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TIIVISTELMA

Ty6uupumus on ulkopuolisten vaatimusten ja yksilon resurssien epasuhdasta kehittyvan
pitkdaikaisen tyostressin aiheuttama yksilon kokema tila, jonka ilmentymid ovat
uupumusasteinen  kokonaisvaltainen vasymys, Kkyynistyneisyys ja ammatillisen
itsetunnon helkkeneminen. Tyoduupumuksen aiheuttgjia ja seurauksia on tutkittu paljon
javaiheita on pyritty tutkimaan yha enremman pitkittai stutkimuksilla, mutta yksilolliset
kokemukset ovat jaaneet véhemmalle huomiolle. Tutkimuksen pddongelmana oli, miten
tyOuupumus Kkoettiin kokonaisuutena ja tavoitteena oli tyéuupumuksen yksiléllisten
kokemusten ja selviytymisen kuvaaminen.

Tutkimus toteutettiin  laadullisena  tutkimuksena. Menetelmana oli  kirjallinen
eamakerta-analyys ja aineistoa tavoiteltiin tyouupumusta kokevilta tai kokeneilta
henkil 6ilta rajattuina omael amakertoina julkaisemalla kirjoituspyynto eréissa levikiltaén
valtakunnallisissa lehdissa.  Aineisto  analysoitiin suunnitelman  mukai sesti
aineistolahtoisesti teemoittelemalla ja Gergenin eldmanviivojen avulla.

Tulokset i ykslolliset kokemukset vahvistivat aiempia teorioita ja havaintoja
tyOuupumuksesta osa-alueittain, mutta toivat samalla yksil6lahttisempéé ndkokulmaa.
Tybuupumus syntyi resurssien ja vaatimusten ristiriidasta ja kehittyi gan myo6ta
Oireina ilmeni muutoksia henkisessd ja fyysisessa terveydessd, kayttaytymisessa ja
asenteissa. Selviytymiskeinot jakautuivat ongelman vélttely- ja hallintastrategioihin,
joiden kaikkien koettiin toimivan, kunhan lopullisena tavoitteena oli ongelman hallinta.
Hobfollin  yleisen  stressiteoreettisen  voimavarojen  sdilyttémisteorian  avulla
tyOuupumusta kasiteltdessa kokonaisena kokemuksena saavutettiin uutta tietoa muun
muassa selviytymisen merkityksesta Samalla kehitettiin kokonaisvaltaisempaa mallia
perinteisten mallien ohelle, jotka kasittelevat tyduupumusta selviytymisen sijaan
tyduupumuskokemuksen paétetilana.

AVAINSANAT: ty6uupumus, yksilollinen kokemus, rgjattu omael&makerta






1. JOHDANTO

Taman gan tyodterveydessa ovat korostuneet henkiset tekijdt ja ongelmat perinteisten
tyGtapaturmien ja ammattitautien rinnalle. Merkittdvimpia henkisia riskgja ovat kiire,
stressi, epdvarmuus ja vaatimusten ja voimavarojen kohtaamattomuus. (Rantanen 2004:
21; Meyerson 1998 103.) Huomioiden ajan maaran jonka ihmiset uhraavat tyolleen,
tyon suuren merkityksen yksilon identiteetille ja persoonalle - tyon merkityksen koko
gamaille, on ymmarettdvad, miks tyOuupumus on  noussut  tarkedks
kansanterveydelliseks aiheeksi (Schaufeli & Greenglass 2001: 501). Tyduupumus on
yks pysyvimméks osoittautuva henkisen terveyden héirid, jonka hallintaan ja hoitoon
tarvitaan lisda tietamysté ja osaamista.

Ty6uupumus on ulkopuolisten vaatimusten ja yksilon resurssien epasuhdasta kehittyvan
pitkdaikaisen tyostressin aiheuttama yksilon kokema héiri6 ja rasite, jonka ilmentymia
ovat uupumusasteinen kokonaisvaltainen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen. Yleisesti myds gatellaan, efta tybuupumus kehittyy
vahitellen téssa jarjestyksessd. (Schaufeli & Enzmann 1998: 31, 116; Kalimo &
Toppinen 1997: 8, 13; Cherniss 1980: 18.)

Aineistona tassa tutkimuksessa kaytetdan rajattuja omaeldmakertoja, jotka keréttiin
tybuupumusta kokevilta tai kokeneilta kirjoittgjilta julkaisemalla ilmoitus erédissa

valtakunnallisissa lehdissa. Aineistosta esitetddn otteita perusteltaessa padtel mia.

1.1. Tutkimusaan taustasta

Tybuupumuksen tieteellinen tutkimus alkoi 1970-luvulla Yhdysvalloista. Tutkimus
keskittyi ihmisten tunnepitoisen stressin kokemuksiin erityisesti ihmissuhdeammateissa
(sosiadi- ja terveysala ja koulutus), joiden uskottiin olevan riskialtelmmat alat.
Tavoitteena oli ilmion kuvaaminen useimmiten laadullisn metodein kliinisesta ja
sosiaali-psykologisesta nakokulmasta. (Maslach, Schaufeli & Leiter 2001: 398-401;
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Cordes & Dougherty 1993: 622.) Erds enssmmaisid aihetta kasittelev, uraa uurtava ja
galleen luonteenomainen artikkeli oli Freudenbergerin (1974) artikkeli hénen omista
kokemuksistaan ja havainnoistaan ilmaisklinikan henkilokunnan pitk&aikaisesta
tyOstressista (Schaufeli et al. 1998: 2).

1980-luvulla tutkimusala kirkastui, teoreettisuus lisdantyi ja organisaationdkokulma
yhdistyi aiempaan tutkimukseen. Tall6in aikaisempia toisistaan irrallisia havaintoja ja
tuloksia yhdisteltiin uusiks hypoteeseiksi ja aoitettiin systemaattisemmat tutkimukset
ilmiosta (Cordes et al. 1993: 622—623). Lisdksi kvantitatiiviset metodit valtasivat alaa ja
yhtena merkittdvimpana tavoitteena oli ilmion mittaaminen (Maslach et al. 2001: 401).
Eniten tukea saaneen, tarkimman ja yha lagjasti k&yttssa olevan kliinisen mittariston
akuperdisverson sosiaali- ja terveysalojen ja koulutusalan tyontekijGille kehittivat
Maslach ja Jackson (Maslach & Jackson 1981; Schaufei et al. 2001: 501). Maslach
Burnout Inventory (MBI) mittaristoa on myéhemmin muokattu soveltuvaks muillekin
aoille (MBI-Genera Survey, MBI-GS) (Maslach et al. 2001: 402).

1990-Iuvulla alettiin tutkia tybuupumusta myo6s ihmissuhdeammattien ulkopuolelta, yha
padosin  kvantitatiivisin  metodein. Vahitellen 90-luvun kuluessa tutkimuksia
tyouupumuksesta julkaistiin kansainvalisesti myds muista kuin anglosaksisista maista.
(Madlach et al. 2001: 401, 411-412.) Ty6uupumuksen kolme ulottuvuutta tunnistetaan
eri maissa \aikka kansdlisia eroja |0ytyy (Schaufeli et al. 1998: 53). Esimerkiksi on
viitteita siitg, ettd Suomessa tyéuupumus olisi suhteellisesti yleisempad muihin maihin
verrattuna (Kalimo ym. 1997: 36). lImidsta kaytetddn usein k&&ntamétonta termiad
burnout taikka suoraa kaénnosta (Maslach et a. 2001: 401, 411-412), kuten
Suomessakin 90-luvulle saakka, kunnes véhemman lopullisen kuuloinen tyduupumus-
termi tuli laajempaan kayttoon loppuun palamisen tilalle (Kalimo ym. 1997: 9). Samaan
aikaan ty6uupumus nous julkisemmaks puheenaiheeksi Suomessa ja muuallakin
Euroopassa, muun muassa laman ja siita seuranneiden muutosten, tyon kuormittumisen
jatydelaman epavarmuuden kasvaessa (Kalimo ym. 1997: 7, Kalimo & Hakanen 1998).
Suomessa tyoduupumusta el diagnosoida eika tilastoida terveyden hériona, joten
esintyvyyden suhteita lagjempiin yhteiskunnallisiin tapahtumiin on vaikea verrata
(Kaimo & Hakanen 2000: 120; Kalimo ym. 1997: 7).
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Suomessa ensmmaéisen laga-aainen selvityksen tybuupumuksen tilasta teki vuonna
1997 Tyoterveydaitos. Tutkimuksen tulosten mukaan yli puolet tyossdkayvista
suomalaisista koki tyduupumusta ja noin seitsemdla prosentilla tyduupumus ilmeni
vakava-asteisena. Uupumusasteista vasymysta ilmeni 61 %:lla, kyynistyneisyyttd 50
%:lla jaammatillisen itsetunnon heikkenemista 32 %:lla. (Kalimo ym. 1997: 16.)

Kansanterveydaitos selvitti  Terveys 2000 —tutkimuksessaan muun muassa
neljdnnes ja kahdella ja puolella prosentilla ilmeni vakavaa tyGuupumusta.
Tybuupumuksen kolmesta ulottuvuudesta uupumusasteista vasymysta oli 23,8 %:lla,
kyynistyneisyytta 26,7 %:lla ja ammatillinen itsetunto oli vadhentynyt 35,2 %:lla
(Ahola, Aromaa, Honkonen, Kalimo, Lonnqvist & Nykyri 2004: 4109-4111.)

Tuloksista ilmeni siis, etta vuoteen 1997 verrattuna vuosina 20002001 ty6éuupumus oli
kokonai suudessaan vahentynyt. Vaikka Tyoterveyslaitoksen vuoden 1997 tutkimusta ja
Kansanterveysaitoksen vuoden 2000 tutkimusta e suoraan voida verrata toisiinsa
tutkimusmenetelmien eroista johtuen, on kiinnostavaa huomata miten prosenttiosuudet
oireiden kesken (vasymys, kyynisyys ja ammatillinen itsetunto) ovat siirtyneet
vahemallin varhaisoireista myohdisoireisin  — oletuksena dis ty6uupumuksen
mahdollinen vahentyminen Tama lukujen vahentyminen voinee myds johtua Sita, etté
osa tyontekijoistd on kuluneena aikana siirtynyt elékkeelle ja uusia on tullut tilalle seka
laman véistymisesta ja onnistuneista toimenpiteisté tyopaikoilla (Ahola ym. 2004:

4111-4112.)

Myos Tyoterveydaitoksen kolmen vuoden védein tekema Tyo ja terveys -katsaus
tyooloihin myotédilee edellisa tuloksa. Vuonna 2003 henkinen rasittuneisuus,
kiirehtiminen ja stressi olivat kokonaisuudessaan vahentyneet vuosiin 1997 ja 2000
verrattuna (Elo & Mattila 2004: 106-113). Koska tyOuupumus juontaa juurensa
tyostressistd, kehittyy vuosien mittaan ja koska sitd toipuminen on hidasta, on
mahdollista olettaa tamankin pohjata tyduupumuksen vahitellen mahdollisesti
vahenevén joka toisaalta ndhd&ddn varmuudella vasta mydhemmin tulevaisuudessa
(Kalimo ym. 2000: 125).
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1.2. Aihevalinnan perusteet

Ensinndkin tybuupumus e ole vain |88ketieteellinen ilmid vaan myos kulttuurinen ja
sosiaalinenilmio (Jantunen ym. 2001: 4; Schaufeli et al. 1998: 136), josta pelkét luvut
eivét paljoa pajasta. TyOpaikat, kuten koko yhteiskuntamme, koostuvat yksildiden ja
ryhmien vélisistd sosiaalisista kontakteista ja toimivat tietyn kulttuurin normien sisalla.
Tybuupumuksesta ja sen vakavuudesta on puhuttu enenevissi méaérin julkisuudessa jo
90-luvun alusta, mutta sen ilmentymista ja kehittymistéa e silti ole tutkittu riittéavasti
véestotasolla (Kalimo ym. 1997: 9; Ahola ym. 2004: 4109), eika tehtyjen selvitysten ja
tutkimusten hydtya ole koettu riittévaksi tyontekijoille itselleen (Jantunen, Lamsa &
Takala 2001: 7). Tybuupumuksen aiheuttgjia ja sen seurauksia on tutkittu valtavasti
(Schaufeli et al. 2001: 501; 1998: 19), vaiheita on pyritty tutkimaan yhad enemman
pitkittéistutkimuksillakin (Maslach et a. 2001: 401), mutta yksildlliset kokemukset
prosessista ovat jaéneet vahemmalle huomiolle (Cordes et al. 1993: 649-650).

Vakka ilmio tuntuu lukuina vahentyneen, haasteena on yha parempien ty6olosuhteiden
saavuttaminen ja niiden vakiinnuttaminen (Ahola ym. 2004: 4113). Tulevaisuuden
tyoeldma tuo myonteisten tekijoiden ohella uudet haasteet taistelulle tyGuupumusta
vastaan kun 90-luvun haasteet ovat mahdollisesti ratkaistu. Tyoelaman
kahtigjakautuminen varmoihin ja epavarmoihin asemiin jatkuu, rakennemuutostenkuten
tyovoimapulan rasitukset lisdantyvét, tyon osaamisvaatimukset kasvavat, kasvavatytn
tietointensiivisyys voi muuttua tietoylikuormitukseks ja "rgjaton tyd” vaatii parempaa
tyon ja vapaa-ajan rajan halintaa ja monia muita uusia haasteita. (Kalimo ym. 2000:
125; Rantanen 2004: 5-17; Schaufdli et al. 2001: 503-504.) Kolmanneksi tyéuupumus
aiheuttaa kustannuksia muun muassa heikenneend eldmanlaatuna, terveydenhuollon
kuluina ja tyéeléman mahdollisena heilkenneena tuottavuutena (Kalimo ym. 1997: 42;
Schaufeli et al. 1998: 11).

Kustannusten hillitseminen ja ilmién laskevan trendin yll&pitaminen tulevai suudessakin
asettavat uusia edellytyksia tyoterveys- ja tydsuojeluhenkil 6stolle, tydpaikkatasoiselle
tyky-toiminnalle sek& edellyttdva henkiloston johtamisen kulttuurin muutosta

tyopaikoilla, kuin myds arvojen muuttumista niin tyopaikoilla, yksldissa ja
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yhteiskunnassa (Kaimo ym. 1997: 43-45; Rantanen 2004: 21; Ahola, Honkonen &
Nykyri 2004: 167). Uudehkona ilmidné ty6uupumustutkimuksen piirissd on myonteisen
ilmion tavoittelu ja positiivinen psykologia. Niiden myéta halutaan keskittya
muuhunkin kuin oireisin ja syihin, esmerkiks selviytymisen mahdollisuuksiin
(Hakanen 2004: 27). Aiheuttajia tyouupumukselle ja haasteita sen torjumiseen tulee
tulevaisuudessakin aina vain uusia, joten suurin haaste on saada ilmi6 aiheeksi, josta
voidaan puhua avoimesti, johon uskalletaan puuttua tytpaikoilla ja kehdataan hakea

apua— tavoitteena ilmién ymméartdminen yksilollisind kokemuksina tilastojen ohella.

" Uupumuksesta ja masennuksesta on puhuttava sen vuoksi, ettd jos joku
alkaa oireilla tyopaikalla, olisi hyva, jos joku uskaltaisi puuttua asiaan. Voisi
edes kysyd, ettd miten sind jaksat? Se ainakin viestittais toiselle, ettd hanet
noteerataan, han on jollekin niin tarkea, ettd hanen kuulumisiaan kysellaan.
Meill&é on nyky&an niin vahan aikaa toistemme kuuntelemiseen.” (Annikki)

"Minusta johdon henkinen tuki ja ymmarrys tarkoitan ajatusta, asennetta
jonka kylla aistii ei mitenk&&n sulje tydn asiallista hoitamista. Tietoisuus
siitd, ettd on arvokas myds tyoyhteisossa vaikka yksityiselamassa méattas,
auttaa kummasti ydintehtavan hoitamisessa.” (Tea)

Newtonin mukaan on tarvetta tyduupumustutkimukselle, jossa selvitetdan vastauksia
miten ja miksi -kysymyksiin stressista ja siita selvidmiseen laadullisin metodein eika
ainoastaan kuinka paljon —kysymyksiin perinteisin kvantitatiivisin
kyselykaavakemenetelmin (1989: 456-457). Numeerinen tieto tyouupumuksesta kertoo
van sen hetkisestd tilasta. Esimerkiks omael&méakerroista maldollisesti saatavaa
pitkittsisuonteistal, kokemuspohjaista tietoa voidaan Kkayttdd ymmarryksen
kasvattamiseen tyduupumuksen kokemisen ja selviytymisen proseseista tietyssa
kulttuurissa. Tarvetta lienee myGstiedolle, jota yksil6 voi kayttéaomaks hyddykseen ja
peilatakseen omia kokemuksiaan muiden kokemuksiin saadakseen tukea omaan

" Oloani helpotti huomattavasti, kun eras varsin nuori opettaja kertoi, ettéa
hanelléakin on uupumustausta. Tiesin nyt, etta tarvittaessa voin jakaa
tuntojani hanen kanssaan. Meilla olikin joskus varsin rakentavia
keskusteluja.” (Annikki)

"Minut ehka pelasti sekoamiselta se etta kevaalla 2002 oli televisossa
Inhimillinen tekija ohjelmassa Flinkkilan vieraana Kari Hakala ja joku

! Tallatarkoitetaan informanttien omael amakerrallisen muistelun kautta luomea pitkittéi syytta
poikittai stutkimuksessa, ei useaan mittaukseen perustuvaa pitkittéisyytta.



14

erityisopettaja nainen, ohjelman aihe 'sd olet loppu’. Sind kun Kari Hakala
puhui omasta loppuun palamisesta, niin koin etté tuo mies on kokenut jotain
samaa kuin ning, se antoi minulle voimia suunnattomasti jaksaa eteenpdain.
Toinen jolta sain my6tatuntoa oli -- kolleeka -- poikkesi mulla ohi mennen
kerroin etta olen ihan Burn Out hén ensin naurahti. Mutta otti sit asian
tosissaan kun kerroin lisda. Han nimittdin oli itse taistellut jo 10 v tama
samaisen sairauden kanssa, joten Haneltd sain paljon apua. llman naita
tuskin olisin selvinnyt.” (Mervi)

Kirjoittaminenkoetaan hyvaksi, jopa terapeuttiseksi, keinoks selventéa ja jasentédd omia
gatuksia, muistuttaa tavoitteista ja selvita elaman ongelmista (Miehen elaméa 1994.
10). Kirjoittamisen terapeuttinen vaikutus, hyoéty Kirjoittgjale itselle, syntyy
itsereflektion kautta kun todellisuus tulee itselle tietoiseks esimerkiks muistoista

kirjoittamisen avulla (Jokiranta 2003: 45).

" Oi tulipa hyva olo kun sai kirjoitta!” (Jaana)

- kertominen auttoi minua, se antoi tavallaan uuden nakokulman
kokemuksiini ja toimi myds terapeuttisesti.” (Kirsi)

"Itselleni taman tekstin laatiminen oli hyvin terapeuttinen kokemus.”
(Henna)

"Minulla on selva tarve jakaa kokemustani. Joku toinen taas vaikenee kuin
muuri. Puhuminen ja kirjoittaminen on osa minun selviytymisprosessiani.
Koen, ettéd puhumalla myds paranen. Kirjoittaminen auttaa selkiinnyttmaan
ajatuksia ja helpottaa kokonai skuvan muodostamista.” (Annikki)

Kirjoittaminen hyodyttda siis itse kirjoittajaa tunnistamaan omia voimavaroja ja niiden
tasapainoista kayttda tyossd. Samalla saadaan kokemuksellista tietoa tutkittavasta
ilmiésta ja mahdollisia parannusehdotuksia muun muassa tyoterveyshuollon ja
tyopaikan  kdytantdihin  ja  yhteiskunnan  asenteisin.  Myds  aneistona
omaelamakerralliset kirjoitukset ovat mielenkiintoisa ominaisuuksiensa puolesta.
Kirjoittaessaan kirjoittaja muistelee, muokkaa ja valitsee aheita, eikd analyysissi ole
oledllista, pitédko jokin tdysin paikkansa vaan se, miten tapahtumat on ymmarretty ja
koettu.
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1.3. Tutkimusongelma jargaus

Vaikka ihmissuhdeammattialoilla on eniten tutkittu tybuupumusta, nykydan uskotaan,
etté tyduupumus voi kehittya missa tydssa tahansa (Jantunen ym. 2001: 7). Kaikki
ihmiset voivat kokea ty6uupumusta, vaikka tiettyjA ominaispiirteita loytyy eri
vaestoryhmien edustajissa esimerkiksi ian tai sukupuolen mukaan ryhmiteltyna (Kalimo
ym. 1998). Ty6uupumusta voi kokea, vaikkei olisi Bakarin diagnoosia. Uupumusta ja
stressid voivat kokea my6s tyottomét ja lapsetkin (Vartiovaara 1996: 231), joten tassa
tutkimuksessa selvitetddn ainoastaan tydssd kehittyneen ja tyon aheuttaman

uupumuksen kokemuksia rajaamatta kohderyhmaa sen enempaa.

Tutkimuksen pédongelmana on siis miten tyéuupumus koetaan ja tavoitteena onilmién
kuvaaminen tyduupumuksen kokemuksina ja selviytymisind Tutkimus toteutetaan
laadullisena tukimuksena ja pyrkimyksend on ilmion ymmaérrettavaks tekeminen
tilastojen ja vdlitsevien Kkasitysten liséks yksilon kokemuksina.  Erityisena
pyrkimyksena on sis kuvata ilmiota ilmion kokeneen yksilon nékokulmasta eika
ulkopuolisen, esimerkikss  organisaation, ndkokulmasta tulkittuna.  Aineisto-

|8ht6i syydesta johtuen tutkimusongel ma tasmentyy ja kirkastuu tutkimuksen edetessa.

Tutkimuksellisten tavoitteiden lisdks tutkimuksessa oli myds metodin kautta toteutuva
arkinen tavoite: kirjoittgjien saama mahdollinen terapeuttinerkin hyoty kirjoittamisesta

ja muistelemisesta ja toistensa vertai stukena toimiminen ja siihen kannustaminen

1.4. Tutkimuksen rakenne

Tutkimusraportti etenee johdantoluvun (luku 1) tutkimuksen taustan aihevalinnan,
rgjauksen ja tehtavan selvittamisen jdlkeen metodin ja aineiston k&yton kuvailuun.
Luvussa kaks kasitelldan kaytettédvana metodina rgjattu omaelamakerta, tutkimuksen

asetelmaja kuvataan aineisto ja tulkintaperiaatteet.
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Varsinainen anayysiteksti laadullisessa tutkimuksessa voidaan toteuttaa joko
salapoliisityyliin, jossa ratkaisuun paddytdan vaihe vaihedltata tulos-selitys —tyyliin.
Molemmissa esitystavoissa aineistoesimerkit ovat oleellisia osoittamaan pa&dtelmien
oikeellisuutta. (Morse 1998: 79.) Téassa tutkimuksessa paadytéan esittamaan 10ydokset
aineistoesimerkein luvussa kolme tulossditys -tyyliin, joka huipentuu kohti

ratkaisuaan, kokemusmallia, luvussa nelja

Luvussa kolme esitetdan siis teoria ja empiria vuorotellen aineistosta nousseiden
teemojen  mukaisesti. Ratkaisu  perustuu  induktiivisen,  aineistolahtdisen,
|8hestymistavan tavoitteen yll&pitdmiseen. Analyys jatkuu ja tiivistyy luvussa nelja
kokemusmallin kehittelyyn. Viimeisessi viidennessi luvussa pohditaan muun muassa

tutkimuksen tuloksia ja merkitysta.
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2. METODI JA AINEISTO

Tybuupumusta koskevat tutkimukset ja selvitykset ovat useimmiten toteutettu
kvantitatiivisn ~ metodein  ja  luotettaviks ~ mittausapuvdinelkss  koetuilla
kyselylomakkeilla (Jantunen ym. 2001: 63; Schaufeli et al. 1998: 44). Uskotaan, etta
uusia ndkokulmia, syvyyttd ja uutta kéyttokelpoisempaa tietoa tyduupumuksesta
voidaan saavuttaa laadullisin metodein (Hakanen 2004: 26; Jantunen ym. 2001: 63;
Cordes et al. 1993: 650). Esimerkiks elamankaaritutkimuksessa ja el&mantapojen
yhteydessa eldmékerrat ovat usein laadullisesti kaytettyja aineistoja, joiden avulla
etsitddn yleisa piirteitd ilmiosta ja saadaan tietoa subjektiivisista kokemuksista (esim.
Dunderfelt 1992, Roos 1988). Juuri tallaisen tarinallisen metodin avulla uskotaan
saatavan esiin yksildiden omat merkityksenannot heille térkeista aiheista (Jokiranta
2003: 48) ja tyduupumuksen prosessista (Cordes et al. 1993: 650; Schaufeli et a. 2001
508).

Naiden gjatusten pohjalta tama tutkimus toteutettiin laadullisella el@amakertametodilla,
tarkemmin sanottuna rgjattuna omaeldmakertana. Parhaiten tietoa ty6uupumuksen
kokemuksista téssa tutkimuksessa uskottiin saatavan aineistolahtdiselld, induktiivisella
lahestymistavalla, jolloin ailkaisempiin teorioihin syvennyttiin vasta empiirisen aineiston
kasittelyn aikana ja jalkeen. Vastamatta aina on olemassa esymmarrys asioista, mutta
informanttien kasitteellistdma todellisuus oli analyysin, tulkintojen ja koko tutkimuksen

kantava idea.

