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Ty6uupumus on késitteend hyvin laaja ja yleistyvd kansantauti. Sairastumisen
oireet vaihtelevat paljon ja hoitaminen on hyvin yksil6llistd. Monet tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd ihmiset kokevat nykyisin tydon muuttuneen Kiireisemmaksi ja
raskaammaksi. Myos patkétyot ja osa-aikatyot sekd epavarmuus tuovat ongelmia
tyoyhteisoon. Tyo6uupumuksen oireita tuntee noin yli puolet Suomen
tyossakayvista kansalaisista. Masennukseen liittyvid voimakkaita oireita kokee
joka viides Suomen véestosta ja vakavaa tyduupumuksen oireyhtymaa potee noin
200 000 tyossakayvaa henkiloa.

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin tyouupumusta yleistesti késitteena sekd sen
syntymistd ja hoitamista. Ihmisten kyky kasitelld tybuupumusta johtuu myds
paljon persoonallisuudesta. Toiset pystyvat lisadmaan kykya ehkéista tai selviytya
tybuupumuksesta, kun taas toiset aktiivisesti varovat laittavansa itsensa stressié
aiheuttaviin tilanteisiin. Tyduupumuksesta saatu teoreettista nakokulmaa
kaytettiin  viitekehyksend  tarkasteltaessa  tyOuupuneiden  kokemuksia
tapahtumasta. Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja menetelména
kaytettiin teemahaastattelua. Aineisto keréttiin henkilGilta, jotka olivat kokeneet
tyduupumuksen ja siitd selviytyneet eteenpdin. Aineisto analysoitiin litteroimalla
haastattelut sek& poimimalla yleisi& teemoja.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd persoonallisuustyypilld ja stressilla on yhteytta.
Tyontekijoiden ollessa heille epdsopivassa tydssé, heidan tyduupumuksen riskinsa
suurenee, silla he eivét saa irti tyostdén sitd, mita tarvitsevat ja haluavat. Monet
tyduupumusta kokeneet ovat sitd mieltd, ettd heitd ei kuunneltu, kun he pyysivét
apua liiallisen tyotaakan alla sek& heidan omat tavoitteensa ja esimiehen tavoitteet
olivat ristiriidassa keskendan. lhmisen joutuessa tilanteeseen, jossa hdn joutuu
kieltdam&&n omat luontaiset tarpeensa ja itsensd, on herkemmassé tilassa sairastua
stressisté ja tyduupumuksesta.

AVAINSANAT: Tybuupuminen, uupuminen, stressi, persoonallisuustyyppi, MBTI



1. JOHDANTO

Tutkimus Kkasittelee ty6uupumuksen ja persoonallisuuden yhteyttd. Kiinnostuksen
kohteena on, vaikuttaako persoonallisuus tyduupumuksen syntyyn. Nykyajan
yhteiskunnassa tahti on kova ja koko ajan opiskellaan lisd4. Tyontekijoiden tulee pitaa
tehokasta tyotahtia ylla sekd suunnitella perhe-elamd ja vapaa-aika tyon lomaan.
Tyopaikoilla tulee herkasti jannittyneisyyttd kovan kilpailun ja kunnianhimon vuoksi.
Tatad kautta voi myos ilmapiiri heikentyd, jolloin tyduupumuksesta karsiva kaantyy
taysin sisdénpéin eika enda pysty hoitamaan normaaleja tehtaviaan.

Yh& useammissa organisaatioissa edellytetddn toimintakykya ja taydellisyyttd. N&issa
yrityksissé tyontekijoita ei pystytd ajattelemaan niink&én kokonaisuutena, vaan he ovat
enemmankin vain pieni osa yrityksen kapasiteettia seké heilt4 vaaditaan paljon. Heita ei
myoskddn aina rohkaista kayttdm&an luovuutta tydsséddn. Nykyisin ei aina ole
hyvaksyttavéaa olla taidoton tai heikko. Joissakin organisaatioissa tyontekijoille ei edes
anneta mahdollisuutta sopeutua tyOpaikkaan tai asemaan. Sairaasta ja ahdaskatseisesta
maailmasta syntyy paljon ty6uupumusta. Tyoviihtyvyys taas syntyy terveellisestd
maailmasta, jossa tyontekija ndhdaan kokonaisuutena sekd héntd arvostetaan sellaisena
kun h&n on. Monesti kipu ja ahdistus ndhdaan ensimmaisiné terveysriskeind. Ne tulevat
juuri siita, ettd tyontekijoilla ei ehka ole annettu mahdollisuutta olla luova ja oma
itsenséd tyopaikalla. Nykyajan maailmassa ihminen on antanut itselleen késkyn olla
tuntematta pahaa oloa ja nyt h&n pyrkii hyvinvointiin, joka on jokaisen oikeus.
Ajanmukaisessa maailmassa karsimys nahdaén pahana ja vanhentuneena keinona pitaa
itsestadn huolta. Ty6uupumusta ei tulisi ndhd& vain héiriond, josta on mahdollisimman
nopeasti paastava eroon, vaan selvittdd ongelma perinpohjaisesti. Tybuupunutta pitéa
heréttdd kohtaamaan ongelmat sek& hyvéksymaan totuus tilanteestaan. (Hellsten 1998:
8-10)

Monelle térkein identiteetin perusta ja voimavarojen luoja on tyd, mutta se voi olla
myos riski mielenterveydelle ja kokonaisvaltaiselle terveydelle. Nykyaikana tyoelamé
on muuttunut, sill& endd tyoura tai sama tyopaikka ja -tehtava eivét kestd koko tyoién,
vaan ty6eldmé& on muuttunut hyvin globaaliksi. Tyontekijoita ei endd nahda vain
yksilond, vaan ryhmén jasenend ja heiltd vaaditaan uudenlaisia taitoja. Mutta jatkuva
uudistuminen ja uuden oppiminen sekd monimutkaisissa tilanteissa toimiminen ja
ihmissuhdeverkoston jatkuva muuttuminen, suosii vain tietynlaisia ihmistyyppejéa.
(Lindstrém 2007: 3)



Tyontekijat, jotka kuuluvat eri sukupolviin, voivat tuntea ahdistusta jatkuvassa
muutoksessa, silla he ovat kasvaneet ja sosiaalistuneet erilaiseen tydeldmaédn ja
yhteiskuntaan. 10-20 vuotta sitten hankitut tydasenteet ja perusvalmiudet -eivat
toimikaan enad nyt. Vaarana on, ettd nykyajan yhteiskunnassa ja tyoelaméssa syrjitdan
heikompia ja valtavirrasta poikkeavia. Syrjittavia henkil6ita voivat olla ne, jotka ovat
kokeneet jonkinlaisen eldman kriisin tai eivat vield ole péasseet mukaan uudenlaisten
pelisédantdjen siirtymaan. Nykyisin yksiloitd ja ryhmé&a arvioidaan hyvin lyhyelld
aikavalilla, joten tdmén wvuoksi helposti syntyy tyon voimavarojen vaaristymista.
Kaikille tyontekijoille ei mydskaan aina sovi vaativuus- ja suorituspalkkiojarjestelman
noudattaminen. lhmisarvoa tulisi mitata pitemman ajan mittareilla sekd hénen
tyéuraansa tuli pidentéé eika kuluttaa loppuun jo alkumetreilla. Nykyajan tyé on tullut
yha enemman henkisia voimavaroja kuluttavaksi seka sosiaalisia taitoa vaativaksi, joten
ennaltaehkéisevaan tyohon on ryhdyttdva ennen kuin tulee ilmi, ettei jaksettukaan
tyoskennelld pitempéén tyoelaméssa. (Lindstrom 2007: 3)

Useammat ihmiset haluavat tehda toita. Ns. laiskat ihmiset eivat rasitu tydpaikallaan,
vaan ne jotka tekevat 10-20 tunnin tyovuoroja. Monet tekevét paljon tyotd omasta
halusta, mutta myos pakon edesséd tehddan toitd, silla organisaatiot eivat palkkaa
tarpeeksi vakea tyopaikalle. Yrityksen menestymisen vuoksi tydntekijat joutuvat
toistuvaisesti oppimaan uuttaa ja kouluttamaan itseddn. Ihminen, joka sitoutuu
tyéhonsa, on tyostaan kiinnostunut ja innostunut sekd han on tehokas, tuloksellinen ja
energinen. Yli 50 tuntia viikossa tekeville ihmisille on hyvin yleistd sairastua
tybuupumukseen, mutta yksistdan tyd ei uuvuta ketdan, vaan siihen vaikuttavat myos
muut tekijat. Energisessd, innostuvassa ja aikaansaavassa organisaatiossa ei nahda
tybuupumusta, silla organisaatio pitda huolen siitd, etta toita ei tehda liikaa sekéa se antaa
tyontekijoiden itse vaikuttaa paatoksentekoon ja palkitsee jasenidan. Organisaatiossa
saadaan myo6s rakentavaa palautetta ja pidetddn hyvaa yhteishenked ylla. Yritys on
oikeudenmukainen ja kunnioittava ja seuraa omaksumiaan arvoja. (Selin 1999)

1.1. Tutkimuksen tarkeys

TyO6uupumuksen tutkiminen on tuottanut monia ongelmia. Suurimmat ovat tarvittavan
seuranta-ajan tarkkailu ja riittdvan suuren tutkimusryhman kokoon saaminen, jotta
suhteellisen harvinaisista ilmidista voitaisiin tehdd luotettavia johtop&atoksia.
Vaadittava aika, joka tarvitaan vakavan tyGuupumuksen kehittymiseen, vaihtelee
yksilolta toiseen hyvin paljon. On ihmisig, jotka voivat kokea tyOuupumusvaiheista



vasymysté vuosikausia ilman, ettd he sairastuvat siihen vakavasti. Toiset ihmiset voivat
saada jo hyvin aikaisessa vaiheessa masennuksen, joka kytkeytyy usein vakavaan
tyéuupumukseen. 1990-Luvulta lahtien on tyduupumusta tutkittu yha enemman. Koko
kasite laajeni ja tutkimuksissa kaytettiin pitkittaistutkimuksia, jotka analysoitiin
rakenneyhtalomalleilla. Ty6uupumisen tutkimus on kehittynyt vuosien aikana yhéa
paremmaksi, mutta pioneerivaineen tutkimus on edelleen aika suppeaa.
Tybuupumuksen tutkimuksissa kéytetddn l&hinnd tapaustutkimusta, joka perustuu
haastatteluihin ja tarkkailuun. Kinnunen ja Hétinen ovat sitd mieltd, ettd tyéuupumusta
tulisi myos tutkia syvemmin ja siihen sopisi hyvin Maslachin Burnout Inventory —
tutkimus, joka on erddnlainen alykkyystesti. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen,
Pulkkinen & Ruoppila 2006: 195-196; Kinnunen & Hatinen 2002: 274-281)

Tydbuupunut henkil6 ei yksin karsi tilastaan, vaan niin tekevat myos hanen perheensa,
ystavénsa ja tyotoverinsa. Tydpdivan paatyttya ei paha olo katoa, vaan uupunut henkil
vie ne kotiin, silld han alkaa kerrata tyopaivan tapahtumia myds kotonaan ja vapaa-
ajalla. Ymparistd alkaa turhautua, kun he eivéat pysty auttamaan seka tyouupuneen
kanssa on vaikea elad, silld han hermostuu mitd pienimmista asioista ja tunteet ovat
pinnalla eikd hén jaksa osallistua voimattomuuden vuoksi normaaliin perhe-elaméaan.
Monesti tyduupuneen avioliitto ei kesta néitad ongelmia, vaan puolisot ajautuvat erilleen,
jolloin uupunut kokee véaaryyttd siitd, ettd toinen ei ymmarra hénen kokemuksiaan.
Lopputuloksena voi olla, ettd molemmat jadvat yksin, jos tilanne jatkuu hyvin pitkaan.
Tyopaikoilla tulee herkasti jannittyneisyyttd, kun ryhmassa on henkild, joka kokee
tybuupumuksen oireita, silla han saa koko tydilmapiirin muuttumaan kiredmmaksi ja
kaikilla tyoyhteisdon kuuluvilla tulee epamiellyttava tunne tilanteesta. (Vartiovaara
1987: 83-88)

The American Institute of Stress on tutkinut, paljonko ty6uupumus maksaa
organisaatiolle. Tutkimuksessa tuli esille, ettd Amerikan teollisuus menettdd 300
biljoonaa dollaria vuosittain tyduupumuksen seurauksena. Téhdn summaan kuuluvat
poissaolot, vahentynyt tuottavuus ja henkil6stoliikevaihto, johon my6s kuuluu uuden
henkilon palkkaaminen sairasloman ajaksi. Myds terveydenhuollon ja vakuutuksen
maksut ovat mukana summassa. Tdman vuoksi on hyvin tarkeé, ettd organisaatioiden
tulisi ennaltaehkaistd tyontekijoiden tyduupumusta, silla pitemmaélla tahtadimelld he
séstavat paljon enemmaén kustannuksia kun he yrittdvdt motivoida ja hoitaa
tyontekijoiden tyohyvinvointia. (Maslach & Leiter 1997)



Tyoterveyslaitos tulee jatkossa panostamaan enemman tyontekijoiden tydhyvinvointiin
sekd perustetaan Kkéarkitutkimusyksikoitd, jotta saataisiin tyduupumuksen oireet
aikaisemmin tietoon seka parannettaisiin ihmisten jaksamista pitempaan tydeldmassa.
Aivojen tutkimus on myds aloitettu Aivot ja ty6 -laboratoriossa, jotta saataisiin huoltoa
ja apua jaksamiseen tietovaltaisessa yhteiskunnassa. Tyoterveyslaitos on perustanut
Kesto-toimintaohjelman, jonka avulla yritetddn saada ihmisia pysymaan pitempéén
tyéelaméssa mukana. Talla ohjelmalla yritetddn analysoida ja arvioida keinoja seka
tutkitaan myds niitd asioita, jotka saavat ihmiset hakeutumaan pois tydeldmasta.
Ihmisten jaksaessa pitempadn heihin on panostettava sekd annettava esimerkiksi
yliméaardisia lomia ja vapaita henkildille, jotka sitd tarvitsevat. lhmisten viihtyvyyden
vuoksi tulisi myos kehittaa keinoja, joilla ihmiset pystyisivét itse vaikuttamaan omaan
tybhonsa sekd toteuttamaan itseddn tydpaikalla. Myds osaavaan johtajuuteen tulisi
panostaa entistd enemman seké& kasvumahdollisuuksiin. (Méki 2007: 22-23)

1.2. Tutkimusongelma ja tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen kohteena on tyduupumus sekd sen madritelmd ja ilmeneminen.
Persoonallisuustyypin méérittelyyn kéaytetdan apuna Myers-Briggs tyyppi-indikaattoria
(MBTI). Indikaattori pohjautuu Jungin esittdmaan persoonallisuusteoriaan, jota Briggs
ja Myers ovat kehittdneet nykyisin kaytetyksi versioksi. Myers-Briggs tyyppi-
indikaattori on valittu tdhan tutkimukseen, silla se on laajalti tutkittu ja kaytetty. Liséksi
se poikkeaa muista persoonallisuusteorioista merkittavalla tavalla, silla se ei maarita
ihmisten luonnetta mustavalkoisesti seka teoria tarkastelee ihmistd dynaamisena
kokonaisuutena. MBTI:td on tutkittu paljon, mutta sitd ei ole suoranaisesti tutkittu
tybéuupumukseen liittyen.

Tutkimusongelma voidaan selvittdd seuraavasti: Onko persoonallisuustyypilld yhteytta
tybuupumukseen? Miten tyGuupumus syntyy sekd vaikuttaako sen syntyyn
persoonallisuustyyppi? Tutkimus selvittelee myo6s tyduupumuksen ennaltaehkéisya ja
hoitoa sek& persoonallisuustyyppien suoriutumiskykya selviytyd negatiivisesta tyossa
esiintyvésta stressistd, joka johtaa vakavaan tyduupumukseen. TyOuupumuksen ja
persoonallisuuden piirteiden yhteyksia seké yksilollisyyden merkitysta tyduupumuksen
kehittymiselle on tutkittu hyvin vahén, joten olisi hyva selvittdd vaikuttavatko
persoonallisuustekijat vai tyodolot ratkaisevasti tyouupumuksen kehittymiseen seké
miten ehkaistd persoonallisuustyypeille ominaisen stressin syntymisen.
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Tutkimus on aineistolahtdinen kvalitatiivinen  tutkimus ja siind kéytetdédn
puolistrukturoitua haastattelua eli teemahaastattelua. Tutkimuksessa peilataan
tutkimuksen  aihealuetta  keskeisten  teorioiden  kautta sekd rakennetaan
kirjallisuuskatsaus, joka samalla antaa myos tutkimusongelmalle teoreettisen perustan
keskittymalla olennaiseen Kirjallisuuteen. Teoreettisen perustan tarkoituksena on
osoittaa miten asiaa on aikaisemmin tutkittu sekd mistd nakokulmasta kasin
suunnitteilla oleva tutkimus liittyy jo olemassa oleviin tutkimuksiin. Tutkimuksen
tuloksia analysoidaan ja verrataan aikaisempiin tutkimuksiin pohdintakappaleessa.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004: 111-113)

1.3. Tutkimuksen rakenne

Johdantoluku kasittelee yleisesti kandidaattityon aiheita ja tutkimuksen nakékulmaa.
Tutkimuksen toinen ja kolmas luku kasittelevat aihepiiriin liittyvia teorioita. Naissa
luvuissa aihetta késitellaan yleisesti ja maaritelladn keskeiset késitteet. Tutkimukseen on
myos keratty erilaisia tutkimuksia aihetta l&heisesti sivuavista asioista.

Toinen luku kasittelee tyduupumusta. Ensin kasitelldan tyduupumuksen syntymisté seka
ehkaisykeinoja sen vélttdmiseen. Lopuksi tarkastellaan vield tyduupumuksen hoitoa ja
parantumista seka uudelleen tydyhteisdon palaamista. Kolmannessa luvussa kasitellaan
persoonallisuutta seka esitellddn Myers-Briggs indikaattoria. Lopuksi késitellaan
persoonallisuustyyppien ja tyouupumuksen yhteyksid. Neljannen luvun yhteydessa
selvitetddn myos muita eri persoonallisuuksiin liittyvia kayttaytymisia ja analysoidaan
niitd  tyouupumukseen liittyen.  Viidennessd luvussa kasitellddn tarkemmin
tutkimuksessa kaytettyja tutkimustapoja ja — menetelmid. Tutkimuksen tulokset
késitelladn luvussa kuusi. Seitseméanteen lukuun on koottu pohdinta, joihin tutkimuksen
pohjalta on pdaatytty. Luvussa on mukana myds tutkimuksen kaytdnnon merkitys,
tekijan omaa pohdintaa ja ehdotuksia jatkotutkimusaiheista.
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2. TYOUUPUMINEN

Herbet Freudenberger alkoi kuvata omia oireitaan ja vaikeuksiaan 1970-luvun
puolessavalissa sekd han otti nimityksen “Burnout” eli loppuunpalaminen yleiseen
kayttoon psykiatrisessa merkityksessa. Sanaa ei onnistuttu kunnolla k&&ntdmaan
suomenkieliseksi. Aluksi Burnout -kéasite sai paljon terévaa kritiikkia ja uskomuksena
oli, ettd uudelleen lammitettiin sanaa stressid. (Vartiovaara 1987: 22)

Ty6uupumus luokitellaan tydssa esiintyvéksi stressiksi. Se madritellaan arsykkeeksi,
reaktioksi sek& yksilon ja ympariston véliseksi suhteeksi. Tybuupumuksen &rsyke voi
olla fyysista tai psyykkistd, kun taas reaktiossa tarkastellaan tietyn reaktion ja
reaktiomallin esiintymistd. Ihmisilld on todettu olevan stressielimid ja — hormoneja,
jotka aiheuttavat stressid. Stressi voi syntyd myo6s yksilon ja ympériston
epéatasapainosta, jolloin yksilé puolustautuu ja mukautuu. Tamén jatkuessa pitk&an
syntyy ihmiselle fyysisia ja psyykkisia hairioitd kehossa ja ajatusmaailmassa. (Tyrer
1980: 12-20)

2.1. Oireet ja ilmeneminen

Ty6uupumuksen oireita tuntee noin yli puolet Suomen tydssakéyvistd kansalaisista.
Masennukseen liittyvid voimakkaita oireita kokee joka viides Suomen véestOstd ja
vakavaa tyouupumuksen oireyhtymad potee noin 200 000 tydssakdyvaa henkiloa.
Ty6uupumukseen sairastuminen voi tapahtua hyvin nopeasti, muutamasta viikoista
kuukausiin, mutta siihen voi mennd vuosiakin. Henkil6t, jotka oireilevat
tybuupumuksen vuoksi, sairastelevat paljon ja ovat sairaslomalla usein seka javét kotiin
pienimmastakin oireesta. Tyduupuneet haluavat paastd pakoon tilannetta, jossa he
tuntevat turhautuvansa ja voivat pahoin. He haluavat pois myos heitd kuluttavasta
tyGtilanteesta, jossa ovat jo joutuneet olemaan kauan. (Louhevaara 2007; Vartiovaara
1987: 29)

Negatiivinen stressi vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. lhmisen
kokema tyGuupumus on trauma, johon my6s ihmisen aivot herkdasti reagoivat. Aivot
eivét tiedd, onko kyseessa konkreettinen vai symbolinen stressi, joten ne tulevat aina
tuottamaan saman maaran hormoneja, jotka kertovat keholle, ettd ihminen on vaara- tai
uhkatilanteessa. Taméan myo6ta elimiston jarjestelma aktivoituu ja se alkaa tuottaa
enemman energiavaroja verenkiertoon, sydamen ja aivojen kayttoon kehon
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paasemiseksi pakoon tilannetta. Yleensd tdma tilanne on ohimeneva ja kestaa vain
vaaratilanteen ajan, mutta pitk&an jatkuessa koko keho vaarantuu ja aivot alkavat
ehkdisemaan tilaa, jolloin ihminen sairastuu. Tadma tapahtuu pitkaan jatkuneen stressin
jalkeen, silla aivot eivat jaksa loputtomiin ehkaistd vaaratilannetta. Tall6in kehon
puolustusjarjestelmé tulee tarpeettomaksi ja kaéntyy sisaanpdin sekd saa aikaiseksi
aivontoiminnassa neurokemiallisen epdjarjestyksen. Tilanne on vahén sama kuin
autossa, jos kayttdja koko ajan vetda kasijarrua ja polkee voimakkaasti kaasupoljinta
samanaikaisesti. Loputtomasti jatkettaessa auto hyytyy kuten ihmisen keho. Puhtia ei
enéa ole ja keho alkaa tiedottaa psykosomaattisista oireista. (Doctare 2000: 34-42)

Tybuupumus on oireyhtymad, jossa ihminen tuntee kroonista vasymystd, masennusta ja
stressid sekd hanen ammatillinen itsetuntonsa heikkenee. Talldin henkildn voimavarat ja
vaatimukset eivat ole tasapainossa suhteessa toisiinsa. Tyduupumuksessa esiintyy
monesti  myds emotionaalista uupumista, depersonalisaatiota ja alentunutta
henkildkohtaista suorituskykya. Emotionaalisessa uupumuksessa ihmisille tulee tunne,
etteivat he endd pysty késitteleméddn kaikkea ja depersonalisatiossa ihmiselle tulee
negatiivinen kasitys muista, jolloin heille syntyy hyvin kyyninen nékemys toisten
kaytoksesta ja tarpeista. Alentunut henkilékohtainen suorituskyky taas saa uupuneet
nakemadn itsensa ja elamansa negatiivisesti, jolloin he eivat ole enad onnellisia. Talloin
he ovat myos tyytymattdomia omaan kykyynsa suoriutua normaaleista tyotehtavista.
Uupuminen, joka on fyysistd, tunneperdistd ja henkistd, on usein my0s seurausta
pitkdaikaisesta sitoutumisesta vaativiin tilanteisiin. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd
uupumusasteinen vasymys on yhteydessa kyynisyyteen. Ammatillinen itsetunto on taas
yhteydesséd kyynisyyteen ja on yksi vakavan tyouupumuksen piirre. Ammatillisesta
itsetunnon vahenemisen jdlkeen alkaa tyduupumuksen prosessi. Myds maarallinen
ylikuormitus on yhteydessa tyduupumukseen. Tyduupumusta potevilla voi ilmentya
my®s muita oireita ja ndmé& ovat harhaisuus, voimakas muutosvastarinta ja sosiaalisten
kontaktien heikkeneminen. Psykosomaattiset sairaudet, jotka voivat vaihdella lievasta
vilustumisesta vakaviin sydénsairauksiin, liittyvat hyvin l&heisesti tyduupumukseen.
Uupuneet voivat myos tuntea fyysisid kiputiloja, kuten vatsakipua, selkakipua ja
paasarkya seka heilld voi olla pitkittynyt flunssa, hikoilua, lisé&ntynyt virtsaamistarve ja
lihassarkyjd, mutta myds muita vatsanalueen oireita voi olla ja huonovointisuutta,
hengenahdistusta sekd puristavaa tunnetta rinnassa ja kurkussa. (Louhevaara 2007;
Hakanen 2004: 22-27; Ké&rngd & Aro 2002: 329-330; Berkum 2004; Smith & Dillard
2006: 375)
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Persoonallisuuteen saattaa olla sidoksissa henkilon oma kokemus stressistd sekd hanen
kokemansa tilanteet. Ihminen voi kokea my6s hyvin persoonallisia oireita
tybuupumuksesta ja ymparistostd johtuvia oireita. Naitd ovat tunteiden latistuminen ja
unelmoinnin haviaminen seka tyon merkityksen Kkyseenalaistaminen. Myds oman
ammattitaidon rapistumisen pelko vahvistuu ja ammatillinen itsetunto voi kadota,
mindkuva muuttuu, tyonilo katoaa kokonaan ja motivaatio haihtuu seké itsetunto
jarkkyy. Ihminen kokee olevansa uhkan edessd, kun han joutuu stressitilanteeseen. Han
my0s kokee, ettei selviydy stressista kaytettavissd olevin keinoin. Tamé tilanne saa
hanet kokemaan ahdistusta ja pelkoa. Valitdn reaktio on tydskennelld vield enemman ja
nopeammin. Jatkuva ponnisteleminen stressitilanteessa johtaa lopuksi uupumiseen.
Saariluoman kyselyn mukaan 34 % uskoi, ettd alkava tyduupumus lisési ajatteluvirheitd,
silld ihminen oli hyvin jannittynyt ja artynyt. Thminen on hyvin haavoittuvainen ja
emotionaalisessa shokissa sekd han menettaa toimintakykynséa akuutissa uupumuksessa.
Hén tarvitsee valitontd ja konkreettista apua esimiehiltddn tai kollegoiltaan. Akuutin
uupumuksen jalkeen ihminen saa voimakkaan tunnereaktiovaiheen, jolloin
tunnesaatelykyky ja selviytymiskeinot ovat lujilla. Monet kognitiiviset prosessit
vaikeutuvat, kun ihminen on voimakkaiden tunteiden vallassa. Tdma myos vaikuttaa
hanen kayttdytymiseensd ja onnistumisen tunteeseensa. Talloin epéonnistuminen voi
tuntua ylitsepdasemattomaltd ja ihminen voi joutua monenlaisiin yksil6llisiin ja
sosiaalisiin ongelmiin. Tassd vaiheessa negatiivisessa stressitilanteessa oleva henkild
pyrkii hallitsemaan tilannettaan, joko sietdméan tai vahentamadan haneen kohdistuvia
sisdisia ja ulkoisia vaatimuksia ja ristiriitaa. (Louhevaara 2007; Routamaa 2002: 9, 36—
37; Bronsberg ja Vestlund 1999: 37-45; Saariluoma 2003: 122-125)

