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1 JOHDANTO

Vietdmme aikuisidlla hyvin suuren osan ajastamme erilaisissa tyoyhteisdissa. Tyo on
merkittava osa elamaa, ja se vaikuttaa inmisten terveydentilaan ja koettuun hyvinvointiin
tydssa ja tyon ulkopuolella. Tydssa jaksaminen edellyttaa mahdollisuutta palautua vapaa-
ajalla, ja toisaalta sujuva perhe-elama edellyttaa, etta tydssa voidaan hyvin. Tydelama ja
perhe-elamé& ovat erottamattomasti kietoutuneita toisiinsa. Perhe on perinteisesti nahty
yhteiskunnan perusyksikkéna ja myos yksilén elaman kulmakivena. Perhe rakentuu ja sita
yllapidetaan vuorovaikutussuhteissa (Floyd, Mikkelson & Judd 2006, 27). Perhesuhteet,
kuten parisuhde kumppaniin sekéd vanhempi-lapsisuhteet ja sisarussuhteet ovat yleensa

yksilon elaman tarkeimpia laheisia vuorovaikutussuhteita.

Perheet ovat mielenkiintoisia kohteita vuorovaikutuksen nakdékulmasta, silla perheenjasenet
ovat usein jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja perhesuhteet ovat usein
jatkuvia ja laheisia riippumatta siitd, asuvatko perheenjasenet yhdessa vai eivat.
Perheenjasenet vaikuttavat toisiinsa voimakkaasti, ja laheisimmaét perheenjasenet jakavat
usein keskenaan miltei kaikki ilot ja surut. Kun perheenjéasenen terveydentilassa tapahtuu
muutoksia, ne voivat vaikuttaa myds muihin perheenjaseniin ja he voivat kokea tilanteen jopa
yhté kuormittavaksi (Caughlin, Koerner, Schrodt & Fitzpatrick 2011, 690). Suomalaisissa
medioissa esiin toisinaan laheisten nakdkulmasta kuvattuja kertomuksia perheenjasenen
kohtaamasta vastoinkdymisesta, mika osoittaa kiinnostusta laheisten kokemuksia ja tunteita
kohtaan. Laheisten kuuleminen ja ymmartaminen on tarkeaa, jotta erilaisten
vastoinkdymisten sattuessa perheenjasenet pystyisivat huomioimaan riittavasti toistensa
tarpeita, ja etté perheen ulkopuolinen apu pystyisi myds kohtaamaan entistd paremmin
l[&heisten tarpeet.

Tybuupumus on saanut runsaasti mediahuomiota, ja tietoisuus tyduupumuksesta vaikuttaa
lisaantyneen. Ty6uupumus tai burnout on monille tuttu késite puhekielesta, jossa silla
viitataan varsinaisen uupumuksen lisdksi usein myos koettuun stressiin. Tyduupumus on
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ty6perdinen kuormitustila (Peiponen 2015, 31).
Pitkittyneena jatkuvana vasymyksena ja muuna oireiluna se vaikuttaa kuormittuneen
henkilon elam&é&n kokonaisvaltaisesti. Tyduupumusta potevan jaksaminen ei riitd normaaliin
arjen asioiden hoitamiseen perheessa eika mydskaan normaaliin tyontekoon. Nain ollen
tybuupumus voi vaikuttaa myos voimakkaasti elamaan muiden perheenjasenten kanssa.
Tyoéuupumus on melko yleinen ilmi6 ja merkittava tyoterveytta seka tyokykya heikentava

tekija, kuten vuonna 2011 tehdyn terveystutkimuksen tulokset osoittavat. Kyselyn mukaan



lievaa tybuupumusoireilua koki miehista 23% ja naisista 24% (Méakikangas & Hakanen 2017,
107).

Koska tybuupumus on yleinen terveyteen ja tydkykyyn vaikuttava ongelma, on tarkeaa
ymmartad, miten se vaikuttaa perhesuhteisiin ja tyduupuneen ja laheisen keskinaiseen
vuorovaikutukseen. On liséksi kiinnostavaa antaa aani laheisille ja kuulla heidan
kokemuksiaan siitd, miten oman perheenjasenen lapikaymat haasteet vaikuttavat myoés
heihin. Perheviestinnan tutkiminen yhdesséa koetun haasteen kontekstissa voi liséta
ymmarrysta siitd, millainen merkitys laheisilla on yksilon hyvinvoinnille ja kykyyn kasitella
tyon kuormitusta. On myos tarkeaa ymmartaa tydelaman ja tyé kuormittavuuden vaikutuksia

yksityiselaman vuorovaikutussuhteisiin.

Lahestyn tutkielmassani perheviestintdd perhesuhteiden ja vuorovaikutussuhteen
laheisyyden nakokulmasta. Tutkimuskirjallisuudessa perhesuhteita pidetaan erityislaatuisina
vuorovaikutussuhteina, joiden yhdistavia piirteitéa ovat esimerkiksi riippuvuus toisistaan ja
emotionaalinen laheisyys (Segrin & Flora 2005). Laheisessé vuorovaikutussuhteessa
osapuolet vaikuttavat merkittavasti toisiinsa, ja suhteen osapuolten vélille syntyy ikaan kuin
keskindinen tarve tukeutua toiseen (Wood 2000, 5). Vuorovaikutussuhteen laheisyys kehittyy
itsestdkertomisen kautta, ja laheisissa suhteissa jaetaan tietoja, ajatuksia ja tunteita
(Laurenceau, Barrett & Pietrornonaco 2011, 242). Kasittelen tutkielmassani myds
supportiivista viestintaa, joka kytkeytyy toisaalta niin [&heisiin vuorovaikutussuhteisiin kuin
stressin ehkaisemiseen ja yksilon hyvinvointiin. Tutkielmassani kasittelen tybuupumusta
Maslachin (1982) kolmen ulottuvuuden mallin pohjalta, jonka mukaan tyduupumus aiheuttaa
tunteen voimavarojen puutteesta, psykologista etdéantymista ihmisista ja ammatillisen

osaamisen heikentymistd. Tarkastelen tydssani tyéuupumuksen sosiaalisia vaikutuksia.

Taman tutkielman tutkimustavoite on kuvata laheisten kokemuksia ja kasityksia
vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen perheenjasenen kanssa. Talla tutkielmalla tuon
nakyviin laheisten naktkulmaa siitd, miten tyduupumus vaikuttaa perheen arkeen ja
perheenjasenten keskinaiseen vuorovaikutukseen. Pyrin luomaan lisétietoa perheenjasenten
vuorovaikutuksesta poikkeuksellisessa elaméntilanteessa — eroaako se mitenk&én
tavanomaisesta perheen arjesta, ja heijastuuko tyéuupumus joillain tavoin
perheviestinndssa. Tyoni tarkoitus on tuottaa tietoa perheviestinndn ja tyduupumuksen
kytkoksista ja lisAtd ymmarrysta siita, kuinka perheenjasenet voivat vaikuttaa toistensa

hyvinvointiin.



2 PERHEVIESTINNAN YHTEYDET STRESSIIN JA
HYVINVOINTIIN

2.1 Perhesuhteet laheisind vuorovaikutussuhteina

Perheet ovat seka yksilon etta yhteiskunnan kannalta tarkeité ja erityislaatuisia sosiaalisia
ryhmid, joiden tehtavina on esimerkiksi tarjota turvaa ja kasvattaa parjaavia ja hyvinvoivia
ihmisia. Perheviestinta on viestinnan tutkimusala, joka tutkii nimens& mukaisesti viestintaa
perheissa. Ennen syventymisté perheissa tapahtuvaan viestintaan, on selvitettava mita
perheen kasitteelld tarkoitetaan. Perheen olemuksesta - eli siitd mika perhe on ja mita silla
tarkoitetaan — on arkielaméssa useimmilla varmasti selkeé ja kaytannonléaheinen kasitys.
Perheen kasitteen kattava tieteellinen maaritteleminen on kuitenkin osoittautunut perheiden
moninaisuuden vuoksi haasteelliseksi (Floyd, Mikkelson & Judd 2006, 21). Tassé luvussa
maarittelen ensin perheen kasitteen, jonka jalkeen teen katsauksen tavanomaisimpiin ja

tutkituimpiin perhesuhteisiin.

Perheita on tarkasteltu ja maaritelty useista eri nakokulmista, kuten roolien, laillisuuden ja
perinndllisyyden nakdkulmasta (Floyd, Mikkelson & Judd 2006, 26—-36) tai rakenteiden,
psykososiaalisten tehtavien ja vuorovaikutuksen nakdkulmasta (Koerner & Fitzpatrick 2013,
129). Nakodkulmasta riippuen perheestad nayttaytyy erilaisia puolia. Esimerkiksi
lakinakokulmasta perhesuhteet edellyttavat lain tunnustamista. Toisaalta tehtavien
nakokulmasta perheella on erityisia tehtavia, kuten kasvattaa lapsia seka tarjota suojaa ja
tukea. Vuorovaikutuksen nakdkulmasta puolestaan perheet ovat joukko ihmissuhteita, joita
yhdistaa laheisyys, vahvat tunnesiteet ja jaettu perheidentiteetti. Tassa tutkielmassa kaytan
perheen maaritelmana Baxterin ja Braithwaiten (2006, 3) perheen maaritelméa, jonka
mukaan perhe on "kahden tai useamman henkildn sosiaalinen ryhma, jota luonnehtii jatkuva
keskinaisriippuvuus ja pitkdkestoinen sitoutuminen, jotka kumpuavat sukulaisuudesta, laista

tai kiintymyksesta”.

Perhesuhteet rakentuvat Baxterin (2004) mukaan vuorovaikutuksessa ja hama
vuorovaikutussuhteet muodostavat perheen ja yllapitavat sen olemassaoloa (Floyd,
Mikkelson & Judd 2006, 27). K&aytan Baxterin ja Braithwaiten maaritelmad, koska se
maaérittelee perheen ensisijaisesti vuorovaikutuksen kautta, eika rajaa perheen maaritelmaa
taustojen — kuten sukulaisuuden — mukaan. Vuorovaikutusndkékulma nostaa lisaksi esille
sen, etta perheenjasenten keskinainen vuorovaikutus yllapitaa perhesuhteita.

Vuorovaikutuksella ndyttaisi olevan tasta nakokulmasta katsottuna suuri merkitys perheissa.



Tassa tutkielmassa viittaan kahden tai useamman perheenjasenen keskinaiseen

vuorovaikutukseen perheviestinnan kasitteella.

Vuorovaikutuksen ndkodkulmasta tarkasteltuna perhesuhteet vaikuttaisivat olevan
erityislaatuisia vuorovaikutussuhteita. Tassa tutkielmassa viittaan perheen
vuorovaikutussuhteisiin perhesuhteen kasitteella. Perheen vuorovaikutussuhteita ovat
esimerkiksi parisuhde, sisarussuhde ja vanhempi-lapsisuhteet. Jokainen vuorovaikutussuhde
on ainutlaatuinen ja moninainen, mutta joitain merkittavia yhteisia piirteitd perhesuhteissa on
kuitenkin viestinnan tutkimuskirjallisuudessa havaittu. Vuorovaikutuksen nakékulmasta
katsottuna perhesuhteita nayttaisi yhdistavan yleensa intiimiys, keskinaisriippuvuus,
sitoutuminen ja emotionaalinen laheisyys (Baxter & Braithwaite 2006, 2; Caughlin ym. 2011,
681; Segrin & Flora 2005, 10). Nama piirteet vaikuttavat myds viestintaprosesseihin
perhesuhteissa. Esimerkiksi konfliktien tiedetaan olevan perhesuhteissa voimakkaampia
muihin vuorovaikutussuhteisiin verrattuna niiden erityispiirteista johtuen (Caughlin ym. 2011,
686).

Tassa tutkielmassa perhesuhteet nahdaan perheviestinnan systeeminakdkulmaa mukaillen
toisiinsa vaikuttavina. Systeeminakokulma on todellisuuden hahmottamisen tapa, ja sen
nakokulmasta katsottuna jokainen perhe on ainutlaatuinen kokonaisuus, joka vaikuttaa
perheenjaseniin. Perheenjasenet systeemin osina puolestaan rakentavat ja muokkaavat
perhesysteemid. (Galvin, Dickson & Marrow 2006, 312—-313.) Tasta nakokulmasta katsottuna
esimerkiksi laheisesséa suhteessa koettu tyytyvaisyys voi mahdollisesti kumuloida myodnteisia
vaikutuksia muissa perheen vuorovaikutussuhteissa. Samalla periaatteella perhesuhteessa
koettu kuormitus ja tyytymattdomyys voivat toisaalta aiheuttaa kielteisia vaikutuksia muissa

perhesuhteissa.

Perheet ovat yleensa tarkein laheisyyden ja tuen lahde niin lapsena kuin aikuisialla.
Perheenjasenia voidaankin hyvalla syylla pitaa elamamme tarkeimpina ja usein laheisimpina
ihmisind. Onkin syyta tarkastella, millaisia erilaiset perheen vuorovaikutussuhteet ovat.
Stampin ja Shuen (2013,22) mukaan perheviestinnan tutkimuksessa tutkituimpia
vuorovaikutussuhteita ovat olleet parisuhteet, sisarussuhteet ja vanhempi-lapsisuhteet.
Seuraavaksi tarkastelen, millaisia nama kolme perhesuhdetyyppia viestinnan ndkodkulmasta
ovat. Lisdksi tarkastelen, miten néitd perhesuhteita on teoreettisilla malleilla kuvattu, ja
millaisia ndissd perhesuhteissa tapahtuvia interpersonaalisen viestinnan prosesseja on

viestinnan nadkokulmasta tutkittu.

Parisuhteet ovat elamassa merkittavia ja yksildihin vaikuttavia vuorovaikutussuhteita.

Parisuhdeviestinta (marital communication) onkin kiinnostanut usean tieteenalan tutkijoita



pitkdan ja pariskuntien viestinnan tutkimus on kattavaa (Baucom & Eldridge 2013). Ottaen
huomioon perhesuhteiden merkityksen yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille (esim. Koerner
2010, 471), ei ole yllattavaa, etta pariskuntien keskinaisen vuorovaikutuksen tutkimuksessa
hyvin yleinen tutkimuskohde nayttaisi olevan suhdetyytyvaisyys (relational satisfaction) (ks.
esim. Baucom & Eldridge 2013; Segrin & Flora 2014, 444). Suuri osa runsaasta
parisuhdeviestintaan liittyvasta tieteellisesté kirjallisuudesta onkin vahvistanut
parisuhdeviestinnan yhteytta suhdetyytyvaisyyteen, silla kumppanien tavat olla
vuorovaikutuksessa joko edistavat tai heikentavat suhdetyytyvaisyytta (Baucom & Eldridge
2013, 65-66). Pariskunnan suhdetyytyvaisyys viittaa siihen, kuinka tyydyttavaksi ja
myonteiseksi yksilo suhteen kokee (Segrin & Flora 2014, 444). Suhdetyytyvaisyys vaikuttaa
suhteen jatkuvuuteen ja suhdetyytyvaisyyden romahtaminen voi johtaa eroon (Segrin & Flora
2014, 445).

Suhdetyytyvaisyyden liséksi pariskuntien konfliktit ovat saaneet myds runsaasti huomiota, ja
erilaiset konfliktien vuorovaikutuskaavat, kuten toisen osapuolen vetaytyminen tilanteesta,
voivat vaikuttaa kielteisesti suhdetyytyvaisyyteen. Toisaalta tutkimuksissa on todettu, etta
esimerkiksi kiintymyksen ja sosiaalisen tuen osoittaminen vaikuttavat myonteisesti
suhdetyytyvaisyyteen. (Koerner 2010, 476-477; Segrin & Flora 2014, 451.) On havaittu, etta
parien ikaantyessa suhdetyytyvaisyys usein lisdéntyy ja konfliktit harvenevat (Harwood,
Rittenour & Lin 2013, 115). Interpersonaalinen viestinta nayttaisi vaikuttavan siis
merkittdvasti vuorovaikutussuhteen laatuun, ja toisaalta se, missa maarin viestintdprosessit
ovat myonteisia tai kielteisia voi implikoida vuorovaikutussuhteen laatua. Seuraavaksi
tarkastelen vuorovaikutusta toisessa keskeisessa perhesuhteessa,

vanhempi-lapsisuhteessa.

Vanhempi-lapsi-vuorovaikutussuhde on jatkuvasti muuttuva lapsen — ja toisaalta my6s
vanhemman — kasvaessa, ja sen tiedetaan vaikuttavan merkittavasti perheenjaseniin myos
lapsuusajan jalkeen (Harwood, Rittenour & Lin 2013, 116). Vanhempi-lapsi-
vuorovaikutussuhteeseen kuuluu lastenkasvattaminen, jota on vakiinnuttu kuvaamaan
kahdella ulottuvuudella, sallivuudella (acceptance) ja kontrolloivuudella (control) (Caughlin
ym. 2011, 692). Vanhemmat osoittavat lapselle lampda ja sallivuutta verbaalisella ja
nonverbaalisella viestinnalla tukeakseen lasta ja ilmaistakseen kiintymysta, mutta
vanhempien on myds hallittava kontrollia verbaalisella ja nonverbaalisella viestinnalla

esimerkiksi rajojen asettamiseksi (Segrin & Flora 2005, 162, 166).

Laheisyys ja tukeminen jatkuvat vanhempi-lapsisuhteessa lapi elaman ja aikuiset lapset
usein vastavuoroisesti tukevat ja hoitavat kasvavassa maarin ikdantyvia vanhempiaan.

Vanhempien auttaminen tekee usein vanhemman ja aikuisen lapsen suhteesta laheisemman



(Harwood, Rittenour & Lin 2013, 116). Vanhempien suhteen laatu vaikuttaa
vanhempi-lapsisuhteeseen. Suhdetyytyvaisyyden ja parisuhteen supportiivisuuden on
havaittu olevan yhteydessé herkkyyteen huomioida lasten tarpeita ja toisaalta parisuhteessa
koetut konfliktit ja tyytymé&ttdmyys ovat yhteydessa heikentyneeseen kykyyn huomioida lasta.
Vanhempi-lapsisuhteessa koetun rasituksen toisaalta tiedetéaén heijastuvan myos
puolisoiden suhteeseen, joten tdma yhteys perhesuhteiden valilla on kaksisuuntainen.
(Segrin & Flora 2005, 182.) Nama yhteydet nayttaisivat kuvastavan perheenjasenien
dyadisten suhteiden vaikutuksia toisiinsa. Seuraavaksi vimeisena perhesuhdetyyppina

tarkastelen sisarussuhdetta.

Sisarussuhteet jatkuvat usein lapi elamén ja ovat perhesuhteista ja ylipdataan elaman
vuorovaikutussuhteista pisimpia, mika tekee niista erityisia. Lukuisat tekijat vaikuttavat siihen,
millaiseksi sisarussuhde muodostuu. Esimerkiksi lapsuusaikana syntymajarjestys, ikaero,
sisarusten sukupuolet ja muiden sisarusten maara vaikuttavat suhteeseen (Segrin & Flora
2005, 184). Elaméan varhaisvaiheessa sisarussuhteet ovat merkittavia yksilon sosiaalisen
oppimisen kannalta. Sisarussuhteessa lapset harjoittelevat ja oppivat esimerkiksi toisten
huomioimista ja konfliktinhallintaa. Sisarussuhteissa tapahtuu toisaalta myds kielteista
oppimista, kuten aggressiivisen kaytoksen omaksumista. (Segrin & Flora 2005, 188.)
Sisarussuhde muuttuu kasvamisen myota, ja esimerkiksi ik&eron vaikutus suhteeseen ennen
pitkda havida. Yleensa sisarukset yllapitavat suhdettaan lapi aikuisuuden, ja sisarussuhteet
sailyvat merkittdvina esimerkiksi niiden tarjoaman tuen ja ystavyyden kannalta. Eri
elaméanvaiheet nayttaisivat kuitenkin vaikuttavan sisarussuhteisiin. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd varhaisemmassa aikuisuudessa sisarukset usein antavat toisilleen valineellista
tukea ja jakavat erilaisia tehtavia, kuten esimerkiksi lastenhoitoa. Sen sijaan
myo6haisemmassa aikuisuudessa emotionaaliset siteet sisarusten valilla ja sisarussuhteessa

jaettu emotionaalinen tuki nousevat tarkedmmiksi. (Segrin & Flora 2005, 189-191.)

Parisuhteet, vanhempi-lapsisuhteet ja sisarussuhteet nayttaisivat olevan kaikki yleensa
keskinaisriippuvaisia ja laheisia (ks. esim. Caughlin ym. 2011, 681). Lisaksi yhteista naille
perhesuhteille nayttaisi olevan tuen jakaminen ja vastaanottaminen. Mitéa oikeastaan
tarkoitetaan keskinaisriippuvuudella ja laheisyydella ja mik& merkitys niilla on
vuorovaikutussuhteen kannalta? Vuorovaikutussuhteen keskinaisriippuvuus on
vastavuoroista vaikuttamista. Laheisessa vuorovaikutussuhteessa (close relationship)
kumppanit vaikuttavat toisiinsa, ja suhteen jatkuessa nama ihmiset alkavat tarvita ja kaivata
toisiltaan eri asioita (Wood 2000, 5). Laheiset henkil6t tarjoavat toisilleen esimerkiksi
kumppanuutta, valineellistd apua ja sosiaalista tukea (Wood 2000). Perhesuhteet eroavat
siind mielessa kaikista muista henkildsuhteista, etta ne eivat ole yhta vapaaehtoisesti

yllapidettavia, vaan perheenjasenet sitoutuvat keskinaisiin suhteisiinsa myds esimerkiksi
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sukulaisuuden takia. Perheenjasenet kuitenkin paattavat vapaasti, millaisiksi perhesuhteet
kehittyvat ja mitka niista kehittyvat laheisimmiksi. (Wood 2000, 9.) Vuorovaikutussuhteen
l&heisyys puolestaan linkittyy vahvasti itsestakertomiseen. Esimerkiksi interpersonaalisen
prosessimallin mukaan (Reis & Shaver 1988) vuorovaikutussuhteen laheisyys kehittyy, kun
vuorovaikutussuhteen osapuolet jakavat henkilokohtaisia tietoja, ajatuksia ja tunteita, joihin
kumppani reagoi ymmartéaen ja valittden (Laurenceau, Barrett & Pietrornonaco 2011, 242).

Perhesuhteet ovat yleensa pitkékestoisia ja vahvasti perheenjasenia suhteeseen sitovia.
Erityisesti yhdessa asuessaan perheenjasenet vaikuttavat monella tavoin toistensa
paivittdiseen elaméan ja perheenjasenen kokemat muutokset ja elaméntapahtumat, kuten
tyduupumus, voivat taman takia vaikuttaa mahdollisesti my6s laheisiin. Usein perhesuhteet
ovat laheisia, jonka vuoksi perhesuhteissa jaetaan henkildkohtaista tietoa ja sosiaalista
tukea. Laheisyyden suhteen perhesuhteissa on luonnollisesti eroja, ja perheenjasenet
hallitsevat vuorovaikutussuhteidensa laheisyytta. Laheiset perhesuhteet ovat
vaikuttavuutensa vuoksi mielenkiintoinen tutkimuskohde ja seuraavaksi tarkastelen, milla
tavoin vuorovaikutus perhesuhteissa vaikuttaa perheenjaseniin. Koska tutkielmassani
selvitdn tybuupumuksen kytkeytymista perheviestintaan, kohdistuu tarkastelu seuraavassa
luvussa perhesuhteiden ja yksilon hyvinvoinnin yhteyksiin.

