. Taméan
seurauksena uupunut alkoi tuntemaan vilinpitamaéattomyyttd tyotdan kohtaan.

”Ajattelin, ettd olin epdonnistunut tyossdni ja minut oli eristetty, - eikd minulla
harjoittelijana ollut mitddn oikeutta vaatia itselleni tilaa tai apua. Oma vetdytyneisyyteni
vaikeutti varmasti tilannettani, mutta toisaalta uskoin ihan oikeasti, etti olin niin kelvoton,
etten ansainnut palautetta tai ohjausta. — En varannut aikaa edes kehityskeskusteluun tai
yrittanyt puhua tilanteestani kellek&édn toimistolla.”

Hakasen mukaan epdonnistumisten kokemukset ovat yhteydessa viahentynee-
seen koherenssin tunteeseen. Koherenssin tunne perustuu kokemukseen siité, ettd asi-
oihin pystytddn suhtautumaan ennemminkin haasteina kuin taakkoina ja omaa tilan-
netta pystytdan hallitsemaan. (Hakanen 2004, 143.)



UUPUNUT TYOELAMASSA

4.1 Haasteet tyoyhteisossd

Uupuneet kertoivat useita tyontekoa haastavia tekijoitd, joiden koettiin olleen merkit-
tavind tekijoind tyduupumuksen synnylle.

“Tyon hektisyys, psyykkinen kuormitus, ennakoimattomuus, johtoportaan toiminta,
tyonkuvan muuttuminen haasteellisemmaksi ja vikivallan uhka asiakastyossa olivat
suurimipia tekijoitd.”

Tutkimusaineistossa toistui monta sisdistéd tarinaa, joissa toistuivat kokemukset
siitd, ettei omassa tyopaikassa viihdytty. Myos vuoden 2019 ty6olobarometrin mu-
kaan naiset olivat miehid harvemmin tyytyvdisid tyohonsa seké siihen, kuinka tyon
madrd jakautuu (Keyrildinen 2020, 104). Erddssa sisdisessd tarinassa omaa uupumuk-
sen kokemusta vahvisti oman tydyhteison kuormittava tilanne, jossa useat tyontekijat
alkoivat oirehtimaan uupumusta tyopaikalla tai irtisanoutuivat tyopaikalta.

"Toissd tilanne oli aina vaan kuormittavanpi. Useampi tyokaveri ympérilld paloi loppuun
tai irtisanoutui. Esimieheni tukeutui paljon minuun ja vaati hyvin paljon. Vastuu painoi,
muiden ongelmat kuormittavat minua, ylityot vasyttivét ja yrityksen taloudellinen tilanne
kuormitti minuakin.”

Erds uupuneista koki tydolosuhteiden vaikuttaneen uupumuksen syntyyn. Han
koki, kuinka tyoharjoittelupaikan muuttuneet olosuhteet lisédsivit yksindisyyden tun-
netta sekd herdtti tunteen eristyneeksi joutumisesta.

“Harjoitteluni aikana toimiston jarjestystd muutettiin, jolloin istuin yhtdkkid ldhes yksin
toimiston sermien vilissd, kun ldhimmadt tyokaverini istuivat tilan toisessa pddssa.
Satunnainen keskustelu tai avun pyytaminen muuten kuin sahkoépostilla oli vaikeaa.”



Myos tyokavereiden kdytokselld oli vaikutusta tyosséd viihtyvyyteen. Erds uupu-
nut kuvaili tydyhteisonsad suhtautuneen negatiivisesti sairasteluun.

"Tyoyhteisossa suhtaudutaan sairastelijoihin erittdin negatiivisesti ja puhutaan seldn
takana.”

Tyodpaikan tavoitteet vahdisistd tyopoissaoloista on todettu aiheuttavan sairas-
tuneelle stressid siitd, ettd tyopoissaolot vaikuttaisivat tydyhteistjen tuloksiin tai pal-
kitsemiseen. Sairaana tyoskentelyyn liittyy riski sairauden pahenemisesta, heikenty-
vdstd tyon laadusta sekd vdhentyvéastd tyon tehosta. (Virtanen & Sinokki 2014, 141.)
Tyopaikan tuloskeskeisen ilmapiirin voidaan siis sanoa olevan riskind tyduupumuk-
selle.

4.2 Huono johtajuus

Sisdisissd tarinoissa toistuivat kokemukset huonosta johtajuudesta tyopaikalla, minka
koettiin olleen yhtend syynd tyduupumuksen syntyyn. Huonon johtajuuden on to-
dettu olevan yhteydessd tyduupumukseen ja tyokiusaamiseen (Pynnonen 2015, 61).
Erds uupuneista kertoi joutuneensa esimiehensd kiusaamisen kohteeksi.

“kérsin esimiehen kiusaamisesta, minulta mm. Alennettiin tunnit etten saisi ylitdistd
korvauksia ja lomani siirrettiin neuvottelematta mikali joku toinen halusi pitdd sind aikana
lomaa. Irtisanouduin, mika oli paras p&atos.”

Erdan uupuneen sisdisessd tarinassa kokemus tyduupumuksesta vahvistui sen
myotd, kun tyontekijoiden pyynnot liiallisen tyomadran vahentamisestd aiheuttivat
johtajan osalta nimittelyd ja vahattelya tyontekijoitaan kohtaan. Uupuneella syntyi ko-
kemus siitd, ettei hdnen tyolldadan nahda tyopaikalla merkitystd. Uupunut kuvaili tilan-
nettaan seuraavasti:

“Pyrimme usein kohtalaisilla pyynncilld keventdamddn omaa tyokuormaamme, mutta
turhaan. Tyontekemisen tavat eivdt muuttuneet. Samalla johtajamme nimitteli meitd
roskasakiksi (onneksi vain kerran), vdhitteli ja nosti erdstd toista ammattiryhmaé jalustalle
kehumalla niitéd jatkuvasti. Meiddn tyopanostamme ei haluttu huomata lainkaan, vaikka
ilman tekemmddmme tyotamme muutkaan tiimissd eivdt tekisi mitddn. Myos
ldhiesimiehmme tiuski ja puhui meille epdasiallisesti.”

Nadiden lisdksi kertomuksissa kerrottiin tilanteista, jotka herittivét ristiriitaa tyo-
paikalla. Osassa sisdisid tarinoita esiintyi kokemuksia siitd, kuinka johtajat sivuuttivat
tyontekijoiden esittdmid huolia tyopaikalla koetuista epdkohdista, minka seurauksena
tyossd alettiin voimaan pahoin ja uupumaan. Lisdksi ndissd tarinoissa toistuivat ko-
kemukset siitd, ettei omassa tyopaikassa ollut mahdollisuutta vaikuttaa omaan tyo-
hon. Erds uupuneista kuvasi tilannetta seuraavanlaisesti:

“meilld ei ollut vaikutusmahdollisuuksia oman tyomme jarjestelyyn, eikd medan
huoltamme kuultu, kerrottin se sitten keihtyskeskustelussa, tyopaikalla muuten tai



kolmikantaneuvottelussa tyoterveydessd. Myoskddn tyoterveyshuolto ei ole tuntunut
missddn vaiheessa matkaani olevan minun puolella.”