Ihmiset reagoivat tyodperdiseen stressiin eri tavalla ja nditd tapoja on kolme.
Ensimmainen niistd on reagointi psyykkisesti, toinen ruumiillisin oirein sekd kolmas
ryhma ei oikeastaan reagoinut mill4&n tavalla. Suorituskyky voi huonontua, mutta ei
ndy syyta ja han toimii kuten aiemmin. Negatiivinen tyostressi voi tulla kaikille naille
eri tavoin reagoiville hyvin huomaamatta. Tutkijat ovat todenneet, ettd tyduupumus
etenee kolmivaiheisesti. Vaiheet ovat hélytys-, vastustus- ja uupumusvaihe. Ensin
tilanteet voivat tuntua uhkaavilta, minka jalkeen ongelma kehittyy stressiksi. T&ma on
vastareaktio uhkaavasta tilanteesta. Ndiden jélkeen ihminen lopuksi uupuu ja hanen
sopeutumiskykynsa pettdd. Uupumiseen liittyy myos kaksi eri vaihetta. Naméa vaiheet
ovat burnout ja antautuminen. Tyouupumuksen kolmea vaihetta voidaan my6s ilmaista
tyon rasittavuutena, rasittuneisuutena ja puolustautumisena. Ihmiselld on suuret
odotukset tyon suhteen. Na&itd han pitdd erityisen tarkeing, jolloin han pyrkii
ponnistelemaan paljon saavuttaakseen paamééransd. Lopulta hdn kuluttaa voimansa
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loppuun ja ehka ylittdékin ne. Taman jalkeen tilanne jatkuu rasittuneisuutena, jolloin
han kokee jatkuvaa vasymystd ja jannittyneisyytta seka tuntee itsensa &rtyisaksi.
Kolmas vaihe on puolustautuminen, jolloin ihminen jo uupuu. T&ll6in hénen
kayttdytymisensd muuttuu seka asenteensa tulee tiedostamattomaksi. lhminen muuttuu
kylmaksi ja etdiseksi sekda kyyniseksi ja emotionaalisesti valinpitaméattdmaksi. Han
alkaa myos halveksia tyotovereitaan ja pitaa heitd tyhmind seka han kyselee kaikenlaista
mahdollista. Ihminen alkaa tuntea itsensé epdonnistuneeksi ja avuttomaksi. Han alkaa
ottaa myods etdisyyttd tyohonsa, silla ne asiat eivat kiinnosta ja tyo tuntuu
haastamattomalta. Han ei myoskaan enda reagoi tyopaikalla mihink&an eikd innostu
mistddn, vaan tukahduttaa kaikki yllykkeet hyvin nopeasti. Taman vaiheen jéalkeen
henkild turhautuu ja lopulta edessd on apatia, jolloin ihminen tekee vain kaiken
valttamattoman, mutta ei muuta. Tall6in myds tyd tuntuu pakon omaiselta seka
valttamattomalta pahalta ja hén tekee sen vain palkan vuoksi. (Vartiovaara 1987: 47,
58-62)

2.2. Syita uupumiselle

Erddssa Vaasalaisessa yrityksessa on tutkittu tyontekijoiden tydssa viihtymista ja tydssa
jaksamista sekd niiden vaikutusta tyduupumukseen. Tutkimuksessa tuli esille, ettd
tyotyytyvaisyydellda ja jaksamisella on suuri merkitys tyouupumuksen oireille.
Tyontekijoiden unihdiriot, syomis- ja juomishéiridt sekd muut fyysiset ongelmat, kuten
esimerkiksi kuulon huonontuminen, paan ja niska-alueen saryt seka tuki- ja liikunta-
elinten sairaudet kasvoivat, kun tyo ei enda tuonutkaan tyydytysta tai jaksaminen tyossa
oli heikentynyt. Stressin ja uupumuksen todettiin lisadntyneen myds silloin, kun
tyontekijat eivat tienneet selvyyttd siitd, mita tyossd odotettiin eikd heilld ollut
mahdollisuuksista tyokiertoon tai heilti evattiin oppimis- ja kehittdmismahdollisuudet
sekd heilld ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa yksikon muutoksiin. Ongelmina néhtiin
my6s oman yksikon huono tydilmapiiri ja tyOpaikkakiusaaminen. Tutkimuksessa tuli
myos ilmi, ettd kun kehityskeskusteluja ei kayty niin usein kuin aikaisemmin, lisési se
tyontekijoiden riskia kokea tybuupumusta ja masennusta. He tunsivat, ettei heitd
arvostettu eika heitd kuunneltu. Tyontekijoiden tydssé jaksamisen kannalta olisi hyva
pitdd kehityskeskusteluita ainakin kerran vuodessa, jollei useamminkin. Tutkitussa
yrityksessa oli tyotyytyvéisyys laskenut edellisiin vuosiin ndhden paljon seka erityisesti
esimiehiin  kohdistui negatiivista palautetta. Esimiesten jaksaminen oli myos
heikentynyt huomattavasti edellisiin vuosiin nahden. Tyo ei enda antanut tyontekijoille
tyydytysta sek& he kokivat, ettd kehittdmissuunnitelmien toteutus ei onnistunut ja
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palkitsemisen nahtiin heikentyneen. Tavoitteet nahtiin myos epaselvempind seké
tyovalineet eivat endd tuoneet tyydytysta ja eivat olleet tarpeenmukaisia, tilanne koettiin
hyvin kriittisend. (Psycon Oy 2007: 5-40)

Tyotehtdavien maarélla ja Kiireellisyydelld sekéd tyopaikan ilmapiirilla on ratkaiseva
merkitys  tyouupumuksen ilmentymiseen.  Tutkimuksessa on todettu, ettd
tyéuupumuksen ilmenemiseen ei vaikuta vain yksi tekija, vaan niitd voi olla monia.
Tutkimustuloksista on saatu selville, ettd useammin ihmiset sanovat syyksi liiallisen
tyon seka maarallisen kuormittavuuden ja tydpaikan sosiaaliset suhteet. Myds
puutteellinen esimiesten ammattitaito tai johtamisen osaaminen néhtiin riskina
tyontekijoiden tyduupumuksen ilmaantumiselle. Monesti myo6s tyduupumuksen
lahteiksi koettiin henkilén omat yksil6lliset ominaisuudet ja suhde tydhon seka
yksityiselaméssa tapahtuneet muutokset. Tyduupumuksen syntyyn vaikuttavat niin
sosiaaliset kuin taloudelliset ja yhteiskunnallisetkin muutokset. (Kinnunen, Feldt &
Mauno 2005: 50-53)

Vaarinymmarrykset ja ainainen Kiire ovat potentiaalisia tyostressin ja uupumuksen
aiheuttajia seké persoonallisuuksien yhteensopimattomuus tydkavereiden kanssa, kuten
mya0s suhteet esimiehiin ja tiimien toimimattomuus voivat olla syyné tyéuupumukselle.
Tyon kehittymisen on todettu vaikuttavan tyduupumukseen. Téalldin tydmotivaatio voi
heikentya heikon tietojarjestelméan ansiosta tai ty0 voi olla liian yksitoikkoista ja
vastuuta on hyvin véhan. Tyduupumuksen yksi tarkeimmistd aiheuttajista on
tyotyytymattomyys. Useimmille ihmisille suuret muutokset voivat aiheuttaa stressia ja
sitd kautta myods uupumusta. Ndma muutokset voivat kasaantua hyvin lyhyelle
aikavdlille ja muutoksia voi olla niin tydeldmassa kuin yksityiselamassakin.
Tybuupumuksen aiheuttajat ovat suurimmaksi osaksi kasvavat tyopaineet ja lisaantynyt
stressi. Myos sijaisten vahyys ja positiivisen palautteen puute sekd ikaantymisen on
todettu aiheuttavan tyduupumusta. Henkilon kokiessa tyduupumuksen ensioireita héan
haluaa saada sosiaalista arvostusta ja kiitosta hyvin tehdysté tyostd. Néiden avulla hén
kokoaa oman positiivisen tai negatiivisen minédkuvansa. Tyduupumusta sairastavalle on
erityisen tarkeéd saavuttaa ja sdilyttdd myonteinen mindkuva, johon han pyrkii yleensa
tyon avulla. Henkild antaa juuri tdman vuoksi tyolleen paljon aikaa ja energiaa seka hén
haluaa olla myo6s kaikenvoiva parantaja, auttaja ja vahaosaisten ymmartdja seké hyva ja
huolehtiva isé tai &itihahmo niin tyopaikallaan kuin vapaa-ajallakin. Pitemman péaélle
néin jatkaessaan hadn huomaa, etté tavoitteita ei saavututtakaan niin helposti, jolloin han
panostaa vield enemman. Ennen pitkdd han uppoutuu yhd syvemmalle tyohonsa ja
tavoitteisiinsa. Hanelt4 jad huomaamatta tyduupumuksen oireet eikd han ymmarra hakea
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ajoissa apua. (Routamaa 2002: 9, 36-37; Bronsberg ja Vestlund 1999: 37-45; Ekstam,
Lofqvist, Olsson-Nordgren, Stengvist & Sturesson 2001: 20-23)

Tybuupumukseen vaikuttavat monet asiat, mutta muutamat ndistda ovat ammatti,
tyopaikka ja persoonallisuus. Epédsopiva tyd voi johtaa tyduupumukseen. Myds
ristiriidat tydvaatimusten haasteissa ja tyontekijoiden selviytymisedellytysten vélilla
voivat aiheuttaa vakavaa tyduupumusta, kuten myos hallinnan tunteen menetys,
levottomuus, Kkeskittymiskyvyn puute ja itseluottamuksen romahtaminen ovat oireita
tybuupumuksesta. Syyna voidaan myods pitdd henkilostovahennykset, mutta myos
yhteensopimattomuus tyon ja tekijan valilla voivat olla osasyyna tyéuupumukseen,
jolloin koetaan, ettd ty® ei end& motivoi, tydpaikalla voi olla ongelmallisia
henkildsuhteita ja ty6ilmapiiri on huono. On otettava myds huomioon tyontekijan
yksityiseldamé ja muutokset sielld. (Louhevaara 2007; Routamaa 2002: 9, 36-37)

Tybuupumuksen syntymistd on tutkittu jonkin verran seka sen esiintymista eri
ammateissa. Tyouupumus voi tulla missa tydssa vain, mutta keskeista se voi olla
ammateissa, joissa on toisten auttamista ja hoitamista seké huolehtimista. Esimerkkeina
tallaisia ~ ammatteja ~ ovat  ladkdrin,  sairaanhoitajan, sosiaalityontekijan,
lastentarhanopettajan ammatit, poliisin, papin, opettajan ja liikkeenharjoittajan seké
virkamiesten ammatit, kuten myos pankkialalla toimivat ja asiakaspalvelutehtévissa,
joissa tyontekijoilta vaaditaan suurta tarkkuutta. Yksikaan ammattiryhmad ei ole
vahemman stressaavaa, vaan nyKkyisin on tutkittu, etta tyduupumus on katsottu liittyvén
useampiin erilaisiin ammatteihin. Ennen uskottiin, ettd vain auttavissa ammateissa
ollaan vaaravyohykkeelld, mutta nyt on todettu, ettd sen sijaan ikd, sukupuoli,
siviilisdaty, koulutus ja ongelmaratkaisukeinot vaikuttavat tyouupumuksen
esiintymiseen. (Vartiovaara 1987: 46-47; Saariluoma 2003: 127-128)

Fenomenologisen psykologian tutkimuksessa nousi esille tyon laadulliset ja maaréalliset
vaatimukset yhtend osana tyéuupumuksen syntymiselle. Ndmé& ty6t kuormittavat
tydyhteison toimintatapoja ja ylittdvat ihmisen voimavarat. Myos sosiaalisen tuen puute
ja tyotyytymattomyys aiheuttavat ihmisellda tyduupumusta. Kuten myos raskas ja
lilallinen ty0 aikaansaavat tyouupumusta. Tutkimuksessa tuli myds ilmi, etté perinteinen
tyomoraali nadkyy myo6s selvasti tutkittavien kokemuksissa. He eivat tunnista
tybuupumusta kuin vasta sitten, kun se on jatkunut jo pitk&an. TyOuupuneet eivét etsi
syytd tyostaan, vaan omasta huonoudestaan. Tutkimuksessa selvisi, ettd tyduupuneet
eivat halua tunnistaa omia oireitaan, vaan he uskovat omaan jaksamiseen joka
tilanteessa. (Perttula et al. 2001: 166—-169)
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Monissa eri tutkimuksissa on ilmennyt, ettd tyouran epévakaus 13 vuoden ajalta oli
tybuupumukseen positiivisesti yhteydessé ja negatiivisesti elamén tyytyvéisyyteen. Mita
epavakaampi tyoura sitd heikompi oli tyéhyvinvointi. Tyduupumukseen oli selvésti
yhteys heikolla taloudellisella toimeentulolla ja tyon epévarmuudella. Satunnaiset
katkokset tyouralla néhtiin myodnteisend asiana. Heikot tyodolot seka tydn ja muun
elamén kuormitukset nahtiin selvemmin yhteydessa tyduupumukseen. Tyduupumus on
ensisijaisesti tyoperdinen ongelma. Joka kahdeksas tyontekija ilmoitti vuonna 2003
tekevansa ylitoita ilman korvausta ja joka seitsemas uskoi laiminlydvénsa kotiasioita
tyénsa vuoksi. Noin 40 prosenttia sanoi olleensa yhteydessa tyopaikkaansa vapaa-ajalla
joko sdhkopostilla tai puhelimitse. Tutkimuksessa tuli myos esille, ettd noin viisi
prosenttia oli epdvarma siitd jaksavatko he toimia nykyisessa ammatissa seuraavat kaksi
vuotta. (Hakanen 2004: 13-21)

1.3. Riskiryhma

Tutkimuksissa on tullut esille, ettd ahkerat, kunniahimoiset ja tunnolliset ihmiset
uupuvat muita nopeammin tydelamassa. Sellaisella ihmiselld, joka ottaa rennosti ja
suhtautuu tydhonsa 16ysemmin, ei ole yhté suurta riskié sairastua tyduupumukseen kuin
tarkalla ja kunnianhimoisella ihmisella. Tutkimukset osoittavat, etteivat ihmiset synny
tyénarkomaaneiksi, vaan he oppivat sen vanhemmiltaan ja yhteiskunnalta. Ihmisillg,
jotka pystyvéat tunnistamaan ja kuuntelemaan omia tunteitaan, on paremmat
mahdollisuudet kestda tyostressia ilman, ettd he sairastuvat tyduupumukseen.
Tybuupumusta esiintyy eniten ikaantyvilla ja pitkaan tydelamassa olleilla sekd myos
naisilla ja heikosti koulutetuilla ihmisilla. Tybéuupumusta voi esiintyd myods nuorilla
henkil6illg, joilla on liikaa toitd. Monesti tyduupumusta sairastavilla ihmisilld on
jahmed arvomaailma. Heille on myo6s tunnollisuus tarkedd, kuten myos suoritukset,
korkeat tavoitteet ja saavutukset. (Saarinen & Kokkonen 2003: 143-148; Nurmenniemi
2007; Berkum 2004)

Henkil®, joka on tyéuupumuksen riskiryhmassd, tekee mielellddn vaikeita paatoksié
tyoyhteisossa. Tallainen henkild on koko joukon sielu ja kipind sek&d innostaa ryhmaa
eteenpdin ja vaikuttaa hyvin karismaattiselta sekd uhrautuu ryhman vuoksi mielell&én.
Henkil6ll& on monesti huono itsetunto, jota muut eivat nde. Kaikki menee hetken aikaa
hyvin, mutta henkilon j&&dessa yksin eparealististen p&daméériensd ja tavoitteidensa
kanssa hén alkaa saada tyduupumuksen oireita ja sairastuu ennen pitkddn vakavaan
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tybéuupumukseen. Tyduupumuksen riskiryhmaan kuuluvat myos ihmiset, jotka pyrkivat
taydellisyyteen seka ovat samanaikaisesti uhrautuvaisia. He voivat olla myds
kunnianhimoisia ja kilpailuhenkisida. Taydellisyyteen pyrkivad toivoo virheetonté
tyésuoritusta. Han myds moittii  itseddn ankarasti sekd masentuu ty6nlaadun
heikentyessd. Han vertaa itseddn muihin ja epdonnistuessaan hén tuntee hédpeda ja
syyllisyyttd. Han pitdd arvokkuuden mittarina muiden hyvaksymisen ja hanelld on
taipumusta passiivisuuteen ja toisten armoilla olemiseen. Henkil® ei pysty sanomaan ei
ja kantaa vastuuta ja huolta asioista, joihin ei pysty vaikuttamaan. Han lamaantuu
herkasti myds, jos tulevaisuus ei ole hallinnassa. Han antaa tydn menna muun ohi ja han
ajattelee olevansa vastuussa muiden tunteista ja kayttdytymisesta toissd. Tallainen
ihminen useimmiten etsii ratkaisuja ongelmiin ja pitdad pulmatilanteita sietdmattomina.
Hén on myos ylitunnollinen ja sitoutuu ehdoitta sekd uppoutuu tyéhonsa eika pysty
rentoutumaan. Hanelld on tunne, ettei pysty vaikuttamaan tyonantajaan tai tyoyhteison
vaatimuksiin. Nain ajatteleva ja kayttava ihminen yleensa ajaa itsensa loppuun omalla
tahdonvoimallaan. (Vartiovaara 1987: 50-51; Maslach 1988: 80-88)

Stressin ilmenemiseen vaikuttavat henkilén luontainen haavoittuvaisuus sekd puute
kognitiivisessa puolustusmekanismissa. Ihmiset, jotka antavat itsestdan paljon
edetékseen urallaan, uupuvat herkemmin. Myods naisilla on suurempi riski sairastua
tybuupumukseen kuin miehilla sekd heilld uupuminen on voimakkaampaa ja
tunneperdisempéda. On myods todettu, ettd yksin elavilla on suurempi riski uupua
tyossddn sekd samoin myods koulutuksen keskenjattaneilld on suurempi riski.
Tybuupumusta on tutkittu Suomessa vuosina 2000-2001. Kansanterveyslaitoksen
tutkimustuloksissa tuli esille, ettd tyéuupumus lisdéntyi eri ikakausina. Tutkimuksen
tulokset on lueteltu taulukossa 1 naisten osalta ja taulukossa 2 miesten osalta. 30-34
vuoden ikaryhmaan kuuluvilla naisilla tyduupumusta esiintyi lievana 20 % ja vakavana
1 %. Miehilld luku oli vahan korkeampi. Naisilla lievan ja vakavan ty6uupumuksen
kokeminen kasvoi eniten ikdryhméssa 55-64. Miehilld lievan tyduupumuksen
kokeminen hidastui vuosina 35-44, mutta jatkoi kasvamista vuosina 45-54. Taman
tutkimuksen mukaan voimme todeta, ettd niin naiset kuin miehetkin kokevat
tybuupumusta seka eri ikdryhmalla on merkitysta tyduupumuksen oireiden kokemiselle.
(Mé&kinen, Mé&étta, Peltonen 2005; Vartiovaara 1987: 30-57; Tyrer 1980: 21-46))
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Ika Ei tybuupumusta | Lieva Vakava
30-34v 79 % 20 % 1%
35-44 v 74 % 24 % 2%
45-54 v 72% 25% 3%
55-64 v 57 % 37% 6 %

Taulukko 1. Naisten tyéuupumus Suomessa 2000-2001

Ika Ei tybuupumusta | Lieva Vakava
30-34v 73 % 25 % 2%
35-44 v 76 % 22 % 2%
45-54 v 71% 27 % 2%
55-64 v 69 % 27 % 4%

Taulukko 2. Miesten tyduupumus Suomessa 2000-2001

1997 tutkittiin Suomessa myos tyduupumuksen ilmentymistd. Tutkimuksessa tuli esille,
ettd naiset sairastuvat hivenen herkemmin tyduupumuksesta johtuvaan vasymykseen,
kun taas miehet kokevat tyouupumuksen kyynisempand. Naisille ty6uupumusta
aiheuttavat yleensd ihmissuhde ongelmat tyopaikoilla, kun taas miehilld tyduupumusta
aiheuttavat menetelmiin liittyvét tekijat. Tutkimuksessa tuli esille myos se, etta naiset
k&sittelevat  tybuupumusta eri  tavalla  kuin  miehet. He  hakeutuvat
vuorovaikutustilanteisiin, jossa pystyvét kertomaan mieltddn painavia asioita, kun taas
miehet tydskentelevdat ongelmiensa kanssa yksin sek& hakeutuvat hyvin harvoin
hoitoon. Naiset hakeutuivat herkasti sairauslomalle ja etsivdt ammattiapua. Miehet
monesti tyoskentelivat enemmaén tyduupumuksen alkamisvaiheessa ja tilanteen
vakavoitua he alkoivat miettia eldkkeelle jadmista. (Hakanen 1999: 15-17)

Patkatyon vaikutusta terveyteen on tutkittu kahteen otteeseen. Kohonnut

kuolleisuusriski naytti liittyvan katkonaiseen tydsuhteeseen ldheisesti, mutta muuten
madréaikaisilla ja vakituisilla tyontekijoilld ndytti olevan aika samanlainen riski potea
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terveyteen liittyvid ongelmia. Méérdaikainen tyontekija ei pysty ennakoimaa tulevaa,
eikd tatd kautta pysty hallitsemaan eldmdansd. Maérdaikainen tyd on myos hyvin
epavarmaa. Nama tekijat vaikuttavat juuri ihmisen riskiin kokea tyduupumusta, joten
madréaikaisilla tyontekijoilla on suurempi riski sairastua tyéuupumuksesta kuin
vakituisilla tydntekijoilla, mutta he my6s saavat tarvittavan vaihtelun ja oppimisen, jolla
ehkdistd negatiivisen stressin syntymistd. Tutkimuksissa on tullut esille, ettd
patkatyontekijat sairastavat vahemman, silla heilld on jopa 20-30 % vahemman
sairauspoissaoloja kuin vakituisella tyontekijélla. Tuloksia on analysoitu siten, ettd
heilla ehkd on epdvarmuuden ja tyohon liittyvien tekijoiden vuoksi pienemmat
mahdollisuudet olla poissa tyosta sairauden takia seka he eivét ehké aina uskalla olla
poissa, jos tydsuhde kestdd lyhyemman ajan, vaikka he olisivatkin sairaita tai siihen
olisi muuten aihetta. Méaardaikaisuus voi aiheuttaa myods syrjaytymistd, jolloin riski
kuolleisuuteen kasvaa itsemurhien tai tapaturmien vuoksi. Madréaikaisilla, jotka
tyoskentelijat tyollistamistuella, oli riski kuolleisuuteen suurempi kuin muilla
patkatyolaisilla. (Virtanen 2007: 12-14)

Ihmiselld, jolla on kykya hahmottaa ja ymmartaa elaméa, on avoin ja positiivinen
suhtautuminen itseensa. Han kokee myds tydnsa positiivisesti haasteelliseksi ja
hallittavaksi olevaksi. Tallaisella henkil6lla on paremmat kyvyt selviytya stressilta
vahvan itsetunnon vuoksi. Han pystyy myos paremmin taistelemaan uupumuksesta
aiheutuvia fyysisia ja psyykkisid sairauksia. Kaikkien ihmisten elaméntilanteet ovat
erilaiset ja ne vaikuttavat heidan kykyynsa kayttaa aikaa ja voimavaroja eri tilanteissa.
Jotkut ihmiset nauttivat Kiireestd ja haasteellisesta tyosté ja ovat silloin parhaimmillaan.
Nama ihmiset jaksavat ylikuormittumista hetken aikaa hyvin, mutta he eivat jaksa
ainaista kuormituksen kasautumista. On myds ihmisid, jotka reagoivat nopeammin
ylikuormittumiseen ja kaikki alkaa tuntua vaikealta ja uhkaavalta. Monet asiat
vaikuttavat tydssd jaksamiseen. Eldmadnsd tyytyvdinen ja hyvakuntoinen ihminen
kestdd tyon tilapdista kuormittumista paremmin. (Vartiovaara 1987: 46-47; Soininen
2007: 2-3)

Aholan, Gerlanderin ja Kalimon 2001 tehdyssé tutkimuksessa tuli esille, ettd
tyduupumuksen oireet ovat yhteydessa henkil6lle itselleen tarkedn tavoitteen arviointiin,
onnistumisen  ennakointiin,  selviytymiskeinoihin  hankalissa tilanteissa ja
epdonnistuneen lopputuloksen syypéatelmiin. Niilld henkil6illd, joilla oli useita
tybuupumuksen  oireita, arvioivat itselle tdrkedn tavoitteen saavuttamisen
epatodennakdiseksi. Syyna epaonnistumiseen pitivat tutkimukseen osallistuneet itsedan.
Tutkimuksessa oli viitetta siitd, ettd tyduupuneet henkil6t arvioivat itsedan eri tavalla
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kuin masennusta oireilevien on todettu tekevan. Tybuupuneet ihmiset korostivat omaa
vastuutaan suoritustyyppisissa tilanteissa sek& onnistumisen ettd epédonnistumisen
suhteen. Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd tyduupuneet arvioivat suoriutumistaan
samantyylisesti kuin paniikkihéiridiset arvioivat. Tutkimuksessa selvisi myos, ettd
tybuupuneet kayttivat hyvin vahan aktiivisia selviytymiskeinoja oireiden ilmentyessa.
Yksiléllisilla voimavaroilla néhtiin olevan vahva yhteys tydssd jaksamiseen ja
ty6éuupumuksen syntymiselle. (Karna & Aro 2002: 329-330)

2.4. Ehkédiseminen

Henkild, joka tuntee tydssaan tyén imua, on omistautunut, tarmokas ja siten uppoutunut
tyéhonsa. Aika kuluu tydpaikalla huomaamatta ja irrottautuminen voi olla vaikeaa.
Tyon imua ja ty6uupumusta ei ole tutkittu, mutta ndma kaksi asiaa kulkevat kési
kadessd. Ne ovat toistensa vastaisia puolia ja toisistaan erilaisia ilmiditd. Ihmiset, jotka
olivat kokeneet tyduupumuksen oireita, eivat tunteneet tyén imua, mutta tyduupumusta
ja tyén imua on mahdollista kokea tiettyyn rajaan asti ennen kuin on mahdollista, ettéd
huomaa vain toisen. Monesti tyd, jossa on tyon imua, on hyvin palkitsevaa ja
motivoivaa, mutta ty0 voida viedd mennessaan ja ihminen alkaa tuoda kotiin asti toitaan
sekd han stressaantuu eika anna elamassa muulle kuin tydlle tilaa. Tallaisessa tyd voi
olla myds epavarmuuden leimaava tai johdettu huonosti, jolloin ollaan tyduupumuksen
riskialueella. Tyd, jossa ei ole haasteita tai on alikuormitettua, ei yksinddn johda
tybuupumukseen, mutta tyon imun katoaminen, jolloin haluun vetaytyé tyoelamasta ja
tyon tylsyys voi johtaa tyduupumukseen. (Hakanen 2004: 105-134)

2.4.1. Tyontekijan keinot

Kyvyt, alykkyys, motivaatio, persoonallisuus ja taustamuuttujat ovat tarkeimmat
vaikuttavat tekijat kayttaytymiseemme tydssa. Ne vaikuttavat myods ihmisten kokemaan
stressitilanteeseen seké eldmanasenteella, menneilld kokemuksilla ja taustalla on suuri
merkitys siind, miten uhkaavana ihminen tilanteen kokee. Ty6uupumuksen
ehkaisykeinoihin kuuluu asiasta puhuminen ja kertominen esimerkiksi tyétoverilleen ja
esimiehelleen kuinka stressaantunut on. Myo6s tyon vaatimuksia voidaan muuttaa seka
tyomaarad kohtuullistaa. Olisi my6s hyva selkeyttdd tavoitteet sekd suunnitella ja
kayttdd erilaisia tyomenetelmid hyddyksi. Tyontekijoiden olisi myds hyva saada
enemman vaikutusmahdollisuuksia omaan ty6honsé seké heille olisi hyvé kertoa tyohon
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liittyvista jatkosuunnitelmista. Tydilmapiiriin on pystyttdva vaikuttamaan sekd myds
asiantuntevaan johtamiseen. Tyontekijoille on myds tarkeda saada tunne siité, ettd he
kuuluvat tyoyhteis6on. Tyoduupumuksen ehkéisykeinoja on myds oman jaksamisen
vaaliminen, jolloin henkil6 itse voi huolehtia riittdvastd levosta ja syéda monipuolista
ravintoa ja harrastaa liikuntaa sekd kuunnella rentouttavaa musiikkia. Myds omien
vahvuuksien tunnistaminen ja heikkouksien myontdminen on apu uupumuksen
ehkaisylle, kuten myds omien arvojen ja asenteiden pohtiminen. Ihmisten tulisi myos
tiedostaa se, etteivat he ole taydellisia eika heilta voi sitd vaatiakaan. (Louhevaara 2007;
Markholm 1997: 24-28; Berkun 2004; Sanomalehtiyliopiston artikkelikokoelma 2002:
26-27)