2.2 Stressin kasittely ja supportiivinen viestinta perhesuhteissa

Perhesuhteissa perheenjasenet vaikuttavat toisiinsa monella tavoin, ja perheviestinnalla on
vaikutuksia myos yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimustiedon valossa on perusteltua
vaittaa tarkoituksenmukaisen perheviestinnan parantavan terveydentilaa (Pecchioni,
Thompson & Anderson 2006, Pecchionin ja Keeleyn 2011, 364 mukaan). Perheviestinta
vaikuttaa yksilon terveyteen siten, ettd perheet ovat ainakin keskeinen tukea ja hoivaa
tarjoava sosiaalinen ymparisto, jonka lisaksi perheessa jaetut kasitykset vaikuttavat yksilon
terveyteen liittyviin tapoihin ja asenteisiin (Pecchioni & Keeley 2011, 363—-364).
Perheviestinnén avulla yksilot voivat selviytya (coping), eli hallita ja ymmartaa terveyteen
liittyvia haasteita (Pecchioni & Keeley 2011, 364). Esimerkiksi supportiivisen viestinnan
tiedetddn vaikuttavan yksilon terveyteen valittamalla terveyteen liittyvaa tietoa, motivoimalla
terveellisiin elintapoihin, tukemalla itsetuntoa ja itsearvostusta ja vahentamalla
emotionaalista ahdistusta (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 325). Tassa luvussa teen
katsauksen, miten perheenjasenet vaikuttavat toistensa hyvinvointiin vuorovaikutuksessa, ja
miten perheenjdsenen kokemat terveydelliset haasteet, kuten stressi, nékyvéat

interpersonaalisessa viestinndssa perheenjasenten kesken.
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Webbin ja Dicksonin (2012) laatima perheen selviytymismalli (effective family coping model)
selittaa, miten perhe selviytyy erilaisista haasteista keskinéisen vuorovaikutuksen avulla.
Malli tarjoaa yhden ndkokulman ymmartaa, miten jokin haaste, kuten esimerkiksi
tutkielmassani tarkasteltava tyéuupumus, vaikuttaa perheenjasenten interpersonaaliseen
viestintd&n. Mallin mukaan perheen selviytymista jostakin kriisista ohjaa 1) tarve tilanteen
ymmartamiselle, johon perhe pyrkii 2) viestimalla enemman ja avoimemmin, jonka lisaksi
perhe 3) pyrkii pysyméaan optimistisena. Kriisin aikana perhe keskustelee aiheista, joista he
eivat normaalisti keskustelisi. Perheenjasenet osallistuvat yleensa yhdessa jaetun
ymmarryksen rakentamiseen tuottaakseen selityksia muuttuneesta tilanteesta, jonka lisaksi

perheenjasenet pyrkivéat rakentamaan positiivisen kuvan tulevaisuudesta.

Jotta perheenjasenet voisivat ymmartaa tilannetta paremmin, he kdyvat kahdenlaisia
keskusteluja, joita he eivat normaalisti kdvisi. Perheenjasenet keskustelevat ensinnéakin
kriisiin liittyvista yksityiskohdista ja toisekseen tunteista, joita perheenjasenilla on liittyen
kriisiin. (Webb & Dickson 2012, 17-19.) Mallin mukaan erilaiset kriisit ja haasteet aiheuttavat
perheissa dialektista jannitettd muutostarpeiden ja pysyvyystarpeiden valilla, mika lisaa
perheenjasenten keskindista vuorovaikutusta. (Webb & Dickson 2012, 19). Tuotuna taman
tutkielman viitekehykseen, mikali tybuupumus on niin merkittavaa, etta se vaikuttaa
perheeseen vahintaankin arkeen vaikuttavana haasteena, perheen selviytymismallin mukaan
perheenjasenet selviytyisivat tyduupumuksen aiheuttamista haasteista keskustelemalla
enemman ja keskustelemalla aiheista, joita heidan ei ole ollut aiemmin tarvetta ottaa

puheeksi.

Tyoéuupumus (burnout) vaikuttaa eldamaan kokonaisvaltaisesti, ja se alkaa vaikuttaa usein
ensin yksityiselamassa ja sen ihmissuhteissa (Makikangas & Hakanen 2017, 117). Uupumus
voi mahdollisesti vaikuttaa perhesuhteisiin ja tuoda mukanaan muutoksia arjen rutiineihin.
Perheenjasenet vaikuttavat vahvasti toisiinsa, joten yhden perheenjasenen muutokset
terveydessa voivat vaikuttaa myos toisiin perheenjaseniin ja joskus heidan terveyteensakin.
Perhesuhteet ovat keskinaisriippuvaisia, jonka vuoksi perheenjasenet vaikuttavat toisiinsa
monin tavoin (Baxter & Braithwaite, 2006, 2). Nain ollen, jos perheenjasen kokee
terveyskriisin — kuten tyduupumuksen — se vaikuttaa mahdollisesti myo6s laheisiin.
Kokiessaan kriisin perhe pyrkii selviytym&an tilanteesta hakeutumalla takaisin kokemukseen
elamén tasapainoisuudesta, jota kriisi on horjuttanut. (Pecchioni & Keeley 2011, 365.)
Tybuupumus kehittyy pitkittyneesta stressista (Makikangas & Hakanen 2017, 106), ja
tydstressin tiedetdan vaikuttavan yksityiselaman vuorovaikutussuhteisiin (mm. Bodenmann
ym. 2010, 410). Tarkastelen seuraavaksi tyostressin vaikutuksia interpersonaaliseen
viestintaan, jotta hahmottuisi, miten stressi kytkeytyy interpersonaaliseen viestintdan

perhesuhteissa.
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Tydstressin on havaittu lisaavan kumppanin aggressiivisuutta ja vetaytymista
vuorovaikutuksesta kotona. Lisdksi sen on tutkimuksessa havaittu vahentavan myonteista
viestintakayttaytymista, kuten kuuntelemista ja empaattisuutta ja lisaavan kielteista
viestintakayttaytymista, kuten kritisointia ja riitaisuutta. (Bodenmann ym. 2010, 410.)
Stressilla voi olla my6s suhteen laheisyytta vahentava vaikutus ja se voi vaikeuttaa
kumppanien vuorovaikutusta ja kykya ymmartaa toinen toistaan (Acevedo Callejas &
Thompson 2017, 885-886). Yksilon kokema stressi nayttaisi siis heijastuvan
vuorovaikutussuhteisiin ja lisaavan ainakin konflikteja. Mikali stressi vahentad kuuntelemista
ja empaattista viestintaa, on ymmarrettavaa, etté suhteen laheisyys voi vahentya.

Vaikka stressilla on kielteisia vaikutuksia vuorovaikutukseen laheisissa suhteissa, on
vuorovaikutuksella myds merkittéva rooli stressin kasittelemisen kannalta, jota tarkastelen

seuraavaksi.

Erilaiset haasteet voivat aiheuttaa stressid, mutta perheviestinnalla on kuitenkin mahdollista
vahentaa sita. Perheviestinta vaikuttaa esimerkiksi yksilon psyykkiseen joustavuuteen, joka
tarkoittaa kykya mukautua stressiin ja vastoinkaymisiin. Perheenjasenten haasteiden
kasittelemisen joustavuutta edesauttaa avoin ja empaattinen vuorovaikutus, joka
mahdollistaa tiedon ja tunteiden jakamisen perheenjasenten kesken (Carr & Koenig Kellas
2018, 70). Joustavuuden kannalta supportiivinen vuorovaikutussuhde on merkittava, silla
emotionaalinen tuki auttaa tunteiden kasittelyssa (Carr & Koenig Kellas 2018, 71). Laheiset
suhteet ovatkin ihmissuhteita, joissa jaetaan yleensa intiimeja tietoja ja emootioita
(Laurenceau, Barrett & Pietrornonaco 2011, 242). Perheviestintd on tarkedd myos
stressitekijan ymmartamisen kannalta. Pariskuntien tiedetdan usein keskustelevan
kuormittavista tilanteista rakentaakseen niista jaettua ymmarrysta. Usealta tieteenalalta on
nayttoa siitd, ettd kuormittavista kokemuksista puhuminen edistaa terveytta ja hyvinvointia
esimerkiksi rakentamalla kokemus tarinamuotoiseksi, jonka my6ta tarve stressitekijan

kasittelemiseen alkaa laskea (Koenig Kellas ym. 2010, 175-176).

Laheiset suhteet ovat siis tarkeita stressin ja muiden haasteiden hallinnan kannalta, ja
vaikeudet voivat myos lahentdad perhesuhteita. Tutkimuksessa laheisen suhteen osapuolien
hyvinvointia edistaviin jaettuihin stressinhallintakeinoihin on viitattu kasitteell& dyadinen
selviytyminen (dyadic coping) (esim. Bodenmann 2005). Dyadisen selviytymisen keinot
nayttaisivat olevan suurilta osin vuorovaikutusprosesseja. Pari pyrkii hallitsemaan jaetusti
stressia esimerkiksi jakamalla kotitoitéa keskenaan, etsimalla yhdessa ratkaisuja stressia
aiheuttavaan ongelmaan ja jakamalla stressiin liittyvia emootioita keskenaan (Bodenmann
2005, 38-39). Toisen henkilon auttamiseen pyrkivaan viestintaan viitataan sosiaalisen tuen

ja supportiivisen viestinnan kasitteilld, joiden myods tiedetdén edistavéan stressinhallintaa (ks.
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esim. Goldsmith 2004). Tarkastelen seuraavaksi perhesuhteissa jaettua sosiaalista tukea

keskittyen supportiiviseen viestintdan — sosiaaliseen tukeen, joka on viestintaa.

Tutkimuksissa on osoitettu, ettéd sosiaalinen tuki auttaa yksilod hallitsemaan stressia ja
sosiaalisen tuen suojaavan stressin kielteisilté vaikutuksilta (Goldsmith 2004, 4). Laheiset
suhteet tarjoavat yksildille luottamuksellisen ja turvallisen ympariston jakaa avoimesti erilaisia
henkilokohtaisia tietoja, ajatuksia ja tunteita — my0os terveyteen liittyen. Laheisten suhteiden -
parisuhteiden, perhesuhteiden ja laheisten ystavyyssuhteiden — onkin todettu olevan
keskeisin sosiaalisen tuen lahde (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 330). Juuri
vuorovaikutussuhteen laheisyys nayttaisi olevan tarkedé tuen saamisen ja osoittamisen
kannalta (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 330). On esimerkiksi havaittu, etta yksilot
arvioivat vuorovaikutussuhteen laatua ja sen laheisyyttd muun muassa sen perusteella,
missa maarin vuorovaikutuskumppanin kanssa on mahdollista keskustella kuormittavista
asioista (Goldsmith 2004, 6). Perhesuhteissa saatu ja annettu tuki vaikuttaisi olevan erityisen
merkittdvaa senkin takia, etté se on jatkuvaa — usein péivittaista (Pecchioni, Thompson &
Anderson 2006, 455).

Supportiivinen viestinta (supportive communication) on tuen antamiseen pyrkivaa
viestintakayttaytymista (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 317). Supportiivinen viestinta
kytkeytyy laajempaan sosiaalisen tuen kasitteeseen, mutta sosiaalisen tuen tutkimuksesta
eroten supportiivisen viestinnén tutkimus kohdistuu suoraan tuen antamiseen pyrkivan
vuorovaikutuksen tutkimiseen (Jones & Bodie 2014). On useita tapoja antaa tukea ja
vaikuttaa hyvinvointiin vuorovaikutuksessa. Supportiivisella viestinnélla voidaan vaikuttaa
yksilon terveyteen ainakin jakamalla terveyteen liittyvaa tietoa, motivoimalla terveellisiin
elintapoihin, tukemalla itsetuntoa ja itsearvostusta seké lohduttamalla, jolloin pyrkimyksena
on vahentaa emotionaalista pahaa oloa (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 325).
Supportiivisen viestinndn muodot voidaan jakaa useampaan luokkaan ja useimmiten tuen
muodot jakaantuvat a) valineelliseen tukeen, b) tiedolliseen tukeen ja ¢) emotionaaliseen
tukeen (Apker 2014). Valineellinen tuki tarkoittaa auttamista fyysisin tai nakyvin keinoin,
kuten auttamista kotitdissa tai tyétehtavissa. Tiedollinen tuki tarkoittaa tiedon tai neuvojen
jakamista, ja tiedot ja neuvot voivat liittya esimerkiksi terveyteen, kuten jonkin vaivan
hoitamiseen. Emotionaalinen tuki tarkoittaa puolestaan empatian osoittamista tai
rohkaisemista. Esimerkiksi kuunteleminen ja empatian ilmaiseminen voivat olla
emotionaalista tukemista (Apker 2014, 1350).

Supportiivinen viestinta on térkeda parisuhteissa ja perheissa hyvinvoinnin kannalta
(Caughlin ym. 2011, 689). Sosiaalisen tuen ja supportiivisen viestinnén tiedetdaan myos

vaikuttavan suhdetyytyvaisyyteen, ja useat tutkimukset ovat korostaneet erityisesti
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sosiaalisen tuen merkitysta toimivassa parisuhteessa (Xu & Burleson 2004, 124). Koska
sosiaalisen tuen tiedetaan vaikuttavan myonteisesti terveyteen ja vahentavan esimerkiksi
koettua stressid, on nédiden ldydosten kanssa yhdenmukaista, etté sosiaalisen tuen merkitys
suhdetyytyvaisyyteen nayttaisi olevan erityisen merkittavaa silloin, kun parin on
sopeuduttava yhdessa terveysongelmiin (Goldsmith 2004, 7).

On vahvaa nayttoa siita, ettd eri sosiaalisen tuen muodoista erityisesti emotionaalinen tuki on
yhteydessa suhdetyytyvaisyyteen (Xu & Burleson 2004, 140). Koska suhde kumppaniin on
hyvin laheinen, on mahdollista, etté erityisesti parisuhteet ja muut laheisimmat
vuorovaikutussuhteet ovat tarkeimpia emotionaalisen tuen lahteita. Tasta onkin l6ydetty
viitteita, silla esimerkiksi tytpaikkasuhteiden on tutkimuksessa havaittu olevan tarkeita tyon
ulkopuolisiin verkostoihin verrattuna juuri valineellisen tuen kannalta (Ray & Apker 2011,
435). Naita tuloksia voisi tulkita siten, ettd keskimaarin tyokaverit pystyvét antamaan
parhaiten tukea antamalla tietoja tai auttamalla valineellisesti, mutta emotionaalinen tuki
edellyttdd vuorovaikutussuhteelta laheisyytta. Vaikka ty6paikkasuhteet voivat olla laheisia,
yleensa perhesuhteet ja ystavyyssuhteet ovat vuorovaikutussuhteista laheisimpia ja siten

tarkeimpiéa emotionaalisen tuen kannalta.

My@s sisarukset ovat tarked sosiaalisen tuen lahde, ja sisarusten merkitys emotionaalisen
tuen tarjoajina nayttaisi korostuvan ikd&antymisen myota. Emotionaalisesti laheisemmat
sisarukset jakavat keskenddn enemman emotionaalista tukea verrattuna vahemman laheisiin
sisaruksiin (Cicirelli 1995, Mikkelsonin, Floydin & Pauleyn 2011, 224-225 mukaan). Tama
I6ydds on johdonmukainen sen suhteen, etta henkilokohtaisten ajatusten ja emootioiden
jakamista pidetaan vuorovaikutussuhdetta lAhentdvana tekijana ja toisaalta laheisen
vuorovaikutussuhteen piirteenda. Lisaksi kuten Goldsmith (2004) tuo esille,
vuorovaikutussuhteen laheisyytta myds arvioidaan sen perusteella, missa maéarin suhteessa
on mahdollista saada tukea. Emotionaalisen tuen liséksi sisarukset ovat toisaalta tarkeita
my0s valineellisen tuen tarjoamisen kannalta, etenkin erilaisten kriisien aikana (Mikkelson,
Floyd & Pauley 2011, 224).

Ottaen huomioon tutkimuksissa kattavasti todistetun sosiaalisen tuen stressia puskuroivan
vaikutuksen seké laheiset vuorovaikutussuhteet keskeisina sosiaalisen tuen l&hteina (ks.
esim. Goldsmith 2004; MacGeorge, Feng & Burleson 2011), on perusteltua tutkia sosiaalisen
tuen jakamista perhesuhteissa, joissa kumppanilla on ty6uupumus. Koska kumppanit ovat
yleensa toistensa tarkeimpia sosiaalisen tuen ja ennen kaikkea emotionaalisen tuen tarjoajia
(Xu & Burleson 2004), voi supportiivisuus nakyd merkittavasti erityisesti pariskuntien

vuorovaikutuksessa. Supportiivisen viestinnan onkin tutkimuksissa todettu olevan
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yhteydessa tybuupumuksen ja tydstressin hallintaan tyopaikkasuhteissa (Ray & Apker, 2011,
435).

Supportiivinen viestintd ja muu tuen antaminen voi kuitenkin olla l&heiselle kuormittavaa
(Pecchioni, Thompson & Anderson 2006, 456). Kun perheenjasen sairastuu ja tarvitsee
tukea, muut perheenjasenet ottavat tilanteen edellyttdessa omaishoitajan roolin. Sosiaalisen
tuen antaminen voi kuitenkin itsesséén aiheuttaa uupumusta ja vaikuttaa kielteisesti
suhteeseen (Albrecht & Adelman 1987, Pecchionin ja kumppanien 2006, 456 mukaan).
Tama herattda pohtimaan tybuupumuksen ja perheessa annetun ja vastaanotetun
sosiaalisen tuen yhteyksia. Kuten sairauden vakavuus vaikuttaa tuen antajan kokemaan
kuormitukseen (Pecchioni ym. 2006, 457), arvioin ainakin tyéuupumuksen voimakkuudesta
riippuvan, missa maarin laheisten tukea sen aikana tarvitaan. Uupumuksen voimakkuus
toisaalta voi vaikuttaa siihenkin, millaiset tuen muodot ovat tarkoituksenmukaisia — misséa
suhteessa annettu tuki on valineellista ja missa suhteessa esimerkiksi emotionaalista tukea.
Sosiaalinen tuki tuo mukanaan omat haasteensa: tuen hakeminen voi heikentaa hakijan
itsetuntoa ja toisaalta tuen antaminen voi olla laheiselle emotionaalisesti kuormittavaa.

Liséksi vaarintulkittu sosiaalinen tuki voi johtaa konflikteihin (Pecchioni ym. 2006, 457—-458).

Vuorovaikutuksen ja yksilon hyvinvoinnin yhteydet nayttaytyvat moninaisina. Suhteutettuna
tietoon perheiden selviytymismallista ja supportiivisesta viestinnasta laheisissa suhteissa,
nousee kysymys siita, koetaanko perheenjasenen tyéuupumus terveyshaasteena.
Aiheuttaako tyduupumus perheisiin tarpeen kuormittavasta tilanteesta selviytymiselle seka
tuen hakemiselle ja osoittamiselle samankaltaisesti kuin aiemmassa perheviestinnan
tutkimuksessa on havaittu? Taman tutkielman taustoittamiseksi esittelen seuraavassa
luvussa tiiviisti tyduupumusta ilmiona. Tarkastelen erityisesti tutkimusta viestinnan ja

tyduupumuksen yhteyksista.
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3 TYOUUPUMUKSEN KYTKEYTYMINEN
VUOROVAIKUTUKSEEN

Kun tyon vaatimukset ylittavat toistuvasti tydntekijan voimavarat, yksilo joutuu tilanteeseen,
jossa han ei pysty palautumaan taysin tyon kuormituksesta ja hdnen kehonsa on jatkuvassa
stressitilassa. Liiallinen kuormittuminen johtaa kierteeseen, jossa tyéntekija tuntee itsensa
jatkuvasti vasyneeksi ja tilanteen jatkuessa oireet voivat edetad tyéuupumukseen.
Laaketieteellisessa tautiluokituksessa tyduupumus luokitellaan stressiperaiseksi hairiotilaksi,
joka ei ole sairaus, mutta johon liittyy kohonnut riski sairastua mm. masennukseen,
unihairidihin ja stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin (Ahola, Tuisku & Rossi 2018).
Psykologiassa tyduupumusta on tutkittu jo useita vuosikymmenia (Makikangas & Hakanen
2017, 106).

Vaikka ilmiona tybuupumus ymmarretadn yhtenaisesti tydperaisena psyykkisena tilana, jossa
ympariston vaatimukset ja yksilon voimavarat eivat kohtaa, ei tyduupumuksen maérittelyyn
ole viela 16ytynyt yhteista linjaa (Kinnunen & Hatinen 2005). Tassa tutkielmassa kaytan
tyduupumuksen maarittelemiseen Maslachin (1982, 3) kolmen ulottuvuuden mallia, joka on
Kinnusen ja Hatisen (2005, 40) mukaan tyduupumuksen maarittelyssa selkeasti yleisimmin
kaytetty. Mallin mukaan tyduupumus koostuu emotionaalisesta uupumisesta (emotional
exhaustion), depersonalisaatiosta (depersonalization) ja ammatillisen osaamisen
heikkenemisesté (reduced personal accomplishment). Emotionaalinen uupuminen tarkoittaa
tunnetta voimavarojen puutteesta ja kyvyttomyydesta kasitella tyttilanteita.
Depersonalisaatio tarkoittaa psykologista etaantymista toisista inmisista, joka ilmenee
kielteisena suhtautumisena toisiin ihmisiin ja heidan kylmana kohteluna. Ammatillisen
osaamisen heikkeneminen tarkoittaa puolestaan kielteista arviointia omasta suoriutumisesta.
(Maslach 1982, 3.) Kolmen ulottuvuuden malli kehitettiin alun perin selittimaan
ihmissuhdetydssa tydskentelevien, kuten hoitajien ja opettajien, tydssa kokemaa uupumusta.
Sittemmin Maslach ja Leiter (1997) laajensivat tyduupumuksen kolmen ulottuvuuden mallin
selittdmaéan yleisemmin tyduupumusta mydés ihmissuhdetyon ulkopuolella tapahtuvana

iimidna.

Tybuupumus heikentdd suoriutumista tydssa, mutta uupunut tyontekija yleensé panostaa
tyohon aiempaa enemman tehden pitempia paivia ja karsien ystavista ja harrastuksista
(Mékikangas & Hakanen 2017, 117). Kun kaikki voimavarat on keskitetty ty0hon, arkielaméa
alkaa tuntua raskaalta ja kyky kokea nautintoa arkisista asioista heikentyy (Peiponen 2015,

37). Kokonaisvaltaisena ja jatkuvasti vaikuttavana psyykkisena oiretilana tyéuupumuksella
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voi olla vaikutuksia elaman ihmissuhteisiin seka suoraan etta valillisesti. Tydsta johtuvan
stressin tiedetéén aiheuttavan vuorovaikutussuhteissa artyneisyytta, herkkyytta,
aggressiivisuutta, konflikteja, vetaytymista, valinpitamattomyytta ja mielenkiinnon
kadottamista (Le Blanc, de Jonge & Schaufeli 2008, 123). Samankaltaisia ongelmia on
havaittu myds tyouupuneiden perhesuhteissa, joissa tyduupumuksen on todettu aiheuttavan
kiukuttelua, piikittelya ja yhteisen ajan puutetta (Peiponen 2015, 99). Tyduupumus nayttaisi
vaikuttavan perhe-elaméan laajemminkin. Peiposen (2015) mukaan uupumuksen aiheuttama
jaksamattomuus vahensi kotitdiden vastavuoroisuutta, suhteet lapsiin hairiintyivat ja
tybuupuneen ja puolison arjen asioista keskusteleminen vaheni ja vaikeutui. My6s

parisuhteeseen tuli ongelmia puolisoiden koettua etdantyneensa toisistaan.

Tybuupumuksen oireet vaikuttavat elamaan kokonaisvaltaisesti: niin tydbhon, vapaa-aikaan
kuin ihmissuhteisiinkin. Ottaen huomioon aikaisemmat tutkimukset tyduupumuksesta ja
tyostressista (ks. tarkemmin Acevedo Callejas & Thompson 2017; Peiponen 2015),
tyduupumus voi mahdollisesti heikentaé tyduupuneen ja laheisten vuorovaikutussuhteiden
laatua. Ty6uupumus voi myds mahdollisesti vaikuttaa kielteisesti tyduupuneen ja laheisen
keskinaiseen interpersonaaliseen viestintaan. Aikaisemman tutkimuksen perusteella
tyostressi lisdé aggressiivisuutta ja konflikteja (ks. tarkemmin Bodenmann 2010; Le Blanc, de
Jonge & Schaufeli 2008) ja tyduupumuksen vaikutuksista on samankaltaisia 10ydoksia
(Peiponen 2015).

