Irti uupumuksen Kierteesta

Tyoduupumuksesta toipuminen ja tyokyvyn
palautuminen kuntoutuskertomuksissa

MARIA RISKU

TAMPEREEN YLIOPISTO
Sosiaalipsykologian pro gradu -tutkielma
Yhteiskuntatieteiden tiedekunta

Ohjaajat: Atte Oksanen ja Anu Sirola



THVISTELMA

TAMPEREEN YLIOPISTO
Yhteiskuntatieteiden tiedekunta

RISKU, MARIA: IRTI UUPUMUKSEN KIERTEESTA. Ty6uupumuksesta toipuminen ja
tyokyvyn palautuminen kuntoutuskertomuksissa

Pro gradu -tutkielma, 69 + 5 s.
Sosiaalipsykologia
Maaliskuu 2017

Tybuupumus on ajankohtainen uuden tydeldman ongelma, joka aiheuttaa lukuisia ongelmia
niin  yksil6ille, yrityksille kuin yhteiskunnalle. Kuitenkin sitd on tutkittu tyypillisesti
organisaatioiden nakokulmasta tuloksellisuuden parantamiseksi. Tassé pro gradu -tutkielmassa
tybuupumusta analysoitiin  toipumisen ndkokulmasta. Tutkimusta varten analysoitiin
narratiivisen tutkimuksen keinoin 31 tyéuupumusta hoitavalle kurssille osallistuneen henkilon
haastattelua, jotka kuuluvat Ulla Kinnusen wvuonna 2001 kerddmdan aineistoon.
Tutkimuskysymykset olivat: millaisia tarinatyyppeja tyduupumuksesta ja siitd toipumisesta
haastateltavien kuntoutuskertomuksissa esiintyy? Minkalaista minuutta haastateltavat eri
tarinatyypeissa Kielellisesti rakentavat? Tutkimuksen tavoite oli pohtia kuntoutuksen tukemisen
sekd tyohon palaamisen mahdollisuuksia kuntoutumisnarratiivien ja niissa rakentuvan
minuuden analyysin pohjalta.

Kuntoutumisnarratiivit voidaan jakaa kolmeen tarinatyyppiin. Uupumuksen kanssa vield
kamppailevat tyontekijat kertovat tarinaa uupumuksesta loputtomana kierteend. He eivat pysty
jasentdmaén kokemuksiaan yhtendiseksi tarinaksi, vaan kuvaavat tilannetta loputtomaksi
Kierteeksi, josta eivat paase ulos. Toipumisen lahdettyd k&yntiin kerrotaan tarinaa
uupumuksesta selviytymisestd. Siirtymdn mahdollistaa muutos kertojan identiteetissa
uupuneesta kuntoutuvaksi minaksi. Tarinan ansio kertojalleen on kyky muodostaa yhtendinen
ja ajallisesti jasentynyt tarina tapahtumista. Kuntoutuminen saatetaan loppuun tarinassa
uupumuksesta oppimiskokemuksena, kun kertoja ymmartdd oman roolinsa tarinassa
aktiiviseksi toimijaksi, jonka on mahdollista ehkéistd uupumuksen syntymista. Prosessin kautta
uupuminen on mahdollista oppia ndkemaan positiivisena oppimiskokemuksena.

Kuntoutusta voidaan tukea ottamalla tarinallinen kuntoutus sen tavoitteeksi. Tarinallisen
kuntoutuksen my6td uupuminen on mahdollista sijoittaa osaksi henkilén elaméntarinaa.
Tulosten pohjalta voidaan lisaksi paatella, etté tarinallisen kuntoutumisen myoté paitsi henkilon
tulevaisuudenusko myos halu ja kyky palata ty6elamaan on mahdollista palauttaa. Valmiit
tarinamallit voivat auttaa jasentaméan uupumuksen kanssa vield kamppailevien omaa tarinaa
kokemuksistaan. Kerronnallinen lahestymistapa tarvitaan osaksi tyduupumusinterventioita
tukemaan yksilon tarpeita, kuten identiteetin muutosta.

Asiasanat: tyduupumus, tyon kuormittavuus, tydhyvinvointi, kuntoutus, narratiivinen tutkimus,
minuus, identiteetti
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Burnout is a current issue in modern work life that causes several problems for individuals, as
well as, for companies, and for the society. However, research on burnout has typically been
conducted from the point of view of organizations and improving their profitability. In this
master thesis, burnout was analysed from the point of view of rehabilitation. 31 interviews of
people having taken part in a rehabilitation course were analysed by means of narrative analysis.
The interviews were conducted by Ulla Kinnunen in 2001. The research questions were: what
types of stories about burnout and rehabilitation occur in the rehabilitation narratives told by
the interviewees? How do the people interviewed portray the self in the stories? The aim of the
study was to consider the ways in which recovery can be promoted, as well as, the possibility
of returning to work through the analysis of the rehabilitation narratives and how the self is
portrayed in them.

The rehabilitation narratives can be divided into three story types. People still struggling with
burnout told the story about burnout as an endless spiral. They are not able to create a structured
story about their experiences, but rather describe the situation as an endless spiral from which
they could not find their way out. Only once recovery has started, a story about recovering from
burnout is told. The shift is made possible by a change in the storyteller’s identity: the self is
portrayed as “recovering” instead of “‘exhausted”. The significance of the recovery story for the
storyteller is being able to form an outlined, coherent story about the events. Rehabilitation is
completed in the story about burnout as an educational process, through understanding one’s
role in the story, as an active participant who is able to prevent burnout on their own. Through
the process of rehabilitation, the recovered learn to look at burnout as a positive life lesson.

Recovery can be promoted by setting narrative rehabilitation as the goal of recovery. Narrative
rehabilitation enables acceptance of burnout as a part of one’s life story. A conclusion drawn
from this study is that a person’s faith in the future, as well as, prospect of, and ability to return
to work can be restored through narrative rehabilitation. Existing narratives of recovery help
people still struggling with burnout to discern their own story. It is, therefore, important to
include the narrative approach in burnout interventions as a means to support a person’s
individual needs such as, the change in one’s identity.

Keywords: burnout, job strain, job satisfaction, rehabilitation, narrative analysis, self, identity
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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenina tapahtunut tyéeldman murros on tuonut mukanaan laajan tyéelamén
tutkimuksen kirjon, jonka negatiivisena k&antdpuolena on tydstd johtuvan pahoinvoinnin
tutkimus. Niin sanottuun uuteen ty0hon liittyy paitsi uusia, joustavia tyon muotoja,
innovatiivisuuden tukemista ja tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksien lisdantymista, myos
kovasta tyotahdista johtuvaa Kiirettd, stressid, vasymysta ja vaikeutta erottaa tyo vapaa-ajasta.
Kenties vakavin Kiireisen ja vaativan tyéelamén ongelma on tydstd johtuva uupumus, joka
pahimmillaan vie tyontekijan pitkélle sairauslomalle tai jopa tyokyvyttomyyseldkkeelle. (Ks.
esim. Julkunen 2008; Kalimo & Toppinen 1997; Kinnunen & Feldt 2008; Kinnunen & Hatinen
2008; Lehto & Sutela 2008.)

Viime vuosina myods tyfeldméan valoisat puolet on huomioitu esimerkiksi niin sanotun
positiivisen psykologian tieteenalan kehittymisen myoéta (ks. esim. Hakanen 2005). Myds
viimeisimmissa  ty0elamatutkimuksissa  nakyy  tyoelaman  positiivinen  Kehitys.
Tilastokeskuksen vuoden 2008 ty6olotutkimuksen tulokset kertovat tydeldman kehittdmisen
onnistumisesta: tyd tarjoaa tekijalleen parhaimmillaan  mielenkiintoisia tehtéavié,
etenemismahdollisuuksia ja niin keskeisen osan elamaa, ett4 sitd halutaan jatkaa myos elakeién
jalkeen (Lehto & Sutela 2008). Myds Tyoterveyslaitoksen Tyd ja terveys Suomessa 2012 -
tutkimuksen mukaan tyohyvinvoinnin kokemisessa nakyy muutos parempaan. Kuitenkin sen
mukaan edelleen yli neljdnnes (28 %) tyontekijoista kokee tyonsa henkisesti rasittavaksi, ja
varsinaista tyosta aiheutuvaa stressida kertoi kokeneensa kahdeksan prosenttia vastaajista.
Erilaisten psyykkisten oireiden kokeminen tyossd on tutkimuksen mukaan lisdantynyt viime
vuosien aikana, ja vuonna 2012 suoranaista masennusta kokevien tydssakavijoiden méaéara oli
15 prosenttia. (Kauppinen ym. 2013, 5, 106-108.)