Tybuupumusta voidaan ehkaista siten, ettd aiheuttavat tekijat pidetdén tasapainossa seké
erotetaan vapaa-aika tyosta ja nauretaan péivittain. Tyontekijan tulisi myos suunnitella
tyénsa hyvin ja noudattaa suunnitelmaa seka varata riittdva aika ennakoimattomille
toille ja levolle. Hanen olisi myds hyva palkita itseddn ja asettaa realistisia tavoitteita.
Tyontekijoiden tulisi myds antaa aikaa perheelleen ja ystévilleen sekd harrastaa ja
tutustua uusiin asioihin. Tydssa jaksamisessa ndhddan motivaatio tyohon hyvin tarkeéana
tekijand. lhminen, jolla on motivaatiota, voi tehdd ty6td hyvin tehokkaasti ja
intensiivisesti. Tdma osoittaa sen, ettd ei niinkaan tydnmaaralla ole valia, vaan silla, etta
nauttii tyon teosta. Niin kauan kuin ihmiselld on mukava menna téihin ja han arvostaa
omaa panostaan tydtehtavissad, han jaksaa tyossadn paremmin ja uupumisen merkkeja ei
tule. Heti, kun ihminen turhautuu tydssaan, hanelld on suurempi riski sairastua
tybuupumiseen. (Selin 1999; Sanomalehtiyliopiston artikkelikokoelma 2002: 40)

Tybuupumusta voidaan myds ehkaista toisenlaisilla keinoilla. Joitakin hyvaksi todettuja
keinoja on myds joutua voimakkaiden tunnetilojen valtaan, jolloin henkild pééstaa
tunnetilan levidamaan esteittd. Talloin han saa puretuksi pahaa oloaan joko esimerkiksi
huutamalla, nauramalla, itkeméll4 tai aggressiolla. Monesti ihminen yrittdd tukahduttaa
ja kontrolloida pahaa oloaan, jolloin h&n pidattaytymaélle kokee pahempaa ahdistusta ja
uupumusta. Kirjoittaminen on my0s todettu yhdeksi hyvaksi keinoksi ehkéista
tybuupumusta ja edesauttaa tyouupumuksen kokeneen henkilon takaisin tyéhon.
Kirjoittaminen rauhoittaa ja silld pystyy hahmottamaan oman henkildkohtaisen
merkityksen. Se on myds keino tarkastella tilannetta etdaltd sek& kirjoittamisessa voi
purkaa tunteitaan estettd ja I0ytdd takaisin positiiviseen eldméankatsomukseen.
Saariluoma on tutkinut, ettd tyoén mielekk&dksi kokeminen on yksi tarkeimmista
tekijoista stressin ehkaisemisesséd. Toimintasuunnitelmien ja tavoitteiden tunteminen
tyopaikalla on nahty myds tarkedksi. Tyon on oltava my6s kiinnostavaa. TyOpaikan
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tulevaisuus ei myoskaan saa olla epdvarmalla pohjalla tai sekavaa tyodntekijoiden
kannalta. (Saariluoma 2003: 125-128)

Tyo6hyvinvointia voidaan lisata liikunnalla. On todettu, ettd liikunnan avulla voidaan
ehkdistda esimerkiksi  diabetesta, sydan- ja verisuonitauteja, luukatoa ja
mielenterveysongelmia. Liikunta auttaa ihmisid pysymaan tyéelaméssa kauemmin, silla
sen avulla edistetddn hyvinvointia ja védhennetddn sairauspoissaoloja ja
terveydenhuoltokuluja. Liikunnasta saadaan apuja myos henkisiin kuormituksiin, silla
liikunnalla on todettu olevan vaikutuksia auttaa kehoa rentouttamaan. Liikkuvalla
ihmisella lihasvoima ja hapenottokyky paranevat, myods toimintakyky lisaantyy.
Liikunnalla on myds todettu olevan yhteyttd henkildstotyytyvaisyyteen.
Hyotyliikunnasta on myds todettu olevan hyotya hyvinvoinnille. Néité ovat esimerkiksi
tyomatkakévelyt, pyorédileminen ja porrasliikunta. SATS Finland Oy on alkanut
panostamaan aikuisille ja aloittelijoille sopivan liikuntamuodon etsimisen. Heidan
jaseniensa keski-ikd on 33 vuotta, mutta joka vuosi yha useampi 40-60 -vuotias henkil®
liittyy mukaan. Kaikki llo liikkua -kampanjaan osallistujat saavat henkildokohtaisen
kunto-ohjelman sekd ohjeita liikuntaan, kehonhuoltoon ja oikeanlaiseen ravintoon.
Kampanjan tavoitteena on antaa ihmisille helpotusta arjen tavoitteisiin sekd enemmaén
energiaa selvitd tyopaivastd, myos polvi- ja niska-hartiaseudun vaivoihin saadaan
helpotusta, jolloin hyvanolon tunne pysyy tyopaivan lopettamisenkin jalkeen.
(Tyoyhteisoliikunta 2007: 2-4)

Tutkimukset ovat osoittaneet liikunnan vahentdmisen olevan yhteydessa tyokyvyn
heikentymiseen. Heti, kun ihmiset lisadvat tehokasta liikuntaa heidan psyykkinen
tyokykynsa parani 90 % ja fyysinen tydkyky parani 75 % seka sosiaalinen tyokykynsa
parani 66 %. Fyysista toimintakykya ei pysty yllapitaméan vain tyon avulla, vaan ty6ta
on tauotettava ja tydtehoa parannettava péivittaisella huoltoliikunnalla ja vapaa-ajalla
tapahtuvalla liikunnalla. Tydergonomialla voidaan saada my6s paljon apua tuki- ja
liikuntaelimiston vaivoihin, jolloin turhilta kivuilta voidaan vélttya ja tatd myota myos
tyossé jaksamista voidaan parantaa. Ihmisten on myos opittava syoméan oikein, jotta
jaksaisivat paremmin koko péivan sekd@ pysyisivat terveind. Ravintoterapeutilta saa
paljon apua oikean ravinnon suunnitteluun, silld ihmiset ovat erilaisia, joten oikea
ravinnon maard ja aineosat on hyvad mitoittaa oman tarpeensa mukaan.
(Tyo6yhteisoliikunta 2007: 6-18)
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2.4.2 Organisaation keinot

Smith ja Dillard ovat tutkineet tyduupumusta Teksasin yliopistossa. Heidan
tutkimustuloksissaan tuli esille, ettd tydolojen parantaminen ehkaisee tyduupumusta.
Tyo6paikan parannuskeinoja ovat koulutus, vuorovaikutus, tunnustuksen saaminen ja
henkilokunnan oma toiminta. Ihmisten kokemaan tyéuupumukseen voi vaikuttaa myods
heiddn tyytyvéisyytensa tyOpaikkaan sekd sielld tydskenteleviin  ihmisiin.
Tyodyhteisoissd tyoskentelee useimmiten eri persoonallisuutta omaavia henkil6ita.
Kaikkien kanssa on yritettavd tulla toimeen, jotta tyOilmapiiri ei huononisi ja
tyoémotivaatio pysyisi ylla koko pdivan. Tamén vuoksi on tydpaikoilla hyvéa panostaa
tyokiertoon, jolloin tydntekijoille annetaan mahdollisuus tydskennelld eri ihmisten
kanssa sekd tyokierto tuo myds lisdd haasteita ja vaihtelevuutta. Tall6in ihmisen
motivaatio pysyy yll& ja hdn kokee oppivansa uusia asioita. Toinen keino tyontekijéiden
motivaation ja tyotyytyvaisyyden lisddmiseksi on joustava tyOaika, jolloin aamulla voi
tulla myohemmin toihin tai lahted iltapaivalla aikaisemmin. Joustavilla tydajoilla
voidaan myo6s suunnitella tyoviikko, jolloin esimerkiksi yksi paiva viikossa voidaan
ottaa vapaaksi. Nain ehkaistdan stressid ja tyOuupumusta, koska tyontekijat saavat
pitemman viikonlopun. (Smith & Dillard 2006: 376; Schulz 2006: 362-363)

Tyduupumuksen torjunnan lahtiessé johtoportaasta saadaan parempia tuloksia aikaiseksi
sekd vaikutukset ndkyvat laajemmin tyotyytyvdisyydessa ja  sairauslomien
vahenemisessd. Organisaation tulisi innostaa tyontekijoitaan, jolloin tehokkuus
lisadntyisi sekd heidan tulisi saada vaikuttaa omaan tydhonsa, jolloin yhteiséllisyys
lisadntyisi ja tyontekijoista tuntuisi, ettd heitd arvostetaan, kunnioitetaan ja kohdellaan
oikeudenmukaisesti. Ensisijaisen tarkedd on uuden tyontekijan perehdyttdminen, mutta
myos kaikilla tyontekijoilld olisi hyva olla toimiva ja apua antava kasikirja, jossa kaikki
palvelut ja toiminnot olisi hyvin selitetty. Tata ohjekirjaa tulisi paivittaa toistuvasti, silla
Kirjasta on apua eri tilanteisiin, joita esimerkiksi asiakaspalvelussa voi tulla. Toinen
tarked tekijé on toisten auttaminen niin esimiestasolla kuin muutenkin seka tyotehtavien
delegoiminen. Aineellinen palkitseminen on tarkedd, mutta ei kuitenkaan niin tarkeda
kuin aineeton palkitseminen. Myds laitteiden tehokas toiminta, urheiluseurojen
perustaminen, ilmaislippujen jakeleminen ja hieronnan jarjestdminen ovat tarkeitd
tekijoita. Yrityksen tulisi myos jarjestdd erilaisia toimintoja, jotka kehittavat
yhteishenked ja saavat ihmiset rentoutumaan vapaa-ajalla. Yrityksien tulisi panostaa
henkilokunnan liikkumiseen, silla litkunnan avulla tyontekijan eldménlaatu paranee ja
yrityksen yhteishenki lujittuu, myos yrityksen sisdinen kuva paranee ja tuloksellisuus
kehittyy. Organisaatioiden tulisi perehtyd my0ds aineettoman palkitsemisen
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tiedostamiseen ja heidéan tulisi kokeilla eri keinoja saadakseen tyontekijat viihtyméén
tyossddn sekd heidan tulisi palkata lisdd tyovoimaa kun tehtdvat liséantyvat.
Tyopaikoilla, joissa tyontekijoiden suurin osa tydvuorosta kuluu puhelimeen
vastaamisessa, on todettu hyvaksi tyouupumuksen ehkéisykeinoksi uudet teknilliset
toimintatavat, jossa puhelinjarjestelma itsessaan ohjaa puhelut sille henkil6lle, joka on
vapaa. Tamén avulla puhelut jakaantuvat paremmin kaikkien henkildiden kesken seka
aikaa jaa myos muille tyotehtdvien hoitamiselle. (Selin 1999; Sanomalehtiyliopiston
artikkelikokoelma 2002: 40; Hecker 1994: 76; Tyoyhteiséliikunta 2007: 2-4; McGregor
1991: 230-234)

2.4.3. Druvan-malli

Dragsfardin kunnassa on kokeiltu Druvan-mallia yhtena ty6ilmapiirin parannuskeinona.
Ove Nésman ja Guy Ahonen Kkehittivat mallin vuonna 2002-2005 auttamaan
tyontekijoitd tyopaikalla. Tassa mallissa tyontekijoiltd kyselldadn kahdesti vuodessa
”onko viime aikoina ollut kiva tulla t6ihin?” Kielteisia vastauksia kaytiin lapi lahimmén
esimiehen ja tyokavereiden kanssa sekd pulmat yritettiin ratkaista ryhmaéssa.
(Tyo6turvallisuuskeskus 2006)

Druvan-mallin avulla tehokas tydaika kasvoi ja tuottavuus parani. Sairauspoissaolojen
maara véaheni tdman tutkimuksen aikana 6,7 prosentista 4,7 prosenttiin. Tutkimuksessa
ilmeni myos, ettd kokonaistuottoa voidaan saada paremmaksi jopa 46 prosenttia vain
parantamalla tydhyvinvointia. Tdma saadaan aikaan vahentamalla sairauspoissaoloja ja
elakekustannuksia. Tyohyvinvoinnin lisdédmiseksi on kehitettdvd myos tyodolosuhteita,
tyotaitoja, toiden sisdltdd, johtamista ja henkiloston elaméntapoja. Kokonaistavoite jaa
saamatta, jos jollakin ndistd alueista on puutetta. Tyot olisi my0s saatava
joustavammaksi seka Kiirettd tulisi sdadelld, kuten myods henkilékunnalle on annattava
mahdollisuus hallita ty6tehtdvid. Druvan-mallissa kaytettiin tyoolojen kehittdmisen
tyokaluina Metal Age — ryhmatyoskentely menetelmaa ja Kiva-kyselyd. Naiden avulla
Dragsfardin kunnan tyontekijoiden tyokyky ja kunto saatiin paranemaan. Tama lisaisi
tyossd viihtymistd ja pidempédén tyoeldamadsséd olemisen jaksamista. Mallin avulla
tyopaikalle tuotiin tietoa, tahtoa ja taitoa tydolojen parantamiseen, jolloin luotiin
paremmat kehittymismahdollisuudet ty6olosuhteisiin myos tulevaisuudessa. Ty6eldman
muutoksia hallitaan hyvinvoinnilla sekd tydssdan viihtyvien tyontekijoiden avulla.
Heilld oli myds paremmat resurssit kohdata uusia haasteita tydeldmdassd. Druvan-malli
voisi myos olla apukeino saada tyontekijat pysymaan kauemmin tydelaméssd, jolloin
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my0s eldkeikd saataisiin nousemaan nykyisten 58 vuoden ik&4 korkeammalle. Guy
Ahosen mukaan tdméa malli sopisi myos kaikkiin tyépaikkoihin, jolloin saataisiin 1,2
miljardin euron  vahennys  vuotuisiin  tyokyvyttomyyseldakekustannuksiin.
(Tyoéturvallisuuskeskus 2006)

Ennen tatd tutkimusta Dragsfardin kunnassa sairauspoissaolot ja palkkakustannukset
olivat nousseet merkittavéasti. Sairaslomia pidettiin keskimaarin 17,1 paivdd vuonna
2001 eli 6,7 % tyOajasta. Vuonna 2004 sairaslomia pidettiin enda 14 paivéa ja laskua on
tapahtunut vield tutkimuksen jalkeenkin. Tyoterveyshuolto ei pystynyt panostamaan
tyokykya yllapitavaan toimintaan, silla resursseja siihen heilla ei ollut. Druvan-malli toi
tdhdn avun ja sai nopeasti tuloksia aikaiseksi. Ensisijaisen tarkedd oli esimiesten
johtamistaidon parantaminen. Toinen merkittdva muutos nahtiin siind, kun henkilokunta
alkoi huolehtia itsestéan ja terveydestddn enemman. Myds henkilokunnan omakohtaiset
kehittdmishankkeet toivat tulosta ja palvelun laatu parani. Henkilokunta oli
motivoituneempaa tydssaan ja he jaksoivat tehda innokkaammin tydtehtavidén. Taman
tutkimuksen aikana Dragsfardin kunta sdésti yhteenséd 197 000 euroa yksin silla, etta
sairauspoissaolot vahenivat melkein puoleen aiemmasta tilasta. (Tyoturvallisuuskeskus
2006)

2.5. Hoito ja paraneminen

Tybuupumukseen sairastumista ei pidetd endé vain pahana asiana, vaan voi olla myos
valietappi parempaan ja voi muuttua jopa myodnteiseksi kokemukseksi lopuksi.
Tybuupumus pakottaa ihmisen pysahtymdan ja miettimaan elamansd uusiksi seka
korjaamaan virheet, jotka syntyivat ennen tyduupumista. Tyduupumuksesta toipuminen
tapahtuu vaiheittain. Aluksi hyvaksytdan tilanne, minka jélkeen aloitetaan uuden
etsiminen ja loytdminen seka uuden kokeilu, jolloin pyritdan vaikuttamaan tilanteeseen.
Lopuksi pyritdédn saavuttamaan tasapaino, jolloin kartoitetaan tyon antamat
mahdollisuudet ja vaatimuksen. Hoito ja ennaltaehkdisy ovat monesti hyvin lahelld
toisiaan ja ihminen oppii hallitsemaan tilannetta paremmin myds tulevaisuudessa. Han
tietdd, mitkd keinot ovat valttavid ennaltaehkaisya ajatellen. Paras hoito on todeta
rauhallisesti tilanne ja alkaa etsid ulospdasyéd tyouupumusta aiheuttavasta tilanteesta.
Monesti tyduupumuksen parantamiseen ei ole muuta keinoa, kuin ladkehoito ja pitk&
sairasloma. (Vartiovaara 1987: 108-109)
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Useasti tyduupumukseen kiinnitetddn huomiota vasta, kun ihmisella on huono olo ollut
jo pidemman aikaa sekd hanella on ilmennyt fyysisid oireita, jotka ovat hyvin
myo6héinen merkki loppuun palamisesta. Ihmisella voi olla erilaisia oireita jo pitké&an,
mutta hdn ei halunnut tiedostaa niitd tai hén ei ole ymméartanyt niiden liittyvét
tybuupumukseen. Tyoduupumuksen hoito aloitetaan monesti hyvin myo6haén, jolloin
ihmiselld voi olla jo psyykkisid ja fyysisia ongelmia. Taman vuoksi hoito on hyvin
ainutlaatuista ja siind huomioidaan yksil6lliset tilanteet. Tyduupumuksesta paraneminen
kestda yleensa kaksi kertaa kauemmin, kuin siihen sairastuminen, mutta siita voi toipua
taydellisesti. Tyouupunut henkild, jonka unirytmi on hairiintynyt, tarvitsee 2-3 viikon
sairasloman vuorokausirytmin korjaamiseen. Ensin on tunnistettava oireet seka tilanteen
myontdminen. Ensisijaisen tarkedd on aloittaa hoito levolla ja tdhan péaéstdan vain
pidemmall& sairauslomalla, jolloin olisi hyva myds tehostaa lepoa paastaméalla uupunut
ihminen pois osasta velvollisuuksistaan. Ehké jopa matka johonkin toiseen paikkaan voi
olla paras mahdollinen hoito. Laakéarin tapaaminen usein on kokonaisvaltaista hoitoa.
(Vartiovaara 1987: 114-116)

Ensin pitdd ymmartaa ongelma ennen kuin sille pystyy jotakin tekemaan. Tyduupuneen
pitdd kohdata ongelmansa avoimesti ja rehellisesti seka tydstdd pahaa oloaan. Tama
prosessi ei aina ole mukavaa, vaan joskus pitda tehda todella paljon tyotd ja kokea
kovia. Jopa lapsuudesta lahtoisin olevia Kipeitd tunteita on lapikéytdva ennen kuin
pystyy aloittamaan tervehtymisprosessin. Paraneminen on pitkd ja monivaiheinen
prosessi. Tyduupumukseen ei 16ydy selvdéd keinoa ja yksin siitd ei selviydy, vaan on
osattava hakea apua ja antaa itselleen lupa ottaa kaikki apu vastaan. (Hellsten 1998:
123-130)

Hoidon yhteydessa elamaa tulisi tarkastella aivan uudesta ndkokulmasta, joko henkisen
valmentajan, papin, tyoterveyspsykologian tai terapeutin avulla. Samalla mietitdan,
mitk& asiat olisi voitu tehd& toisin sekd mitk& ovat eldman tavoitteet. On myds hyvé
tiedostaa omat heikkoudet ja vahvuudet seka kehittdmiskeinot. Joitakin asioita on hyva
lisatd kun taas toisia hylatd. Myos realistiset tavoitteet tydelamaan ja vapaa-ajalle olisi
hyvd madritella sek& luovuuden elvyttdminen on ensisijaisen tarkeitd. (Nurmenniemi
2007)

TyOuupunutta henkil6d hoidetaan yksilollisesti, hanelle valitaan tarpeenmukainen
ladkintda ja  suunnitellaan  stressinhallintakeinoja  sekd  psykoterapiahoitoa.
Hoitohenkil6sto tutustuu uupuneen henkilon elaméntilanteeseen ja hanen subjektiivisia
kokemuksiaan  kuunnellaan.  Yleisimmét keinot hoitaa ty6uupumusta ovat
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psykoanalyyttiset keskustelut ja kognitiivinen psykoterapia, jolloin suunnitellaan ja
arvioidaan henkilon kykya késitella kuormittavien tekijoiden hallintakeinoja. Tall6in
tarkoituksena on opettaa uupunutta hallitsemaan ajatteluaan siten, ettd hdn ymmartaa
niiden liittyvan kayttdytymiseensa sekd oppia uusia ja tarkoituksenmukaisempia tapoja
ajatella. Ty6uupumuksen vield jatkuessa 2-3 kuukauden kuluttua hoidon aloituksesta,
hanet tulee lahettda erikoissairaanhoitoon, jotta diagnoosi selventyisi ja oireileva saisi
apua pahaan olotilaansa. TyOuupumusta, jota ei hoideta, voi johtaa krooniseen
tyokyvyttomyyteen ja masennukseen, johon mik&&n muu hoito ei auta Kkuin
tyokyvyttomyyseldke. Tyduupuneen tulisi ensin hakea apua laheisiltddn ihmisilta,
ty6tovereilta, luottamusmieheltd ja esimieheltddn. Oireiden jatkuessa hanen tulisi
kaantya terveyshuollon puoleen seka olla yhteydessa terveyskeskusladkariin tai
mielenterveyden ammattilaisiin. (Vartiovaara 1987: 114-118; Ekstam, Lofqvist,
Olsson-Nordgren, Stengvist & Sturesson 2001: 83-97)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tyouupumuksen kuntoutuskurssille osallistuneet
kokivat positiivisia muutoksia neljan kuukauden seuranta ajanjaksolla. Heidan kokema
uupumusasteinen vasymys véheni ja kyynistyneisyys hellitti. Myds tyéuupumuksen
kokeminen véheni. Heilla todettiin tydolo- ja voimavaratekijoissd sekd masennuksessa
positiivisia tuloksia. Toisessa ryhmassé nahtiin, etta osallistujien ammatillinen itsetunto
heikkeni seka heidan suhtautumisensa omaan ty6honsa aleni. Tama nahtiin kuitenkin
positiivisena tuloksena, silla yleensa tyduupuneet eivat pysty tunnistamaan omaa
ty6tilannettaan uupumusprosessissa. Kuntoutuskurssin aikana nahtiin selvid eroja eri
ryhmien valilla. Tyéuupuneet kokivat selvemmin vakavampia oireita, kuin heikosta
ammatillisesta  itsetunnosta  karsivat.  Vasymys nahdaan selvasti  liittyvan
tybuupumukseen, kun taas kyynistyneisyys ja heikko ammatillinen itsetuntemus nahtiin
tyostressind.  Tutkimuksessa ilmeni, ettd tyduupumuksen hoito ja kuntoutus tulisi
raataloida jokaiselle yksilollisesti, silla tyduupumuksen tausta ja luonne vaikuttavat
paljon siihen, miten henkild tyduupumuksen kokee. Hoitamaton tyduupumus nahdaan
myo6s lyhyemmaélld ajanjaksolla muuttuvan pysyvaksi ilmiéiksi, jollei hoitoa tai
kuntoutusta aloiteta suhteellisen varhaisessa vaiheessa tyduupumuksen diagnoosin
jalkeen. (Hatinen, Kinnunen, Mauno, Pekkonen, Sérensen, Alén & Aro 2002: 302-314)
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2.6. Jatkosta selviytyminen

Tybuupumuksen jélkeen on hyva miettid, mitd haluaa eldamaltdédn ja miten pystyy
jatkossa ehkaiseméaan, etteivat oireet palaa. Joillekin ihmisille ammatin, ty6tehtavén tai
ty6paikan vaihto voi olla paras mahdollinen ennaltaehkéisykeino. Monille ihmisille
uudet harrastukset voivat auttaa ehkdisemé&dn tyduupumusta sekd voimaan hyvin
jatkossa. Tallaisia harrastuksia voi olla esimerkiksi musiikki, liikunta ja kirjoittaminen.
Toéiden delegoiminen on myds hyvin tarkeda. (Vartiovaara 1987: 185-194)

Ihminen alkaa katsoa eldmaéansa toisin, kun hdan huomaa jaksavansa paremmin.
Tybuupumuksesta selvinneet kuvaavat tilaa eldmén kriisiksi, joka sai heidat
lapikdymaan elamén arvoja seka lisdédméaan itsetuntemusta. He padsivat myos
tarkastelemaan tydeldmansa uudelleen ja oppivat tarkeitéd taitoja tyon suunnitteluun ja
rajaamiseen. He saivat myds enemman tietoa, kuinka huolehditaan hyvinvoinnista ja
omista voimavaroistaan. Kaikki alkaa tuntua valoisammalta, tyéhon paluun kanssa
kannattaa edeta varovaisesti ja ottaa vain vahan kerrallaan. Ensin on hyvé ajatella omia
tyotehtaviaan ja tyéhon menon tarkeyttd, ennen kuin ottaa isomman askeleen ja lahtee
tyopaikalle. Taman jalkeen kannattaa tutustua tyétovereihin uudelleen ja saada tiedot
kaikista tapahtuneista asioista tydpaikalla. Téssa vaiheessa on my6s hyva miettid,
haluaako samanlaisiin tehtdviin uudelleen vai olisiko olemassa jokin toinen parempi
vaihtoehto. Tyduupuneelle on myds tdassa vaiheessa hyva alkaa suunnistella muita
kehityskeinoja elaméansa ja itsensa pitdmiseen sekéd loytamiseen. Néiden jalkeen on
hyva aloittaa tyot varovaisesti ja olla ehka ensin vain muutama tunti paivassa ennen
kuin madaraa lisatdan tarpeen ja halun mukaan. Tyohonmenon alkuvaiheessa on hyvé
pitdd yhteyttd laakariin tai terapeuttiin, jotta kaikki sujuisi tyontekijan ehdoilla ja
jaksamisen kannalta. Tyohon paluun jalkeen olisi hyvé tehda kehitekeskustelu, jossa
tyontekija, henkilostopaallikko ja esimies pohtisivat, miten jatko suunnitellaan. Samalla
olisi hyvd tehdd jonkinlainen urasuunnitelma, joka my6s heijastuisi
elamansuunnitelmaan. Tamén jalkeen on hyvin tdrkedd loytédd tyotyytyvaisyys ja
motivaatio sekd oppia sanomaan ei ja pitdd pausseja sédanndllisesti. Tyduupumuksen
hoito kestda useita kuukausia, joten kiirehti& ei kannata ollenkaan, vaan tyéhon menon
on tapahduttava tyontekijan ehdoilla, ei tyénantajan. (Ekstam et. al. 2001: 103-126 )
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2.7. Tutkimuksia ja malleja