Viestinnan ja vuorovaikutuksen yhteyksia koettuun tyduupumukseen ja tyostressiin (job
stress) on tutkittu erityisesti tyopaikkaviestinnassa (ks. esim. Becker, Halbesleben & O’hair
2005; Boren 2014; Ray & Miller 1991). Ty6stressin ja tybuupumuksen késitteet esiintyvat
my0s usein rinnakkain monissa tutkimuksissa, mika viittaa tyduupumuksen
stressiperdisyyteen. Viestinnan tutkimuksessa tyduupumus nayttaisi olevan toistuvasti
operationaalistettu Maslachin (1982) tyéuupumuksen kolmen ulottuvuuden mallia kayttaen
(ks. esim. Becker, Halbesleben & O’hair 2005; Omdahl & Fritz 2006; Snyder 2009; Wright
ym. 2010).

Tybuupumuksen ja tydpaikkaviestinnan yhteyksia on tutkittu muun muassa hoitajien ja
opettajien tydssa eli ihmissuhdetydssa. Esimerkiksi rehtorien antaman tuen on todettu
korreloivan negatiivisesti opettajien kokeman roolistressin kanssa, mutta toisaalta yllattavasti
samassa tutkimuksessa rehtorien antama tuki korreloi positiivisesti opettajien
depersonalisaation kanssa (Starnaman & Miller 1992). Paatoksentekoon osallistumisen on
puolestaan todettu korreloivan negatiivisesti hoitajien emotionaalisen uupumisen kanssa
(Ellis & Miller 1993). My6s tyopaikkasuhteiden ja tyduupumuksen yhteyksista on tehty

tutkimusta. Esimerkiksi ongelmallisten tyépaikan vuorovaikutussuhteiden on todettu olevan
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yhteydessa tyduupumukseen (Omdahl & Fritz 2006, 122—-123). Huonolaatuinen
konfliktiviestinta tyontekijoiden valilla voi myos lisata tyodstressia ja tyduupumusta (Wright &
Nicotera 2016, 153). Lisaksi johtaja-alaissuhteen koetun laadun ja tyduupumuksen valilla on
myds havaittu olevan yhteys. Puolustautuva viestinté johtaja-alaisvuorovaikutuksessa voi
ennustaa kielteisemp&é johtaja-alaissuhdetta ja lisdantynytta tybuupumusta (Becker,
Halbesleben & O’hair 2005).

Lisaantynyt viestintateknologian kaytté nayttaisi myds olevan yhteydessa tydstressiin ja
tyduupumukseen. Viestintateknologioiden kaytén yhteytta tyduupumukseen seka tyostressiin
nayttaisi olevan tutkittu enemman vuoden 2000 jalkeisena aikana, ja esimerkiksi
viestintateknologioiden aiheuttaman tytn keskeytymisen ja tydn arvaamattomuuden (Claartje
ym. 2016) seka tyd-vapaa-aika-konfliktin (Wright ym. 2014) on havaittu olevan yhteydessa
tyduupumukseen. Tutkimustuloksia summaten tydpaikkaviestinnan ja tyéuupumuksen valilla
nayttaisi olevan monenlaisia yhteyksia, mutta yhteydet eivat ole selkeita ja yksinkertaisia,
mika voidaan todeta esimerkiksi sen perusteella, etta rehtorin antama tuki voi lisata opettajan

depersonalisaatiota.

Tyopaikan vuorovaikutussuhteiden laatu seka tydpaikkaviestintda, kuten osallistuminen
paatoksentekoon, nayttaisivat seka voivan ehkaista tybuupumusta etta voimistavan sita.
Myds supportiivisen viestinn&n on todettu olevan yhteydessa koettuun stressiin ja
tyduupumukseen (Ray & Apker 2011, 434). Erityisesti vertaissuhteissa ja johtaja-
alaissuhteessa koettu tuki on merkittavaa tyostressin hallinnan kannalta (mm. Ray & Miller
1994, Rayn ja Apkerin 2011, 435 mukaan). Supportiivinen viestinta voi esimerkiksi lisata
tyontekijdn henkisia resursseja ja itsetuntoa, jonka liséksi sen on todettu vahentavan
opettajien tydssa kokemaa epavarmuutta (Ray & Miller 1991). Supportiivinen viestinta on
tarkeaa seka tydssa etta tyon ulkopuolella. Hoitajien vuorovaikutussuhteista keskeisimpia
suhteita supportiivisen viestinnan kannalta ovat suhteet lahijohtajiin, vertaisiin,
perheenjaseniin ja ystaviin. Perheenjasenet ovat tarkeita emotionaalisen ja valineellisen tuen
tarjoajina. Perhesuhteiden laheisyys mahdollistaa esimerkiksi hoitajille turvallisen ymparistén
purkaa tyon emotionaalista kuormittavuutta. (Apker 2014, 1351.) Perhesuhteet voivat olla siis

tarkeitd tybuupumuksen hallinnan kannalta.

Tyostressin ja tyduupumuksen ilmenemisesta interpersonaalisessa viestinndssa nayttaisi
olevan vahan tietoa. Joitakin 16ydoksia tyduupumuksen vaikutuksista kuitenkin on olemassa.
Tyduupumuksen on havaittu vaikuttavan kielteisesti uupuneiden hoitajien
viestintakayttaytymiseen seké potilas-hoitajasuhteessa etté vuorovaikutuksessa muiden
tyontekijoiden kanssa. Jatkuvasta emotionaalisesti intensiivisesta potilaiden hoitamisesta

aiheutuva emotionaalinen uupuminen voi esimerkiksi saada hoitajat vetaytymaan toisista
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tyontekijoista keskusteluissa heidan kanssaan, jonka liséksi tyduupunut voi olla vAhemman
empaattinen ja "sokeutua” toisten tarpeille. (Apker 2014, 1349-1350.) Samankaltaisia
tybuupumuksen vaikutuksia, kuten vetaytymista, on myos havaittu perhesuhteissa (Peiponen
2015, 99-101). Tyduupumuksen ilmenemista interpersonaalisessa viestinnéassa olisi
kuitenkin syyta tutkia lisda, jotta ymmarrettaisiin, miten esimerkiksi empatian puute ja
vetaytyminen konkreettisesti nakyvéat vuorovaikutustilanteissa.

Vaikka viestinnan ja tyduupumuksen yhteyksia on tutkittu jo pitkahkon ajan ja esimerkiksi
supportiivisen viestinnan ja tyduupumuksen yhteyksista on kattavasti nayttoéa (ks. esim.
Apker 2014; Ray & Miller 1991; Ray & Miller 1994), siita miten tyduupumus nakyy
vuorovaikutussuhteissa, on toistaiseksi vahan tietoa. Tyostressi nayttaisi olevan yhteydessa
ainakin aggressiivisuuteen kasvokkaisviestinnassa (Bodenmann ym. 2010), ja stressi seka
tybuupumus voivat lisata vetaytymista ja empatian puutetta ainakin hoitajilla (Apker 2014).
Tybuupumuksen tiedetddn vaikuttavan myos vuorovaikutukseen perhesuhteissa, joissa sen
on koettu lisdavan esimerkiksi uupuneen henkilén kiukuttelua ja piikittelya (Peiponen 2015).
Tybuupumuksen ilmenemisté interpersonaalisessa viestinndssa ja etenkin sen ilmenemista
tyon ulkopuolisissa vuorovaikutussuhteissa voisi tekeméani katsauksen perusteella tutkia viela

varsin runsaasti.

Viestinnan ja tyduupumuksen yhteyksia on tutkittu eniten maarallisin tutkimusmenetelmin,
jotka ovat tuoneet esille korrelaatioita viestinnan ja tyduupumuksen valilla. Onkin
kiinnostavaa tarkastella interpersonaalista viestintaa perhesuhteissa tyduupumuksen aikana
laadullisella tutkimusotteella, jolloin viestinnan ja tyéuupumuksen yhteyksista voi nousta
uudenlaisia havaintoja. Liséksi tutkielmassani asetelma on tavallaan kdanteinen verrattuna
moniin viestinnan ja tyduupumuksen tutkimuksiin tyopaikoilla (esim. Becker, Halbesleben &
O’hair 2005; Ray & Miller 1991), silla en tarkastele tyduupumusta, vaan tyéuupumus on
tutkielmassani kontekstia. Perusteet tutkia tyduupumuksen ilmenemista perheviestinnassa
ovat siis merkittéavat, ja viestinnan tutkimusta perheviestinnasta juuri tydbuupumuksen ja
tydstressin kontekstissa voidaan pitéaa jopa toivottavanakin. On myds tarkeaa tuottaa
lisatietoa tybuupuneiden henkildiden l&heisten ndkdkulmasta vuorovaikutuksesta
perhesuhteessa, jotta ymmartaisimme paremmin tyduupumuksen vaikutuksia jaettuna

kokemuksena.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimustavoite

Taman tutkielman tutkimustavoite on kuvata laheisten kokemuksia ja kasityksia
vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen perheenjasenen kanssa. Tutkielmassani
tarkastelen, miten laheiset kuvaavat heidén ja tyduupuneiden interpersonaalista viestintaa
tyduupumuksen aikana, ja selvitéan, millaisia kokemuksia ja ndkemyksia laheisilla on
tyduupumuksen kytkeytymisesta perheviestintdan. Tutkimustavoitteen olen tarkentanut
analyysissa kolmeksi tutkimuskysymykseksi, jotka ovat:

Millaista on tybuupuneen viestintakayttaytyminen laheisten kokemana?
Miten laheiset kokevat tyduupumuksen ilmenevan perheviestinnassa?
3. Millaista on supportiivinen viestinta I&heisen ja tyduupuneen vuorovaikutuksessa

l&heisten ndkemyksen mukaan?

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen avulla selvitén, miten laheiset kuvaavat tyéuupuneen
viestintakayttaytymista tyduupumuksen aikana ja millaiset piirteet siiné ovat laheisten
kokemuksen mukaan ominaislaatuisia. Toisen tutkimuskysymyksen avulla selvitén, miten
laheiset kokevat tyduupumuksen kytkeytyvan perheviestintaan ja ilmenevan siina.
Kolmannen tutkimuskysymyksen avulla puolestaan selvitan, miten laheiset osoittivat tukea
tyduupuneelle heidan keskinaisessa vuorovaikutuksessa ja millaisia nakemyksia heilla on

supportiivisesta viestinnasta tyduupumuksen aikana.

Tutkielmassani tarkastelen perheenjéasenten keskinéisté vuorovaikutusta ja perheviestintaa.
Nama kasitteet kuvaavat eri tasoja perheessa tapahtuvasta vuorovaikutuksesta.
Perheviestinnalla tarkoitan tassa tutkielmassa yleisesti kaikkea perheenjasenten keskinaista
viestintdd. Perheenjasenten keskinaisella vuorovaikutuksella tarkoitan kahdenkeskeista
perheenjasenten vuorovaikutussuhteessa tapahtuvaa interpersonaalista viestintaa.
Supportiivisella viestinnalla tarkoitan viestintakayttaytymista, jolla laheinen pyrkii antamaan

tukea tybuupuneelle perheenjasenelleen.
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4.2 Tutkimusmenetelma

4.2.1 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Taman tutkielman tutkimustavoite on kuvata laheisten kokemuksia ja kasityksia
vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen perheenjasenen kanssa. Tutkielman kohde on
siten tybuupuneen ja hanen perheenjasenten keskindinen vuorovaikutus l&heisen
kokemusmaailman kautta tulkittuna ja ymmarrettyna. N&in ollen tutkielmani tutkimusstrategia
pohjautuu tulkinnalliseen paradigmaan, jossa todellisuutta lahestytdan yksildiden
subjektiivisia kokemuksia analysoimalla ja tulkitsemalla (Croucher & Cronn-Mills 2015, 51).
Laheisten kokemuksia ja kasityksia tarkastellakseni kaytan tutkielmassani
aineistonkeruumenetelméana respondenttihaastattelua, joka on hyva menetelma saada tietoa
haastateltavien kokemuksista. Haastatteluilla on mahdollista kerata tehokkaasti aineistoa
hyvin spesifistd aihepiirista tai kohderyhmalta (Tracy 2013, 132-133).
Respondenttihaastattelu on siis sovelias aineistonkeruumenetelma tyéuupuneiden

henkildiden laheisten tavoittamiseen ja tiedon hankkimiseen heidéan kokemuksistaan.

Haastattelu on tyypiltdan teemahaastattelu. Teemahaastattelu on tiettyihin teemoihin
kohdennettu puolistrukturoitu haastattelumenetelmé, jossa haastattelun teema-alueet ovat
kaikille samat, mutta kysymysten muoto ja jarjestys voivat vaihdella. (Hirsjarvi & Hurme
2017, 47-48.) Loyhasti strukturoidut ja strukturoimattomat haastattelut ovat joustavia. Ne
tarjoavat mahdollisuuden ohjata haastattelukeskustelua niihin keskustelussa nouseviin
suuntiin, jotka vaikuttavat kaikkein antoisimmilta (Tracy 2013, 129). TAma joustavuus teki
teemahaastattelusta aineistonkeruumenetelmana tutkielmalleni hyvin soveltuvan, koska
tutkielmani kannalta oli tairkeaa mahdollistaa haastateltavien vapaa ja avoin kertominen
heidan kokemuksistaan. Tyéuupumuksen ilmenemisesta interpersonaalisessa viestinnassa —
ja viela tarkemmin viestinndssa perhesuhteissa — tiedetaan vahan, joten tutkimusta ohjaavaa
ennakkotietoa tutkittavasta ilmiosta oli niukasti. Strukturoidumpi aineistonkeruumenetelma,
kuten kysely tai lomakehaastattelu, olisi voinut rajoittaa haastattelutilanteen joustavuutta,
jolloin haastateltavien kertomista kokemuksista saatu aineisto ei olisi ollut yhta rikasta (Tracy

2013, 129). Haastattelumuodoksi valikoitui puhelinhaastattelu.

Haastattelurungon (ks. lite 1) laatiminen alkoi pohdinnalla siité, millainen haastattelu ja
haastatteluista saatava aineisto palvelisivat hyvin tutkimustavoitetta. Haastattelukysymysten
tuli myds tukea osallistujien avointa kertomista omista kokemuksistaan ja kasityksistaan.
Tutkielman tutkimustavoite on kuvata laheisten kokemuksia ja kasityksia vuorovaikutuksesta

tyduupumusta kokeneen perheenjdsenen kanssa. Tutkimustavoitetta lahestyin



22

haastattelurungon viidella teemalla, jotka olivat 1) tyduupumuksen heijastuminen
tybuupuneen viestintakayttaytymiseen, 2) tyduupumuksen heijastuminen laheisen omaan
viestintakayttaytymiseen, 3) tydbuupumuksen heijastuminen perheviestintaan, 4) sosiaalisen
tuen hakeminen ja osoittaminen tyéuupuneelle ja 5) perheviestinnén yhteys tyduupumuksen
hallintaan perheessa.

Tybuupumuksen heijastuminen tyduupuneen viestintédkayttaytymiseen-teemalla selvitan
osallistujan kokemuksia tyduupuneen viestintakayttaytymisesta uupumuksen aikana.
Ty6uupumus pohjautuu tyostressiin, jolla vaikuttaisi olevan kielteisia vaikutuksia
interpersonaaliseen viestintdaan: tydstressin tiedetdan vaikuttavan kielteisesti
parisuhdeviestintaan, ja tydstressia kokevien henkildiden on havaittu olevan esimerkiksi
aggressiivisempia heidan viestintakayttaytymisessaan (Bodenmann, ym. 2010, 410).
Haastatteluissa tasta teemasta keskustelemisen aloitin kysymyksella kertoisitko, millaista

teidan kanssakaymisenne ja keskustelunne ovat olleet tyduupumuksen aikana?

Tyo6uupumuksen heijastuminen laheisen omaan viestintakayttaytymiseen-teemalla selvitan,
miten osallistuja kuvasi omaa viestintakayttaytymistaan ollessaan vuorovaikutuksessa
tybuupuneen perheenjasenen kanssa. Keskustelun laheisen viestintakayttaytymisesta aloitin
kysymyksell& miten koet, ettd tyduupumus on nakynyt sinun tavoissa puhua tyduupuneelle ja

kuunnella hanta?

Sosiaalisen tuen hakeminen ja osoittaminen tyduupuneelle-teemalla tarkastelen osallistujan
ja tyduupuneen vuorovaikutusta tuen hakemisen ja osoittamisen nékdkulmasta. Sosiaalisen
tuen on todettu olevan yhteydessa tyduupumuksen hallintaan (Ray & Apker 2011, 434).
Liséksi lAheiset vuorovaikutussuhteet ovat keskeisia sosiaalisen tuen lahteita (MacGeorge,
Feng & Burleson 2011, 330), joten sosiaalinen tuki vaikutti otolliselta nédkdkulmalta tarkastella
interpersonaalista viestintda osallistujan ja tybuupuneen vuorovaikutussuhteessa.
Sosiaalisesta tuesta keskustelemisen aloitin kysymyksella milla tavoin olet tukenut

tybuupunutta keskustellessasi hanen kanssaan?

Tybuupumuksen heijastuminen perheviestintaan-teemalla selvitan, miten tyduupumus
mahdollisesti ndkyy perheviestinndssé ja perheenjasenten vuorovaikutuksessa.
Perheenjasenten kokema stressi ja perheeseen kohdistuvat erilaiset haasteet ja kriisit voivat
lisata perheenjasenten tarvetta keskustella kuormitustekijoistd esimerkiksi jaetun
ymmarryksen rakentamisen kannalta, mika nékyy muun muassa lisé&ntyneina keskusteluina
(Webb & Dickson 2012, 19). Talla teemalla selvitan, vaikuttaako tyduupumus samoin.
Teemaa lahestyin kysymyksella milla tavoin tyduupumus on nakynyt perheenne tavallisessa

kanssakaymisessa?
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Perheviestinnan yhteys tyduupumuksen hallintaan perheesséa-teemalla tarkastelen,
kaytettiinkd perheessa osallistujan ndkemyksen mukaan joitain vuorovaikutuksellisia
hallintakeinoja normaalin arjen yllapitamiseksi tyduupumuksen aikana. Teemaa lahestyin
kysymyksilla, kuten milla tavoin tyduupumus on nakynyt perheenne arjen keskusteluissa? ja

millaisista asioista puhuminen tybuupumuksen aikana on mielestasi tarkeda?

Liséksi osallistujilta kysyttiin taustatiedoiksi, keitéd hdnen perheeseensa kuuluu, seka mikéa
hanen suhteensa tyduupuneeseen on. Osallistujien taustatiedoiksi riittivat tiedot siita,

millainen osallistujan ja tyéuupuneen suhde on ja millainen heidan perheenséa on.

Jarjestin haastattelun teemat siten, ettd teemat seuraisivat toisiaan sisallollisesti loogisessa
jarjestyksessa. Esimerkiksi viestintakayttaytymiseen liittyneet teemat olivat perakkain. Liséksi
jarjestykseen vaikutti arvioni siitd, mista teemoista olisi helppoa aloittaa keskustelua ja sijoitin
nama teemat haastattelun alkuun. Toisaalta haastatteluissa en valttamatta noudattanut
tarkasti teemojen jarjestysta, vaan siirryin teemasta toiseen sen perusteella, mika tuntui

haastattelutilanteessa luontevimmalta keskustelun kannalta.

4.2.2 Haastateltavat ja haastattelujen toteutus

Tutkielmaa varten haastattelin seitsemaa henkilda. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t olivat
tyduupuneiden puolisoita ja sisaruksia. Erailla haastatelluilla puolisoilla oli lapsia
tyduupuneiden kanssa. Naista perheisté osalla lapset olivat taysi-ikdisia ja muuttaneet pois
kotoa. Haastatteluihin osallistuneista kahdesta tyduupuneiden sisaruksista toisen sisaruksen
perheeseen kuului vanhempien lisaksi myds muita sisaruksia. Kahta osallistujaa lukuun
ottamatta kaikki henkil6t ilmoittautuivat haastateltaviksi tyduupumuksen kokeneen

perheenjasenen suostuttelemana.

Tutkielmaani varten halusin haastatella sellaisia henkiléita, joilla on perhesuhde
tyduupumuksen kokeneeseen henkildon. Tallaisten tyduupumuksen kokeneiden henkildiden
l&heisten tavoittaminen on melko haasteellista, joten kohdensin haastateltavien haun
koskemaan koko Suomea. Helmikuun 2019 aikana jaoin laatimaani haastattelukutsua
usealle taholle, kuten erddseen kuntoutusryhmé&an, mielenterveysongelmaisten omaisten
vertaistukiyhdistykselle ja yhteen tytterveyslaitokseen. Lopulta tulosta tuottavaksi kanavaksi
osoittautui eras Facebookin tyéuupumusteemainen vertaistukiryhma, jonka kautta
tutkimushaastatteluihin osallistui noin puolet osallistujista. Loput haastatteluihin osallistuneet

henkilot 16ytyivat verkostojeni kautta.
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Haastattelurungon ja kysymysten toimivuuden seké haastattelun suuripiirteisen keston
testaamiseksi tein yhden esihaastattelun. Haastattelin tuntemaani henkil6a, jonka
perheenjasenelld on ollut voimakasta vasymystad, muttei todettua tyduupumusta.
Haastattelurunkoon en tehnyt haastatteluja tehdessa merkittavia muutoksia. Poistin
muutaman taydentavan apukysymyksen, joille ei ollut selke&sti tarvetta ensimmaisissa
haastatteluissa. Haastattelemisen aloitin helmikuun 2019 lopulla, ja kaikki haastattelut sain
toteutettua saman vuoden maaliskuun loppuun mennessa. Olin yhta osallistujaa lukuun
ottamatta kaikkien osallistujien kanssa puhelimitse yhteydessa ennen haastattelua. Se oli
kateva tapa esittaytya ja antaa vaikutelma haastattelijana, sopia haastattelujen ajankohdat,
ottaa vastaan kysymyksia ja purkaa tutkimukseen osallistumisesta koitunutta mahdollista

jannitysta.

Haastattelut kestivat 30 minuutista 50 minuuttiin. Aanitin haastattelut, ja haastattelutallenteita
sdilytan tietokoneellani seka tallenteiden varmuuskopioita ulkoisella kiintolevylla. Haastattelut
sujuivat hyvin, ja tutkimukseen osallistuneet osoittivat kiinnostusta tutkielmani aihetta
kohtaan. Keskustelut olivat jouhevia, ja osallistujat kommentoivat haastattelua yleisesti
hyvéaksi. He puhuivat myods mielellaan tyduupumukseen liittyvista asioista yleisemmalla
tasolla haastattelun paatyttya.

Vaikka kayttamani haastattelurunko eteni teemojen mukaan, haastatteluissa oli myos
avoimen haastattelun piirteitd. Tarkoitan talla sita, etta paakysymykset olivat laveita, ja
osallistujat pystyivat kertomaan kokemuksistaan varsin vapaasti niiden pohjalta. Toisinaan
keskustelemiseen ei juurikaan tarvittu tdydentéavia lisdkysymyksia. Puhelinhaastattelu
osoittautui katevaksi ja toimivaksi menetelméaksi toteuttaa haastattelut. Selkein havaitsemani
ero kasvokkaiseen haastattelutilanteeseen oli, ettei haastatteluissa pystynyt nonverbaalisten
vihjeiden avulla havaitsemaan, milloin osallistujan pitama tauko puheessa johtui vastauksen
miettimisesta ja milloin vastauksen paattymisesta. Keskusteluihin silla ei ollut merkittavaa

vaikutusta.

4.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Analyysia varten litteroin haastattelutallenteet sanatarkasti, joka on yleensa riittava
litteroinnin tarkkuusaste, kun tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita aineiston merkityssisallosta
(Ruusuvuori & Nikander 2017, 427). Jatin litteroinnissa joitakin sisaltdon vaikuttamattomia
taytesanoja, kuten "tuota”, kirjoittamatta. Litteroitua tekstid haastatteluista tuli 40 sivua Arial-

fontilla, koolla 11 ja rivivalilla 1,15. Aineisto vaikutti rikkaalta ja monipuoliselta. Aineistosta
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nousi ilmi keskendan varsin vaihtelevia elamantilanteita ja aineistossa oli melko tarkkojakin

kuvauksia erilaisista kokemuksista.