Tydelamaa ja siihen liittyvad pahoinvointia on tyypillisesti tutkittu organisaatioiden ja
yhteiskunnan nadkokulmista, esimerkkeind uupumuksesta seuraava tehottomuus, poissaoloista
aiheutuvat taloudelliset tappiot ja yhteiskunnalle aiheutuvat kulut (esim. Cooper & Cartwright
1997; Cooper, Liukkonen & Cartwright 1996). Jotta ilmiéon paastdén kokonaisvaltaisesti
ké&siksi, tarvitaan rinnalle liséksi tyduupumusta kokevien ja siitd toipuneiden tydntekijoiden

oma  ndkokulma.  Tarinallinen lahestymistapa  antaa  &nen  tyontekijéiden



uupumiskokemuksille. Kerronta, jonka paahenkilé on kertoja itse, tarvitsee rinnalleen
minuuden ja identiteetin kasitteet. Sosiaalitieteissdé minuus ymmarretddn usein “yksilon
refleksiiviseksi tietoisuudeksi itsestaan”, kun taas identiteeteilld tarkoitetaan yksilon ja muiden
ihmisten tekemid méarittelyja siitd, “kuka mind olen” tai “keitd me olemme” (Saastamoinen
2006, 170). Oksanen (2004, 26-28) puolestaan médrittelee minuuden Kkattoké&sitteeksi
subjektiviteeteille (omakohtainen, sisdinen kokemus siitd, kuka mind olen) ja identiteeteille

(tietoisesti luotu kasitys siitd, kuka mind olen tai keitd me ryhméana olemme).

Narratiivinen tutkimus (engl. narrative analysis) tutkii kertomuksia. Menetelméllisesta
nakokulmasta katsottuna kertomusten avulla katsotaan olevan mahdollista saada tietoa
kertomuksen kohteena olevasta ilmidsta. Sosiaalisen konstruktionismin perusoletusten mukaan
kertomukset ovat jo lahtokohtaisesti lasnd todellisuuden sosiaalisessa rakentumisessa.
(Hyvarinen 2008.) Suomenkielisessé kirjallisuudessa puhutaan tyypillisesti myds kertomuksen
ja kerronnan tutkimuksesta (esim. Aaltonen & Leimuméki 2010) tai kertomuksen analyysista
(Hyvarinen 2010). Tarinalla (engl. story) tarkoitetaan ajallista merkityskokonaisuutta, jolle
tarkedd on sen juoni (Bruner 1990; Hanninen 2002). Méaaritelmia tarinan rajaamiselle on useita:
esimerkiksi niin sanottujen minimimaaritelmien mukaan tarina muodostuu jo vahintaan
kahdesta tapahtumasta, jotka seuraavat ajallisesti toisiaan (Hyvarinen 2010, 91). Kertomus
(engl. narrative) puolestaan on tarinan esitys merkkien, esimerkiksi kielen, avulla. Kertomus
tekee tarinan ja sen tapahtumat ymmarrettaviksi niin kertojalle itselleen kuin sen
vastaanottajalle. (Bruner 1990; Hanninen 2002.) Narratiivinen tutkimus ei tarkoita vain yhté
tiettyd menetelmaa, eika tarinallisuudella ole vain yhtd oikeaa tulkintaa. Erilaisia tulkintoja
yhdistdd huomion Kkiinnittyminen kerrontaan ja tarinaan. Sosiaalitieteissd kerronnalliset
lahestymistavat ovat tarkeitd, koska ihmisten itsestddn ja omasta elamastaan luoma kerronta on
aina yhteydessa heidan rakentamaansa identiteettiin sekd eldmassa tapahtuviin muutoksiin.
(Mm. Hyvarinen 2010; Hanninen 2002.)

Pro gradu -tutkielmani analysoi ty6uupumusta toipumisen nakokulmasta. Kuntoutumisen
kontekstissa kerronnallista lahestymistapaa on sovellettu esimerkiksi yhteiskunnassa ja
kulttuurissa yleisesti tunnettujen sairaustarinoiden tutkimisen seka tarinallisen kuntoutumisen
(sairauden tai muun muutoksen katkaiseman eldmantarinan korjaaminen ja uuden suunnan
I6ytdminen) muodossa (mm. Herzlich 1973; Frank 1995; Suomessa mm. Hanninen 1996, 2002;
Héanninen & Valkonen 1998; Kaskisaari 2004; Valkonen 2002). Tutkimusta varten on
analysoitu narratiivisen tutkimuksen keinoin 31 tyduupumusta hoitaville kuntoutuskursseille

osallistuneen henkilon haastattelua. Haastattelut on tehnyt Ulla Kinnunen vuonna 2001



(Kinnunen 2001). Tutkielmani tavoite on analysoida haastatteluissa esiintyvid tarinoita
tybuupumuksesta ja siitd kuntoutumisesta seka tarkastella nditd kuntoutumisnarratiiveiksi

kutsuttuja tarinoita suhteessa aiempaan tyouupumustutkimukseen.

Tutkielmani péaatutkimuskysymys on, millaisia tarinatyyppeja tyduupumuksesta ja siita
toipumisesta haastateltavien kuntoutuskertomuksissa esiintyy. Tarinoissa kerrotaan paitsi
tybuupumuksesta prosessina, myos itsestd uupumuksen kokijana prosessin eri vaiheissa ja siita
selviytyjana. Alakysymyksend tarkastellaankin sitd, minkélaista minuutta haastateltavat eri
tarinatyypeissa kielellisesti rakentavat. Tulosten perusteella pohditaan toihin palaamisen
mahdollisuutta tyduupumuksesta kuntoutumisen jalkeen sekd kuntoutumisen tukemisen

mahdollisuuksia.

Tutkielman alussa tyduupumusilmio sijoitetaan tyGeldamén viimeaikaisten muutosten
kontekstiin luvussa kaksi. Luvussa kolme tutustutaan tyéhyvinvoinnin teemaan seka
positiivisesta ettd negatiivisesta ndkokulmasta ja avataan tutkimuksen tarkeimpia kasitteita:
tybuupumus ja sen suhde l&hikasitteisiinsd stressiin ja masennukseen, tyouupumuksen
kehitysmalleja ja  kuntoutuksen  mahdollisuuksia sek& positiivisen  psykologian
tyohyvinvointikasitteita tyon ilosta tyon imuun. Luvun lopussa luodaan vield katsaus yksilon
persoonallisuustekijoihin ja hallintakasityksiin tyduupumukselta suojaavina tekijoinéd. Luvussa
nelja esitellaan analysoitava tutkimusaineisto seké kerronnallinen lahestymistapa tutkimuksen
menetelmallisend viitekehyksend. Luvussa viisi esitelldén tutkimuksen tarkeimmat tulokset, ja
luvussa  kuusi  liitetddn  vield ké&silla olevan tutkimuksen tulokset aiempaan
tybuupumustutkimukseen ja kerronnallisin lahestymistavoin toteutettuihin tutkimuksiin

sairaudesta tai muusta suuresta elamanmuutoksesta kuntoutumisesta.



2 TYOELAMAN MURROS JA UUDEN TYON PARADOKSIT

2.1 Tybelaman muutossuuntia viime vuosikymmenina

Yhteiskunnassa ja tydeldmassa viime vuosikymmeniné tapahtuneet rakenteelliset muutokset
ovat osaltaan johtaneet uudenlaisiin vaatimuksiin tyontekijoille. Agraariyhteiskunnasta on
siirrytty tieteellisen liikkeenjohdon ja kansallisen massatuotannon leimaamaan teollisen
tuotantotyon aikakauteen, ja lopulta massatuotannon Kritiikin kautta asiakaslahtdisemp&én
postfordismiin sek& moderniin palvelu- ja tietotyéhon. (Ks. esim. Blom, Melin & Pydria 2002;
Green 2006; Julkunen 2008; Vaananen & Turtiainen 2014a.) 2000-luvun tydelamé on palvelu-
ja tietotyOvaltaista sekd aiempaa kansainvalisempad, verkostoituneempaa, tietoistuneempaa ja
liikkuvampaa (Julkunen 2008, 10, 12, 18-19). Taman péaivan tyontekijoiltd odotetaankin
enemman joustavuutta, kykya hankkia ja yhdistella erilaista erityisosaamista, uudenlaista
ongelmanratkaisua ja innovatiivisuutta, epdvarmuuden sietdmistd sekéd valmiutta antaa tyolle
enemman omasta ajastaan ja persoonastaan (Green 2006; Manka 2012; VVaananen & Turtiainen
2014a).