Stressia on tutkittu 1970-luvulta lahtien. Nykyisin tutkimuksiin sovelletaan kahta
teoriamallia. Namé& mallit ovat Karasekin tyon vaatimukset ja vaikutusmahdollisuudet —
malli ja Siegristin tyon vaatimien ponnisteluiden ja palkitsevuuden valisen ristiriidan —
malli. Molemmissa tutkitaan stressioireiden ja terveysvaikutusten syntyd. Siegristin
teoriassa tutkitaan myos ihmisten ponnisteluiden vaikutusta hyvinvointiin ja terveyteen,
kun palkitsemista on liian véhén. Palkitseminen voi olla joko henkistd, taloudellista tai
sosiaalista. Tydelaman taloudelliset suhdannevaihtelut vaikuttavat stressin aiheuttamiin
kuormitustekijoihin, silla kun tyopaikoilla tyotahti on kovempaa, niin henkinen
kuormitus ja negatiivinen tyostressi lisaantyvat. Tutkimuksissa on todettu, ettd
sairauspoissaolot ovat lisdantyneet Suomessa vuodesta 1997 léhtien ja erityisesti
naisilla. NyKkyisin elédkkeelle hakeudutaan myds stressin kokemisen ja tyon henkisen
rasittavuuden vuoksi. Liian vahaiset vaikuttamismahdollisuudet tydssa sekéd esimiesten
epéoikeudenmukainen kohtelu voivat my6s vaikuttaa haluun ja&da eldkkeelle.
(Vartiovaara 1987: 30-57; Tyrer 1980: 21-46; Lindstrom 2007: 4-6)

Tyduupumuksen kehittymista vakavaksi oireeksi on tutkittu vahan seka sen syntymisen
kestosta ei tiedetd vield paljoakaan. Kesto vaihtelee yksiloittdin ja siihen vaikuttavat
ihmisen elaménhistoria seka tyon kesto ja maara. Tutkimuksia on hankaloittanut liian
lyhyt tutkimusaika sekd tyouupumuksen pysyvaisluonteisuus ja hellittaméattomyys.
Tybuupumuksen  pysyvyyteen voivat vaikuttaa muuttuvat tilannetekijat ja
persoonallisuuden piirteet. Koko tyduran kestdva haaste on toteutunut tyéhyvinvointi,
silld ilman sitd tyontekija ei jaksa tydssdan. Tyohyvinvoinnilla on nédhty olevan
positiivista merkitystd tyontekijoiden halulle jaada tyohon eldkeikaan asti.
Organisaatioiden tehtdvdna on myods ehkdista tyostressiongelmia, mutta myés muut
sosiaaliset instituutiot kuten koulutusjarjestelmélla sek& palvelu- ja tukijérjestelmat
voivat olla mukana kehittdmdssd ja parantamassa tyontekijéiden tyohyvinvointia.
Néaiden avulla voidaan ennaltaehkéistda tyouupumusta, jonka kehitykseen vakavaksi
oireeksi voi menna pitkahko aika. (Hakanen 2004: 46-69)

Tyoterveyslaitoksessa on tutkittu tyduupumuksen syntymista ja oireilua. Tutkimuksessa
on tullut esille, ettd tydeldman nopeat muutokset tuovat suuria vaatimuksia, jotka saavat
aikaan monissa ihmisissa tunteen hallinnan menettdmisesta. Yli puolet tutkituista
ilmoitti kokevan jonkin verran erilaisia oireita, jotka ovat perdisin tyduupumuksesta.
Uupumusta ovat lisdnneet mm. konkurssit, irtisanomiset sekd tehtévien uudelleen
jarjestelyt. Tutkimuksessa tuli esille myos se, ettd naiset oireilevat miehid enemman
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sekd hakeutuvat nopeammin hoitoon. Suomen Gallup teki vuonna 1998 SAK:n puolesta
haastattelukyselyn yli tuhannelle suomalaiselle. Tutkimuksessa tuli esille, ettd
enemmistd vastanneista piti tyduupumusta ja jaksaminen hyvin oleellisena ongelmana
tyGelamassa. Kyselyssa tuli esille, ettd tyduupumus voi olla tulla Kiireesta ja rasittavasta
tyostd sekd patkatyostd, myos hallinnantunteen menettdminen voi  johtaa
tybuupumukseen. Paranemiseen tarvitaan positiivista asennetta sekd hyvén
tukiverkoston, myods persoonallisuuden rakenne ja perhetilanne vaikuttavat
selviytymisen nopeuteen. Parantumiseen tarvitaan myos elaméntapa muutosta ja oman
elamén hallinnan ottamista. (Vilkko-Riiheld 2003: 567-568)

Hutrin tutkimuksessa selvisi, ettd useammat ihmiset, jotka olivat kokeneet stressid ja
tybuupumusta Kkriisin yhteydessd, olivat jo vuoden aikana yrittdneet vaihtaa tyopaikkaa
tai ammattialaa. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd henkil6t, joilla oli riski saada
tybuupumus, olivat kérsineet ilmisuhdevaikeuksista tydssaan. He olivat myos
turhautuneita ja kokivat lievaa laaja-alaista tyytymattomyytta tyéhon. He olivat myos
jossain vaiheessa kokeneet irtisanomisuhkaa. Akuutissa kriisissa olijat kokivat vihaa,
masennusta ja ahdistuneisuutta enemman, kuin ei-kriisissé olijat. Tutkimuksessa tuli
ilmi, ettd ihmiset, jotka olivat kokeneet tyduupumuksen, saivat apua tydvoimatoimiston
ammatinvalinnan ohjauksesta. He saivat mm. tukea uransuunnitteluun seka
selviytymiskeinoihin ty6paikallaan, myos ammatinvaihtoa ajatteleville,
tyévoimatoimistosta oli apua. (Hutri 2002: 282-285)

Journalistien tyduupumusta on tutkittu vuonna 1999. Tutkimuksessa tuli esille, ettad
journalistit kokivat tyén sindnsa olevan vahemman stressaavaa, mutta kilpailuilmapiiri
ja palkan seka tyopanoksen vastaamattomuus aiheutti stressida. Tyohyvinvoinnin
todettiin lisadntyneen vuosien 1984-1999 valilla seka journalistit kokivat karsivansa
tybuupumuksesta vdhemman kuin muut Suomen tydikéinen véestd. Vakavasti
tybuupuneita oli vain 6 % ja lievid 40 %. He kokivat myds vahemman Kkyynisyyttd,
mutta enemman itsetunnon laskua. Journalistit kokivat, ettd ty0 hallitsee heidéan
elamaddnsd ja tdamad oli myds suurin syy tyouupumukseen. Myo6s tyon vaativuus ja
paljous olivat syitd tyduupumukseen. Journalistien tyduupumustutkimuksessa tuli ilmi,
ettd journalistit kokivat vahemmaén uupumusasteista vasymysta kuin aiemmin tutkitut,
mutta journalisteilla oli enemmé&n ammatillisen itsetunnon laskua kuin muilla tutkituilla.
Tutkimuksessa selvisi myo6s, ettd demografiset tekijat eivat olleet yhteydessa
tyduupumukseen samalla tavalla kuin muilla tutkituilla on ollut. Tulokset osoittivat, etta
ika ja tyOkokemus eivat uuvuttaneet nuoria, mutta ne uuvuttivat vdhan vanhempia
tyontekijoitd, jotka olivat tyduran keskivaiheilla. Tyduupumusta aiheuttivat
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journalisteille tyon hallittavuus, tyon hallinnan tunteen lasku seké tyon palkitsevuuden
menettdminen. My0Os vuorotyd ja oman tyon vaikutusmahdollisuuksien puuttuminen
aiheutti tyduupumuksen oireita. Tutkimuksen tulos osoittaa, ettd tietointensiivisissa
tyéssd joudutaan tekemisiin liiallisen tiedon kanssa, mika altistaa tyduupumukselle.
(Leppénen, 2007: 19-21; Tuomivaara, Leppanen & Kalimo 2002: 273-283)

Vuonna 2004 tutkittiin IT -alan tyéntekijoiden tyduupumusta. Tutkimuksessa selvisi,
ettd vaikka tyontekijoilla oli yksildllisia eroja tyduupumuksen syntymiselle, niin sen
kehittymiselle l0ydettiin kaksi ydintyyppida. Ensimmaisessd ydintyypissa tyontekijat
ovat hyvin innokkaita uudesta tyostd ja tekevat toitd hyvin ahkerasti eripituisin
tyoskentelyjaksoin. Tyduupumuksen riskitekijoiksi muodostuvat liiallinen ty6. Toisessa
ydintyypissd tyontekijat ovat haluttomia oppimaan uusia asioita sekd he kokevat
tyotehtdvien haasteellisuuden ja motivaation véahentyneen. Tama johti pitemmalla
aikavdlilla ammatillisen itsetunnon  véhenemiseen ja sitd kautta myos
kyynistyneisyyteen ja tyduupumuksen syntymiseen. Ellen Moore on tutkinut myos IT —
tyontekijoiden kokemusta tyduupumuksen syntymiseen. Téhan tutkimukseen vastanneet
olivat sitd mieltd, ettd huomattavasti vahentynyt tyotyytyvéisyys ja véhainen
sitoutuminen organisaatioon seka korkeampi halu vaihtaa tyOpaikkaa ovat syyna
tyéuupumuksen ilmenemiseen. He olivat myds sitd mieltd, ettd heiddan kokemaansa
tybuupumukseen pystyivat muut tyontekijat organisaatiossa vaikuttamaan ja
tyéuupumuksen ilmeneminen oli suoraan verrannollinen ulkoisiin tekijéihin. (Moore
1998: 270; Kinnunen et al. 2005: 46-47)

Interventio -tutkimus osoitti, ettd henkil6t, jotka sairastuvat tyduupumusta, ovat hyvin
tybhonsa sitoutuneita seka haavoittuvaisia stressille ja vasyvat helposti.
Interventiotutkimuksen avulla henkilokohtaisista projekteista saatiin positiivisempia ja
tutkimukseen osallistuneiden henkildiden tunteiden hallinta lisdéntyi huomattavasti.
Tutkimuksen avulla projektit alkoivat edetd ja henkil6iden usko tavoitteiden saamiseen
lisdantyi tutkimuksen aikana. Tulokset osoittivat, ettd terapeuttisella interventiolla on
positiivinen vaikutus tyouupumuksen keskeisiin komponentteihin ja emotionaalisen
uupumusasteisen vasymyksen ja kyynisyyden vahenemiseen. Tutkimus osoitti myos,
ettd ammatillisen itsetunnon ja aikaansaamisen tunteen lisaantyessa henkilon kokema
tyduupumus vaheni. Henkil6t pystyi paremmin tyoskentelemdan projektin parissa ja
uskoi saavuttavansa projektille asetetut tavoitteet. (Salmela-Aro et. al. 2002: 321-322)

Tutkijat Britanniassa ovat analysoineet 250 000 ihmistd. Tutkimuksessa tuli esille, etta
tyontekijoiden tunteita kannattaa kuunnella. Tyontekijoiden itsetuntoa heikentavat
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huono tyotyytyvadisyys, mitkd saavat heiddt uupumaan ja masentumaan.
Tyotyytyvéisyys on kytkoksissa myos ihmisen mielenterveydellisiin ongelmiin ja
tybuupumukseen. Tyoén epavarmuus lisdaa tyotyytyvéisyyden alenemista. Tyon
tuottamaa tyydytysta heikentda ulkoistumisen luoma epévarmuus ja Kiristynyt tyotahtia.
Suomessa  yleisin  syy  tyokyvyttomyyseldkkeen  hakemiseen  on  juuri
mielenterveydelliset hairiot, joissa myds tyduupumus on vahvasti mukana seka lyhyet
tyosuhteet. Toinen syy on tuki- ja liikuntaelintensairaudet. Tyduupumus yhdistyy
miehilld myos sydan- ja verenkiertoelinten sairauksiin ja naisilla tuki- ja liikuntaelinten
sairauksiin. Henkild, joka kokee tekevansd merkityksellista tyota sekd on ammatillisesti
patevé tyohonsad, kokee nauttivansa tyostd eika hakeudu sairauslomalle, silld siihen ei
ole tarvetta. Ruotsalaisessa tutkimuksessa on tullut esille, ettd tyontekijat, jotka
osallistuivat tydnsa kehittdmiseen, jaksoivat paremmin tydssadn. Tyouupuneissa
henkildissa vain 39 % oli saanut mahdollisuuden kehittdd omaa tyotaan. (Lahdensivu
2005)

Vaasan Yliopistossa on tutkittu persoonallisuutta ja stressia kauppatieteen opiskelijoilla.
Negatiivista stressia tunsivat naiset enemman kuin miehet, silla heilla oli siihen liittyvia
oireita eli jannittyneisyytta, mielialaongelmia, hengenahdistusta, unettomuutta, jatkuvaa
vasymystd, artymystd, vatsavaivoja ja keskittymisvaikeuksia. Heilla oli myds itsetunnon
laskua ja ladkkeiden véarinkayttd on lisdantynyt. Naisilla oli myds ongelmia uskoa
omiin kykyihin sekd he tunsivat aikatauluista mydhdstymisen ongelmana. He eivét
halunneet tydskennelld yksin, sillda he kokivat sen stressaavampana. Naimattomat
opiskelijat kokivat stressin raskaampana kuin naimisissa olevat. 1alla tai vuosikurssin
eroavaisuuksilla ei ndhty olevan riippuvuutta stressin oireiden kanssa. Opintoviikkojen
maaralla nahtiin olevan vaikutusta. Mitd enemman opintoviikkoja opiskelijalla oli, sita
useammin tunsi hdn hengenahdistusta seka alkoholin ja tupakan maaran lisadntyi
huomattavasti stressin kasvaessa. (Kovala 2003: 55-62)
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3. PERSOONALLISUUS

Ihminen kehittyy lapi elamén ja sen han tekee erilaisten tapahtumien, mahdollisuuksien
ja rajoitusten kentdssd. lhminen pystyy kehittymadn myods kokemiensa tilanteiden
myota. Téallaisia kokemuksia voi tulla mm. maailmankuvan, mindkuvan ja itsetunto
kasitteiden seka sisdisten mallien myota. Samalla kuin ihminen muuttuu ja kehittyy ian
myota niin tekee myos hanen elinymparistonsad. Moninaisen kehittamisen tarkoituksena
on biologinen kypsyminen ja kokonaisuuden tunteen hakeminen. Kehittymiseen kuuluu
osana myaos kriiseista selviaminen ja niihin ratkaisujen l6ytaminen tietyssa iassa. Talloin
ihminen saavuttaa eldmankulun kokonaisrakenteen merkityksen. Ihmisen kokemiin
erilaisiin elamén tapahtumiin kuuluvat my6s biologiset ja ympdristoon liittyvat
muutokset seké tietyille sukupolville tapahtumat muutokset ja yllattavat yksilolliset
muutokset. Kaikki tapahtumat, jotka ihminen kokee vaikuttavat my6hemman siirtyman
kuluessa henkilon tarjoutuviin mahdollisuuksiin. Myos laheisten ihmisten elaméankulun
tapahtumat vaikuttavat toisiinsa. Ihminen itse ohjaa omaa kehitystdan hyvin aktiivisesti
motivaation, tavoitteiden ja elaméankulun avulla. Myds toimintatavat ja strategiat seka
toiminnan tulosten arviointi vaikuttavat ohjaamaan kehitystd. Ihmisen omat
persoonallisuuden piirteet ja temperamentti sekd eldmanhistoria vaikuttavat siihen,
minkalaisia ratkaisuja han elamansé aikana tekee. (Nurmi & Salmela-Aro 2000: 86-98;
Marin 2001: 225-265)

3.1. Maaritelma

Persoonallisuus tekee ihmisista erilaisen, silla se on yksilon psyykkisten, fyysisten ja
sosiaalisten toimintojen ainutlaatuinen kokoelma. Se antaa myds ihmisille ainutlaatuisen
kayttaytymisen, ajattelutavan, ilmaisukyvyn sek& tunnetilan ja reagointitavan.
Persoonallisuus antaa ihmisille oman tyylin el&4 ja olla oma itsensé. Persoonallisuuteen
vaikuttavat eniten ympéristd ja perimd, mutta myo6s yksilollisyys. Monet tutkijat
uskovat, ettd persoonallisuuspiirteet eivat ole pysyvid, mutta monet tutkijat ovat sité
mieltd, ettd ne ovat pysyvia, mutta voivat kehittya ajan myota syvemmiksi. Esimerkiksi
kaksoset, jotka ovat syntyneet samaan perheeseen ja saaneet saman kasvatuksen
kayttaytyvat, tuntevat ja ajattelevat eri tavalla. Heille on kehittynyt monesti hyvin
erilaiset persoonallisuudet. Monet uskovat, ettd persoonallisuus saadaan jo syntymasta,
johon vaikuttavat niin perimd, ymparistd kuin kasvatuskin, mutta perus miné ei muutu,
vaan se kehittyy vuosien myotd omaksi ainutlaatuiseksi kokonaisuudeksi. Sitd sanotaan,
ettd persoonallisuus syventyy ja muuttuu vahvemmaksi 30 vuoden ié&n jalkeen, jolloin
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persoonallisuudesta tulee pysyvampi. Persoonallisuusteorioille on merkitys siing, etta
ihminen omallaan toiminnallaan luo omaa itseddn ja pitdd ylld& oman minuuden
mielekkyyttd seka kehittdd itseddn erilaistein  vaihe prosessien  kautta.
Persoonallisuustekijoihin vaikuttavat myods erilaiset traumat sekd onnistumiset ja
epdonnistumiset, mutta ne eivat suoranaisesti muuta persoonallisuutta, vaan ne
muokkaavat niitd vdhan. Markku Ojasen mukaan, lahjakkuustekijit ovat ihmisessé
pysyvid. Persoonallisuuteen kuuluvat myos késitteet identiteetti, luonne ja minuus.
Luonne on kokonaisuus, joka muodostetaan elamén kokemuksen kautta. Minuus kuvaa
ihmisen psyykkistd kokonaisuutta ja identiteetti on yksildllinen kokonaisuus, joka ei
muutu, vaikka eldaméntilanteet muuttuvat paljon. (Dunderfeldt, Laakso, Peltola &
Vidjeskog 2003, 12, 15).

Kognitiivisessa persoonallisuusteoriassa ajatellaan, ettd ihminen on itsedén saateleva
organismi. lhminen kasittelee tietoa kognitiivisten prosessien avulla ja rakentaa kuvaa
itsestadn ja ymparistosta sekd tyostad kokemuksia. Kognitiivisia prosesseja ovat tiedon
hankkiminen ja vastaanottaminen seka tiedon késittely ja tallentaminen, kuten myds
kaytto ja soveltaminen. Tdssa persoonallisuusteoriassa ajatellaan, etta sisaiset mallit eli
skeemat ovat toimintakokonaisuuksia ja jasentyneitd tietorakenteita. N&ma ovat
tallentuneet ihmisen pitkakestoiseen séiliomuistiin  seka muuttuvat jarjestaytyvat
uudelleen ihmisen kehittyessd. Skeemat vaikuttavat ihmisten toiminnan tehokkuuteen ja
tarkoituksenmukaisuuteen sekd ihmisen kykyyn yhdistelld tietoja kokonaisuuksiksi.
Ihminen alkaa syntyman jéalkeen rakentaa mind rakenteen ympérille ulkokehaa
kehittymisen myota. Ulkokehan ympérille muodostuu myds rakenneosia, jotka
vaikuttavat ihmisen kykyyn tulkita tietoa mm. siitd, mitké ovat hanen kiinnostuksensa ja
toimintansa kohteet. Ydinmindn ja ulkokehan valiin muodostuu mydés suojavydhyke,
johon vaikuttavat erilaiset minarakenteen defenssit. Namaé pitavéat ylla ulkomaailman ja
minan tasapainoa sekd ihannemindd. Ulkokehéalta 16ytyvat myos selviytymiskeinot, joita
ihminen kéyttdd kun on uhattuna. Kognitiivisessa persoonallisuusteoriassa ajatellaan,
ettd yksilo yllapitdd minuuden eheyttd sekd varmistaa sen jatkuvuus ja kehitys.
Persoonallinen identiteetti muodostuu varhaisten mindrakenteiden ja ulkoisten
toiminnan  Kkeskindisestd  tasapainosta.  Ydinmindn  rakenteet = muodostuvat
kuvamaailmasta, jossa mielikuvilla, tunnelmilla ja tunteilla on keskeinen osuus.
Mindrakenteet muodostuvat kasitemaailmasta, jossa Kkielelliselld ja ajatuksellisella
logiikalla on keskeinen asema. Teorian mukaan persoonallisuuden kannalta oleellisinta
on se miten ihminen toimii ongelmatilanteissa ja miten han k&yttdd ajatusmalleja
hyodyksi. (Dunderfelt 2001: 16-20)
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Humanistinen persoonallisuusteorian mukaan ihminen on subjekti, joka toimii
elaméssdan luovasti ja merkityksid antavasti. Teoriassa ajatellaan, ettd ihminen on
ainutkertainen, johon ei kohtalo, perima, kasvatus tai geenit ole vaikuttaneet. Yksilo on
aktiivinen eldmansd suunnanottaja, joka tahtoo Kkehittyd ja toteuttaa itseddn.
Humanistinen teoria kayttaa kasitteitd Peak experience ja flow. Nama merkitsevat
suuria hetkia ihmisen eldmassa ja voimakkaiden tunteiden eldmyksid. Ne kuvaavat
myos tekemisen lumoa ja itsensd l0ytdmista seké tekemisen tarkeyden. (Vilkko-Riiheld,
2003, 538.)

Piirreteoria on yksi Kkiistellyimmasta persoonallisuusteorioista, silla monet tutkijat
uskovat, etta siind ei persoonallisuuden kehittymistd ja toimintaa selitetd tarpeeksi.
Piirteillda vahva biologinen pohja, johon voi myds ymparistd vaikuttaa. lhminen on
naiden yksittdisten piirteiden summa sekd piirteet ovat suhteellisen pysyvia
ominaisuuksia. Thmisen peruspiirteitd on viisi ja ne ovat ekstroversio eli ulospain
suuntautuneisuus, tunnollisuus, tasapainoisuus, ystavallisyys ja avoimuus. Namé kaikki
piirteet vaikuttavat reaktioihimme. (Laakso & Pohjavirta 1988: 91-92)

Psykoanalyysin lahtokohdat ovat 1800-luvun lopun psykiatriassa ja neurologiassa ja sen
kehittdja on Sigmund Freudin, mutta vasta 1910-luvun kuluessa psykoanalyysi alkoi
vaikuttaa kansainvélisesti. Psykodynaaminen persoonallisuusteoria uskoo, ettd
persoonallisuus jakautuu kolmeen osaa, kolmessa ei tasossa. lhmisen toiminnan
kayttdvoima saa alkunsa tiedostamattomasta ja vain pieni osa mielen tapahtumista on
tietoisuudessamme. Persoonallisuuden kolme eri tasoa ovat ego, id ja superego. Ego eli
mina tarkoittaa toimintaa ohjaavaa psyyken osatekijaa. Id eli viettipohja tarkoittaa niita
haluja, toiveita ja mielihyvapyrkimyksia, joita tulee esimerkiksi biologisten tarpeiden ja
elimistéon vaatimusten pohjalta. Superego eli ylimina puolestaan edustaa ympaéristosta
sisdistettyja normeja ja yksilon mind -ihannetta. Psykoanalyytikoiden mukaan nama
kolme rakennetta ovat usein ristiriidassa. Id ajaa toimintaa valitttmaan mielihyvaan,
kun taas superego asettaa toiminnalle tiukkoja rajoituksia. Tietoinen ego joutuu
toimintaa ohjatessaan sovittelemaan idin ja superegon aikaansaamaa ristiriitaa. Monet
sisdiset ristiriidat jadvat kuitenkin ratkaisematta. Naiden ristiriitojen aiheuttamaa
ahdistuneisuutta vastaan ego puolustautuu psyykkisten puolustusmekanismiensa avulla
(Karlsson 2004: 360—366)

Behavioristien persoonallisuusteorian mukaan ehdollistumiseksi kutsuttu oppimisen laji
selittdd kaiken kayttaytymisen. Behavioristien mielesta vain ulkoista ja havaittavissa
olevaa kéyttdytymistd voitiin tutkia. lhminen kéyttaytyy heiddn mielestédén
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mekaanisesti, koska kéyttdytyminen nahtiin pelkkana &rsyke-reaktio—kytkentana ja
oppiminen selitetddn pelkastadn ulkoisen kayttaytymisen muutoksiksi. Behavioristit
uskovat, ettd kaikki kayttdytyminen on opittua ja siten myos poistettavissa. He uskovat
my0Os ettd ihminen on passiivinen olio, jonka toimintaa voidaan ohjailla ulkoisilla
palkinnoilla ja rangaistuksilla. Nykyisin behaviorismin ihmiskasitys on laajentunut silla
uskovat, ettd sisdiset ja psyykkiset tapahtumat vaikuttavat myds ihmisen
kayttaytymiseen. (Laakso & Pohjavirta 1988: 17-18)

Sosiaalipsykologialainen  persoonallisuusteoria ~ uskovat ~ ihmisen  piirteiden
muuttumiseen. He uskovat, ettd kayttdytymistaipumukset liittyvéat tiettyihin
olosuhteisiin, ihmisiin sekd vuorovaikutustilanteisiin oppimisen vaikutuksesta. Ihminen
on joustava ja han mukautuu ymparistén odotuksiin hyvin herkésti. Sosiaalipsykologit
nakevat, ettd ihmisen persoonallisuus ja toiminta muuttuvat jatkuvasti enemman tai
vahemman, eldméntilanteiden mukaan. Sosiaalipsykologiseen persoonallisuusteoriaan
kuuluu myods uskomus, jonka mukaan ihmiselld on itsestddn ja muista varsin
muuttumaton kuva. Tdméa kuva voi estdd hanen kayttaytymisensa muuttumattomuus eli
han uskoo tietavansa, millainen hanen oma minakuvansa on sekd myos toisen henkilén
todellinen mind ja tdma saa hénet kayttaytymaan tietylla tavalla l1&pi elaman. (Laakso &
Pohjavirta 1988: 93-94)

3.2. Myers-Briggs Type Indikaattori (MBTI)

Carl Gustav Jung kehitti 1920-luvulla persoonallisuustyyppiteorian. Han uskoi aluksi,
ettd ihminen jakautuu kahteen eri persoonallisuustyyppiin, jotka ovat ekstravertti ja
introvertti. Ekstravertin han kuvasi objektisuuntautuneeksi henkiloksi, joka nékee
kaiken toisten ihmisten kautta, kun taas introvertti on abstraktisti ajatteleva, jolloin
h&nen ajatuksensa eivat kohdistu niink&&n henkilodon. Myéhemmin Jung loysi lisda
persoonallisuustyyppejd, jotka olivat ajattelu, joka kohdistuu objektiivisiin tosiasioihin
ja tunteva, joka perustuu tunteisiin. Han l16ysi myds kolmannen parin eli intuitiivisen ja
tosiasiallisen tavan tarkastella ymparistod. Jungin mielesta ihminen ei vain kuulu yhteen
preferenssiin, vaan siihen, ettd han pitdd yhtd preferenssid luontaisempana itselleen
sopivana kuin toista. Jungin mukaan ihmiset kuuluivat nelj&én eri tyyppiluokkaan, jotka
olivat Ajatteleva — Tosiasiallinen, Intuitiivisen - Ajatteleva ja Tosiasiallinen - Tunteva
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sekd Intuitiivisen - Tunteva. Naiden avulla h&n antoi ymmartad, miksi ihmiset
suhtautuvat asioihin kuten he tekevat. (Isachsen & Berens 1995: 29-31)