Seuraavakss heras  kysymys informanttien eli tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden, Kkirjoittamien aineistojen totuudellisuudesta verrattuna esimerkiksi
haastatteluin tai kyselylomakkeella hankittuun aineistoon. Haastatteluin kootuissa
elamakerroissa interaktiolla on suurempi merkitys aineiston siséltéon ja haluun kertoa,
mutta samalla vastauksia voidaan tarkentaa jatkokysymyksilla ja voidaan muun muassa
seurata haastateltavan véittomia reaktioita. Kyselylomakkeella taas el saavuteta uutta,
kokemuksellista tietoa. Kirjalisesti hankitussa aineistossa informantit ovat

muistellessaan ja kirjoittaessaan paédttaneet mité mainitsevat, miten lauseet muotoilevat



18

ja mitd termga kayttdvat vaikkakin tassd tutkimuksessa kirjoitusohjeita oli
ilmoituksessa esitetty. Lopultakin kyseessa oli informanttien kokemuksien ja heidén
tietyn kulttuurin sisilla olevan todellisuutensa analysoiminen sellaisena kuin he sen

halusivat antaa tutkijalle pidemmaélle analysoitavaksi.

2.1. Elamasta kirjoittamisesta

Kasitteet ja kasitteiden luokittelut elaméasta kirjoittamisesta’ vaihtelevat tutkijasta
toiseen. Tama vaihtelu johtuu muun muassa tutkimusperinteiden poikkeavuuksista eri
tieteenalailla, joissa kirjoituksia eldmasta on kéytetty tutkimusaineistoina (Vilkko 1988:
17). Téssa luvussa tavoitteena on selvent&a aineistona kirjoituksia elamasté. Tavoitteena
el ole kaiken alaa kattavan termiston selvittdminen kokonaisuudessaan, vaan taman

tutkimuksen tarpeisiin tarvittavalla lagjuudella

Elamékerta. Krollin mukaan biografia eli elamakerta on subjektista ulkopuolisen
tekema eamankulun jasennys (Vilkko 1988: 18). Yleisimmin elaméakerralla viitataan
kirjalliseen tuotokseen mutta se i olla my6s muuten tuotettu Harri Jokiranta kayttaa
termi& eldmankertomus elamakerrasta, joka on tuotettu haastattelulla (2003: 52). Roosin
mielesta taas eldmdakerta on tarina, jonka subjektina kertoja itse méaarittelee siséllon
omasta ndkokulmastaan ja jossa tulee olla jokin selked rakenne verrattuna esimerkiksi
|6yhéén elamékerralliseen aineistoon (1988: 140). Tama Roosn maaritelmat tosin

muistuttaa kovasti omael amakertaa

Omaelamékerta. Omaelamékerran (autobiografia) ja eldmékerran vadliset erot
aineistona selviavédt sisdltonsd sijasta paremmin tuotantomuodoistaan. Kuten edella
todettiin, on elamakerta toisen henkilon toisesta kirjoittama kertomus. Omael &mékerta
on taas tuotettu kirjoittavan subjektin, kuvitellun sisdisiukijan (ks. omaelamakerrallinen
sopimus) ja todellisen lukijan vuorovaikutuksena (ks. autobiografinen lukutapa)
(Jokiranta 2003: 52, Vilkko 1988: 19).

2 Smith kirjoittaa el amasta kirjoittamisesta (life writing), jolla han viittaa kaikkiin vastaaviin aineistoihin
kuten paivakirjat, muistelmat, eldmakerrat ja omaeldmakerrat (1998: 186, 217).
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Taysimittaisen, koko eldméan kattavan, omaeldmakerran ohella voidaan puhua myo6s
joihinkin tiettyihin el@man teemoihin tai osa-alueisiin rajautuneesta omaelamakerrasta
(topical autobiography) (Vilkko 1988: 22). Jatkossa tésta muodosta kaytetddn termia
ragjattuomael amakerta.

Omaelamakerrallinen sopimus. Omaelamékerran kirjoittajan ja lukijan vélille
muodostuu omaeldamakerrallinen sopimus kun varsinaista vuorovaikutusta, interaktiota,
el pddse heidan vdlille syntymaan kuten esimerkiks haastattelussa. Sopimus sisdltéa
sen, etta kirjoittaja lupautuu kirjoittamaan kokemuksiaan ja arvioita itsestéan ja omista
kokemuksistaan omana itsenddn. (Vilkko 1990: 83) Tama sopimus toteutuu
kaytannossa kirjoittajan gjatuksissa olevana vastaanottgjamielikuvana, sisdislukijana,
joka vaikuttaa siihen, mita halutaan kertoa Sopimus tayttyy lukijan lukiessa tekstin
vamiiks niin kuin kirjoittaja on sen tarkoittanut. Sopimus voi olla sanaton ja

ohjailematon tai siitéd on voitu mainita vaikka kirjoituksessa. (Vilkko 1988: 32—-33.)

"Kirjoitan té&hén asiakirjaan tarinani oleellismman osan, pyrin
kasittelemaan asiaa mahdollisimman objektiivisesti --. Asian kasittely on p
kohtuullisen vaivatonta, tapahtumastahan on kulunut jo vuosia. Tapahtumiin
liittyy my6s henkil 6kohtaiseen elamaéan kuuluvia asioita, joten kerron myos
niistd padkohdat. Se ehké auttaa valottamaan asian kokonaiskehitysta.”
(Eira)

" Teksti ei ole kovin jasentynyttd, mutta oman tarinani vaiheita ja tunnelmia
kuitenkin.” (Tea)

Autobiografinen ja biografinen lukutapa. Vilkko Kkirjoittaa omaelamakertojen
lukutavoista Porter H. Abbotin mukaan (1990: 87): Biografisessa lukutavassa teksti
kohdataan sellaisenaan ja sita luetaan todellisen el@mén suorana heljastumana.
Autobiografisella, empaattisella, lukutavalla® |6ydetdén tekstistd muutakin  kuin
historialliset faktat. Vaikka kaikkea eldmésté el olisikaan kirjoitettu suoranaisesti ylos,
tavoista ilmaista joitain asioita voidaan paétella ja tulkita tarkoitusperig, lukea rivien
vaista

3 Empaattisellaluennalla Vilkko tarkoittaa |uentatapaa, |ukutapaa, joka keskittyy ymmartamaan tekstia
pikemmin kuin kiinnittdmaan huomiota tekstin ulkoisiin ominaisuuksiin (1995: 163). Yksi luenta voinee
sisdltdd useamman lukukerran.
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Omaelamékerran kertomuksellinen luonne. Omaeldmdakerrassa yhdistyy fakta ja
fiktio, ja omael@makerta antaa yksilolle &8nen kertoa omasta eldmastéan (Smith 1998:
187-188). Tarkat tapahtumat ovat vuosien mittaan voineet hdmértya ja saada
myonteisen ulkokuoren. Omaelamékerta on siis subjektiivinen dokumentti ja téten
kdteva tapa sosiaadlisen todellisuuden ymmartdmiseen, mutta e kuitenkaan toimi
sosiaalihistoriallisena dokumenttina, jossa lahdekritiikki on olennaista (Vilkko 1990:
81-82), silla omaelamékerrat eivat ole otteita todellisesta eldmastd vaan mielessa
rakennettu maailma ja tulkintoja yksilollisistd kokemuksista (Bruner 1987: 11-12).
Talldin painopisteen siirtyminen historiallisista tapahtumista yksiléllisiin kokemuksiin

siirtédd huomion tapahtumista kertomukseen ja kerrontaan.

Kaytdmme kertomuksia koko gan arkipaivdisessa eldmassd ymmaéartddksemme
itsedmme ja tehdessdmme itsemme ymmarretyiksi myos toisille. Luomme erdénlaista
itse-kerrontaa (self-narrative), jonka avulla sijoitamme tapahtumia johonkin tiettyyn
kontekstiin, jotta ymmarrdmme niiden merkitykset (vrt. skeeman kasite). Nama
kertomukset antavat elamalle myds suuntaa ja merkitystd ollen kuitenkin enemman
totuutta luovia kuin kertovia. (Gergen 1994: 186-189.) Nama tarinat ovat myos
kulttuurisidonnaisia — jokaisessa kulttuurissa on omat hyvaksytyt kerronnan muotonsa
(Gergen 1994: 194).

Ulkoisilta ominaisuuksiltaan kertomus on erdén luokittelun mukaan tapahtuman tai
tapahtumasarjan kuvaus, johon sisdltyy johdanto, puitteiden ja taustan kuvaus,
tapahtuma ja tapahtuman lopputulos sekd arviointi tapahtuneesta ja péatos.
Kertomuksessa on myds juoni seké kerronta. Kertomus ilmenee teksting ja téssa
tutkimusaineistossa siis kirjoitettuna tekstina. (Apo 1990: 63; Vilkko 1990: 93-94.)

Tutkimusaineisto hankittiin kirjallisella elamakertametodilla aiheen arkaluontoisuuden
vuoksi. Informantteja pyydettiin Kirjoittamaan kokemuksistaan tyOuupumuksesta
omassa elamassaan. Aineistoihin e tehty lisdkysymyksia tai pyydetty tarkennuksia.
Tavoitteena e ollut saada aineistoks téydellisd omaelamakertoja eika kirjallisia

saavutuksia vaan omaeldméakerrallisa kirjoituksia tyOuupumuksesta, rgjattuja
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omaeldmakertoja, jotta saataisiin mahdollissmman moni informanttien mielestd asiaan

vaikuttava tekija kartoitettua.

2.2. Aineisto ja asetelma

Kirjoitettujen elamakertojen keruu tapahtuu kahdessa vaiheessa. Ensin tulee motivoida
kirjoittgjia kirjoittamaan mahdollismman rikkaita kertomuksia samalla valttamalla
lilallista johdatusta, jolloin aineisto e enda olisi mahdollisimman autonomista. Toiseksi
informantit  kirjoittavat. (Roos 1988: 144-145.) Kirjoituksia tavoiteltiin
mahdollismman monenlaisilta ja eri taustoista tulevilta tyduupumusta kokeneilta tai

kokevilta henkil 6ilta

Alun perin aineistoa suunniteltiin hankittavan ty6terveysasemien kautta. Ensmméinen
askel oli yhteydenotto erdisiin tyoterveysasemiin aineistopyynnon kera, jonka |88karien
ja hoitgjien toivottiin esittavan potilailleen eteenpéin (liite 1 ja 2). Aineistopyynndssa
kéytettiin mallina ja ideamateriaalina Anni Vilkon tutkimuksen liitteend olevaa Vantaa
aheista omaeglamékerta-kirjoituskilpailun esitettd ja sen ohjeistusta Kkirjoittgjille
vuodelta 1978 (1988: liite). IImeni, etta henkil6t, jotka olivat tyduupumuksen johdosta
tyoterveysasemalla, eivét olleet viela siina tilassa, ettd olisivat kokeneet kirjoittamisen
mielekkddks tai voimiensa riittavan siihen (sdhkopostikeskustelu tyoterveyslagkari
Teppo Toposen kanssa 20.9.2004).

Seuraava askel oli ilmoituspyynnon esittdminen erdille kauppaketjujen ja
ammattiliittojen jasenlehdille ja akakausilehdille. Ndma lehdet valittiin kohteiksi
suurten levikkien ja eri ammattikuntien ikakuokkien ja sukupuolten tavoittamiseksi
lagjalta alueelta. Apua ilmoituksen rakentamiseen ja vinkkeja sopivista lehdista saatiin
Satu Berlinilta (sdhkopostikeskustelu 27.9.2004; Berlin 2004: liite 1, liite 2. Liitteena
(liite 3 ja 4) loytyy lehtien paétoimittgjille ja tyduupumusta kokeneille osoitetut viestit.
Alkuperdistd ilmoitusta (liite 2) tuli supistaa lehtiin sopivaksi, jolloin joitakin
kirjoitusohjeita tuli poistaa. Té&a seurasi kirjoitusten autonomisuuden lisdantyminen,

mutta samalla kirjoitusten omaelamakerrallinen olemus mahdollisesti kérsi. Lehdilla oli
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myos oikeus toimittaa ilmoitusta lehteensd sopivaks, ja jotkin lehdet tdta oikeutta

kayttivatkin kuitenkaan muuttamatta oleellisesti ilmoituksen siséltoa

[Imoituksen julkaisivat seuraavat lehdet: Merimies (10-11/04: 6), Opettaja (46/04: 20),
Kunta ja Me (14/04: 30), PAM (17/04: 5), Tehy (17/04: 40), Y hteishyva (12/04: 20) ja
Kotilédkari (11-12/04: 17). Ensmmaéiset vastaukset tulivat muutaman péivan
ensmmaiseks julkaistun ilmoituksen jalkeen. Viimeiset analyysiin mukaan otettavat
kirjoitukset tulivat noin kolmen kuukauden kuluttua ensmmaisistéa ilmoituksista ja
kirjoituksista. Aineistopyyntéon saatiin téana aikana 72 yhteydenottoa vastaukseksi.
Taméan gan uskottiin olevan riittdva ilmoitukseen vastaamiseen ja vastausten méaérén
riittdvan laadukkaan laadullisen analyysin toteuttamiseen

Y hteydenotoista 23 jouduttiin karssimaan analyysista pois. Nama yhteydenotot eivét
lopulta johtaneet oman kertomuksen kirjoittamiseen syysta tai toisesta, tai ne olivat
erindsa oman mielipiteen ilmaisuyja aheesta ilman omaa kokemusta. Joitakin
kokemuspohjaisiakin  kirjoituksia jouduttiin karssmaan niiden laadusta johtuen,
esmerkiksi koska kirjoitus kasitteli jotain muuta aihetta kuin tyGuupumusta. Osa
kirjoituksista ei kohdannut kertomuksen vaatimuksia, koska ne oli koottu vanhoista

dokumenteista tai kirjattu ranskalaisin viivoin.

Analyysiin mukaan otettavista 49 kirjoituksesta 24 kirjoitusta tuli postitse ja 25
sdhkopostitse. Kirjoituksia oli kirjoitettu niin kasin kuin koneella ja niiden koneella
kirjoitettu pituus vaihteli yhdesta sivusta reiluun kymmeneen sivuun. Kirjoittgjista
naisa oli 39 ja miehid 10. Tyduupumuksen ilmenemisen erot sukupuolittain ovat
yleensa vahédisia. Naisilla ilmenee hieman useammin vasymysta ja miehilla kyynisyytta.
Erojen ndhddn johtuvan tyltehtdvien jakautumisesta  sukupuolittain  ja
sukupuolirooleista, eikd niinkdan sukupuolesta itsestéddn (Kalimo ym. 2000: 123;
Schaufeli et al. 2001: 502).

" Nain jalkeenpain ajatellen muuttaisin omassa kayttaytymisessani sen, etten
olisi niin kiltti. Kiltteyshan on tyttlasten vika, joka heihin istutetaan jo
pienind.” (Eira)
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Ammateittain kirjoittavat jakautuivat usedle alalle perinteiset naistenalat eniten
edustettuina. TyOuupumusta voikin ilmetd tietyin edellytyksin milla alalla tahansa
(Kalimo ym. 1997: 10; Schaufeli et al. 2001: 503), vaikkakaan sen ilmeneminenei ole
jakautunut tasaisesti eri ammattiryhmien ja ammattiasemien vdille (Ahola ym. 2004:
166). Ikgakauma oli kaksikymmenté vuotta taytténeista yli kuusikymmentévuotiaisiin,
enemmistd Kirjoittgjista sijoittui ikédvuosien 50-59 vdille. Tyoduupumusta ilmenee
kaikenikaisilla, mutta yli 50-vuotiailla hieman enemman etenkin naisten osalta —
kehittyyhan tyduupumus pitkén ajan kuluessa (Ahola ym. 2004: 164, 166). Toisaalta
havaintoja on my6s uupumisen kasaantumisesta tyduran alkuvaiheille vaarasta
uravalinnasta ja eparealistisista odotuksista johtuen mutta molemmista havainnoista on
myads ristiriitaisia tuloksia (Kalimo ym. 1997: 12). Suurin osakirjoittgjista asui Lansi- ja

Etel& Suomessa ja muut kirjoittgjat vahenevissa méérin idassa ja pohjoisessa.

Liitteessa viisi on egitetty taulukoiden muodossa analyysissa mukana olleet informantit
taustati etoineen Kirjoituksensa  tutkimuskayttoon |&hetténeille luvattiin
luottamuksellisuus, johon siséltyy aineiston kasittely muutetuin nimin ja taustatietojen

suppea esitys, jotta heidan henkildllisyytensa el paljastu.

Henkil6t, jotka ylipddtéan kirjoittavat omaeldmékertoja, ovat vdhemmistéa ja tdten
poikkeustapauksia. Néita kirjoituksia leimaa herkkyys, jolla tapahtumia on koettu
(Roos 1987: 30-31.) Lis&ks Roos on havainnut, ettd naiset ja ikdantyneet kirjoittavat
muita enemman (1987: 31). Naiset my6s puhuvat hyvaksyttavasti ongelmistaan miehia
yleisemmin avoimesti (Jantunen ym. 2001: 63). Samat yleispiirteet olivat havaittavissa
tassdkin aineistossa ja ovat mahdollisesti vaikuttaneet kirjoittajien valikoitumiseen
[Imoituksen julkaisseiden lehtien ominaisuudet, esimerkiksi lukijakunta vaikuttivat

myds osaltaan kirjoittajien valikoitumiseen.

Analyysiin valitut tekstit olivat muotonsa puolesta kertomuksia. Kirjoituksissa oli
havaittavissa selkeét aloitukset ja johdannot taustatietojen selvittelyineen. Suurimmassa
osassa kirjoituksia oli selked juonen ja tapahtumien kulku ja huipentumia. Lopetukset
keskittyivét tapahtumien arviointiin ja tulevaisuuden pohdintaan. Kirjoitusten laatu siis

vaihteli tapahtumien luettel omai sesta kerronnasta tyypillisempaan
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omaelamakerralliseen kerrontaan niin sisdltonsa kuin muotonsakin puolesta. Savyltéén
kirjoitukset vaihtelivat katkerasta ilmaisusta jopa huvittuneisuuteen - Kkirjoitusten
tunnepitoisuus oli vahentynyt gan myota. Tyylillisesti kirjoitukset olivat pddosin hyvin
asiallisa. Harvassa kirjoituksessa oli tavoiteltu proosallista ilmaisua — suoraviivainen

ilmaisu oli yleisempaé ja aiheessa pysyttiin.

Tutkimus oli idiografinen ja ilmiéta kuvaileva, joten sina pyrittiin 16ytamaan
kokonaisuutena kasiteltdvasta informanttien luoman aineiston sisdlostd ja rakenteista
teemat, jotka olivat analyysin ja tulkintojen (uvut 3 ja 4) peruspilarit. Kirjoitukset

analysoitiin seuraavan suunnitelman ja séanttjen mukaan.

2.3. Tulkintaperiaatteet

Elamasta tehtyjen Kkirjoitusten ymmartaminen ja aineistolahtdinen analysointi
mahdollistuu toistuvala luennalla ja useilla eri lukikerroilla tekstille kohdistetuilla
uusilla kysymyksilla, jotka nousevat aina edellisistd luku ja luentakerroista, jolloin
vahitellen kokonaisuus alkaa hahmottua (Vilkko 1995: 165-167). Tassa tutkimuksessa
toteutettiin jatkuvaan lukemiseen ja luennan vahittéaiseen kehittymiseen kohti ratkaisun

|6ytamistd perustuvaa suunnitelmaa. Aineistot kéasiteltiin QSR:n NVivo 2.0 ohjelmalla.

Ensimmaéiseksi tekstit luettiin  alustavasti yleiskuvan saamiseksi ja dirrettiin
girrettiin NVivoon. Ensimmaéisen varsinaisen luennan aikana koodattiin taustatiedot ja
luettiin teksteja niihin sisdlle padsemiseks ja tehtiin enssmmaisia havaintoja ja alustavia
tulkintoja. Toisen luennan aikana jasenneltiin aineistoa odin ja esin nousevat aiheet
toimivat alustavana teemoitteluna. Kolmannen luennan aikana piirrettiin elémanviivat
kirjoitusten kattavalta aikajaksolta Kenneth J. Gergenin mallin mukaan (Gergen 1994
196). Téhan vaheeseen valittiin ainoastaan kirjoitukset, jotka kattoivat kaikki
tyduupumuskokemuksen vaiheet selviytyminen mukaan lukien Valittuja kirjoituksia oli

16 kappaletta ja ne ovat merkittyna liitteessa viis Bhdell&a informantin nimen perassa.
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Valinta perustui toisen luennan aikana paloitellun aineiston tasapainottamiseen ja

kokemusten kokonaisuuksien |6ytamiseen.

Eldaménviivaa on kaytetty muun muassa yllépitamaéan haastattelun narratiivisuutta ja
autonomisuutta (Jokiranta 2003: 47, 49, 185), mutta tassa tutkimuksessa eldmanviivaa
e kaytetty aineistonkeruun apuvaineena vaan tulkinta-apuvaineend Kuviossa yksi on
kuvattu elamanviivan pohjamalli, jonka paalle piirrettiin informanttien kokemukselliset

elamanviivat.

K okemus Aiks

Kuvio 1. Eldménviivan pohjamalli Gergenin mallia mukaillen

Gergenin mukaan kerronnalla on omat akeismuotonsa, joista kaikki kertomukset
rakentuvat. Kertomuksia ja kokemuksia, esimerkiks tapahtumien kulkua ja loppua,
arvioidessa niista voidaan sanoa, etté ne olivat surullisia, onnellisia tai jotain muuta
vastaava poditiivisen ja negatiivisen asteikon vdilla (ks. kuvio 1). Kertomusten
yleispiirteet €li akeismuodot voidaan karsia neutraalisti etenevdan kertomukseen
(tasainen elamanviiva), progressiiviseen kertomukseen (nouseva eldmanviiva) ja
regressiivinen kertomus (laskeva eldméanviiva). Todellisuudessa nédma alkeismuodot
sekoittuvat ja muodostavat erilaisia kerrontamuotoja, mutta niisté voidaan pagtella koko
kertomuksen yleisiimettd. (Gergen 1994: 195-196.)

Her&4 gjatus, etta puhuttaessa tyduupumuksen kokemuksista, e voi ollakaan muita kuin
negatiivisialregressiivisia linjoja elamanviivassa. Hamanviivassa on my0ds sekvensseja

eli pienempia vaihteluja (Jokiranta 2003: 190), joten ikévéna aikana voi olla myds
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myonteisia tapahtumia valissd. Onnellinen selviytyminen el ole pois suljettu vaihtoehto,
joten elamanviivan kayttd6 on olennaista, jotta kaikki kokemukset selviavét.
Elamanviivojen piirtdminen auttaa siis havaitsemaan epdjatkuvuuksia ja esiin nousevia
padasioita (Vilkko 1988: 13) jatoimii yha aineiston tiivistyksena (Jokiranta 2003: 188).

Kaikkein merkittavimmat elamanviivan kéarjistymét ja tietyn suuntaisten sekvenssien
padtekohdat, ydinepisodit, ovat niin sanottuja epifanga, joiden jdkeen eldma el ole enda
entisensd. Nama epifanit ovat véline tutkijalle paikantaa eldman kaénnekohtia.
(Jokiranta 2003: 47, 188.) Elamanviivan lisdksi epifanit havaitaan tekstista tekstin
tihentymien avulla — ne ovat kohtia, joissa tiettya aihetta painotetaan erityisesti ja siita
kirjoitetaan erityisen paljon. Kolmannen luennan akana piirretyista eldménviivoista

paikannetut epifanit toimivat analyysin jatkossa teemoittelun ja analyysin perustana.

Todettiin etta pelkat 10ydetyt teemat eivét juuri kertoneet kokemuksista kokonaisuutena
riittavasti - biografinen luenta e dis ollut riittdvéd ja nejannen luentakierroksen
vaatimukset selkiytyivét. Autobiografiseen luentaan e kuitenkaan voitu noin vain
dirtyd. Siirtyminen vel akaa muutaman lukukerran, joten lukukertoja yhteensa
muodostui  taas useita. Autobiografinen lukutapa ja eldmanviivat yhdistyivét
tutkimusraportin varsinaisissa analyysiosioissa (luvut 3 ja 4), joissa merkittavimmaét
teemat ja tulkinnat, epifanit, esitetddn aineistoesimerkein, joissa korostuvat
informanttien omat merkityksenannot ja se, miten tarinaa on kerrottu sisdllon lisdks.
Kertomukset luettiin siis yhteen®* ja lopulta kehitedltiin mallia tyduupumuksen

kokemuksista.

(2003: 97).
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3.”ERASKERTOMUS LOPPUUNPALAMISESTA..."

Seuraavissa luvuissa keskitytéan teoreettisiin malleihin ja késityksiin ty6uupumuksesta
ja syvennetddn naita nakemyksia empiirisilia havainnoilla tyduupumuksen yksildllisista
kokemuksista. Ensmmaisekss hahmotellaan tyduupumuskasitettd, jonka jalkeen

tyouupumuksen kokemuksia osa-alueittain eldmanviivan avulla

3.1. " Tybuupumustako’

Sanotaan, etté rakkaalla lapsella on monta nimeé. Vaikka tyduupumus-ilmi6 e olisikaan
kovin rakas, on se gjankohtaiseksi puheenaiheeks noustessaan, erddn informantin
sanoin muotisairautena, saanut monet antamaan sille uuden nimen. Kirjoituspyynnéssa
kehotettiin ~ informanttgga  kirjoittamaan  tyduupumuskokemuksistaan.  Monet

kirjoittivatkin tyduupumuksestaan, mutta elvét va ttaméatta tyduupumuksena

Kirjoituksissa puhuttiin tyduupumuksen lisaksi uupumuksesta, loppuun palamisesta,
stressistd, vasymyksestd, burnoutista, jaksamattomuudesta, pahasta olosta, liikaa
yrittamisestd, elamanvasymyksestd, luovuttamisesta, “pallo hukassa’ olemisesta, itsensi
loppuun  kuluttamisesta, tayttyméattomastd kaivosta, eldméan pysahdyksesta,
kyllastymisestd, romahtamisesta, umpikujasta, voimien loppumisesta, henkisesta
lopusta, kroonisesta vasymysoireyhtymastd, motivaation loppumisesta ja monesta
muusta.