Yhteiskuntatutkimuksessa puhutaan paljon tyéelamén muutoksesta tai murroksesta. Raija
Julkunen (2008, 12-19) esittelee muuttunutta tydelaméa dikotomioiden ennen—nyt ja vanha—
uusi kautta. Vanhan ja uuden tyon vastakkainasettelun tarkasteluun siséltyy oletuksia siita,
millainen tydeldma on ennen ollut, ja millainen siitd on tydeldman murroksen myota tullut.
Julkusen (em. 19) esittdmid vanhan ja uuden tyon vastakkainasetteluita ovat muun muassa
siirtyminen kansallisesta kansainvéliseen ja globaaliin, sadnnellystd ja organisoidusta
sédantelemattomaan ja disorganisoituun, seka paikallaanpysyvasta ja turvatusta liikkuvaan ja
prekaariin tyohon. Vanhasta tarkoin sdannellysta ja pitkalti koneiden avulla tehtavasta tyosta
on siirrytty tyontekijéiden henkilokohtaista taitoa ja osaamista vaativaan yksil6lliseen ja

henkildityneeseen tyohon.

Kenties negatiivisimman kuvan tydeldman muutoksista viime vuosikymmening esittdd Juha
Siltala (2004/2007). Siltala esittdd dikotomian “ennen—jilkeen” ennen kaikkea siitd
ndkokulmasta, ettd “ennen” asiat olivat hyvin, nykyédin auttamattoman huonosti. ”Ennen”

tyopaikat olivat turvattuja, tyontekijat keskenddn samanarvoisia, ja epakohdat saatettiin korjata



lakkoilemalla. Uutta ty6elamaa hallitsevat hdnen mukaansa ennen kaikkea epavarmuus, Kiire
seka entista kovemmat vaatimukset. Han kuvailee tdman péivéan yhteiskunnallista tilannetta ja
tyéelaméaé globaaliksi hyperkilpailuksi, turbokapitalismiksi ja jopa holokaustiksi, jota leimaa
tiukka valvonta, pelko ja kilpailu tyontekijoiden kesken. Tydn vaihtosuhteen kasitteelld hén
kuvaa tyontekijoiden tarvetta ikadn kuin myyd& tyopanostaan kilpailukeskeisessa nyky-
yhteiskunnassa pystyakseen saavuttamaan tekemalladén tyolla kunnollisen elintason (em. 13-
35).

Francis Green (2006, 153-160) puolestaan esittelee positiivisia muutoksia tydeldmassa:
tyontekijat ovat nyt koulutetumpia, kayttavat tydssadn enemman kykyjé ja taitoja, ja saavat
tyostddn korkeampaa palkkaa kuin ennen. Naistd positiivisina pidetyistd muutoksista
huolimatta tydntekijoiden kokeman tyotyytyvéisyyden on useissa eri tutkimuksissa ja eri
maissa havaittu laskeneen, ja vaikeuksien palautua tyosta lisddntyneen 1970-luvulta 2000-
luvun alkuun. Green (em.) ja Julkunen (2008) kutsuvat t&t4 tyon laadun ja uuden tyon
paradoksiksi: miten voi olla mahdollista, ettd koettu tyohyvinvointi laskee, vaikka tyon

edellytykset ja mahdollisuudet ovat parantuneet?

Syiksi heikentyneelle tyhyvinvoinnille on esitetty muun muassa tyon epavarmuutta, kiiretta ja
aikapaineita seké lisdantynytta tyémaaraa ja vaativampia tyotehtavia, joihin tyontekijoilla ei
kuitenkaan ole riittavasti vaikutusmahdollisuuksia (esim. Cooper, Liukkonen & Cartwright
1996; Kalimo & Toppinen 1997; Mauno & Kinnunen 2008). Myds Green (2006, 173-177)
ehdottaa alentuneen tyotyytyvéisyyden syyksi entistd vaativampien ja enemmaén taitoa
edellyttavien tyotehtdvien kaantdpuolena ilmenevaa vaikutusmahdollisuuksien ja oman
harkinnan kayttamisen mahdollisuuden véhyyttd. Hanen mukaansa myds tyotehtévien
suorittamisen asettamat aikapaineet johtavat vapaa-ajan véhenemiseen ja tatd kautta

vasymiseen.

Julkunen (2008, 12, 53-80) ehdottaa yksilon alentuneen hyvinvoinnin syyksi tydeldmasta
kadonneen turvan poistumista, “kollektiivisten suojien murenemista”. Siind missé tyontekijélle
ovat aiemmin tarjonneet turvaa esimerkiksi tydsopimus ja tyontekijoiden ammatilliset yhteisot,
tdman pdivan yksiloityneesséd tydelaméssa entista vaativammat tyotehtavat edellyttavat
tyontekijan henkilokohtaista osaamista, jolloin jokainen tydn vaatimus ja epdonnistuminen niin

sanotusti “tarahtda” suoraan yksiloon.

Ari Vaananen ja Jussi Turtiainen (2014a) ovat tutkineet suomalaisen tydeldman muutoksia

vuosina 1945-2013 tyontekijyyden kasitteen avulla. Tyontekijyyksilla he tarkoittavat



aikakausille tyypillisia “kulttuurisia tyontekijatyyppejé ja -hahmoja”, jotka kuvastavat paitsi
tiettyjen aikakausien tyypillisiad tyoelamatodellisuuksia, my6s yleisid ihannetyontekijan
ideaaleja (em. 9-10). Osoittamalla tyontekijyyksiin kohdistuvien toiveiden ja odotusten seka
laajempien yhteiskunnallisten muutosten vélisid yhteyksia he pyrkivat yhdistaméén noihin
muutoksiin liittyvid, aiemmin erillddn kaytyja keskusteluja muun muassa tyon muuttumisesta,
subjektiviteetista ja tyOhyvinvoinnista. Tutkimus tarjoaa tyoelaméatutkimukselle uuden,
tyéorganisaatioiden tai yhteiskunnan sijaan itse tyontekijoihin keskittyvén nakékulman, joka
rakentaa kuvaa tamén péivan tyontekijoistd ja tyontekijyyksistd osana tyOelamén ja

yhteiskunnan historian analyysié. (Em. 13-17.)

Suomalaisen tyontekijyyden muutosulottuvuudet ja tyontekijaideaalit nivoutuvat yhteiskunnan
laajempiin rakenteellisiin  muutoksiin: siirtymiseen 1940- ja 1950-lukujen maa- ja
metsataloustyOpainotteisesta tydeldmasta tehdastéihin kaupungeissa 1960-1980-luvuilla, ja
lopulta 2010-luvun palvelu- ja tietotydyhteiskuntaan. Muutoksia on tapahtunut erityisesti
tyossd, sen perusluonteessa ja ammateissa (esim. siirtyminen fyysisesta tyosta tehtaviin, jotka
vaativat yha erityisempaa tieto-taitoa, valkokaulusammattien lisddntyminen), tydnteon
fyysisessd, sosiaalisessa ja kulttuurisessa ympéristossd, sukupuolten tydnjaossa (naisten
parantuneet koulutusmahdollisuudet ja laajamittainen siirtyminen tyoeldmaan), seka
tuottavuuden luonteessa (siirtyminen maataloudesta teollisuustuotantoon, teknologian
kehitykseen ja lopulta sosiaaliseen ja emotionaaliseen padomaan). Valtion vaurastuttua myos
ihmisten palkat ovat nousseet, ja ammattiliittojen avulla tyontekijoiden oikeudet ovat
parantuneet. Tydn organisoinnissa ja johtamisessa on siirrytty yha tyontekijaldhtdisempiin
muotoihin. Tyon rasitustekijat ovat muuttuneet fyysisista psykosomaattisiin ja mielenterveyden
ongelmiin. (Vaananen & Turtiainen 2014b, 35-53; 2014c, 261.)