Katharine Briggs ja hénen tyttarensa Isabel Myers tutkivat ja kehittivét eteenpéin Jungin
persoonallisuusteoriaa 40-luvulta lahtien. Briggs ja Myers tdydensivat teoriaa vield
lisadmalla siihen yhden preferenssiparin, joka oli Jarjestelméllisen - Spontaani. Taman
preferenssiparin he nostivat kaikista tarkeimmaéksi persoonallisuutta maarittavaksi
tekijaksi. He muodostivat oman teoriansa Jungin aloittamasta teoriasta ja saivat
aikaiseksi indikaattorin, jolla voidaan tutkia psyykkisia asenteita ja osatekijoitd. Taté
indikaattoria alettiin kutsua Myers—Briggs tyyppi-indikaattoriksi (MBTI), jota
analysoidaan  kyselylomakkeiden  perusteella ja  selvitellddn 16  erilaista
persoonallisuustyyppid, jotka tulevat yhdistelemélla ndma nelja erilaista jakaumaa
keskendaan. (Isachsen & Berens 1995: 2, 36; Jessup 2002: 1-2)

3.1. Preferenssit

Ihmisen persoonallisuustyyppi muodostuu neljan kirjaimen yhdistelmastd, joissa
tarkastellaan ihmisen kéyttdytymistd huomion osalta, tiedonhankinnassa, paatoksen
teossa ja eldmantyylissé. Nama parit ovat Ekstravertti (E) ja Introvertti (1),
Tosiasiallinen (S) ja Intuitiivinen (N), Ajatteleva (T) ja Tunteva (F) seka
Jarjestelméllinen (J) ja Spontaani (P). Ekstravertti tarvitsee runsasta kanssakaymista
muiden kanssa ja haluaa vaihtelua, kun taas introvertti tarvitsee hiljaisuutta ja
yksilotyoskentelya. Tosiasiallinen haluaa tydskennella numeroiden ja yksityiskohtien
parissa seka haluaa myos tietdd tyon tavoitteet ja keston. Intuitiivinen voi tyoskennella
monen eri projektin parissa, joissa tarvitaan kekselidisyyttd ja tulevaisuuteen
suuntautumiskykya sekd han tarvitsee haasteita ja haluaa oppia uutta. Ajatteleva
tarvitsee tyon, jossa han padsee miettimaan loogisia paatoksia seka realistisia ideoita ja
tyon on oltava oikeudenmukaista. Tunteva haluaa harmonisen tyoympariston, jossa
annetaan positiivista palautetta eika keskityta kritiikkiin tai negatiivisiin kannanottoihin,
h&n my0ds pystyy ndkemé&an vaihtoehtojen vaikutukset ja reagoi ihmisten tunteisiin ja
arvoihin. Jarjestelmallinen tarvitsee asioille jarjestyksen ja hén vaatii tarkan aikataulun
kokouksille ja tyotehtaville sek& hén tekee nopeita paatoksid, kun taas spontaani jattaa
mielellddn asiat avoimiksi ja on aina myohdssa tyotehtdvassédén, han myos sopeutuu
hyvin muuttuviin tilanteisiin seka hoitaa asiat omalla ajallaan ja tavallaan. (Routamaa
2002: 11, 17)
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Tyopaikoilla ekstravertit tarvitsevat kanssakdymistd tydtovereiden kanssa. Heille on
myos tarkedd kasvotusten tapahtuva vuorovaikutus. He mieluimmin kéyvét kysymassa
neuvoa suoraan henkil6ltd kuin lahettdisivat esimerkiksi sahkdpostia. Ekstravertit
tahtovat, ettd paatokset ja suunnitelmat puhuttaisiin lapi ennen kuin niitd vietaisiin
loppuun. Heille on hyvéksi puhua asioista, jolloin he pystyvat paremmin tuomaan omia
nakemyksiddn asiaan seka heille on térkedd tulla kuulluksi. He my6s haluavat
keskustella ulkopuolisten ihmisten kanssa sekd olla asiakaspalvelussa mukana.
Ekstravertit ovat hyvin sosiaalisia ja haluavat tietdd missa mennaén. Introverteille on
tarkedd ajatella ensin asiat lapi seka he tahtovat mieluimmin kirjallista kanssakaymista,
joko séhkdpostien tai viestien avulla. He haluavat tyoskennelld yksin ja konsultoida
asiantuntijoita tarpeen mukaan. Introvertit monesti myods valttavat erimielisyyksia ja
tilanteiden syntyesséd he vetaytyvét pois, ainakin aluksi. He myos kaipaavat kirjallista
palautetta seka kahdenkeskista keskustelua asiasta. (Kummerow, Barger, Kirby 1997:
135)

Tosiasialliset tarvitsevat tyopaikoilla konkreettisen ja tdsmallisen viestinnan. He myos
haluavat taydellisen ja asianmukaisen informaation asioista. Paadtoksia tehdessa
tosiasiallinen haluaa ensin kerata asiaankuuluvan tiedon ennen kuin pystyy tekeméaén
lopullisen paatoksen. Heille on tarkedd myods tietdd, ketkd ovat johdossa ja miten
paatoksia tehdaan. Konfliktit tosiasialliset rajaavat tarkasti ja asianmukaisesti. He myos
toivovat palautteen olevan konkreettista ja kaytdnnonlaheista seka varustettuna oikeilla
ja aidoilla esimerkeilla. Intuitiiviset keskittyvat ndkemaén asioista kokonaiskuvan seké
heille on tarked yleiskatsaus. He eivat Kkiinnitd huomiota yksityiskohtiin tai
ty6tovereiden tyotehtaviin. Heille palautteen on oltava kuviollista ja kommentit
yleistettavissd. Paatokset intuitiiviset tekevat kaikki yhteydet huomioon ottamalla ja
laajakatseisesti. (Kummerow, et. al. 1997: 136)

TyoOpaikoilla ajattelevat haluavat keskittyd ty6hon ja tehtdviin. He myods péattelevat
asiat loogisesti ja syy-seuraus arvioinnilla. Heille on tarkeaa, ettd johtajuus tapahtuu
loogisesti, oikeudenmukaisesti, selkedsti ja johdonmukaisesti. Konfliktit ajatteleva
nékee hyvin persoonattomina ja selvittdd niitd sen mukaan, mitd tyohon néhden on
tarpeellista, jotta tyot tulisi tehtya oikein. Palautteen on heidan mielestdén kohdistuttava
tyohon, patevyyteen ja tyotehtdviin, joita he tekevat. Tuntevat toivovat viestinnédn
olevan persoonallista ja heihin liittyvad. P&&toksien teossa he haluavat, ettd heidat
otetaan mukaan ja kuunnellaan. Heidan mielesté johtajuuden pitéisi olla yksilokohtaista
ja sensitiivista sekd tyontekijoiden tarpeiden huomioon ottamista. Konfliktitilanteiden
syntyessa he tukevat kaikkia osapuolia. Tuntevilla on vaikea keskittya ty6tehtaviin, jos
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henkilokohtaisia asioita ole ennen sita selvitetty. Palautteen on heidédn mielestéan oltava
yksilokohtaista sek& heidan sitoutumiseensa, kykyynsd tyoskennelld ryhmadssd ja
ponnisteluunsa kohdistuvaa. (Kummerow, et. al. 1997: 136-137)

Jarjestelmaélliselle tyontekijalle viestintd on oltava selvéa ja ytimekasta. Paatoksenteko
heiddn mielestaan pitaé tehda nopeasti, sitovasti, lopullisesti ja tdsmallisesti. Johtajuus
on oltava avointa. Konfliktit selvitetdén heti tai unohdetaan. Jarjestelmalliset eivat pida
epaselvyyksista tai ristiriidoista. Heille on myos tarkeda etukéteen paatetty aikaraja ja
seuranta sekd seuraus tapahtumasta. Spontaaniselle tyontekijélle viestintd on oltava
laajanlaista ja sovellettavaa. Spontaanit tekevat padtokset vasta sen jalkeen, kun on
tarpeeksi kerdétty tietoja asiasta. Heille on myds tarkeéd, etta paatokset voidaan kayda
uudelleen lapi tarvittaessa. Konfliktit ovat heille tapahtumasarja, joita ei tarvitse heti
ratkaista pysyvasti. Spontaani tarvitsee joustavan aikarajan ja rakennelman, jotka ovat
tarvittaessa sovittavissa uudelleen. Heille on myds tarkeéda, ettd heihin luotetaan ja
annetaan tehda tyo loppuun ajoissa, vaikka heidan tydskentelynsé puitteet ovat erilaiset
kuin muilla tyontekijoilla. (Kummerow, et. al. 1997: 137-138)

3.2. Persoonallisuustyypit

MBTI persoonallisuustyyppi muodostuu neljan preferenssiparin jakaumasta, jotka ovat
riippumattomia toisistaan sekd muodostavat kuusitoista erilaista mahdollisuutta. Nama
yhdistelmét ovat lueteltu taulukossa 3. Ihmiset sijoittuvat useimmiten naiden
persoonallisuustyyppiparien aaripaiden valiin, harvemmin jommankumman janan
paahan. Preferenssit monesti vahvistuvat 30 vuoden jélkeen sek& ovat sisasyntyisia.
Persoonallisuustyyppien sisalla voi myos olla suuria yksilollisia eroja. MBTI mittaa
mielen toimintaa sekd tasapainoa, kykya ja kypsyyttd ei niink&&n ominaisuutta tai
luonteenpiirrettd. (Kummerow, et. al. 1997: 16-17)
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ISTJ ISFJ INFJ INTJ
ISTP ISFP INFP INTP
ESTP ESFP ENFP ENTP
ESTJ ESFJ ENFJ ENTJ

Taulukko 3. MBTI 16 persoonallisuustyyppié

Namé 16 persoonallisuustyyppid voivat olla hyvin erilaisia niin ajattelutavoiltaan,
mielihaluiltaan kuin k&ytokseltddnkin. Ihmiset, joka kuuluu ISTJ -ryhmaén, ovat
systemaattisia, huolellisia, perinpohjaisia ja ahkeria. He ovat my0ds vakavissaan ja
vilpittomia siitd, mitd tekevat. Naméa henkil6t haluavat tydskennelld organisoidussa ja
hierarkkisessa tyopaikassa. Heille on my0s térked4, ettd seurataan tosiasioita ja
tarkempia tietoja. 1STJ -ryhmaén kuuluvat ovat varovaisia kéytokseltadn ja haluavat
séilyttdd kontrollin kaikessa. He my0s kunnioittavat saavutuksiaan ja ovat
parhaimmillaan ty6tehtdvissd, joissa saavat jarjestella asioita oikeisiin paikkoihin
oikeaan aikaan. Heidan ominaispiirteitddn ovat keradminen, valikointi ja asiamukaisen
tiedon kayttd. ISTP -ryhméén kuuluvat ovat realisteja ja tietoisia siitd, mitd heidén
ympérilladn tapahtuu. He pystyvat nopeasti reagoimaan tuleviin asioihin tarpeen
mukaan loogisella ja kaytannollisell ajattelulla. Nama henkil6t eivét halua tuntea, ettd
heitd sidotaan liikaa, eivatk& he pida liian tiukasta aikataulusta. Parhaimmillaan he ovat
tilanteissa, joissa tarvitaan nopeaa reagointia ja keskittymiskykyd. Heidéan
ominaispiirteensd on kyky késitella asioita, joissa tarvitaan loogista ajattelua. ESTP -
ryhmééan kuuluvat ovat toimintasuuntautuneita ja perehtyneitd asioihin. He ovat myds
ulospéin suuntautuneita ja realistisia. Tilanteissa, joissa vaaditaan neuvokkuutta, ndmé
ihmiset etsivat nopeamman, tehokkaamman ja joustavimman keinon suoriutua parhaan
kykynsé ja tarpeen mukaan. He ovat myos elévid, hauskoja ja viihdyttavia henkilGita.
N&ma henkilot haluavat olla sielld missa tapahtuu ja osallistua niin paljon kuin pystyvét.
He ovat myds hyvin suorapuheisia, eivétka sievistele asioita. Parhaimmillaan he ovat
tilanteissa, joissa vaaditaan nykyisyyteen orientoitumista ja suoraa asiantuntevaa tietoa
ja taitoa. Heiddn ominaispiirteisiinsd kuuluu kyky ratkaista ongelmia suoraan
paikanpaalla. Ihmiset, jotka kuuluvat ESTJ -ryhmé&an ovat tekijoitd, jotka saavat asiat
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heti hoidettua. Heille on tarkeda 16ytaa loogiset ja analyyttiset ratkaisut elaman kaikkiin
osa-alueisiin. ESTJ -ryhméén kuuluvat tekevédt paatdkset nopeasti ja saattavat
suunnitelmat loppuun. He haluavat myds nahda loppuratkaisun. Nama henkil6t
keskittyvét suoraan tehtdvadn suorittaakseen sen. He myds ennakoivat toimenpiteet,
jotka auttavat saavuttamaan loppuratkaisun. Néin tehdessédan he pystyvédt nédkemaan
asiat, jotka voivat mennd vikaan ja ennaltaehkéistd tilanne. He mielellddn myos
valvovat tapahtumia usein ja varmistavat, ettd kaikki osallistuvat tydntekoon ja ovat
arvostettuja. Parhaimmillaan he ovat tilanteissa, joissa on parhaimmat puitteet heille ja
he pystyvat puuttumaan asiaan hyvin aktiivisesti. Heille on tarkedd myds, etta
lopputuloksena on konkreettinen tuote, ei tutkimus. ESTJ -ryhméan kuuluvien
ominaispiirteend on organisoida, kayttad valineitd ja pysyd mukana erilaisissa
tehtavissa. (Kummerow, et. al. 1997: 17-18, 144)

ISFJ -ryhméén kuuluvat henkilét ovat hyvin sympaattisia, lojaaleja, huomaavaisia ja
tunnollisia. He mielelldadn auttavat apua tarvitsevia ihmisid, joiden ongelmat he
ymmartavat. He haluavat tyéskennella hyvin maaritellyissa tilanteissa. Nama henkilot
keskittyvdat myods tehtdviin, joissa jaetaan kaytannonlaheista palvelua ihmisille ja
organisaatiolle. He mielelladn tyoskentelevét taka-alalla ja tekevét tarvittavia uhrauksia
saadakseen tydn hyvin tehtyd. Parhaimmillaan he ovat seesteisessa avunannossa seké
jarjesteleméssa ongelmat asianmukaiseen jarjestykseen. Heiddn ominaispiirteensd on
kyky kéayttdad omia kokemuksia tilanteissa, joissa pitdé sovittaa asiat kaikille sopivaksi.
ISFP -ryhmééan kuuluvat ovat lempeitd, avoimia ja joustavia. He ovat myos
hienotunteisia eivatkd pakota muita nakeméaén asioita heidan tavallaan. Naméa henkil6t
keskittyvét auttamaan ihmisid, jotka eivat ole niin onnekkaita. Heilld on rauhallinen ja
vaatimaton toimintatapa. ISFP -ryhmaan kuuluvat valttavat erimielisyyksia ja etsivat
harmoniaa niin ihmisista kuin luonnosta. He nauttivat elaméan pienista asioista ja tuovat
itse kauniin yksityiskohdan elinympéristoonsd. Parhaimmillaan he ovat takaamassa
muiden ihmisten hyvinvointia. Heidan ominaispiirteensa on hankkia tapahtumapaikan
taakse jaavaa yhteisvastuullista tukea muille tiimin jésenille. IThmiset, jotka kuuluvat
ESFP -ryhmadan, ovat ystavallisid, ulospéin suuntautuvia ja hauskanpidosta pitavia seka
he luonnollisesti tuntevat vetoa toisiin ihmisiin. He ovat myos innokkaita ja ylenpalttisia
sekd pidettyja. Nama henkil6t haluavat tutustua uusiin ihmisiin ja auttaa heita pitdméan
itsestd&n. He ovat sympaattisia muita ihmisia kohtaan ja avokatisia ajan ja rahan kanssa.
ESFP -ryhmdan kuuluvat haluavat olla sielld missé tapahtuu ja he monesti myds
mielellddn osallistuvat tapahtumiin ja tuovat niihin oman erikoisen lisén.
Parhaimmillaan he ovat tilanteissa, jossa saavat tavata todenmukaisia ihmisié, jotka
tarvitsevat hauskuutta ja eloisuutta ymparilleen. Heiddn ominaispiirteensd on puuttua
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kaikkeen ja tehda siitd hauskan. ESFJ -ryhmé&an kuuluvat ovat auttavaisia ja
harmonisia. He kiinnittdvat huomiota ihmisten tarpeisiin ja tavoitteisiin. Namé henkil6t
tyoskentelevat mielelladn ryhmisséd saman asian eteen ja toimivat huollollisesti. He
myos tekevat sen mitd sanovat, silla velvollisuus on heille tarkedd. ESFJ -ryhmaan
kuuluvat pitavat tyon loppuun saattamisesta sekd organisoiduista ja rakenteellisista
tilanteista. He haluavat tydskennelld ilmapiirissa, jossa kaikki ihmiset otetaan huomioon
sekd tilanne on lammin ja tunteellinen koko tydskentelyn ajan. Tarkead heille on
yhteisymmarrys ja he luovat sitd myo6s itse mielellddn. Namé henkil6t tarvitsevat
rohkaisua tehdakseen tyon tuloksellisesti seka Kkiitosta hyvin tehdystd tyosta.
Parhaimmillaan he ovat tydssd, jossa he voivat auttaa ja organisoida muita ihmisia
hoitamaan tyénsa hyvin. Heiddn ominaispiirteensa ovat etsid ja 10ytdd tapa, jolla
auttavat muita ihmisia. (Kummerow, et. al. 1997: 19-90, 144)

INFJ -ryhméén kuuluvat ihmiset ovat orientoituneita seka kiinnostuneita itsestaan ja
muista. Heiddn on helppoa ymmartda ihmisten luonnetta. INFJ:lle ty0 pitda olla
rehellista seké& heidan omia sisdisia aatteita peilaavaa. Heille on myos tarkeda keskittya
sithen, mikd on oikein. Naméa henkilot haluavat myds harmoniaa ja armeliaisuutta
ympdrilleen. He my6s ymmartavat valittoman kompleksin ihmisten valilla, mutta eivat
Kiinnitd niin suurta huomiota itseensd, vaan he uskovat ettd heidan toimintansa jo
sinallaan kertoo ketéd he ovat. Parhaimmillaan he ovat, kun saavat tydskennella ideoiden,
aatteiden ja inspiraatioidensa kanssa. Heiddn ominaispiirteensd on kannustaa muita
kasvamaan omissa visioissaan. INFP -ryhmaan kuuluvat ovat syvasti keskittyneet
omiin arvoihinsa ja he elavét elamansa vahvasti omien aatteittensa mukaan. He vetévét
muita ihmisida puoleensa ja mielellddn haluavat tyoskennelld ryhméssa saman
paamaaran eteen. Nama henkilot myds haluavat etsié jokaiselle ryhménjasenelle oikean
paikan ryhmdssd. He ovat hyvin luovia ja etsivat lakkaamatta uusia ideoita ja
mahdollisuuksia. INFP -ryhmdaan kuuluvat harvemmin luovuttavat, vaan yrittavat koko
ajan tuoda esiin asioita, jotka ovat heille tarkeitd. Heilla on viihdyttdva huumori ja he
ovat hyvin viehattdvid. N&itd ihmisia voi olla vaikea oppia tuntemaan kunnolla ja heita
ei ehk& aina huomata. Parhaimmillaan he ovat, kun pystyvat muuttamaan eldméansa ja
tyonsé vastaamaan paremmin heiddn omien siséisten visioittensa taydellisyyttad. Heidan
ominaispiirteensd on pitdd ryhm& koossa ja saada se tydskentelemadan oikeitten
missioiden ja arvojen mukaan. ENFP -ryhmé&an kuuluvat ovat innostavia, muutoksen
haluisia sekd taipuvaisia etsimaan mahdollisuuksia. He ovat myds energisié ja yllyttavia
sekd pitdvat uuden aloittamisesta niin tyéssa kuin ihmissuhteissakin. Naméa henkilot
etsivat toistuvaisesti uusia intressejd. He ovat taitavia aavistamaan, mitd muut
tarvitsevat tai haluavat sekd tarjoamaan tarvittavaa apua ja arvostelua. ENFP -ryhmé&én
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kuuluvat tuovat intoa, viihtyvyyttd, eloisuutta ja hauskuutta kaikille elaman osa-alueille.
Parhaimmillaan he ovat tilanteissa, joissa on vaihtelevuutta ja sujuvuutta, silla se antaa
heille mahdollisuuden tuoda omaa luovuutta ja karismaa tilanteeseen. Heidéan
ominaispiirteensé on nahda ryhman potentiaalit sek& innokkaasti rohkaista sen kasvua.
ENFJ -ryhméaéan kuuluvat ihmiset ovat eloisia ja innostavia. He myos tavoittelevat
lampimyyttd ja visiota auttaa ihmisid heidan tarpeissaan. Nama henkil6t huomaavat
ihmisten toiveet ja kehittdmissuunnitelmat sek& auttavat ihmisten pyrkimysta
toteuttamaan niitd. He pitdvat organisoidusta ja asioiden loppuun viemisestd. ENFJ -
ryhmédén kuuluvat ovat suvaitsevaisia ja pitdvat arvossa muita ihmisid. He myds
mielelldan ottavat osaa ihmisten pyrkimyksiin etsid elamansa tehtavaa. Taitavia he ovat
viestinndssd ja parhaimmillaan tilanteissa, joissa tarvitaan sensitiivisyyttd. Heidédn
ominaispiirteenséd on saada kaikki ryhman jasenet osallistumaan. (Kummerow, et. al.
1997: 20-21, 144)

Ihmiset, jotka kuuluvat ryhmaan INTJ, ovat hyvin yksilollisia ja etsivat uusia
nakemyksid. He nauttivat, kun pystyvat keksimddn uusia ymmarrystapoja. Nama
ihmiset ovat tarkkanédkaisia ja alyllisesti nopeita. He myds pitdvat joitakin asioita vain
omina tietoinaan. INTJ -ryhmaéan kuuluvat ovat paattavaisia ihmisia, jotka uskovat
omiin visioihinsa ja niiden tuomiin mahdollisuuksiin. He eivdat halua muuttaa
paatdksiaan vain muiden sanomisen perusteella. Namé henkilét ovat myds hyvin
itsendisid, jopa enemman kuin muut persoonallisuusryhmaét. Parhaimmillaan he ovat,
kun saavat itsekseen ja vakaasti kehittdd omia ideoitaan, teorioitaan ja moraaliaan.
Heiddn ominaispiirteensa on tuoda pitempiaikaista strategista visiota. INTP -ryhmaan
kuuluvat ovat puhtaasti loogisia, joka saa heidat hakeutumaan tutkimaan
maailmanlaajuisia totuuksia ja moraalia. He ovat myds alituisesti kysyméssa miksi? ja
miksi ei? itseltdan ja toisilta. Nama henkilot ajattelevat nopeasti ja selvapiirteisesti. He
pystyvét intensiivisesti keskittym&an omiin intresseihinsd. INTP -ryhmaddn kuuluvat
arvostavat tyylikkyyttd ja tehokkuutta viestinndssé ja vaikeissa prosesseissa seka he
vaativat sitd my0s itseltddn. He eivét aina hyvaksy asioita, joita muut pitavat oikeina.
Hankalia he voivat olla, kun uhmaavat totuutta, mutta muuten he kayttaytyvat ja
lahestyvat muita hillitysti. He eivat pidé itsestdan selvyyksista. Parhaimmillaan he ovat,
kun saavat rakentaa késitteellisid malleja ja kehittdd epatavallisia ja mutkikkaita ideoita.
Heiddn ominaispiirteensd on antaa selvd ja looginen analyysi tehtdvien ja asioiden
ydinosasta. ENTP -ryhmdan kuuluvat pitdvat uudenlaisesta ajattelusta seka
moninaisuudesta. He myos luottavat pystyvansd improvisoimaan ja voittamaan kaikKi
haasteet, jotka kohtaavat. Ndma ihmiset ovat hyvin itsendisia ja pystyvat sopeutumaan
erilaisiin arvoihin ja innovaatioihin. He ovat monesti myds muutaman askeleen edella
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muita kannustamassa ja arvostamassa muutoksia. ENTP -ryhmaan kuuluvat eivat pida
jaykista ja toimimattomista rutiineista eivatkd hierarkiasta tai toimistomaisesta
rakenteesta. He tarvitsevat vapauden toimia. Naméa henkilot vievat projektit loppuun
vaikeuksista huolimatta, silla heilld on laaja ymmarrys ja yrittelidisyys, joka auttaa
selviytymaan kaikesta. Parhaimmillaan he ovat vaihtelevissa olosuhteissa, joissa voivat
kehitella Kkasitteellisia malleja ja strategisia keinoja, joilla pystyy tehokkaasti
suoriutumaan muutoksista. Heiddn ominaispiirteensa on tuoda uusia ideoita ja
mahdollisuuksia tiimiin kayttoon. ENTJ -ryhmdan kuuluvat hyokkaavat nopeasti ja
oikeudenmukaisesti epéselvien ja saamattomien ongelmien selvittdmiseen. He antavat
organisaatiolle rakenteen ja suunnittelevat strategian, jossa on helppo saavuttaa omat ja
muiden paadmaarat. Nama henkilot kehittdvat laajan toimintasuunnitelman seka
hankkivat voiman ja vauhdin sen loppuun viemiseksi. He ottavat mielellaan
johtoaseman jérjestadkseen oman ja muiden ihmisten ulkoisen elinympériston. ENTJ -
ryhmédéan kuuluvat ihmiset eivat halua vastaukseksi vain ei, vaan he sinnikkaasti
yrittdvat 10ytdd oikean tien loppuratkaisuun sekd haasteen selvittdmiseen.
Parhaimmillaan he ovat, kun voivat kayttdd omaa analyyttista ja strategista ajatteluaan.
Heiddn ominaispiirteensa on johtaa ja luoda mahdollisuudet keskeiseen padmaaraan.
(Kummerow, et. al. 1997: 21-23, 144)
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4, TUOUUPUMUS JA PERSOONALLISUUS

Erilaisuutta tulisi hyddyntaa tydyhteisoissa. Niiden ymmartdaminen on hyvin oleellista
ty6ilmapiirin parantamiselle. Ihmisten kyky kasitelld tyéuupumusta johtuu myos paljon
persoonallisuudesta. Toiset ihmiset pystyvat lisédmaan kykya ehkéistd tai selviytya
tybuupumuksesta, kun taas toiset haluavat vain pois, jolloin he aktiivisesti varovat
laittavansa itsensd stressia aiheuttaviin tilanteisiin. On myods ihmisid, jotka aloittavat
aggressiivisen hyokkayksen negatiivista stressid aiheuttavaa tilannetta tai kohdetta
vastaan, kun taas toiset voivat taysin heittaytyd passiivisiksi ja antavat tilanteen vain
tapahtua. lhmisen on itse otettava vastuu itsestddn. Han tuo tyOpaikalle oman
elamaéhistoriansa sekd hanen persoonallisuutensa antavat puitteet sille, miten han kokee
eri tilanteet ja miten hdn niissa kayttaytyy. (Hellsten 1998: 11; Routamaa 2002: 12;
Leymann 1989: 189)

Tyopaikoilla ihmiset kokevat erilaisia tunteita péivittdin. NyKyisin yhd enemman
kiinnitetddn huomiota tunteiden kayttoon tydpaikoilla seké sen vaikutuksesta stressiin,
tyotyytyvaisyyteen, tyouupumukseen ja jopa liikevaihtoon. Emotionaalisuus nahdéaén
vaylanad tyotapahtumien ja tunneperdisten reaktioiden yhteensovittamisessa. Ne ovat
mya0s vaadittu tavoite suunnan valitsemisessa. Tunteet kertovat, minkd suunnan ihminen
valitsee, kun tyopaikalla ilmenee erilaisia tilanteita. Voimakkaasti tunnepitoisella
henkil6lla voi olla suurempi riski kokea tyduupumusta, koska hén uppoutuu tyéhonsa
tunteella ja antaa paljon itsestdan myds muille. Ihmiset ovat hyvin erilaisia ja he tuovat
omat asenteensa ja erilaisuutensa tyopaikoille. Thmiset myds kokevat tyotilanteet eri
tavalla ja he ilmentdvat omia tuntemuksiaan hyvin persoonallisesti. Tunteiden
ilmaiseminen on hyvin yksildllista ja niiden esiintuominen voi vaihdella. Esimerkiksi
joissakin tilanteissa jotkin ihmiset saattavat suuttua ja muuttua hyvin aggressiivisiksi
kun taas toiset tuntevat vain turhautumista. Persoonallisuustyypin kaksi preferenssia
jarjestelmallisyys (J) ja tunteva (F) vaikuttavat siihen, miten ihmiset osoittavat
tyopaikoilla tunteensa tilanteista, jotka liittyvat hyvin ldheisesti tyotyytyvéisyyteen ja
tyoilmapiiriin seka erilaisiin esiin nouseviin muutoksiin ja ongelmiin. Jarjestelmallinen
arvioi tapahtumia sopeuttamalla niitd kokemaansa ty0asenteeseen. Tunteellinen taas
perustaa tuntemuksensa niin omiin kuin myos tydtovereiden ja esimiesten tunnetiloihin.
Nama molemmat preferenssityypit voivat kokea stressin ja tyduupumuksen liséantyvan,
kun tyotehtdvissa on mukana psyykkiset vaikutteet. (Shaw 2004: 124-126)