Kaytan tutkielmassani aineiston analyysimenetelménéa laadullista aineistolahtoista
sisdllonanalyysia. Sisalldbnanalyysin tarkoitus menetelméana on saada tutkittavasta ilmiosta
kuvaus tiivistetyssa ja yleisessa muodossa ja siten lisata keratyn aineiston informaatioarvoa
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 117). Tutkielmani tutkimustavoite on kuvata l&heisten kokemuksia
ja kasityksia vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen perheenjdsenen kanssa.
Tarkastelen interpersonaalisen viestinnan ilmi6ita l&heisten kuvailemina ja selvitan laheisten
kasityksia perheenjasenten keskinaisen vuorovaikutuksen kytkeytymisesta tyduupumukseen.
Analyysissa aineisto saa jasennyksen sen sisaltoja eli laheisten kokemuksia ja nakemyksia
tulkitsemalla. Tallaiseen tulkintaa vaativaan analyysiin laadullinen siséallénanalyysi on sopiva
analyysimenetelma (Shreier 2012, 2). Laadullinen sisallénanalyysi on menetelmana
systemaattinen, joustava ja aineistoa pelkistava ja auttaa siten keskittymaan analyysissa

vain tutkimustavoitteen kannalta merkitykselliseen aineiston sisaltéon (Schreier 2012, 5-7).

Sisallbnanalyysi voi olla aineistolahtdista (inductive) tai teorial&htoista (deductive) (Tuomi &
Sarajarvi 2018). Tassa tutkielmassa tarkastelen perheviestintda tyduupumuksen
kontekstissa, josta tiedetaan toistaiseksi vah&n. Koska tavoitteenani on muodostaa
aineistosta yleistettavaa tietoa, toteutin analyysin aineistolahtdisesti. Aineistolahtdinen
laadullisen aineiston sisdlldnanalyysi koostuu yleensa aineiston pelkistamisesta (reduction),
luokittelusta (categorization) sekd uuden kasitteiston muodostamisesta (conceptual
development) (Lindlof & Taylor 2002, 211; Schreier 2012, 5-6; Tuomi & Sarajarvi 2018, 122).
Analyysiprosessini eteni ndiden vaiheiden mukaisesti aineiston pelkistamisesta luokitteluun,

ja prosessin myota vastaan tutkimuskysymyksiin luokitellun aineiston avulla.

Sisalldbnanalyysin ensimmaisessa vaiheessa, pelkistamisessa, aineistosta karsitaan yleensa
tutkimukselle epaoleellinen sisaltdé pois (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123). Aloitin aineistoon
tutustumisen ja samalla sen pelkistdimisen lukemalla kaikki litteroidut haastattelut ja
alleviivasin niista systemaattisesti kaikki tutkielman kannalta relevantit sisallét seuraavalla
logiikalla: etsin aineistosta kaikki ne merkityskokonaisuudet, jotka liittyivat sisallollisesti
l[Aheisen ja tyduupuneen keskindiseen vuorovaikutukseen tai tyduupuneen ja muiden

perheenjasenten keskinaiseen vuorovaikutukseen.

Analyysiyksikot ovat aineistonosia, joille voidaan antaa jokin tulkinta ja joista muodostetaan
analyysin edetessa luokkia (Schreier 2012, 131). Kayttdmani analyysiyksikko oli
merkityskokonaisuus, jolla tarkoitan aineistonosaa, joka sisaltéda yhden aiheen tai

merkityksen. Nimitan jatkossa merkityskokonaisuuksia alkuperaisilmauksiksi. Taméan
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aineiston pilkkomisen myo6ta sain irrotettua aineistosta tutkimustavoitteen kannalta
merkityksellisen sisallon lahempé&a tarkastelua ja luokittelua varten. Aineistosta karsiutui pois
noin neljasosa tekstia, ja yhdistin kaikki jaljelle jaaneet alkuperaisilmaisut yhteen
taulukkotiedostoon. Seuraavaksi koodasin aineiston, jota tehdesséa laadin jokaiselle
alkuperaisilmaukselle tiivistyksen eli pelkistetyn ilmauksen, joka on kyseisen
alkuperaisilmauksen merkitys muutamalla sanalla ilmaistuna. Kirjoitin pelkistetyt ilmaukset

taulukkoon alkuperaisilmausten viereen.

Aineiston pelkistamisen jalkeen aloitin analyysin toisen vaiheen eli luokittelun. Aloitin
luokittelun aineistolahtdisesti etsimalla aineistosta keskendén samanlaisia ilmi6ita kuvaavia
alkuperaisilmauksia. Pelkistetyt ilmaukset, jotka olivat tiivistyksia alkuperaisilmausten
merkityksista, toimivat tdssa apuna. Jasensin alkuperaisilmaukset siten, etta niistd muodostui
alaluokkia. Nimesin jokaisen luokan niiden merkitystéa kuvaavalla nimella, kuten
"empatiakyvyttdmyys”. Alla olevassa aineistoesimerkissa on yhdesta

merkityskokonaisuudesta rinnakkain alkuperaisilmaus, pelkistetty ilmaus ja alaluokka:

ALKUPERAISILMAUS PELKISTETTY ILMAUS | ALALUOKKA

Et tavallaan siind niinkun aidosti yrittaa
niinkun, kun kysyy etté miten péiva on
menny, niin se ei 00 vaan semmonen tyhja tybuupuneen voinnista | aktiivinen
kysymys, vaan siind aidosti haluaa tietaa kiinnostuminen kuunteleminen
miten se on menny, ja onks ollu mitaan,
niinkun oireita ja miltd on tuntunu.

Useamman tarkastelukierroksen ja luokkien muokkaamisen jéalkeen alaluokkia muodostui
lopulta 28 kappaletta. Tein alaluokista seka taulukon etta luettelon. Luettelo toimi analyysin
apuvalineena ja Kirjoitin siihen jokaisen alaluokan selitykset. Taman jalkeen jatkoin
luokittelua jasentamalla alaluokat niiden merkitysten perusteella muodostamieni ja
nimeamieni ylaluokkien alle. Ylaluokkia muodostui 10 kappaletta. Ylaluokat jaoin edelleen
kolmen yhdistavan luokan alle, jotka muodostuivat kolmesta tutkimuskysymyksesta.
Luokkien jasennys on kuvattu litteena olevan taulukon (ks. liite 2) avulla. Kasittelen
syntynytta luokitusta tulosluvussa, jossa kuvailen sanallisesti jokaista luokkaa ja siten
vastaan paatutkimuskysymykseen — miten tyduupumus ilmenee laheisten ndkemysten

mukaan perheviestinnassa.
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4.4 Tutkimuseettiset ratkaisut

Tutkimusaineiston luottamuksellisuus tarkoittaa niitd sopimuksia ja lupauksia, joita
aineistonkaytosta tutkittavien kanssa tehdaan (Kuula 2011, 88). Tassa tutkielmassa
noudatetaan luottamuksellisuuden periaatteita haastatteluihin osallistuneiden henkildiden
informoimisessa, osallistujien anonymiteetista huolehtimisessa tydn kaikissa vaiheissa ja
aineiston sailytystavoissa. Lahetin osallistujille ensimmaisen yhteydenoton jéalkeen
suostumuslomakkeen ja tutkimuksen tietosuojailmoituksen luettavaksi ja allekirjoitettavaksi.
Tietosuojailmoituksessa oli lueteltu keskeiset tiedot tutkielmasta, tutkittavien oikeudet seké
tutkimuksen yhteystiedot. Mainitsin myos suullisesti ennen haastattelun alkua tutkittavien
oikeudet, jotka olivat osallistujien vapaaehtoisuuden periaatteen mukaisesti oikeus
keskeyttda haastattelu ilman perusteluja ja oikeus vaatia, ettei haastattelua kaytettaisi
tutkimuksessa, jos syysta tai toisesta osallistuja niin haastattelun jalkeen tahtoo.

Tutkimusaihe on osallistujille varsin intiimi ja osallistujien yksityiselamaa kasitteleva.
Haastattelujen toteutuksissa oli otettava huomioon, miten yksityisasioita niissa kasitellaan.
Otin haastatteluissa huomioon osallistujien yksityisyyden rajat ja pyrin valttamaéan niiden
loukkaamista. Osoitinkin haastatteluissa toisinaan suullisesti osallistujille, ettéa he pystyvét
vastatessaan hallitsemaan yksityisyyden rajojaan. Kerroin heille esimerkiksi millainen

tarkkuusaste jossain esimerkissa on riittava.

Anonymiteetin turvaamiseksi en kysynyt osallistujien perheenjasenten nimia, ikaa tai muita
henkildtietoja. Myoskaan osallistujien sukupuolen huomioiminen haastatteluissa, analyysissa
ja raportoinnissa ei nakemykseni mukaan ollut tutkimuksen kannalta merkityksellista.
Haastattelujen litteroinnissa korvasin osallistujien ja heidan haastatteluissa mainitsemiensa
perheenjasenten nimet tunnisteilla. Lisdksi muokkasin osan murteellisista ilmaisuista, kuten
persoonapronominit, vastaamaan kirjakielen muotoa. Myds tuloksissa kaytettavissa
sitaateissa nimet on korvattu tunnisteilla ja haastateltavista kaytan tulosluvun
aineistoesimerkeissa tunnistetta H. Haastateltavat on yksildity numeroiden avulla:

esimerkiksi H1, H2, jne.

Tutkimustulosten raportoinnissa tarinoita voi pilkkoa siten, ettei niistd muodostu tunnistettavia
kokonaisuuksia (Kuula 2011). Tutkielman tulokset pyrin raportoimaan siten, ettei tuloksista
ole tunnistettavissa henkildllisyyksia tulosten siséltdja yhdistelemalla.
Tietosuojailmoituksessa ilmoitettujen kaytanteiden mukaisesti sailytan kaikkea
tutkimusaineistoa yksityisella tietokoneellani, ja tutkimusprosessin paatyttya havitan aineiston

ja muun analyysissa kaytetyn tutkimusmateriaalin.
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Sen liséksi, etta tutkielmassa tulee huolehtia osallistuneiden ja heidan lahipiirin
anonymiteetista, on tulosten raportoinnissa huolehdittava, ettei tybuupumuksen aikaset
tybuupumuksen kokeneiden henkildiden tydpaikat ole tunnistettavissa. TyOpaikan
tunnistaminen voi johtaa tutkielmassa sivuttujen henkildiden tunnistamiseen, mutta
tunnistaminen voi olla haitallista myods tyopaikan maineelle. Tybuupumus syntyy, kun jokin
tyontekijan ja tydpaikan suhteessa saa tyontekijan kuormittumaan. Ty6éuupumusta ei pideta
pelkastaan tyépaikan piirteistd aiheutuvana kuormitustilana (Peiponen 2015, 30). lImi tulevat
ongelmat tydntekijoiden tydhyvinvoinnissa vaikuttavat kuitenkin kielteisesti tytpaikan

maineeseen, vaikka ongelmat eivéat johtuisikaan yksinomaan tytpaikasta.
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5 TULOKSET

5.1 Tybuupuneiden viestintdkayttaytyminen laheisten kokemana

Taman tutkielman tutkimustavoite on kuvata laheisten kokemuksia ja kasityksia
vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen perheenjasenen kanssa. Tulokset osoittavat,
ettd tyduupumus heijastuu monin tavoin perheviestinndssa. Raportoin tulokset
tutkimuskysymyksittain. Ensin kasittelen [&heisten nakemyksia 1) tyduupuneen
viestintakayttaytymisesta, sitten 2) laheisten ndkemyksia tyduupumuksen heijastumisesta
perheviestintaan ja lopuksi 3) heidan ndkemyksidan supportiivisuudesta laheisen ja
tybuupuneen vuorovaikutuksessa. Tulosten raportoimisessa kaytan havainnollistavia

aineistoesimerkkeja.

Ensimmaisena tarkastelen, miten laheiset kuvasivat perheenjasenensa
viestintakayttaytymista tybuupumuksen aikana. Laheisten kokemusten perusteella
tyduupumus heijastuu viestintakayttaytymiseen erityisesti kielteisin tavoin. Tuloksista
kuitenkin ilmenee myds, ettd tyduupumus heijastuu eri tavoin viestintakayttaytymisessa eri
henkildilla. Tyduupumus ei esimerkiksi valttamatta tehnyt perheenjasenesta aiempaa
hyokkadvampaa. Seuraavista esimerkeista havaitaankin, etta laheiset eivat valttamatta
kokeneet perheenjasenen viestintakayttaytymisessa tyduupumuksen aikana mitaan erityista,

lukuun ottamatta vasymysta:

H2: Minun mielesta ei ndkynyt, muuten kuin et aarimmaisen vasynyt, mutta muuten ei
paistanut mun mielesta mitenkaan puhetyyleissa tai tavassa.

H1: No ei se nyt oo vaikuttanu, ettd samalla tavalla keskustellaan niinku aina ennenkin, ja
tammain, etta ei siind oo ollu mitddn eroa, tai en oo ite ainakaan huomannu.

Tulosten mukaan laheiset kokivat, etta tyduupuneen viestintakayttaytymisessa korostui
hyokkaavyys ja sulkeutuneisuus. Ne ilmenivat laheisten kokemusten perusteella monenlaisin

tavoin viestintakayttaytymisessa.
Hyo6kkaavyys

Hyokkaavyys ilmeni seka verbaalisessa ettd nonverbaalisessa viestinnassa.
Tybuupumuksen aikana perheenjasenet saattoivat ilmaista puutteellisesti empatiaa, he
saattoivat olla epé&kunnioittavia, artyneita ja heidan vuorovaikutuksessa oli jaykkyytta

viestintatilanteessa, jolla tarkoitan kyvyttdmyytta ja haluttomuutta mukautua
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tilannemuutoksiin ja joustaa omista suunnitelmista. Alla on luetelma hydkkaavyydestéa

tybuupuneiden viestintakayttaytymisessa.

Hyokkaava viestintakayttaytyminen:

empatiakyvyttomyys

epakunnioittava viestinta

artyneisyys

jaykkyys vuorovaikutustilanteessa

Empatiakyvyttdmyys. Tyduupumus sai tutun perheenjasenen kayttaytymaan laheisten
mukaan tavalla, josta puuttui empatian osoittaminen. Tyéuupumuksen aikana
perheenjasenet saattoivat muuttua siten, ettd he eivat esimerkiksi onnitelleet laheisiaan
kuten ennen, vaan heidan viestintakayttaytymista kuvattiin muun muassa sanalla "ruma”.
Tybuupunut saattoi sanoa vuorovaikutustilanteen kehykseen néahden tylynkuuloisia

kommentteja. Empatiakyvyttomyytta kuvaa hyvin seuraava aineistoesimerkki:

H6: Etta kun vertaa siihen hanen persoonaansa millaista se tavallaan on, niin se oli ihan
erilaista se. Justiinsa semmonen etté ei niinku osaa elaa yhtaan sita toisen ihmisen
onnellisuutta koska itella tuntuu ettd kaikki menee huonosti ja elama potkii pddhéan. Semmosia
sattumuksia ja kommentteja oli.

Tassa esimerkissa mainitaan, etta tyduupunut ei osaa elaa toisen inmisen onnellisuutta.
Toisin sanoen tyduupuneen kyky samaistua laheisten ihmisten myonteisiin kokemuksiin on

heikentynyt.

Tybuupuneiden viestintakayttaytymisen hyokkaavyys ilmeni laheisten kuvailujen mukaan
my0Os epakunnioittavana viestintana. Taman ilmenemista kuvailtiin esimerkiksi kiitollisuuden
puutteena, ja vuorovaikutustilanteet tyduupuneen kanssa saattoivat johtaa esimerkiksi
syytosten saamiseen. Laheiset kokivat, ettéd usein oli vaikeaa 16ytaa perusteita tyduupuneen
pahantuulisuuteen. Epakunnioittava viestinta on laheista loukkaavaa ja sit nimitettiin myos
mitatdimiseksi. Epakunnioittavaa viestintaa kuvattiin puheen ”"suodattimen” poistumisena.
Haastateltavan mukaan vaikutti siltd, ettd tyéuupuneen kyky ymmartaa sanoman vaikutusta
toiseen henkiloon heikentyy. Epékunnioittavaa viestintdd kuvattiin erityisesti sanoilla “ruma”

ja’ilked”, kuten kay ilmi seuraavasta esimerkista:

H3: Ja hén oli todella semmonen, ilke& ja puhui mulle tosi rumasti valilla ja valilla ajattelin etta
mitd pahaa olin hanelle oikein tehny, etté saan téllaista kohtelua, kun en mielestani ollut tehny
yhtédan mitaan, et se kohtelu oli todella rumaa ja ilkeeta. ..

Tyobuupuneiden viestintakayttaytymisesta nousi laheisten mukaan esiin artyneisyys.

Artyneisyytta ei kuvattu kovin yksityiskohtaisesti, vaan tata viestintakayttaytymisen piirretta
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kuvattiin termeilld, kuten "kiukkuisuus” ja "vihaisuus”, jotka kuvaavat yleista tunnetilaa.
Artyneisyyden koettiin vaikeuttaneen vuorovaikutusta tyduupuneen kanssa. Verbaalisen
viestinnan lisaksi artyneisyys ilmeni laheisten mukaan danensavysté ja muista
nonverbaalisen viestinn&n muodoista. Seuraavassa esimerkissé artyneisyyden mainittiin

ilmenneen esimerkiksi adnensavysta:

H6: Ei varmaan muuten muuta kuin ettd semmonen vihainen ihminen puhuu hyvin silleen, etta
sen danesta jo kuulee sellasen aggressiivisemman tyylin, ettd ei 00 semmosta rentoa soittoa
ja muuta tammasta.

Laheiset kuvasivat artyneisyyden ilmenneen tyduupuneiden viestintakayttaytymisessa siten,
ettd uupuneet perheenjasenet suuttuivat herkasti. Tybéuupuneiden tapa reagoida
vuorovaikutustilanteissa muuttui siten, etta tyduupuneet ilmaisivat arsyyntymistaan
herkemmin. Artyneisyys tekikin vuorovaikutuksesta tyduupuneiden kanssa vaikeampaa:
viestinn&n tybuupuneen kanssa kuvattiin olleen valilla raskasta toiselle osapuolelle, ja
keskusteluja kuvattiin erityisesti "vaikeiksi”. Artyneisyys myds vaihteli sen mukaan, kuinka

voimakasta perheenjdsenen uupumus oli, ja levon koettiin vahentaneen artyneisyytta.

Hyokkaavyys nékyi laheisten mielesta myos tyduupuneen jaykkyytena
vuorovaikutustilanteissa ja erityisesti tilanteissa, joihin liittyi suunnitelmien muutoksia.
Jaykkyys ilmeni riitoina, jotka syntyivat erilaisista neuvottelutilanteista. Toisaalta laheisten
mukaan jaykkyys vuorovaikutustilanteissa nakyi tyduupuneen viestintakayttaytymisessa
laajemminkin. Jaykkyys ilmeni esimerkiksi kotona tydpaivan jalkeen arjen tehtavista
neuvoteltaessa ja tydperainen vasymys yhdistettiin koettuun jaykkyyteen. Jaykkyytta
kuvattiin joustavuuden ja suvaitsevuuden puuttumiseksi. Seuraavassa esimerkissa nakyy,
kuinka jaykkyys vuorovaikutustilanteessa ilmenee l&heisen mukaan tyduupuneen yllattyessa

jostakin, mista seuraa konflikteja:

H3: ja sitten joku muu tavallaan sotki hanen suunnitelmat, niin se oli se mista hanella paloi
aivan totaalisesti hermo. -- Et han ei pystyny keskustelemaan vaan hanen oli pakko poistua
siitd tilanteesta. Koska han ei kyennyt mitenkédéan vastaamaan siihen tilanteeseen.

Sulkeutuneisuus

Toinen tyduupumuksen aikana ilmaantunut uupuneen perheenjasenen
viestintakayttaytymisessa leimallinen piirre oli sulkeutuneisuus. Sulkeutuneisuus nakyi
laheisten kokemusten mukaan heidan ja tyduupuneen valilla yleisesti vuorovaikutuksen

vahenemisend, mutta myos vuorovaikutuspiirteina.
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Sulkeutuneisuus nékyi laheisten kertomusten perusteella vetdytymisend, joka tarkoittaa
esimerkiksi tyduupuneen lisdantynytta tarvetta omaan rauhaan, voimattomuutena, joka nakyi
esimerkiksi viestintatyylissa ja kuuntelemattomuutena, joka ilmeni poissaolevuutena
vuorovaikutustilanteissa. Alla on luetelma sulkeutuneisuudesta tyGuupuneen

viestintakayttaytymisessa.

Sulkeutuneisuus viestintékayttaytymisessa:
— vetaytyminen
— voimattomuus

— kuuntelemattomuus

Kun tyéuupumus alkoi nakya perheenjasenen kayttaytymisessa, laheisten mukaan yksi
merkki oli uupuneen lisédéantynyt tarve omaan rauhaan, mika nayttaytyi myos
vuorovaikutuksessa. Vetaytyminen ilmeni laheisten mukaan tyduupuneiden kayttaytymisessa
ainakin kolmella tavalla. Kasvokkaisviestinndssa uupuneet perheenjasenet olivat passiivisia
ja hiljaisia. He hakeutuivat myds kotona tilaan, jossa olla yksin ja olivat haluttomia kdymé&an
keskusteluja. Tyduupuneet halusivat myds valttda sosiaalisia tilanteita, kuten vierailuja ja

vieraiden kutsumista kylaan. Vetaytyminen saattoi lisdantya vahitellen:

H3: Han on ollut ennen sellainen introvertti [tark. ekstrovertti], joka on ollut puhelias ja iloinen
ja jutellut asioista ja niin poispain, niin han muuttui pikkuhiljaa hiljaiseksi, han ei oikein jutellut
mulle asioistaan mitdan

Seuraavassa esimerkissa haastateltava kertoo, kuinka tyduupumuksen aikana
perheenjasenella ei ollut energiaa tavalliseen kasvokkaisviestintaan ja halusi vélttaa jossain

maarin sita:

H5: tammaonen sosiaalinen kanssakayminen viel muiden ihmisten kanssa esimerkiks et
mentés vierailulle tai kutsuttas ihmisid meille niin monta kertaa huomaa sen siina etta han ei
jaksa, etta kaikki voima menee siihen ty6hon ja niihin asioihin.

Perheenjasenten keskindisessa vuorovaikutuksessa vetaytyminen nakyi laheisten kuvailujen
perusteella myds siten, ettd vuorovaikutuksen koettiin vahentyneen tyduupuneen kanssa.

Vuorovaikutuksen vahentyminen nékyi myds muissa sulkeutuneisuuden piirteissa.

Vasymys nayttaytyy tyduupumuksen aikana monella tapaa. Laheisten kuvailujen perusteella
tybuupuneiden viestintakayttaytymisessa oli voimattomuuden piirteitd, mika tarkoittaa
viestintakayttaytymisessa ilmenevaa vasymysta. Uupuneiden perheenjasenten viestinnassa
nakynyt voimattomuus teki viestinnasta esimerkiksi laheisen mukaan "varitonta”.

Tybuupuneen kanssa kaytyja keskusteluja kuvattiin yksipuolisemmiksi normaalitilaan
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verrattuna. TyOuupunut toi myds vasymyksensa ilmi keskusteluissa laheisen kanssa, kuten

alla olevasta esimerkistd ilmenee:

H2: semmosta tukee tietenkin ettd yritah&n nyt ymmartaa ettd oon ihan loppu etta tammosté
tukipyyntéa tuli kylla

Voimattomuuden koettiin myds vahentaneen vuorovaikutusta kotona. Seuraavassa

esimerkissa kerrotaan, ettd ikd&n kuin sanat olisi kaytetty loppuun tyopaivan aikana:

H5: Sitten hirveen monta kertaa tuntuu ettei jaksa enda sanoja illalla kayttaa enda kotona niin
sanotusti. Etta sanat on siind sitte, koko péiva puhuttu tdissa. Ett se energia on menny sinne
ihan taysin.