Suomalaisen ty6eldman murrokset liittyen maataloustyén vdhenemiseen, teollisuuden kasvu-,
huippu- ja véhentymisvaiheisiin sekd erityisesti palvelu- ja tietotalouden nousuun ovat
tapahtuneet muihin lansimaihin verrattuna nopeasti 1940-luvun jalkeen (Blom ym. 2002, 333,
336; Vadnanen & Turtiainen 2014b, 35-36). Raimo Blomin, Harri Melinin ja Pasi Pyoridn
(2002, 333-335) mukaan niin sanottu tietotyd on lisdantynyt Suomessa merkittavésti 1980-
luvulta l&htien. Tietotydll& he eivat tarkoita pelkastaan tietotekniikkaa hyvaksikéayttavaa tyota,
vaan viittaavat enemmankin tyétehtévien vaatimustasoon: millaista koulutusta ja osaamista tyo
vaatii. Informaatio- ja kommunikaatioteknologian kehittyessa myds ihmisten tyétehtavista on
tullut yh& tietointensiivisempié. Poikkeuksellisen nopea tietotalouden kasvu on aiheuttanut

tyontekijoille paineita oppia ja kehittya jatkuvasti.
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Véanénen ja Turtiainen (2014c, 261-275) péaatyvat jakamaan tarkastelemansa aikakauden
neljaan tyypillisia tyontekijyyksid kuvaavaan vaiheeseen: ammattitaidon kauteen (vuodet
1945-1959), reformien kauteen (1960-1978), subjektiviteetin nousun kauteen (1979-1992)
seka tiivistymisen kauteen (1993-2013). Ammattitaidon kaudella ihanteellinen tydntekija oli
ahkera, “moraalisesti kunnollinen” sekd tyotehtdvinsd taitava tyOntekijd, joka omalla
tyopanoksellaan osallistui kansakunnan rakentamiseen. Reformien kaudella alettiin fyysisten ja
moraalisten ansioiden rinnalla arvostaa tyontekijoiden psyykkisia ja sosiaalisia ominaisuuksia
ja taitoja kuten neuvottelutaitoja ja ihmistuntemusta. Tyontekijyyksissd nakyi toive

henkilokohtaisen aseman paranemisesta tulevaisuudessa.

Subjektiviteetin nousun kaudella tyontekijyyden kehittdmiseen panostettiin yhd enemman.
Tuotannon ja  markkinoiden  muutokset asettivat  tyontekijoille  joustavuuden,
kunnianhimoisuuden ja kilpailullisuuden ihanteita sek& palvelualoilla tunne- ja
organisointitaitojen odotuksia. Samaan aikaan nousi keskustelu tyGholismista ja tyon
aiheuttamasta stressistd ja vasymyksestd. Huomio kiinnittyi tyontekijoiden yksilollisiin
kokemuksiin. Joustavuuden vaatimukset sek& niin sanottu “pehmeiden ominaisuuksien yha
madritietoisempi valjastaminen tehostamisen ja tuottavuuden lisddmiseksi” nékyivit
tyontekijaideaaleissa edelleen tiivistymisen kaudella (Vd&nanen & Turtiainen 2014c, 273).
Ihannetyontekija oli koulutettu, muuntautumiskykyinen ja Kilpailunhaluinen erityisosaaja.
Tyontekijyyksien negatiivisella puolella nékyi edelleen tyon henkista vaativuutta ja
tyopahoinvointia, vaikka niin sanotut perinteiset tyGterveysriskit olivat vahentyneet. (Em. 261
275.)

Huomion Kkiinnittyminen sosiaalisen ja emotionaalisen padoman tarkeyteen on johtanut
keskusteluun tyontekijéiden hyvinvoinnista. Tyon rasittavuus on muuttunut fyysisesta
henkiseen kuormitukseen. VVaanénen ja Turtiainen (2014b, 51) sek& VV&é&nénen ja Varje (2014,
227-228) osoittavatkin tutkimuksissaan saman paradoksin kuin Green (2006) ja Julkunen
(2008): 1990-luvun loppupuolella tydhyvinvointikeskusteluun ilmestyy “stressaantunut
tyontekijihahmo”, mikéd dkkiseltddn vaikuttaa erikoiselta ottaen huomioon useiden tyon

edellytysten paranemisen ja aiempaan nahden ennennékemattéman hyvinvoinnin.



2.2 Uuden tydn haasteet tydntekijalle ja taman minuudelle

Blom, Melin ja Pyorid (2002, 334—-341) tarttuvat uuden tyoelamén paradoksiin kysymalld, onko
yhteiskunnan informationalisaatio tuonut mukanaan uutta, positiivista lisdarvoa vai vain uusia
konflikteja ja jannitteitd. He paatyvat ehdottamaan, ettd eniten uuden tyon
informaatiovallankumouksesta hyotyvat korkeasti koulutetut ja luovat yksil6t, joilla on kykyja
toimia sekd ihmisten ettd teknologian parissa. Lisaksi he esittdvat, ettd uuden tietotyon
vaatimukset korkeasta koulutuksesta, erikoisosaamisesta seké kulttuurisista kyvyisté rajaavat

tydssa menestymisen mahdolliseksi vain koulutetuille, keskiluokkaan kuuluville tydntekijoille.

Blom, Melin ja Pyorid (2002, 341) kuvailevat kuitenkin korkeasti koulutettujen tietotyoldisten
tilannetta tydeldmassa ristiriitaiseksi: sitd leimaavat toisaalta autonomia ja palkkiot, toisaalta
valvonta ja stressi. Heiddn mukaansa henkinen rasitus, aika- ja suorituspaineet, ylity6t ja téiden
kotiin vieminen ovat yleisempid tietotyoldisten kuin verrokkiryhmien keskuudessa.
Tietotyolaisiksi he madrittelevat korkeasti koulutetut tyontekijét, jotka kayttdvat tydssadn
tietotekniikkaa ja suunnittelevat tyénteon tarkeitd aspekteja itsendisesti. Verrokkiryhmié ovat
tyontekijat, jotka myos kayttavat tietotekniikkaa tydssaan, mutta joilla ei ole vastaanvan tasoista
koulutusta, seké tyontekijat, jotka eivat kayta tietotekniikkaa tydssddn lainkaan. Tydeldman
vaatimuksista seuraa voimistunut kilpailu tyopaikoista ja palkkioista tyontekijoiden
keskuudessa. He péaattavatkin tutkimuksensa esittamalla, ettd vaikka modernin yhteiskunnan
informationalisaatio lisd4 taloudellista vaurautta, ei voida vaittdd, ettd se automaattisesti

edistdisi sosiaalista hyvinvointia.

Véaananen ja Varje (2014, 228-252, 258-259) seka Vaananen ja Turtiainen (2014c, 275-281,
287-288, 292) muistuttavat, ettd tyontekijyyksien murrokset ovat seurausta sekd tydeldman
rakenteellisista muutoksista ettd laajemmista kulttuurin ja sosiaalisten suhteiden muutoksista.
Esimerkiksi voimakkaasti yleistyneen tydpahoinvointikeskustelun taustalla ei ole pelkéstdén
tyon negatiivisia muutoksia, vaan psyykkisistd ongelmista puhumista ovat osaltaan myos
helpottaneet psykologisen tietamyksen lisdédntyminen kansan keskuudessa seka psykologisen
ja laédketieteellisen kielenkayton trendi. Liséksi tyontekijyyksien muutoksissa havaittavissa
olevan henkilokohtaistumisen ja yksilollisyyden korostamisen (huomion kiinnittyminen
yksiloon ja tdmén hyvinvointiin ja selviytymiseen) on havaittu olevan osin ongelmallista
tyontekijoiden minuuden kannalta. Jatkuvasti kasvavat vaatimukset tyontekijéiden
henkilokohtaisesta osaamisesta, joustavuudesta ja velvollisuuksista aiheuttavat sen, ettd myos

epéonnistuminen tydssd ndhdaan tyontekijan henkilokohtaisena epdonnistumisena. Tama



altistaa tyontekijdan muun muassa syyllisyyden ja riittdméattdmyyden tunteille. (Ks. myos
Julkunen 2008; Kaskisaari 2004.)

Véaanénen ja Turtiainen (2014c, 292) kuvaavat uuden tydeldaman minuuden problematiikkaa
stressin ja uupumuksen tarinoiden tulkitsemiseksi “minén rajanvetoina tyon rajattomuutta
vastaan tyopaineiden, putoamisen pelon tai menestystoiveiden riivatessa”, kun “minén pitéisi
aina ylittdd itsensd”. Ympardivan maailman tuntuessa liian hallitsemattomalta yksilo pyrkii
hallitsemaan sen sijaan itsedédn, “kadintyy mindén ja omaan ruumiiseen” (em.; ks. myods Oksanen
& Turtiainen 2004). Tallgin tydn aiheuttaman stressin ja uupumuksen katsotaan olevan
ty6eldman historiassa uusi ilmio, jonka tunnistamiseksi, k&sittelemiseksi ja ymmartdmiseksi

kulttuurissa on luotava uusia kielellisid ilmaisutapoja.