" Mita ymmarrat tyduupumuksella? Kas siind sana, jota olen pyoritellyt
mielessani  vuosien, vuosikymmenien kuluessa monesti. On puhuttu
pahoinvoinnista tydpaikalla, loppuun palamisesta, burn outista, vasymisesta
- Jatiesmistd.” (I1kka)

Informanttien kokemusten mukaan tyduupumuksen synonyymeiksi rinnastettuja termegja
kéytetddn vadrin ja tybuupumuksesta puhutaan ilman ymmérrysta sen sisallosta
Ongelma on ollut ilmeinen jo 1980-luvulta l8htien (Cherniss 1980: 13) ilmion
yleistyessé gjankohtaisena puheenaiheena. Kirjoituksissa selkeytta tyouupumusiimiolle
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oli dis tavoiteltu tyouupumuksen Kkasitettda ja késitteen Sisdltoa médrittelemalla
Tyouupumuskasitetta oli itse termin liséksi kuvailtu tuntemusten ja kokemusten avulla.
Muutamissa kirjoituksissa oli my6s pyritty antamaan omien kokemusten pohjalta
sisallon maaritelmia ilmidlle. 1Imidlle haluttiin jokin muoto - misté puhutaan ja milla

nimella

" Raivostuttaa lehdet, joissa missukoiden 2 viikon uupumus on vain lehden
lisamyyntia. Vakavasta tyduupumuksesta ei selvia parissa vuodessa ja sitd el
ole otettu huomioon hoidossa.” (Outi)

" En oikein |16yda sanoja milla kuvaisin naita tuntojani taalla kotona ollessani
mielessani on vain kaynyt ajatus miksi pitda ihmisen antaa nain kaiken
voimansa.” (Kyllikki)

“Se oli 70-luvulla eika ilmidlle ollut mitdan sanaa. Tunsin itseni &arettdman
uupuneeksi.” (Terhi)

“Mieheni vertasikin tilannettani parisuhteeseen. Kun jotkut asiat
parisuhteessa eivat toimi ja kun niita yrittda saada keinolla milla hyvansa
toimimaan, mutta kun se el auta, tulee turhautuminen, valinpitamattomyys
erokin ehka --. Tydyhteistssé ilmeisesti voi kéyda samoin.” (Paivi)

Ihminen haluaa ymmartda itsedén ja kaipaa myods osakseen ymmarrystd. Suomessa
tybuupumusta el diagnosoida eika tilastoida terveyden héiriona (Kalimo ym. 2000:
120), vaan luokitellaan sopeutumishéirioksi, eika tytnantgan tarvitse hyvéksya
tybuupumusta syyks sairaslomalle (Kalimo ym. 1998). Tama johtaa siihen etta
diagnoos tehdddn mahdollisesti jostakin ty6uupumukseen liittyvasta oireesta. Tama
viralisen tiedon harhaanjohtavuus sekoittaa ihmisid ja vaikeuttaa todellisesta
ongelmasta puhumisen. Arkisen tiedon, tiedon, jota ennakkoluulot, vaarinymmarrykset
jahuhut eivét ole vérittaneet, vahyys tyouupumuksesta vaikeuttaa ilmidn ymmartamista,
sitd puhumista, avun hakemista ja muutoksen akaansaamista vallitsevassa tilassa

Selkeys lois ilmidlle uskottavuutta ja ymmarrysta.

" Tybuupumustako? En aivan tarkkaan tieda mita tyduupumus on. Onko silla
minkaanlaista |a8ketieteellista maarittelya? Onko se sita etta tyota on niin
paljon etta sitd e ehdi tekemdan tydajan puitteissa? Vai onko se sitd etta
kyllastyt téysin tychosi niin etté ei kerta kaikkiaan huvita? Vai onko se st
ettd sinulta vieddan tydémotivaatio jatkuvalla aliarvostuksella ja suomeksi
sanottuna suoranaisella epéreilulla kohtelulla. Mitkd sitten ovat
tyéuupumuksen tunnusmerkit ja milloin pitéisi aikaa olla huolissaan omasta
tilastaan?” (Esko)

“Varsinaista diagnoosia minulla ei ole mutta tajusin koko ajan etta uupumus
oli tosi totaalinen” (Inkeri)
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“ Se onkin tassa sairaudessa ongelma kun el tatd saa nakymaan paperilla,
niin laakarit usko, ettd on edes mitéan vaivaa.” “-- elékepaatoksia tekevat
|aakarit ei noteeraa tata sairautta miksikaan kun ei ole nayttoa, ja kun taa ei
nay labrakokeissa niin se ei sit nay.” (Mervi)

Nykydan eniten kannatusta saanut tyduupumuksen méaritelma pohjautuu Christina
Maslachin ja hanen tyttoveriensa kehittémaén mittaristoon (Cordes et al. 1993: 623;
Schaufeli et a. 1998: 31; Lee & Ashforth 1996: 124). Tamén mallin mukaan
tyGuupumus on monitekijainen yksilon, tydpaikan ja yhteiskunnan hyvinvoinnin hério
— ty6ssa véhitellen kehittyva vakava krooninen stressioireyhtyma. Tyduupumukselle on
ominaista kokonaisvaltainen pitkdaikainen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen. Uupumusasteinen vasymys, ekshaustio, on tyéuupumuksen
keskeisin tekijd. Véasymys on jatkuvaa eka havid normadilla levolla eka
pidemmallékédn lomalla ja tydssd on vaikea jaksaa. Kyynistyneisyys nakyy
mielenkiinnon katoamisena, tyon merkityksen epéilyna ja etéisena suhtautumisena
asiakkaisiin. Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen ilmenee oman osaamisen ja tyosta
suoriutumisen epdilynd. (Leiter & Maslach 1988 297-298; Schaufeli et al. 1998: 134~
135; Kalimo ym. 1997: 9.)

Uupumusasteinen vasymys

TYOUUPUMUS

Heikentynyt
ammatillinen Kyynistyneisyys
itsetunto

Kuvio 2. Tybuupumuksen oirekoostumus.

Tama erityinen oirekoostumus ja yhteys tyohon erottavat tyduupumuksen muista
stressitiloista (Kalimo ym. 1997: 9; Madach et al. 2001: 404, Schaufeli et al. 1998: 41),

tybuupumuksen ollessa vain yks stressi-ilmi6. Yleisesti stressi voidaan nadhda yksilon
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suorituskykya tehostavana olotilana. Normaali stressi ja stressireaktiot, niin fyysiset
(esimerkiksi sydamen tykytys) kuin psyykkisetkin (esimerkiksi jannittyneisyys), ovat
sopeutumispyrkimyksia ulkoisiin ja etenkin psyykkisiin rasitteisiin ja ristiriitoihin eli
stressitekijoihin (esimerkiksi haastava projekti), joilla on yksildlle suuri merkitys ja
joista selviytyminen ei ole itsestéénselvyys (Kalimo 1987: 9-13; Cohen & Wills 1985:
312). Tavalinen stressi eroaa tyOuupumuksesta muun muassa siten, etta ristiriidan
ratkaisuun kéytettévat voimavarat stressissa palaavat normadlille tasolle ongelman
selvidamisen jalkeen kun taas tyduupumuksessa voimavarat romahtavat kokonaan
eivétka palaa normaalitasolle elka stressi enda tehosta vaan heikentéé yksilon toimintaa.
Toinen l8hikasite, johon tyduupumus usein sekoitetaan, on masennus. TyGuupumus voi
johtaa masennukseen, joka on yleinen pahanolon tunne, eikd& niinkdan itsessdan
tydsidonnainen pahanolon tunne. (Hakanen 2004: 23; Maslach et al. 2001: 404.)

Maslachin ja kumppanien kolmitekij&inen teoreettinen malli tyduupumuksesta on varsin
kliininen. Informantit kuitenkin Kkirjoittivat ilmidsta yleistermilla tyGuupumus, uupumus
ta muulla vastaavalla - informantit eiva dSis analyyttisesti erittele arkisia
kokemuksiaan, vaan kokevat kokonaisuuksia. Onkin havaittu, ettad yksiléiden omissa
arvioissa tyduupumus on yhta kuin uupumusasteinen vasymys (Schaufeli et al. 1998:
47). Kirjallisuudessa on my6s epéilty tyouupumuksen tekijoiden lukumaérda ja ettd
kyynisyys ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen olisivat turhia tekijoita, juuri siksi,
etta ihmiset yleensd viittaavat omissa kokemuksissaan pelkastddn tdhan
uupumusasteiseen vasymykseen. Pelkastéan uupumusasteinen vasymys e riitd, vaan
vasta uupumisen suhde tyohon eli kyynistyminen ja ammatillisen péatevyyden epéily
luovat ty6uupumuksen kokonaisuuden (Maslach et al. 2001: 402—403.)

Ylesesti voidaan sanoa, jo tutkimuksen rgjauksen perusteella, etta on kyse tyosta
Seurannut uupuminen ja sen aiheuttamat moninaiset kokemukset. Seuraavissa luvuissa

syvennytaan liséa tyouupumuksen kokemuksiin, joita kirjoituksissa kuvailtiin.
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3.2.” Tyobuupumus oli ankara kokemus”

Eldmanviivan avulla kyettiin tiivistaméan aneistoa yhd enemman oledlisimpiin
tekijoihinsg teemoihinsa, ja tekemdan tarkempia havaintoja samala kun saatiin
nékemysta ilmitstd kokonaisuutena. Ohessa esitetty Tean eldméanviiva ja kokemukset
olivat hyvin tyypilliset ja samalla erittain kattavat. Samanlaiset el@amanviivat piirrettiin
yhteensd 16:n tyduupumuksesta omien kokemustersa mukaan selviytyneen
kertomuksista. Elémanviivan avulla erotettiin selkeasti syyt, oireet, selviytyminen ja
seuraukset toisistaan ja samalla havaittiin oleelliset vaiheet, epifanit, ja kokemukset
suuresta kokonaisuudesta kuten Tean e&manviivasta on havaittavissa nuolilla
osoitetuissa kohdissa. Eldmanviivoista saatava kokonaisvaltainen informaatio
yhdisteltiin aiemmin eemoittain pilkottuihin ja analysoituihin osa-alueisiin. Seuraavat

luvut etenevét vaiheittain e @manviivan kehittymisen mukaan.

L il vavinkaa 3. ¢ jaksa en Ihtea
omaamatta toihin, tyonilo
on sitoutunut kadonnut, epavarmuus
+ perfektionisti, gmsestajafyyssa 5. ty6yhteison
nayttamisenhal uinen, menettéminen ja
sitkedijaitsekurinen, anomus arv_ot_tomugs_ _
pitaa ty6ta tarkesna vuorotteluvapaasta, entisille esimiehille
. . ) ikavaa
K jotaei hyvaksytty
@)
K kymmeni&vuosig| kaksi vuotta | \
E | W _ AlIKA
M 2. ympéristo _ o
U mahdollisti paljon 6. uusi urayrittgéna
tekemisen
S L rajojen vetaminen,
e palkitsemista, 4. lopulta |&akériin, itsensd arvostus ja
huonoa, syyttelevaa sairasiomaa jasitten yritt&j averkostosta
- johtamista, opintovapaa, lopulta kannustava tydyhteisd
arvoritiriidat irtisanoutuminen
ylpeys kokemuksistaja
uusien voimien
saavuttaminen

Kuvio 3. Tean eldménviiva
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3.2.1. IImeneminen

Tutkimukseen osallistuneiden informanttien ty6uupumuskokemusten voidaan sanoa
sindnsa olevan jo menneisyydessd, silla he ovat kaikki uupuneita tai olleet uupuneita ja
lisdks tiedostaneet asian kyetdkseen esimerkiks osallistumaan téhan tutkimukseen.
Tama menneisyyden nakokulma on edesauttanut ilmién pohdintaa. Muutamat
informantit puhuivat siitd prosessista ja kokemuksesta josta he alkujaan uupuivat. Eréén
nékemyksen mukaan tyduupumus ei voi yll&ttda ihmistd, silla se kehittyy pitkittyneen
tyostressn myo6ta (Sihvonen 1996: 24). Toisen nékemyksen mukaan ongelmaa ei
useinkaan tiedosteta, koska sitéd e koeta riittdvan merkittévéks tai se kuvitellaan
pitkittyneena tilana jo normaaliksi olotilaksi, eilkd ymparistokaan vattamatta osaa
puuttua ongelmaan oikeanlaisen keinon tai kanavan puuttuessa (Kalimo 1987: 68—71).
Informantit kokivatkin, etta tyduupumus tuli hiipien - vahitellen ja huomaamatta, vaikka

sitd olis mahdollisesti ollut viitteitdkin - toisaalta se aina yll&tti kun sen koki itsell88n

“Uupumiseen johti pitkd polku. Asiat kumuloituivat pikku hiljaa,
huomaamatta, kuin varkain. Kuvittelin osaavani huolehtia itsestani,
puhuinhan jo tydssani aika ajoin jaksamiseen liittyvista asioista. Teoriassa
ymmérsin mista oli kyse. Kéytdnndssa olin sokea asioille, jotka kertoivat
omasta uupumisestani.” (Tea)

“Ja kaiken kiireen keskelld, kun kesé oli kauneimmillaan sairastui vanhin
pojistani vakavasti. Sina paivana tajusn sen tutun sanonnan merkitys 'Tulee
kuin salama kirkkaalta taivaalta’. Tuli elamaan pysahdys.” (Annukka)

Golembiewskin mukaan on erotettavissa kaksi erityyppista tyduupumusta riippuen siitéa
mika on ollut laukaisevana tekijana Useimpien ty6uupumusteorioiden mukaan
tyOGuupumus johtuu paéasi assa tyoolotekijoista ja tétd Golembiewski kutsuu krooniseksi
tyouupumukseksi. TyoOuupumus voi ilmetd myds jonkin yllétévan tapahtuman
seurauksena, esimerkiksi |aheisen kuoleman jélkeen, joka laukaisee stressaantumisen
tydssa lopulta tyouupumiseksi. Tata Golembiewski kutsuu akuutiksi tyduupumukseksi.
(Lee & Ashforth 1993: 371; Golembiewski & Munzenrider 1988: 245.) Edelliset
aineisto-otteet osoittavat tédman jaottelun olevan hyvin osuva yksilolliset kokemukset

huomioiden.

Niin tieteellisessa kirjallisuudessa kuin popularisoidussa itsehoitokirjallisuudessakin

perusolettamuksena on ollut, ettd stressi ja tyduupumus ovat epanormaaleja tiloja ja
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yksilon heikenneestd kontrollista seurannutta sairastumista, ek& tydympdriston
ongelmista johtuvaa normaalia hallinnan tunteen menetystd (Meyerson 1998: 104).
Tybuupumuksesta puhuttaessa ilmenikin kaksi erilaista tapaa kasitella uupumisen
ilmenemistd itsell& oli siihen sairastuneita ja toisaala ty6uupumisen kehityksen
kokeneita. Informantit puhuivat sairastumisesta, diagnooseista ja hyvin tarkoista
termeista tai kuvailivat tilannetta ja tuntemuksiaan antamatta valttdmatta tarkkaa nimea

asidle.
“Jain tyokyvyttomyyselakkeelle helmikuussa 2002 pitk&aikaisen, erittain
syvan, vakavaan masennukseen johtaneen tyduupumisen vuoksi.” (Sonja)
“On vahan nurinkurista ettéa kun on ensin jaarapaine / liian sitkea niin sitten
sairastuu ja menettaa sitkeyden ja tahdonvoiman lahes kokonaan.” (Toni)
3.2.2. Syita

Koetun tyduupumuksen tekij6ita. Informantit osoittivat nelja tekijaa pohtiessaan syita
tyouupumukselleen: henkilokohtaiset tekijat, organisaation toiminnasta johtuvia ja

sosiaalisen ympaériston ja yhtei skunnan ominaisuuksista johtuvia tekijoita.

Tyo6uupumukseen edistévia persoonallisia tekijoité ovat useissa tutkimuksissa havaitut
demografiset tekijdt, odotukset ja asenteet sekd persoonallisuuden piirteet (Maslach et
al. 2001: 409-411; Cordes et al. 1993: 632; Schaufeli et al. 1998: 75). Myos yksilon
huonot reaktiot koettuun stressiin heikentdvéat ty6uupumuksen torjuntaa yksilotasolla
(Kalimo ym. 1997: 13). Resaktiot stressiin jakautuvat stressin hallintakeinoihin, jotka
ovat ennataehkéisevid, ongelmien ratkaisua tavoittelevia, aktiivisia keinoja kéyttavia ja
vélttelykeinoihin, joissa tavoitteena on vélttéad ongelmien ja stressin selvittdmista
Stressin hallintakeinojen on nahty olevan negatiivisessa yhteydessa tydbuupumukseen,
kun taas vélttelykeinot positiivisessa, tyOuupumusta lisd8véssa yhteydessa. (Leiter
1991: 124, 141; Kalimo 1987: 59.)

Informanttien mukaan yksilollisia vaikuttavia tekijoita olivat muun muassa liiallinen
sitoutuminen, tunnollisuus, kiltteys, huono uravalinta, riittéméttémyyden tunne,

muutosten vastustaminen, jannittdminen, stressinsietokyvyn ja itseluottamuksen puute,
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kyvyttomyytta sanoa “&”, pitéd omia puolia ja hakea apua, perfektionismi, todellisten
motivaatiotekijoiden ymmaértdméttomyys. Osa informanteista oli tunnistettavasti
uupunut omasta herkkyydestdan ja osa omasta kunnianhimostaan. Nama ominaisuudet,
herkkyydet ja kunnianhimot, vaihtelevat tapauksesta toiseen ja ovat monesti valettu jo

lapsuudessa.

“Luonteeltani olen tyypillinen Kkiltti is&n tyttd joka hakee rakkautta ja
hyvaksyntéa suorittamalla ja niinpa olen toissakin reipas, pitképinnainen ja
tunnollinen. Minulta oli helppo pyytéda ylimaaradista ja tein paljon ihan
omaaloitteisesti. Olin aina niita jotka jaivat ylitbihin ja paikkasvat puuttuvia
tyontekij6ita, minulla el mielesténi juurikaan ollut tarpeeksi hyvaa syyta
kieltaytyd tarjotuista vuoroista. Olen lapsesta asti oppinut arvostamaan
kovaa tyontekoa ja jaksamista vaikka hampaat irvessa. Olen tyol&isperheen
vesa ja kaikkein kauheinta oli ajatus tyottomyydesta ja ihmisarvon
menetyksestd sitd kautta.” (Kaija)

“Mindhan olin dna ajatellut ettd haluan olla kova jatk&, ja niin ollen
talldinen &arirajoilla kayminen e ollut ainoastaan suotavaa, vaan
suorastaan tarpeellista.” (Toni)

On havaittu, etta ylipitkéa tyoaikaa tekevilla on muita parempi ammatillinen itsetunto
(Kalimo ym. 1997: 39). Onko mahdollista, etta “liian hyv&” ammatillinen itsetunto vain
peittelee omien rajojen tuntemusta ja hamaa tulevaa vasymysta? Edella mainittu akuutti
tybuupumus iskee mahdollisesti juuri silloin, kun kaikki henkiset resurssit on kiinnitetty
mahdollisesti mielenkiintoiseen ja innostavaankin tyohon, ja jollain toisella

uuden tilanteen kasittelyyn ja voimat loppuvat tyostakin.

“Olin innokas, innovatiivinen, ahkera ja tulosten perusteella hyva ja
tuottelias tyontekija. Hukutin siihen koko elaméani. Nautin tyGstani. -- Tyon
mielenkiintoisuus ja itsenaisyys imaisivat minut kokonaan. En tajunnut
voimieni vahenevan.” (Sonja)

Yksil6d e voi syyllistéd kuitenkaan tydeldmén ongelmista yksin. Organisaation
toiminnasta ja tyodolotekijoista johtuvia syitd mainittiin kaikista syista eniten, olihan
puhe tybuupumuksesta. Yksittdisa tybuupumusta selittdvia tekijoitd on useita,
useimmiten osasyynd on kuitenkin méardlinen tai laadullinen tyon ylikuormitus
(Kalimo ym. 1997: 11). Tyon méardn, aikapaineen, fyysisten tyoolosuhteiden,
epavarmuutta  kasvattavien  henkilostosaneerauksien,  tyéroolien  epéselvyyden,

tavoitteiden saavutettamattomuuden ty0ssd saatavan sosiaalisen tuen puutteen ja
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rigtiriitojen, tyon epaitsendisyyden, organisaation tyokulttuurin ja -tapojen
palkitsemattomuuden ja paddtoksiin osallistumattomuuden on useissa tutkimuksissa
todettu olevan selkedssa yhteydessd ty6uupumukseen vaikkel selkedd syy-seuraus —
suhdetta aina ole kyetty osoittamaan (Ahola ym. 2004: 165; Kalimo ym. 2000: 122;
Lee et a. 1996: 123). Kiusaaminen, roolirigtiriidat, ty0-perhe —rigtiriidat ja lomien
vaikutukset ovat uusimpia tyéuupumukseen liittyvien tyoolotekijoiden tutkimusaiheita
(Schaufeli et al. 2001: 507).

Tyopaikoilla informanttien kokemat tyduupumusta aiheuttavat tekijét liittyivéat niin tyon
tekemiseen, tyon ohjaukseen ja henkildstdjohtoon kuin ty6ilmapiiriinkin, Tyon
tekeminen rasitti tekijddnsa kun ty6ta oli kerrassaan litkaa resursseihin ndhden
tehostamista ja uudistuksia yli kykyjen, tyopaikalla arvostettiin paljon tekemista ja oli
suuret odotukset. Tyon ohjaus muodostui ongelmatekijaksi tseimmiten esimiehen tuen
puutteesta, ongelmiin puuttumattomuudesta tai itsessddn esimiehen puuttumisesta ja
ihmisten johtamisen ja&dessd asioiden johtamisen varjoon TyGilmapiirissd ilmeni
kiusaamista ja syrjintda niin esimiehen kuin kollegojerkin toimesta, arvoristiriitoja ja

lukuisia muita syita uupua.

“--, tydmaarani vain lisdantyi vuosi vuodelta ja joskus tuntui silta, etta lahes
kaikki yksikon tyot kuuluivat minulle, toisten tehdessa mita lystasivat.”

(Virpi)

“Oma tyopaikkani séilyi, mutta toimenkuvaan tuli merkittavia muutoksia.
Esimiehet vaihtuivat, eik& aina ollut tarkkaan selvillg, kuka se |&hin esimies
todellisuudessa oli. Tavoitekeskusteluja ei kayty, mutta tulosta silti odotettiin.
Olisi pitanyt olla vahan " hokkus pokkus' taipumuksia. Koen erittéain huonona
sen, ettd esimiehet eivat ole antaneet toiminnalleni selkanojaa. -- Sttemmin
olen kokenut olevani taydellisesti sivuraiteella, silla en ole enda saanut

kutsuja yhteisiin palavereihin, en myoskaan saa minulle tarkeita tiedotteita.”

(Matti)

“Organisaation kyvyttomyys johtaa ihmisia toi omat mausteensa. Taitava
syyllistaminen ja tydyhteison jaksamisongelmien projisointi tyontekijéihin oli
uupumukselle ehtaa polttoainetta.” (Tea)

“Esimiehemme el ole henkil6stojohtaja,paperityot kylla hoituvat,mutta jos
pitéisi keskustella se ei onnistu.” (Enni)

“Nyt jalkeenpain ajattelen, ettd se oli selvaa tydpaikkakiusaamista
tybnantajan puolelta. Mitd enemman kiusattiin, sitd enemman yritin. Yritin
myds saada hyvaksyntaa itselleni. tydryhma ei tukenut mitenk &an, joten olin
yksin tydyhteisossa.” (Anne)
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Ty6uupumuksen tekijoiden tutkimus on keskittynyt suurimmaks osaksi tyohon ja
tyoyhteisoon liittyviin tekijoihin muun muassa laajempien yhtei skunnallisten tydeldman
tekijoiden kustannuksella (Kalimo ym. 1997: 11; Hakanen 2004: 24). Silti my6s
yhteiskunnan, sosiaalisen ympériston ja kulttuurin on nahty vaikuttavat tyéuupumuksen
kehittymiseen (Schaufeli & Enzmann 1998: 136). Y hteiskunnallisia tyGuupumusta
aheuttavia ja lisdavid tekijoitd olivat informanttien mukaan nyky-yhteiskunnan
kiireellisyys ja jatkuvat tehostamistarpeet "tulos-tai- ulos” —ohtamistyyleineen. Monet
alat ovat olleet laman jalkimainingeissa suurennuslasin alla ja tehokkuutta vaaditaan

kaikilta, joskus seurauksia pohtimatta.