Vaikutusmahdollisuuksia voidaan pitdad yhtend voimavarana tydeldamaéssa. Sen sijaan
vdhdiset vaikutusmahdollisuudet voivat aiheuttaa tyduupumusta. (Hakanen 2004,
253, 260). Tamdn kaltaisten kokemusten seurauksena toistd irtisanouduttiin tai
samaan tydpaikkaan ei haluttu palata endd sairausloman jélkeen.

4.3 Vaativuus tyoelimassd

Moni uupuneista selitti tyduupumuksensa syntyad omilla, vaativilla luonteenpiirteilla.
Sisdisissd tarinoissa oli monesti huomattavissa, kuinka uupuneilla oli jokin koettu
rooli, joka muodostui ulkoapdin liittyvistd vaatimuksista sekd siitd, miten uupuneet
ottivat kyseiset roolit kannettavikseen (Hanninen 2002, 60). Uupuneiden sisdisissé ta-
rinoissa itselle omaksuttuun rooliin kuului useimmiten suorituskeskeiset, tunnolliset
ja perfektionistiset piirteet, joiden myo6td omat vaatimukset koulu- ja tydeldmaéssa oli-
vat korkealla. Osalla uupuneista rooli oli omaksuttu jo lapsuudessa.

“Vaatimukset itsedni kohtaan olivat nuoresta asti suuria ja minun piti pérjatd muita
paremmin. Totuin jo alakoulussa siihen, ettd tein paljon toitd koulun eteen. En sallinut
lukiossakaan itselleni hyppytunteja vaan lukujérjestyksen oli hyvé olla taysi. Menin lukiosta
suoraan korkeakouluun ja opiskeltuani sielld vuoden, hain toiseen koulutusohjelmaan ja
aloin suorittaa kahta kanditutkintoa yhta aikaa.”

Vaikka viimeisten tutkimusten mukaan nuoret aikuiset ovat aikaisempaa vali-
koivia tyonsd suhteen ja tyo ndyttdytyy aikaisempaa vahemman itseisarvona ja enem-
man mahdollisuutena kehittyd, ovat itsetunto ja identiteetti usein huomattavasti kyt-
koksissd tyohon (Haikkola & Myllyniemi 2019, 72). Joskus tyo saatetaankin kokea
oman itsetunnon jatkeena, jonka kautta haetaan hyvaksyntda ja arvostusta (Virtanen
& Sinokki 2014, 208). Samankaltainen ndkemys oli huomattavissa myos kertomuk-
sissa: arvostetuksi tulemisen tunnetta haettiin kurinomaisella suorittamisella, kuten
seuraavassa lainauksessa tulee kuvaavasti ilmi.

”olen tunnistanut ettd olen ollut jo pienestd tytostd saakka suorittaja. Poissaoleva tyohon
keskittynyt isd ja traumaattisen lapsuuden kokenut &iti antoivat huomiota minulle
ainoastaan suoritusten kautta, olen oppinut ettd arvoni madrittyy koulu-, harrastus- ja
tydsuoritusten kautta. Aidille olen kelvannut hiljaisena ja "tyytyvdisend" lapsena joka ei
valita. - Minun uupumukseni syy on selkeésti suorittamisessa ja perfektionismissa. Vaadin
itseltdni mielettomid suorituksia ja olen hyva tydssdni, mutta en osaa vetdd rajaa.”

Uupuneiden asettamat vaatimukset suhteessa tyopaikan vaatimuksiin aiheuttivat
osalla uupuneita painetta péarjatd nykyisessa tyossd huolimatta omasta tyopahoin-
voinnista ja tyopaikan epdkohdista. Hakasen mukaan tyontekijan kokema velvolli-
suudentunto onkin todettu tyouupumuksen riskitekijéksi silloin, kun tyén vaatimuk-
set ovat suuret. Kun tyon vaatimuksia pidetddan kohtuullisina, ei velvollisuudentun-
nolla ole merkitystd hyvinvoinnille tydssé tai tyon ulkopuolella. (Hakanen 2004, 13.)
Terveydelle vahingollisimpana tyond voidaankin pitdd tydpaikkaa, jossa ovat runsaat



vaatimukset, heikko sosiaalinen tuki sekd heikot mahdollisuudet hallita omaa tyota
(Ahola 2006, 43). Erddssa kertomuksessa kokemukset liian haastavasta ja itselle sopi-
mattomasta tyopaikasta olivat tekijoind tyouupumuksen syntyyn. Siitd huolimatta
uupunut ei pitdnyt tyon vaihtamista vaihtoehtona.

"Tyduupumus johtuu varmaankin siitd, ettd tyoni ei ole omaa alaani, se on liian haastavaa
ja olen tydssdni lahes koko ajan epamukavuusalueellani. Tyo tuottaa minulle tadstd syysta
paljon stressid. Elaméantilanteeni on kuitenkin sellainen, ettd en voi tdlld hetkelld luopua
tyostdni tai vaihtaa sitd toiseen.”

Huomionarvoisena piddn erddn uupuneen ndkemysta siitd, millainen kokemus
hénelld oli nykyisestd tyokulttuurista:

“"Koen myods ettd nykyinen tyokulttuuri ruokkii ajatusta ettd pitdd olla multitaskaaja
kehittdjd joka innostuu kaikesta ja hoitaa homman kuin homman kyselemétta. Ja jos ei hoida
niin joku kylld tulee ja hoitaa, pelko tyostd ja tulevaisuudesta on ldsnd. Miten voin elattad
itseni patkadtyossda. Tyonhaussa paikan vie suurinpiirtein saman ikéinen jolla on kaksi
korkeakoulututkintoa. En tiedd mika on riittavan hyvad, voisi sanoa ettd olen etsimdssa sitd.”

Moni sisdisestd tarinasta toisti samankaltaisia kokemuksia siitd, miten kokemus
tyoeldmédn epdavarmuudesta vaikutti tydbuupumuksen syntyyn. Moni uupuneista koki
tarvetta suoriutua itselle epdmieluisassa tyopaikassa uupumisenkin uhalla. Samaan
aikaan saatettiin peldtd omia mahdollisuuksia pérjita tulevaisuudessa taloudellisesti
ja tyollistyd. Hannisen mukaan kertojan oma eldméntilanne on yhteydessd siihen,
miten omia tunteita tulkitaan. Esimerkiksi pelon ja epdtoivon tunteet perustuvat
mielikuviin siitd, mitd tulevaisuudessa tapahtuu. (Hdnninen 2002, 69.) Osa
uupuneista mainitsi pelkddviansa oman taloudellisen tilanteen puolesta, minka vuoksi
omaa tyomaddrad ei uskallettu vahentda.

”Sosionomi opintojen ajan kavin jatkuvasti viikoittain ja viikonloppuisin toissd jotta en
joutuisi ottamaan opintolainaa.”

”Paiskiminen tuntui tuolloin ainoalta vaihtoehdolta ja pelkdsin tyottomyyttd ja
toimettomuutta.”

Toisaalta silloin, kun tyon tarkoituksena ovat esimerkiksi omien opintojen ra-
hoittaminen, ovat my6s tyohon kohdistuvat vaatimukset erilaisia kuin silloin, kun
vaatimukset koskevat omaa unelmien tyépaikkaa (Haikkola & Myllyniemi 2019, 25).