Kuten Julkunen (2008), my0s Vé&andnen ja Varje (2014, 258-259) esittdvat, etta tyon
rasitustekijat nayttaytyvat erilaisina, kun niitd tulkitaan kollektiivisista lahtokohdista
(esimerkiksi tyovéenliike) tai yksilon ndkdkulmasta minén epdonnistumisena. Tyon epékohtiin
on helpompi puuttua ryhman turvin, mutta yksiléé ja hédnen henkil6kohtaisia ominaisuuksiaan
korostavassa tyoeldméssa epdonnistuminen on helppo n&hda vain yksilon tydpanoksen
riittdmattomyytend. Heiddn mukaansa on lisédksi ongelmallista, ettd tdman pdivan tyoelama
uhkaa tyontekijan jaksamista esittdmalla yha suurempia yksiloa korostavia itsendisyyden,
joustavuuden ja erikoisosaamisen vaatimuksia samalla, kun mielen ongelmat diagnosoidaan
yhteiskunnassa juuri yksilon toimintakyvyn kautta. Tallgin tydhon vasyminen nahdaéan yksilon

ongelmana, ei tyon liian suurien vaatimusten aikaansaannoksena.

Ari Vaanénen, Erkko Anttila, Jussi Turtiainen ja Pekka Varje (2012, 784—785) esittavat, etta
tyostressin kasite yleistyi seka tieteellisessé tutkimuksessa ettd arkikielessd 1960-luvulla, kun
ihmislahtdisyys ja sosiaalisesti vastuulliset arvot saivat jalansijaa tyOeldmdssa ja
organisaatioissa. Tyostressi alettiin tuolloin ymmartaa riskind, joka uhkaa tyontekijoiden
terveyttd ja alentaa heidan tehokkuuttaan. Historiallisesta nékokulmasta katsottuna huoli
stressista tyoterveysriskind on siis suhteellisen uusi ilmi6. VVa&nésen, Anttilan, Turtiaisen ja
Varjen mukaan tyostressitutkimuksen yleistyminen ja kehittyminen kertovat pyrkimyksesta
tunnistaa ja maaritella tydeldman uusia riskeja seka heijastaa tydeldman muutosta teollisesta
kohti modernia tydelamé&d ja tietoyhteiskuntaa, jossa tyontekijoiden nakokulmaan ja

hyvinvointiin on alettu kiinnittdd huomiota.

Véénasen, Anttilan, Turtiaisen ja Varjen (2012, 785, 791-793) mukaan tyostressitutkimus
yleistyi 1900-luvun loppupuolella tilauksena yhteiskunnallisen tilanteen ymmartamiseen: kun



tyoelamaéssa siirryttiin kohti modernia palvelu- ja tietotydeldmaé ja tyontekijoitd kunnioittavat
arvot seké yksilon ndkokulma saivat jalansijaa organisaatioissa, muutosta tukemaan tarvittiin
tieteellistd tutkimusnayttod. Tyostressitutkimus on sittemmin kehittynyt kattamaan tydstressin
kokemisen, tyoterveyden ja ammatillisen hyvinvoinnin sekd tuottavuuden valisia suhteita,
tyOstressin aiheuttajia ja tyOperdisia riskitekijoita seka erilaisia tyostressimalleja. Tyodstressin
tutkimus on osaltaan vaikuttanut myo6s tyontekijoiden henkisten ominaisuuksien, niihin

vaikuttavien tekijoiden ja niiden mahdollisten seurausten tunnistamiseen.
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3 TYOPAHOINVOINNISTA TYOHYVINVOINTIIN

3.1 Tyopahoinvoinnin kasitteet ja ilmeneminen

Tybuupumus (engl. burnout) yleistyi kasitteend 1970-luvulla. Suomen kielessa kaytettiin aluksi
termi& loppuunpalaminen, kunnes tyduupumuksen kasite otettiin yleisesti kayttoon 1990-luvun
alussa. Alun perin ty0uupumusta tutkittiin tyopsykologiassa vain ihmissuhdeammattien
erityisongelmana, mik& on vaikuttanut tutkimusmenetelmien kehittymiseen ja kasitykseen
tybuupumuksen luonteesta, esiintyvyydesta ja syista. Sittemmin on osoitettu tyduupumuksen
voivan kehittyd missa tahansa tydssd tydolojen ollessa epéedulliset ja tyontekijan ollessa

sitoutunut tychonsé. (Kalimo & Toppinen 1997, 9-10.)

Termia tyduupumus kédytetadn nykyadn kuvaamaan monenlaista vasymysta tydeldmassa. Jotta
tybuupumuksen kaésitettd voidaan kayttdaa tarkoituksenmukaisesti, on tehtdva ero tyosta
johtuvan uupumuksen sekd muista syistda johtuvan, mutta myo6s tyokykyyn vaikuttavan
vasymyksen valille. Jotta uupumuksen voidaan sanoa olevan tyon aiheuttamaa, on pystyttava
osoittamaan uupumuksen yhteys tyéhon. (Kalimo & Toppinen 1997, 9; Rantala 2008, 338—
339.) Uupumuksen tydperéisia aiheuttajia ovat tutkimusten mukaan muun muassa tyon
madrallinen ja ajallinen kuormittavuus, véhéiset vaikutusmahdollisuudet, epavarmuus tyon
jatkumisesta sekd rooliepaselvyydet tai konfliktit tyOyhteisdssa. Kasvavan Kkilpailun ja
globalisoituvien markkinoiden myota organisaatiokulttuuri on muuttunut ja tyon vaatimukset
ovat kasvaneet, ja tyontekijoiltd vaaditaan joustavuutta ja sopeutumiskykyd muuttuvaan
sosiaaliseen ymparistoon, vaativampiin tyotehtdviin, uuteen teknologiaan ja uudenlaisiin
tyosuhteisiin. Muutokset seka ylipaataan yha laajempien tydeldaméavalmiuksien omaksuminen
syoviat tyontekijoiden voimavaroja ja aiheuttavat ylikuormitusta. (Cooper, Liukkonen &
Cartwright 1996, 6-7; Kalimo & Toppinen 1997, 7-8; Kinnunen & Feldt 2008, 14.)

Uupumuksen kasite on erotettava myds lahikasitteistaan stressistd ja masennuksesta. Stressilla
tarkoitetaan ahdistuneisuuden kokemuksia, jotka ovat yleensd tilapdisia. Stressid voidaan
tarkastella joko stressitekijoiden (kuormitusta aiheuttavien tapahtumien ja tilanteiden),
stressireaktioiden (yksilon tai tydyhteison fysiologisia, tunneperdisia tai kognitiivisia
reaktioita) tai yksilon ja ympériston vélisen epétasapainon kautta. Stressaavassa tilanteessa
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ihminen kayttdd voimavarojaan tilanteesta selviytyakseen, ja lyhytaikaisena stressi voikin olla
mya0s positiivinen voimavara. Pitkittyesséén stressi kuitenkin johtaa voimavarojen ehtymiseen,
tyokyvyn alenemiseen seka erilaisten fyysisten tai psyykkisten oireiden ilmenemiseen. (Esim.
Kinnunen & Feldt 2008, 13-17; Manka 2015.)

TyOperdista stressia on l&hestytty usealla stressitekijoitd ja -reaktioita yhdistavélla teoreettisella
mallilla (tydstressin teoreettisia malleja ks. esim. Kinnunen & Feldt 2008, 17-35; Manka 2015).
Yksi johtava tydperdisen stressin teoreettinen malli on Karasekin tyén vaatimusten ja hallinnan
malli (engl. JDC model: Job Demand-Control model; suomennos: Kinnunen & Feldt 2008, 19),
jossa tyon hallinnalla tarkoitetaan tyontekijan vaikutusmahdollisuuksia ja paatoksentekovaltaa,
vaatimuksilla puolestaan tyon maarallisida ja ajallisia vaatimuksia seka rooliristiriitoja.
Vaatimusten ollessa korkeat ja hallinnan véhadinen yksilé kokee stressia ja voi jopa altistua
stressiperéisille sairauksille. Vaikka tyén kuormittavuus olisi suurta, mutta yksil6lla on
riittavasti vaikutusmahdollisuuksia tydn organisointiin, ei negatiivista stressia synny. (Karasek
1979; Karasek & Theorell 1990.)

Stressissa ihminen kayttdd voimavarojaan poikkeavasta tilanteesta selviytydkseen ja tyon
vaatimuksiin vastatakseen. Palautuminen alkaa, kun ponnistelujen jalkeen tyon vaatimukset on
taytetty. Mikali ihminen ehtii palautua ennen seuraavaa stressitilannetta, palautuminen on
onnistunut eika stressi uhkaa tydntekijan terveyttd. Pitkittynyt stressi ja vaikeus palautua
johtavat ongelmiin, kuten tyduupumukseen. (Manka 2015.) Tyduupumuksessa on kyse niin
voimakkaasta kuormittuneisuudesta ja voimavarojen tyhjentymisestd, ettei ihminen pysty
palautumaan siita itse. Olennaisin ero tyostressin ja tyéuupumuksen vélilla onkin se, ettd
stressissa ihminen kayttdd voimavarojaan kuormittavasta tilanteesta selviytymiseen, kun taas
tybuupumuksessa pitkdkestoinen altistuminen stressitekijoille kuluttaa yksilén voimavarat
loppuun. Erés tyduupumuksen madritelma onkin pitkittyneen stressin seurauksena muodostuva
“vakava, ty0ssd kehittyvd krooninen stressioireyhtymd” (Kinnunen & Hitinen 2008, 40).
Taman madritelman mukaan ty6uupumus on siis pitkittyneen stressin tulos (Kalimo &
Toppinen 1997, 8; Kinnunen & Hatinen 2008, 40-41).