“ Nykyhetken kyynisen kylmé kaiken rahalla mittaava on-line-yhteiskunta
puistattaa.” (I1kka)

"90-luvun alussa -- kaupungin talous oli kurjassa jamassa ja virkoihin el

annettu tayttdlupia --.” (Eira)
Tybuupumusta lisddvét tekijaét omassa ympéaristossa taas liittyivét omaan taloueen,
sairauksiin ja perheeseen ja vapaa-aikaan taikka niiden puutteisiin. Y mpéristosta el aina
saa kaipaamaansa tukea ja vaatimukset muilta tahoilta sosiaalisesta ympéristostéa voivat

muodostua ylitsepdaseméttomiks jo tydstansa uupuneelle.

“Kylla ma olin ihan loppu, ihan loppu, mutta kun on oravanpyorassa, rahaa
on jostain saatava.” (Mervi)

“Lomani meni siivotessa ja tehdessa rastitdita. mieheni e ole ollut halukas
matkustamaan eikda ymmartanyt minua, etta olisin lomiani halunnut olla
jossakin muualla pois kotoa, pois tasta arjen rumbasta.” (Paula)

Monenlaisia tekijoita esitetdan tyduupumuksen tekijoiksi. Pohtimisen arvoista on, mikéa
on se perimmainen tekija, joka on johtanut uupumiseen eldmassa alun perin ja mitka
ovat vain katalyyttejd ja seurauksia. Esimerkiksi ty6uupumuksen ja muun sairastumisen
védlinen suhde saattaa kulkea molempiin suuntiin (Kaimo ym. 1997. 41). Joka
tapauksessa tyouupumus on |ahtdisin tydsta ja seurauksena on voitu herkistya muillekin

tekijdille, jolloin yleinenelamanhallinta on kadonnut.

Tybuupumus on myods pitkdn gan myoéta kehittyva prosessi, jolloin alun perin
rasittaneet tekijét ovat voineet muuttua toisiksi ja ympériston reaktiot uupuvan henkilon

muuttuneeseen kayttéytymiseen synnyttavédt uusia rasitustekijoita. Syntyy noidarkehd,
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joka lisdd tyOuupumisen riskid (Kaimo ym. 1997: 11). Kun saadaan tietoa
tyouupumuksen kokemuksista ja saavutetaan ymmarrysta ilmidlle, padastéén
tutkimuksen tavoitteisiin  ja stressaantuneen yksilon vaarin  ymmaértdmisen ja
noidankehan syntyminen voidaan vattaa.

“Toisaalta vasynyt tai saamaton e saisi olla, tiedan ettd jatkuvien
poissaolojeni takia, minut koetaan heikoksi ja huonoksi tyontekijaksi, jota ei
kannata edes kouluttaa.” (Salla)

“Haluaisin viela tiivistad mitka asiat mielestani johtivat uupumiseeni: liian
heterogeeniset ryhmét, oppilaiden huono kaytos, olemattomat tyétilat, liikaa
ty6ta, olemattomat tai heikot tukitoimet (heikommille oppilaille), seka
lukujérjestykseni. Ja viimeistddn ndiden my6ta oman motivaationi
|askeminen sek& omat tunteeni.” (Ilona)

“Kaikilla elaman osa-alueilla oli taysi katastrofitunnelma. Tuntui, etta
kaikkialla minulta vaaditaan jotain sellaista, mitd minulla ei olut, mitd en
voinut antaa, mihin en kyennyt, riittanyt. Vaatimukset olivat kohtuuttomia.
Olin epaonnistunut taydel lisesti tydssani, ditind ja vaimona.” (Arja)

Tybuupumuksen aiheuttajat. Van harva informantti otti syyn omasta
uupumuksestaan vain itselleen; oma persoona ja luonne olemuksineen aiheuttivat

matkan uupuneisuuteen, vaikkeivat muutkaan tekijét valttaméttaolleet suotuisia

“Olen kuitenkin kaiken aikaa pitényt tyoterveyshuollon tietdmattéména
tuntemuksistani. ja oikeastaan aika pitkalle myds esimieheni.” (Erja)

“Muitta vaikka firma Y:ssd el vikaa ollutkaan niin minussa oli. En ollutkaan
enaa entisissa voimissani, heti kun yritin koventaa tyttahtia niin huomasin
ettd se el onnistunut. Loppuvuonna tilanne alkoi olla jo siind mallissa etta
min& tunsin olevani laiskuri joka ei saa mitdan aikaan. Luonnollinen
reaktioni t&han tilanteeseen oli se etta yritin vield enemmén,ajattelin etta
teen vahan iltaisin tai viikonloppuisin jotta saisin pidettya lupaamani
aikataulut.” (Toni)

Useimmat informantit mainitsivat tyéuupumuksensa aiheuttgjaksi joko ulkoiset tekijét
tai ulkoiset ja henkilokohtaiset tekijéat yhdessa. Ulkoisiksi tekijoiksi luetaan kaikki muut

kuin yksilon olemus, persoonaja oma toiminta.

“Han ilmoitti yksiselitteisesti, etté yhtion johto oli paattanyt aloittaa atk-
jarjestelman uudistamisen ja minut oli maaratty projektipaallikoksi
hankkeeseen. Kieltdydyin, mutta se e vaikuttanut mitdan tehtyyn
paatokseen.” (Terho)

“ Kunnianhimoisena ja tydsuoritukseni laadusta ylpedand mindkin venyin ja
paukuin markkinoiden ehdoilla vuosikymmenet.” (l1kka)
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Pohdittavaksi j&& kaks asiaa itsensa syyllistamista ja syyn ulkoistamista. Onkin
todettu, ettda tyGuupumus on ihmisen luonnollinen resktio tydeldmén yksildlle
ylivoimaisille tapahtumille ja ettéd tdéten muun muassa tyduupumisen ehkéisyks tulis
huomio kiinnitté& ulkoisiin syihin eik& yksilon ominaisuuksiin (Madlach et al. 2001:
409; Schaufeli et al. 1998: 77; Leiter 1991: 143).

3.2.3. Oireet jaseuraukset

Oireet. Koska tyouupumus kehittyy pitk&aikaisen tyostressin tuloksena, esiintyy
tyGuupuneilla uupumusasteisen vasymyksen, kyynistymisen ja ammatillisen itsetunnon
ohella myds muita epaspesifga stressioireita kuten ahdistuneisuutta, unettomuutta,
fyysisia kiputiloja, sérkyja, ruokahaluttomuutta, sukupuolielaméan ongelmia, sydan ja
verisuonitauteja, elimiston toimintahdiridita ja paihteiden kayttog, jotka voivat myds

harhaanjohtaa diagnoosia (Kalimo ym. 1997: 9; Kalimo ym. 1998).

"yht'akkia vaan maailma pimeni ja henki e kulkenut. Minut vietiin
terveyskeskukseen, missa olin kaksi péivaa tarkkailussa. Oireina olivat raju
huimaus, sydamentykytys, paha olo, vapina jne. Laakarintodistukseen
kirjoitettiin tyduupumus.” (Snikka)

"Joulukuussa -- olin tullut tilanteeseen, etta yli 20 nivelta kasistani ja
jaloistani oli tuhehtunut, kadet olivat niin kipeét, etten kérsinyt kunnolla
kyndad pidella.  Nivusissa  oleviin  kipuihin ~ sain  kipupiikkeja
terveyskeskuksesta, kun edes opiaattijohdannaisldikkeet eivat poistaneet
kipua. Migreenistda karsin kaiken aikaa ja lisdksi olin saanut omituisia
rytmihairidita. Sydan takoi 120/min jopa pari paivaa ja mina tarisin. En aina
tiennyt oliko viikonloppu vai tyopaiva, nukuin my®s huonosti.” (Eira)

" Stten alkoi terveys reistailla. Flunssia, muutamia kovia vatsakramppeja
viikonloppuisin, jonka jalkeen veto pois. Allergisuutta, kadet vapisi aamulla
téihin mennessa.” (Anne)

"Kun péasin kotiin olin ihan loppu. Ruoka ja kahvi ei maistunut, ja
nukahdusladkkeiden avulla sain vihdoin nukuttua. Stten aloin saada
paniikkikohtauksia, jolloin vapisin, itkin, huusin ja oli ihan poissa tolaltani.”
(Terhi)

"Olihan minulla ollut muitakin oireita, ruokahalu katosi kokonaan ja

nukkuminen oli vaikeaa, rentoutuminen mahdotonta.” (Kaija)

Seuraukset. Aineistoista |0ydettiin kolmenlaisia tyduupumuksen aiheuttamia koettuja

muutoksia itsessd: asenteellisia, toiminnallisia ja tunteellisia muutoksia.
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"Yritdn suojautua téltd kaikelta vetdaytymalla tyoyhteisostdq, ennen niin
mukavilta tuntuneet kollegat ovat nyt vihollisia, joille ei uskalla kertoa, ettei
pysty suorittamaan tyttehtavia. Tunnen jatkuvaa masennusta ja kdyn usein
vessassa itkeméssd. Stressini heikentdd kykyani uuden oppimiseen, enka
jaksa endé olla motivoinut tyostani.” (Salla)

Asenteet sisdltavat lagjasti kasittéen tunteet, gjatukset ja toiminnan: asenne on voimakas
tunne jotakin kohtaan, joka nakyy myo6s toimintana. Asenteet muuttuvat kun yksilo e
koe olevansa tasapainossa sosiaalisen ymparistonsa kanssa, eika osaa sdlittéa vanhoilla
gjatusmalleillaan toimintaansa ja tunteitaan. (Psykologian valintakoe.)

Monet tunsivat hdpedd, surua, pelkoa, ahdistusta, ulkopuolisuutta ja riittaméttomyytta

tyOGuupumuksessaan ja sen seurauksista.

“ Aikaisemmin en ajatellut, etteikd tyduupumus olisi todellinen sairasloman
syy. Painvastoin. Olen puhunut ympérill& olijoille, etta pitékaa jarki pa&ssa
ottamanne ty6taakan kanssa jne. Kun asia tuli omalle kohdalle, tunne onkin
se, ettd olen epdonnistunut, heikko, kyvytdn. Ja postilaatikolla naapurin
isdnnan kohtaaminen sai lahes pakoreaktion aikaan olen lusmu, kun en ole
toissd.” (Paivi)

“Tama vuosien kierre on aiheuttanut tunteen, etta on epaonnistunut tyéssa ja
jopaihmisena.” (Seppo)

Toiminnassa Yyleisesti koettuja negatiivisa kokemuksia olivat artyneisyys ja
aggressiivisuus, sulkeutuminen omiin oloihin, paikalleen jédminen ja tyytyminen
nykyiseen tilanteeseen, kyvyttomyys muuttaa vanhoja tottumuksia. Tyduupumus Voi
johtaa vekavaan, toimintakyvyn lamaannuttavaan masennustilaan ja tyokyvyttomyyteen
(Ahola ym. 2004: 162). Toisaalta monet olivat oppineet eldméaan uusilla ehdoilla
elamaanss, vaikke taydellista toipumista olisikaan viela tapahtunut.

“Olen alkanut kiroilla ja muutenkin puhumaan &anekkaasti, jotta mieheni
ottaisi sanottavani huomioon.” (Elina)

" Sosiaalista elamda minulla e juurikaan ole. Minulla on yksi kaveri
Helsingissa. Muuten tydpaikan ulkopuoliset ihmiskontakti rajoittuvat
satunnaisiin  sukulaistapaamisiin. Nain on kai paras. Olen oppinut, etta
saatan tuntea pykalat, mutta ihmisistd en ymmarra yhtadan mitéan. Kartan
siisihmisia aina, kun se vain on mahdollista.” (Jussi)

“En ole vieldkaan oppinut riittéavasti rajaamaan téiténi. Olen edelleen liian
hyva tyontekijé. Teen kaiken viimeisen paalle hyvin. teen paljon sellaistakin,
mitd minun e oikeastaan tarvitsisi tai minun pitaisi vaatia siihen
tuntiresurssia.” (Arja)
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“ Tietysti hermoilen viel tekemattomista téista ja vuoden vaihde ja tammikuu

tuovat kuntapuolelle ana lisda téista, mutta nyt olen oppinut sanomaan

sellaisen pienen sanan kuin 'EI’. Eli mikéali voimani eivat riita ylimaaraisten

toiden tekemiseen, niin naité toité en ota vastaan.” (Sinikka)
Lopuks tunteiden ja toiminnan muutosten my6ta asenteellisa muutoksia esiintyi itse
tyota ja tydyhteisossa niin kollegoja kuin esimiestéa kohtaan, omaa itsedén ja omaa
osaamista kohtaan ja tulevaisuuden mahdollisuuksia kohtaan. Muutokset asenteissa

olivat seuraavan suuntaisia

“Olen pitanyt tyostani, joka on ollut vaihtelevaa. Mutta nyt kokemusten
jalkeen tydn arvostus osaltani on vahentynyt, enka pida enaa tyota elamani
tarkeimpana asiana.” (Anne)

“Aloin muodostaa uutta asennoitumismallia esimieheeni. Olin luullut, etta
esimiesta on aina kaikissa tilanteissa arvostettava. Nyt huomasin, etta en voi
endad arvostaa ihmistd, joka haluaa painaa alaisensa maan rakoon.”
(Antero)

“ Nyt osaan arvostaa taas enemman omia kykyjani, jotka nykyisessa tydssani
paasevat paremmin kayttoon.” (llona)

“Olen omasta mielestani nyt ohittanut kriittisimmét vaiheet ja uskon, kun

edelleen syon mielialaladkkeitd, ja saan tehdd tyotd mielekkaassa

ymparistossa, olen pian niin tydkykyinen kuin téassa iassa voi olla.” (Terhi)
Mahdolliset seuraukset tyGuupumuksesta kohdistuvat siis seka yksilon fyysisiin ja
henkisiin puoliin ja asenteisiin ty6ta kohtaan etta organisaatioon (Schaufeli et al. 1998:
86; Cordes et al. 1993: 637-639; Kaimo ym. 1998). Informantit kirjoittivat omista
henkil6kohtaisista kokemuksistaan, joten luonnollisesti ulkopuoliset seuraukset, kuten
vaikutukset organisaatioon, jaivét vahemmalle huomiolle. Seurauksia tydyhteisossa ovat
muun muassa poissaolojen lisdéntyminen terveyspalveluiden lisdantynyt kaytto,
vaihtuvuuden kasvu, tyotyytyméttdmyys, sitoutumisen vaheneminen, tyovirheiden
kasvy, innovatiivisuuden ja tydilmapiirin helkkeneminen (Kaimo ym. 1998; Kalimo
ym. 2000: 124). Tyouupumuksen kokemusprosessin lopussa on uudet, usein
negatiiviset, asenteet ty6tddn kohtaan omaava tyontekijg, joka on kdynyt tdman rajun ja
vaikean prosessin |0ytékseen omat voimavaransa ja oman itsensa arvon. Seka yksilo

etta yhtei s menettavét tyduupumuksen seurauksena voimavarojaan.
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3.2.4. Toimenpiteet

Tybuupumuksen tutkimuksessa on ndhty olevan kaks tapaa hoitaa tyGuupumusta:
ennaltaehkéisy ja jakikateinen hoito — ja molempia naistd on kasitelty useimmiten
yksilon toiminnan ndkokulmasta. Tama on ristiriidassa sen kanssa, ettd yleisesti
uskotaan ulkopuolisten tekijoiden olevan merkityksellisempia kuin yksiléllisten
tekijoiden Yksilon toimenpiteet, esimerkiksi rentoutuminen, vaikuttavat ainoastaan
uupumisasteiseen vasymiseen, e kahteen muuhun ulottuvuuteen, kyynistymiseen ja
ammatillisen itsetunnon helkkenemiseen, elkd yksil6 aina voi vakuttaa ulkoisiin
ehtoihin esimerkiks tydpaikalla. (Maslach, Schaufeli ja Leiter 2001: 418.) Téassa
tutkimuksessa aineiston koostuessa jo ty6uupumusta kokevista tai kokeneista
mainittakoon lisdksi, ettd pitkdle edenneen tybuupumuksen korjaaminen edellyttda
toimia tyopaikala ja terveydenhuollossa (Ahola ym. 2004: 162). Kuten aineiston
kokemusten pohjalta on huomattavissa, irtiotto tyéuupumuksesta on todellisuudessa

taysin itsesta kiinni.

Ennaltaehkaisy. Ehkdisykeinoja on useita ja ne voivat kohdistua yksiloon, tyohon ja
organisaatioon seka yhteiskuntaan (Kalimo ym. 1998; Schaufeli et al. 1998: 145):

Y ksilon kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia yksilo voi itse vaalia oman kunnon
yllgpitamiselld,  itsetuntemuksen  lisdamiselld,  muuttamalla  asennoitumistaan,
yllgpitamalla ammattitaitoaan, olemalla aktiivinen ja joustava ja kehittamalla uusia
stressinhallintakeinoja. Y ksilon uskotaan kykenevan oppimaan uusia selviytymiskeinoja
jamahdollisesti kykenemaan soveltamaankin niitg, mutta ndiden yksilon toimenpiteiden
tybuupumusta vahentavasta vaikutuksesta on nadhty olevan varsin vahan todellista
vaikutusta rooliodotusten ja ympériston asettamien paineiden alla (Maslach et al. 2001:
418-419; Leiter 1991: 143).

Organisaation toimenpiteet tyoolojen kehittamiseks ja epdkohtien korjaamiseks
ennaltaehkaisevasti ovat ongelmien tiedostaminen ja niihin tarttuminen, avoin
keskustelu, tyon ja tyoroolien redlistinen suunnittelu ja mitoitus, tyontekijan

ymmartdminen yksilong, osallistaminen, vuorovaikutus, perehdytys, ammattitaidon
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yllgpito, tyonohjaus, vapaat, mahdollinen siirto uusiin tehtaviin ja sosiaalinen tuki.
Tehokkaaks ennaltaehkdisyksi on uskottu olevan tyOpaikan toimenpiteet yhdistettyna
edella mainittuihin yksildllisiin  toimenpiteisiin (Maslach et a. 2001. 419-420).
Suomalaisessa aineistossa on todettu lahiesimiehen tuen onnistuneen yhteistyon, tyon
itsendisyyden, palautteen ja tytn arvostuksen toimivan merkityksellisind voimavaroina,

tyohyvinvoinnin lisdgjind ja tyduupumuksen vahentgina (Ahola ym. 2004: 166).

Y hteiskunnan kokonaisuudessaan uskotaan vaikuttavan myds tyOuupumukseen muun
muassa arvojensa kautta, joten avoin keskustelu arvoista ja téta kautta tietoisuuden
lisddntyminen ja muutokset esimerkiksi tyoelaméd saételevassa lainsdadanndssa
lisdisivat ennaltaehkéisevien toimenpiteiden toteutumista ja tehokkuutta. Toisaata
kuten kaikissa muissakin tyouupumuksen osa-alueissa, ennataehkaisyssékdan e ole
padsty yksimielisyyteen taikka saatu yhdensuuntaisia todisteita, mitka toimenpiteet
todella auttavat (Schaufeli et al. 1998: 182).

Ehkéisykeinot eivét aina riita. Joskus tyduupumus kehittyy kuitenkin ja silloin tarvitaan
toimenpiteita ja hoitoa, jotka samoin kuin ennaltaehkésyn toimenpiteet, voivat
kohdistua yksilotn, organisaatioon tai yhteiskuntaan Informantit tunsivat saavansa
mahdollista apua vasta kun ongelmia oli jo ilmennyt. Kokemukset viittaavat siihen, etta
ehkaisykeinoja kaytetddn tdsmahoitona vasta kun ongelmat ovat ilmeisia eika osana
normaalitoimintaa todelli sena ennaltaehkéi syna.

" Taytyyko siis aina kriisiytya ennekuin saa apua?” (Arja)

" Ehka tata lopullista niittia ei tulisi jos osattas ennalta huomata nama lopun
elkeet.” (Mervi)

Jatkossa puhutaan irtiotoista ja hoidosta; irtiotoilla viitataan yksilon  omiin
toimenpiteisiin muuttaa huonoks koettua olotilaa ja hoidoks luetaan muun muassa

terveydenhoidon toimenpiteet.

Irtiotot ja hoito. Kouluttautuminen oli yks yleismmista irtiottomuodoista.
Tybuupumusta kokeneet hakeutuvatkin koulutukseen huomattavasti oireettomia

useammin (Kaimo ym. 1997: 45). Informantit kokivat, ettd koulutuksen ja
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kouluttautumisen myo6ta uuteen, parempaan tyohon ja tyOympéaristoon pddsy on
helpompaa, koulutus antaa uusia ndkokulmia ja virikkeité nykyiseen ty6hon ja kasvattaa

itsetuntoa.

“Elokuussa aloitin insindoriopinnot paadstakseni vaihtamaan tyotehtéavia
helpommin.” (Seppo)

“Koin, ettd minulla on vakavia osaamispuutteita, joita pyrin korjaamaan,
jospa sitten jaksaisin paremmin.” (Susanne)

“ Kaymani iltakoulu on vuosien haave, ja sinne hakemiseen oli aikamoinen
kynnys. En meinaan uskonnut paasevani. Varsinkin ensimaisena vuotena
koulusta oli selva apu kuntoutumiseni kanssa. Tana syksyna kyseista ilmiota
e ole viela ollut, silla oloni on ollut sen verran huono, ettd koulussa
kayminenkin on ollut hankalaa. Melkein joka viikko olen ollut paivan tai
kaksi poissa. Tosin osaksi syy on ollut myds taloudellinen. Katson silti ettéa
kokonaisuudessaan koulu on ollut avuksi. Samalla olen joutunut
rakentamaan itselleni paivarytmia siten, ettd on joku paikka jossa pitaa olla
tiettyyn aikaan viitena iltana viikossa. Tall& olen pyrkinnyt estaméan sité,
ettd kynnys tyon mukanaan tuomaan sdanndlliseen elamaan ei tulisi liian
korkeaksi.” (Ossi)

“ Joulun lahestyessa aloin kuitenkin toipua. En osannut kuitenkaan ajatella
téihin paluuta, mutta aloin etsia jotakin kurssia, jossa voisin paivittaa
tietojani ja taitojani.” (Annikki)

“ Tympaannyin tilanteeseen ja rauhoitin mielestani tyétilannettani ja lahdin
opiskelemaan --.“ (Sonja)

Informantit toivoivat irtiottona myds muutoksia tydnkuvaansa ja tyomadréansa
jaksaakseen nykyisessa tydssadn. Aina toiveet eivat toteutuneet, jolloin tydasenteet
heikkenivét ja jaksaminen muutenkaan ei saanut uutta potkua. Esimerkiksi poissaolot
lisdantyvét tyduupumuksen myota (Kalimo ym. 1997: 45).

“Sairauslomalla olin kaksi kuukautta.  Sen aikana olin yhteydessa
ylihoitajaani ja ilmoitin etten palaa takaisin, ennen kuin tyoni muotoillaan
uudelleen. IImeisesti |agkityksen tukemana pystyin olemaan nain lujana.
Tulin kuulluksi myés oman tydyhteisoni taholtal Muutokset pydrahtivat
kayntiin.” (Susanne)

“ Erééna aamuna t6issa sanoin esimiehelle, etta palan loppuun tatéd menoa ja
pyysin siirtoa jollekin toiselle osastolle. Pyyntoon suhtauduttiin nihkeasti,
eikd seilmeisesti jarjesty.” (Virpi)

“ Stten yhtena paivana paatin vaan , etta lakkaan siivoamasta,jatéan sen tyon
véhemmadlle, teen vaan mita ehdin, vain olennaisen, ennen tein tyoni 9
arvoisesti nyt vain 7-8 arvoisessti, jos tyonantaja tata haluaa, saakoon sita
mita tilaa, mutta min& olen silti hyval Se oli kova paikka!” (Jaana)



Niin esimiehet kuin kollegatkin voivat toimia sosiaalisena tukena auttamalla ja
kannustamalla tyonteossa ja pitémalla puolia ulkopuolisissa ongelmissa. Myos perhe ja
ystévéat toimivat sosiaalisena tukena. (Cherniss 1980: 115-120, 138.) Sosiaalinen tuki
saa ihmisen tuntemaan itsensa rakastetuksi, arvostetuks ja vadlitetyks tietyssa
vastavuoroisessa verkostossa (Pines, Aronson & Kafry 1981: 123). Useissa
tutkimuksissa on todettu sosiaalisen tuen (socia support) olevan yhteydessa
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen vaikuttamalla terveyteen suoraan tai vaikuttamalla
vdlillisesti esimerkiks kayttdytymisen muutosten kautta. Sosiaalisen tuen suora
vaikutus (main effect) syntyy sddnndllisesti saatavista positiivisista viesteistd omassa
sosiaalisessa verkostossa, ja se estéé suoraan muun muassa stressaantumista. Sosiaalisen
tuen vdillinen vaikutus (buffering effect) on merkittavaa erityisesti tilanteessa, jossa
kokemus stressistd on jo syntynyt. Vdillisen tuen muotoja ovat emotionaalinen tuki,
neuvoa antava tuki, |aheisyytta ja valineita antava tuki. Véaineitavoivat olla esmerkiksi
taloudellinen turva tai ratkaisut ongelmiin. Huomioitavaa on myds tuen laatu,
yksilolliset tarpeet ja tuen sisaltd kussakin tapauksessa. (Cohen et al. 1985: 310-314,
347-350.)

Sosiaalinen tuki oli erittdin tarked tekija aineistossa; omaisten ja tydyhteison huomio,
l8heisyys ja keskustelut olivat kantava voima koko kokemusprosessin gjan Muiden apu
ta avun saamattomuus oli térkedssa asemassa kannustamassa irtiotoissa ja my6s
hoidossa, silla uupunut e valttdmétta osannut tai jaksanut itse hakea apua tai uskaltanut
tehda isoja ratkaisuja. Taloudellinen tilanne oli informanteille my6s erityinen tekija

uskaltaa ylip&ansa kokeilla irtiottoa.