Sulkeutuneisuus ilmeni laheisten mukaan tybuupuneen viestintakayttaytymisessa myos
kuuntelemattomuutena. Tyduupuneet eivat kuunnelleet l&heisid heidan keskindisessa
vuorovaikutuksessa samalla tavoin kuin normaalitilanteessa. Tulosten perusteella
kuuntelemattomuutta oli kahdenlaista. L&heisten mukaan tyduupuneet vaikuttivat ensinnakin
haluttomilta kdymaan vastavuoroista keskustelua. Toisaalta tyéuupuneiden kyky kuunnella ja
ymmartaa kuultua vaikutti myos heikentyneen. Tyduupuneen haluttomuus osallistua
vuorovaikutukseen nakyy seuraavassa kommentissa, jossa haastateltava kuvaa ilmitta

sanomalla vastavuoroisuuden olleen vahaista:

H6: ...normaalisti kun keskustellaan asioista niin kuunnellaan mita toinen sanoo ja annetaan
kommenttia siihen, niin sielta ei mitdén sellasta etté se ois ollu ihan sama vaikka ois seinélle
puhunu siind vaiheessa. Etta se sellanen vastavuoroisuus keskusteluissa oli aika vahaista.

Seuraavassa esimerkissa haastateltava kertoo, miten perheenjasenen kuunteleminen

muuttui tyduupumuksen aikana:

H5: ...et puoliks kuuntelee sen asian vaan. Ettéd han on niinku valveilla mutta ei oo valveilla
kuitenkaan silleen. Aluks kun ei ollu tata niin han oli tosi tarkka etté tiesi kaikki mun menot.
Tammoset pikkuseikat, ettd huomaa niista ettéd han ei oo ihan mukana niis keskusteluissa. On
l&sna mutta ei oo lasna silleen.

Tuloksia summaten voidaan todeta, etté tyduupuneen viestintakayttaytymisessa ilmeni kaksi
erityista viestintapiirretta tyduupumuksen aikana. Nama piirteet ovat hyokkaavyys ja
sulkeutuneisuus. Tyduupunut perheenjasen kayttaytyi toisinaan vuorovaikutustilanteissa
empatiakyvyttomasti, artyneesti ja epakunnioittavasti. Lisaksi tyéuupuneiden
viestintakayttaytymisessa ilmeni jaykkyytta vuorovaikutustilanteissa, mista aiheutui joskus
konflikteja. Tybuupuneet perheenjasenet olivat toisinaan myos haluttomia osallistumaan
vuorovaikutukseen laheisten kanssa, he olivat vuorovaikutustilanteissa passiivisia ja heidan
viestinndssaan ilmeni vasymysta. Tyouupuneiden kuuntelemisessa tapahtui myés

muutoksia. Tyduupuneet olivat toisaalta haluttomia kuuntelemaan laheisi&, mutta myos
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heidan kykynsa seurata ja ymmartaa laheisten puhetta oli heikentynyt. Laheisten
kokemukset tyduupuneen viestintakayttaytymisesta olivat kuitenkin vaihtelevia, eika joidenkin
kokemusten mukaan tyduupumus tehnyt viestintékayttaytymisesta valttamatta esimerkiksi
tavanomaista hyokkaavampaa.

5.2 Tybuupumuksen heijastuminen perheviestintaan

Toisella tutkimuskysymyksella tarkastelen, miten |aheisten nakemysten mukaan tyduupumus
heijastui perheviestinndssa. Tyduupumus ilmeni perheviestinndssa monella tavoin, ja
tyduupumuksen aikana muutoksia koettiin seka perheenjasenten interpersonaalisessa
viestinndssa etta l&heisen ja tyduupuneen vuorovaikutussuhteessa. Tulosten mukaan
tyduupumus ilmenee perheviestinndssa tyéuupumuksen huomioimisena, konfliktien
lisdantymisend, tyduupuneen kuormittumisen ehkéisemisena ja suhteen laheisyyden

muutoksina.
Tyduupumuksen huomioiminen

Tyoéuupumus ilmeni l&heisten mukaan perheviestinnassa siten, ettd se tuatiin esille ja otettiin
huomioon perheenjasenten interpersonaalisessa viestinnassa. Laheisten kokemusten
perusteella tyduupumuksen huomioimiseen vaikutti tybuupumuksesta tietoiseksi tuleminen
viimeistaan diagnoosin saamisen kautta. Laheiset kertoivat tyduupumuksen tiedostamisen
muuttaneen heidéan suhtautumistapaansa uupuneen muuttuneeseen kayttaytymiseen.
Tybuupumuksesta tietoiseksi tuleminen vaikutti siten heidéan keskindiseen
vuorovaikutukseen. Tulosten perusteella perheenjasenet puhuivat tyduupumuksen aikana
avoimesti tyduupumuksesta ja muista siihen liittyvista asioista ja kokivat avoimuuden
tarkeéksi. Perheenjasenet neuvottelivat kotitoista ja suunnittelivat arkielamééa uudenlaiseksi.
Yleisesti ottaen laheiset kokivat, etta perheviestinta oli tybuupumuksen aikana suhteellisen
samanlaista kuin muulloinkin, ja arkielaman pitaminen normaalina koettiin tarkeaksi.
Laheisten kertomuksissa tyduupumuksen huomioiminen ilmeni perheviestinnassa neljalla

tavalla.

Tyoéuupumuksen huomioiminen:
— tybuupumuksen ymmartaminen
— avoimuus

— neuvotteleminen

— vuorovaikutustapojen muuttumattomuus
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Tulosten perusteella tyduupumuksen ymmartaminen oli tarkead, jotta tybuupunut sai tukea
muilta perheenjasenilta, ja sen valttdmiseksi, etteivat tybuupumuksen oireet olisi aiheuttaneet
konflikteja perheenjasenten kesken. Laheisten mukaan tyduupumuksen ensimmaiset selkeét
oireet saattoivat herattad hammennystakin, koska tutun ihmisen kaytds muuttui joiltain osin.
Laheisten kuvauksista ilmeni, etta tyduupumuksen tuoma vasymys ja epasosiaalinen
vuorovaikutuskayttaytyminen — erityisesti hyokkaava viestintatyyli — toivat jannitteita ja
konflikteja laheisen ja tyduupuneen vdlille. Tyduupumuksen ilmeneminen diagnoosin kautta

vaikutti kuitenkin myonteisella tavalla perheviestintaan:

H2: Mutta kylla siind oma kayttaytyminen muuttui oikeastaan samalla kellonlyémalla kun se
asia selvisi. Sit siina rupes antamaan jopa tukeekin toiselle, ettei se ollu enaa sita piikittelya
kun ei oo mitdan tehty, vaan rupes ymmartamaan sita ihmista. Silleen se muuttu, ihan
oleellinen muutos tuli.

Tyéuupumuksen ilmenemisen jalkeen muut perheenjasenet alkoivat pitda laheisten mukaan
aktiivisemmin yhteytta uupuneeseen perheenjaseneen. Tyéuupumuksen ja sen oireiden
ymmartaminen vaikutti muuttaneen laheisten suhtautumistapaa esimerkiksi uupuneen
vasymykseen. Taman seurauksena laheiset tukivat uupunutta enemman. Kaanteentekevaksi

koettiin myos se, ettd uupunut perheenjasen hyvaksyi itse tilanteen:

H3: Ja ylipdataankin sen jalkeen kun taa asia tuli ilmi. Sen jalkeen kun han pystyi itselleenkin
myodntamaan ettd ma en oo kunnossa. Mul on nyt joku juttu mik& vaikuttaa muhun
negatiivisesti. Sen jalkeen kun han sai sen jotenkin myénnettyy ittelleen niin sen jalkeen jopa
tasta itse asiasta on ollu ihan helppo keskustella.

Kun perheenjasenet olivat tulleet tietoisiksi tyduupumuksesta ja se oli tullut osaksi heidan
elamaa, tyduupumuksen tiedostaminen lisasi laheisten kokemusten mukaan avoimuutta
perheenjasenten valilla. Avoimuus liittyi nimenomaan tyduupumukseen ja sen aiheuttamiin

oireisiin. Laheisten mielesta avoimuus on myds tarkeaa:

H4: No avoimestihan siita pitéisi puhua. Siihen rajaan kun siitd pystyy puhumaan. Kylla se
avoimuus siindkin asiassa on varmaan paikallaan. Riippuen tietysti lasten iasta, etta ei
alaikaisille siitd kannata hirveesti alkaa puhumaan, mutta taysikaisille kylla.

Laheiset kokivat avoimuuden tarkeaksi, koska se mahdollisti tilanteen ymmartamisen ja
tarkoituksenmukaisen suhtautumisen asiaan. Avoimuus oli laheisten mukaan tarkeaa siltékin
kannalta, ettd tyduupuneen olisi tarkeda viestia muille, mikali on esimerkiksi vasynyt tai
huonolla tuulella. Avoimuus voi siis ehkaista yhteentdrmayksia vuorovaikutustilanteissa.
Seuraavassa esimerkissa kuvataan avoimuuden merkitysta perheenjasenten keskinaisen

vuorovaikutuksen kannalta:

H7: Ja sitten siita pdésee siihen, miten tarkeaa se keskusteleminen on, koska sit kun sitéa
tavalla mekin paastiin siihen pisteeseen, ettd me alettiin juttelemaan asioista. Niin sitten mun
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oli helpompi siina kohti ymmartéa millanen tilanne on. Ja ymmars ehka kulloinkin paremmin
sen, ettd mitd puolison paassa liilkkuu. Niin sita kautta asioiden jarkevampi keskustelu. Ja toki
siina oli sit varmaan itsellakin se, etta kasvettiin ehké koko ajan, niin osas ehka tuoda asioita
fiksummin esille.

Perhesuhteet ovat toki kesken&én erilaisia laheisyyden ja sitd kautta avoimuudenkin
kannalta. Tybuupumuksesta kaydyt avoimet keskustelut nahtiin kahdenvalisind. Useamman
perheenjasenen lasna ollessa tyduupumuksesta nostettiin esille yleisia asioita eli avoimuutta
oli vahemman. Lasten ian koettiin luonnollisesti myos vaikuttavan avoimuuteen eli siihen,

missa maarin ja milla tavoin tydbuupumuksesta kannattaa puhua heille.

Eras laheisista kertoi, etta tyduupumuksen ilmenemisen mydta uupumus otettiin
perheviestinnassa huomioon neuvottelemalla arkielamén uudelleenjarjestelemisesta.
Erdaassa perheessa neuvoteltiin kotitdiden jakamisesta ja arjen tekemisestéa tyduupuneelle
kevyemmaksi. Perheensa toiminnasta talla tavalla kertonut I&heinen koki myos

tamankaltaisen neuvottelemisen ja sopimisen tarkeaksi:

H4: Varmaan kaikesta muusta kun siita tydsta [puhuminen on tarke&d]. Ettd varmaan muiden
asioiden jarjestelemisesta ja esimerkiksi tydjako on hyvin tarked, ettei niita tarvii miettia ja
niista tarvii tapella enda vapaa-aikana, etté ne asiat on hyvinkin tarkeita. Ja ne ottaa sita
vastuuta ketka jaksaa paremmin. Niin niista asioista keskusteleminen ja ennen kaikkea
sopiminen.

Vaikka tyduupumus toikin joitain muutoksia perheenjasenten keskinaiseen
vuorovaikutukseen, kuten avoimuutta ja lisdéd tukemista, ei uupumuksen aina koettu
vaikuttaneen millaan erityisella tavalla perheviestintdan. Laheisten kokemusten mukaan
perheviestinnassa vuorovaikutustavat sailyivat muuttumattomina valtaosin. Seuraavista
esimerkeista ilmenee, ettd tydbuupumuksen aikaista perheviestintda pidettiin normaalina ja

tavanomaisena. Lisaksi normaali arkeen kuuluva vuorovaikutus nahtiin tarkeanakin:

H4: Noo, kohtuullisen normaalia kanssakaymista, tietysti, tietysti, taytyy kyll& sanoa etta
mitdan kovin syvallisia keskusteluja ei olla kayty sina aikana asiasta.

H2: No, en osaa tuohon muuta kuin etté ihan normaalit keskustelut etta ei tarvii mitdén
kriisipalavereja pitaéa sen ihmeemmin ellei siihen tietysti tarvetta tunne. Minun mielesta ihan
normaalit keskustelut ja yrittda sitd normaalia arkea elaa siiné vaikka toisella vaikeeta onkin

Konfliktien lisdantyminen

Tybuupumus heijastui laheisten mukaan perheviestinnassa konfliktien lisdantymisena
vuorovaikutussuhteessa tyduupuneen perheenjasenen kanssa. Tulosten mukaan laheisten
ja tyduupuneiden vuorovaikutustilanteet johtivat aiempaa herkemmin konflikteihin,
vuorovaikutussuhteessa tyduupuneeseen perheenjdseneen oli enemman jannitteita ja

vuorovaikutus tyéuupuneen kanssa tuotti epavarmuuden tunteita.
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Konfliktien lisd&ntyminen:
— konfliktiherkkyys
— vuorovaikutussuhteen jannitteet

— vuorovaikutustilanteisiin liittyva epavarmuus

Tyduupumuksen aikana laheiset kokivat, etté heidan ja tyéuupuneiden valilla syntyi
konflikteja nopeammin ja yllattavammin. Laheisten nakemykset olivat tasta ilmidsta varsin
yhtenevaisia. Laheiset kokivat, etté konflikteja saattoi syttya hyvin vaihtelevistakin aiheista.
Tama konfliktiherkkyys nakyy seuraavassa esimerkissa, jossa laheinen toteaa, etta

konflikteja ilmeni nimenomaan aiempaa hopeammin:

H4: No, kyllah&n se varmaan niinku ehka kiukkusemmaksi tuli ja sitten tuota, siina suhteessa
tuli nopeemmin se riita mitéa aikasemmin, joistain asioista.

Tulosten perusteella konfliktien lisdéntyminen nékyi myds jannitteina
vuorovaikutussuhteessa laheisen ja tyduupuneen perheenjasenen valilla. Laheisten
kokemusten perusteella jannitteisyys nakyi vuorovaikutussuhteessa ainakin siten, etta
laheiset saattoivat itsekin hermostua toisinaan tyduupuneeseen perheenjaseneen. Eras
laheinen kertoi, etta taustalla vaikutti oma ymmartamattomyys siita, mista tilanteessa on
kysymys. Tybuupuneen muuttuneelle kayttaytymiselle ei Ioydetty syyta, ja erityisesti
tyduupumuksen myd6ta ilmennyt passiivisuus ja niukka osallistuminen kotitdihin aiheuttivat
jannitteiden kasvamista. Jannitteet aiheuttivat toisinaan konflikteja. Seuraavassa esimerkissa

lAheinen kertoo omista tuntemuksistaan ja siita, ettei aluksi tiennyt tyduupumuksesta:

H2: Toinen oli vaan niin vasynyt ja siita olin jopa &kainenkin valilla kun kotona ei teh& mitaan,
muttakun ei tajunnu sita ite ettd missa tilanteessa se toinen ihminen on etta sit jalkikateen se
on harmittanu etta olis voinu kayttaytya ite ihan toisella tavalla jos olis tiennyt ne kuviot.

Eras laheisista pohti tyduupumuksen aikaisten konfliktien syitd. Han toi esille koetun
vuorovaikutustilanteisiin liittyneen epavarmuuden, joka liittyi interpersonaaliseen viestintdan
tybuupuneen puolison kanssa. Laheinen koki, etta vaihtelut uupumukseen liittyneessa
vasymyksessa teki vuorovaikutuksesta eri aikoina erilaista. Vasymys ei kuitenkaan aina nay

ulospéin, joten sitd oli vaikeaa ottaa huomioon:

H7: Mutta ehk& se monien asioiden summa ja yhdistettyna siihen, etta puolison vasymys, ja
tavallaan ehka viela paremmin sanottuna vasymyksen eri tasot ja energiatasot vaikuttaa
siihen kun ei ehka itte osaa sanoa, etta millanen paiva tanaan on. Etta millaisista asioista
tandan olis ehka hyva keskustella, tai mista ei kannata.
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Tyduupuneen kuormittumisen ehkaiseminen

Laheiset toivat esille, etté he pyrkivat viestinnéan keinoin tukemaan tyduupuneen
perheenjasenen hyvinvointia. N&ité keinoja laheiset kayttivat interpersonaalisessa
viestinnassa tyduupuneen kanssa. Taménkaltaisen viestinnan tarkoitusperat viittasivat

erityisesti haluun ehkaista tybuupuneen kuormittumista.

Tulosten perusteella laheiset kayttivat interpersonaalisessa viestinndssa erityisesti kahta
keinoa kuormittumisen ehkaisemiseksi:
— kielteisten aiheiden valtteleminen

— sovittelevuus

Kun perheenjasenté vaivasi tyduupumuksen tuoma vasymys, eras keino, jolla laheiset
vaikuttivat tilanteeseen, oli heidan mukaansa pyrkimys valttaa kielteisien aiheiden nostamista
esille keskusteluihin. Erityisesti laheiset vélttelivat omista huolista ja ongelmista puhumista.
Tata toimintamallia perusteltiin silla, ettei tyduupunutta perheenjasenta haluttu vaivata

enempaa kielteisilla asioilla, ja tamé ilmenee hyvin seuraavasta esimerkista:

H4: No varmaan niinkun ei omista ongelmistaan ja huolistaan paljon tullut puhuttua siihen
aikaan, etta rupesi tasoittelemaan tieta niin sanotusti. Etta piti omat ongelmat ja tammoset
omana tietona. Eli ei tavallaan halunnu kuormittaa enaa yhtaan lisaa.

Tulosten mukaan toinen laheisten vuorovaikutuksessa kayttama keino valttaa tybuupuneen
kuormittumista oli sovittelevuus. Sovittelevuus tarkoittaa tdssa kontekstissa laheisten oman
viestintakayttaytymisen mukauttamista siten, etta vuorovaikutuksessa tyduupuneiden
perheenjasenten kanssa sailyy hyva viestintailmapiiri. Sovittelevuudella pyritddn myds
saavuttamaan jaettua ymmarrysta ja valttamaan vuorovaikutustilanteiden ajautumista
konflikteiksi. Laheiset kertoivat pyrkineensa huomioimaan tyduupumuksen esimerkiksi
erilaisissa neuvottelu- ja sopimistilanteissa. Sovitteleva viestintatyyli nakyi tuloksissa siina,
etta laheiset antoivat vuorovaikutustilanteissa paatdsvallan uupuneelle perheenjasenelle.
Liséksi laheiset kertoivat pyrkineensa rauhallisuuteen ja ilmaisemaan hyvaksyvaa
suhtautumista, jos tyduupuneella oli vasymyksesta johtuva "huono paiva”. Laheiset kayttivat

mya0s paljon harkintaa pyyntéjen ja ehdotusten esittdmisen tavoissa:

H7: Ehka tietylla tavalla joo ettd pyrki ehkd pehmentamé&én véahan ehkd, emma nyt haluu
sanoa mielipiteitddn, mutta keskusteluaiheita ehka ja valttaa ehka miten sen sanoisi isompia
asioita. Ettei niinkun ajaudu.

Seuraavan sivun esimerkissa nékyy, kuinka laheinen pyrkii etenemé&én tyduupuneen ehtojen

mukaan esittaessaan pyynnon:
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H3: m& aina vdhan mietin ettd miten ma asiat hanelle esitan, ettd ma yritan olla niinkun, etta
esimerkiksi jos méa haluaisin lahtee jonnekkin mun ystavan kanssa niin sita yrittaa olla niinku
sopisiks sulle et mé& menisin, et oisko se ookoo et jaksatko s& jaada lasten kanssa. -- Etta ma
yritdn omalla, ja silla miten ma asiat esitan ja niinku miten ma toimin niissa tilanteissa niin ma
yritén niissa tilateissa luoda niistéa hanelle mahdollisimman pehmeita, etta ei niin etta tyrkkaisin
hanelle jonkun kauhean vastuukloéntin mista hanen tartteis selvita.

Vuorovaikutussuhteen laheisyyden muutokset

Osa laheisista koki ty6uupumuksen nakyneen myos vuorovaikutussuhteessa sen
laheisyyden muutoksina. Tuloksista oli havaittavissa, etta tyduupumuksen aikana
vuorovaikutussuhteen laheisyys alkoi kérsia, mutta myéhemmin vuorovaikutussuhteen
koettiin palautuneen laheisemmaksi. Laheisten mukaan vuorovaikutussuhteen laheisyyden
muutos nakyi erityisesti keskinaisen vuorovaikutuksen maarassa: "Pikkuhiljaa meidan
kanssakayminen, en voi sanoa, etta se loppui kokonaan, mutta ei me kaytdnndssa puhuttu
muusta kuin valttamattomista asioista.” Mikali vuorovaikutussuhteen yllapitaminen tapahtui
paasaantoisesti puhelimitse, ilmeni suhteen etdé&ntyminen eréén laheisen kuvailujen
perusteella soittokertojen harvenemisena ja esimerkiksi koettuna haluttomuutena ottaa
yhteytté tyduupuneeseen:

H6: No tietysti sitd huolehtii aina tavallaan omasta sisarestaankin niin pakkohan mun on kysya
ettéd miké siella on tilanne. Et vaikkei toisesta ois kuulu mitdan niin siind vaiheessa kuitenkin
koittaa kysya ja nain, ettd semmonen normaali huolehtiminen, mutta ei semmoset laheiset
vaélit ollu siin& vaiheessa.

Toisaalta l&heiset kuvasivat myos vuorovaikutussuhteen laheisyyden palautuneen takaisin
paremmaksi, mika ilmeni vuorovaikutuksen lisdéantymisena, mutta myds avoimuuden
lisdantymisena perheenjasenten valilla. Vuorovaikutussuhteen laheisyyden palautumista
kuvattiin esimerkiksi "yhteyden 16ytamisend” ja "kanssakaymisen palautumisena”. Tuloksista
ei voida kuitenkaan tehda johtopaatoksia, seuraavatko muutokset suhteen koetussa
l[Aheisyydessa millaan tavalla tybuupumuksen ja sen aiheuttamien uupumusoireiden
etenemista. Se voidaan kuitenkin todeta, ettd mikali [aheinen koki vuorovaikutussuhteen
lAheisyydessé tyduupuneeseen perheenjaseneen muutoksia, vuorovaikutussuhde koettiin

ensin etaisemmaksi, minka jalkeen vuorovaikutussuhde palautui takaisin laheisemmaksi.

Osa laheisista ei kuitenkaan kokenut tybuupumuksen valttAmattd nakyneen
vuorovaikutussuhteen laheisyydessa. Seuraavasta esimerkistd ilmenee, etta l&aheisyys
tyduupuneen ja laheisen valilla sailyi tyduupumuksen aikana, ja oli tarke&ékin tuen

antamisen kannalta:

H5: Ja kylla semmonen laheisyys ja tAmmonen kyl sen huomaa ettéd han koittaa hakee vahan
semmosta turvaa ja laheisyytta siit sitten ja mé koitan antaa, meilla on kuitenkin aika [&mmin
suhde et ei 00 mitddn semmosta.
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Kaiken kaikkiaan l&heisten mukaan ty6uupumus heijastui perheviestinnassa uupumuksen
huomioimisena erilaisin tavoin vuorovaikutuksessa. Se ilmeni lisdantyneina konflikteina
l[Aheisen ja tyduupuneen valilla. Laheiset huomioivat tyduupumuksen ainakin sovittelevalla
viestintatyylilla ja kielteisten puheenaiheiden valttelemisell&, joilla pyrittiin ehk&isemaan
tyduupuneen kuormittumista. Lisaksi l&heiset kokivat muutoksia heidén ja tyduupuneiden
vuorovaikutussuhteen laheisyydessa.

Tybuupumuksen aikana perheenjasenet viestivat keskendén avoimesti erityisesti
tyduupumukseen liittyvisté asioista, ja avoimuuden séilyttaminen koettiin tarkeaksi.
Tybuupumuksen tiedostaminen ja siita syntynyt jaettu ymmarrys vaikutti laheisten
kokemuksen mukaan myonteisesti perheviestintaan. Se vahensi konflikteja, teki
vuorovaikutuksesta helpomman tuntuista ja mahdollisti tuen antamista. Perheviestinndssa
ilmeni myos tarve neuvotella kotitdista seka yllapitaa normaalia vuorovaikutusta ja
arkielamaa. Tyduupumuksen aikana laheisten ja tyduupuneiden valilla syntyi herkemmin
konflikteja, ja laheiset kokivat vuorovaikutussuhteeseen syntyneen jannitteitd esimerkiksi
kotitdiden laiminlydmisen johdosta. Laheiset kokivat, etta vuorovaikutussuhde uupuneeseen
perheenjaseneen muuttui etdisemmaksi tyduupumusoireiden alettua, mutta laheisyys

palautui myéhemmin, viimeistaan tyduupumuksen hellitettya.