TyOperéaisen stressin ja uupumuksen seuraukset nékyvat niin yksilon, organisaatioiden kuin
yhteiskunnan tasoilla. TyOuupumuksen seuraukset yksilotasolla liittyvat esimerkiksi
heikentyneeseen tyokykyyn ja terveydentilaan. Organisaatiotasolla tyduupumus aiheuttaa
muun muassa tyontekijoiden heikentynyttd sitoutumista, poissaoloja seka heikentynytta
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tuloksellisuutta. My6s yhteiskunnalle aiheutuu taloudellisia menetyksid. (Mm. Kinnunen &
Feldt 2008; Kinnunen & Hétinen 2008; Schaufeli & Enzmann 1998.)

Tydbstressin on osoitettu johtavan yksilotasolla esimerkiksi sydén- ja verisuonisairauksiin seka
muihin terveysongelmiin, tyotyytyméattdmyyteen ja ongelmiin yksityiselamassa. Stressi
aiheuttaa yksilolle lyhyelld aikavalilla esimerkiksi verenpaineeseen ja sykevaihteluihin liittyvia
muutoksia, pitkalla aikavélilla jopa sydansairauksia. Lyhyen aikavélin mielialamuutokset kuten
artymys ja ahdistus voivat pitkalla aikavélilla syventyd jopa masennukseksi ja erilaisiksi
psykosomaattisiksi oireiksi. Lisdksi kognitiivisissa kyvyissd voi tapahtua muutoksia.
(Kinnunen & Feldt 2008, 15-16; my6s Schaufeli & Enzmann 1998.)

Pitkittynyt stressi vaikeuttaa tyostd palautumista ja vaikuttaa lopulta myo6s tyontekijoiden
yksityiselaméan. Tyduupumus vaikuttaa tyontekijan kayttaytymiseen, vuorovaikutukseen ja
tybasenteeseen, mika voi johtaa véhentyneeseen sitoutumiseen seka ristiriitoihin
tydyhteisdissd. (Kinnunen & Feldt 2008, 15-16.) Organisaatiotasolla tydstressin seurauksia
ovat esimerkiksi alentunut tyotyytyvaisyys ja heikentynyt sitoutuminen organisaatioon,
lisddntyneet sairauspoissaolot, korkea tyovoiman vaihtuvuus sek& heikentynyt tuloksellisuus.
Naista aiheutuu organisaatiolle kustannuksia erityisesti rekrytoinnin ja koulutuksen,

vakuutusten ja terveydenhuollon alueilla. (Cooper ym. 1996, 1-3; Pydria 2012, 7-8.)

Ty6uupumusta kokevat henkil6t raportoivat usein tuntevansa aarimmaéistd vasymystd, jopa
masentuneisuutta, alakuloisuutta ja toivottomuutta (esim. Kaskisaari 2004; Kinnunen ym.
2004). Masennuksen suhde tyduupumukseen onkin ldheinen. Ongelmalliseksi tyéuupumuksen
ja masennuksen erottamisen toisistaan tekee tyduupumuksen ladketieteellisen diagnosoinnin
vaikeus: uupumus on kansainvalisessa tautiluokituksessa oireenmukainen diagnoosi, jonka
perusteella myonnetddn vain lyhyitd sairauslomia. Sen sijaan pitkittyva tyokyvyttomyys
diagnosoidaan yleensd masennukseksi, jolloin diagnoosi sijoittuu mielenterveyden ja
kayttdytymisen héirididen diagnoosiluokkaan. (Kinnunen & Hatinen 2008, 48.) Diagnosoinnin
vaikeus on ongelmallista, koska tyduupumuksen ja masennuksen sekoittuminen toisiinsa voi
jattaa tyohon liittyvat tekijat huomiotta. Tyduupumuksen ja masennuksen eroja on useimmiten
selitetty silld, ettd tyOuupumus liittyy ty6hon ja vaatii puuttumista tyooloihin, masennus
puolestaan vaikuttaa kaikkiin eldménalueisiin ja siitd selvidamiseksi tarvitaan yksilon

kokonaisvaltaista hoitoa. (Em. 48—-49; Kinnunen ym. 2004.)

Tyopsykologian kentalla kenties yleisin tyduupumuksen maaritelmé on Maslachin ja Jacksonin

(1981) kolmen ulottuvuuden maaritelma. Alkuperédisen maaritelmén mukaan tyéuupumuksen
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kolmitahoinen oireisto koostuu 1) emotionaalisesta uupumuksesta, joka kéyttdd yksilon
voimavarat loppuun eikd helpota lomalla eik& levolla, 2) depersonalisaatiosta, joka saa
uupuneen tyontekijan kohtelemaan muita ihmisid ik&&n kuin kasvottomina objekteina
tasavertaisen henkilon sijaan, seka 3) ammatillisen tehokkuuden vahentymisestd, miké saa

uupuneen ndkemadn itsensa epapatevand ja kyvyttomana tyontekijana.

Myohemmin Maslach, Jackson ja Leiter (1996) muokkasivat kolmea ulottuvuutta kattamaan
muutkin  kuin ihmissuhdeammatit, jolloin depersonalisaation sijaan alettiin  puhua
kyynistymisestd (kyynistynyt asenne ty6td kohtaan, tyon mielekkyyden katoaminen) ja
ammatillisen tehokkuuden vahentymisen sijaan ammatillisen itsetunnon vahentymisesta (uskon
heikentyminen omaan osaamiseen ja kykenevyyteen). Kolmiulotteista oireistoa mittaamaan on
kehitetty myos kyselymenetelma MBI eli Maslach Burnout Inventory. (Maslach & Jackson
1981.)

Leiterin ja Maslachin (1988) prosessimalli on yksi yleisimpid tydpsykologiassa kaytettyja
tybuupumuksen kehitysté selittavia malleja. Sen avulla on mahdollista selittad tyduupumuksen
kehittymistd kolmitahoisen oireiston mukaisesti. Prosessimallin mukaan ty6uupumuksen
kehitys alkaa emotionaalisen uupumisen kehittymisestad. Depersonalisaatio ilmenee reaktiona
uupumisen kokemiseen, eradnlaisena selviytymismekanismina: suojautuakseen uupumusta
vastaan tyontekijd muuttaa asennoitumistaan muita ihmisia kohtaan ja tapaansa kohdella heita,
eikd endd kaytd omia voimavarojaan muiden ihmisten kohtaamiseen. Depersonalisaatiota
kuitenkin seuraa tunne ammatillisen tehokkuuden védhenemisestd: kohdellessaan tydssa
kohtaamiaan ihmisid eri tavalla kuin ennen, tydntekijd huomaa toimivansa ammatillisten

arvojensa vastaisesti ja tuntee itsensa huonommaksi tyontekijaksi.

Mallia on myéhemmin muokattu niin, ettd uupuminen alkaa tyon ylikuormituksesta tai
tydyhteison ongelmista johtuvan emotionaalisen uupumisen kokemisesta jota seuraa
depersonalisaatio ja kyynistyminen, mutta tastd ei automaattisesti seuraa ammatillisen
tehokkuuden vaheneminen. Tunne ammatillisen tehokkuuden vahenemisestd kehittyy sita
mukaa kun tyontekijan omat voimavarat kuluvat loppuun. (Leiter & Maslach 1988; Leiter 1991,
1993; ks. myos esim. Maslach, Schaufeli & Leiter 2001, 404—-405; Kinnunen & Hatinen 2008,
43-45.) Viime vuosina nimenomaan malli, jonka mukaan ammatillisen tehokkuuden
kokeminen ei riipu uupumisen ja depersonalisaation kehittymisestd, on saanut tukea (ks. esim.
Hakanen 2005; Hamaldinen 2004).
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Tyobuupumuksen kehittymiseen kuluva aika vaihtelee yksilékohtaisesti ja oireiden varsinaista
alkua on usein mahdotonta selvittaa. Aika voi vaihdella muutamasta kuukaudesta vuoteen tai
jopa useampaan vuoteen. Vaikka oireiden kehittymisen Kkesto tai jopa oireiden
ilmenemisjarjestys vaihtelee, tyduupumuksen oireisto (vdsymys ja uupumus, tyon
mielekkyyden vdheneminen, ammatillisen itsetunnon vaheneminen, voimavarojen
vaheneminen) nayttaytyy melko pysyvand. On my0s osoitettu, ettd oireiden ilmettyéd niiden
kokeminen ilmenee suhteellisen pysyvana ajan myoté, varsinkin jos tyétilanne, jossa uupumus
alun perin ilmeni, pysyy samana. Tamé tukee kasitysta siita, etta tyduupumus on pitkittyneen
tyOperdaisen stressin tulos. (Hakanen 2005; Kalimo & Toppinen 1997; Maslach, Schaufeli &
Leiter 2001; Schaufeli & Enzmann 1998.)