Henkilon persoonallisuustekijat vaikuttavat pysyvasti hénen kykyynsd reagoida
kuormittavissa tilanteissa. Henkil6ll4, jolla on myonteinen emotionaalisuus vahvana, on
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seurallinen, aktiivinen ja erilaisuutta suvaitsevainen seka han paasaantoisesti kokee, etta
hanelle tapahtuu vain hyvia asioita ja eldmé sujuu niin hyvin kuin odotettavissa on.
Kielteisessa emotionaalisuudessa henkilé on hyvin impulsiivinen ja Kiireellinen seka
kyllastyy kaikkeen nopeasti. Han my6s huomioi itsestdadn ja ympéristostaan kaikki
esteet ja Kkielteiset ominaisuudet. Han myds tulkitsee saamaansa palautteet arvosteluna
itseddn kohtaan. Han ei née palautetta rakentavana, vaan hén arvioi itsedédn saamansa
arvostelun perusteella joko hyvaksi tai huonoksi ihmiseksi. (Soininen 2007: 2-3)

Ihmisen uupuessa alkaa hanen tiedostamaton ominaisuutensa nayttaytya ja monesti
esimerkiksi ekstravertit ovat hyvin sisdanpain kaantyneitd uupuessaan ja lukkiutuvat
omaan maailmaansa eivatka pysty kayttdmadn normaaliksi kokemiaan Kielellisid
ilmaisuja. Introvertit voivat tulla hyvin ilmaisutaitoisiksi sek& osoittavat tunteitaan
vahvasti. N&ma muutokset saavat ihmiset nolostumaan ja tuntemaan kontrollin
menetyksen. Tyoduupumustilanteessa ekstravertti tosiasiallinen on pakkomielteen
rilvaama ja kayttaytyy itsekkaasti. Ekstravertti intuitiivinen on maaninen ja totaalisesti
suunniltaan sekd tuntee, ettd han hukkuu mahdollisuuksiin. Ekstravertti ajatteleva on
tinkimatén ja tunteeton sekd perin pohjin analyyttinen. Ekstravertti tunteva on
omahyvéinen tiedoistaan ja tyrkyttdd niitd muille seka kertoo, miten muiden tulisi
toimia. Introvertti tosiasiallinen on pakkomielteinen tarkeille yksityiskohdille ja
suvaitsemattomille tosiasioille. Introvertti intuitiivinen uskoo, ettd kaikki asiat ovat
kytkoksissa toisiinsa. Han on myds ylimielinen omien visioidensa virheettdmyydesté.
Introvertti ajattelija on pakkomielteinen tietamistadn todellisuuksista ja ylimielinen
muista perspektiiveista tai ihmisten ajattelusta. Introvertti tunteellinen on vaikeuksien
marttyyri. Introverteille henkildille stressia aiheuttaa vastuuntunne. T - F-tyyppiset ja J
- P-tyyppiset johtajat, jotka ovat suhteellisen vahvasti jompaakumpaa tyyppia, sietavét
stressid paremmin kuin tyotoverit, jotka eivét ole selkeésti kumpaakaan tyyppia eli ovat
hyvin keskivaiheilla néiden persoonallisuustyyppien janalla. NTP -tyypit karsivéat
stressistd, jotka aiheutuvat roolirajoista sekd INP -tyypit kérsivat stressista, joka syntyy
riittdméattomyyden tunteesta ja rooliristiriidoista. Véhiten stressaavat EJ -tyypit, kun
taas IS -tyypit olivat muita stressaantuneimpia niin kotona kuin ty6eldmassékin. TP ja
FP -tyypit olivat enemman stressaantuneita tyoeldmdssd. TJ ja IP -tyypit olivat
stressaantuneempia joko kotona tai vapaa-ajalla. Persoonallisuustyyppi ISFJ oli kaikista
stressaantunein eldmén jokaisella osa-alueilla. (Kummerow, et. al. 1997: 194-216)

Ihmisen joutuessa tilanteeseen, jossa hén joutuu kieltdimadn omat luontaiset tarpeensa ja

itsensd, on herkemmadssd tilassa sairastua stressistd ja tyouupumuksesta. Introvertti
tarvitsee aikaa pohtia ja Kirjoittaa, kun taas ekstravertti tarvitsee puhumista, asioiden
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jakamista sekd ilmaisemista tunteakseen itsensa hyvinvoivaksi. Introvertti tuskastuu
keskeytyksistd, silld hén ei pysty viemaan silloin asioita loppuun, mutta ekstravertti
nauttii vaihtelusta. Han tuskastuu, jos joutuu saattamaan jonkin tehtévan yksin loppuun,
kun taas introvertti saa yksinaisyydestd uutta intoa. Tosiasiallinen tarvitsee elamyksié ja
tarkat ohjeet, kun taas intuitiivinen haluaa yhdistad oppimansa omiin kokemuksiinsa ja
entisiin tietoihinsa. Tosiasiallinen nauttii tieteellisesta informaatiosta, apuvalineista ja
datasta, kun taas intuitiivinen tuskastuu niistd. Han nauttii, kun saa aivoriihessa ideoida
asioita. Tama tilanne taas aiheuttaa tosiasialliselle enemman stressid. Ajattelevan
tarvitsee kerata haasteita, vertailla vaihtoehtoja ja analysoida tilanteita, kun taas tunteva
on ihmiskeskeinen ja herkké tunnelmalle. He tarvitsevat myds kannustusta. Tunteva
nauttii suhteiden luomisesta, kun ajatteleva haluaa mieluummin Kkritisoida ja etsia
vikoja. Jarjestelméllinen haluaa saada asiat ratkaistua ja paatettya seka heille on tarkeéa,
ettd aikataulu on olemassa ja pdivitetty. He haluavat myos faktoja, kun taas spontaani on
sopeutuvainen ja joustava, joka haluaa kerdta kokemuksia. Aikataulujen noudattaminen
on tarkead jarjestelmélliselle sekd hén stressaantuu, kun deadline lahestyy, kun taas
spontaani nauttii deadlinen l&dhestyessd. Se saa hdnet nopeuttamaan tahtia ja toimimaan
energisesti. Han tarvitsee myos tilaa itselleen ja mahdollisuudelle seka méaaraté itse
maaranpaansd ja tahdin sinne, mutta h&n stressaantuu aikataulujen tarkasta
noudattamisesta. (Kummerow, et. al. 1997: 194-216)

Ihmisen joutuessa kayttdmaan toissijaisia persoonallisuuspreferenssejd, toimii hén
vastoin luontoaan. Talldin hén tydskentelee kovemmin ja voi herkemmin joutua alttiiksi
tybuupumuksen riskille. Téallaisen tilanteen jalkeen on erityisen tarkeaa, ettd henkild
padsee ymparistoon, jossa saa olla taas oma luonnollinen itsensa ja kayttdd omia
vahvoja preferenssejaan. Negatiiviselle stressille riskialttiimmat véaarassa ymparistossa
tyoskentelevat preferenssit ovat introvertit ja naispuoliset tosiasialliset seka
miespuoliset tuntevat ja spontaanit. Muutokset stressaavat jarjestelmallistd ja
tosiasiallista tyyppid. Tyouupumuksen aikana henkild voi kayttdytyd téysin omaa
luonnetta vastaisesti sekd oman pahimman ominaispiirteensd mukaan. Han voi myds
menettdd kontrollin tdysin eika itse huomaa omaa tilaansa ja uskottelee kaiken olevan
hyvin. (Kroeger & Thuesen 1992: 228-247)

Stressaavia  persoonallisuustekijoitd ~ ovat  kylmékiskoisuus,  huolestuneisuus,
vihamielisyys, vasymys ja yksindisyys. Piintyneet persoonallisuuspiirteet kuten
selviytymisstrategiat, neuroottisuus ja introversio aiheuttavat my6s negatiivista
tyostressid. Myos heikko itsetunto ja itsehallinta voivat aiheuttaa stressid. Thminen voi
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olla murehtija-tyyppid, jolloin hanellda on suurempi riski sairastua uupumukseen.
(Furnham 1997: 321)

4.1. Roolit ja uupumus

Hellstenin mukaan ty6paikoilla ihmisilla on erilaisia rooleja, joita on opittu lapsuudessa.
Néité rooleja ovat sankari, pelastaja, syntipukki, nakymaton ja narri. Nama hairiintyneet
roolit on opittu jo varhaisessa vaiheessa, kun lapsi vield opetteli eldmaan
ongelmaperheen kanssa. Sankari tydelaméssa eldd tulevaisuudessa ja hénelle tyd on
pakkomielteistd. Héanestd tulee tydnarkomaani, joka ei voi olla tydskentelematta ja
hanen kalenterinsa on aina tdynna erilaisilla tilaisuuksilla. Tyénarkomaani ei osaa pitéa
vapaata tai harrastuksia, silla han ei osaa muuta kuin olla tissad. Han myds suunnittelee
elaménsa hyvin yksityiskohtaisesti ja uskoo, ettei kukaan toinen voisi hoitaa hanen
tyotehtaviaan. Han uskoo vahvasti siihen, ettei yritykselld ole varaa menettaa hanté edes
pieneksi aikaa lomien yhteydessa. Tyonarkomaani ei pysty myoskéan huolehtimaan
itsestddn tai terveydestaan ja han ei kuuntele kehon antamaa vasymysviestia, vaan han
parantaa olemustaan alkoholilla ja ladkkeilla. Hanelle on myds riskina se, etta tyot
tulevat uniin mukaan, jolloin hén ei paase levolliseen uneen, vaan herdd aamulla hyvin
vasyneend, jos on pystynyt nukkumaan ollenkaan. Yrityksessd, jossa esimiehena ovat
tyénarmomaani, tehdadn pitkia pdivia ja kaikki perustuu suorituskykyyn. Lomia tai
sairauslomapadivia ei pidetd, jollei siihen ole erittdin hyvaa syyta. (Hellsten 1998: 48-57)

Pelastaja tyopaikalla ottaa vastuuta myds sellaisista asioista tai tehtavistd, jotka eivét
hanelle edes kuulu. Han tayttdd nopeasti kaikkien toiveet, ennen kuin he osaavat sita
edes toivoa. Han 16ytaa nopeasti ja intuitiivisesti tyopaikalla henkil6t, jotka eivét halua
tai pysty ottamaan vastuuta ja tdmén vuoksi tarvitsevat pelastajaa. Hanelld on myds
kyky suojella ja huolehtia esimiehestdan. Pelastaja tuntee voimaa ja valtaa siitd, ettd saa
vallita tilanteita tyOpaikalla. Pelastajalla on suuri riski sairastua tyéuupumukseen ja
hénen keinonsa ehkéistd huonoa oloa on la&kitys. Han ottaa herké&sti rauhoittavia
tabletteja eikd ymmérrd, ettd han on kerdnnyt taakkansa niin suureksi. Han potee
herkésti my0ds paansarkyd, johon myos kayttdd laakitystd hyodyksi. Pelastaja ei ota
vastuuta omasta tilastaan ja h&n ei ymmarra rauhoittua ja antaa aikaa itselleen. (Hellsten
1998: 61-67)

Syntipukki tuo erdmaa ajattelutapansa tyOpaikalle ja hén uskoo, ettei tydyhteiso tai
yhteistyo ole hyvéksi. H&n ei tunne yhteenkuuluvuutta tyotovereidensa kanssa, vaan hén
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on hyvin yksindinen omien ajatuksiensa, tunteidensa ja kokemuksiensa kanssa. Han
nauttii ihmisten kanssa olemisesta ja tdman hyvan olon tunteen hé&n haluaa yhéa
uudelleen kokea. Mutta sen héan tekee mieluummin alkoholin kanssa, koska ei ymmarré
hakeutua ryhmaan keskustelemaan. Hanen parhaaksi ystdvakseen tulee alkoholi, jota
hén juo yha enemman saadakseen hyvan olon tunteen. Han ei itse tiedosta juomistaan
eikéd ongelmiaan ja han uskoo edelleen hoitavansa tyonsa hyvin ja kayttaytyvansa kuten
ennen. Syntipukki alkaa suunnitella péivat ja viikot alkoholin kdytdn mukaan ja hénelle
tulee yhad vaikeampaa pitdéd juomisensa muilta piilossa. Hanen tyokykynsé heikkenee ja
han on yhad huonompi tiimipelaaja. Tallainen henkildé on hyvin &dkkipikainen ja
jannittynyt, han tuntee my0s hédpedd juomisestaan ja on menettanyt itsetunnon
kokonaan. Han on monesti myds hyvin innokas tekeméén toitd ja osoittamaan, etta
pystyy hoitamaan kaikki ajoissa valmiiksi. Mutta tdmé innokkuus on hyvin epatasaista
ja alkoholin himo voi isked koska vain, jolloin helposti jaa putki péalle ja silloin
tyonteosta ei tule mitaan. (Hellsten 1998: 74-90)

Néakymattomat tyontekijat eivat ota riskejd eivatka naytéd taitojaan tyopaikallaan. He
my0s pelkadvat nayttad luovuuttaan ja kokeilla jotakin uutta. Heilld on myds tietyt
rutiinit, joita tehdad joka pdiva sekd he ovat hyvin sisaanpdin ké&antyneitd ihmisia.
Néakyméaton ei loyda tyoelamassa tyotehtavien tasapainoa, jolloin tehtdvét olisivat
tarpeeksi haasteellisia ja vaikeita sekd sen verran helppoja ja miellyttavid, jotta ne eivat
olisi liian stressaavia. Henkil®, joka uskoo olevansa tai haluaa olla ndkymaton, ei halua
tiedostaa aiheuttavansa itse ongelmiaan, vaan han uskoo oireittensa johtuvan
psyykkKisista hairidistd. He eivat myoskaan halua ottaa vastuuta itsestdan tai hakea apua
muualta kuin laékkeista. Nakyméaton on hyvin ystavallinen ja han piilottaa oman itsensa
Kiltteyden taakse, jolloin l&hipiiri ei tiedosta, ettd han voi huonosti ja on riskissé saada
tybuupumusta. Hanet myds unohdetaan helposti, silla han ei tuo itsedan esille, eika hén
néyta tunteitaan muille. (Hellsten 1998: 97-110)

Narri ty6eldamadssd on hyvin hauska ja koominen. H&n ei pysty ndyttdmaan aitoja
tunteitaan, vaan peittdd kaikki naurullaan ja vitseilldd&n. Hanest4d monesti pidetédén
tyoyhteisossé, silla hdn on hyvin karismaattinen ja seurallinen. Nama henkil6t monesti
hakeutuvat ammatteihin, joissa saa olla esilld. Nayttelijd tai myyntimies on heit4
kiinnostavia ammatteja. Narri ei pysty kasvamaan ihmisend, vaan hén piilottaa kaikki
vaikeudet ja ongelmat sek& on hyvin lapsellinen kéytokseltddn ja ajattelutavaltaan.
Narrin sisélld liikkuu paljon tuskallisia tunteita ja h&n voi tuntea itsensd hyvin
riittdmattomaksi. Han tuntee myds, ettei ole kenellek&an tarked. Narri haluaisi olla oma
itsensd, mutta ei pysty siihen, vaan on mieluummin pilailija. Han voi tuntea myos

50



51

paniikkia siitd, ettei ole pystynyt osoittamaan olevansa keskipisteend ja saamaan muut
nauramaan. Narri pelkdd menettdvansa kontrollin tunteistaan ja nayttaméaan suden, joka
hanen siséllaan 16ytyy. Han pelkaé nayttdvansa myds surullisuutta ja itsesaélid. Narrilla
on suuremmat mahdollisuudet ehkéistd tyduupumusta, silla hdn ei halua ottaa mitaan
lilan vakavasti sekd han ei halua puuttua muiden ongelmiin. Kun narri pystyy
avautumaan itse vahdn, han voi alkaa tarkastella omaa eldmaédnsa ja tyota eri
nakokulmasta, jolloin han voi 16ytaa itselleen paremmin sopivat tyotehtavat. (Hellsten
1998: 111-119)

4.2. Erilaisia tutkimuksia aiheesta

Persoonallisuuden ja tydn sopivuutta on tutkittu aika paljon ja persoonallisuudet on
Hollandin mukaan jaettu kuuteen eri ryhmaan, jotka ovat realisti, tutkija, sosiaalinen,
sopeutuva sekd yrittdja ja taiteilija. Naiden persoonallisuuksien ollessa vaaran
tyyppisessa tyossd, heidan tyouupumuksen riskinsd suurenee, silld he eivat saa irti
tyostddn sitd, mitd tarvitsevat ja haluavat. Realistinen ihminen sopii maa- ja
metsatalouden ammatteihin seka arkkitehtuuriin. Tutkija sopii biologian, matematiikan
ja uutistoimittajan ammatteihin.  Sosiaaliset ammatit ovat palveluammatit,
ulkomaalaisten kanssa tyodskentely, sosiaality®d ja kliininen psykologia. Sopeutuvainen
sopii parhaiten kirjanpitajan, taloushallinnon ja yrityksen johdon ammatteihin. Yrittajan
ammatit ovat lakiin ja pr:aan liittyvid seka pienyrityksen hoitoon liittyvat ammatit.
Taiteelliselle ihmiselle sopii ammatit, joissa ovat musiikki, taide ja Kirjoittaminen
mukana. On todettu, ettd kun ammatti ja persoonallisuus ovat yhteensopivia, niin
tyotyytyvaisyys on korkeimmillaan ja henkilokunnan vaihtuvuudet ovat pienia.
(Holland 1973: 23)

Ihminen uupuu tydssééan, jos persoonallisuus ja ty6¢ eivét ole yhtenevid. Useasti on
kiistelty tyéuupumuksen ja persoonallisuusominaispiirteiden yhteyttd, sill4d uupumista
on pidetty vyksilollisend ongelmana, johon ei voida selittdd ominaisuuksia.
Tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu, ettd persoonallisuustyypilld ja stressillda voi
hyvinkin olla yhteyttd ja 1950-luvulla kehitettiin persoonallisuusteoria, jonka mukaan
ihminen luokitellaan joko A-ryhméan tai B-ryhmdaan. A-tyypin luonne on
aggressiivinen, kilpailunhaluinen ja karsimaton, kun taas B-tyypin luonne on joustava ja
sopeutuvampi. A-ryhmén ihmiset ovat enemman taipuvaisempia stressiin ja
tyduupumukseen kuin  B-ryhman ihmiset. Stressistd selviytymiseen tarvitaan
persoonallisuutta, joka on optimistinen ja idearikas seké tdman henkilén on oltava hyvin
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ongelmaratkaisukykyinen ja hénen on haluttava etsié tietoa. (Routamaa 2003: 26-27;
Cooper & Payne 1980: 98-101)

Vaasan Yliopiston tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettd introvertit kokevat stressia
tilanteissa, joissa on ryhmatydskentelyd, sosiaalisia ja vastakkaiseen sukupuoleen
kontaktien luomista ja esiintymistd. Ekstravertit eivat kokeneet stressia naissa
tilanteissa. Tosiasiallisessa henkilossa stressid aiheuttivat ideoiminen ryhmassa,
tulevaisuuden suunnittelu sekd sosiaalisten kontaktien luominen. Tuntevat henkil6t
tunsivat stressid tilanteissa, joissa heidan piti antaa negatiivista kritiikkid. Spontaaneille
henkildille aikataulut tuottivat ongelmia kun taas jarjestelmallisille kaikki tilanteet
tuottivat enemman stressid. Eniten stressia tunsivat henkil6t, jotka kuuluivat ryhmaén
ISFJ ja ESTJ. Vahiten stressia tunsivat ENFP tyypit sekéd henkilét, joilla oli NF ja SP
preferenssit dominoivampia. Stressin syiksi nédhtiin opiskelu, gradun tekeminen, haat,
rahan puute ja Vaasa opiskelupaikkakuntana. My6ds tyon ja opiskelun
yhteensovittamisessa koettiin negatiivisen stressin oireita. (Kovala 2003: 55-62)

Persoonallisuustyypin ja stressin vélinen yhteys on moninainen. Olettamus on, etta eri
persoonallisuustyypit kokevat arkipaivén stressitilanteet erilailla seka ihmiset kayttavat
myos erilaisia keinoja stressin hallintakykyyn. Tutkimuksissa on tullut esille, etta
introvertit stressaantuvat herkemmin persoonallisuusominaispiirteensd ansiosta seka
tyotilanteensa  johdosta ~ kuin  ekstravertit.  Erityisesti  henkil6t,  joiden
persoonallisuustyyppi on ISTJ tuntevat itsensa stressaantuneemmaksi kuin muut tyypit.
ESTJ -tyyppi oli eniten edustettuna ryhmassa, jotka eivét stressaannu mistéan, ei
tyotilanteesta eikd ominaispiirteiden vuoksi. Tyypit, jotka stressaantuivat herkemmin
persoonallisuusominaispiirteensa vuoksi, olivat ISTJ, ESFP, ENTJ, ISFJ, ISTP,
INFP ja INTP. Nailla ihmisilla kuitenkin stressinsietokyky oli normaali. Tyypit, jotka
stressasivat kaikista eniten niin ominaispiirteensa vuoksi kuin tyotilanteen vuoksi, olivat
ISFP ja INTJ. Tyypit, jotka stressasivat kaikista vahiten, kuuluivat INFJ, ESFJ, ESTJ,
ESTP, ENTP ja ENFP ryhméaan. (Routamaa & Honkonen 1999: 3-10)
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5. TUTKIMUSMETODOLOGIA

Metodologia on yksittdisten metodien ja tutkimustekniikoiden taustalla olevien
lahtdkohtien ja oletuksien selvittdmistd. Metodologiassa tutkitaan haluttua asiaa ja
menetelmia kyseiseen aiheeseen sopivia. Metodeja ovat valitut menetelméat seké niiden
soveltaminen esimerkiksi haastatteluihin, Kkyselylomakkeisiin ja havainnointiin.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997: 173-174)

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, onko persoonallisuustyypilla yhteytta
tybuupumukseen seka miten tybuupumus syntyy ja vaikuttaako sen syntyyn
persoonallisuus vai jokin muu yhteinen tekija. Tutkimuksen tehtdvéna on saada tietoa
my06s tyouupumuksen ennaltaehkéisystd ja hoidosta sekd persoonallisuustyyppien
suoriutumiskyvysta selviytya negatiivisesta tydssa esiintyvasta stressistd, joka johtaa
vakavaan tyouupumukseen.

5.1. Tutkimuksen lahestymistapa ja tutkimusmenetelman valinta

Tama tutkimus voidaan luokitella laadulliseksi eli kvalitatiiviseksi fenomenografiseksi
tapaustutkimukseksi, joka suoritettiin  kvalitatiivisen tutkimuksen periaatteita
noudattaen. Tutkimusaineisto on Kkeratty haastattelemalla henkil6itd, jotka ovat
sairastaneet tyouupumusta. Tutkimuksen laatu edellytti persoonallisuustyypin
madrittdmistad. Haastateltavat tayttivat Myers - Briggs tyyppi-indikaattorilomakkeen
(MBTI) haastattelun lopussa. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pyrKkii
selvittamaan tutkimusongelmia, joita ei voi maarallisesti mitata. Laadullisessa
tutkimuksessa pidetddn ihmistd tiedonkeruun instrumenttina, silla ihminen on
kvalitatiivisen tieteen mukaan riittdvan joustava sopeutumaan vaihteleviin tilanteisiin.
Tamén tutkimuksen aineiston hankinnassa kaytettiin metodia, jossa tutkittavien
nédkokulmat ja &anet paasivat esille. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on myos tyypillista
valita kohdejoukko tarkoituksenmukaisesti eikd satunnaismenetelmaa kayttaen.
Laadullisen tutkimuksen tapauksia kéasitellddn aina ainutlaatuisina ja tulkitaan aineistoa
sen mukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 154-155; Eskola & Suoranta
1998, 18.)

Kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa laadullista tutkimusta. Sen tarkoituksena on

tutkittavan asian merkityksen tai tarkoituksen selvittdmistd sek& kokonaisvaltaisen
kasityksen saamista kyseisestd aiheesta. Tutkimuksen kohteena olevia asioita ei voida
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suoranaisesti mitata mittayksikoilla, kuten pituus, kappalemééara, rahamaéara. Tutkittavat
asiat muodostuvat erilaisista luokista, jotka voidaan asettaa erilaisiin jarjestyksiin, kuten
sukupuoli, siviilisaaty, ammatti. Kvalitatiivisen tutkimuksen aineisto kerétddn monesti
joko haastatteluilla, ryhmakeskusteluilla tai havainnoimalla. Keskeisessa roolissa ovat
tutkittavien henkildiden kokemukset ja mielipiteet sekd tutkittavien asioihin liittyvat
tunteet ja vaikuttimet. Laadullisessa tutkimuksessa on tarke&a aineiston laatu ja tdmén
vuoksi tutkittavien yksildiden tai tutkittavan asian maara on usein pieni. Aineiston on
kuitenkin oltava tarpeeksi kattava ja siksi aineiston kattavuus on riippuvainen
aineistosta tehtdvistd analyyseista ja tulkinnoista. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tutkimustehtdva voi kuitenkin muuttua tutkimuksen aikana. Kvalitatiivisen aineiston
analyysin suhteen voidaan erottaa kaksi tutkimussuuntaa, jotka suhtautuvat teoreettisen
viitekehyksen kayttdoén empiirisen aineiston yhteydessa eri tavoin. Toisen nakemyksen
mukaan teoreettinen viitekehys ei saisi ohjata kenttatydvaiheessa tutkijan tekemia
valintoja, toinen suuntaus taas edellyttda teoreettisen viitekehyksen maarittelemista jo
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Denzin & Lincoln 2000; Eriksson ym. 2008;
Hirsjarvi ym. 2001; Tilastokeskus 2008)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena se, ettd aineisto on oltava teoreettisesti
edustettu eli aineistossa tulee olla tutkimusongelman kannalta olennaiset piirteet.
Kvalitatiivisen aineiston jarjestelyssa ja analysoinnissa on tutkijan pyrittava
perusteltavuuteen, systemaattisuuteen, kattavuuteen, totuudellisuuteen  ja
rationaalisuuteen. (Uusitalo 1991: 80; Syrjdlda & Numminen 1988: 118, 143-145;
Eskola & Suoranta 1998: 214-215).