5
TYOUUPUMUKSESTA TOIPUMINEN

5.1 Avun hakeminen

Apua tyduupumukseen haettiin joko omasta tyoterveydestd tai Ylioppilaiden tervey-
denhuoltosaatioltd. Sisdisissd tarinoissa toistuva malli oli, ettd apua haettiin vasta siina
vaiheessa, kun oma jaksaminen oli jo ddrirajoilla (Karjalainen 2020, 49). Myos Aholan
mukaan on tyypillistd, ettd vasta silloin, kun tyontekija ei hallitse tilannettaan ja stres-
sioireet alkavat ndkyd ulospdin, haetaan tyoterveydestd apua (Ahola 2006b, 177).
Erddn uupuneen sisdisessd tarinassa avun hakeminen nayttaytyi mutkikkaana proses-
sina, jossa oikeanlaista ja riittdvdd apua oli vaikea saada.

“Marraskuussa 2019 jdin 6 viikon mittaiselle sairaslomalle romahdettuani. Oli mustertavaa
itked vdsymystddn jo ladkdrin vastaanottohuoneessa. Muistan edelleen lddkarin
kauhistuneen ilmeen, kun astuin tdmidn vastaanottohuoneeseen. Hinelld ei ollut
aavistustakaan mitd kanssani tehdd. Tyoterveyslddkarini ei ole ollut aivan tehtdviensa
tasalla minun ndkokulmastani. Kuuden viikon sairasloman jidlkeen minut heitettiin takaisin
toihin osasairaspédivarahalla, ahdistuksen ja uupumuksen saattelemana.”

Uupuneet saattoivat pohtia pitkddn sairausloman hakemista, ja kynnys hakea
apua tyduupumukseen oli suuri. Tyypillistd oli, ettd kun tyoterveydestd haettiin apua,
uupuneille mydnnettiin joitain viikkoja sairauslomaa, tai tytaikaa lyhennettiin. Suu-
ressa osaa sisdisid tarinoita toistui malli, jossa sairausloman jdlkeen palataan t6ihin ja
toitd jaksetaan tehdd vahdn aikaa, kunnes jaksaminen romahtaa ja palataan takaisin
sairauslomalle. Viikot tdissd ja sairauslomalla vuorottelivat tehden toipumisesta hi-
taan, joskus useitakin vuosia kestdvan prosessin. Todellisuudessa tavoite kuitenkin
on, ettd tyontekijd voisi palata sairauslomalta tyohon oikea-aikaisesti ja turvallisesti
(Kivisto 2006, 180).



Toiseksi toipumista hidastavaksi tekijaksi yksi uupuneista mainitsi Kelan toi-
minnan, joka esti hantd saamasta niitd Kelan etuuksia, joihin hdn kertoi olleensa oi-
keutettu.

”Omaa toipumista hidasti Kelan kanssa vadanto ja lopulta itselle huono lopputulos eikd Kela
katsonut minua tyokyvyttomiksi evidten minulta etuudet, joihin olisin ollut oikeutettu.
Téstd johtuva huoli ja stressi oman perheen taloudesta heikentivit oleellisesti toipumistani.
Taistelu jatkuu yhéa. Yhteiskunta ei todellakaan pidad huolta ja anna tukea silloin kun sitad
eniten tarvitsisi.”

Kertomuksissa oli huomattavissa vaihtelevaa suhtautumista tyduupumukseen
niin tyoterveydessd kuin tyopaikalla. Avun hakemista ei otettu aina tosissaan. Avun
saaminen ei ollut itsestddn selvdd, vaan sen eteen piti ndhdd vaivaa. Suurimmassa
osassa sisdisid tarinoita toistui kokemus siitd, ettd apua oli vaikea saada, eiké tarjottu
apu ollut aina riittavaa.

” Apua oli kamalan vaikea uupuneena hakea saati sitten saada. Jonkun kerran kdvin
juttelemassa terveyskeskuslddkarin kanssa ja sain numeron psykologille, mutta numero oli
aina varattu kun sain kerattyd voimia soittaa.”

“"Myoskddn tyoterveyshuolto ei ole tuntunut missddn vaiheessa matkaani olevan minun
puolella. Tyotereysladkarini on sanonut minulle aivan késittdméttomia asioita, joita olen
puinut psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa. Tama ei varsinaisesti ole tukenut
toipumistani.”

Myos Karjalainen kritisoi tyoterveyden toimivuutta. Hinen mukaansa tyoter-
veyshuolto keskittyy nykyisin liikaa tautien hoitamiseen ja tulee tyduupumuksen tor-
junnassa ja psykososiaalisen ylikuormituksen hoitamisessa jdlkijunassa. Avun anto
keskittyy herkasti siis niihin tyontekijoihin, jotka ovat uupuneet jo potilaiksi. (Karja-
lainen 2020, 50.)

Kokemukset esimiehistd ja heiddn suhtautumisestaan uupumukseen olivat
vaihtelevia. Enemmistd uupuneiden esimiehistd oli suhtautunut tyduupumukseen
empaattisesti ja ymmartavdisesti. Toisaalta puhetta tybuupumuksesta ei otettu aina
hyvillad vastaan, vaan esimiesten kdytds uupunutta kohtaan saattoi kadntya epdasial-
liseksi uupumisesta puhumisen seurauksena. Erddssd sisdisessd tarinassa uupuneen
suhde esimieheen huononi, kun tyduupumus otettiin puheeksi. Taman my6tad ahdis-
tus omaa tyotd kohtaan lisdéantyi.

”Oli kuin olisin pettdnyt hdanen luottamuksen, kun otin esille yrityksen sisdisid epdkohtia,
puhuin henkilokunnan pahoinvoinnista ja huolestani, silld tosiaan moni meistd
tyontekijoistd oireili. Mind mukaan lukien. Esimies loukkaantui ja lakkasi puhumasta
minulle, ilmapiiri tulehtui. — Kun suhde esimieheen muuttui kylmaksi, alkoi toihin 1dhto
tosissaan ahdistaa.”

Virtasen ja Sinokin mukaan esimies ja johtaja johtavat tyopaikan tunnetiloja vai-
kuttaen siten tyoyhteison ilmapiiriin. Erityisesti heiddn vuorovaikutustaitonsa tyopai-
kalla ratkaisevat lopulta sen, koetaanko tydpaikalla onnistumisia ja kokevatko tyon-
tekijdat tulleensa arvostetuiksi ja luotetuiksi. Johtajien luoma perusturvallisuuden
tunne tyopaikalla on merkittdva tyohyvinvoinnin ldhtokohta. (Virtanen & Sinokki



2014, 147, 150.) Uupuneet kokivat esimiehen tuen toipumisen kannalta tdrke&nd,
vaikka tukea ei saatu aina niin paljoa, kuin olisi toivottu.

Ainoastaan yhdessd sisdisessd tarinassa avun saamisen kokemus nayttaytyi ko-
konaisuudessaan positiivisena kokemuksena. Kyseinen uupunut kertoi saaneensa
riittdvasti tukea ja kannustusta uupumuksesta toipumiseen niin tyopaikalla kuin tyo-
terveydessakin.