“Omaiset ovatkin uupuneen pahin vihollinen. Yrita ryhdistaytya, ota itseasi
niskasta kiinni, mene ulos, laihduta jne. ovat tyypillisimmét neuvot, jotka vain
aiheuttavat lisdpaineita ja saavat raivon valtaan.” (Elina)

“Muut tyontekijat tietévat vaikean tilanteeni ja yrittavat kannustaa.” *“llman
rakastavaa ja kannustavaa aviomiestani olisin tuhoutunut.” (Kirsi)

“Mikali minulla e olisi ollut niin hyvia ystavia ymparillani ja erityisesti
ihanaa minua kuusi vuotta vanhempaa siskoa, en tietdisi missa olisin talla
hetkell&.” (Sinikka)

“ Adrimméisen isona asiana minulla on vierellani kulkeva aviopuoliso. Han
on vakuuttanut minua, ettd minun e nyt tarvitse tehda yhtaan mitaan. Vain
levata. Tarvitsenkin nyt sylié tosi paljon. Ihmistd, jolle voin puhua, kun on
sen aika ja joka luo uskoa huomiseen, kun itse ei ole ihan varma.”
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“ Kummalista sindnsa, jos potee tyduupumusta, pienikin viesti tytkavereilta
on alyttéman iso juttu. Tunne siitd, ettéd kuuluu yha yhteisdoon. Kun joskus
soittavat ja kysyvét jotain asiaa, tulee tarpeellisuuden tunne. Se kohentaa
itsetuntoa, mik& toden totta on alempana kuin normaalisti.” (Paivi)

“Ellei taloudellinen tilanteeni olisi nain hyvéa en olisi uskaltanut tehda ko.
ratkaisua, selvinnyt fyysisesti enk& henkisesti tyGpaikkani aiheuttamasta
taakasta.” (Leena)

“ Liséksi en voinut sanoa itse itsedni irti koska en voinut jaada niin sanotusti
tyhjan paalle eli mahdollisesti tyottomaksi koska ikani on aikamoinen este
uuden ty6paikan saannille. “ (Esko)

Informantit kokivat, ettd vaikka he kuinka yrittivat keinolla milla hyvansid paasta
pahasta olosta irti, se @ aina tuntunut onnistuvan kovinkaan hyvin tai tulokset eivét
olleet onnistuneita pitkalla aikavalilla. Syyna téhan uskottiin olevan se, etté tyontekijan
pahoinvoinnin  merkittdvyytta e oltu ymmarretty tyopaikala, ja vakka olis
ymmarrettykin, siihen e oltu haluttu puuttua. Esimerkiksi pyydettyd vapaata & oltu
syysta tai toisesta myonnetty taikka tyontekija palasi ”hermolomalta’ ja kohtas samat
vanhat ongelmat tyopaikala. Usein oli myds kaynyt niin, ettéa vapaalla oleva henkil6
stressasi koko vapaansa gjan tekemattomista toista ja sijaisten kyvyista taikka vapaata
palaava henkild oli uudestaan romahtanut uupumukseen vapaarsa aikana tekemattomien
tOiden takia.

“Pyysin kesdksi 1996 kolmen kuukauden vuorotteluvapaata tai palkatonta
lomaa, mutta --johtaja totesi: ‘IIman sinua taalla e parjata, mitaan lomia e
tipu.” Keskustelimme asiasta ja kerroin olevani todella vasynyt ja etta hieman
pidempi vapaa auttaisi minut takaisin tayteen tyékuntoon. Mutta vastaus oli
El.” (Eira)

“Oli helpotus uskaltaa jaada sairaslomalle, vaikka aluksi vagustelinkin.
Koin, etta tyoni oli sellainen kivireki, jonka vetdjaksi ei 10ydy sijaista ja kun
tulen takaisin saan paikata jonkun ré&dpimisen jélkid. Ei se sijaisen
|6ytaminen helppoa ollutkaan ja kyll& tein ylit6ita, kun kahden kuukauden
jalkeen palasin takaisin.” (Erja)

“Esimieheni e uskonut minua ettd voin huonosti ennekuin ajauduin
loppuviikoista sairaslomalle uupumuksesta ja stressin  seurauksena.
Sairaslomat pitenivat koko ajan.” (Leena)

“Hain ajan |aakarilta ja han ilmoitti etta karsin tydbuupumuksesta ja kirjoitti
parin viikon sairasloman. lImoitin tast& esimiehelleni, jonka ensiméaiset sanat
olivat huutamalla sanotut ‘oletko edes ajatellut, keté saadaan sinun tilallesi
siksi aikaa’.” (Ossi)

“Téassa vaiheessa oma vuorotteluvapaani alkoi olla jo niin Bhella, ettéa
paatin vain yrittda hyvaksya tilanteen ja paasta sitten lepadmaan 3 kk ajaksi.
Valitettavasti ensimméinen kuukausi meni 18hinnd tyosta toipumiseen,
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kuukausi meni jokseenkin mukavasti, mutta kun tajusin, ettd tyéhon olisi
palattava taas kuukauden kuluttua, aloin jélleen karsia unettomuudesta,
ahdistuneisuudesta ja verenpaineeni housivat korkeiksi.” (Salla)

“-- kesdlomalta paluu otti koville. tuntui kuin ei olisi levannyt lainkaan.
Aiemmin olin pohtinut hakeutumista muuhun tyéhon, mutta loman jalkeen
halusin vain pois. Ajatus uuden alkamisesta tuntui kohtuuttomalta: ‘ En jaksa,
en.’” (Tea)

Vakavan ty6uupumuksen hoitona ovat olleet sairasomat, |aékkeet ja terapiat (Kalimo
ym. 1998). L&&kariin hakeutuminen oli tyOuupumuksen elamankaarella varsin
myo6héinen keino irtautua pahasta olosta. Tyduupunut ei kovin helpolla hakeudu apuun
gjoissa, koska on luonteeltaan tunnollinen, elkd halua jattda tyotééan muiden harteille,
vaikkakin terveyspalveluiden kayton on nadhty lisééntyneen ty6uupumuksen
seurauksena (Kalimo ym. 1997: 41, 45). Usein |a&&kariin kannusti joku l&heinen ja
harvemmin hoitoon hakeuduttiin uupuneen omasta aloitteesta — 188karissa kdynnin ei
uskottu tekevan mitdan hyvda ta e kehdattu hakea apua mielenterveysongelmien
huonon maineen vuoks. Lisaksi sirasdomien pitédmisen merkitysta vahateltiin, niita ei
pidetty kokonaan tai lainkaan Monet myds valttivéat kaikin keinoin |88kkeiden kéayttoa
jaterapiaakin — haluttiin selvitd omin keinoin. Toisaata jotkut olivat kokeneet |88kkeet
jaterapian hyodyllisiksi.

“Viime syksyn& mieheni jo useampaan otteeseen kehotti k&ymaan laakarissa.
Kéavin tyoterveyshoitajan luona, joka mittasi verenpaineen, ja sanoi ettei ole
halyttavad. Sanoin, etten pysty nukkumaan ja vatsani on kipea. Yritin saada
tydterveyslaakarille ajan, mutta aika olisi ollut kuukauden paasta. Viikon
paastda mieheni pakotti minut menemaan yksityislaakarille, joka sanoi etta
minulla on vaikea tyéuupumus ja kirjoitti kuukauden sairaslomaa. “ (Terhi)

“ Oli suostuttava jaamaan sairaslomalle.” (Annikki)

“Lopulta menin l&akariin. Kolmen piinaavan, raskaan |omanjalkeisen
kuukauden jalkeen yhtend myohai send iltana menin toista lahtiessa |adkariin.
Aamulla olisi ollut lahtod tydmatkalle autolla ja ajatuskin tuntui musertavalta
"En jaksa’.” “Oli syyllinen do: Onko tassa nyt oikeesti syyta... Olin
kaikkineen sairaslomalla kolme kuukautta. ehk& pitempaankin olisin, mutta
olin sopinut itselleni hengitystilaksi opintovapaan ja jatkoin sairaslomalta
opintovapaalle. Ladkarin toteamus ’kuuluisit viela sairaslomalle...” Miksi
sitten tein sen, en oikein tiedd. jotain suorittamista kai. Joka tapauksessa
olin poistdista yhteensa 13 kk. Se oli tosi tarpeeseen.” (Tea)

" Laakkeella oli melko karmeat sivuvaikutukset, mutta jarki palasi paahan ja
sitd arvostan kylla” "Heti sairaalasta paasyn jalkeen aloitin terapiassa
kadynnin mielenterveystoimistossa. Terapeutti oli  fiksu ja mukava
erikoissairaanhoitaja. Pidin keskustelutuokioista hénen kanssaan ja koin ne
hyodyllisiksi.” (Toni)
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Hoitohenkilokunta el aina |6ytanyt ongelman syyta tal oikeaa hoitomenetelméaa ja tasta
syystéa irtiotto epdonnistui. Myos kokemukset Kelan ja tydvoimatoimiston
byrokraattisuudesta ja terveydenhoidon sirpalesuudesta vaikeuttivat yleensékin hoidon
hakemista

“Olen kaynyt paljon tytterveydessa ja psykiatrilla naiden syiden johdosta.
Kaikki sanot, ettd ‘voi, voi ompa kurjaa ja ikdvad’, mutta siihen se jaakin.
Olen kokenut olevani todella yksin, ainoastaan muutamia oikeita tukijoita on
ollut.” (Seppo)

" Olen myShemmin yrittanyt terapiaa, jonka olen itse lopettanut, koska en ole
jaksanut jatkaa. En ole kokenut tulevani kuulluksi ja se on heréattéanyt
raivoa.” (Eerika)

"Kaiken kaikkiaan sanoisin, ettd byrokratia Kelan, tydvoimatoimiston,
tyoterveyshuollon, tyonantajan ja tytel ékelaitoksen piirissa on sité luokkaa,
ettd tavallinen maallikko on aivan sekaisin. Tuntuu siltd, ettd kaikki
osapuolet pallottelevat asioita toisille, kukaan e oikein ota vastuuta.
Masentunut ja uupunut ei oikein jaksa jatkuvasti soitella ja kyselld, miten
seuraavaksi pitaisi edetd.” (Annikki)

V uorotteluvapaa, opintovapaa, vanhempainvapaa, virkavapaa, kuntoutusvapaa, muista
sairauksista saadut vapaat ja monet muut sovellukset lomista ja vapaista useissa eri
muodoissaan olivat luoneet informanteille mahdollisuuden yrittda irtiottoa ja hoitoon
hakeutumista. Myo6s hakeutuminen ennenaikaiselle elakkeelle lisdantyy tyduupumisen
myotd (Kaimo ym. 1997: 45). Tosn pakkatulot ja eldkkeet olivat néiden
vapagjarjestelyjen johdosta mahdollisesti pienentyneet, joka tuntui pikemmin
rangai stukselta kuin hel potukselta uupumisen paélle.

“Minulla on ollut tapana ripotella ylitydvapaani viikonloppujen jatkoksi aina
kuukauden paahan toisistaan. En ole voinut kuvitella olevani yht&jaksoisesti
sen pitempaan toissa. Kalenterissa piti aina olla seuraava vapaajakso
|&hitul evaisuudessa odottamassa.” (Paivi)

“ Samoin rahallisesti olen havinnyt paljon (palkka pieneni, vuorotteluvapaa,
sairaslomat). TyOnantaja jopa rankaisi jattamalla minulta pois
palkankorotuksen pois, koska olen ' profiloitunut tietyll& tavalla’.” (Seppo)

“Minulle oli koko sairauslomani ajan soitettu useita kertoja paivassa
tybasioista, silla niin monet asiat olivat minun takanani tai tiedossani. Sksi
koin, etten padssyt irti toista eikd uneni parantunut. Tein paatoksen katkaista
asian kerralla. Ostin nopean lahddn Espanjaan, pakkasin matkalaukun ja
ilmoitin, etten ollut tavattavissa.” “ Nyt olen itse vahentanyt téita tydaikaa
vahentamalla, mika tarkoittaa pienempaa palkkaa ja pienempaa eléketta
aikanaan. Maksan kalliin hinnan enka koe, etta se onaivan oikein. “ (Arja)
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Omaan eldmaan ja itseen panostaminen oli koettu kaikkein mieluismmaks keinoksi
hoitaa ty6uupumusta. Fyysinen kuntoilu ja muut harrastukset, jotka mahdollisesti olivat
uupumisen myota jaéneet taka-aalle, eldmén pohtiminenja eldman saénnollisen rytmin
[6ytaminenoli koettu hyviks 188kkeiksi.

“Suunnittelen lomille jotain arjesta irrottavaa. Yritdn panostaa enemman
omaan elamaani.” (Erja)

“Jatkan syksylld 1996 aloittamaani kuntoilua. Hoidan kotia. Nautin
luonnosta ja lukemisesta. Ja nautin eniten siitd, etta voin itse suunnitella
paivarytmini mieheni huomioiden.” (Anne)

Ainut tehokas irtautuminen ja hoito naytti olevan kuitenkin téydellinen irtautuminen
nykyisestd tyosta toiseen tyOpaikkaan kokonaan toiselle alalle, eldkkeelle tai
tyottomaksi. Kaikista kuudestatoista piirretysta elamanviivasta kaksitoista informanttia
oli girtynyt uudelle urale, vahtanut tyoyhteisda taikka jaényt eldkkeelle tai
tyottomaksi. Kaks oli vahentanyt omin toimin tyon maarda tai tehnyt jarjestelyja
tydssaan, mutta tavoittelivat kuitenkin uutta uraa uudessa tyOyhteisdssa taikka paéasya
eldkkedle ja vain kaks oli tyytynyt tyon jarjestelyjen tai maéran muutoksiin nykyisissa
tehtévissaan. Vdiakainen loma, terapia, 188kitys tai hyva sosiaalinen tukikaan ei aina
riitd ongelmien ratkaisuksi muuttumiskyvyttomalla tyopaikalla, jonka mahti tuntuu
olevan ylitsepaésematon yksilolle.

Tarvitaan totaalinen irtautuminen nykyisestéa tilasta, mika tuntui informanteista
enemman rangaistukselta kuin ratkaisulta ongelmaan; miks minun téytyy luopua
itselleni térkedstd asiasta, johon olen panostanut? Ty6uupunut voi kayda esimerkiks
tyOpaikan jarjestamassa terapiassa, mutta yleensa kuntoutuminen lahtee liikkeelle vasta
irtisanoutumisesta ja tyopaikan vaihdosta, jossa tyOpaikka voi kuitenkin olla apuna (niin
sanottu outplacement, uudelleen tydllistymiseen auttaminen) (Schaufeli et al. 1998:
145). Chernissin eréédn havainnon mukaan jopa nelja viidesta vaihtoi tyduupumuksen
jakeen tyopaikkaa (Schaufeli et al. 1998: 168). Ikava kylla monissa tapauksissa tdma
oivallus totaalisen irtautumisen mahdollisuudesta tulee vasta lopullisen romahtamisen

jalkeen ellei ole jo turvauduttu jopa itsemurhaan.

“Olin selviytynyt loppuun palamisestani fyysisilla sairauksilla, enta jos uusi
kerta romahduttaisikin minut psyykkisesti. Sité riskia en halunnut dtaa.
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Kerroin ajatukseni --johtajalle ja sanoin myds, etta en halua tulla katkeraksi
tai kyyniseksi. Minun on |ahdettava pelastaakseni itseni. En voi tehda tyotani
huonommin kuin osaan ja tdma Kire tekee tyoni mahdottomaksi. Han istui
luonani kauan ja ymmérsi. Myohemmin myds myonsi, etta tekoni oli ollut
ainoa todellinen vaihtoehto.” (Eira)

“En palannut vapaaltani ikind takaisin. Irtisanouduin sen paatteeksi ja nyt
tyoskentelen yrittgjana--" (Tea)

“Yksi elamani onnellisimmista asioista on, ettd paasin 51-vuotiaana
ty6ttomaksi, sen jalkeen olen silloin tall6in tuntenut itseni ihmiseksi, kun saa
tehda omia hommiaan sen verran kun viitsii ja jaksaa, eika tarvitse kuunnella
kenenkaan horinoita. den mieluummin vaikka peruspaivarahalla (olen ja
monta vuotta ollutkin)kuin sellaisessa ihmisarvoa alentavassa hdykytyksess,
jota olen joutunut kokemaan.” (Maritta)

“ Jain elékkeelle heindkuun lopussa --. Pian huomasin, etta tyd oli merkinnyt
minulle 18hes kaikkea. Kun minulla nyt el enda ollut jokapaivaista tyota,
tyota mikd antaisi minulle aseman yhteiskunnassa, olin onneton. Aloin
vahvistaa itseni arvostamista ja hyvaksymistd muuttuneissa oloissa.
Onnistuin siind.” (Antero)

“-- sanoin itseni irti, selitin, ettd tahdon tehda jotain muuta, tunsin olevani
leipaantynyt. Irtisanomiseni vaikutti omistajaan voimakkaasti. Héanen
vaimonsa kuvasi tilannetta léheisen kuolemaan. Omistaja masentui ja
lamaantui. Min& olin helpottunut, kun olin vihdoin uskaltanut repia itseni
irti. lloa e kestanyt kuin kolme viikkoa. Johtaja soitti, pyysi tapaamista ja
puhui firman yhteistybkumppanin kanssa minut ympéari ja niin palasin
takaisin ruotuun ...” “Jarki sanoo, ettd ainut oikea ratkaisu olisi lopettaa
koko tydsuhde, mutta toisaalta tunnen itseni vanhaksi, olen koko ikani ollut
samassa tyopaikassa, joten pois|ahto hirvittad.” (Kirsi)

“Mieleeni nousi yha useammin ajatus ajaa autolla rekan alle. Se tuntui niin
helpolta ratkaisulta. Sihen paattyisivat kaikki vaatimukset kotona ja toissa.
Toinen vaihtoehto oli lahted vain jatkamaan ajamista ja kadota jonnekin
maailmaan. Katosihan niita ihmisia joka péiva. Lakkaisin olemasta mina p
minusta tulisi joku toinen.” “Vihdoin erédna aamuna, kun tulin téihin olin
melkein ajaa rekan alle. Olin melkein tehda lopullisen ratkaisun. Mina
saikahdin kauheasti. Minulla oli tunne, etta olen ohuella jaalla, joka ritisi
allani ja pettéisi koska tahansa. Mind putoaisin, vajoaisin johonkin
sellaiseen, josta en tiennyt selviytyisinkd. Kun tulin téihin, joku sanoi hyvaa
huomenta kaytavalla iloisesti hymyillen. Mina ehk& vastasin, mutta syoksyin
paniikissa tyohuoneeseeni, silla en voinut pidatella itkua, jolle ei tuntunut
olevan loppua. Istuin lukitun oven takana ja tein paniikissa sen, mité jollakin
aivojeni osalla vielda ymmarsin. Soitin yksityiselle |adkariasemalle ja varasin
ajan tutulle laakarille heti samalle paivélle. Etsin puhelinluettelosta
yksityisen psykoterapiafirman numeron, soitin ja varasin ajan. Stten |ahdin
toista.” (Arja)
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4.” .. JAMITEN SIITAVOI SELVITA"

Tassa luvussa kasitelléén ensin kokemuksia tyduupumuksesta selviytymisesta ja
pohditaan selviytymisen mahdollisuuksia, arvioita eldamén jatkumisesta kokemusten
jdkeen ja tulevaisuudesta. Seuraavaksi el@manviivoista saatavaa informaatiota
yhdistetddn Hobfollin  stressiteoreettiseen voimavarojen  séilyttdmisteoriaan  ja
voimavarojen  menettdmisen  kierteen  malliin  viitekehyksend  kokonaisen

tyduupumuskokemuksen kuvaami seksi.

4.1. " Miten asiat sitten muuttuivat selviytymiseksi”

Pelkké tyduupumuksen oirekuvaus e kerro ilmion vakavuudesta, téarkedd on myos se,
miten pitkdaikaisa vaikutuksia silla on ja miten toipuminen on mahdollista. Onkin
todettu, etté toipuminen voi kestda vuosia ja kokonaisvaltainen oireyhtyma j&a usein
pitkdaikaiseks (Kaimo ym. 1997. 13-14). Muun muassa Leter (1991:. 124) on
lahestynyt selviytymisstrategioita ja -malga sitd |dhtOkohdasta, ettd niiden avulla
voidaan ennustaa minka tyyppisia selviytymismallgja kayttavat henkil6t ovat alun perin
riskialttiimpia stressin ja tybuupumuksen mahdollisia kokijoita. Empiiristen havaintojen
mukaan ei-tyduupuneet henkilot kayttivat stressistd  selviytydkseen keinoina
harrastuksia, lomaa ja tyoGaikajarjestelyja, kun taas tyduupuneet reagoivat stressiin
alkujaankin passivoitumalla ja 188kkeilla (Kalimo ym. 2000: 125; Jackson & Maslach
1982: 70-72). Tama e tunnu olevan riittavéd, silla kuten on huomattu edellisessa
luvussa, selviytyminen on mahdollista. Mutta minkdaista tietoa on olemassa sita
kuinka ihmiset toipuvat tyduupumuksesta kun sitd jo koetaan? Analysoitaessa aineistoa
kokonaisuutena informanttien kirjoituksista ty6uupumuksesta selviytymisesta |6ydettiin

kuus erilaista tapaa puhua selviytymisesta ja selviytymisen mahdollisuuksista.

Taistelijat. Osa informanteista koki tyduupumuksen taisteluksi jaksamisen puolesta. He
eivét valttamatta etsineet ratkaisua mihink&an tiettyyn ongelmaan tai yrittdneet muuttaa
esimerkiks tyoolotekijoita vaan uskoivat sitkedlla vasytystaktiikalla pahaa oloa vastaan
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joskus péédsevansd kokemuksen paremman puolelle ja aiheuttgjien ja tekijoiden

lannistuvan.

Luopujat.

“Miks en lahde pois miksi en hakeudu sairauslomalle miksi pinnistelen
ehka olen selviytyja, ehka en halua luovuttaa, vaikka taas maanantai-aamuna
klo 8-9 istun yhteispalaverissa, jossa minut erittdin todennakoisesti
haukutaan Iyttyyn.” “En ole ollut koko tyburani aikana kuin 3 paivaa
sairauslomalla kait mina jaksan edelleenkin.” (Hanna)

“ Téassa on valtavasti kaikkea, joka voisi tuhota ihmisen, mutta mina ilmei sesti
osaan kasitella asioita,pohtia asioita, taistelijaluonnerohkea sanomaan
totuuksia ja huomennakin aion olla rohkea palaverissa, mutta kylla kuluttaa
energiaa.” (Jaana)

“ Kyll& olen mielestani tyduupumuksen kanssa kamppaileva.” (Kyllikki)

“ Nyt yritén kestaa tyon aloittamisen hankaluuden.” (Erja)

“Taa sairaus on todella henkiinjadmis taistelu tastd on leikki kaukana.”

(Mervi)

Erédille taas toimivin mahdollinen selviytymiskeino oli

taistelusta

luopuminen ennen mahdollista lopullista romahtamista. Luovuttaminen erosi kuitenkin

aktiivisesta tavoitteellisesta irtiotosta juuri passiivisen luonteensa vuoksi. Luovuttiin

jostakin itselle térkedsta asiasta ja sen tilalle e tavoiteltu mitdan uutta

“Enda odottelen vain noin kolmen vuoden padssd olevaa elékkeelle
paasemistani. Jos nyt ylipaataén olen edes hengissa enda silloin!” (Smo)

“Kun puolitoista vuotta sitten ehdotettiin putkeen hakeutumista, punnitsin
halujani jatkaa luovuttamisen tuomaa helpotusta vastaan. Paatin jattaa
johdon kanssa sanailun ja hedelmattémien raporttien laatimisen niille, jotka
siitd pitavat tai jotka eivat vield ole oivaltaneet tydn perimmaista
maaritel maa: tyd on sarja nalan aiheuttamia pakkoliikkeita.” (l1kka)

“ Selviytymiskeinoni oli; pyysin etta minulle annetaan ensi kevaana lopputili
tuotannollisista ja taloudellisista syista. Yrityksessa on tulossa henkil Skunnan
vahennys.” (Leena)

“Olen talla hetkella todella umpikujassa, eikd muuta ratkaisua liene, kuin
irtisanoutuminen 12vuoden palvelun jalkeen” (Salla)

Toipumisestaan epavarmat. Irtiottoa heikoin tai lyhytkestoisin tuloksin yrittéaneet

informantit elvat jaksaneet enda uskoa voimiinsa yrittdd uudestaan tai epéilivét

uudestaan yrittdmisen tuloksia.