Kvantitatiivinen tutkimus on méaaréllista tutkimusta. Téllaisella tutkimuksella on useita
tilastollisia menetelmid, jossa kaytetddn tasmaéllisia ja laskennallisia tapoja. TallGin
tutkimuksen kohteena olevia asioita mitataan mittayksikoilld, kuten pituus,
kappalemé&ard, rahamaéra. Madrallisen tutkimuksen aineisto kerdtd&n haastatteluilla ja
kirjekyselyilla tai  kyselylomakkeilla. Maarallinen  tutkimusmenetelmd sopii
tutkimusmenetelmaksi silloin kun tutkitaan suuria ihmisryhmié. Sen avulla ei voida
saada yksittdistapauksista kattavaa tietoa. Maaréllisessa tutkimuksessa kaytetaan usein
tilastollisia malleja ja tutkimusongelmat muotoillaan tarkasti etukéteen. (Denzin &
Lincoln 2000; Eriksson ym. 2008; Hirsjarvi ym. 2001; Tilastokeskus 2008)

Eriksson ym. (2008) ja Hirsjarvi ym. (2001) nakevat kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen
tutkimuksen tukevan toisiaan. Asioiden tai ilmididen mittaaminen siséltdd monesti seka
kvalitatiivisen ettd kvantitatiivisen puolen. Nama kaksi tutkimusmuotoa yhdistettyné
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antaa varmimman tuloksen empiirisessa tutkimuksessa ja sen vuoksi tutkija on téssa
tutkielmassa kayttdnyt molempia tutkimusmuotoja. Haastatteluilla pyritddn saamaan
kasitys todellisesta tilanteesta ja kyselylomakkeen avulla pyritddn selvittdmaan
yksityiskohtaisempia tieto henkildiden persoonallisuudesta.

Haastattelutyyppina kaytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua ja kyselylomaketta.
Teemahaastattelu on tutkimusmenetelmé, jossa haastattelun teema-alueet ja kysymykset
on tehty valmiiksi, mutta valmiita vastausvaihtoehtoja ei ole. Haastateltava saa vastata
kysymyksiin omin sanoin. Kysymysten tarkka muoto ja jérjestys voivat vaihdella, mutta
kaikki teema-alueet on kaytavéd l&pi jokaisessa haastattelussa. Haastattelurunko on
liitteena (liite 1). Teemahaastattelu on keskustelua, joka tapahtuu haastattelijan eli
tutkijan aloitteesta ja usein myds haastattelijan ehdoilla. Keskustelunomaisessa
haastattelussa haastattelija pyrkii saamaan selville haastateltavilta héntd kiinnostavia
tutkimuksen aihepiiriin  liittyvia asioita. Haastattelu edustaa kvalitatiivista ja
kyselylomake kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvalitatiivisten ja kvantitatiivisten
menetelmien kayttda samassa tutkimuksessa on pidetty hyvand, koska vain yhteen
menetelmaén pitdytyminen antaa usein tutkimuskohteesta yksipuolisen ja rajoittuneen
kuvan. Eri menetelmien yhdistamiseen liittyy myds vaaroja. Useat tutkijat ovat nahneet
ongelmana sen, ettd eri metodit vastaavat eri kysymyksiin, minkd vuoksi samasta
tutkimuskohteesta  saatavat  tutkimustulokset muodostuvat erilaisiksi  T&ss&
tutkimuksessa erilaisten menetelmien kayttd ei vaaranna tutkimuksen luotettavuutta,
koska haastatteluilla ja kyselylomakkeella selvitettiin eri asioita. (Eskola & Vastamaki
2001, 24-27; Cohen & Manion 1989, 260, 266; Patton 1990; 464, Siljander 1992 14—
23).

Haastattelu sopii tdhan tutkimukseen, koska se on joustava ja avoin. Haastattelun aikana
haastattelija ja haastateltava voivat aina tarkentaa, syventdd ja selventdd annettuja
kysymyksia ja vastauksia. Toisaalta on mahdollisuus esittdd myos lisdkysymyksié.
Parhaimmillaan haastattelu voikin olla l&helld avointa keskustelua, jossa vaihdetaan
molemminpuolisia ajatuksia. Haastateltujen antamien vastausten perusteella voidaan
olettaa, ettd uudistetulla haastattelulla saataisiin hyvin l&dhes samanlaiset vastaukset.
(Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2007: 199, 200, 203.)
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5.2 Validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimusmenetelmdané haastattelutekniikka asettaa tiettyja haasteita ja néita kéasitellaan
validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Tutkimuksemme reliaabelius eli mittaustulosten
toistettavuus ja sen kyky antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia toteutuu, sillé tutkimus on
tarvittaessa toistettavissa ja samoja henkil6itd tutkimalla voidaan saada sama tulos,
kuitenkin mikali tutkimus toistetaan rajallisen ajan sisalla. Reliaabeliutta heikentda se,
ettd haastateltavat vastasivat kysymyksiin heiddn oman, subjektiivisesti koetun ja
tdmanhetkisen tietamyksen perusteella. Reliaabeliutta heikentdd myods se, ettd
tutkimuksen kohteena ja tarkoituksena oli tutkia vastaajien nakemysté ja tietamysta ko.
teemoista. Validiteetilla tarkoitetaan yleensa tieteellisten 16yddsten tarkkuutta eli sita
missa maarin tutkimuksessa tehdyt johtopaatdkset vastaavat sita todellisuutta, mista ne
on otettu. Usein puhutaan lahinnad siséisestd ja ulkoisesta validiteetista. Sisdinen
validiteetti maaraytyy siten, ettd missa maarin tutkimusraportti vastaa osallistujien
nakemyksida ja maaritelmid tutkitusta kohteesta. Talldin sisdisen validiteetin
nostamiseksi on tutkijan erityisesti kiinnitettdvd huomiota vaikutuksiin, joita hanella
itsell&dn on tutkimuskohteeseen. Tutkimuksen validiteetti onnistui, silla haastateltavilla
on ollut mahdollisuus tarkentaa ja selventdd kysymyksia seka mahdollisuus esittaa
lisakysymyksid, joka tukee mittauksen tarkoitusta. Ulkoisen validiteetin arviointi
puolestaan edellyttad, ettd tutkijan tutkimuksensa perusteella muodostamat oletukset ja
kasitteet on siirrettavissa toiseen tilanteeseen. Tulosten siirrettdvyys toiseen kontekstiin
rilppuu siitd, miten samankaltaisia tutkittu ymparistd ja sovellusymparisté ovat.
Johtopééatoksia siirrettavyydestd ei voi tehdd yksin tutkija, joka tuntee ainoastaan
tutkimusympariston, vaan vastuu sovellusarvon arvioimisesta tulee myo6s tutki-
mustulosten hyoddyntdjalle. Laadullisen tutkimuksen tulosten siirrettdvyyden sijasta
puhutaan yleensa myds tulosten yleistettdvyydestd. Tutkimuksen luotettavuuteen
vaikuttaa my0s muissa vastaavissa tutkimuksissa saadut tulokset. Reliabiliteetin
toistettavuus ja johdonmukaisuus, kuten myods sisdisen yhtendisyyden osoittamista
pidetddn laadullisessa tutkimuksessa vaikeampana kuin validiteetin saavuttamista.
(Syrjala & Numminen 1988: 136-142; Eskola & Suoranta 1998: 212-214; Hirsjarvi jne.
2007: 226)

Luottamuksellisen suhteen muodostuminen edistdd haastattelulla saadun tiedon
luotettavuutta. Haastateltavat henkilot haastateltiin yksitellen sekd he eivét olleet
tietoisia toisistaan eivatkd heidan vastauksista. Nimettdomyyden vuoksi haastateltavien
on useimmiten helpompi puhua arkaluontoisista ja itselleen vaikeista asioista. He
uskaltavat olla kriittisid ja esittdd jyrkéstikin vastakkaisia mielipiteitd. Haasteltavien

56



57

kanssa puhuttiin aluksi myds hieman muista asioista, miké auttoi myds keventamaan
haastattelun tunnelmaa. Kevedn ja rennon tunnelman Iluominen auttaa myods
luottamuksellisen haastattelija-haastateltava-suhteen syntymistd. Kaikki haastateltavat
henkil6t olivat hyvin avoimia ja kertoivat kokemuksistaan mielelldén ja arkailematta.
(Alasuutarin 1994, 123; Eskola & Vastamaki 2001, 30; Tiittula, Rastas & Ruusuvuori
2005, 267.)

Haastatteluaineisto analysoitiin etsimalla tutkimusongelmaa valaisevia
samankaltaisuuksia ja teemoja. Tulosten siirtdmistd vaikeuttaa haastateltavien
suhteellisen pieni maara. Tutkimuksen tulokset voidaan varovaisesti yleistdd, koska
samantyyppisia ndkemyksia tuli useilta haastateltavilta eli toisin sanoen vastauksissa oli
Ioydettavissd samankaltaisuuksia. Haastateltavien nakemykset oireiden syntyyn seka
ilmenemiseen vastaavat muissa tutkimuksissa saatuja tuloksia. Vastaukset noudattivat
myos yleisesti syntyneitd ndkemyksié tyduupuneista henkilQista.

5.3. Tutkimusprosessi

Tutkimukseen osallistui 10 henkiléd, jotka kaikki olivat sairastaneet tyduupumusta.
Tutkimukseen osallistui kahdeksan naista ja kaksi miestd. Tutkimukseen osallistujien
ika vaihteli vélilla 27-58 vuotta sekd myo6s heiddn tyotehtavat ja elaméntilanteet
vaihtelivat. Kaikki tutkimukseen osallistujat haastateltiin loka-marraskuun aikana
vuonna 2008. Haastattelut tallennettiin mp3 — soittimelle, jotta ne olisi helpompi purkaa
myO6hemmin tekstiksi. Tallentaminen vapautti myods haastattelijan muistiinpanojen
tekemiseltd seka antoi hénelle mahdollisuuden keskittyd aktiivisesti kuuntelemaan.
Haastattelujen kesto vaihteli 20 minuutista 45 minuuttiin riippuen henkiléiden halusta
puhua asiasta sek& heiddn omasta tavastaan vastata kysymyksiin. Haastattelun alussa
pyydettiin haastateltavien kertovan hiukan itsestaan, kuten ikaa sukupuolta, ammattia ja
perhesuhdetta. Naista vastauksista poimittiin haastatellun taustatiedot, joita on kuvattu
taulukossa 4. Haastattelu aineisto litteroitiin tekstiksi haastattelurungon mukaisesti
tiettyjen teemaotsikoiden alle. Litteroinnin jélkeen teksti tulostettiin ja luettiin
muutamaan otteeseen lapi, jotta haastatteluista saataisiin parempi kokonaisuuskuva ja
jotta tutkijalla olisi helpompi poimia aineistosta tiettyja yleisid teemoja. N&in pyrittiin
tarkastelemaan 16ytyykd eri  persoonallissyystyyppien valillda  eroavaisuuksia
tyduupumuksen kokemisesta sekd haettiin myo6s yleisid piirteitd tyouupumuksen
syntymiselle ja siitd selviytymiselle.
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Henkild | Ikd | Sukupuoli Ammatti Parisuhde
A 36 | Nainen Ostoreskontranhoitaja Avoliitto
B 38 | Nainen Koulutussuunnittelija Naimisissa
C 42 | Mies Toimitusjohtaja Naimisissa
D 37 | Mies Elékelédinen Eronnut
E 28 |Nainen Rekrytointikouluttaja Ei kertonut
F 27 |Nainen Myyntineuvottelija Avoliitto
G 40 |Nainen Kirjanpitdja ja reskontranhoitaja Naimisissa
H 58 |Nainen Kirjanpitéja Naimisissa
I 52 |Nainen Hoitoala Naimisissa
J 55 |Nainen Konsultti Eronnut

Taulukko 4. Tutkimukseen osallistujien ik&, sukupuoli, ammatti ja parisuhde

— jakauma. Haasteltavat eivat ole haastattelujarjestyksessa.
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6. TUTKIMUKSEN ANALYSOINTI

Haastateltavien persoonallisuudessa oli paljon eroavaisuutta. Taulukossa 5:ssé@ on
osallistujien persoonallisuus jaettu osiin. Tasta selvisi, ettd persoonallisuustyyppia
ENFP oli otannassa eniten sekd my6ds ISTJ:itd. Otantaryhma oli valittu
sattumanvaraisesti. Ainoana ehtona oli, ettd he ovat sairastaneet tyduupumusta.

MBTI %
ISFJ 10
ENFP 20
ISTJ 20
ESTP 10
ESTJ 10
ENTJ 10
ENTP 10
ESFJ 10
IS 3 IF 1
EN 4 IT 2
ES 3] EF 3 I 3
SF 2| ET 4 E /
ST 4 N 3 S 6
NF 2 IP 0 N 4
NT 2| EP 4 F 4
FJ 2 EJ 3 T 6
FP 2] SJ S J 6
TJ 4] SP 1 P 4
TP 2] NJ 1
IN 0] NP 3

Taulukko 5. Tutkimukseen osallistujien MBTI — persoonallisuus.
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Kuten taulukossa 6 huomaa, Suomessa persoonallisuustyypit jakautuvat siten, ettd ESTJ
persoonallisuutta on eniten jopa 20,8 prosenttia koko vaestostd, tdiman jélkeen jakauma
vahan tasoittuu, mutta 1ISTJ ja ENTJ on kuitenkin viel& muihin ndhden huomattavasti
enemman. INFJ -tyyppid on

Persoonallisuustyyppien jakauma prosenteina

25
20
15
10
5
0

ISTJ | ISF) | INFJ | INTJ [ ISTP | ISFP | INFP | INTP | ESTP | ESFP |ENFP|ENTP| ESTJ | ESFJ | ENFJ| ENTJ
% 124(52 | 1 (34|26 |19 (11|18 5 [48|72/57/208/9.2 (52 127

Taulukko 6. Persoonallisuustyyppien jakauma Suomen véestossa.
(n=2960) (L&hde: Routamaa, 2008 seké Rissanen, 2003)

kaikista vahiten suomen véestosta. Kiinnostavinta on huomata, ettd kun vertaa koko
suomen véestosta saatua jakaumaan téhan tutkimukseen, niin tutkimukseen osallistui
enemman ENFP:t4 kuin mita oletettua olisi, silla heitd suomen vaestdssa on vain 7,2
prosenttia. ISTJ:n yleisyys tutkimuksessa oli odotettua, silla heitd on suomen véestossé
sen verran monta eli 12,4 prosenttia.
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6.1. Tyouupumuksen ilmeneminen

Tutkimuksessa tuli esille se, ettd kaikki persoonallisuustyypit voivat sairastua
tybéuupumukseen. Edellisissé tutkimuksissa oli tullut esille, ettd persoonallisuustyyppiin
ENFP kuuluvat ihmiset stressaavat véhiten ja ndin ollen sairastuvat harvemmin
tybuupumuksesta. Néin ei kuitenkaan aina ole, silla satunnaisesti kokoon kerétty otanta
ryhmé osoitti, ettd myds ENFP ryhmddn kuuluvat henkilét voivat sairastua
tybuupumuksesta ja kokevat sen yhté raskaasti kuin muutkin persoonallisuustyypit.

Mielenkiintoisinta oli, ettd tutkimukseen osallistui niin moni, joka on persoonaltaan
ekstravertti, mutta se ehka on selitettavissa silld, ettd nama henkilét ovat sosiaalisia ja
tulevat mielellddn mukaan tutkimukseen, joka heistd tuntuu tarkedltd. Tutkimuksessa
tuli esille my®6s se, etta juuri ekstravertit uupuessaan olivat persoonaltaan vaaranlaisissa
tehtévissa sekd kokivat tulevansa kohdelluksi véérin. Introvertit kokivat, ettd heille
annettiin liian paljon tehtavid, joita he eivat pystyneet hoitamaan loppuun. He kokivat
ongelmaksi myos sen, etteivat he pystyneet sanomaan ei. He myos uskoivat siihen, etta
esimies ndkee heidén ahdinkonsa ja pystyy maaritteleméén tyotehtavien méaran, ilman,
etta tyontekija sanoo miten asiat on.

”ma oon aina kuvitellut niin etta tai mulla on ollut sellainen
tunne, etté esimiehet tietdd kuinka paljon ihmisille voi kaataa

toita”

Erityinen havainto oli myds, ettd otannassa oli kaikista eniten ISTJ — tyyppisia naisia.
He olivat kokeneet myds tyduupumuksen muita vahvempina. Heilld oli mennyt
tyouupumuksesta palautumiseen paljon enemmaén aikaa kuin esimerkiksi EN -
tyypeilld. Henkil6lld, joka kuuluu SJ ryhmé&én, meni ainakin puolivuotta saada itsensa
suhteellisen hyvéén kuntoon, jotta pystyivat palautumaan tydntekoon uudelleen.
Mielenkiintoista oli huomata se, ettd ISTJ -tyypit osallistuivat hyvin mielelldan
tutkimukseen, silld he ovat persoonaltaan hivenen hiljaisempia, eivdtkd aina halua
kertoa omista tunteistaan vieraalle henkil6lle.
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6.2. Mika on tarkeaa?

Tutkimuksessa tuli myos esille, ettd haastateltaville tarkedd on perhe, terveys ja
turvallisuus sekd myds ystavat ja itsestd huolehtiminen liikunnan avulla. He haluavat
myaos, ettd tyd on mielekastd, sopivaa ja itsendistd. Myos luovuus ja eettinen nakékulma
nahtiin tarkednd, kuten myo6s hyvéksytyksi tuleminen ja tyén hyvin hoitaminen seka
tydyhteison hyvinvointi, hyva johtaminen ja tasapuolisuus. Kysymykseen, mika saa
sinut tuskastumaan, vastasivat haastateltavat, ettd hitaus ja paattamattomyys joissakin
henkildissa, resurssien puute sekd myds se ettei ymmarretd. Tuskastumista aiheutti
mya0s ainainen kiire, tekemattomat tyot, epdoikeudenmukaisuus, asioiden epéatoimivuus
sekd myos toisten ihmisten huolimattomuus. Perhe oli kaikille térkedd, mutta se
painottui enemmaén naimisissa olevilla, kun taas ystavat olivat tarkeimpid nuorimmille
haastateltaville. Tyd mielekkyys seka siind onnistuminen oli kaikille hyvin tarkeaa ja
siind ei huomannut i&nmukaisia eroavaisuuksia.

Persoonallisuus vaikutti paljon siihen, mitka asiat olivat tarkeitd sekd mitka asiat saivat
tuskastumaan. ISFJ:lle tarkeééa oli tunnollisuus ja tydn oikein tekeminen. Tuskastumaan
saivat ihmiset, jotka painvastaisia seké eivat niin tarkkoja. 1ISTJ:lle tarkeita asioita olivat
sédannot ja tasapuolisuus seka se, ettd han tayttaa tyolle asetetut oletukset eika istu tyhjan
panttina. Tuskastuminen tuli taas tekeméattomista toista. ESTP:lle tarkeda oli tulot,
tyéhyvinvointi sekd myds tyon mielekkyys. Kiire sai aikaan tuskastumista. ESFJ:lle
tarkeda oli palaute seka liikunta ja se, ettd tyosta saa tyydytysta. Tuskastumaan saivat
Kiire ja se kun asiat eivét toimi. ENTJ:lle tarkeaa oli se, ettd tydkaverit voivat hyvin ja
ovat iloisia seka toimiva parisuhde. Tuskastumaan saivat epéoikeudenmukaisuudet.
ESTJ:lle tarkeda olivat turvallisuus ja se, ettd tyotd saa tehda omassa tahdissa. Huono
henkildstdjohtajuus olivat asioita, jotka saivat hanet tuskastumaan. ENFP:lle tarkeda on
tyon mielekkyys ja se, ettd tyd on sopivaa persoonallisuudelle. Tuskastumaan saivat
tiukka aikataulu sekd ainaiset menot ja se, ettei ymmarretd. ENTP:lle tdrkedda on
menestyminen ja eettinen ndkokulma seka luovuus. Tuskastuminen tuli hitaudesta ja
paattdmattomyydesta.

6.3. Tyouupumuksen oireet ja syntyminen
Tutkimukseen osallistujat olivat kaikki kokeneet tyduupumuksen, mutta sairastumisen

ajankohta vaihteli sek& myo6s akuuttivaiheen kesto ja hoito. Oireet olivat kaikilla
suhteellisen samoja. He tunsivat masennusta, haluttomuutta, innottomuutta, vasymysta,
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ahdistuneisuutta ja jaksamattomuutta sekd he olivat myds vihaisia, itkuisia,
lamaantuneita ja jannittyneitd. Tutkintaan osallistuneista monet sanoivat nukkuvansa
paljon, kun taas toiset eivat pystyneet nukkumaan. Muutama sanoi myods, ettd
nukkuminen on jotenkin liian kevyttda ja he pystyivéat lepuuttamaan silmidan vain
sohvalla, jossa he jotenkin tunsivat itsensd turvallisemmaksi. He kokivat myos
sydamentykytystd, vapinaa, padkipua ja vatsakipua sekd verenpaine ettd paino nousi.
Muutamat tunsivat myos, etta heitd oksetti, kun tulivat aamuisin tydpaikalle seka kaikki
tuntui merkitsemattomalta ja heilla oli myos toivottomuuden tunnetta.

"Pddnkivusta kdrsin kaiken aikaa sekd sain omituisia
rytmihairioitd. Ne pelastyttivat oikein kunnolla ja tunsin
paniikkia, silla sydan takoi kokoajan paljon ja tarisin. Nukuin

myos huonosti.”

“Ensi kaikki alko silld, ettd oli maha kipee ja oksetti ja toihin ei
halunnut menna, koska sielléd oli niin paljon toita, etta tiesi ettei
niista selvid. Sitten tuli syddmentykytystd ja vapinaa”

Tutkimuksessa ilmeni, ettd tyduupumuksen laukaisi ainainen kiire tyopaikalla,
tyotehtavien liiallisuus seka organisaatio muutokset. Monet tunsivat mygs, etta heidan
esimies ei kuullellut avunpyynt6ja eikd myodskaan arvostanut heitd. Monet kokivat
myaos, ettd tyopaikalla oli huono ilmapiiri, joka aiheutti sen, etta kaikki tyontekijat eivat
tulleet toimeen keskenaan. He tunsivat myds, etta ns. aitous oli kadonnut tydpaikalta.
Muutamilta tuli esille myos se, ettd heidan esimiehensé antoi sellaisia tydtehtavia, joihin
heiddn ammattitaitonsa ei enéa riittdnyt ja kun he pyysivat apua, heitd ei kuunneltu.
Monet ottivat puheeksi myods huonon henkildstdjohtamisen, joka oli suurin tekija
tyduupumuksen syntymiseen. Suurimpana ongelma tyduupumuksessa pidettiin se, etta
kaikki paastettiin niin pitkalle sek& se, ettd henkild itse ei ollut pystynyt kertomaan
ongelmistaan ajoissa. Myo6s ajan riittimattomyys nahtiin ongelmana, kuten myos
ihmisten oikeudenmukainen kéytos.

"Tyé oli todella hetkistd ja siirryin toisiin tehtaviin vasten
tahtoani. Ihmissuhteet tyopaikalla olivat ne suurin syy. Ihmiset
alkoi ottaa paahan, silla ei toimittu oikeuden mukaisesti ja

rehellisesti”
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“Tybuupumus sai alkunsa stressista ja kovasta tyopaineesta.
Huono henkiléstojohtajuus vaikutti myds seka apua ei saatu
pyvdettiessd”

Tutkimuksessa ei huomioitu suuria eroavaisuuksia persoonallisuustyyppien valilld, vaan
kaikilla oli hyvin samanlaisia oireita ja ne ilmenivat samalla tavalla. Ainut eroavaisuus
oli siind, ettd henkil6t, jotka kuuluivat NF persoonallisuustyyppiin, kokivat huonon
ty6ilmapiirin olevan yksi tarkeimmistd syista tyouupumuksen syntymiselle. Kaikki
kuitenkin huomauttivat, etta heidan tyduupumus sai alkunsa pitempiaikaisesta kiireesta
seka siitd, ettd he eivat saaneet apua.

6.4. Tyduupumuksen vaikutus persoonaan

Kaikkien osallistujien mielestd tyduupumus on vaikuttanut heidan persoonanansa.
Huomioitavissa oli se, ettd haastateltavat olivat kéyttdytyneet vastoin omaa
persoonallisuuttaan tyduupumuksen akuuttivaiheessa eli hyvin seurallisesta henkilosta
tuli sisdanpdin kaantynyt ja han haki yksindisyytta. Ystavéllisesta henkilosté tuli hyvin
artyisé ja aggressiivinen seka iloisesta positiivisesta henkildsta tuli itkuinen ja hyvin
epéilevéinen.

"Olin md varmaan sellainen itkuinen ja visynyt ja semmonen
vihainen, etta lapset sano ku menin kotia, ettd kauheeta ja kylla
ma sen itsekin huomasin, pimahdin pienemmdistdikin asiasta”

Monet myds huomasivat tekevansd paljon virheitd tydssaan ja eivat endéd pystyneet
luottamaan omaan muistiinsa, vaikka muuten he ovat hyvin tarkkoja ja jarjestelmallisia.
Monet sanoivat myos, ettd tyduupumuksen jalkeenkin he kayttaytyivat vahan eritavalla.
Monet sanoivat, ettd eivat ole endd niin avoimia kuin ennemmin, eivatka niin
innostuneita. Monet myonsivat myos tutkivansa enemman toisten ihmisten
kayttaytymista. Joillakin oli my6s itsekunnioitus laskenut, silld he eivat endé pystyneet
arvostamaan itseadn samalla tavalla kuin ennen tyduupumusta, silld he kokivat suurta
pettymysté siitd, ettd he sairastuivat. Muutama oli myos tullut kyynisemmaksi seké ehka
hivenen myods katkerammaksi. Useilla oli myds arvot muuttunut taysin ja nyt he
ajattelevat itseddn enemman sekd yrittavat estdd tyouupumuksen uusiutumista. YKksi
henkild sanoi myos, ettd tyduupumus oli parasta mit4 hanelle on koskaan tapahtunut,
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silla sen my6td hén oppi arvostamaan eldméansa paremmin. Monet olivat myos
oppineet huolehtimaan itsestdadn paremmin ja sanomaan ei liialliselle tyolle.

“Joo kylld se on vaikuttanut, en ole endd niin avoin kuin ennen
ja sitten ma tutkin ihmisia enemman kuin ennen, juuri sita ensi
vaikutelmaa ja mita sen jalkeen on. En mydskaan enaa jaksa

’

olla niin innostunut kuin enemmin.’

6.5. Hoitokokemus ja jatkotoimenpiteet seka tyduupumuksen vaikutus elamaan

Useampi tutkimukseen osallistujista oli sitd mieltd, ettd he olivat saaneet asiantuntevaa
apua, mutta oli myds muutama, jotka eivat olleet sitd mieltd, silld heiddn mielestdéan
terveyskeskus ei ollut huomioinut oireita ajoissa. Suurimmalle osalle oli tarjottu terapiaa
sekd psykologian tapaamista. Kaikki olivat saaneet sairaslomaa, mutta sen kesto vaihteli
yhdesta viikosta puoleen vuoteen. Useampi oli saanut apua myos ladkkeistd, eritoten
Diapamista.

"’Se kdrjistyi niinkin pitkdlle, ettd kaverit ja vanhemmat
suorastaan raahas mut laakariin ja sitten sain laakityksen ja
sitten ma nukuin sen kanssa viikon ja en todellakaan nousut kuin
vessaan ja sekin oli vaivan takana. Toisella viikolla noustiin
vahan jo sydmaan ja kolmannella pystyttiin hakemaan posti.
Pikku hiljaa siita eteenpdin mentiin”

Laakareiden diagnoosit olivat olleet joko keskivaikea tai stressipohjainen masennus tai
sitten tuli- ja liikuntaelinsairaus. Kansanelékelaitoksen vuoksi diagnoosi ei voinut olla
tyouupumus.