”Sain tukea ja kannustusta tyokavereiltani ja myymaladpaallikoltani. Tyoterveysladkarini
auttaa minua edelleen. Sain ty6terveyspsykologin palveluita. Sain kaksi viikkoa sairaslomaa.
Sain kevennettyjd pdivid ja logistilkan hommat jatettiin kokonaan. Minua kuunneltiin ja
tuettiin jaksamisessani. Tastd on kulunut nyt 3 kk, mikd tuntui paljon pidemmalta ajalta.
Olen saanut hyvaa hoitoa ja tukea mika jatkuu edelleen.”

Kyseinen kokemus on hyviand esimerkking siitd, miten esimiehen tulisi pystya
tarjoamaan  tyontekijdlleen  riittdvdat  edellytykset  hyvinvointia  tukevalle
tyoympéristolle (Ahola 2006, 166).

5.2 Terapia toipumisen tukena

Sisdisissd tarinoissa toistuivat terapian tdrkeys toipumisen kannalta.

“Psykoterapia on auttanut minua hahmottamaan omaa vaativuuttani ja tapaa, jolla
tarkastelen itsedni.”

Terapian aloittamisen my6td monessa uupuneen sisdisessd tarinassa koettiin tar-
vetta muokata oman eldmén arvoja muuttuneen eldmintilanteen tarjoamien mahdol-
lisuuksien mukaisiksi. (Hanninen 2002, 65-66.) Terapia auttoi suurinta osaa uupu-
neita tunnistamaan niitd tekijoitd, jotka olivat johtaneet tyduupumukseen ja sen myo6ta
muokkaamaan omia arvoja sellaisiksi, ettd oma hyvinvointi ja tyossd jaksaminen p&a-
sisivit tasapainoon.

Terapia auttoi usean uupuneen kohdalla tunnistamaan omaa hyvinvointia tuke-
via ja heikentdvid tekijoitd, sekd huomioimaan omia jaksamisen rajoja. Tama sopii
myo6s Aholan ndkemykseen siitd, kuinka uupumisen taustalla olleiden tyoolotekijoi-
den tarkastelu auttaa loytdmé&an syyn tyduupumuksen syntyyn ja sen myotd edistdd
tydouupumuksesta toipumista (Ahola 2006b, 171). Samoin uupuneet kokivat psykote-
rapian auttaneen heitd valmistautumaan tydeldmaan paluuseen.

“Hakeutuminen psykoterapiaan on ollut minulle se tirkein suunnanmuutos ja auttava
tekija. Nyt 3 vuotta terapiaa kdyneend koen saaneeni lisdd keinoja ja voimavaroja kestimaan
armotonta tyoelamaa.”

Myos suomalaisen ldadkdriseuran tekemédn arvioinnin mukaan psykoterapia on
todettu vaikuttavaksi terapiamuodoksi, silld sen avulla hoidettujen potilaiden tilanne
on hoidon jdlkeen parempi kuin 80 % heistd, jotka eivit ole menneet terapiaan. Sen on



todettu helpottavan oireilua, parantavan toimintakykyéa sekd antavan keinoja selviy-
tyd ongelmista myos tulevaisuudessa. (Duodecim 2006, 6.)

5.3 Lidheiset toipumisen tukena

Sisdisissd tarinoissa toistuivat uupuneiden ajatukset siitd, ettd oma tyduupumus koet-
tiin jollakin tapaa hépeéllisend, eiké siitd haluttu puhua kenellekddn muille kuin itselle
kaikista ldheisimmalle ihmiselle. Silti ldheisten tuki oli tdrkedssd osassa uupuneen toi-
pumisprosessia.

”Loppuunpalaminen héavetti, en puhunut siitd alkuun kenelldk&én muulle kun miehelleni.”

Toisaalta he uupuneista, jotka uskalsivat puhua avoimemmin tyduupumuksesta
ystdvilleen, kokivat ystdviensd tuen korvaamattomana. Erds uupuneista kertoi halun-
neen tietoisesti puhua uupumuksestaan tydpaikalla vahentddkseen uupumiseen liit-
tyvéda stigmaa.

Osassa kertomuksia kuvailtiin, kuinka uupumuksen myo6ta kotona jaksettiin
tehdd normaalia vihemmadn asioita. Tamén seurauksena uupuneiden puoliso oli jou-
tunut ottamaan kotona enemmaén vastuuta arjen sujuvuudesta, koska uupuneella ei
ollut voimia tehdd mitddn tyopdivan jdlkeen. Erds uupuneista kertoi puolison tuen
olleen mahdollistavana tekijana sille, ettd tyohon paluu oli hanelle mahdollista. Toi-
saalta tyduupumus vahensi pidemman pédlle kyseisen uupuneen puolison omia voi-
mavaroja.

”Ilman avopuolisoa arjen pyorittdiminen olisi mahdotonta. Tuskin pystyisin kdymddan tycssa
lainkaan. Vaikean tilanteeni takia my6s hédn sairastui lievddn masennukseen mistd koen

syyllisyyttd.”
Peiposen mukaan tyouupumuksen on todettu vaikuttavan pidemmadn pédlle
my0s uupuneen puolisoon psyykkisten voimavarojen vahentymiselld sekd lisinneen

haasteita selviytyd kotona kaikista kotitaloudenpitoon liittyvistd tehtavista (Peiponen
2015, 132).

54 Paluu tydelimdin

Tyouupumuksesta toipuminen ndyttdytyi pitkdnd prosessina. Sisdisissd tarinoissa
toistuivat monesti kokemukset siitd, ettei uupumuksesta ollut toivuttu taysin senkdan
jdlkeen, kun tyteldamaédn oli palattu takaisin sairausloman jalkeen. Kokemukset siitd,
ettei oma jaksaminen ollut entisensd ja oma palautuminen oli tydeldmé&édn palaamisen
myotd hitaampaa, toistuivat. Samoin sisdisissd tarinoissa oli huomattavissa, kuinka



uupuneet pyrkivit ennakoimaan tulevaisuuttaan erilaisten skenaarioiden, suunnitel-
mien ja visioiden avulla (Hanninen 2002, 59). Uupuneiden sisdisissd tarinoissa toistui-
vat esimerkiksi reflektoinnit siitd, mitd kaikkea tyduupumuksesta oli opittu ja miten
tyOeldmadssd aiotaan toimia jatkossa, jotta uupumus ei uusiutuisi. Samoin huolet siitd,
miten tyoeldmaéssa tullaan jaksamaan tulevaisuudessa, toistuivat vastauksissa.

”Olen yhéa huolissani jaksamisestani tulevaisuudessa, mutta toisaalta koen ettd pystyn nyt
hahmottamaan omaa ajatteluani paljon paremmin kuin ennen. Yritdn pitdd kiinni rutiineista
ja varoa niitd huonoja toimintamalleja, joihin siirryn helposti stressaantuneena. En
myoskddn endd aseta urakehitykselleni samanlaisia vaatimuksia. Olen tyytyvdinen siihen,
ettd toitd ylipadtdaan on. Tyo ei ole minulle endd itseisarvo.”

Toipumisen my6td omista jaksamisen rajoista oltiin entistd tietoisempia ja omaa
vointia tarkkailtiin aiempaa enemmaén. Suuri osa uupuneista mainitsi toipumisen kan-
nalta olennaisena tekijand omien rajojen tunnistamisen sekd saannollisen, oman ajan
jdrjestdmisen. Samoin itsestd huolehtiminen, riittdva lepddminen ja itselle mieluisten
asioiden harrastaminen korostuivat toipumisen myota.