“ Selviytyminen: hmisend olen kasvanut, mutta tulevaisuus oniso?” (Seppo)
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“ Tulenko koskaan terveeksi? Sihen nyt vaikea antaa vastausta.” (Elina)

“Koko tydurani on ollut aikalailla takkuraista enka voi edelleenkéan sanoa
olevani toipunut uupumuksestani.” (Eerika)

“ Sita toipumiseen meni n.2 vuotta,joten tiedan ettei tassi vieldkaan olla
kovin vahvoja.” (Enni)

“enpa tiedd, voiko tdhan muuta lisita, paitsi ettd tybuupumista vastaan
joudun taistelemaan vielékin. Vanhat kokemukset nousevat helposti pintaan.”
(Jonna)

“ Nyt voimani ovat palautuneet sen verran etté jaksan jokapaivaista elamaa.”
(Sonja)

“Jos olisi nuori, voisi toivoa toipuvansa viela ennalleen, mutta téssa iassa
tuskin.” (Mari)

“Niinpa sanoin jotenkin tdhan tapaan: Toivon, ettei kenenk&in muun
tarvitsiss minun laillani kuluttaa itsedan loppuun. Onneksi nykyaan on
monenlaista apua tarjolla ja paljon voidaan korjatakin, mutta joskus vauriot
ovat niin pahoja, ettei niita voi taysin korjata. En tiennyt viela silloin, etta
niin sanoessani puhuin oikeastaan itsestani.” (Annikki)

Yrittgat. Informantit, jotka eivéat vield kokeneet olevansa paremman puolella
uupumuskokemuksessaan, mutta uskoivat tulevaisuuden mahdollisuuksiin ja etta
pohjalta on suunta ylGspéin, olivat yrittgia Heilla oli visio paremmasta ja tavoitteita
saavutettavana.

“Nyt on menossa viides viikko kotona. Joskus haamoéttaa jo halukin tehda
taas toitd. Mieheni hillitsee ajatukseni juoksua ja sanoo, ettda senkin aika
tuleevield.” (Pé&ivi)

“Lomaviikolla olen ulkoillut paljon ja visioinut omaa ty6ttoman tulevaisuutta
mahdollisimman positiivisesti. Uskon selviytyvani ja haluan aloittaa
uudelleen painon hallinnan, joka on hieman paassyt lipsumaan.” (Matti)

“Haluaisin kuitenkin joskus tietdd mista tama henkilokohtainen syrjiminen
johtuu. Ehkd saan sen selville sitten kun olen saanut uuden tySpaikan,
sanonut itseni irti ja keskustellut omistajan kanssa aiheesta tai sitten en.”
(Esko)

“Nyt osatyok.elakkeelld ja kurkistelen mité voisin tehda jaljella olevalla
minallani. Nyt nautin jokaisesta péivasta ja olen alkanut taas |0ytaa itsestani
ideaa aika kuluu kuin siivilla. On kuitenkin tyhm&é vaan nauttia ja maksattaa
saa muilla siis nyt talkoisiin tarvitaan kuuluisia 'pomoja’ ja yhteishenked,
ettd rupuloidenkin elama toteutuu inhimillisesti. Ennen olin valmis kaikkeen
mutta ndma "Ollin oppivuodet’ ovat opettaneet rajoja rajusti ja vaadin, etta
minua onkuultava.” (Inkeri)
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Selviytyjat. Nama informantit olivat irtioton my6ta saaneet jotain uutta voimaa
eldmédansd, uusia motivaattoreita, arvoja tai muuta. He uskoivat selkeésti ohittaneensa

tyouupumuksen tayttaneen el@manvaiheen ja saavuttaneensa uuden vaiheen el@méssaan.

“Tallaisin miettein tanaan, tybuupumuksen koen kaantyneen voitokseni.”
(Susanne)

“Tama kaikki kesti minun kohdallani melkein kaksi vuotta, ennen kuin selvisi
miké& on elamani tarkoitus. ei suinkaan raskastyd.” (Leila)

“ En koe hoitaneeni loppua kovin tyylikkaasti, mutta olen nyt paassyt yli koko
sotkusta.” (Ilona)

“Nyt uupuminen on muuttumassa ja jo muuttunut vahvuudeksi. Olen ylpea
itsesténi ja selviytymisestani. Uupumisen kautta |0ytyneestéd rohkeudesta
heittaytya uuteen, muuttaa suuntaaja jattaa vanha.” (Tea)

“ERAS KERTOMUS LOPPUUNPALAMISESTA JA MITEN SITA VOI
SELVITA” (Eira)

Pelastuneet. Er&at informantit pitivat selviytymistéan tai selviytymisen mahdollisuutta

pel astumisen kaltai sena tapahtumana, jonka alkuunpanija on jokin ulkopuolinen taho.

“ Joskus kun ystavat soittelivat ja pyysivat mukaan jonnekin tuulettumaan
sain itseni yl6s. Joskun olen miettinyt kuinka viime hetkella aina soitto tuli.
Eika soittaja monestikaan ymmartanyt mista minut pelasti.” (Annukka)

“Mietin téssa ,miten selvisin kaikesta tuosta.Kavin paljon uimassa, lenkkeilin
jonkun verran ja aina oli joku kurssi menossa,sairasiomalla olen kylla taman
tasta vielakin, luojan kiitos ladkarikunta tajuaa tydelaman muutokset, se on
kyll& tydlaisten onni,ja pelastus.” (Jaana)

“Lapsena ajattelin, ettd minusta tulee isona maalaistalon eméantd tai
karjakko, maalaistalon lapsi kun olin. Se ajatus oli jotenkin taustalla koko
toimistotydvuodet ja pelasti minut sitten.” (Ritva)

Nama kuus aineistosta noussutta selviytymisstrategiaa nayttavéat seuraavan stressiin
reagointimallien dikotomista jaottelua halinta- ja vélttelykeinoihin (control vs.
avoidance) ja sijoittuvan naiden pédatepisteiden valimaastoon (ks. luku 3.2.2). Jotkin
ihmiset suojautuvat stressiltd ja uupumiselta muuttamalla arvostuksiaan  (vrt.
kyynistyminen). Esimerkiksi tyon menettdmisen pelko synnyttda tarpeen suojautua ja
muuttaa tyokeskeistd asennetta siihen suuntaan, etta tyo e merkitsekdan mitéan ja téten
véltetédn mahdollinen epdonnistumisen tunne. (Hobfoll 1989: 519). Toisaalla ovat
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stressin halintakeinot, jotka pyrkivat ongelman ratkaisuun. Havaittavissa oli myds erot

aktiivisten ja passiivisten toimien valilla (vrt. Pines et a. 1981: 157).

Aineistosta oli néhtavissa ongelman ymmartamisen ja ratkaisun valttelya seka aktiivisia
ongelman ratkaisua tavoittelevia selviytymisstrategioita. Taistelijat eivét halunneet ottaa
ratkai sevaa askelta ratkai stakseen ongelman, vaan yrittivat kestdd elaman vaikeudet kun
taas Luopujat eivét yritténeet edes nahda ongelmaa ja jéttivat koko asian oman onnensa
nojaan. Toipumisestaan epavarmat informantit olivat mahdollisesti kokeilleet joitakin
irtiotto- ja hoitokeinoja, mutteivéat saavuttaneet pidempikestoisia tuloksia. Yrittgjét
olivat jo ndhneet ja ymmarténeet ongelman ja aktiivisesti etsivétkin siihen ratkaisua.
Pelastuneet elvat sindnsa véltelleet eivéatka pyrkineet hallitsemaan tilannetta, vaan
toivoivat jonkin ulkopuolisen hallitsevan heidan tilanteensa. Ainoat toteutuneet
selviytymiset, Selviytyjét, olivat kayttdneet hallintaan pyrkivia keinoja, taydellisia
irtautumisia ailkaisemmasta tyostd, urasta tai tydymparistosta ja pyrkineet selvittamaan
tapahtumat itselleen (vrt. luku 3.2.4.).

PASSIIVINEN

Luopuijat Tq{pumlas;astaan Pelastuneet
| | epavlarm | | | HALLINTA
VALTTELY ' ! ! ! ! !

Taistelijat Y ittt Selviytyjat

AKTIVINEN

Kuvio 4. Selviytymistaktiikat ja hallinta- ja valttelystrategiat.

Kuviossa nelja korostuu ero vdittoman kayttaytymisen ja selviytymistaktiikoiden
(coping behaviour) ja pitkaaikaisen selviytymisstrategian (coping style) vailla (Newton
1989: 457). Lyhyella aikavélilla myos vélttelytaktiikat voivat olla tyydyttéavia toimia

matkalla rohkeampaan irtiottoon ja ennen mahdollista lopullista irtiottoa. Kuviosta
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voidaan tulkita, ettd janalla on mahdollista liikkua taktiikasta toiseen toteuttaen
jompaakumpaa strategiaa — vattelya tai hallintaa — mink& yksilé kokee tilanteeseensa
parhaiten sopivan. Mutta kuten aineistosta oli havaittavissa, pitkélla aikavalilla stressin

jatyduupumuksen hallintakeinot toimivat kuitenkin parhaiten.

Hallintastrategiat vievét huomattavasti enemman aikaa toteutuakseen ja onnistuakseen
erityisesti moninaisessa ja yksilon ulkopuolelta séadellyssa tydympéristosss, mutta ovat
kuitenkin tehokkaampia niin jo uupuneiden keskuudessa kuten ei-uupuneidenkin.
Vélttelytaktiikoiden toiminnasta el ole paljoa myonteista ndyttda. Ei- uupuneen henkilon
vélttelytaktiikan on réhty johtavan suuremmalla todenndkoisyydella tyéuupumukseen
kuin hallintataktiikkaa kayttavét. Hallintakeinojen ohella kaytettyina ne olivat hyddyksi
yksildlle lyhyella akavdlilla vakeasti vaikutettavassa ympéaristossa tai ainakin
neutraalgja etenkin kun jo ollaan stressaantuneita. Evétka ne aina vaittomasti lisanneet
uupumista. (Koeske, Kirk & Koeske 1993: 331-334.) Monien erilaisten toimintojen
kayttod, esimerkiks taistelemisesta yrittgyyteen ja lopulta selviytymiseen, tilanteesta ja
tybuupumuksen  kehitysvaiheesta riippuen, mahdollistaa parhaan tuloksen —
selviytymisen, kunhan lopullisena tavoitteena ja taktiikkana on ongelman hallinta. Tata
jakoa kahteen dtrategiaan, hallintaan ja vdttelyyn, voidaan soveltaa myo6s
tyouupumuksesta selviytymisen prosessiin, elkd ainoastaan reagointitapana koettuun

stressitilaan persoonallisuuden ominaisuutena.

4.2. " |hmisena olen kasvanut, mutta tul evai suus on iso”

Kirjoitusten, omaeldmékerrallisten kertomusten, |8hestyessa loppuaan informantit olivat
muistelleet ja pohtineet kokemuksiaan ja ikddn kuin katselleet menneita tapahtumia
uudesta ndkokulmasta kuin varsinaisten kokemusten hetkella Tarinan lopetuksena
informantit olivat siis arvioineet tapahtumia ja pohtineet tulevaisuuttaan kokemustensa

valossa.

Léahtokohtaisena gjatuksena informanteilla oli, ettd muiden & hauta joutuvan

kamppailemaan néin kovan kokemuksen kanssa kuin he itse olivat kokeneet. Samoin
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ennaltaehkéisy koettiin tarkedks. Informanttien omista kokemuksista ja kertomuksista
olis hyotyd muille. Informantit kokivat, ettd he itse olisivat tarvinneet vertaistukea
muilta tyouupumusta kokeneilta Nyt heilla itsdlé&n on mahdollisuus toimia
esmerkkeind muille. Aiheesta tulisi kuitenkin puhua enemman julkisuudessa
tietoisuuden liséémiseks, jotta heidan viestinsd menisi perille ja ongelmiin kyettéisiin

puuttumaan gjoissa ja hoitamaan ne asiantuntevasti.

" Olen hyvin avoimesti kertonut ystavilleni, etta olen vakavasti masentunut ja
ettd olen joutunut uupumuksen takia sairauslomalle. Suhtautuminen on ollut
hyvin positiivista. Jotkut ovat ottaneet varoituksesta vaarin, hellittéaneet
tahtia.” (Elina)

" Syy, miksi halusin kertoa uupumuksestani on se, ettd mielestani siita pitaa
alkaa puhua enemméan. Kun olet aivan lopussa, syvalld, pohjassa, et jaksa
etk& pysty puhumaan siitd. Kaikki energiasi, se olematon, kuluu péivasté,
tunnista, hetkestd toiseen selviamiseen. Minuuttikin on sinulle pitka,
aarettdman pitka aika.” (Annikki)

Kaikista irtiotoista huolimatta informanteilla oli halu yha tehda tyota tyduupumuksenkin
jakeen, jos vain kelpais yha tyomarkkinoille tai tyoelamassa tehtéisiin toimenpiteita
jaksamisen eteen. Toisaalta oli toive elda normaalia elamaéa essmerkiks elékepaivillg,
jotka eivét olis tayttyneet surulla menetetysta tyokyvysta ja huonoista tuloista kaikkien
jarjestelyjen jalkeen. Nainkin suuren eldmantapahtuman edessa arvojen ja asenteiden
pohtiminen on tdysin luonnollista. Informanteilla oli halu ymmaéartéd paremmin
tapahtuneita ja itsedén tapahtumien viemana ja toteuttaa parempaa tulevaisuutta. Vaikka
pohdinnan tulokset olisivat olleet negatiiviset, katkerat, surulliset tai masentuneet, on
edistystd tapahtunut oivaltamisen ja ongelman ratkaisun suuntaan. Syyt olivat
mahdollisesti  selvinneet informanteille ja kokemukset olivat avartaneet
eldménkatsomusta ja luoneet uskoa mahdollisuuksiin, tutustuttaneet uudestaan omaan

itseen ja mahdollisesti jopa vahvistaneet heitéa ihmisina

" Kokemukseni johti minut ennen kaikkea tutustumaan itseeni ja nain
jalkikateen arvioiden sen on ollut tarkoituskin tapahtua, nuutoin en olisi
kehittynyt sellaiseksi(kaan) kuin nyt olen. Kehitys jatkuu, koska annan sille
mahdollisuuden. Kaiken karmeuden ohella loppuun palamiseni siis teki
minusta vahvemman ja suvaitsevaisemman ihmisen ja opetti tuntemaan
itseni. Kun osaan rakastaa (vaikkakin vajavaista) itseéni, osaan rakastaa
myds muita.” (Eira)

" Edelleenkin koen, etten ole taysin tydkuntoinen, mutta voisin sopia tiettyyn
tyéhon kunhan aikataulut olisivat kohtuulliset.” (Outi)
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"Eli unelmat eivat ole kuolleet. Uusi hyva toimintaymparistd, pieni
tybyhteiso ja tyota tukeva johtajuus, niita toivon. -- Tallaisin miettein tanaan,
tybuupumuksen koen kaantyneen voitokseni. Mité kaikkea olenkaan oppinut,
Sitd tulen ammentamaan tulevaisuudessa kaikissa eri rooleissa jota elamaani
kuuluu. Eli eldmassa on oltava muutakin kuin ty6tad! Ja ilon léhteille on
hakeuduttava, sen aion toteuttaa esim. hakeutumalla latinotanssin pariin.”
(Susanne)

" Luulin kuolevani pian, mutta niin ei kdynyt. Toisaalta sen ansiosta paasin
elakkeelle. Olin tydelamassa 40 vuotta, nyt eldkkeelld jo 30 v. Kaikki on
suhteellista. Kaikissa kohtal oissa on hyvaa ja huonoa.” (Terho)

"Olen saanut uusia nakokulmia moniin esittdmiini ongelmiin. Monesti
ratkaisun tajuaa itse, terapeutti vaan ikaankuin ohjaa uuteen suuntaan.
Viimeisin konkreettinen saavutus on se etta lopetin tupakoinnin, ja lakko on
jo kestanytkin ensimméaisen kuukauden. Tosin tiedan kiusallisen hyvin etta
tama on vasta ensi askel, mutta jostain se on aloitettava. Tammadinen on
minun tarinani, talla hetkella en vid& osaa sanoa milloin on aika yrittéa
tydhonpaluuta. Olin kuukausi sitten paremmassa kunnossa kuin pitkaan
aikaan. Tyoelamadn paluu ja mahdollinen atk-koulutuksen hankkiminen
olivat paljon mielessa. Tulevaisuus alkoi tuntua paremmalta kuin aikoihin.”
(Toni)

Edellisissa luvuissa esitetyt tyduupumuksen osa-alueet kasittelevat syitd, seurauksia ja
muita vaiheita irrallisina paloina, elvat osana kokonaisuutta, jollainen tyéuupumusiimio
todellisena kokemuksena on. Seuraavakss hahmotellaan vaiheita ja aikaisemmin
mahdolliseksi ndhtyd  selviytymistd  kokonaisvaltaisesta  yksildllisesta ja
kokemuksellisesta ndkokulmasta.

4.3.” Vihdoinkin minut ndhtiin ja kuultiin aivan kokonai suudessaan”

Madlach, Schaufeli ja Leiter (2001: 416) ehdottavat, etté syitd, aiheuttgjia ja tekijoita ei
tulis erotella tosistaan liian jyrkasti, vaan gatella kokonaisuutena tyontekijaa suhteessa
tyohonsd ja tyohon sitoutumista tyduupumuksen parempana puoliskona. Myos Jari
Hakanen pohtii, miksei samalla voi kokea sek& tyohyvinvointia ettéd tyon
kuormittumista. Onhan hyvinvointi muutakin kuin ongelmien ja oireiden puuttumista.
Kuten e@manviivoistakin on havaittavissa, raskaskin tyd voi olla midestd, kunhan
jostakin suunnasta saa palautetta ja arvostusta. Tavoitteena olisikin positiivisen
psykologian kannalta tavoitella tyohon sitoutumista ja keskittya asioiden ja ilmididen
parempaan puoleen ongelmien sjaan. (Hakanen 2004: 27-28.) On tarvetta

tyouupumusmallille, jossa selviytyminen on huomioitu osana kokonai suutta.
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Sekavuutta ja hganaisuutta tyduupumusiimiéon luo teorioiden nuori historia ja ilmién
lagjuus. TyGuupumuksen vaiheittaisesta kehittymisesté on useita ristiriitaisia k&sityksia,
eika eri teorioita ole voitu todistaa pitkittaistutkimusten vahyydesta johtuen. Joten
jdjella on enemmén hypoteesga kuin testattuja tuloksia kuten yleisessd stressi-
tutkimuksessakin (Maslach et a. 2001: 404; Hobfoll 1989: 521). Kirjallisuudesta on
|Oydettévissd useita maédritelmia tyouupumuksesta ja ne vaihtelevat laguuden,
tarkkuuden ja ulottuvuuksiersa maéran mukaan. Schaufeli ja Enzmann ovat koonneet
oman méadritelmarsd tyouupumusilmiolle, kehittymiselle ja oireille kerddmala
tyduupumustutkimuksen historiasta yleissimmin esiintyvét piirteet ja uskomukset eri
empiirisista havainnoista (1998: 33, 36). Keskeistd ja yhteistd eri tutkimuksissa on
olettamukset tyduupumuksen synnystd, olemuksesta ja oireista (Schaufeli et al. 1998:
21-24, 33, 35-36.): TyoOuupumus syntyy odotusten ja todellisuuden ristiriidasta,
kehittyy ajan myo6td mahdollisesti tiedostamattomasti. Yksilon reaktiot kehittyvaan
tilaan vaikuttavat kehitykseen. TyOuupumus ilmenee tyossd, ndkyy epéredlistisina
odotuksina ja muutoksina yksiléssa. Oireina ilmenee muutoksia tunteissa, ajatuksissa,
fyysisessd terveydessd, kayttdytymisessa ja motivaatiossa. Kakki nama tekijét on
esitetty luvusta kolme 10ytyvasta empiirisesta aineistosta. Miten naista eri tekijoistg,

yksittéisistd kokemuksista, muodostuu kokonaisuus?

4.3.1. Viitekehys tulkinnalle

Seuraavassa kuviossa on eniten empiirista vahvistusta saanut ja useissa tutkimuksissa
viitekehyksend kaytetty Leiterin ja Madachin esittelema vaheittainen malli
tyouupumuksesta (Schaufeli et al. 1998: 31, 71; ). Taman mallin mukaan ty6uupumus
alkaa kehittyd, kun ritiriitaa yksilollisten edellytysten ja epasuotuisien tydolojen valilla
e saada ratkaistuks ja lopultarigtiriita el pysy enda halinnassa (Ahola ym. 2004: 162;
Schaufeli et al. 1998: 134).
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Kuvio 5. Leiterin & Madachin ndkemys tyduupumuksesta vaiheittain (Leiter &
Maslach 1988: 306; Maslach, Schaufeli & Leiter 2001: 403, 405).

Vasyminen ratkaisemattomaan ristiriitatilanteeseen kasaantuu véhitellen pitkdn gan
kuluessa uupumisasteiseksi vasymykseksi kun lepo j88 jatkuvasti kesken elvétka
voimavarat tayty pidemmalldkdan lomalla. Kokemus kykeneméttomyydestd vastata
tyon vaatimuksiin vasyneena synnyttéd tarpeen suojautua ja kyyninen asenne toimii
selviytymisena kun muita keinoja el enda koeta olevan. Tyontekija rakentaa itselleen
torjuvan ja kylman asenteen ty6tdan kohtaan. Samalla tdma suojautuva asenne on uutta
ennen tyotkeskeiselle ihmiselle ja huomatessaan, ettd e endd suoriudu tyostdan niin
hyvin kuin ennen ja ettd rooli tyontekijdna on muuttunut, tyontekijan ammatillinen
itsetunto heikkenee. (Leiter et al. 1988: 306; Maslach et d. 2001: 403, 405.)
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Aineistosta oli tulkittavissa niin uupumusasteista vasymystd, kyynistymista kuin
ammatillisen itsetunnon heikkenemistdkin. Véasymykseen informantit viittasivat
uupumisena, vasymisena tai muulla hyvin yksiselkoisella ja selkedsti uupumusastei seen
vasymykseen viittaavalla kasitteelld. Uupumusasteinen vasymys sijoittui kokemusten
kuvailuissa ensmmaisten oireiden joukkoon Kyynistyminen ja ammatillisen itsetunnon
ilmeneminen taas djoittuivat uupumusasteisen vasymyksen jalkeen, mutta nahin
oireisiin viitattiin  huomattavasti harvemmin kuin pelkkd&n uupumisasteiseen
vasymykseen. Kuten edelld luvussa 3.1. todettiin, useimmat informantit ilmoittavat
kokevansa vain vasymysta tyduupumuksen henkisena oireena ja erinaiset muut henkiset

oireet liitetddn helposti vasymykseen.

"tuli valtava vasymys, joka ei mennyt nukkumallakaan pois vaikka mina
nukuin kaikki vapaapéivani ja ylimaaraiset vapaat.” (Leila)

" Ei minulla ollut mitenk&an paljon t6ité verrattuna tilanteeseen, jolloin joko
opetustunteja oli olut paljon tai tein tydn ohessa lisensiaatintydtéani. Olin
kuitenkin jatkuvasti niin vasynyt, ettd kaikki taukoajat makailin sohvalla
viltin alla tai korkeintaan lueskelin naistenlehtia. Olin lopettanut aiemmin
niin rakkaat harrastuksena Kirjojen sijasta luin muka rentoutuakseni siis
naistenlehtia, vaikka niiden tyhjanpaivaisyys oikeastaan vain vasytti. Lisaksi
sain siitakin stressin, etta lehtia lojui joka paikassa lukemattomina. Lojuin
viltin alla tekematta mitéan, ettd jaksaisin tehda edes tyoni, kun siita
kuitenkin oli pakko suoriutua. Oikeastaan olen kuitenkin enemman sellainen
ihminen, joka rentoutuu puuhaamalla kaikenlaista. Liikuntaharrastuskin oli
jaanyt vahiin.” (Henna)

"Prosessi jatkui siten, ettd mina tulin hoitamaan tehtaviani. Suheet
muutamiin koteihin olivat véhan arat, mutta ne kehittyivat koko ajan.
Valituksia ei kuulunut, rakentavaa keskustelua kyll&. Suhteeni esimieheeni--
muodostui viralliseksi. Ehké& halveksin hant&, jopa vihasin, Han ei merkinnyt
minulle endd mitaan ihmisena. Jopa saalin hantd. Omassa itsessani havaitsin
pientd muutosta muutenkin. Olin ollut tdhan saakka kaikessa henkeen ja
vereen oman koulun ja kunnan edun valvoja. Myos pidin téarkeana koulumme
ajanmukaisuutta seka kasvatuksellisessa etta taloudellisessa mielessa. Tama
oli o0sa minun persoonaani. Aloin suhtautua jossain maarin
ulkokohtaisemmin asioihin.” (Antero)

"V. 2003 olin jalleen kovasti kouluttautumassa ajatuksella, etta nyt alan
hankkimaan opintoviikkoja tahtaimena maisterintutkinto. Koin, ettd minulla
on vakavia osaamispuutteita, joita pyrin korjaamaan, jospa sitten jaksaisin
paremmin -- Kavikin pdinvastoin, tunsin ettei uuden oppimista tapahdu! En
pystynyt palauttamaan mieleen lukemiani asioita, tehtavani tulivat rimaa
hipoen hyvaksyttyna ja yksi hylattynakin! Olin aivan tyrmistynyt, mita nyt on
tapahtumassa? Kaiken taustalla tunnistin voimakkaan muutostarpeen, nain
e voi jatkua, tama tyopaikka ei tunnu enaa hyvalta. Halusin pelastautua ja
siksi kahmin koulutuksia, halusin parantaa kil pailukykyani tydmarkkinoilla.”
(Susanne)
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Kyynistymisen ja ammatillisen itsetunnon helkkenemisen ilmeneminen vaiheittain oli
epaselvag, joissakin tapauksissa ne esiintyivat samanaikaisesti tai toinen edelsi toista ja
tosin péin ta niita e kuvattu kokemuksena lainkaan. Nama havainnot vahvistivat
Leiterin ja Maslachin kasityksid tyduupumuksen kliinisista vaiheista; ensin esiintyy
uupumisasteista vasymysta ja sen jalkeen kehittyvat kyynistyminen ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen toisistaan erillisind Tama kasitys kuitenkin jatti todelliset
yksilolliset kokemukset huomiotta.