Tyontekijdd voivat uupumistilanteessa auttaa tyonantaja, tyoterveyshuolto ja erilaiset
interventiot kuten kuntoutus (esim. Kinnunen ym. 2004; Hatinen ym. 2009; Maslach, Schaufeli
& Leiter 2001; Pekkonen 2008; Rantala 2008). Interventiolla tarkoitetaan haitalliseen
toimintaan tai tilanteeseen puuttumista. Hatinen ja Kinnunen (2008, 362) madrittelevat
intervention valiintuloksi tai toimenpiteeksi, jolla pyritdan vaikuttamaan yksilon tai ryhmén
terveydentilaan tai kayttdytymiseen”. Interventioilla pyritddn tunnistamaan tyOperéisia
stressitekijoitd ja stressireaktioita sekd vdhentdmadn niita (primaaripreventio), muuttamaan
tyontekijan tapoja reagoida stressitekijoihin (sekundaaripreventio), hoitamaan tyostressia tai -
uupumusta kokevia henkildita (tertiddripreventio), sekd mahdollistamaan tdihin palaaminen
(em. 362-382).

Interventiot, kuten erilaiset kuntoutuksen tai terapian muodot, voivat olla joko yksiloon tai
organisaatioon suuntautuvia. Tydeldaméasuuntautuneella kuntoutuksella pyritddn saamaan
aikaan tyontekijan, tydympdriston ja -yhteison muutoksia. Yksiléon suuntautuva kuntoutus voi
olla esimerkiksi l&d&kinnéllista tai ammatillista, jolloin tdhdatdan kuntoutujan ammatillisten
valmiuksien parantamiseen. Yksiloon suuntautuvien tyduupumusinterventioiden on joissain
tutkimuksissa osoitettu olevan tehokkaampia, mutta myds organisaatiotason interventioita
tarvitaan: tyduupumukset syyt ovat tyoperaisid, minka vuoksi tyduupumuksen vahentdmiseen
pyrkivien interventioiden on kohdistuttava paitsi uupumusta kokevaan yksiloon, myds tyéhon
ja tyéympéristoon. (Hatinen & Kinnunen 2008, 362—-382; Hatinen ym. 2009, 342; Kinnunen
ym. 2004; Pekkonen 2008, 346-358; Rantala 2008, 343; Schaufeli & Enzmann 1998.)

Kuntoutuksen tavoite on aina tukea tydntekijan palautumista tdman omien voimavarojen

ollessa véhdisig, sekd parantaa tai yllapitaa tyokykyéa. Pekkosen (2008, 345) mukaan tyokyvylla
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tarkoitetaan pohjimmiltaan tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapainoa, jolloin
ihmisen tyokyky riittdd tyotehtdvistd selviytymiseen seké tydyhteisosséédn ja -ymparistossaén
parjddmiseen. Tyokyvyn tukemiseen tarkoitettua toimintaa kutsutaan myos “tyky-toiminnaksi”
(tyokykya yllapitdvd toiminta). Suomessa kuntoutusta jarjestdvdt muun muassa
Kansaneldkelaitos (Kela), tyoeléke-, tapaturma- ja liikennevakuutuslaitokset, tyévoimahallinto
sekd terveydenhuolto. Kuntoutuksen vaikuttavuuden takaamiseksi on tdrkedd l0yt&a
oikeanlaiset menetelmat kuhunkin tilanteeseen. (Hatinen & Kinnunen 2008, 362—382; Hatinen
ym. 2009, 342; Kinnunen ym. 2004; Pekkonen 2008, 346-358; Rantala 2008, 343.)

Tyo6terveyshuollon toiminta perustuu tyoterveyshuoltolakiin, ja tdhtad sekd tyon vaarojen ja
haittojen ehkdisemiseen ettd jo muodostuneiden terveyden ja tyokyvyn ongelmien
korjaamiseen. Jokaisen tyGnantajan on paitsi jarjestettava tyoterveyshuolto, myds toteutettava
sen kanssa yhteisty0ssé tyohyvinvointiin td4htd&vaa toimintaa, suunnittelua ja arviointia. Anne
Rantala (2008, 335-344) esittdd tyOnantajan ja tyoterveyshuollon toimintamallin
uupumistilanteessa seuraavasti: tyontekijalla ilmettya jaksamisongelmia tilanne arvioidaan
joko tilapéiseksi, tyostd johtumattomaksi stressiksi tai vakavaksi ja pitkékestoiseksi
tybuupumukseksi. Mikali uupumus katsotaan vakavaksi eikd tilanne korjaannu itsestéan,
sovitaan keskustelussa tyontekijén ja esimiehen seké tarvittaessa tydterveyshuollon edustajan
kanssa tarvittavista tyohon liittyvista ja yksilollisista tukitoimenpiteistd. N&itd voivat olla
esimerkiksi tyotehtavien ja roolien selkiyttdminen, sosiaalisen tuen lisaédminen esimerkiksi
kehityskeskustelujen muodossa, tydyhteison kehittdminen tai ammatillisen itsetunnon
tukemiseen tahtd&vaéd osaamisen kehittamisté. Yksilollisia tukitoimenpiteitd ovat useimmiten
sairausloma, laékitys, ja keskustelu tyoterveyspsykologin kanssa. Liséksi mahdollisia yksiloon
suuntautuvia tukitoimenpiteitd voivat olla erilaiset interventiot, kuntoutus, tai
vakuutusyhtididen kustantama, suunnitelmallinen tyokokeilu. Toimenpiteiden
taytdntoonpanon jalkeen niitd tulee seurata, arvioida, ja tarvittaessa muuttaa, kunnes

jaksamisongelmat ovat poistuneet.

3.2 Tyohyvinvointi ja sen edistaminen tyopaikoilla

Kuten tydpahoinvoinnin késitteita (tydstressi, tyduupumus, masennus), myods tyohyvinvointia
kuvaamaan on eri tasoisia kasitteitd. Tyodssa viihtyminen kuvaa melko passiivista hyvinvointia,
kun mikaan ei varsinaisesti ole vialla. Tyotyytyvéisyys ja tyon ilo kuvastavat tyon ansiosta

koettua mielihyvaa, tyokyky puolestaan tarkoittaa riittdvid voimavaroja ty0ssa parja@miseen.
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Varsinaista aktiivista innostusta tyontekoon ja sithen mielellddn uppoutumista kuvaa tyon imun
kasite (engl. work engagement; suomennos: Hakanen 2005). Siind missa vakava tyouupumus
on tyon ongelmista vakavin, tyon imu kuvastaa tyéhyvinvoinnin positiivisinta kokemusta. Tyon
imun tutkimus kuuluu niin sanotun positiivisen psykologian piiriin, joka tarjoaa uuden
nakokulman  tyohyvinvointitutkimukselle:  kun  ilmi6itda el ldhestytd perinteisen
tyoelaméatutkimuksen tavoin negatiivisista nakokulmista, voidaan l6ytdd uusia, innostavia

ratkaisuja tyohyvinvoinnin tukemiseksi. (Hakanen 2005, 26-29.)

Marja-Liisa Mankan (2012) niin kutsutun kokonaisvaltaisen tyohyvinvointimallin mukaan tyon
ilo on henkilokohtainen, yksilon ja yhteison kokema tunne tyostd, jossa ty6hyvinvointiin
vaikuttavat, tyontekijaan itseensd, tyOyhteisoon, johtamiseen sekd organisaatioon liittyvét
tekijat ovat kunnossa. Organisaatioon liittyvié tekijoita tyohyvinvointimallissa ovat toimiva
tyoympdristd, joustava rakenne, tavoitteellisuus sekd jatkuva kehittyminen. Hyvinvointia
edistdvassd tyoyhteisdssa panostetaan avoimeen vuorovaikutukseen, tydyhteisétaitoihin ja
ryhmén toimivuuteen, sekd osallistavaan ja kannustavaan johtamiseen. Yksiloon liittyvia

tyéhyvinvoinnin osatekijoitd ovat tdman psykologinen padoma, terveys ja fyysinen kunto.