5.3 Supportiivisuus laheisen ja tybuupuneen vuorovaikutuksessa

Tulosten perusteella tyduupumuksen aikana laheisen ja tyduupuneen vuorovaikutuksessa
ilmeni supportiivisuutta eri viestintailmidina. Lisaksi haastatteluihin osallistuneet kertoivat,
millaista harkintaa he kayttivat tuen antamisessa. Laheisten kuvailujen perusteella
supportiivista viestintaa laheisten ja tyduupuneen vuorovaikutuksessa oli supportiivinen
kuunteleminen, emotionaalinen tuki ja purkava keskusteleminen. Liséksi laheisilla oli erityisia

tyduupumukseen liittyvid kasityksia tuen antamisesta.
Supportiivinen kuunteleminen

Tulokset osoittavat, ettd laheiset kuuntelivat tyduupunutta supportiivisella tavalla.
Supportiivinen kuunteleminen oli osa laheisen ja tyduupuneen keskinaista tuen antamiseen
ja vastaanottamiseen pyrkivaa vuorovaikutusta. Laheiset kertoivat, etta tybuupumuksen
aikana he pyrkivat huomioimaan uupunutta perheenjasentaan erityisemmin, kuuntelemalla
tarkemmin kuin aikaisemmin. Laheisten kuvaukset supportiivisesta kuuntelemista

nayttaytyivat tyypeiltd&n kahdenlaisina, seuraavalla sivulla olevan luetelman mukaan.
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Arvostava kuunteleminen tarkoittaa tarkkaavaista kuuntelemista, jossa sallitaan toisen
osapuolen puhua ilman keskeytyksia tai kyseenalaistamista. Aktiivinen kuunteleminen
tarkoittaa puolestaan halua kuunnella ja pyrkimysta saada toinen osapuoli puhumaan

nimenomaan kysymyksia esittamalla.

Supportiivinen kuunteleminen:
— arvostava kuunteleminen

— aktiivinen kuunteleminen

Laheiset kertoivat pyrkineensa tyduupumuksen aikana antamaan uupuneelle
perheenjasenelle mahdollisuuden puhua, valttden kommentointia ja keskeyttamista.
Tallainen arvostava kuuntelemisen tapa voi mahdollisesti antaa tyduupuneelle kokemuksen
kuulluksi tulemisesta. Arvostava kuunteleminen antaa laheisten ndkemyksen mukaan
tyduupuneelle mahdollisuuden purkaa toiselle henkildlle haluamiaan asioita, mille laheiset
kokivat uupuneilla perheenjasenillddn olleen tarvetta. Kuten seuraavasta esimerkista
ilmenee, kuuntelemisen nakokulmasta tarkeaksi ei koettu niinkaan ratkaisuihin tdhtaavaa
tavoitteellista keskustelua, vaan olennaiseksi koettiin pelkka kuunteleminen valittémalla
tavalla:

H7: itse melko ratkaisukeskeisend ihmisena siina joutu heittda ainakin mun mielesta
semmosen niinku ratkaisukeskeisyyden aika hyvin romukoppaan ja poistumaan siita
semmosesta etta yrittda loytaa vastauksia ja isolta osin vaan kuuntelee ja pohtii siind mukana.
Mut et niiden ratkaisujen lIdytaminen ei vaan oo niin yksinkertaista, etta niistd keskusteluista
tavallaan se misté isoin hy6ty oli niin oli vaan yksinkertainen kuuntelu. Ja ehké niinku just,
miten sen sanoisin, niin nykypaivana sellanen valiton kuuntelu, eika sillain etta telkkarin
ohessa kuuntelee, vaan aidosti keskustelee.

Laheiset kertoivat tukeneensa tyduupuneita perheenjaseniaan myos rohkaisemalla heita
puhumaan ja tiedustelemalla esimerkiksi vointia. Heidan tapansa oli siis aktiivista
kuuntelemista. Tulosten perusteella vaikuttaisi silta, etta aktiivisella kuuntelemisella haluttiin
saada vuorovaikutuskumppani puhumaan. Aktiiviseen kuuntelemiseen nayttaisi liittyvan
my6s kiinnostus vuorovaikutuskumppanin voinnista ja ajatuksista. Tarkeéana pidettiinkin, etta
pitéisi esimerkiksi muistaa kysya: "Kuinka voit?”. Laheiset kuvailivat aktiivisen kuuntelemisen
tapaa myds aidoksi haluksi kuunnella ja tarkaksi kuuntelemiseksi. Seuraavassa esimerkissa

nakyy laheisen aktiivinen rooli kuuntelijana:

H1: No, just semmoset asiat, jotka se tyéuupunut tuo keskusteltavaksi. Etta keskustellaan sen
asioista silla hetkelld. Ja vaikka se ei valttdmatta toisikaan jotain asiaa, niin voisi ihan hyvin
kysya, ettd miten on mennyt ja tammain, ettd kalastaa silté niita asioita, ja jos sieltéd nousee
jotain asioita niin keskustellaan sitten niista.
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Emotionaalinen tuki

Tulosten perusteella laheiset tukivat tyduupuneita vaikuttamalla viestinn&n keinoin
uupuneiden emootioihin. Emootioita, joihin laheiset vaikuttivat, oli monenlaisia. Laheiset
pyrkivat vaikuttamaan mydnteisesti esimerkiksi tyduupuneen mielialaan, mutta he pyrkivat
my@s vaikuttamaan tyduupuneen tunnetason suhtautumiseen erilaisiin asioihin.
Yksinkertaistaen — laheiset esimerkiksi rohkaisivat ja kannustivat tyduupunutta. Laheisten

kuvauksia emotionaalisen tuen antamisesta oli eritysesti kolmenlaisia.

Laheisten antama emotionaalinen tuki:
— nakemysten oikeuttaminen
— motivoiminen

— piristaminen

Nakemysten oikeuttaminen. Tyduupumus voi laheisten mukaan vaikuttaa uupuneen
itsetuntoon. Tyduupuneiden itsetuntoa laheiset pyrkivat tulosten mukaan tukemaan
rohkaisemalla uupunutta perheenjasenta. Vuorovaikutustilanteessa laheiset kertoivat
tukeneensa tybuupuneita erityisesti verbaalisesti osoittamalla olevansa samaa mielta
tybuupuneiden nakemyksista. Laheiset siis talla tavoin oikeuttivat tyduupuneiden mielipiteita.
Eras ldaheinen kertoi myds rohkaisseensa tyduupunutta puolisoaan silloinkin, kun he
keskustelivat tyduupumuksesta. Seuraava esimerkki havainnollistaa ndkemysten

oikeuttamista:

H5: Ja koitan, vaikken osaa niistd sanoo sen enempéad, mutta sanon etta han on tehny oikein
ja, vaikka ne olis ehka vaariakin, mutta koitan tukea hanen omassa paatoksessa, etta se on
hyvéa paatos, etta teet sillain.

Tassa esimerkissa laheinen kertoo tukeneensa tydbuupunutta kehottamalla hanta toimimaan

omien paatéstensd mukaisesti.

Laheiset pyrkivat tulosten mukaan my6s motivoimaan tydéuupunutta perheenjasentaan.
Motivoimista l&heiset kutsuivat "kannustamiseksi”, ja se liittyi laheisten puheissa aina
elintapoihin. Esimerkiksi eras laheinen kertoi, ettd: "Sen ma muistan tosiaan ettd ma aina
koitin sita etta hei kavele, kavele, kdvele. Et se auttaa, ettd ma yritin silla niinkun sita.”
Tybuupumuksesta aiheutuva vasymys voi aiheuttaa kunnon yllapitdmisen laiminlydmista,
joten tulosten perusteella l[&heiset nayttivat ottavan roolin, jossa he pyrkivat huolehtimaan

siitd, ettd tyduupunut liikkuisi tarpeeksi.

Tulosten mukaan tyéuupumus ilmeni uupuneiden perheenjasenten kayttaytymisessa

toisinaan mielialan laskuna, josta merkkeja olivat esimerkiksi ajatusten kiertdminen
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tydasioissa ja kielteiset ndkokannat. Laheiset kertoivatkin pyrkineensa piristamaéan
tybuupunutta viestinnan keinoin. Laheiset pyrkivat saamaan tyéuupuneen seka ajattelemaan
positiivisia asioita ettd ajattelemaan positiivisemmin asioista. Seuraavassa esimerkissa
l&aheinen kertoo, kuinka han pyrki tybuupumuksen aikana katkaisemaan puolisonsa kielteisia
ajatuksia:

H3: Tavallaan pyrin saada hanté ajattelemaan silleen positiivisemmin asioista. Ja ehké
mydskin silleen herattda hantéd ndkemaan niité hyvia asioita ymparilla. Et huomaatko etta
meian lapsi on oppinu uuden sanan ja kato nyt se tuli halaamaan sua. Et ma yritan vieda
hanen huomiota muihin ku niihin mielta painaviin asioihin.

Esimerkista ilmenee, kuinka laheinen voi tukea tyduupunutta seké tuomalla keskusteluun
myonteisia nakdkulmia etta viemalla tyduupuneen ajatukset kokonaan toisiin, myonteisiin

asioihin.

Purkava keskusteleminen

Laheisten nakemyksista ilmenee, etta laheisten ja tyduupuneiden valisesta supportiivisesta
viestinnasta osa oli keskustelua, jolla l&heiset antoivat neuvoja tyduupuneille ja jolla he
pyrkivat yhdessa hakemaan ratkaisuja tyduupumuksen tuottamiin haasteisiin. Liséksi
laheiset ja tyduupuneet kasittelivat naissa keskusteluissa tyduupuneita kuormittaneita
stressitekijoitd. Tulosten mukaan yhteista tamankaltaiselle vuorovaikutukselle nayttaisi
olevan, etta sen vuorovaikutusfunktiona on purkaa ongelmia. Haasteita ja niiden

ratkaisukeinoja on monia.

Purkavaa keskustelemista oli:
— neuvominen
— ratkaisujen etsiminen

— stressitekijoiden kasitteleminen

Neuvominen oli eras keinoista, jolla l[&heiset kertoivat antaneensa tukea purkavissa
keskusteluissa tybuupumuksen aikana: ”...ja antaa joitain neuvoi, joitai yksinkertasiiki neuvoi,
siis keskusteluneuvoja, ma en pysty mitd&n muuta, siis oman kantani koittanu kertoo
muutamiin asioihin siind suhteessa.” Laheisten mukaan neuvominen ja mielipiteiden
esittdminen voi tuoda vuorovaikutustilanteessa esille uusia nakdkulmia, jotka voivat auttaa
uupunutta perheenjasenta kasittelemaan tilannettaan tyduupumuksen kanssa. Erés
haastateltava kertoi neuvoneensa uupunutta perheenjdsentdaan toimintamalleissa tyopaikalla,

jotta ty0 ei tuottaisi niin paljon kuormitusta.
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Laheiset tukivat tyduupunutta perheenjdsentddn myds kaymalla heiddn kanssaan ratkaisuja
etsivid keskusteluja. Ratkaisuja haettiin erilaisiin tybuupumukseen liittyviin asioihin. Laheiset
kertoivat, ettéd he keskustelivat tyduupuneen kanssa tyosta ja esimerkiksi tyduupumuksen
hoitamisesta. Alla olevassa esimerkissé tuodaan esille, etta tarkeinté olisi kuitenkin
huolehtia, etté tarvittavia ratkaisuja myos tehdaan:

H4: Kylla se varmaan se ratkaisujen hakeminen, niin kylla se minusta auttoi, tai ainakin
tilapéisesti. -- Mutta tietysti pelkka ratkaisujen hakeminen ei auta vaan pitaisi myos tehda niita
ratkaisuja jos vaan niita pystyy tekemaén.

Laheiset olivat tyduupumuksen aikana tukijoita, joille tyduupuneet pystyivat puhumaan myoés
heitd kuormittaneista stressitekijoista. Laheiset kokivatkin, etta tyduupumuksen aikana
heidan ja uupuneen perheenjasenen vuorovaikutuksessa keskusteluaiheet painottuivat
enemman tyduupuneen ongelmiin, siind missa normaalisti keskusteluissa myonteisia ja

kielteisid puheenaiheita oli jaettu puolin ja toisin tasaisemmin:

H5: Etta ennenhén se oli sellasta ettéa han pysty auttamaan mua tosi paljon mun omista
ongelmista ja me keskusteltiin tosi paljon niistd mun ongelmista ja tAammadsistd, niin nyt se
meidén keskustelu liittyy hanen néihin kaikkiin.

Tulosten mukaan ty6éuupuneet purkivat ymmarrettavasti paljon tyohon liittyvid asioita
yhdessa laheisten kanssa. Laheiset myos kokivat olevansa tarkedssa asemassa ja roolissa

tuen mahdollistajina, joille on mahdollista puhua asioista, jotka ovat kuormittavia ja vaikeita:

H5: Kyllda méa uskon, etta on tottakai hakenu [tukea] silleen kun haluu purkaa joskus aina
jonkun huonon hetken tai huonon asian. Niin kylla se sitten tuetaan lAhimmaiseen sitten etta
oli se hyva tai huono asia.

Merkittavaa tassa esimerkissa on nakemys siitd, etta laheiset ovat niité henkil6ita, joihin

tukeudutaan ensimmaisena erilaisten haasteiden edessa.

Laheisten kasitykset tuen antamisesta

Laheiset kertoivat myo6s kasityksistaan siitd, millaista on tarkoituksenmukainen sosiaalinen
tuki tybuupumuksen aikana. Laheisten ndkemyksien mukaan runsas keskusteleminen
tyduupuneen kanssa tybuupumuksen aikana on tarkeda ja hyvinvointia edistavaa. Laheiset
kertoivat seké kokemuksistaan yhdessa keskustelemisen vaikutuksista ettd ndkemyksidan
siitd, miksi keskusteleminen auttaa ja on kannattavaa. Liséksi laheiset toivat esille
nakemyksia siitd, millaisissa tilanteissa ja millaisina hetkin&d tuen antamista erityisesti

tarvitaan. Laheisten kasitykset liittyivat tuen vaikutuksiin ja ajoittamiseen.
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Laheisten kasitykset tuen antamisesta:
— yhdessa kasittelemisen vaikutus

— tuen ajoittaminen

Tulosten perusteella yhdessa keskusteleminen tyéuupuneen perheenjasenen kanssa vaikutti
laheisten ndkemyksen mukaan uupumukseen. Olennaista l&heisten mielesta oli, etta
tybuupunut paasisi itse puhumaan ja "purkamaan mieltdan”. Yhdessa keskustelemisen
uskottiin vaikuttavan siksi, etta sen avulla tyduupunut voi saada uusia hakokulmia
ajatuksiinsa, kuten seuraavassa esimerkissa pohditaan: "No siind varmaan paasee just
niinkun paremmin kasittelemaan niita asioita, ja sit tulee ehk& enemmaéan huomioon tai esille
niité asioita niinkun sen dialogin kautta.” Tyduupuneen asioiden kasittelyn myonteiset
vaikutukset koettiin myds puhelinkeskusteluissa. Seuraavassa esimerkissa laheinen kertoo,
kuinka han havaitsi selkean myonteisen kehityksen tybuupuneen mielialassa, kun he olivat

keskustelleet uupunutta kuormittaneista asioista:

H1: Ja kylla sen huomaa, etta kun toinen on puhelun alussa allapdin, ja siind kun ruoditaan
niitd huolia ja murheita siind, niin siin& puhelun loppupaassa toinen jo kuulostaa ilosemmalta
ja positiivisemmalta

Tybuupumuksen aiheuttaman vasymyksen arveltiin kaventavan kykya hahmottaa asioita
laaja-alaisesti. Eraan laheisen ndkemyksen mukaan tyéuupuneen asioiden kasitteleminen
yhdessa on keino vaikuttaa vasymyksen aiheuttamaan mahdollisesti kielteiseen

ajatusmaailmaan:

H6: Ite oon ollu sellanen, ettéd puhumalla asiat auki. Se helpottaa sitéa olotilaa ja sillon miettii
niita asioita eri kantilta. Kun sa oot riittavan vasyksissa siina tilanteessa niin s ndat sen oman
kantin vain. Ja vaan sen oman nakoékulman. Niin se kun siinéd on se toinen joka myos tyostaa
sitd ajatusmaailmaa niin se vois siita vahitellen lahtee aukeamaan, etta hei et tdd mun synkka
ajatusmaailma ei valttamatta ole se oikea.

Tulosten mukaan asioiden kasitteleminen keskustelemalla oli koettu mielialaa parantavaksi.
Sen arveltiin vaikuttavan uusien nakékulmien muodostamisen kautta. Tyduupumuksen
puolestaan nahtiin vaikuttavan uupuneen kykyyn hahmottaa ja arvioida asioita. Seuraavaksi

tarkastelen, millaisia nakemyksia laheisilla oli supportiivisten keskustelujen ajoittamisesta.

Tuen antamisen ajoittamisesta ja tarpeesta laheisilla oli hieman vaihtelevia ndkemyksia.
Laheiset kokivat, ettd tuen antamista tarvittiin erityisesti silloin, kun tyéuupunut koki
vasymystd, tai kun uupuneella perheenjasenelld oli meneilladn haastavia tydprojekteja.
Toisaalta tuen antamisen koettiin olleen myds paivittaistd, eika sen koettu liittyvan mihinkaan

erityisiin tilanteisiin, kuten l&heinen seuraavan sivun esimerkissa kertoo:
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H2: No se on péivittaista. Se on ihan paivittaista, ei oo mitaan erillista tilannetta, ja sit tietysti
oli niitd itkukohtauksia niin siina sitten halaamaan, ettd semmosta fyysista tukea se
halaaminen ja lohduttaminen mutta ei siihen, ihan keskustelemalla ettd en mina siihen oikein
muuta osaa.

Tybuupumuksen vaikutukset voivat olla toki yksildllisia ja eri henkilot reagoivat uupumukseen
eri tavoin. Lisaksi tyduupumuksen oireet ovat toisilla vahvempia kuin toisilla. Nain ollen
sosiaalisen tuenkin tarve voi vaihdella tyduupuneiden valilla. Seuraavassa esimerkissa
l&aheinen ponhtii, millaisina hetkin& tukea erityisesti tarvittiin ja kertoo, etta h&nen taytyi pohtia
sitdkin, millaista tukea kulloinkin tarvittiin:

H7: Mutta ainakin meilla se oli sitd, ettd tammaosta jatkuvaa rajua vasymysta ja tammosté. Niin
niin& hetking, ja yleisesti niinkun yrittd& vaan l6ytaa sieltéa ne oikeet hetket kun pitéé ottaa
koppi tekemisesta ja tukea. Ja sitten yrittaa miettia ettd mita se tuki kulloinkin on, etta onko se
joidenkin asioiden tekemista vai kuuntelua vai juttelua vai mita se nyt kaytannossa on.

Tiivistetysti ilmaistuna tulosten mukaan laheisten ja tyduupuneiden vélista supportiivista
viestintaa oli supportiivinen kuunteleminen, emotionaalinen tuki ja purkavat keskustelut.
Supportiivinen kuunteleminen antoi tyéuupuneille mahdollisuuden puhua avoimesti, ja
supportiivista kuuntelemista kaytettiin myos silloin, kun laheiset halusivat saada tyduupuneen
puhumaan. Laheiset vahvistivat tyduupuneiden nakemyksia, he motivoivat tyduupuneita
likkumaan ja laheiset pystyivat interpersonaalisen viestinnan avulla katkaisemaan
tyduupuneen kuormittavista asioista murehtimisen. Liséksi l&heiset tukivat tyduupuneita
antamalla neuvoja, kasittelemalla yhdessa asioita ratkaisuhakuisesti ja keskustelemalla

yhdessa tyduupunutta kuormittaneista asioista.

Laheisten nakemysten mukaan avoin keskusteleminen ja tarkkaavainen kuunteleminen on
tarkeda, jotta tybuupunut pystyisi kasittelemaan ja tydstamaan ajatuksiaan seka saamaan
uusia nakokulmia. Laheiset nakivat tamanlaisessa vuorovaikutuksessa yhtélaisyyksia
terapiatydskentelyyn. Tuen antaminen koettiin tybuupumuksen aikana seka jatkuvaksi
toiminnaksi, jota ei voi erottaa muusta vuorovaikutuksesta etta toiminnaksi, jolle on erityisesti

tarvetta tyduupuneen perheenjasenen ollessa vasynyt tai kuormittunut.
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6 POHDINTA

Taman tutkielman tavoite oli kuvata l&heisten kokemuksia ja kéasityksia vuorovaikutuksesta
tybuupumusta kokeneen perheenjdsenen kanssa. Tyouupumus kytkeytyy tulosten
perusteella monin tavoin perheviestintdén. Laheisten nakemysten mukaan uupumus vaikutti
tyduupuneen viestintakayttaytymiseen ja tyduupumus heijastui eri tavoin perheviestinnassa.
Laheiset kuvasivat myds niitd supportiivisen viestinnan keinoja, joilla he tukivat tyduupunutta.

Tassa luvussa tarkastelen tuloksia ja vertaan niita aiempaan tutkimuskirjallisuuteen.

Tybuupumuksen aikana konfliktit lisdantyivat laheisten mukaan heidan ja tyduupuneen
valilla. Lisaksi tyduupumus muutti laheisten kokemusten mukaan tyéuupuneen
viestintakayttaytymista hydkkaavammaksi. Perhesuhteet ovat ihmissuhteita, joissa konfliktit
ovat yleisimpia ja usein intensiivisimpia (Caughlin ym. 2011, 686). Konfliktien yleisyyteen ja
intensiivisyyteen vaikuttavat ainakin perhesuhteiden laheisyys ja keskinaisriippuvuus
(Caughlin ym. 2011, 681; Segrin & Flora 2005, 10). Tama johtuu siita, ettd perheenjasenet
ovat tiiviisti tekemisissa keskenaan ja heilla on vahemman mahdollisuuksia valttaa

konfliktitilanteita ja vetaytya niista muihin ihmissuhteisiin verrattuna.

Konfliktit liittyvat yleensa kahden tai useamman henkilon keskenaan ristiriitaisiin tavoitteisiin.
Tavoiteristiriita aiheuttaa myo6s tunnekuohuja, koska konflikti estda yksilod saavuttamasta
haluamansa tavoitteen (Guerrero 2013, 107). Tulosten perusteella laheisten ja
tyduupuneiden valilla konflikteja syttyi monenlaisista tilanteista. Tuloksista ilmenee kuitenkin
kaksi tilannetta, joissa tavoiteristiriidat voivat selittda konfliktien syttymistd. Ensiksi, laheiset
kertoivat, etté tyduupuneen vasymys oli usein konfliktien taustalla ja riitoja aiheutti
esimerkiksi osallistumattomuus kotitéihin. Tybuupunut voi joutua priorisoimaan vapaa-
ajallaan palautumisen kaiken muun edelle, jotta han selviytyisi tulevan tydpaivan
kuormituksista. Laheiset voivat puolestaan haluta pitda kiinni kotitdiden tasapuolisesta
jakamisesta seka aktiivisesta ja osin yhteisestd vapaa-ajan vietosta. Toiseksi, tybuupuneen
viestintakayttaytymisessa puolestaan nakynyt jaykkyys viestintatilanteissa voi myo6s
mahdollisesti liittya tarpeeseen saada riittéavasti lepoa ja aikaa palautumiselle. Tama jaykkyys
viestintatilanteissa nimittain liittyi Iaheisten mukaan aina tilanteisiin, jossa tyduupunut olisi

joutunut joustamaan suunnitelmistaan eli tavoitteistaan.