Edella kuvattu Leterin ja Madachin malli tyduupumuksesta on l&hestynyt ilmiota
organisaation ja yksilon vuorovaikutuksesta. Esimerkiksi Stevan Habfollin malli
tyOuupumuksesta painottaa erityisesti yksilonékokulmaa ja yksilon kokemuksia
(Schaufeli et al. 1998. 102-135) ja samala mahdollistaa selviytymisen kierron
(feedback loop) eikd jéa péatepisteenddn uupumustilaan. Muutamissa muissakin
tyduupumusta hahmottavissa malleissa on kuvattu jonkin tasoisia kiertoja (ks. Schaufeli
et a. 1998 102-139), mutta harvoin niitd huomioidaan  selviytymisen
kiertoja tulisi tarkastella osana ty6uupumusprosessia (Lee et a. 1993: 393-394), silla
kuten on havaittu ailemmissa luvuissa, tybuupumuksesta uskotaan Kkyettavan

selviytyméan ja tulevai suuteen halutaan uskoa — tavoitteena positiivinen kokemus.

Muun muassa Jari Hakasen mukaan Hobfollin yleinen stressiteoreettinen voimavarojen
sdilyttdmisteoria ja voimavarojen menettdmisen tai saavuttamisen kierre kuvaavat
muita, kovin Kkliinisestd ndkokulmasta kuvattuja tyduupumuksen vaihemallgja,
paremmin tyouupumuksen yksilollisd kokemuksia ja kehitysta (Hakanen 2004: 218;
Lee et d.1996: 128-130). Tosin Hobfollin mallin soveltuvuutta ei ole testattu kovinkaan
paljon vielé (Schaufeli et al. 1998: 108).

Stressiteoreettisessa voimavarojen séilyttamisteoriassa |éhtokohtana on gjatus Siitd, etta
ihmiset pyrkivét ssavuttamaan ja séilyttdmaan merkityksellisia ja itselleen arvokkaita ja
tarkeitd voimavaroja ja samalla pyrkivéat vattamédn ndiden voimavarojen menetysta
pitkalla téhtéimella Voimavaroja ovat essmerkiks esineelliset kohteet (koti), asiantilat
(tydllisyys), yksilolliset ominaisuudet (arvostettuna pidetty) ja energiat (jaksaminen).
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Y mpéristotekijét uhkaavat usein néitd resurssgja. Stress ja lopulta mahdollinen
tyouupumus kehittyvét ajan myota kun voimavaroihin kohdistuu menettamisen uhka
(esimerkiks tydpaikan epavarmuus), voimavarat menetetéan (essmerkiks tyopaikka) tai
gjoitettujen voimavarojen tilalle e saada odotettua vastinetta (esimerkiks arvostusta

hyvin tehdysta tyostd). (Hobfoll 1989: 516-517.)

voimavarojen menettémisen kierre

Y

MENETYS

SIJOITUS UHKA

SAAVUTUS

N

voimavarojen saavuttamisen kierre

Kuvio 6. Hobfollin yleinen stressiteoreettinen voimavarojen sédilyttamisteoria ja
voimavarojen menettamisen ja saavuttamisen kierre (Hakanen 2004: 170-171, Hobfoll
1989).

Voimavarojen menettdmisella on suurempi vaikutus kuin niiden saavuttamisella
Menetysten merkitys on suuri, koska ndma resurssit ovat yksildlle vaineellisesti
arvokkaita ja samalla luovat merkityksen omakuvasta. Menetyksilla on erityisen suuri
merkitys my6s stressin kehittymisessd.  Uhan  kokemuksesta, voimavarojen
menettamisesta ja odotettujen voimavarojen saamatta jadmisesta syntyy jatkossa tunne,
ettel endad ole riittdvasti resursseja uusien mahdollisten menetysten tuomien rasitteiden

kéasittelemiseen. (Hobfoll 1989: 516-519.)
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Voimavarojen saavuttaminen ja menettdmiseltd suojautuminen  edellyttavéat
voimavarojen sijoittamista kdyttoéon, joka itsessdankin kuluttaa voimavaroja. Stressia
kohdatessaan yksil6 pyrkii vahentam&an resurssien kayttoa ja vahentdd mahdollista
voimavarojen havidmisen todenndkdisyytta ja tietenkin samalla saavuttamisen
mahdollisuuksia. Téen ne, joilla on vahan voimavaroja, ovat attimpia voimavarojen
menetyksille, saavuttavat helkommin uusia voimavaroja ja sjoittavat varovaisemmin
voimavarojaan uusien saamiseks. Tal6in harvojenkin voimavarojen sijoitusten
riskisyys kasvaa ja irtiottojen onnistuminen heikkenee. Téasta seuraa mahdollinen
voimavarojen menettdmisen kierre ja panvastaisessa tilanteessa voimavarojen
saavuttamisen kierre. (Hobfoll 1989: 516-519.)

Hobfollin mukaan witta tietoa stressista ja taten tyouupumuksestakin tavoitetaan, kun
tutkitaan kognitiivisia ja kayttaytymisellisia strategioita voimavarojen sailyttamiseks,
tavoittamiseks tai menettdmisen ehkéisemiseks (1989: 519).

4.3.2. Tybuupumuskokemukset kokonai suutena

Sijoitukset, uhat ja menetykset olivat yhteisia tekijoita kakille nformanteille, mutta
yksilollisiksi  kokemukset tekivdt edellisten tekijoiden sisdllét, painotukset ja
merkitykset. Seuraavassa on esimerkki-informanttina olevan Tean kokemukset
Hobfollin mallin mukaan esitettynd kuviona ja kaikkien kuudentoista selviytyneen

kokemuksia Hobfollin mallin mukaan esitettyna ainei sto-ottein.
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SIJOITUS— UHKA —  MENETYS —_ TYOUUPUMUS
- sitkeayrittaminen - palkitsemattomuus  -tyonilo
- sitoutuminen - arvostamattomuus - osaamisen epéily
- jaksaminen

SIJOITUS—— UHKA —  SAAVUTUS — JAKSAMINEN
- opintovapaa - tydyhteisdn menetys - uusi ura
- irtisanoutuminen - tulojen epavarmuus - arvostus, ylpeys,

uudet voimavarat

Kuvio 7. Tean kokemukset Hobfollin mallin avulla esitettyna.

Informantit olivat sijoittaneet tyohonsa voimavaroinaan muun muassa energiaansa
ahkeruuttaan, innostusta ja sitoutumisensa. Vapaa-ailkansa kustannuksella he olivat
tavoitelleet nousua uralla, kehitténeet taitojaan ja sijoittaneet tythonsd ndma taitonsa ja
tavoitelleet toimivaa ja tiivista tyoyhteistd. Useat heistd olivat tyokeskeisen asenteen

my6ta uhranneet omien sanojensa mukaankoko elamansa tyohon.

" Ylitdiden tekeminen ei ollut mitenkaan tavatonta, pikemminkin painvastoin.
Ja kun ne oikein tavaksi repesivat, kotivaki muistutti olemassaolostaan
lahettamalla tyOpaikalle kirjeen. Sekds samanhenkisia tyotovereita
ilahdutti.” (I1kka)

"Olen ollut saman yrityksen palveluksessa 25 vuotta; erittdin vahan
sairaslomia, tunnollinen, kiltti, opetellut uutta mahdollisuuksien mukaan ja
aina on ollut paljon tyota.” (Leena)

" Opetusaikani on nykyisin mielessani kuin musta aukko tai elaméanvaihe,
joka on vain kadonnut jonnekin eldmastani. 1kaa karttui tuonakin aikana,
mutta en elé&nyt, en ollut olemassa.” (Henna)

" Ty6 on kuitenkin ihmiselAmassa niin tarked asia, etta jos koko ikénsa joutuu
tekemaan joko vastenmielista tyota tai vastenmielisessa paikassa, siita karsii
koko elama.” (Eira)

" Olen aina pitanyt itsedni aikaansaavana, hyvana, luotettavana ja tarkkana
tyontekijand.” (Sinikka)

" Olin ahne onnistumiselle ja nayttdmiselle. Halusin tunnustusta, halusin
nayttad.” (Tea)
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Naden djoitettujen voimavarojen uhkana he nakivat nédin jalkikdteen kokemuksiaan
pohtineina energian palautumattomuuden voimavarana tai asiantilojen, esineellisten
asioiden ja persoonalisten ominaisuuksien menettdmisen. Kireistd talousarvioista
johtuva resurssien niukkuus ja niiden pal autumattomuus, vastustetut muutokset ty0ssa,
tavoiteltujen muutosten vaikuttamattomuus ja arvostuksen saamattomuus heikensivét

informanttien kokemusten mukaan heidan mahdollisuuksiaan selviytya tydssaén.

"Tuli pankkikriisit ja lamat, velkasaneeraukset, omistajanvaihdokset ja
jatkuvasti muuttuvat organisaatiomallit, tietokonejérjestelmat, kiristyvat
tulosvaatimukset, omaan tyohon  vaikuttamisen  mahdollisuuksien
kavennukset, --, henkildston sairauspoissaolojen lisdantyminen ja niiden
aiheuttamat lispaineet 1asna oleville..” (llkka)

"Uusi vuosituhat toi tullessaan ty6ttomyyden joka tasolle. Tyopaikoilla se
kiristi ilmapiiri&, toisista valitettiin yha vahemman, vaikka terveysriskit olivat
yha paremmin tiedossa.” (Eira)

" Niukkakin palkitseminen (vaikka se oli kylla tydyhteisdssani tosi niukkaa)
sai minut sitoutumaan.” (Tea)

"Nain jalkeenpain ajatellen voisi todeta, ettd ottamani esimiestyoskentelyn
malli oli aika masokistinen ja yhteison rakenteet esimiestydlle olivat taysin
mahdottomat. Rupesin niitd aika pian kyseenalaistamaan ja ihmettelemaan
eri yhteyksissd. Sanomiseni jaivat aika heikkodanisiksi, tilaa ja paikkaa
toiminnan ja mallien arvioimiselle ei oikein ollut. Elettiin aikaa, jolloin
julkinen sektori joutui laman kourissa kantamaan yhteiskunnan epékohtia.
Henkilokuntaa syyllistettiin taitamattomalla tulosajatteluun perustuvalla
‘tiedottamisella’, sisdiset taistelut téiden jatkumisesta ja vakinaistamisista
olivat jokapaivaisia.” (Susanne)

Lopulta sijoitusten kannattamattomuudesta ja uhkien toteutumisen mydéta informantit
kokivat menettdneensa jaksamisensa, tyokykynsa, uskon omaan osaamiseen ja tyonilon.
Seuras vasymystd, jaksamattomuutta yrittdd ja kehittéd itseddn, muutosten
vastustamista, useita fyysisd sarauksa, oman e€aman menettamisen ja

kel paamattomuuden tunteita— ja lopulta tyGuupumus.

"Jain lomalle 26.7 ja olin aivan puhki. 28.7 jouduin sairaslomalle
rytmihairditten tdhden. Unet oli viime aikoina katkeilleet aamu ydn tunteina.
Muuten olen tosi hyva nukkuja. Oli niin kova stressi, etten siksi saanut unta.”

(Paula)

" Uppouduin tyéhoni koko persoonallisuudellani. Hukkasin tavallaan oman
elamani yhteiskunnan hyvaksi.” (Antero)

" Sitkeasti tein, kokosin kaikki voimat ja tein hampaat irvessa. Kaikki voimat
menivét, illat ja viikonloput toipuessa. Kauhea, raskas syksy. Kaikki fyysiset
oireet: huimaus, rytmihairiot, unih&iriot, jatkuva vasymys. Myos kyynisyys,
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ilottomuus, artymys. Katosi tuntuma, olinko tehnyt tyoni hyvin. Avuttomuutta,
levottomuutta.” (Tea)

Kuten aiemmin on todettu empiiristen havaintojen tukemana, tyéuupumus tilana el
vattamatta ole tybuupumusiimioon liittyvan kokemusprosessin  padatepysakki.
Informanteilla oli halu pé&sta pahasta olosta pois ja saavuttaa tyontekijoiden panoksia
arvostamattomaan tyohon sijoittamansa voimavaransa takaisin. Informantit tavoittelivat
voimavarojaan irtautumala vapailla ja koulutuksilla, entisestd tyOympdristosta
irtisanoutumalla tai jadmélla esmerkiks varhennetulle eldkkeelle. Toisaalta
saavuttaskseen uusia Vvoimavaroja menetettyjen tilale informantit pyrkivé
ymmartdmaan itseddn ja selvittamadn ongelmien syitd esimerkiks keskustelemalla
|aheistersd kanssa tapahtumista. Sosiaalinen tuki el ole siis voimavara itsessdan vaan
pikemminkin tukielementti (Hobfoll 1989: 517).

" On tarkead, etta loppuun palamisen tai tyduupumuksen tai minka tahansa
tapahtuman selvittaa itselleen. Jos ei koskaan ymmarra, miksi minulle kavi
nain, ei selvia elamassaan eteenpain vaan jaa kieriskelemaan vallitsevan
olotilaansa (minua aina kohdellaan vaarin....)” (Eira)

"Ensin paatin hoitaa ajan kanssa itseni kuntoon. Itsetuntoni oli olematon.
Jopa pelkasin ihmisia. Onneksi minulla on ymmartavainen mies, joka auttoi
minua uudelleen liikkeelle.” (Anne)

"Itkin  molempien l&akdreiden vastaanotoilla, majapaikassa ja vield
kotonakin. Laakitys aloitettiin ja se jatkuu edelleen. Psykoterapiassa kayn
mydskin viela pitkdan. Sairauslomalla olin kaksi kuukautta.” (Susanne)

"Taytyy mainita myos se, ettd mainitun kesdloman jalkeen Kkysyin
mahdollisuutta vuorotteluvapaaseen. Ei onnistunut. Kesti monta viikkoa
oivaltaa ja organisoida opintovapaa opinnothan olivat menossa, mutta
sumeat ajatukset eivat jasentaneet heti mahdollisuutta luikahtaa o.vapaan
avulla ulos myrskysta. En palannut vapaaltani ikina takaisin. Irtisanouduin
sen paatteeksi ja nyt tyoskentelen yrittédjana--." (Tea)

Uusia uhkia naiden sijoitusten jélkeen olivat tulojen ja tydyhteisdon menettémisen tuoma
epavarmuus, hdped omasta tilasta, uusien tapojen ja arvojen oppimisen vaikeus, uuden
tyon saamisen epdvarmuus ja kelpaamattomuus tyomarkkinoille tai jopa kuolema.
Lopulta ndma 16 informanttia saavuttivat itsearvostusta ja arvostusta muilta, paremman
tyon ja tydyhteison ja uusia voimavaroja. He kokivat saaneensa oman eldmansa takaisin

rikkaampana kuin ennen selvitettyaéan itselleen tapahtumia, syitd ja arvojarjestyksia
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" Talla hetkella sydn yha |aakkeita ja tavallaan pelkaan sita paivaa kun pitaa
yrittdd luopua niistd. Masennusladkkeet ovat kantaneet minut lapi uuden

koulutuksen ja rakastan uutta ammattiani ja mietin, miksen aiemmin
hokannut téta. Toisaalta stressia on viela edessa silla vakituista virkaa eiole
nékyvissi ainakaan tall& hetkella.” (Kaija)

" Naitéa virheitéq en tulevaisuudessa enda aio toistaa. Olen jopa harkinnut
lyhennettya tyopaivéa. Oma aika on tosiaan kallisarvoista. Olemalla
riittavasti pois sain tietoisesti lisda osaamista tyopaikalleni, sijaiseni hoitaa
téitani jo paremmin kuin mina itse. Nainkin olen tasoitellut tietani lahtea
uuteen tydhon. Vaikkakin kaiho vanhoja hyvia tytkavereita kohtaan nousee
jo pelkasta ajatuksesta, 17 vuotta on pitka aika yhdessa paikassa.” (Susanne)

" Kun puolitoista vuotta sitten ehdotettiin putkeen hakeutumista, punnitsin
halujani jatkaa luovuttamisen tuomaa helpotusta vastaan. Paatin jattaa
johdon kanssa sanailun ja hedelméttomien raporttien laatimisen niille, jotka
Siitd pitavat tai jotka eivat vield ole oivaltanegt tydn perimmaista
maaritelmad: tyo on sarja nalan aiheuttamia pakkoliikkeita.” (I1kka)

" Kasittelin tyosta lahtemiseni seka itseni ettd mieheni kanssa, sain my6s
lahimpien ty6tovereideni ymmarryksen. Itse asiassa tunsin itseni vapaaksi,
mutta kaipasin kuitenkin omaa tyotani.” ” Suurin muutos kuitenkin on se, etta
olen todellakin sinut itseni kanssa ja ettd turha kiire on jaanyt pois.
Jalkeenpdin olen ymmartanyt myos sen, ettd pidin itsekin itseéni
korvaamattomana tyontekijand, en voinut sairastaa tai olla auttamatta
ketéan, koska niinhan minun kuului tehda. Tana péivana voin myontaa, etten
jaksa aina kaikkea, en osaa kaikkea eika minun edes tarvitse osata kaikkea.
(Eira)

"Nyt ajattelen; olen saanut elda rikasta elaméa joka sisdltéa paljon iloa,
ihanan perheen, todellisia ystavid, olen myds niitd onnellisia jotka ovat
saaneet oppia elaman kokemuksia vanhuksilta, ovat nyt jo pois. Rikkaaseen
elamaan kuuluu myds vastoin kaymiset.” (Annukka)

" Onnellisimmat vuoteni ole viettanyt sen jalkeen elakkeell&." (Terho)

"Qikealla lailla vahvaksi kasvaminen jatkuu paiva paivalta. Vaikka nyt
puuttuu tiivis tyoyhteiso, pidan vapaamuotoista yrittajaverkostoani paljon
arvokkaampana kuin aiempaa yhteisdani. Aitoa avoimuutta ja todellista
l&snaoloa, niillda on arvoa!” (Tea)

Tyouupumuskokemus voi koostua useammistakin negatiivisista menetyksen kierteista
ennen mahdollista selviytymistd, jotka mahdollisesti yhd enemmaéan voimistavat
negatiivista kierrettd ja lisdavat selviytymisen vakeuttas Esimerkiks Kaijan
tyouupumuskokemus koostui  kolmesta kokemuskierrosta, jotka nakyivdt myos

eldmanviivassa useampina nousuina ja laskuina.
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SIJOITUS—— UHKA _— MENETYS _— TYOUUPUMUS
- sitkeayrittdminen - jaksamattomuus tydssa - fyysisen ja
- joustavuus - kyvyttémyyden tunne  psyykkisen terveyden

menettaminen

SIJOITUS— UHKA —  MENETYS —_ TYOUUPUMUS
- aanvaihto - todelliset uupumisen - fyysisenja
- |adkehoito syyt sdvittamatta psyykkisen terveyden

romahtaminen

SIOITUS—— UHKA —— SAAVUTUS—— JAKSAMINEN
- syiden selvittdminen - uudenty®énhaku - rohkeus
- opiskelu ja - |&&kehoidon - itsetunnon ja

|&8kehoito |opettaminen -arvostuksen kasvu

Kuvio 8. Kaijan tyduupumuskokemus Hobfollin mallin mukaan.

Hobfollin yleinen stressiteoreettinen voimavarojen séilyttamisteoria ja voimavarojen
menettémisen tai saavuttamisen kierre painottavat voimavarojen menettamisen erityista
merkitystd tyGuupumuksen  kehittymisessa.  Teorian mukaan  voimavarojen
menettdminen liséa todenndkodisyytta uusille menetyksille, mutta kuitenkin joitain
voimavaroja taytyy uskaltaa sijoittaa eteenpdin, jotta voiS saavuttaa taas uusia
voimavaroja ja selviytya uusista uhista (Hakanen 2004: 171). Kuten kuviosta seitseman
ja kahdeksan voi havaita, ovat sijoitukset keskeisessd, muutokset alullepanevassa,
0sassa uupumisen janata jaksamisen janalle siirryttdessd. Ilman sijoituksia mitéan el voi
saavuttaa, joten kasiteltdessa selviytymistd tavoiteltavana tilana ja osama tyduupumusta
menetysten merkityksen painottamisesta olisikin oleellista siirtyé sijoitusten merkitysten
painottamiseen. Oireiden ja seurausten sijaan tulisi keskittya toimenpiteisiin, jotka
toimivat muutenkin kuin paperilla. Mutta mitk& ovat koettuja tehokkaita sijoituksia €li
selviytymiskeinoja? Aineiston perusteella ammattitaitoiseen hoitoon hakeutuminen,

uus tybympéristd, ongelmien todellisten syiden selvittaminen ja tiedostaminen eli
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téydellinen ja todellinen psykologinen ja fyysinen irtautuminen vanhasta tilasta ovat

tehokkaita sijoituksia.

Todellisa selviytymisida ja muutoksia saadaan akaisekss kun muutoksia tapahtuu
tiedostettuina gattelussa, arvoissa ja asenteissa ja tietenkin toiminnassa. Hobfoll
ehdottaakin, ettda voimavarojen menettdmisen uhka tulis gatella péinvastoin
voimavarojen saamisen mahdollisuutena (Hobfoll 1989: 519), tyduupumuksesta
jaksamisen mahdollisuuteen Positiivinen gattelu ja tavoitteet, niin yksilo- kuin
organisaatiotasollakin, voisivat olla askel jaksavampaa tyovaestoa kohden.



70

5. LOPPUPAATELMAT

Tutkimuksen paéongelmana oli miten ty6uupumus koetaan ja tavoitteena oli kokonaisen
ilmioén kuvaaminen tyouupumuksen kokemuksista ja selviytymisesta. Tutkimus
toteutettiin aineistolahttisesti ja pyrkimyksenad oli ilmion ymmarrettavaksi tekeminen
yksilon kokemuksina. Aineisto hankittiin tyduupumusta kokevilta ta kokeneilta
rgjattuina omaelamékertoina ja analysoitiin laadullisesti. Tulokset eli yksilolliset
kokemukset vahvistivat aiempia teorioita ja havaintoja tyéuupumuksesta osa-alueittain,

mutta toivat samalla yksilolahtdi sempada nakokulmaa.

Tyo6uupumuksesta koettiin puhuttavan usein ilman ymmarrysté ilmiodsta todel li suudessa.
Tybuupumus syntyi odotusten, resurssien ja todellisuuden vaatimusten ristiriidasta,
kehittyi gjan myo6td mahdollisesti tiedostamattomasti ja yksilon reaktiot kehittyvaén
tilaan vaikuttivat kehitykseen. Ty6uupumus ilmeni tydssd ja ndkyi muutoksina
ykslossa.  Oireina ilmeni muutoksia henkisessd ja fyysisessd terveydesss,
kayttdytymisessd ja asenteissa. Ennaltaehkéisya informantit eivét olleet kokeneet
hyddyksi, vasta sairastumisen jakeen tehdyt irtiotot auttoivat. Selviytymiskeinot
jakautuivatkin  ongelman véttely- ja hallintakeinoihin, joiden kaikkien Kkoettiin
toimivan, kunhan lopullisena tavoitteena oli ongelman hallinta. Kokemukset olivat
joissain tapauksissa auttaneet informanttga ymméartamagn paremmin  itseddn
itsetutkiskelun kautta tai heilla oli anakin halu ymméartéd kokemuksiaan ja

mahdollisesti auttaa muita.

Tutkimustulosten mukaan tybuupumus e ollut mydskaan kyseisen ilmién padétepiste,
tyouupumuksen jalkeen on mahdollista kokea esimerkiksi selviytyminen. Tulokset
vahvistivat selviytymisen merkitystd osana tyOuupumusiimion kokonaisuutta ja
painottivat voimavarojen sijoitusten merkitystd menetysten sijaan Luvussa 4.3.
kokemusten yksilondkokulmaa painottavan Hobfollin  yleisen stressiteoreettisen
voimavarojen séilyttdmisteorian ja voimavarojen menettdmisen tai saavuttamisen
kierteen avulla hahmoteltiin kuudentoista valitun informantin kokonaisia kokemuksia.

Seuraavassa vedetddn yhteen erillisia yksilollisia kokemuksia semioottisen nelion avulla
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tavoitteena yks vyleinen teoreettinen malli ty6uupumuksesta ja sen myonteisesta
vastakohdasta jaksamisesta.

Semiotiikan avulla voidaan l&hestya ilmiota merkitysta luovana ja eldméi ohjaavana
kohteena, joka koostuu merkeistd ja merkityksistd ja joka avaa nakokulmia
yhteiskuntaan ja kulttuuriin kyseisen tutkimuksen aldta, e niinkdan psykologisten
havaintojen tai ymmartdmisen kannalta, vaan kielen ja mielen rakenteiden kannalta.
Merkit ja merkitykset muodostuvat kanssakéymisista. Tulkintaan vaikuttavat kulttuuri,
osapuolet taustoineen ja tavoitteineen ja osapuolten vuorovaikutus, jolloin merkit ja
merkitykset voivat muuttua, kehittyd tai jopa vaaristyd Merkit méérittavét toisaan ja
toimivat keskenddn kokonaisuutena eli ne saavat lopullisen, oikean olemuksensa vasta
kontekstissaan, jossa tulkinnan oikeellisuus voidaan todeta. (Velvo & Huttunen 1999:
12-15, 59, 68-69.)