“Edelleen toipuminen on kesken ja vointi vaihtelee pdivittdin. Aikataulut, kuormittavat
tilanteet aiheuttavat fyysisten oireiden kuten oksentelun palaamista. Omien rajojen
tunnistaminen on selkeytynyt vaikkei niistd aina pystyk&ddn pitdamdan kiinni. Oman ajan
ottaminen on tullut tavaksi ja piddn viikossa oman vapaapdivan. - Syksylld kaikkein paras
palaute toipumisesta tuli omalta esikoiselta, joka kommentoi kuinka kivaa on kun 4iti on
taas iloinen<3”

Toipumisen aikana otettu etdisyys tyoeldmastd ja mahdollisuus pysdhtyé antoi-
vat vastanneille etdisyyttd ja auttoi ndkemaddn tydolot uusin silmin. Tdmén seurauk-
sena monella uupuneella tuli tarve neuvotella uudelleen tydtehtadvista tai vaihtaa toi-
senlaiseen tyohon, mikd ndkemys on samanlainen kuin my6s Kivistolla. (Kivisto 2006,
179.) Moni uupuneista oli esimerkiksi siirtynyt lyhyempaan tydaikaan, vaihtanut tyo-
paikan sisdlld vahemman kuormittaviin tyotehtdviin tai siirtynyt kokonaan uuteen
tyopaikkaan tai uusiin opintoihin. Vaikka toipuminen pystyi luomaan uupuneille toi-
voa paremmasta tulevaisuudesta, koettiin tyoeldmaéstd silti negatiivisia tunteita. Erds
uupuneista kertoi, ettei siirtyminen aiempaa helpompaan tydtehtdvadan motivoinut
hanté ollenkaan.

“Jouduin toiveista ja huolimatta siirtymaan toiseen tehtdvaan hetkellisesti, en olisi jaksanut
opetella mitddn uutta. Mutta toisaalta nyt ainakin voi kdyda tyossd mentaliteetilla ettd tama
on vain tyotd ja mind en tdstd kostu millddn tavalla. En ole motivoitunut nykyisessa
tehtdvassa laisinkaan.”

Ajatukset tyoelamddn palaamisesta herdttivdat uupuneissa niin helpotuksen,
huolestuneisuuden, toiveikkuuden kuin vihankin tunteita. Erdidssa sisdisessd tari-
nassa tyouupumuksen aikana koettu epareilu kohtelu alkoi herdttdimaan uupuneessa
vihan tunteita. Vihan tunnetta voidaan pitdd kasityksena siitd, ettd jotakin moraalista
jdrjestystéd oli rikottu (Hanninen 2002, 69), kuten uupuneen tapauksessa kasitysta siitd,
millaista kohtelua omalla tyopaikalla kuuluisi saada.

”Koin my0s jossain vaiheessa kesdd loputonta vihaa tyopaikkaani ja tilannettani kohtaan.
Olin todella kiukkuinen siitd, miten minua oli kohdeltu. Olin myos vdhan vihainen itselleni



siitd, ettd olin antanut kaiken tdiman tapahtua. Kun vihan antoi tulla ja menné ohi, oli taas
helpompi suhtautua tilanteeseen.”

Uupunut kertoi paddsseensd vihan tunteistaan yli sen myotd, kun hén oli paatta-
nyt olevan palaamatta tyopaikkaansa. Kyseiset tunteet syntyvit oman tilanteen tul-
kinnan paitelméand, joka ottaa huomioon niin tapahtumien selitykset ja niiden maa-
rittelemét vastuut kuin myos uupuneen tulevaisuuden kuvan, identiteetin, halut ja
arvot (Hanninen 2002, 69). Tyouupumukseen johtaneet tapahtumat ja muut uupu-
mukseen liittyvat kokemukset vaikuttivat uupuneiden ndkemyksiin ja arvomaail-
maan sen suhteen, mitd omalta tyoeldmaltd halutaan tulevaisuudessa.



YHTEENVETO

6.1 Johtopadatokset

Tarkastelin tutkimuksessani naisten 20-30 vuoden idssd koettuja tyouupumuskoke-
muksia. Olen tarkastellut kokemuksia fenomenologisesta nikokulmasta keskittyen
uupuneiden kirjoittamiin kokemuksiin. Fenomenologisen ndkckulman tarkoituksena
oli pyrkid ymmartamé&an uupuneiden erilaisia kokemuksia (Laine 2007, 30-31). Ana-
lysoin kirjoituspyyntdjen avulla kerddméni aineiston narratiivisen analyysin keinoin
tarkastelemalla kokemuksiin liittyvid teemoja ja pyrkimalld tavoittamaan teemojen
avulla kertomusten sisdisid tarinoita. Sisdisten tarinoiden tarkoituksena on ollut tun-
nistaa uupuneiden mielen sisdlld tapahtuvaa prosessia (Hanninen 2002, 31).

Tutkimusaineistossa oli huomattavissa sisdisid tarinoita, jotka kuvasivat tyo-
uupumuksen pddosin vaiheikkaana ja herkdsti pitkittyneend kokemuksena. Tyo-
uupumus syntyi hitaasti, avun saaminen koettiin usein vaikeana ja uupumuksesta toi-
puminen vei paljon aikaa. Uupuneet etsivat tydouupumukseen johtaneita syité ja seu-
rauksia tarkastelemalla niin omaa kuin oman typaikan toimintaa. Tyouupumus he-
ratti uupuneissa monenlaisia tunteita uupumuksen eri vaiheissa ja pystyi muokkaa-
maan uupuneiden omaa arvomaailmaa toipumisen myotd. Vaikka uupuneiden ker-
tomukset olivat erilaisia, niistd 16ytyi paljon yhtaldisid kokemuksia. Uupuneiden ko-
kemukset olivat my6s hyvin verrattavissa aikaisempiin tybuupumusta tarkasteltaviin
tutkimuksiin.

Tutkimuksessa tuli ilmi, kuinka tyouupumuksen taustalla vaikuttivat ldhes aina
kuormittavan arjen ja liian vaativan tyon yhdistelma. Tyouupumus alkoi kehittymédan
siind vaiheessa, kun tyon vaatimukset olivat epdtasapainossa tyontekijan omien voi-
mavarojen kanssa. Samanlaisia huomioita on tehty myo6s aiemmissa tutkimuksissa
(Kinnunen & Hétinen 2005, 38 Virtanen & Sinokki 2014, 194; Hakanen ym. 2019, 18).



Kuormittavan tyoeldmédn taustalla vaikuttivat opintojen suorittaminen, pikkulap-
siarki tai henkilokohtaisen eldman kriisit. Tyossdkdynti ndyttdytyi uupuneille sinnit-
telynd. Toissd kaytiin, vaikka sellaiseen ei olisi ollut voimia.

Omista jaksamisen rajoista pitdminen oli vaikeaa, minka vuoksi tyoeldaméssa uu-
vuttiin. Uupuneet kokivat usein olevansa suorituskeskeisid, tunnollisia, perfektionis-
teja ja itsed kohtaan vaativia niin toissd kuin tyoeldmén ulkopuolellakin. Uupuneet
kuvailivat olevansa usein itsed kohtaan vaativia. Siitd huolimatta tydeldmadssa saatet-
tiin kokea herkasti riittamattomyyden tunteita.