Vaikka tuloksissa ilmeni vaihtelua tyduupumuksen heijastumisesta tyduupuneen
viestintakayttaytymisessa, voidaan todeta, etta tyduupumus naytti useissa tapauksissa
kokemusten mukaan lisdavan hyokkaavaa viestintdd. Aikaisemmissa tutkimuksissa on

havaittu, ettéa esimerkiksi tytssa koettu stressi voi lisata aggressiivista viestintaa
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parisuhteissa (Bodenmann ym. 2010, 410). Naihin tuloksiin verraten voidaan todeta, etta
tybuupumus nayttaisi vaikuttavan hyvin samankaltaisesti. Aggressiivinen viestinté on
yksiloon kohdistuvaa viestintaa, joka kohdistuu toisen henkilon mindkuvaan sita loukkaavalla
tavalla (ks. esim. Infante & Wigley 1986, Bodenmannin ja kumppanien 2010, 409 mukaan).
Laheisten mukaan tybuupuneen viestintakayttaytyminen oli myds toisinaan téllaista ja sita
luonnehdittiin esimerkiksi ilkeilyksi. Tulosten perusteella voidaan todeta, etta tybuupumus voi
lisata aggressiivista viestintaa ja muuta hyokk&aavaa viestintakayttaytymista, mutta ei voida
vastata, miksi nain tapahtuu. Voi olla, etta erityiset viestintatilanteet perheessa aiheuttavat
hyokkaavyytta, mutta laheisten ndkemysten perusteella ei ole havaittavissa mitaan erityisia
kontekstitekijoita. Vasymys vaikuttaa luultavasti kielteisesti yksilon kykyyn viestia
tarkoituksenmukaisesti ja esimerkiksi tulkita verbaalisia ja nonverbaalisia sanomia. Kuitenkin
perheviestinnan tutkimuksen kannalta olisi kenties erityisen kiinnostavaa tutkia tarkemmin,

millaiset viestintétilanteet tuottavat hyokkaavaa kayttaytymista ja synnyttavat konflikteja.

Tutkielman tulokset kuvaavat, miten tyduupumus nakyy interpersonaalisessa viestinnassa.
Tuloksissa on yhtenevaisyyksia Maslachin (1982) tyduupumuksen kolmen ulottuvuuden
mallin kanssa ja tarkastelen seuraavaksi, miten tyduupumuksesta aiheutuvat emotionaalinen
uupumus (emotional exhaustion) ja depersonalisaatio (depersonalization) voivat selittdd
l[6ydoksia. Tulokset kuvastavat ja tuovat uutta tietoa siitd, kuinka tyduupumuksen
psykologiset ulottuvuudet nakyvat tydpaikan ulkopuolisissa vuorovaikutussuhteissa.

Maslachin (1982, 3) tyduupumuksen ulottuvuuksista kaksi, emotionaalinen uupumus ja
depersonalisaatio, vaikuttaisivat mallin ulottuvuuksien kuvauksen perusteella heijastuvan
erityisesti interpersonaalisiin suhteisiin. Kolmas ulottuvuus, ammatillisen osaamisen
heikkeneminen, vaikuttaisi sen sijaan mallin kuvauksen perusteella olevan vaikutuksiltaan
impersonaalinen eli vaikuttavan henkilén minakuvaan. Olkoonkin, etta osaamisen
heikkenemisellékin on toki ainakin epasuoria vaikutuksia myos interpersonaalisiin suhteisiin.
Vaikka emotionaalinen uupumus ja depersonalisaatio ovat erillisia ulottuvuuksia, taman
tutkielman tulosten perusteella nayttaisi perustellulta hahmottaa ne yhteisvaikutusta
tuottavina ulottuvuuksina. Ei vaikuta siis relevantilta yhdistaa tuloksissa ilmenevia
tyduupuneen vuorovaikutuspiirteitd, kuten empatiakyvyttomyyttd, yksittaisiin tyduupumuksen

ulottuvuuksiin, vaan tyduupumus nayttaytyy yksittdisena selittavana tekijana.

Emotionaalinen uupumus tarkoittaa yksilon voimavarojen ehtymista ja depersonalisaatio
emotionaalista etdantymista toisista ihmisista (Maslach 1982, 3—4). Yhdessa ne nayttaisivat
vaikuttavat tyduupuneen viestintakayttaytymiseen ja siten myds vuorovaikutukseen muiden
perheenjasenten kanssa. Tyéuupumuksen aikana ilmenneet laheisten kuvailemat

vuorovaikutushaluttomuus, passiivisuus ja varittdmyys johtunevat voimavarojen puutteesta.
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Ty6uupuneiden kyky seurata viestintaa ja yllapitda vuorovaikutustilannetta oli heikentynyt,
miké& ilmeni kuuntelemisen tarkkaavaisuuden heikentymisena. Taméan taustalla on
todennakdisesti myds tyduupuneen voimakas vasymys. Voimavarojen puuttuminen voi
selittda my0os artyneisyytta tyduupuneen viestintatyylissa ja konfliktinerkkyytta, silla uupumus
voi vaikuttaa kykyyn hallita emootioita. Lisdantyva depersonalisaatio on tyduupuneen keino
kompensoida uupumusta (Maslach 1982, 4). Depersonalisaatio siis viittaa emotionaaliseen
etaantymiseen toisista ihmisista ja tahan viittaa tuloksista noussut koettu tyGuupuneiden
empatian puute vuorovaikutuksessa, epakunnioittava ja jopa loukkaava viestintatyyli seka
laheisten kokema vuorovaikutussuhteen etaantyminen. Ty6uupuneen depersonalisaatio voi

osaltaan my0s olla taustavaikuttajana tyduupumuksen aikana lisdéntyneissa konflikteissa.

Tybuupumus nayttaytyy tulosten valossa perheita kuormittavana ilmiéna ja se nakyi eri
tavoin myds perheviestinndssa. Tuloksissa havaittuja viestintailmidita, kuten lisaantynytta
avoimuutta, tyduupumuksen merkityksentymisen vaikutuksia, neuvotteluja ja kielteisten
aiheiden vélttelya voidaan ymmartaa paremmin, kun tarkastellaan perheviestintaa
stressinhallintakeinona. Erilaiset kuormitustekijat, kuten perheenjasenen sairastuminen,
voivat levittaa stressia koko perheeseen voimakkaan keskindisriippuvaisista perhesuhteista
johtuen (Maguire 2014, 154). Perheviestinta voi toimia perheen selviytymisresurssina (coping
resource) (Maguire 2014, 159). Esimerkiksi supportiivinen viestinta on tallainen
selviytymiskeino.

Tulosten mukaan jaetun merkityksen rakentaminen tyduupumuksesta on tarkeaa sujuvan ja
perhesuhteita yllapitavan vuorovaikutuksen kannalta sek& perheenjasenten tarjoaman
sosiaalisen tuen kannalta. Perinteisesti stressitutkimuksessa tilanteen arviointia (appraisal)
pidetaan merkittdvana stressinhallinnan kannalta, mutta perheen stressinarvioinnista on
toistaiseksi vahan tietoa viestinnan tieteenalalta (Maguire 2014, 159). Tilanteen arviointi ja
jaetun merkityksen rakentaminen nayttaisi olevan kuitenkin laheisten nakemysten mukaan
tarkeaa silloin, kun perheenjasenella on tybuupumus. Avoimuutta pidettiin tarkeana, jotta
perheenjasenet ja muut laheisemmat henkilét ymmartaisivat, mista on kysymys ja mita
tyduupumus tarkoittaa arjen kannalta. Lisaksi tyduupumuksen merkityksentymisen myo6ta
perheenjasenet pystyivat neuvottelemaan uudenlaisesta tyonjaosta perheessa, jolla

perheenjasenen uupumus saatiin otettua huomioon.

Kun perhe kohtaa kriisin, perheen selviytymismallin (effective family coping) mukaan
perheenjasenilla on tarve ymmartaa (kriisi)tilannetta. Talldin perheenjasenet ovat aktiivisesti
vuorovaikutuksessa keskenéan keskustellen siita, mitd on meneillaén. (Webb & Dickson
2012, 17.) Mielenkiintoinen havainto tuloksista oli, etté tyduupumuksen merkityksentymisella

oli merkittdva vaikutus interpersonaaliseen viestintdan uupuneen perheenjasenen kanssa.
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Eras laheinen koki, ettd kun h&n ymmarsi, mista perheenjasenen passiivisuus johtui, ei
hanen ja tyduupuneen vdlille syntynyt enda konflikteja samalla tavoin kuin ennen

ymmarrysta.

Erés vuorovaikutuksessa kaytetty stressinhallintakeino, jota I&heiset tulosten mukaan
kayttivat, oli aiheen valttely (topic avoidance). Aiheen vélttely on strategista toimintaa, jossa
yksilo paattaé olla jakamatta informaatiota toiselle henkilolle (Afifi & Guerrero 2000, 166).
Laheiset pyrkivat valttamaan tyduupuneen kuormittumista jattamalla heihin koskeneita
kielteisia asioita tai omia huoliaan kertomatta tyduupuneelle. Laheisten tarkoitus oli suojella
talla tavoin tyduupunutta, ja toisen henkildn suojeleminen onkin yleinen syy aiheen vilttelylle
(Afifi & Guerrero 2000, 166). Laheiset kertoivat, ettd tybuupumuksen aikana hanen ja
tyduupuneen vuorovaikutuksessa keskityttiin ikdan kuin enemman uupuneeseen
perheenjaseneen. Nain ollen on mahdollista, etta laheiset voivat turvautua enemman toisiin
henkildihin henkildkohtaisten asioiden jakamisessa silloin, kun esimerkiksi kumppani potee
tyduupumusta. Tuen osoittaminen ja suurempi vastuu kotitoista voivat aiheuttaa kuormitusta,

joten on syyta pohtia, missd maarin perheenjasenen tyduupumus voi kuormittaa laheista.

Useat tutkimukset ovat vahvistaneet, etta sosiaalinen tuki voi lievittda stressia (Ray & Miller
1991). Taman tutkielman tulokset vahvistavat yhteyksid sosiaalisen tuen ja tyduupumuksen
valilla ja osoittavat, etta supportiivinen viestinta laheisissa vuorovaikutussuhteissa voi auttaa
my0s tyduupumusoireisiin. Tutkimustulokset ovat myds vahvasti yhdenmukaisia aiemman
tieteellisen tiedon kanssa. Supportiivisella viestinnalla voidaan vaikuttaa terveyteen ainakin
a) tarjoamalla terveyteen liittyvaa tietoa, b) motivoimalla terveellisiin elintapoihin, c) tukemalla
itsetuntoa ja itsearvostusta ja d) vahentamalla emotionaalista pahoinvointia (MacGeorge,
Feng & Burleson 2011, 325). Tulosten mukaan ldheiset keskustelivat tyduupuneiden kanssa
terveydesta ja tyduupumuksen hoitamisesta, laheiset motivoivat tyéuupuneita likkumaan,
tukivat ja kannustivat tyduupuneita heidan paatdksissaan ja vaikuttivat tybuupuneiden

mielialaan esimerkiksi katkaisemalla uupuneiden ajatusten pydrimisen tydasioiden ymparilla.

Tarkea osa supportiivista viestintaa on kuunteleminen. My6s tyduupuneiden laheiset
kertoivat pyrkineensa kuuntelemaan uupunutta perheenjasenta erityisen tarkasti ja
keskittyneensa siihen, mita uupunut perheenjasen kertoo. Laheiset vaikuttavat kayttaneen
aktiivisen ja supportiivisen kuuntelemisen tapoja. Supportiivisen kuuntelemisen teoria
pohjautuu vahvasti henkil6keskeisyyden teoriaan (Jones & Bodie 2014). Burleson (1987)
kuvaa henkilokeskeisyytta viestintdkontekstien eri puolien tiedostamiseksi ja niihin
sopeutumiseksi (Jones & Bodie 2014, 372). Toisin sanoen supportiivinen kuuntelija pyrkii
ymmartamaan vuorovaikutuskumppania. Aktiivisen kuuntelijan keinoja tdéhan ovat esimerkiksi

kysymysten esittdminen ja tarkkuus omia oletuksiaan kohtaan (Jones & Bodie 2014, 386).
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Tulosten mukaan laheiset kuuntelivat tyduupuneita tarkasti ja antoivat heille tilaa
vuorovaikutuksessa. Toisaalta laheiset halusivat tietda ja ymmartaa, millainen tyduupuneen
vointi on ja he esittivat runsaasti kysymyksia. Naiden |0yddsten perusteella |aheiset voivat
tukea uupunutta tai stressaantunutta perheenjasentéaén tiedostamalla taman tilanteen ja

ymmartamalla sitd. Avainkeino tahan on kuunteleminen.

Laheiset tukivat tybuupuneita runsaasti heidan kaymisséaén keskusteluissa, joista on
tunnistettavissa erilaisia supportiivisia sanomia. Supportiivisilla sanomilla on erilaisia
viestintafunktioita ja supportiivisten sanomien tutkimuksessa tarkastellaan sitéa, millaisia
supportiiviset sanomat ovat sisallllisesti (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 333).
Tarkastelemalla laheisten verbaalista supportiivista viestintdd supportiivisten sanomien
nakokulmasta, voidaan tavoittaa laheisten kayttamien supportiivisten sanomien
moninaisuutta. Lisaksi voidaan mahdollisesti ymmartaa, millainen supportiivinen viestinta

laheisen ja tyduupuneen kesken on kulloinkin tarkoituksenmukaista.

Laheiset kertoivat pyrkineensa tukemaan tyéuupunutta perheenjasenta vaikuttamalla
verbaalisin keinoin h&nen mielialaan. Téallainen viestintdkayttaytyminen on verbaalista
emotionaalista tukea. Burlesonin (2003, 552) maaritelman mukaan supportiivisen viestinnan
nakokulmasta emotionaalinen tuki tarkoittaa viestintdkayttaytymistd, jolla autetaan toista
henkiloa kasittelemaan koettua emotionaalista ahdinkoa. Tulosten mukaan l&heiset tukivat
tybuupuneita ainakin muistuttamalla uupuneita huomioimaan myonteisia asioita ymparillaan
ja katkaisemalla tydasioista murehtimisen. Mielenkiintoista on, ettd juuri nama
emotionaalisen tuen keinot voivat olla sek& toimivia etté toimimattomia ja siksi niiden
kayttamisen kanssa tulisi olla harkitsevainen (Burleson 2003, 567). Taman tutkielman
tulokset eivét kerro, kuinka tarkoituksenmukaisia ndma keinot todella olivat. Laheiset kokivat
kuitenkin tarkeéaksi ja myoskin toimivaksi sen, etta tyduupuneet pystyisivat katkaisemaan

tydasioiden murehtimisen ja aistimaan enemman myonteisia asioita.

Onkin mahdollista, etta juuri tybuupumuksen oireisiin myonteisilla asioilla piristaminen ja
tydajatusten katkaiseminen ovat hyvin soveltuvia keinoja osoittaa tukea. Liittyyhan
tyduupumukseen kuitenkin lisd&ntynytta kyynisyytta ja heikentynyt kyky kokea nautintoa
(Peiponen 2015, 37). Liséksi tyduupumukseen liittyy kyvyttémyys palautua tyén
kuormituksista, joten on rohkaiseva havainto, etta laheiset pystyvat verbaalisin keinoin
mahdollisesti edesauttamaan tydsta palautumista ohjaamalla tyduupuneen ajatukset ja

toiminnan tyon ulkopuolisiin asioihin.

Eras emotionaalisen tuen muoto on tuen kohteen tunteiden oikeuttaminen (Burleson 2003,

566). Se tarkoittaa, ettd tuen osoittaja ilmaisee, etta tuen kohteen tunteet ovat
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ymmarrettavia, normaaleja ja tilanteeseen sopivia. Tulosten mukaan laheiset kayttivat myos
tamankaltaista supportiivista viestintaa. Eras laheinen esimerkiksi kertoi tyduupuneelle, etta

vastaavanlainen vaiva olisi voinut tulla kenelle tahansa eikd hanen tarvitse sitd haveta.

Laheiset osoittivat my6s tukea vahvistamalla supportiivisilla sanomilla tyGuupuneiden
nakemyksia ja siten saamaan tyduupuneen suhtautumista omiin kykyihin ja tekoihin
myonteisemmaksi. Nakemysten vahvistaminen on hyva tuen antamisen keino silloin, kun
silla vaikutetaan tuen kohteen tunteisiin eika tuen kohteen toimintaan (MacGeorge, Feng &
Burleson 2011, 338). Tulosten mukaan laheiset pyrkivatkin nimenomaan vaikuttamaan
tyduupuneiden tunteisiin rohkaisemalla heita. Laheinen esimerkiksi sanoi tyduupuneelle, etta
hanen paatokset ovat hyvia, ja ettéd han osaa kylla toimia hyvin. Tybéuupumuksella on
ammatillista osaamiskasitysta heikentava vaikutus (Maslach 1982, 5). On sen suhteen
yhdenmukaista, ettd ldheiset ovat osoittaneet tukea vahvistamalla uupuneen

perheenjasenen uskoa omaan osaamiseen.

Emotionaalisen tuen lisaksi l&heiset tukivat tyduupuneita antamalla tiedollista tukea.
Supportiivisen viestinnan tutkimuksessa on tarkasteltu erityisesti neuvomista, joka on toisen
henkildn tilanteeseen reagoimisen ja tilanteesta ajattelemisen tapoihin vaikuttamiseen
pyrkivaa viestintaa (MacGeorge, Feng & Burleson 2011, 335). Tulosten mukaan léheiset ja
tyduupuneet kasittelivat yhdessa laheisen stressitekijoita ja etsivat ratkaisuja. Lisaksi laheiset
antoivat erilaisia neuvoja tyduupuneille ja motivoivat heita liikkumaan. Tasséa vaiheessa rajat
sen suhteen, mika laheisen supportiivisesta viestinnastd on emotionaalista tukea, mika
tiedollista tukea ja mika supportiivista kuuntelemista, alkavat hamartya. Tulosten perusteella
ei voida esimerkiksi selkeasti osoittaa, etta stressitekijdista keskusteleminen on erityisesti
joko kuuntelemista tai neuvomista, vaan ndkemykseni mukaan stressitekijoiden
kasitteleminen laheisen kanssa on naita molempia. Tuloksissa laheisten liikkkumaan
motivoiva supportiivinen viestintéa on tulkittu emotionaaliseksi tueksi, mutta se on toisaalta
yhté lailla neuvomista ja siten siis tiedollista tukemista. Supportiivisessa viestinnassa voi siis

mahdollisesti olla useita funktioita, jotka toteutuvat lomittain samoissa viestintatilanteissa.

Supportiivisen viestinnan vaikuttavuuteen vaikuttaa sanomien lisaksi monet muutkin tekijat.
My@s tuen osoittajan ja vastaanottajan suhde vaikuttaa supportiiviseen viestintdén ja on
havaittu, etta tuen osoittajan ja vastaanottajan valinen luottamus ja kiintymys vaikuttavat
supportiivisten sanomien vastaanottamiseen ja siten niiden vaikuttavuuteen (Feng &
MacGeorge 2010, 36). Laheisen ja tyéuupuneen vuorovaikutussuhteen laheisyys tekeekin
l[Aheisista merkittavia tuen antajia myds tiedollisen tuen kannalta, silla tyduupuneet luottavat
heihin hyvin paljon. Tuen antaminen neuvomalla on kuitenkin haasteellista ja sen

tarkoituksenmukaisuus riippuu paljolti tilanteesta (Goldsmith 2004, 55). Taman eras laheinen
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toikin ilmi ja kertoi kAyneensa keskustelua tybuupuneen kanssa siitd, millaista tukea hanelta
odotetaan. Ratkaisut ja vastaukset ongelmiin eivat olleet merkittavia supportiivisuuden

kannalta tyduupuneen nakdkulmasta vaan keskeista oli vain kuunnella ja keskustella.
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7/ TUTKIMUKSEN ARVIOINTI

Kriteeristoja laadullisen tutkimuksen arviointiin on olemassa useampia. Tassa tutkielmassa
kaytan arviointikriteereina tutkimuksen tasmallisyyttéa (rigor), rehellisyytta (sincerity),
uskottavuutta (credibility), johdonmukaisuutta (meaningful coherence) ja vaikuttavuutta
(resonance). Nama kriteerit mukailevat Tracyn (2013, 230) laadullisen tutkimuksen
arviointikriteeristdd. Taman kriteeristbtn mukaan laadukas laadullinen tutkimus on myds
aiheeltaan merkityksellinen, ja laadukas tutkimus on aina toteutettu eettisesti. Tutkielmani
aihetta ja sen merkityksellisyytta on esitelty ja perusteltu tarkemmin johdannossa.
Tutkimuksen eettisia kysymyksia ja tutkimuseettisia ratkaisuja on kasitelty puolestaan

Tutkimuksen toteutus -luvun yhteydessa.

Laadukas tutkimus edellyttaa tutkijalta tasmallisyyttd, joka tarkoittaa kaytanndssa, etta
tydhon on paneuduttu sen vaatimalla tarkkuudella ja tutkimuksessa on kaytetty
tarkoituksenmukaisia keinoja esimerkiksi aineiston hankinnassa (Tracy 2013, 231-232).
Toteutin tutkimuksen haastattelemalla tyduupuneiden henkildiden perheenjasenia ja
analysoin haastatteluaineiston kayttamalla aineistolahtdista sisallénanalyysia.
Menetelmavalinnat on esitelty ja perusteltu yksityiskohtaisesti Tutkimuksen toteutus -luvussa.
Aineisto vastasi hyvin tutkielmani tiedontarpeisiin ja toteutin analyysin jarjestelmallisesti.
Noudatin tulosten raportoimisessa ja johtopaatésten muodostamisessa mielestani riittavaa

tarkkuutta.

Aineistonkeruumenetelmana yksildhaastattelut soveltuivat hyvin tutkimusotteeseeni ja
tutkimusasetelmaani. Tutkimus tuotti mielenkiintoisia tuloksia ja toi esille Iaheisten
kokemuksia perheviestinnasté. Toisaalta talla aineistonkeruumenetelmalla tavoitettiin
erityisesti laheisen ja tybuupuneen keskinaiseen vuorovaikutukseen liittyvia nakemyksia, ja
l[6ydokset taméan vuorovaikutussuhteen ulkopuolisesta perheviestinnasta jaivat
yksipuolisemmiksi. Tutkimusasetelmaa muutamalla olisi ollut kenties mahdollista vastata
esimerkiksi viela kattavammin toiseen tutkimuskysymykseen: miten tyduupumus ilmenee

perheviestinndssa?

Rehellisyys tutkimusta tehtdessé edellyttéda tutkijalta omien lahtékohtien tunnistamista seka
l[Apindkyvyytta tutkimusprosessista ja sen aikana tehdyista valinnoista (Tracy 2013, 233).
Olen onnistunut mielestani hyvin tiedostamaan ennakkokasityksiani tutkimusprosessin
aikana, joita minulla oli kiinnostukseni pohjalta tutkielman aihepiirid kohtaan seka
henkilokohtaisten kokemusten pohjalta siitd, miten mielenterveysongelmat nékyvét

vuorovaikutussuhteissa. Tutkimuksen kannalta oli tarkeaé tiedostaa, missa vaiheessa
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tutkimusprosessia saattoi alkaa tuomaan omia tulkintoja runsaammin mukaan tyéskentelyyn.
Esimerkiksi tutustuessani aineistoon huomasin arvioivani ehka lilkkaakin alkuperéisilmaisujen
merkityksia, minka havaittuani pyrin keskittymaéan systemaattiseen otteeseen aineistoon
tutustumisessa, kun erottelin tutkimuksen kannalta merkityksellisté aineistosisaltdd muusta

aineistosta.

Omien l&htokohtien tunnistamista ja reflektoimista tarvitsin erityisesti my0s laatiessani
haastattelurunkoa. Koska aineistonkeruuta suuntaavaa ja siihen vaikuttavaa tutkimus- ja
teoriatietoa oli vahan, aineistonkeruumenetelma edellytti vahvojen oletusten karsimista ja
tietoista pyrkimystéa estaa omien ennakkokasitysten vaikutusta aineistonkeruuseen.
Haastattelun laatiminen avoimeksi ja samalla riittdvan keskustelua herattavan konkreettiseksi
osoittautuikin haasteelliseksi. Tutkijan ja haastateltavien ennakkokasitykset vaikuttavat
vaistamatta kuitenkin tutkimukseen: haastattelutilanteessa haastateltava kertoo yleensa
niista asioista, jotka hdnen mielestdaan ovat merkityksellisia, ja tutkija kysyy kysymyksia, jotka
ovat juuri hanen mielestaan merkityksellisia tutkimuskysymysten kannalta (Ruusuvuori &
Tiittula 2005, 10-11). Tama ei ole kuitenkaan tutkimuksen kannalta lahtokohtaisesti
kielteinen asia, vaan tutkijana on vain tarke&a tiedostaa oma subjektiivisuus ja osata ottaa se

huomioon.