A. J. Greimasin tutkimuksiin pohjautuvan koulukunnan mukaan merkittévéks koetulla
ilmiélla on oltava selked rakenne, joka luo hahmon ilmiélle. Tama rakenne, hahmo
koostuu késitteellisten elementtien suhteista tosiinsa. Ajallisen vastakohtaisuuden on
nahty olevan keskeinen merkityksia jasentava tekija (vrt. eldmanviiva). Mallin avulla
pyritéédn hahmottamaan ne tiettyjen merkityksellisten rakenteiden suhteet, johon ilmién
kokeminen merkitykselliseks pohjautuu. Merkitsevat elementit ovat seemea ja
rakenteiden perustana ovat seemien vastakohdat ja vastakohtien negaatiot. Seemit ovat
aineiston syvétason ilmentymi& — oleellismmat koko aineistoa jasentavét ydinteemat.
Ydinteemat rakentuvat pienemmista aineistoa rakentavista osista ja lopulta
diskursiivinen taso konkretisoi rakenteet, tdssé aineisto-otteina. (Veivo & Huttunen
1999: 70-73.) Semioottinen neli6 kuvaa dis ilmion loogisia suhteita ja
merkitysrakenteita eli on teoreettinen mallinnus ilmidstd. Seuraavassa on esitys
tyouupumuksen kokemusprosessista semioottisen nelion muodossa, joka luo pohjaa

puuttuvaksi nahdylle teoreettiselle mallille tyduupumuksen kokonai skokemuksesta.
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jaksaminen uupuminen
ei-uupuminen, ei-jaksaminen,
voimistuminen vasyminen

Kuvio 9. Tyduupumuksen kokeminen

Edella kuvatun mallin voi kasittda siten, ettd jaksaminen, uupuminen, vasyminen ja
voimistuminen ovat asiantiloja, olotiloja, jotain pysyvaa ja toiminnan seurauksena
saavutettua. Nuolilla kuvatut dSirtymé taas voidaan kasittéa toiminnaks ja
tapahtumiksi, jotka johtavat nykyisestéa olotilasta uuteen €li ne ovat voimavarojen
menetyksid ta saavutuksia. Kokonaisuutta hahmottavassa analyysissa mukana olivat
selviytymisen kokereet informantit, joten malli voidaan hahmottaa kokonai suudessaan
seuraavanlaiseks tapahtumakuluksi: Tydssdan hyvin jaksava henkil 6 vasyy tydsséén ei-
jaksavaks €li véahemman tydssdan jaksavaksi ja vasymyksen kasaantuessa lopulta kokee
itsensa uupuneeksi. Irtiottojen ja hoidon my6ta uupunut tyontekija voi kokea olotilansa
parantuneen ja kokea itsensd ei-uupuneeks, voimistuneemmaks, ja lopulta

onnistuneiden irtiottojen my6ta uudestaan jaksavaksi.

Menetelméana elamakerta-analyysi ja aineistona rajattu omael@makerta toimivat osittain
rgjoittavina ja valikoivina tekijoind informanttien valikoitumisessa mukaan anayysiin,
vaikka juuri tala metodilla saavutettiin kokemuksellista ja uutta tietoa tutkittavasta
kohteesta. Monet yhteyttd ottaneet olisivat olleet haukkaita kertomaan
tyouupumuskokemuksistaan esimerkiks haastatteluna, mutta eivét kokeneet halua
kirjoittaa taikka uskoneet kykyihinsa kirjalisen ilmaisun sarala. Toivottavaa olisi ollut
aineistopyyntdilmoitusten julkaiseminen myos lehdiss, joiden lukijakunta olisi ollut

nuorempaa ja miesvaltaisempaa kuin télla kertaa tavoitetuissa lehdissi.
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Aineistona kirjoituksilla on oma olemuksensa, muun muassa se, ettd informanttien
késitteellistama todellisuus e aina vastaa objektiivista totuutta ja etta tutkijan oma osa
kirjoitusten lukijana ja tulkitsijana vaikuttaa myds lopputul okseen. Pyrkimyksena olikin
k&yttda niin sanottua autobiografista lukutapaa ja etenkin esittda riittdvasti aineisto-
otteita vaaristymien valttamiseksi. Kuitenkin uskotaan, etta kyettiin saavuttamaan
ssdloltaan riittdvan uskottava, kattava ja lagja aineisto laadullisen tutkimuksen

toteuttami seksi.

5.1. Reliabiliteetista, validiteetista ja ylei stettdvyydesta

Reliaabeliuden ja validiteetin  kasitteet ovat l&htdisin  kvantitatiivisesta
tutkimusperinteestd ja aina niiden e ole nahty sopivan laadulliseen tutkimukseen, mutta
laadullisenkin tutkimuksen luotettavuutta tulee arvioida. Tutkimuksen validiteetin ja
reliabiliteetin  merkitykset riippuvat ldhestymistavasta ja téssd tutkimuksessa oli
laadullinen  subjektivistinen  |dhestymistapa, jonka luotettavuutta arvioidaan
ensisijaisesti sen validiteetin mukaan, mutta reliabiliteettiakin tulee pohtia. (Hirgéarvi,
Remes & Sgjavaara 1997: 214.)

Perinteisesti reliabiliteetti on mittaustulosten toistettavuutta, ei-sattumanvaraisuutta.
Laadullisessa tutkimuksessa reliabiliteettia gjatellaan aineiston kasittelyn ja analyysin
luotettavuuden mittarina, analyysin arvioitavuutena, seurattavuutena ja péadttelyjen
uskottavuutena — periaatteessa ndiden tietojen pohjalta tutkimus voitaisiin toteuttaa
uudestaan tdysin samalla tavalla. Validiteetti on taas kykya mitata sitd, mita on
haluttukin mitata, validiteetti kuvaa siis tutkimuksen pétevyytta. Validiteettia vahvistaa
triangulaatio, esimerkiks tutkija-, aineisto ja teoriatriangulaatio, ja heikentéd huono
reliabiliteetti. Aineiston validiteettia liséd aineiston oikeaoppinen kerééminen
metodisesti ja kerd@mdlla aineisto, joka kattaa koko tutkittavan ilmion. [Imi6n
kuvaamisen validiteettia liséé oikeiden erotteluja ja luokittelujen [6ytdminen. Tulkinnan
validiteettia liséa oikeat tulkinnat ja teoreettiset johtopaétokset. (Hirgérvi ym. 1997:
213-215.)
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Tutkimuksen edustavuuden ja yleistettdvyyden sijaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa
pohditaan aineiston ja analyysin saturaatiota. Laadullisen tutkimuksen yleistettavyys el
saturaatio syntyy, kun useat informantit viittaavat samaan ”lahteeseen” esimerkiks
tiettyyn tapahtumaan Vihjeitd on tdten tarpeeks niin raakahavainnoissa kuin
teoriassakin. (Alasuutari 1999: 48, 107-108.) Omaelamékertojen joustavuudesta
johtuen kieli ja kulttuuri vaikuttavat kertomukseen, kerrontaan ja sisltoon, p téaten
tarinat voinevat edustaa kyseisen kulttuurin muita ”mahdollisia elamid” yleisemminkin
(Bruner 1987: 14-15). Yleistaminen ja edustavuus toteutuvat kun kaikki tarinat

koostuvat samoista kulttuurisista ja siséllén ol eellisimpien teemojen rakennuspalikoista.

Kirjoituksissa oli selkeasti huomattavissa tyyli ja tapa kertoa tyéuupumuskokemuksista.
Informantit ik&8n kuin puhuivat samaa kielta samoista teemoista. Tassa tutkimuksessa
kéytettiin selkedd ennalta suunniteltua analyysisuunnitelmaa, vaikka tutkimus olikin
|ahtokohdiltaan muuten ainei stoldhtinen. Ensin aineistoon syvennyttiin kokonai suutena
sen sisdlle pdasemiseksi. Seuraavaksi aineistoa pilkottiin paloihin jotta p&astéisiin
ilmion juurille ja tiivistettiin informaatiota aineistosta nousseiden teemojen mukai sesti.
Lopuksi, aineistoa yha tiivistéen, palattiin takaisin aineiston kasittelyyn kokonaisuutena,
jotta |0ydettéisiin kokonaisvaltaiset kokemukset ja piirrettiin valituista informanteista

edmanviivat jalopulta tulkittiin niita valitun viitekehyksen mukaan.

Aineistoa tavoiteltiin tyduupumusta kokevilta tai kokeneilta ja taméan kriteerin mukaan
my6s tulleet kirjoitukset valittiin analyysiin mukaan lopullisen aineiston néin kattaen
vain tyduupumuskokemuksia. Aineiston tavoittelussa ja kirjoitusten valinnassa pyrittiin
my6s noudattamaan omaeldmakerran luonnetta kuvailemalla ilmoituksessa toivottujen
kirjoitusten luonnetta ja omaelamakerran maarittelyn kriteerien mukaan valitsemalla
analysoitavat kirjoitukset. Luokittelut pyrittiin tekemaan téysin aineistosta nousseiden
teemojen mukaisesti, vaikkakaan tutkijan esiymmarrysta ilmiostéa el voida poistaa
valkuttamasta. Sama eslymmarryksen ongelma pétee tulkintojen validiteettiin, mutta
sen vaikutusta on yritetty vahentda esittamalla véitteiden ja tulkintojen perustana useita
aineisto-otteita. Triangulaatiota tutkimuksessa e ollut juurikaan kaytetty, viitekehyksen
valinnassa kahden véliltd tuli kuitenkin kéytettyd jonkin verran teoreettista

triangul aatiota, aineiston tarkastelua useamman kuin yhden teorian ndkokulmasta.



75

5.2. Tutkimuksen anti tyoelamdlle jatieteelle

Tama tutkimus antoi tyéuupuneille mahdollisuuden kertoa erittéin henkilokohtaisista ja
raskaista kokemuksistaan. Mahdollisesti muut tyéuupumusta kokevat henkil6t voivat
saada naista jaetuista kokemuksista tietoa ja uskoa omaan tulevaisuuteen samalla kun
tyoeldman vaikuttaville tahoille kyetdan osoittamaan tyduupumuksen erityinen ja térkea

merkitys ja esittdmaén toimenpide ehdotuksia.

Ty06 on kasvavassa méarin henkisia ja dyllisia ponnistuksia edellyttavaa innovatiivista
toimintaa ja tulevaisuudessa uskotaankin sosiaalisen pddoman merkityksen yha
kasvavan ja kehittyvan tarkeimmaksi kilpailutekijaksi (Rantanen 2004: 25). Ty6uupunut
henkil® valttaéa kaikkea télaista tyoté ja heidan innovatiivinen panoksensa heikkenee ja
0saaminen menee niin sanotusti harakoille. Liséks tyéuupuneilla on taipumus hakeutua
varhennetulle eldkkeelle tai muuten poistua ennenaikaisesti tyomarkkinoilta luoden

tydvoimapulaa ja paineita muutenkin rasittuvalle elakejarjestelmalle.

Muun muassa ikgjohtamiselle ja tyokykya lisdévélle toiminnalle olis erityista tilausta
tyopaikoilla, silla ikéntyneet henkil6t nayttavéa olevan suurin riskirynmad ja
tavoitteenahan ovat mieluummin paremmat ty6olot yleensa kuin pelkka tyéuupumuksen
ehkdisy. Ehkaisytoimenpiteita e koettu kéytettdvan juurikaan tyopaikoilla, eka
tyOpaikan toimenpiteet usein riittanyt vaikka kyse on erityisesta tytelaman ongel masta.
Tybuupumusta e myoskddn luokitella viralliseksi diagnosoitavaksi  tilaksi  ja
uskotaankin, etta tarkempi diagnosointi edistdis avunsaantia ja tekisi tyéuupumuksesta
myds tybpaikan sairauden elkd ainoastaan tyontekijan ongelmaa, vaikka télainen

diagnosointi vois olla ilmién moninaisuuden vuoks vaikesa.

Yleensd kvantitatiivisin kyselylomakkein suurilla otoksin tutkitusta tyéuupumuksesta
sadtiin laadullisella ja tarinalisella metodilla suppeammasta aineistosta uutta
informaatiota yksilollisistd kokemuksista ja yksildllisesta nakokulmasta. Osa-alueittain
teoreettista ja empiirista tietoa tyouupumuksesta 10ytyy paljon ja tutkimustulokset
vahvistivat néditd ndkemyksia mutta tyduupumusta késiteltdessd kokonaisena

kokemuksena saavutettiin uutta tietba muun muassa selviytymisestd ja kyettiin
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kehittamdan kokonaisvaltaisempaa mallia tastd kokonaisesta kokemuksesta muiden

mallien ohelle, jotka késittavét tyduupumuksen kokemusprosessin péétetilana.

Analysoitavaa aineistoa tutkimukseen valittiin 49 informantilta ja kakkia niita
kaytettiin ainoastaan analyysin alkuvaiheissa. Loppuun valittiin 16 informanttia, jotka
olivat kokeneet selviytyneensa. Tutkimuksessa saavutettiin Siis iso ainei stokokonaisuus,
josta ja yli puolet aineiston mahdollisuuksista kayttaméttd, joten tutkimusta olisi
luonnollista jatkaa talla samalla aineistolla ja kéyttéd se loppuun asti hyodyksi.
Jatkotutkimushaasteena olis selvittdd muun muassa selviytymisen mahdollisuuksia ja
onnistumisia vertailemalla selviytyneita ja yha tybuupuneita keskenéan ja esimerkiksi
demografisten tekijoiden suhteen. Toinen jatkotutkimushaaste olisi tutkia
selviytymistaktiikoiden ja -—strategioiden tehokkuutta ja tehokkaita irtiottoja

ty6uupumuksen kehityksen eri vaiheissa esimerkiksi pitkittéi stutkimuksen avulla.
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Liite 1. Aineistopyynto tyoterveysasemille.

AINEISTOPYYNTO

Teen pro gradu —tutkielmaani Vaasan yliopiston kauppatieteellisen tiedekunnan
johtamisen laitokselle. Aiheeni on tyduupumus ja sen kokeminen. Aineistoks
kerdédn  omaelamékerrallisia  kertomuksia  henkil Okohtaisesti koetusta
tyouupumuksesta.

Olisin kiitollinen, jos voisitte vdittda pyyntoni eteenpan asiakkaillenne /
potilaillenne, jotka voisivat kuulua kohderyhmaan. Kertomukset voi |8hettda
postitse ta sahkOpostitse osoitteeseeni. Mikai kirjoittaminen e tunnu
luontevimmalta tavalta kertoa ty6uupumuksen kokemuksista ja silti on halua
osdlistua, voi minuun ottaa yhteyttd ja sopia toisin toimimisesta Samoista
yhteystiedoista saa my0s lisétietoja.

Ohessa ovat kirjoitusohjeet tutkimukseen halukkaille osallistujille. Kaikki tiedot
késitelldan luottamuksellisesti ja aineistot kasitelld8n ja raportoidaan nimet
muutettuina tai nimettdming, eika henkildiden taustatietoja kayteta niin, etta
henkil 6t olisivat tunnistettavissa.

Kiitollisin terveisin,
Katja Saari.
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Liite 2. Aineistopyynto tyouupumusta kokeneille.
KERRO TYOUUPUMUK SESTA OMASSA ELAMASSASI

Teen pro gradu —tutkielmaa Vaasan yliopiston kauppatieteellisen tiedekunnan johtamisen
laitokselle.  Aiheeni on tySuupumus ja sen kokeminen. Aineistoks kerdan
omaeldmékerrallisa kertomuksia henkilokohtaisesti ~ koetusta tyduupumuksesta.
Henkilokohtaiset kokemukset ovat arvokkaita tietoldhteita ja olisin erittain kiitollinen
osalistumisestanne tutkielmaani, mikai koette tyOuupumusta tai olette kokeneet
tyduupumusta jossain vai heessa ty6el @maanne.

KIRJOITUSOHJEET

Kirjoita omasta tyduupumuksestasi ja siihen liittyvisté asioista eldméassas omana itsenési.
Kuvaile tapahtumia, tilanteita ja tuntemuksia. Kirjoita tyduupumukses eri vaiheista,
kehittymisestd ja selviytymisestd. Pohdi ja arvioi elamdas ennen ja jékeen
tyouupumuksen. Kirjoita asiaan suhtautumisesta kotona, ty6ssd, harrastuksissa jre.
Kirjoita kaikesta minka koet tarkedksi mainita aiheesta.

Voit kirjoittaa koneella tai kéasin, pituudella ei ole rgoituksia, eikd késiala taikka
oikeinkirjoitus ole oledllista, mutta kirjoita mahdollissmman kuvailevasti, monipuolisesti,
tarkasti, rehellisesti ja avoimesti. Liita kirjoituksen akuun oma nimesi, ammattis /
toimiala ja syntymavuotes.

AINEISTON LAHETYSJA KASITTELY

Kertomukset voi |ahettda podtitse tai sdhkopostitse alla oleviin osoitteisiin mielell&én
viimeistddn lokakuun loppuun mennessd. Mikali kirjoittaminen e tunnu luontevimmalta
tavalta kertoa ty6uupumuksen kokemuksista ja silti on halua osallistua, voi minuun ottaa
yhteytta ja sopia toisin toimimisesta. Lisdtietoja ja -ohjeita voi myos kysella samoista
yhteystiedoista. Kaikki tiedot kéasitell&8n luottamuksellisesti ja aineistot kasitellaéan ja
raportoidaan nimet muutettuina tai nimettdming, elka henkilGiden taustatietoja kéayteta
niin, etta henkil6t olisivat tunnistettavissa.

YHTEY STIEDOT

Kirjoitusintoa toivottaen ja osallistumistanne kiittaen,
Katja Saari
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Liite 3. IImoituspyyntd paétoimittgjille.
Hyva Paétoimittaja,

Teen pro gradu —tutkimusta Vaasan yliopiston kauppatieteellisen tiedekunnan
johtamisen laitokselle. Tydtani ohjaa professori Henrik Gahmberg ja tavoitteeni on
vamistua kauppatieteiden maisteriks kevadlla 2005. Aiheeni on tyduupumus ja
tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, minkdaisia kokemuksia ihmisilla on
tyouupumuksesta. Aineistoksi keraan omaelamékerrallisia kertomuksia
henkil 6kohtai sista kokemuksista.

Olisin kiitollinen, jos voisitte auttaa minua ker&&maan tarvittavaa materiaalia
tutkimukseeni ja julkaista mahdollisesti tdman vuoden puolella lehdessanne liitteend
oleva aineistopyyntoni tyéuupumusta kokeneille. Tall6in saisin kovin arasta aiheesta
muuten vaikessti saatavilla olevaa materiaalia tutkimukseni empiriaosuuteen.
Kiitoksena yhteistyostanne |&hetdn mielellani valmiin pro gradu -tutkimuksen lehtenne
kayttoon.

Tyoterveydaitoksen tutkimuksen mukaan yli puolet tytssékayvistéa suomalaisista kokee
tybuupumusta. Selvityksia tyduupumuksesta on tehty varsin paljon, mutta hyddyn
ovat varsin suuria, joten aihe on tutkimuksen arvoinen ja varmasti on tarvetta tiedolle,
jota yksilo voi itse kayttda. Tieto Sita, etta muutkin ovat kokeneet saamaa kuin itse
hel pottanee omaa selviytymista tyduupumuksesta samalla kun kirjoittaminen voidaan
kokea tergpeuttisena toimintana ja lisdta ymmarrystd aiheesta. Tutkimuksen
toteutumisen kannalta yhteisty6 kanssanne olis erittéin térkeda.

Lisétietoa kaivatessanne kerron mielellani enemman tutkimuksestani!
Y stavdlisin terveisin,
Katja Saari.

katja.saari @uwasa.fi
puh:
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Liite 4. IImoitus tyduupumusta kokenelille.
KIRJOITA TYOUUPUMUK SESTA OMASSA ELAMASSAS|
Hyva Tybuupumusta kokenut,

Teen pro gradu —tutkimusta tyéuupumuksesta V aasan yliopiston johtamisen laitokselle.
Henkilokohtaiset kokemukset ovat arvokkaita tietoléhteitd ja olisin  kiitollinen
osalistumisestanne tutkimukseeni, mikali koet ty6uupumusta tai olet kokenut
tyOGuupumusta jossain vai heessa ty el amaasi.

Toivon, etta kirjoittaisit tyouupumuksestas ja siihen liittyvistd asioista elémassas
omana itsenasi. Haluaisin tietéd tyouupumuksesi eri vaiheista ja selviytymisestasi.
Voidst arvioida eldméas ennen ja jalkeen tyduupumuksen. Kuvalle tapahtumia ja
tuntemuksia. Voit kirjoittaa kaikesta mink& koet térkeéks mainita. Lopuks toivoisin,
ettéd kertoisit sukupuolesi, ikds ja toimialas. Jos hauat, voit myds ilmoittaa
puhelinnumerosi, niin otan yhteyttd. Kaikki tiedot késittelen ehdottomalla
luottamuksella!

Kirjoituksen voit |ahettéé postitse tai shkdpostitse alla oleviin osoitteisiin:
Vaasan yliopisto

Johtamisen laitos/K atja Saari

PL 700

65101 Vaasa

katja.saari @uwasa.fi
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Liite 5. Analyysissd mukana olleet aineistot ja muuttujat.

Taulukko 1. Analyysissa mukana olleet aineistot taustatietoi neen.

Asuin |8ani k& Sukupuoli Ammatti
[Ikka* Oulun 1&ani 50-59 M Kauppa ja hallinto
Leena* Oulun 18ani 50-59 N Kauppa ja hallinto
Sirkka L &nsi- Suomi 50-59 N Kauppa ja hallinto
Hanna ? 50-59 N Sosiadli- jaterveys
Esko Etel& Suomi 50-59 M Palvelu
Eira* [t& Suomi 4049 N Kauppa ja hallinto
Simo ? 60 tai yli M Kasvatus ja koulutus
Paivi [t& Suomi ? N Kauppaja halinto
Paula* [té& Suomi 40-49 N Kasvatus ja koulutus
Matti Lansi-Suomi 50-59 M Teollisuus
Seppo ? 40-49 M Sosiadli- jaterveys
Anne* Etel& Suomi 50-59 N Kauppa ja hallinto
Ritva Etel& Suomi 50-59 N Maatal ous
Sonja [t& Suomi 50-59 N Sosiadli- jaterveys
Mari Oulun 18ani 50-59 N Kasvatus ja koulutus
Virpi Etel& Suomi 50-59 N Kauppa ja hallinto
Annikki L &nsi- Suomi 50-59 N Kasvatus ja koulutus
Terhi* ? 50-59 N Kasvatus ja koulutus
Annukka* | Oulun 18&ni 50-59 N Maatalous
Jaana ? 50-59 N Palvelu
Ralli L &nsi- Suomi 4049 N Sosiadli- jaterveys
Outi Etel& Suomi 4049 N Palvelu
Erja Etel& Suomi 50-59 N Kauppa ja hallinto
Kirsi L &nsi-Suomi 40-49 N Kauppa ja hallinto
Ulla L &nsi-Suomi 50-59 N Kauppa ja hallinto
Maritta Léansi-Suomi 50-59 N Palvelu
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Jussi [t& Suomi 30-39 M Kauppa ja hallinto
Kyllikki Lapin l&ani ? N Palvelu

Anita Etel& Suomi 60 tal yli N Palvelu

Sdla Etel& Suomi 30-39 N Palvelu

Eerika ? 4049 N Kasvatus ja koulutus
Henna* L &nsi-Suomi 40-49 N Kasvatus ja koulutus
Inkeri L &nsi-Suomi 50-59 N Sosiadli- jaterveys
Antero* [t& Suomi 60 tai yli M Kasvatus ja koulutus
Heli Lapin l&ani 40-49 N Kasvatus ja koulutus
[lona* [t& Suomi 2ta dle | N Kasvatus ja koulutus
Jonna Etel& Suomi 29ta dle | N Teollisuus

Kaja* Etel& Suomi 30-39 N Palvelu

Elina Etel& Suomi 50-59 N Kasvatus ja koulutus
Lela* Oulun [&ani 50-59 N Maatalous

Mervi Lapin |&ani 50-59 N Palvelu

Susanne* Oulun 1&ani ? N Sosiadli- jaterveys
Toni Lansi-Suomi 30-39 M Teollisuus

Arja Oulun [&ni 4049 N Kasvatus ja koulutus
Oss Etel& Suomi 30-39 M Palvelu

Terho* [t& Suomi 60 tal yli M Teollisuus

Enni L &nsi-Suomi 40-49 N Sosiadli- jaterveys
Sinikka* L &nsi-Suomi 4049 N Kauppa ja hallinto
Tea* [té& Suomi 30-39 N Kasvatus ja koulutus

Taulukko 2. Aineistojen jakautuminen |aéneittain.

Oulun Lapin Etel& Léans- It&Suomi | ?
|&&ni |&ani Suomi Suomi
Yhteensa |7 3 12 12 9 6
Prosenttia | 14.29 6.12 24.49 24.49 18.37 12.24
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Taulukko 3. Aineistojen jakautuminen ikaryhmittéin.

29tal alle | 30-39 40-49 50-59 60ta yli |?
Yhteensa | 2 6 12 22 4 3
Prosenttia | 4.08 12.24 24.49 44.90 8.16 6.12

Taulukko 4. Aineistojen jakautuminen sukupuolittain.

Nainen | Mies
Y hteensa | 39 10
Prosenttia | 79.59 | 20.41

Taulukko 5. Aineistojen jakautuminen ammateittain.

Maatalous | Palvelu | Teollisuus | Kasvatus ja koulutus
Yhteensa | 3 10 4 13
Prosenttia | 6.12 2041 |8.16 26.53

Kauppaja hallinto

Sosiadli- jaterveys

Y hteensa

12

7

Prosenttia

24.49

14.29

?=d tiedossa, N = nainen, M = mies, * = ddmanviiva