Tyduupumuksen kokemukset liittyiviat moniin erilaisiin tyduupumukseen liitet-
tyihin oireisiin. Toistuvimpana psyykkisend uupumuksen oireena mainittiin ahdistus,
joka pitkittyessddn saattoi kehittyd masennukseksi. Muita toistuvimpia tyduupumuk-
sen oireita ovat kivut ja sdryt ympaéri kehoa, sosiaalisten tilanteiden vilttely sekd am-
matillisen itsetunnon heikentyminen.

Uupumuksen kokemuksiin liittyi tyytymédttomyys omaan tydpaikkaan. Suuri
osa uupuneista ei viihtynyt tyopaikassaan ja koki uupumuksensa johtuvan tyopaik-
kansa ongelmista. Toistuvimpina tytpaikan ongelmina mainittiin huono johtajuus
sekd liiallinen tyomadarad. Tyoeldméan epdavarmuus huoletti monia uupuneita, eika tyo-
taloudellinen tilanne heikkenee. Niissd tapauksissa, kun uupunut vaihtoi tydpaik-
kaansa paremman tydpaikan toivossa, koettiin tyouupumuksen oireita herkasti uu-
delleen.

Tyduupumus nédyttaytyi suurimmalle osaa uupuneita kokemuksena, josta ei ha-
luta alkuun puhua kellekddn muulle kuin omalle puolisolle. Apua tyouupumukseen
uskallettiin hakea tyoterveydestd useimmiten vasta silloin, kun oma jaksaminen on
ollut jo pitkddn ddrirajoilla. Esimiehen tuki tyduupumuksen aikana koetaan kuitenkin
tarkednd. Siitd huolimatta esimiehen suhtautuminen uupumukseen on vaihtelevaa.
Toistuva kokemus olj, ettei tyduupumuksesta toipumiseen saada riittdvasti apua. Ko-
kemuksissa toistui malli, jossa avun hakemisen seurauksena alkaa herkésti vaihe,
jossa sairausloma- ja tyoviikot vuorottelevat, mika pitkitti herkasti uupumuksesta toi-
pumista.

Pahimman uupumusvaiheen ja toipumisen aikana uupuneen puoliso saattoi
joutua ottamaan kotona enemmaén vastuuta arjen sujumisesta. Terapiaan osallistumi-
nen on uupuneelle usein toipumisen kannalta ratkaiseva tekijd, joka pystyy antamaan
uupuneelle keinoja tunnistaa uupumusta aiheuttaneet tekijat ja selviytyd jatkossa tyo-
eldmdssd. Omien voimien palautuessa tydeldmddn palataan usein vahennetyilld tyo-
tunneilla tai siirrytddn toisenlaisiin tyotehtaviin entistd tietoisempina omista jaksami-
sen rajoista. Oman hyvinvoinnin tarkeys korostui toipumisen myota.



6.2 Pohdintaa tutkimustuloksista

Kertomuksissa tyteldma koettiin vaativana, joskus jo tycharjoitteluvaiheessa. Taman
vuoksi tarkedd olisi huomioida riittdva tukija perehdytys etenkin uusille tyontekijoille
ja harjoittelijoille. Osa vastanneista koki ammatillisen itsetuntonsa murentuneen jo
uransa alkuvaiheessa kokiessaan epdonnistumisia sen seurauksena, ettd tukea ei an-
nettu riittavasti tai kun tyopaikalla tyotd opetettiin tekemddn vadrin. Kyseisten koke-
musten koettiin vaikuttaneen tyduupumuksen syntyyn. Oman tyén osaaminen on
kuitenkin edellytyksend tyontekijan hyvinvoinnille (Virtanen & Sinokki 2014, 201),
minkd vuoksi riittdvad tukea tydeldamédn alussa ei voida mielestédni korostaa liikaa.

Tyoeldmén vaatimukset herdttivat huolta uupuneiden kertomuksissa. Myos
omien huomioiden mukaan tietyilld, suosituilla aloilla jo pelkdstdan tyonhaussa vaa-
timukset tyonantajalla ovat korkealla ja tyon saamiseksi pitdd kilpailla joskus jopa sa-
tojen muiden hakijoiden joukossa yhdestd tyopaikasta. Kun oman alan t6itd saadaan,
vaatimukset pdrjatd toissd ovat korkealla. Jos tyopaikkaa ei koetakaan itselle sopivaksi,
ei toistd valttamattd uskalleta ldhted siind pelossa, ettd uutta tyopaikkaa ei loydykadn
ja taloudellisesta toimeentulosta tuleekin epdvarmaa. Ndkemykseni on samanlainen
kuin Pietikdiselld, joka on tarkastellut nykyisen tydeldmdn epavarmuutta luovia teki-
joitd. Hanen mukaansa tyoeldamén haasteisiin liittyvit mddrdaikaisten tdiden ja jatku-
van tyon kehittdmisen lisdksi monet siirtymat opiskeluista tyottomyyteen, tyon vaih-
toon ja siitd lisdopintojen suorittamiseen tyon ohella, jonka jdlkeen saatetaan taas ha-
keutua uuteen tyopaikkaan tai entiset tyot vaihdetaan uusiin tydtehtdviin. Ndissa siir-
tymissd voi olla tarve kouluttautua tai hankkia lisdkoulutusta, koska t6itd on entista
vdahemman tarjolla heille, joilla ei ole vield koulutusta tai heille, joiden koulutus ei ole
kysyttyd tyomarkkinoilla. ”Vadrad koulutusta” tai ylikouluttautumista onkin alettu
pitdim&dan yhteiskunnallisena ongelmana. (Pietikdinen 2011, 9.) Uskon tdmén kaltais-
ten tekijoiden olevan etenkin suosituilla aloilla merkittdvdna syyna sille, miksi toissd
tai tyottoména saatetaan uupua. Mielestdni sen vuoksi tydeldaméan vaatimusten kasva-
essa opinnoista tyomarkkinoille siirtyvid nuoria tulisi tukea entistd aktiivisemmin
urahallinnassa, tyollistymis- ja tydeldmédn taidoissa sekd niissd tyoorganisaatioissa,
joissa tyoura aloitetaan (Vuori 2011, 127-128).

Kiinnitin huomioni useassa kertomuksessa sithen, miten suuri pelko uupuneilla
liittyi sairausloman hakemiseen. Oma ty6uupumus saattoi hdvettdd, eikd omasta uu-
pumuksesta haluttu puhua kenellekdan. Monissa uupuneiden kertomuksissa oli ko-
kemus siitd, kuinka tyouupumuksen myotd alettiin tuntea ahdistusta, paniikkioireita
tai masennusta. Apua uskallettiin hakea vasta silloin, kun oma vointi oli jo romahta-
nut ja mielenterveys alkanut heikkenemadin. Siksi on hyvd, ettd nykyisin mielenter-
veyden haasteita ja terapiaan hakeutumista on pyritty normalisoimaan niin mediassa
kuin katukuvassakin. Yhtend yksinkertaisena esimerkkind tdstd voidaan pitdd tana
vuonna katukuvassa paljon ndkynyt #terapiassatavataan-kampanja, jonka tavoitteena
on normalisoida terapiassa kiyminen ja tehdd Suomesta maailman terapiamyonteisin
maa. (Terapiassa tavataan, 2021). Taman kaltaiset kampanjat voivat osaltaan vaikuttaa



sithen, ettd myos tydouupumuksesta uskalletaan puhua avoimemmin ja apua uskalle-
taan hakea ennen kuin uupumus pitkittyy. Moni tutkimukseen vastanneista olikin
kokenut terapian auttaneen merkittdvasti tyduupumuksesta toipumisessa.