Laadukas tutkimus on uskottavaa. Uskottava tutkimus kuvaa aihettaan ja |0ydoksiaan
totuudenmukaisesti ja se herattaa lukijoissa luottamusta (Tracy 2013, 235). Tutkimuksen
uskottavuutta lisddvia keinoja ovat esimerkiksi kontekstitekijoiden tunnistaminen ja
kuvaileminen, tulkintojen kattavuus ja syvallisyys myos piiloiset merkitykset huomioon
ottamalla sek& useampien nakdkulmien ja ristiriitaisuuksien esille tuominen kuvailuissa
(Tracy 2013). Olen tuonut tutkielmaani esille tybuupumuksen savyttdman perheviestinnan
moninaisuutta esittelemalla keskendan eridvia nakemyksia samasta ilmiésta, kuten
esimerkiksi tyduupuneiden viestintakayttaytymisesta, josta tehdyt I16ydokset eivat olleet
taysin yhtendisia koko aineistossa. Tulosten mukaan esimerkiksi laheisten kokemuksissa
tyduupumuksen viestintakayttaytymisessa tyypillinen hyokkaavyys ei noussut kaikkien
haastateltavien kuvauksista. Olen myds kayttanyt havainnollistavia aineistoesimerkkeja ja
kayttanyt koko aineistoa, mika on lisannyt tutkielmani [&pinékyvyytta. Lukijoiden on niiden
pohjalta mahdollista arvioida, kuinka tarkasti tulkintani pohjautuvat aineistoon ja vastaavatko

ne aineiston antamaa kuvaa todellisuudesta.

Sisalloltdan johdonmukainen ja luja tutkimus edellyttaa tarkoituksenmukaisen tieteellisen
kirjallisuuden ja teorioiden kayttoa. Yksittdinen tieteellinen tutkimus on osa laajempaa
tieteellisté keskustelua ja laadukkaan tutkimuksen tulisi saavuttaa sille asetetut tavoitteet

seka kiinnittya luontevasti muuhun tutkimukseen. (Tracy 2013, 245.) Taman tutkielman
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tavoitteena oli kuvata, miten tyduupumus nakyy perheviestinnéssa ja tuoda kuuluville
tyduupuneiden laheisten &anta. Tutkielmassa kuvataan tyduupuneen viestintakayttaytymista
laheisten nakemysten pohjalta seké& perheviestinnan erityispiirteita tyduupumuksen aikana.
Liséksi tutkielmassa esitellddn, miten supportiivisuus ilmeni ldheisen ja tyduupuneen
vuorovaikutuksessa. Nakemykseni mukaan tutkielma on johdonmukainen tavoitteensa ja
tulostensa osalta ja tutkielma tuo uutta tietoa tyduupumuksen kytkeytymisesta

perheviestintaan.

Tutkielman johdonmukaisuudessa on ndkemykseni mukaan myds joitakin puutteita.
Tutkielman rajaus olisi voinut olla hieman tarkempi ja tutkimustavoitteen ja
tutkimusmenetelman kytkokset taustakirjallisuuteen vahvempia. Suurimmaksi osaksi
opinnaytetybprosessin ajan koin, etta kayttamani taustakirjallisuuden ja tutkimusintressini

valilla oli erdanlainen kuilu, jota oli haastavaa punoa yhteen.

Kun tutkimuksen merkittavyys valittyy lukijoille selkeasti, tutkimus on vaikuttavaa (Tracy
2013). Laadukas tutkimus tuottaa jotain uutta ja auttaa esimerkiksi kehittamaan teorioita tai
menetelmia. Tutkimus voi my6s lisdtd ymmarrysta tarkastelemastaan ilmiosta ja sen
|0ydoksilla voi olla toisaalta myds paljon kaytdnnon arvoa. (Tracy 2013, 240.) Tama tutkielma
ansioituu mielestéani hyvin uuden tiedon tuottamisessa ja ymmarryksen lisddmisessa
tyduupumuksen kytkoksista perheviestintaan ja ylipdataan vuorovaikutukseen. Tutkielman
tulokset ja johtopaattkset voivat mahdollisesti myds hyddyttad tyduupumuksen ja tydstressin
kanssa elavid ihmisia ja heidén laheisiaan, jonka lisaksi tutkimuksen loydokset tarjoavat

kiinnostavia suuntia lisatutkimukselle.

Tutkimus on onnistunut vaikuttavuudessaan, mikali lukija pystyy yhdistamaan tutkimuksen
l6ydoksia ympardivaan arkeen. Tata kutsutaan tulosten siirrettavyydeksi (Tracy 2013, 239).
Olen haastatellut tutkimustani varten erilaisia ihmisia erilaisissa elamantilanteissa heidan
kokemuksistaan. Tutkielmani kytkeytyy nakemykseni mukaan vahvasti hyvin yleisiin arjen
ilmidihin ja voi tarjota kiinnostavia tuloksia paitsi tybuupumusta ja tyostressia kokeneille
ihmisille, my6s laajemmin perheille, joissa on tydssakayvia ja opiskelevia ihmisia. Miltei
kaikki ty0 tuottaa toisinaan kuormitusta, ja tAmé&n tutkielman tulosten perusteella vaitan, etta
perheenjasenten keskinainen vuorovaikutus tarjoaa rakentavia keinoja kasitella tyon
kuormitusta. Seuraavaksi kuvaan potentiaalisia suuntia jatkotutkimukselle ja esittelen

tarkemmin ndkemyksiani tdman tutkielman tulosten soveltamismahdollisuuksista.
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8 PAATANTO

Taman tutkielman tulokset tuovat runsaasti lisatietoa tyduupumuksen kytkeytymisesta
yksilon viestintakayttaytymiseen, interpersonaaliseen viestintédén ja jossain maarin myos
l&heisiin vuorovaikutussuhteisiin. Tutkielman aihealue on varsin kartoittamaton viestinnan

tutkimuksessa, ja tulokset tarjoavat useita suuntia jatkotutkimukselle.

Eras merkittava suunta jatkotutkimukselle olisi uupumuksen ja viestintdkompetenssin
yhteyksien tutkiminen. Tuloksista ilmeni, ettd tyduupuneilla oli vaikeuksia kasitella
tavoiteristiriitoja, silla téllaiset tilanteet johtivat aiempaa useammin konflikteihin.
Tybuupuneiden viestintdkayttaytyminen oli toisinaan hytkkaavaa ja empatiakyvytonta.
Uupumus ilmeni myos kuuntelemisessa, joten tulosten perusteella nayttaisi silta, etta
uupumus saattaa vaikuttaa kielteisesti viestintdkompetenssiin eli yksilon kykyyn viestia
tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti tarkasteltuna viestintatavoitteiden ja havainnoijan
nakokulmista (Backlund & Morreale 2015, 24).

Stressin ja vuorovaikutuksen yhteyksié on toki tutkittu melko kattavastikin, mutta nakisin, etta
tyoperaisen kuormittumisen vaikutuksia viestintdkompetenssiin voisi viela kartoittaa.
Ty6peraisen kuormittumisen ja viestintakompetenssin yhteyksia voisi olla hedelmallista tutkia
poikkitieteellisesti tuoden yhteen seké psykologian ettd puheviestinndn nakdkulmia. Samalla
lisdantyisi tietdmys tyoperaisen kuormittumisen sosiaalisista vaikutuksista. Olisi téarkeaa
oppia tunnistamaan kuormitusoireita, jotta kuormittumiseen pystyttaisiin puuttumaan hyvissa
ajoin. Hyvinvoivat tyéntekijat vaikuttavat myonteisesti ty6ilmapiiriin ja ovat toisaalta
tehokkaita tyontekijoita, mutta myds kykenevia tehokkaaseen ja tarkoituksenmukaiseen

tyOpaikkaviestintaan.

Tulosten mukaan laheiset kayttivat aiheen valttelya sopeutumiskeinona perheenjasenen
tyduupumuksen aikana. Laheiset valttivat tuomasta keskusteluihin kielteisia aiheita ja
erityisesti heihin itseensa liittyvia kielteisia aiheita. Aiheen vélttelya voisi tutkia kattavammin
tassé kontekstissa. Aiheen valttelya on tutkittu laheisissa vuorovaikutussuhteissa, mutta olisi
kiinnostavaa tarkastella aiheen valttelya tarkemmin keinona vaikuttaa kumppanin kokemaan
kuormitukseen. Aiheen valttelyn tarkoituksenmukaisuutta kuormittumista ehkaisevana
keinona olisi my6s syyta tarkastella kriittisesti, ja tarkastella sitd myds uupuneen henkilon
nakokulmasta. Voihan nimittain olla, ettd aiheen valttely ei olekaan erityisen hyva keino
ehkaista kuormittumista ja voi vahent&a luottamusta, mikali uupuneelle henkildlle syntyy
kokemus, etta hénet jatetaan joidenkin asioiden ulkopuolelle. Lisaksi aiheen valttely

l&heisissa vuorovaikutussuhteissa voisi olla hyva nakdkulma tutkia tarkemmin, millainen
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kokemus perheenjasenen tyduupumus on ldheiselle. Puhumattomuus omista kielteisista
kokemuksista ja tunteista henkil6lle, kenelle niista on tottunut puhumaan, voi olla

kuormittavaa.

Taman tutkielman tulokset antoivat viitteita, etta perheissa rakennettiin jaettua ymmarrysta
tybuupumuksesta ja sen vaikutuksista. Tyouupumuksen merkityksentyminen vaikutti myos
ohjaavan perheenjasenten vuorovaikutusta. Toistaiseksi perheiden arviointiprosessista
yhteisesti koettua stressitekijaa kohtaan tiedetdan kuitenkin vahan. Viestinnan tutkimuksessa
on keskitytty tarkastelemaan enemman perheiden tarinankerronnan kayttta
stressinhallintakeinona tai traumaattisen kokemuksen kasittelykeinona (Maguire 2014, 159).
Tallaisessa tutkimuksessa tarkastellaan jaetun ymmarryksen rakentamista reflektiivisesti
stressi- tai kriisitilanteen jalkeen. Jotta perheviestinnan merkitysta perheen selviytymisen
kannalta stressi- tai kriisitilanteissa voitaisiin ymmartaa paremmin, tarvitaan tutkimusta
perheviestinnasta stressi- tai kriisikokemuksen ollessa akuutti. Taman ilmién tutkiminen on

kuitenkin ymmarrettavasti haasteellista.

Olisi my06s kiinnostavaa tutkia miss& maarin tydsta palautuminen on interpersonaalinen
prosessi. Tyydyttaviksi koetut vuorovaikutussuhteet ovat toki tarked osa yksilén hyvinvointia,
ja sosiaalisen tuen tiedetaéan voivan vahentéaéa koettua stressia. Nakemykseni mukaan
l&heisten vuorovaikutussuhteiden merkitystéa tydsta palautumiselle voisi kuitenkin tarkastella
jatkotutkimuksissa ja pyrkia tunnistamaan palautumista edistévia ja heikentavia

viestintdprosesseja.

Tassa tutkielmassa perheviestinnan ja tyduupumuksen yhteyksia tutkittiin haastattelemalla
uupuneiden henkildiden puolisoita ja sisaruksia. N&ain tutkielmaan saatiin tuotua vahva
laheisten nakodkulma. Tama menetelma tarjosi rikkaan aineiston perheviestinnasta, ja
suurimpana antina oli [6ydotkset tyduupuneen viestintakayttaytymisesta seka laheisen ja
tyduupuneen interpersonaalisen viestinnan moninaisista tyduupumuksenaikaisista
erityispiirteista. Tutkielman ulkopuolelle jai kuitenkin runsaasti erilaisia puolia

perheviestinnastd, jotka kaipaisivat lisatutkimusta.

Luonnollisesti tArke&a olisi tutkia perheviestintaa tyduupuneiden nédkdkulmasta seka
vuorovaikutusta laajemminkin tyéuupuneen ihmissuhteissa, kuten tydpaikkasuhteissa.
Liséksi jatkotutkimuksia voisi kohdentaa tarkastelemaan, miten tyduupumus tai
vastaavankaltainen perheen kokema haaste ilmenee muissa perheen dyadeissa. Eli kun
esimerkiksi toinen vanhemmista uupuu, ilmeneeké toisen vanhemman ja lasten

keskinaisessa vuorovaikutuksessa ja vuorovaikutussuhteissa joitakin merkityksellisia
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muutoksia. Jatkotutkimuksilla voisi my6s pyrkia tavoittamaan perheen ryhmatason

vuorovaikutuksen ilmidita.

Erilaiset menetelméavalinnat jatkotutkimuksissa syventéisivat myos tietoa tybuupumuksen
aikaisesta perheviestinndsta. Perheenjasenia voisi esimerkiksi lahestya kyselylomakkeilla jo
pian tyduupumuksen ilmenemisen jalkeen, jolloin voitaisiin vaikuttaa ajan tuomaan
epatarkkuuteen ja tehda mahdollisesti pitkittaistutkimusta. Erilaiset analyysimenetelmét
mahdollistaisivat myos yksityiskohtaisempien tutkimustulosten hankkimisen

perheviestinnasta tyduupumuksen aikana.

Miten taman tutkielman tulosten perusteella sitten erilaiset perheet voisivat toimia, jos
perheenjasen uupuu tydssa? Ensisijainen havainto on, viestinnan tutkimuksen
viitekehyksessa ehka hieman odotetusti, etta puhuminen on hyvin tarkedé. On tarkeaa
ymmartaa, mita tilanteessa on meneillaan ja mité se tarkoittaa perhe-elaman kannalta.
Uupunut henkild tarvitsee enemman aikaa ja tilaa kuormituksesta palautumiselle, mika
vaistamatta muuttaa hanen tarpeitaan ja kykya joustaa niista. Vaikuttaisi tarkealta
keskustella tyduupumuksen tuomista uusista tarpeista ja neuvotella arjen
uudelleenjarjestelemisesta, mikali sellaiseen koetaan erityista tarvetta. Mikali tyduupuneen
tarvetta kuormituksesta palautumiselle ei huomioida riittéavasti, voi useat
vuorovaikutustilanteet johtaa konflikteihin. Toki vasymysté ja sen tason vaihtelua on
haasteellista ottaa aina huomioon. Sovitteleva viestintatyyli vaikuttaisi erinomaiselta tavalta
neuvotella erilaisista tarpeista. Sovittelevuudella tarkoitan sitd, etta neuvotteleminen on

ratkaisukeskeisté ja lopullinen paattsvalta pyrittaisiin pitamaan tyduupuneen kasissa.

Laheiset haluavat olla apuna ja tukena, kun perheenjasenelld on haasteellinen
elamantilanne. Auttamisen keinoja on suuri maara ja keinojen tarkoituksenmukaisuus
vaihtelee tilanteen mukaan. Taman tutkielman tulosten perusteella nayttaisi silta, etta
tyduupuneet kaipaavat laheisilta erityisesti kuuntelemista ja mahdollisuutta saada puhua.
Laheiset kokivat, ettd tyduupuneita oli auttanut, etta heilla oli henkild kenelle pystyi
peilaamaan omia ajatuksia. Laheisten rooli on tassa kuunnella ja esittaa omia nakékulmiaan.
Mitaan ratkaisuja ei tarvitse keksia eikéa sellaisia valttamaétta edes olekaan. Laheisten
kokemusten perusteella vaikuttaisi siltd, ettd tyduupuneet haluavat usein tyostidd omaa
ajatusmaailmaansa ja jasentdd omia huoliaan kasvokkaisviestinnan avulla. Kaytdannéssahan

tata voisi pitéda verrannollisena terapiatydskentelyyn.

Taman tutkielman tulokset antavat my@s viitteita siitd, miten tyduupumus ilmenee yksilon
viestintakayttaytymisessa. Muutokset voivat toimia mahdollisesti varomerkkeina orastavasta

uupumuksesta. Siksipa esimerkiksi tyéyhteisoille voisi olla hyétya tutkielman 16yddksista.
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Tyopaikkaviestinnan yhteyksia tyostressiin ja tydbuupumukseen on kylla tutkittu, ja
hyvinvoinnin kannalta suotuisasta tydpaikkaviestinnasta on olemassa tietoa, mutta
tybuupumuksen ilmenemisesta viestintékayttaytymisessa tiedetaan vahemman. Mikali
tyokaveri on vetaytyvampi kuin ennen ja joissain tilanteissa merkille pantavan joustamaton ja
artynyt, voivat nama piirteet enteilld uupumusta. Tall6in olisi mahdollisuuksien mukaan
hyddyksi pyséhtyé hetkeksi ja esimerkiksi kysya ohimennen jaksamisesta. Toisaalta
uupumuksen kanssa kamppailevat henkilt voivat peittaa onnistuneesti vasymystaan
tyOpaikalla selvitdkseen tydstaan, joten ndma viestintéakayttaytymisessa nakyvat merkit

tyduupumuksesta voivat nayttaytya ensin tyon ulkopuolella laheisille ja muille ystaville.

Alkusysays télle tydlle oli kiinnostus sita kohtaan, miten yksilon terveys ja eritysesti
mielenterveys heijastuu vuorovaikutussuhteisiin. Aiheeseen syventyminen toikin esille
runsaasti itselleni odottamattomiakin kytkoksia vuorovaikutuksen ja terveyden valilla.
Muutokset terveydessa nayttaisivat lapaisevan niin yksilon viestintakompetenssin ja siten
viestintakayttaytymisen, ne ulottuvat vuorovaikutussuhteisiin ja jopa perheen toimimiseen
ryhmana. Lisaksi tyotad alusta lahtien ohjannut laheisten nakdkulma naytti, ettd laheisten rooli
on merkittava tyduupuneen hyvinvoinnin kannalta. Laheiset perheenjasenet auttavat
paaseméaan haasteista yli, mutta samalla perheenjasenen tyéuupumus voi vaikuttaa
kielteisesti laheisiinkin. Siitd huolimatta, kuten tassakin tutkielmassa ilmenee, eri ndakemysten
tuominen yhteen auttaa jaettua ymmarrysta rakentamalla selviytymaan hyvinkin

haasteellisissa tilanteissa.
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LITTEET

Liite 1: Haastattelurunko

Taustakysymykset
Keita perheeseesi kuuluu?

Kerrotko parilla sanalla suhteestasi tyduupuneeseen?

Tyduupumuksen heijastuminen tyduupuneen viestintakayttaytymiseen
Kertoisitko, millaista teidan kanssakaymisenne ja keskustelunne ovat olleet tyduupumuksen
aikana?

Miten han on kertonut itsestdan ja jakanut tietoa tyduupumuksen aikana?

Miten koet tyéuupumuksen nakyvan hanen puhetyyleissdan?
Miten han on kuunnellut sinua ja ollut lasna?
Onko tyduupumus tuonut muutoksia tyduupuneen tapoihin keskustella? Millaisia?

Milloin tybuupuneen kanssa keskusteleminen on tuntunut helpolta?
Milloin tyduupuneen kanssa keskusteleminen on tuntunut vaikealta?
Kuvailisitko vaikka joitain mieleen tulevia tilanteita?
Millaisia vaikutelmia sinulla on hanen kanssakaymisesta tyduupumuksen aikana?

Tyduupumuksen heijastuminen laheisen omaan viestintakayttaytymiseen
Miten koet, etta tyduupumus on nakynyt sinun tavoissa puhua tyduupuneelle ja kuunnella
hanta?
Miten olet ottanut tyduupumuksen huomioon jutellessasi tyduupuneen kanssa?
Miten kuvalilisit tapojasi ja tyylejasi puhua hanelle?
Millaisia rooleja koet, etta sinulla on ollut hanen kanssa jutellessa?
Oletko voinut puhua hédnen kanssaan samoista asioista, tai samalla tavalla kuin aiemmin?

Kuvalilisitko, miten helposti olet voinut tuoda keskusteluun haluamiasi asioita?
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Tybuupumuksen heijastuminen perheviestintaan

Milla tavoin tyduupumus on nakynyt perheenne tavallisessa kanssakaymisessa?
Millaisia keskustelutarpeita tydbuupumuksen aikana on ollut?
Millaisissa keskustelutilanteissa tyduupumus on tullut esille?
Millaisia tunnelmia perheen keskusteluissa on ollut?
Milla tavoin muut perheenjasenet ovat ottaneet tyduupumuksen huomioon puhuessaan
tyduupuneen kanssa?
Miten tyduupumuksen diagnosoiminen on nakynyt teidan valisessa kanssakaymisessa?

Miten tyduupumusdiagnoosi vaikutti teidan perheen kanssakaymiseen?

Sosiaalisen tuen hakeminen ja osoittaminen tyduupuneelle
Milla tavoin olet tukenut tyduupunutta keskustellessasi hanen kanssaan?
Millaisia tuen tarpeita olet kokenut tyduupuneella olleen?
Miten tyduupunut on hakenut tukea sinulta? Entépa muilta?
Miten olet auttanut tybuupunutta jaksamaan?
Millainen puhe auttaa tyduupunutta?
Millaisia tunneasioita tyduupuneen kanssa keskustellessa on noussut?
Miten muut perheenjasenet ovat tukeneet tyduupunutta?

Millaisissa tilanteissa koet, etta tuen osoittamista tarvitaan?

Perheviestinnan yhteys tybuupumuksen hallintaan perheessa
Milla tavoin tyduupumus on nakynyt perheenne arjen keskusteluissa?

Millaisista asioista puhuminen tyduupumuksen aikana on mielestasi tarkeaa?
Miten tyduupumuksesta pitaisi perheessa puhua?
Oletteko keskustelemalla puuttuneet joillain tavoin perheessa tyduupumukseen?
Millaiset keskustelut helpottavat perheen arkea tyéuupumuksen aikana?
Ohjeet?

Lopuksi
Haluaisitko viela tuoda esille jotain?

Haluaisitko kommentoida haastattelua?
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Liite 2: Taulukko 1 Tyduupumuksen heijastuminen perheviestintaan

Laheisten kokemuksia ja kasityksia vuorovaikutuksesta tyduupumusta kokeneen

perheenjasenen kanssa

laheisten kokemana?

vetdaytyminen

voimattomuus

kuuntelemattomuus

sulkeutuneisuus

TUTKIMUSKYSYMYKSET | ALALUOKKA YLALUOKKA PAATEEMA
empatiakyvyttomyys
artyneisyys
Millaista oli epakunnioittava viestinta
tybuupuneen jaykkyys tybuupuneen
viestintdkayttaytyminen | vuorovaikutustilanteessa hyokkaavyys viestintdakdyttaytyminen

Miten ldheiset kokevat
tyouupumuksen
ilmenevan
perheviestinndssa?

avoimuus

tyéuupumuksen
ymmartaminen

neuvotteleminen

vuorovaikutustapojen
muuttumattomuus

tyduupumuksen
huomioiminen

konfliktiherkkyys

vuorovaikutussuhteen
jannitteet

vuorovaikutustilanteisiin
liittyva epavarmuus

konfliktien lisddntyminen

kielteisten aiheiden
valtteleminen

sovittelevuus

ty6uupuneen kuormittumisen
ehkaiseminen

vuorovaikutussuhteen
|lahentyminen &
etddantyminen

suhteen ldheisyyden
muutokset

tyduupumuksen
heijastuminen
perheviestinnadssa

Millaista on
supportiivinen viestinta
laheisen ja tyduupuneen
vuorovaikutuksessa
laheisten nakemysten
mukaan?

arvostava kuunteleminen

aktiivinen kuunteleminen

supportiivinen kuunteleminen

nakemysten oikeuttaminen

motivoiminen

piristaminen

emotionaalinen tuki

neuvominen

ratkaisujen etsiminen

stressitekijoiden
kasitteleminen

purkava keskusteleminen

keskustelemisen mydnteinen
vaikutus

tuen ajoittaminen

laheisten kasitykset tuen
antamisesta

supportiivisuus ldheisen ja
tyduupuneen
vuorovaikutuksessa
tyouupumuksen aikana