“Sanoisin,  ettd  byrokratia  Kelan,  tyévoimataimiston,
tyoterveyshuollon piirissd ei tavallinen maallikko parjaa, vaan
sitd menee ihan sekaisin ja sitd tuntui silta, ettq asioita vaan

pallotellaan”™

Tutkimuksessa tuli ilmi hyvin mielenkiintoinen asia, silld vain muutama henkil®
tutkimukseen osallistujista jai samaan tyopaikkaan toihin, muut vaihtoivat tyopaikkaa
omasta halustaan.
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”Sit md menin samaan tydpaikkaan takaisin, mutta hyvin pian
sekin meni sitten uusiksi, siind laitettiin koko eldama uuteen

remppaan. Vaihdoin tyépaikan ja tota niin asuntoa ja kaikkea”

He, jotka jaivat edelleen samaan ty®paikkaan, saivat apuja tyotehtdvien uudelleen
organisointiin sekd yksi haastateltavista hakeutui osa-aikaelédkkeelle. Monet vaihtoivat
my06s kokonaan toiselle alalle toihin, jossa saivat uusia tyétehtdvia. Muutamat jatkoivat
edelleen ladkarin tapaamista toihin menon jalkeenkin. Yksi haastateltavista oli saanut
paljon apua tyovoimapoliittisesta koulutuksesta.

”Kurssi antoi elaméanilon uudelleen takaisin ja usko itseen
palautui.”

Muutama 16ysi myds suuren avun jatkamiselle vesivéreilla maalaamisesta ja musiikista.

Tyo6hon palaaminen tuntui kaikista raskaalta ja vaikealta, silld usko omaan itseensa oli
mennyt. Uusi tyo innosti monia seka he tunsivat uutta jannitysta sen johdosta.

“Jatkamisessa auttoi omien ajatuksien selventiminen sekd

tieto siitd, ettd vika ei ollut omassa itsessd.”

Uuden tyon rutiinit helpottivat myds tyéhon menoa. Toihin meno auttoi joidenkin
kohdalla my6s saamaan uutta energiaa jarjestdimddn omat asiat kuntoon sekéa
innostumaan muistakin asioista.

Ekstrovertit saivat eniten apua ladkkeistd, kun taas introvertit halusivat selviytyd itse
pitdimalla pidemmaén sairasloman. Kaikki tarvitsivat sairaslomaa, mutta ekstroverttien
sairaslomat olivat olleet lyhemmat, ehk& se oli la&kkeiden ansiosta, uskoivat he.
Muutama ekstrovertti oli saanut myds apua terapiasta, koska he saivat puhua pahasta
olostaan ja saivat tat4 kautta asiantuntevaa apua.

TyObuupumukseen sairastaminen on vaikutta aika paljonkin eldmadn, sanoivat
tutkimukseen osallistujat. He olivat sitd mieltd, ettd he oppivat pitdamééan itsestdan huolta
sekd sanomaan suoraan, jos jokin tuntuu pahalta. Varsinkin introvertit sanoivat, etta he
eivat endd vain ota vastaan toité, vaan sanovat vastaan kun niit on liikaa.
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”Nyt ma ainakin sain sanottua kun mul pimpabhti tdissa niin ma
menin ja pieni akka kopsukengat nain, ma menin sinne pomolle
ja paasasin sille vahan aikaa ja sitten se meni ohitte”

Muutamat olivat muuttaneet eldmadnsa aika paljon, silld he olivat joko muuttaneet
toiselle paikkakunnalle tai eronneet silloisesta puolisosta. Moni oli myds oppinut paljon
sairastumisestaan ja osaavat nyt varoa riskitekijoita.

’se oli sellainen tekija, ettd siitd sai oikein kunnolla energiaa
korjata montaa muutakin asiaa elaméassa kuin mika sen mun

mielestd aiheutti”

6.6. Olisiko toinen henkilo sairastunut?

Kysymykseen, olisiko toinen henkild persoonaltaan sairastunut, tuli monta erilaista
vastausta, mutta suurin osa oli sitd mieltd, ettd ei olisi sairastunut. Syyksi he antoivat
sen, ettd henkild, joka ei valita tai pystyy jattdmaan tyot kesken ilman omatunnontuskia,
voi selvitd ilman tyduupumusta.

"Voi olla ettei olisi saanut, se olisi ollut joku sellainen joka ei
valita vaan olis vaan tehnyt sen oman osuutensa ja pannu

’

oven kiinni ja ldihtenyt kotia.’

Muutamat olivat sitd mieltd, ettd kylla ja muutamat eivét osanneet sanoa, mutta uskovat,
ettd ehkd. Muutamat olivat myos sitd mieltd, ettd oma persoona herkensi tapahtuman
syntymistd, jonka vuoksi tyduupuminen tuli niin vahvana péélle.

"Md uskon, ettd persoonalla on merkitystd, kylld joku olisi

valttanyt sen sairastumisen, ettd jotkut on vain kovia jatkia ja
ma koitin, etté olenko ma kova jatka ja en ollut”

Erés oli sitd mieltd, ettd joku toinen olisi voinut jopa sairastua vakavammin, sill& tilanne
oli sen verran paha.
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Intuitiiviset ja tunteelliset olivat sitd mieltd, ettd joku toinen olisi hyvinkin voinut
sairastua samantapaisessa tilanteessa kun taas tosiasialliset ja ajattelevat henkil6t olivat
sitd mieltd, ettd ei olisi sairastunut. Intuitiiviset pystyivat ndkeméan tapahtuman ulkoa
pain paremmin kuin mita tosiasialliset nakivét, silla he olivat itse niin Kkiinni siin
tilanteessa ja uskovat, ettd vain he kokivat sen niinkin raskaasti.

6.7. Miten neuvoisit ystavaasi?

Tutkimukseen osallistujat haluaisivat neuvoa ystdvaansa hakeutumaan hyvin nopeassa
vaiheessa hoitoon seké keskustelemaan huolistaan jollekin.

"No  dkkid  hakemaan  tietysti  apua  ja  menee
tyoterveyspsykologille esimerkiksi, olenkin neuvonut aika
monelle, etté hae akkia apua itsellesi ja mene juttelemaan, mutta
se on aina niin helppo niinku toista neuvoa, kuin ottaa itse
niskastaan kiinni ja menna lddkdriin, se on ihan toista.”

He my0s pyytdisivat ottamaan rennommin sekd priorisoimaan niin tyétehtdvia kuin
muitakin asioita. Useampi sanoisi ystavélleen myos, ettd heiddn kannattaisi vaihtaa
tyopaikkaa tai tekemadn jotain muuta. Muutama oli myds sitd mieltd, ettd ladkkeet
voisivat olla myds hyvé ratkaisu, silloin kun tyduupumus on jo paalla.

"Siihen ei auta kuin lepo, tdytyy viheltdd peli poikki hetkeksi ja
mun taytyy kylla sanoa, etta ladkkeet eivat kaikille sovi, mutta
ma olin niin kuopassa, ettd ma tykkaan, ettd aivan ilman
ladkkeita en olisi sielta selvinnyt ja parantuminen olisi kestany

tosi, tosi paljon kauemmin.”

6.8. Miten perhe, ystavat ja tyokaverit suhtautuivat tyduupumukseesi?

Kaikki olivat sitd mielta, ettd perhe, sukulaiset ja ystavé suhtautuivat tyéuupumukseen
todella hyvin. He olivat koko ajan tukena ja motivoivat paranemaan.
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"Muut tyontekijit ymmdrsi tilanteeni ja yrittivit kannustaa
paranemaan seka ilman ihanaa aviomiestani en olisi tasta

selvinnyt”

Joidenkin kohdalla esimies ja tyokaverit eivat ymmartaneet ollenkaan, vaan syyllistivat
ja kayttaytyivat kummallisesti.

“"Omaiset ja tydkaverit eivat ymmartaneet, vaan sanoivat, etta
koita ryhdistaytya ja ota itsedsi niskasta kiinni, mene ulos ja
laihduta, olivat ne yleisimmat neuvot heiltd. Tadma vain sai
raivostumista aikaan ja olo tuli vain huonommaksi, aloin

syyllistdmddn itsedini”

Yleisndkemys oli, ettd kaikki suhtautuivat paremmin, kuin mité olisi ollut oletettavissa.
Persoonallisuustyypilld ei ollut eroavaisuuksia neuvon antamisessa, mutta introvertit
olivat sitd mielta, ettd tyokaverit ymmarsivat paremmin, kun taas ekstraverteilla oli
vahan sellainen tunne, ettd tyokaverit eivat tdysin ymmartaneet koko tilannetta seka
heitd vahan hairitsi tyokavereiden utelu pitkésta sairaslomasta. Moni olikin sitd mielta,
ettd he eivat halunneet kertoa syyta sairaslomalle, vaan he hyvin nopeasti hakeutuivat
toisiin tehtaviin, jolloin saivat uutta intoa taas elamalleen.

6.9. Tulevaisuuden kuva ja loppukommentit

Mieluisa tulevaisuuden kuva oli hyvin vaihteleva haastateltavilla ja moni heistd nékisi
itsensé olevan vield viidenkin vuoden paasta nykyisessa uudessa tydssa.

“en todellakaan tiedd sitd vield, kun en osaa ajatella vuottakaan

pidemmalle mutta toivon, ettd olen tdssa samassa tydssa myos

silloin, silld viihdyn todella paljon.”
Muutama odotti jo elékettd ja toivoivat rauhallisia péivid omien harrastusten parissa.
Muutamat toivoivat olevansa taloudellisesti riippumattomia, jolloin pystyisivat

toteuttamaan omia visioitaan.

”Vapaaherrana, taloudellisesti riippumattomana persoonana”
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"siis oikee oikeesti niin md oon kato ndin vanhana oppinut vasta
unelmoimaan ja siis oikeesti ma en 00 sitd ennen osannut tehda,
ma voisin olla mun nykyisen miehen kanssa purjehtimassa
jossakin lampoisessa ja ei tarvisi tehda toita tai no jotain sita

>

voisi tehdd, mutta ei pakolla.’

Muutamat halusivat saada kunnollisen ammattitutkinnon ja muutamalla oli lapsen
saaminen aika lahella sydanté.

"viiden vuoden kuluttua md oon vihdn paremmassa asemassa
tyon suhteen ja ma oon valmistunut maisteriksi ja jos ma en oo

silloin ditiyslomalla, niin sitten mulla on jo joku tenava”

Muutama ei vield pystynyt sanomaan mitdan, he odottavat ja katsovat mitd tuleman
pitaa.

Loppukommenteiksi annettiin viela se, ettd tdma tutkimus oli hyvin mielenkiintoinen ja
todella tarked. Kaikki olivat sitd mieltd, ettd tyduupumusta seka myds persoonallisuutta
sen yhteydessa tulisi tutkia enemmaén. He olivat myds sitd mielta, ettd tyduupumuksesta
puhutaan yha aivan liian vahan seka tyohyvinvointia tulisi parantaa paremmalla
henkildstojohtajuudella seké toisia kuuntelemalla. Tyduupumusta ei ole vield todennettu
niin vahvaksi, kuin mitd se on ja tdman vuoksi tallaiset tutkimukset avaisivat
yhteyskunnan silmat, jolloin voitaisiin tehda asialle jotakin. Muutamat olisivat viela
valmiita tulemaan uudelleen haastateltaviksi, jotta he pystyisivét ndyttaméén toteen sen,
kuinka suuri hata oli silloin, kun tyéuupumus oli kaikista voimakkaimmillaan.

"Tdstihdn on nykyddn niin ku aika paljon puhuttu mutta kun
siihen reagoidaan oikeastaan vasta sitten kun se on niin ku niin
sanotusti tapahtunut eli tdssd on niin ku vahan sita, etta
hoidetaan sitd sairautta, mutta ku pitais hoitaa syyzd. ”

"Térkedhdn ongelma timd on yhteiskunnalle, me laskettiin, ettd
itse asiassa yhden kaverin kanssa, ettd oliko se itse vuodessa
8000 ihmista jaa elakkeelle masennuksen takia, ettd kannattaisi
varmaan vahan tahtia pienentdd.”
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7. YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ihmiset nykyisin kokevat tyon muuttuneen
kiireisemmaksi ja raskaammaksi. My0s pétkatyt ja osa-aikatyot sekd ainainen
epavarmuus tuovat ongelmia tydyhteiséon. Tyduupumus on kasitteend hyvin laaja ja on
kasvava kansantauti. Sairastumisen oireet vaihtelevat paljon ja hoitaminen on hyvin
yksilollistd. Kaikki ihmiset voivat kuulua riskiryhmaan, mutta toisilla sairastuminen
tapahtuu herkemmin kuin toisilla. Tyduupumus kehittyy, kun tyétehtdvien vaatimukset
ylittavat ihmisen voimavarat. Tyduupumuksen ennaltaehkaisy on tarkedd. Monet oireet
saadaan lievemmiksi jo pelkélld levolla ja rauhoittumisella. Monesti vakavankin
tybuupumuksen paranemisen ennuste nopeutuu ja parantuu, kun ennaltaehkéisy on
pystytty aloittamaan aikaisessa vaiheessa. Tyduupumuksen varhainen tunnistaminen
parantaa my6s paranemisennustetta.

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, ettd onko persoonallisuustyypilla yhteytta
tybuupumukseen seka miten tyduupumus syntyy ja vaikuttaako sen syntyyn
persoonallisuus vai jokin muu yhteinen tekija. Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksella
ja pyrkimyksend oli ilmidin ymmarrettavaksi tekeminen yksilon kokemuksina.
Tutkimus oli aineistolahtdinen kvalitatiivinen tutkimus ja sen kohteena olivat
tybuupumusta kokeneet henkilot. Aineisto koostui 10 henkildstd, joille tehtiin
teemahaastattelu seka he tayttivat haastattelun yhteydessé MBTI -analyysilomakkeen,
josta selvisi heidan persoonallisuustyyppinséd. Keratty aineisto analysoitiin laadullisesti.
tulokset vahvistivat aiempia tutkimuksia seka toivat yksilélaheisempaa nakokulmaa
tybuupumuksen osa-alueista. Teemahaastattelututkimusta voidaan pitdd hyddyllisena
tilannekartoituksena siltd osin, ettd se antaa hyvat lahtokohdat tyduupumuksen
ehkaisemiselle seka antaa viitetta siitd, miten tydhyvinvointia ja tyotyytyvaisyytta voisi
parantaa. Naiden avulla tyontekijd motivoituu ja tyohon sitoutuminen on korkeaa ja
tyosséa viihdytéén pitempéan.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, ettd monissa tydyhteisdissd voi olla ongelmia. Naita
ehkaisemalld ja korjaamalla tydssdolo saattaisi tuntua mukavammalta, jolloin ehka
uupumustakaan ei olisi syntynyt. Tarkedad olisi, ettd tyontekijoiden tyOmaara ja
tyopaineet eivat saisi olla liian korkeita. Tall6in tyontekijat eivat uuvu ja masennu niin
helposti liiallisesta tyonteosta, silla lilan korkeat vaatimukset tydsséd nostavat riskid
sairastua uupumukseen, etenkin silloin, jos tydntekijalla on liian korkea velvollisuuden
tunne, joita tutkimukseen juuri tutkimukseen osallistujilla oli. TySuupumus syntyy
useimmiten odotusten, todellisten vaatimusten ja resurssien ristiriidasta. Niisté kehittyy
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niin tiedostamattomia kuin tietoisiakin reaktioita, jotka vaikuttavat yksilon kehitykseen.
Tutkimukseen osallistujille tybuupumus syntyi suurimmaksi osaksi tyosté ja tydpaikan
konflikteista ei niinkd&n muista henkisesti raskaaksi koetuista asioista, kuten muissa
tutkimuksissa ilmeni. Tyduupumus nékyi myds muutoksena persoonallisuudessa seka
elaméntavassa. Oireiksi koettiin muutoksia niin henkisessa ja fyysisessa terveydessa,
kuin myos kéayttaytymisessa ja asenteissa.

Tutkimuksessa ei suoranaisesti tullut esille se, ettd persoonallisuudella olisi merkittava
syy-seuraus suhde tyéuupumuksen syntymiselle. Tutkimuksessa ilmeni kuitenkin se,
ettd ekstraverteilld voi olla suurempi riski sairastua tyéuupumukseen, silla he voivat
laittaa itsensa likoon herkemmin asiakaspalvelutehtdvissa ja tata kautta asettavat
itselleen odotuksia, joita on vaikea tavoittaa. Myds henkil6illa, jotka kuuluvat ryhméén
SJ, voi olla suurempi riski saada ty6uupumus, silla he ovat persoonaltaan
taydellisyyteen pyrkivid sekd voivat asettavat itselleen liian korkeita tavoitteita, joita
eivat aina pysty liiallisen tyémaéran kautta purkamaan. Alustavaa tietoa oli myds se,
ettd toiset persoonallisuustyypit voivat kokea tyouupumuksen herkemmin sekd he
luottavat liiallisesti esimiehen kykyyn nahda tyontekijan resurssit ja todellisen
tyopanoksen. Tutkimuksessa tuli ilmi se, ettd henkil6t, jotka kokivat tydGuupumusta,
olivat mité suurimmalla todennédkdisyydelle persoonaltaan vaaranlaisissa tyotehtavissa,
silla n. 90 prosenttia haastateltavista henkilGista olivat vaihtaneet toisiin tehtaviin heti
tybuupumuksensa jalkeen ja kokivat nyt selviytyvdnsa paremmin seka viihtyivat
uudessa tydpaikassaan hyvin. Ihmisen persoonallisuus kehittyy eldman aikana. Taman
vuoksi olisi hyvd ymmartad eri persoonallisuustyyppeja seka heidan kokemuksia
tybuupumuksen syntymisesta. Esimiesten ja johtoasemissa olevien henkildiden olisi
hyva tunnistaa persoonallisuustyypit, jolloin he pystyisivat paremmin suunnittelemaan
sopivia tyotehtavid sekd panostamaan ihmisen henkiseen kasvuun ja tarpeiden
selventdmiseen. On myds tarkedd oppia tuntemaan itsensé ja omat vahvuutensa.

Tutkimuksessa tuli esille my6s se, ettd arvostuksen puute ty6eldmassé voi olla yksi
tarkeimmistd syistd tyOuupumukseen. Tyohyvinvointiin liittyy kannustava ja
motivaatiota yllapitdva tyoyhteisd, jolloin tyontekija kokee saavuttavansa tyolldan
haluttuja tuloksia, talléin han tuntee myds, ettd onnistuu tydsséan. Tama saa myos
aikaiseksi sen, ettd he viihtyvét tydssaan ja tyopaikallaan paremmin, joka antaa taas
mahdollisuuden jaksaa tydsséan paremmin ja kauemmin. Tutkimukseen osallistujat
toivoivat myos esimiehiltddn parempia ihmissuhdetaitoja. Muutamissa haastatteluissa
tuli hyvin vahvasti esille myds ihmisten johtaminen, joka oli juuri kyseissa yrityksessa,
heiddn mielestddn vasta lapsenkengissd. Tyohyvinvointiin ja tydssd viihtymiseen
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koettiin henkildstdjohtajuus hyvin tarkednd tekijand ja monien haastateltavien mielestéa
siihen tulisi panostaa enemman.

Tybuupumuksen lapikdayminen on usein todella raskas koettelemus. Se on yleensa myos
hyvin pitkd prosessi, jonka l&pi vieminen vie aikaa. Uupuminen saattaa vieda jopa
elaménhalun tyéuupumuksen akuuttivaiheen aikana, silla henkild ei tunne selviytyvéansa
elamén askareista tai edes sangystd nousemiselle. Tyduupumuksen lapikayneet
korostavat ldheisten ihmisten merkitystd uupumuksesta selviytymisessd sekd myos
levon tarkeyttd ja hoitohenkilokunnan ammattiapua. On térkedd, ettd uupuneella on
joku, jolle voi puhua omasta vaikeasta tilanteestaan seka sellainen henkild, jolta saa
tarvittaessa tukea, se voi olla joko perheenjasen tai esimerkiksi ystava, kuten monilla
tutkimukseen osallistujilla oli ollut. Tutkimukseen osallistujat olivat kokeneet, etta
tyéuupumus ei ollut vain paatepiste, vaan se antoi mahdollisuuden selviytymiselle, josta
he toisenlaisen nakdkulman omaan elamaansa seka sen merkitys kasvoi selviytymisen
myo6ta. Moni oli muuttanut eldmassaan jotakin heti tyduupumuksen jalkeen, joko se oli
ollut tyopaikka tai sitten jopa asunnon muutos tai elaménkumppanistaan eroaminen.
N&mé& muutokset olivat saaneet innostumisen taas nousemaan sekd he kokivat, ettd
elamé oli tyduupumuksen jalkeen paljon paremmassa suunnassa, kuin mita se oli ollut
ennen tyéuupumusta.

Mielenkiintoista tutkimuksessa oli se, kuinka halukkaita tutkimukseen osallistujat
olisivat tulemaan jatkotutkimukseen sekd myds se, kuinka avoimesti he
tybuupumuksestaan puhuivat. He pitivat tutkimusta hyvin térkednd ja toivoivat, etta
asiasta puhuttaisiin enemman. Haastatteltavien vastaukset olivat hyvin kiinnostavia seka
osviittaa antavia siitd, mita tyduupumus todella on ja miten sita voisi jo ennalta ehkaista,
jotta sen laukeaminen ei olisi niin rajua eika veisi tyontekijaddn moneksi kuukaudeksi
sairaslomalle.

7.1. Ehdotuksia jatkotutkimusaiheiksi

TyOuupumusta tulisi Suomessa tutkia jatkossa lisdd, jotta tiedetddn tarkemmin
tyduupumuksen esiintymisestd eri organisaatioissa ja ammattiryhmissd. Tarkempaa
tutkimusta tarvitaan sellaisten tyOyhteisOjen siséalld, joissa on todettu tyGuupumusta.
Ty6uupuminen kuuluu hyvin laheisesti jokaisen ihmisen elaméén. Aihealue antaa myos
mahdollisuuksia monille jatkotutkimuksille. Tutkimalla persoonallisuuden kehittymista
laajemmin, voisi ehka selvimmin n&hd& sen vaikutuksen tyduupumukseen. Tutkimalla
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persoonallisuutta ja tyéuupumuksen syntya voisi oireiden ennaltaehkaisyyn saada liséa
tietoa. Ehka pystyttaisiin paremmin myods maéaérittelemaan riskiryhmat sekd heidén
keinonsa vaikuttaa tyéhyvinvointiin.

Tutkittaessa aihetta suuremman aineiston avulla voitaisiin ehké jopa 10ytdd yhdistava
tekija eri preferenssiryhmien valilla sekd loytda madrittava tekija tyduupumuksesta
selviytymiselle. Sitd kautta my6s pystyttdisiin ehkd paremmin loytaméaéan syyt
tybuupumuksen syntymiselle sekd organisaation ja eri persoonallisuusryhméén
kuuluvien esimiesten vaikutus tyduupumuksen ilmentymiselle eri ihmisilla.
Tutkimuksesta ehkd selventyisi paremmin, mikd on tekijd, joka laukaisee
tybuupumuksen joillakin ihmisilla sekd mitka tekijat vaikuttavat tyduupumuksen
kestoon. Kiinnostavaa olisi myds néhdd, miten eri persoonallisuusryhmét kokevat
tyéuupumuksen oireilun seka paljon eroja on kokemuksen tuntemisessa.

Mielenkiintoista olisi myos jatkaa aihealueen tutkimuksia muuntelemalla joitakin
seikkoja.  Tutkimusongelmaa voisi tarkastella kayttamalla esimerkiksi eri
persoonallisuusteorioita, kuten tunneélya, piirreteorioita ja arkityyppeja. Tyouupumusta
voisi tutkia enemman eri ikaryhmien Vélilld sekd naisten ja miesten eroja
tarkastelemalla. Aiheesta kiinnostuneelle l0ytyy viela monia tutkimattomia alueita,
joiden avulla saavutetaan arvokasta tietoa.

Tyduupumusta olisi hyva tutkia edelleen, jotta myds sen ennaltaehkéisy ja hoito kyetaan
kohdentamaan oikein. TyOuupumuksen voittamisen ratkaisu |0ytyy eri syiden
paikallistamisesta ja niiden muuttamisesta. Tyduupumuksen kannalta riittdvd muutos
Ioytyy asioiden oikeanlaisesta ymmartamisestd ja tiedostamisesta seké tutkimustiedon
hyodyntamisesta kaytdntéon. Tybuupumuksen taustalla olevia tekijoita tulisi muuttaa
siten, ettd ne eivat ole ristiriidassa henkildiden omien ajatusten ja yrityksen
toimintatapojen kanssa. Inhimillisen ajattelun ja tyontekijoiden huomioonottaminen
taytyy mennd taloudellisen ajattelun ja turhan lujan tehokkuuden tavoittelun edelle.
Na&in saadaan enemman tyytyvaisia tyontekijoitd, jotka jaksavat pitempaan tyoelamassa
sekd pystytddn pitdmadn myos ne tyontekijat motivoituneena, jotka suuri resurssi
tydyhteis66n omalla persoonallisuudellaan.
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7.2. Lopuksi

Ihmisten olisi hyva tiedostaa sen, ettd kuka tahansa voi saada tyduupumuksen oireita.
Oleellisen tarke&a on ennaltaehkdisy oman persoonallisuuden mukaisesti sekda omalla
Ioytdmallaén tavalla. Jokaisen ihmisen olisi hyva tiedostaa omat heikkoudet ja
vahvuudet. Monesti on huomioitu, ettd kun ihminen voi hyddyntaa tietojaan ja taitojaan,
han tuntee tyotyytyvaisyyttd. Myos tyon kiinnostavuus, innostavuus ja mielekkyys
vaikuttavat tyouupumuksen ehkaisyyn. Tamén vuoksi olisi hyvin tarkedd motivoida
tyontekijoitd ja saada heidat viihtymaan tyopaikalla. Yrityksien tulisi myos mielelldén
panostaa tyontekijoiden terveydentilaan ja fyysiseen kuntoon. Monissa tutkimuksissa on
todettu, ettd tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on tarkeaa sek& molempia olisi hyva
olla yhtd paljon. lhminen tarvitsee tarpeellisen méaardn lepoa, liikuntaa ja omia
harrastuksiaan seka perhe-elamaa, mutta myoés tyd on tarkedd ja ilman sitd ihminen ei
ehka aina paase toteuttamaan itsedan. Tdman vuoksi ihmisille pitéisi antaa mahdollisuus
I0ytéa balanssi tyon ja vapaa-ajan vélilla seka kehittdd omia voimavaroja selviytymaén
elamén tuomista muutoksista. Tata kautta he pystyvat elaméaan harmonisesti ja luovalla
tavalla nykyajan yhteiskunnassa.
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LIITE1

1. Kerrotko ensin ikési ja sukupuolesi seka vahén muita taustatietoja?

2. Kuvailetko itseési hieman? Millainen olet, hyvét ja huonot puolet sekd minkalainen
olet tyossa ja vapaa-ajalla?

3. Mika sinulle on tarke&a tyoelamassé, entd vapaa-ajalla? Mitké asiat saavat sinut
tuskastumaan?

4. Koska sairastit tyduupumusta sekd kuinka pitkaan sairastit?

5. Tiedatkd mista tyduupumuksesi sai alkunsa?

6. Minkalaisia oireita sinulla oli?

7. Onko tybuupumus vaikuttanut persoonaasi?

8. Muitka asiat koit vaikuttavan tyduupumuksen syntymiseen? Mika oli mielestasi
taustatekija sairastumiseen?

9. Saitko alussa asiantuntevaa apua? Mitké olivat la&kéreiden diagnoosit?

10. Mita pidit suurimpana ongelmana?

11. Miten jatkoit tyduupumuksesta eteenpéin?
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
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Milté toihin meno tuntui tyduupumuksen jalkeen?

Miten sairastuminen on vaikuttanut elamaasi?

Luuletko, etta toisenlainen ihminen persoonaltaan olisi sairastunut?

Miten neuvoisit ystavaasi, joka sairastuu tyduupumukseen?

Kerrotko vahan tyéuupumukseen liittyvista muista tekijoista, joita koit?

Miten esimiehesi suhtautui sairastumiseesi? Entd miten tyétoverisi, ystavasi tai
perheesi suhtautui? Oliko heiddn suhtautumisessaan muutosta ennen sairastumista ja
jalkeen tai nyt?

Mika olisi sinusta mieluisa tulevaisuudenkuva? Missa luulet olevasi toissa n. 5
vuoden kuluttua?

Mité haluaisit sanoa vielé& lopuksi?
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