Aulankosken mukaan tyodterveyshuoltoa kannattaisi kehittdd lisdaamalla tyoter-
veyspsykologin seurantakdyntejd, silld sen on todettu ehkdisevan merkittavéasti tyon-
tekijoiden psykoterapiakdyntien tarvetta. (Aulankoski 2016, 99.) Ennaltaehkdiseva
tuki ja tyohyvinvoinnin edistdminen niin typaikalla kuin myos tyoterveydessa voi-
sivat ehkdistd uupumuksesta toipumisen pitkittymistd. Tdlld tavoin voitaisiin valttaa
tutkimuksen kertomuksissa toistunut malli siitd, kuinka uupumuksesta saatiin sai-
rauslomaa, jonka jalkeen toitd jaksetaan tehdéd taas hetken ajan, kunnes voimat loppu-
vat ja palataan takaisin sairauslomalle.

Suuri osa esimiehistd suhtautui uupumukseen ymmartavéisesti. Silti tyouupu-
mukseen tarjottu apu esimiehen ja tyoterveyden osalta koettiin useimmiten riittamaét-
tomdnd. Hakasen ja kumppaneiden mukaan tehokkain tapa tychyvinvoinnin lisda-
miseksi olisikin esimiestyon laadun kehittdiminen esimiesten osaamista ja voimava-
roja kehittamalla. Tyopaikoissa, joissa henkildstéjohtaminen on toimivaa, koetaan va-
hemmain tyduupumusta. Kun esimiehilld on resursseja toimia ennaltaehkéisevasti ja
akuutit ongelmat ratkaistaan tehokkaasti, voidaan tychyvinvoinnin kokonaisvaltai-
nen kehittiminen ndhda investointina tyohyvinvoivaan tulevaisuuteen. (Hakanen
ym. 2019, 45, 47.) Erityisen tdrkedd olisikin investoida nuorten tyontekijéiden tulevai-
suuteen. Nuorilla aikuisilla on vield pitkd tyoura edessd, mutta jos tyduupumustilas-
tot (ks. esim. Nuorisokeskusseura ry 2019; Sutela ym. 2019; Eldketurvakeskus 2016)
jatkavat vield pitkddn kehittymistd huonompaan suuntaan, jotain on tehtdva. Jos tyo-
eldmédssd uuvutaan ensimmadisen kerran jo alle 30-vuotiaana, kuinka tydeldmassa tul-
laan jaksamaan tulevaisuudessa? Merkittdva osa uupuneista mainitsi kertomuksis-
saan olevansa huolissaan siitd, miten tyoeldmaéssa tullaan jaksamaan toipumisen jal-
keen.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimustulokset antoivat tyduupumuksesta hyvin samankaltaisen kuvan kuin aiem-
mat vastaavanlaiset tutkimukset. Esimerkiksi tyouupumusta tutkinut Bernier on
osoittanut kuusi erilaista, toisiinsa limittyvadd vaihetta, jotka tapahtuvat tyduupumuk-
sesta toipuessa. Kyseiset vaiheet ovat ensimmaiseksi tyduupumuksen myontaminen,
jolloin uupunut myontdd, ettd ei voi endd toissd hyvin. Toisessa vaiheessa uupunut
irrottautuu toistd ottamalla toistd etdisyyttd, jotta pystyisi hahmottamaan, mitd muu-
toksia tarvitsee tehdd toipumisen edistdmiseksi. Kolmannessa vaiheessa uupunut al-
kaa elvyttam&an omia voimavarojaan. Neljannessa vaiheessa uupunut tarkistaa omat
eldménarvonsa. Tadlloin uupunut joutuu muuttamaan omia asenteita ja toimintatapoja



siten, ettd toipuminen mahdollistuu. Viidennessd vaiheessa oma tyotilanne jdrjeste-
tdan uudestaan siten, ettd muutos on mahdollista saada aikaan. Kuudennessa, eli vii-
meisessd vaiheessa muutos tyduupumuksesta toipumiselle toteutuu. (Bernier 1998,
Ahola 2006b, 167-168 mukaan.) Kyseiset vaiheet olivat huomattavissa toisiinsa limit-
tyneind myos tutkimuksen kertomuksissa, joiden voidaan olettaa olevan jonkinlai-
sena osoituksena tutkimuksen kertomusten luotettavuudesta.

Tutkimukseni vahvuutena voidaan pitdd kertomusten vaihtelevia kokemuksia
uupumuksesta, mika teki aineistosta melko monipuolisen. Vaikka aineisto oli kool-
taan hiukan niukahko, pystyin siitd huolimatta tunnistamaan aineistossa toistuvia, sa-
mankaltaisia kokemuksia tyduupumukseen liittyen (Strauss 1988, Mikeld 1992, 52
mukaan), minkd avulla pystyin nostamaan tutkimuksessani toistuvia teemoja ja mal-
leja.

Lisdksi tutkimusaineiston analysoinnin haasteena koin sen, etten tutkijana pys-
tynyt tekemddn tarkentavia kysymyksid vastaajille endd jalkikdteen (Valli 2007, 198).
Kertomusten analysointia ja sisdisen tarinan tavoittamista olisi voinut helpottaa sen
kontekstin tietdminen, mistd kokemuksista kirjoitettiin. Etenkin lyhyiden kertomus-
ten kohdalla koin haasteelliseksi sisdisen tarinan tunnistamisen. Kaikissa vastauksissa
ei esimerkiksi tullut ilmi se, millaisessa paikassa vastaaja tydskenteli tai kuinka mo-
nella vastaajista oli ladkédrin diagnosoima tyduupumus. Mydskin se, miten sairauslo-
maa saatiin, jii monessa kertomuksessa epdselviksi. Toisaalta asioiden kertomatta jat-
tamiselld voidaan haluta suojella tiettyjd kokemuksia ja valttdd sosiaalista sitoutu-
mista johonkin omaa eldmé&d koskevaan tulkintaan ja varata t&lld tavoin lisdd tilaa
oman sisdisen tarinan liikehdinnille (Hanninen 2002, 57). Salon mukaan narratiivi-
sessa analyysissa onkin muistettava, ettd ihmiset poimivat itselleen merkitykselliset
asiat, joista halutaan kertoa. Taméa myos tarkoittaa sitd, ettd jos kertoja ei pidé joitain
asioita tarkednd, ei ndistd asioista myoskaddn kerrota. (Salo 2008, 82.) Kertomuksessa
tuodaan siis esiin tapahtumista ne asiat, jotka ovat juonen kulun kannalta olennaisia
(Hanninen 2002, 63).

Haluan my6s nostaa esiin Hannisen kritiikin siitd, kuinka tarinatutkimuksessa
tehddan herkasti lilan voimakkaita oletuksia kokemuksen narratiivisesta jasentymi-
sestd. Tarinoiden monisyisyyttd ja rikkonaisuutta ei myoskddan valttamattda kunnioi-
teta riittdvasti ja huonosti muodostuneet tarinat saattavat jaada herkasti tutkijan si-
vuuttamaksi. (Hanninen 2018, 205.) Myo0s itse tutkimuksen tekijand koin aineiston
analyysia tehdessani huolta siitd, olenko ymmartanyt oikein tutkimukseen vastannei-
den tekstit. Pyrin olemaan varovainen aineiston tulkinnassa, koska en halunnut antaa
aineistosta vaaristynyttd kuvaa ja tulkita uupuneiden kertomuksia toisin kuin kerto-
muksissa oli pyritty todellisuudessa kertomaan. Tulkitessani aineistoa halusin olla
varma siitd, ettd jos joku tutkimukseen vastanneista lukisi tutkimukseni, vastaaja voisi
kokea tulleensa analyysissani oikein ymmarretyksi.



6.4 Tarve jatkotutkimukselle

Yksi mahdollinen jatkotutkimuskohde voisi olla se, miten nuoret tyontekijiat kokevat
tyoeldmaddn siirtymisen ja miten heidén siirtymistdnsa tyoeldmadn voitaisiin tukea ny-
kyistd paremmin. Toinen idea jatkotutkimukselle voisi olla tyduupumuksen ja mie-
lenterveysongelmien vilisten yhteyksien tarkastelu. Aihe on tédrked siksi, koska monet
tutkimukseen vastanneista kokivat tyduupumuksen myo6td mielenterveysongelmia.
Kyseisessd tutkimuksessa voitaisiin tarkastella esimerkiksi sitd, kuinka moni tyo-
uupumusta kokeneista ovat kdrsineet jo ennen uupumusta jostakin mielenterveyson-
gelmista ja kuinka monelle uupuneelle tulee uupumuksen seurauksena jokin mielen-
terveysongelma. Lisdksi olisi tarkedd tarkastella, kuinka usein tyduupuneelle diagno-
soidaan jokin mielenterveyden héirio sairauspdivdrahan saamisen varjolla.

Koska Kela ei tdlld hetkelld nde tyduupumusta yksistddn syyné sairauspdivara-
halle, jatkotutkimusta ajatellen voisi olla hyddyllistd tarkastella sitd, miten tyduupu-
neet parjaavat taloudellisesti silloin, kun oma vointi ei salli tydssdkdyntid. Kysymys
taloudellisesta parjadmisestd tulee herkasti esiin silloin, kun uupuneen pitdisi hakea
sairauslomaa. Siksi pitdisin tdrkednd sitd, ettd tybuupumuksesta karsivit saisivat Ke-
lalta sairauspdivdrahaa siind missd mielenterveysongelmista karsivatkin. Aihe on
ajankohtainen, silld ldhiaikoina Akavan opiskelija- ja nuorisojdrjestot ottivat yhdessa
kantaa siihen, ettd Kelan tulisi pystyd myontdmédan sairausloman aikaista sairauspéi-
vdrahaa myos heille, joille kyse on ainoastaan tyduupumuksesta. Taméa varmistaisi
sen, ettd myos tyduupuneiden toimeentulo olisi sairausloman aikana turvattu, eivatka
tydbuupumusdiagnoosit védaristdisi tilastoja siitd, kuinka moni todellisuudessa karsii
sairauslomalla tyouupumuksesta ja kuinka moni mielenterveysongelmista. (Akava
2021.)

Olipa kyse pelkdstdan tydouupumuksen kokemisesta tai sekd tyouupumuksen
ettd mielenterveysongelmien kokemisesta, ovat tutkimuksen kertomukset silti huo-
lestuttavina esimerkkeina siitd, millaisia paineita tyteldméssd koetaan ja kuinka va-
kavia tyouupumuksen oireet voivat pitkittyessdan olla. Usein toistuva kokemus uu-
pumuskertomuksissa oli, ettd apua tyduupumukseen ei saada riittavéasti. Huoli uupu-
muksesta saatettiin ottaa enemmadn tosissaan vasta siind vaiheessa, kun uupumuksen
lisdksi oli alettu kdrsimdan muista mielenterveysongelmista. Jos tyduupumus pystyt-
tdisiin tunnistamaan ajoissa, vahentyisivit todennékdisesti sairausdiagnoositkin. Lop-
puun palamista tulisi pitdd sairauden sijaan terveend reaktiona epédterveeseen tilan-
teeseen tyopaikalla (Ernsjoo Rappe & Sjogren 2005). Taméan vuoksi olisi erityisen tar-
kedd kiinnittdd huomio tyopaikkojen johtajuuden toimivuuteen sekd tydpaikan toi-
mintatapoihin, joiden koettiin olevan kertomuksissa merkittdavina tekijoina tyduupu-
muksen synnylle. Samoin tydterveyshuollon olisi tarkedd lisdtd keinoja tyontekijoiden
tyossdjaksamisen tukemiselle sekd tarjota enemman apua tyduupumuksesta toipumi-
seen.
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LIITTEET

Kirjoituspyynto

Teen Jyvéaskyldn yliopistossa sosiaalityon pro gradu -tutkielmaa naisista, jotka ovat
kokeneet tyouupumuksen 20-30-vuoden idssd. Tutkin, millaisia kokemuksia tyo-
uupumukseen liittyy. Tutkimukseni ldhtokohta on siis fenomenologinen.

Sovit tutkimukseni vastaajaksi, mikali
e olet nainen
e olet kokenut noin 20-30-vuotiaana tyduupumuksen tai koet uupumusta edel-
leen.

Voit kirjoittaa kokemuksistasi vapaamuotoisesti. Voit kertoa kirjoituksessasi siitd, mil-
laisena olet kokenut uupumuksen, miten se ilmeni ja nékyi sekd miten se vaikutti ela-
maddsi. Voit kertoa, tunnistatko asioita, jotka ovat aiheuttaneet tybuupumusta ja mitka
tekijdt ovat auttaneet sinua toipumaan tyouupumuksesta. Tarkeintd on, ettd kerrot
omia kokemuksiasi tyduupumuksestasi niin lyhyesti tai pitkésti kuin itse haluat.

Vastaukset kerdtdaan Webropol-kyselylomakkeelle, jossa voit tarvittaessa tallentaa jo
kirjoittamasi tekstin ja jatkaa vastaamista myohemmin. Samoin lomakkeelle kirjoite-
tut vastaukset pysyvit anonyymeina koko tutkimusprosessin ajan. Mindkddn tutki-
jana en siis voi saada selville kyselyyn vastanneiden henkil6llisyyksid. Noudatan tut-
kimuksessa tutkimuksen eettisid periaatteita ja saadut vastaukset sdilytetddn asian-
mukaisesti ja hdvitetddn tutkimusprosessin péaéattyessa. Yksittdisid vastaajia ei voida
tunnistaa tutkimuksessa.

Linkki kirjoituspyyntdon vastaamiseen:
https:/ /link.webropolsurveys.com/S/79346BE803624903

Tavoitteenani on saada gradu valmiiksi kevaan 2021 aikana. Siksi toivoisin saavani
vastauksia mahdollisimman pian, kuitenkin viimeistddn 13.02.2021 mennessa.
Paljon kiitoksia avustasi!

Ystavdllisin terveisin

Anna Molander

Jyvéskylan yliopisto
anna.k.m.molander@student.jyu.fi
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