Maslach ja Leiter (1997) k&antavat tyduupumuksen kolmitahoisen oireiston positiivisiksi
voimavaroiksi energisyyden (engl. energy), osallistumisen (engl. involvement) ja pystyvyyden
(engl. efficacy) kasitteilld. Heidan mukaansa tyéuupumus ja tyén imu voidaan nahda toisensa
mustavalkoisina vastakohtina, jolloin tyduupumus muodostuu tyon imun vahentyessd, ja
positiiviset voimavarat muuttuvat negatiivisiksi oireiksi. Tahan siséltyy oletus, etta tyon imua
on mahdollista mitata samalla kyselymenetelmalla (MBI) kuin ty6uupumusta, vain
painvastaisella pisteytykselld. Schaufeli ja Bakker (2004) sekd Hakanen (2005, 228-247)
kuitenkin osoittavat tyduupumuksen ja tyon imun olevan toisilleen vastakkaisia, mutta myos
toisiaan taydentéavia késitteitd, joiden syyt ja seuraukset eroavat toisistaan, ja joiden tutkimiseen
tarvitaan toisistaan eroavia menetelmid. Samoin tyduupumuksen hoitoon ja tyon imun

tukemiseen on sovellettava keskenaan erilaisia interventioita.

Tyon imulla ei tarkoiteta vain innostuksen huippukohtaa, vaan se on suhteellisen pysyva tila
kuten tyduupumuskin. Pelkk& uupumisoireiden puuttuminen ei luo edellytyksia tyon imulle,
vaan se ilmenee tarmokkuutena (engl. vigor), omistautumisena (engl. dedication) ja
uppoutumisena (engl. absorption). Tarmokkuuden kasitteellinen vastakohta tyéuupumuksen
oireistossa on uupumusasteinen vasymys, ja omistautumisen Kkasitteellinen vastakohta

puolestaan kyynistyminen. Uppoutumisella ei kuitenkaan ole vastakohtaa uupumisoireissa —
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se luonnehtii puhtaasti tyon imua omana positiivisena ilmionadn. TyOuupumuksen
kolmitahoisen oireiston kolmas osa, ammatillinen itsetunto, sen sijaan ilmentad kaanteisesti
molempia: vahva ja myénteinen ammatillinen itsetunto edistaa tyon imun kokemista, heikko

puolestaan liittyy tyduupumukseen. (Hakanen 2005; Maslach ym. 2001; Schaufeli ym. 2002.)

Parhaimmillaan tyon imu on tyohyvinvoinnin positiivisin ulottuvuus, tyon kokemista
kutsumusammattina, psykologisten tarpeiden tayttymistd, heittdytymistd ja taytta lasnéoloa
(Hakanen 2011). Hakanen (em.) ehdottaa, ettd saavuttaakseen oikeasti onnellisia ja
motivoituneita tyontekijoitd yritysten on otettava kayttoon téysin uusi ajattelutapa ja
valjastettava tyon voimavarat tyontekijoiden hyvinvoinnin tukemiseen. Tyon voimavarat kuten
esimieheltd ja tyOyhteisoltd saatava sosiaalinen tuki sekd vaikuttamisen ja kehittymisen
mahdollisuudet luovat myonteisida kokemuksia, tyotyytyvaisyytta ja tyon imua, jotka
puolestaan vahvistavat sitoutumista ja edesauttavat tuottavuutta. Tyostaan oikeasti innostunut
tyontekijd saa enemmén aikaan kuin stressin voimalla puurtava tyontekijd. Sen sijaan
negatiiviset tyén piirteet, kuten liialliset vaatimukset, epdvarmuus, ja liian vahaiset
vaikutusmahdollisuudet tai henkilokohtaiset voimavarat, vahentdvat tyotyytyvéisyyttd ja
johtavat tyokyvyn heikentymiseen ja lopulta jopa tyéuupumukseen. (Hakanen 2005; Manka
2012; Schaufeli & Bakker 2004.)

Hyvinvoiva henkildstd on myos yrityksen voimavara. Hyvinvoiva henkildsto parantaa osaltaan
organisaation taloudellista tuottavuutta ja toiminnallisten tavoitteiden saavuttamista.
Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut, sitoutunut, ja harvemmin sairauslomalla. Tydntekijén
sitoutumisen ja organisaation menestyksen suhteen on osoitettu olevan kaksisuuntainen: paitsi
etta sitoutunut tyontekija edesauttaa tydpanoksellaan yrityksen menestystd, menestynyt ja
vakaa organisaatio myds motivoi tyontekijoitad sitoutumaan organisaatioon. (Mm. Hakanen
2011, 137-139; Manka 2012; Mauno & Ruokolainen 2008; Pyorid 2012; Saari & Pyorid 2012.)

Organisaatioissa tuloksellisuutta ja tyohyvinvointia edistdvat usein samat tekijat: selkeét
yhteiset tavoitteet, tyOntekijoiden riittdvat vaikutusmahdollisuudet, hyva ilmapiiri,
yksimielisyys tarkeiden osa-alueiden toimivuudesta, sekd vahva ja tavoitteellinen johtaminen.
Lisdksi organisaatiokulttuuri, jossa vallalla ovat tyontekijoitd kunnioittavat arvot ja kaytannét,
edistdd tyohyvinvointia. Organisaatiokulttuurilla tarkoitetaan organisaation suhteellisen
pysyvid, yhteisesti jaettuja ajattelu- ja toimintamalleja. Ne ilmenevét esimerkiksi tydyhteison
jakamina arvoina, jotka ohjaavat toimintaa ja ajattelua organisaatiossa. Lisaksi tarkedssé

roolissa tyduupumuksen ehkéisemisessa ja siitd toipumisessa on tyotovereilta ja esimiehelta
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saatava sosiaalinen tuki. (Manka 2012, 46; Mauno & Ruokolainen 2008, 155-164; Simola &
Kinnunen 2008, 138.)

3.3 Persoonallisuus ja hallintakasitteet tyduupumukselta suojaavina tekijoina

Tybuupumuksen on osoitettu olevan tyoperdinen ongelma. Kuitenkin samoissa olosuhteissa,
samojen stressitekijoiden aarelld toiset tyontekijat uupuvat, toiset eivat. Tyduupumuksen
syntyyn ja tyohyvinvoinnin kokemiseen vaikuttavatkin tyoperaisten syiden lisdksi myos useat
yksilon persoonallisuuteen ja kéyttdytymiseen liittyvat tekijat. Persoonallisuustekijoilla
tarkoitetaan yksilon suhteellisen pysyvia psykologisia resursseja, jotka kuvaavat sitd, millainen
ihminen on; sitd, mitd he stressitilanteissa tekevat, kuvataan coping- eli selviytymiskeinojen
kéasitteelld. Ihmiset eroavat toisistaan luonteenpiirteiltdén, tavoitteiltaan ja toimintatavoiltaan,
ja onkin luonnollista, ettd talléin toiset sopeutuvat paremmin ty6eldman vaatimuksiin kuin
toiset. Inmisen suhteellisen pysyvat persoonallisuuden piirteet vaikuttavat myos siihen, miten
han suhtautuu ja reagoi tyon stressitekijoihin seké siihen, millaisia coping-keinoja hén kayttaa
selviytydkseen hyvinvointia uhkaavista tilanteista. Persoonallisuuspsykologiassa tunnetun
Viiden suuren (engl. Big Five: McCrae & John 1992) persoonallisuuspiirteen teorian
yhteyksistad tyéhyvinvoinnin kokemiseen on toistaiseksi julkaistu vain véhan tutkimuksia,
joissa kaikki viisi persoonallisuuspiirrettd ovat mukana (Feldt, Makikangas & Kokko 2008).
Esimerkiksi Kinnusen, Vermulstin, Gerrisin ja Makikankaan (2003) mukaan kuitenkin
neuroottisuus on yhteydessd tydpahoinvointiin, ulospédinsuuntautuneisuus puolestaan
tyéhyvinvointiin. Tunnollisuudella, sovinnollisuudella ja avoimuudella ei ollut selvié yhteyksia
tyéhyvinvoinnin kokemiseen. (Feldt, Mékikangas & Kokko 2008; Feldt, Mékikangas &
Piitulainen 2008; Hakanen 2005, 141-163; Pearlin & Schooler 1978.)

Varsinaisten persoonallisuuden piirteiden lisdksi on tutkittu persoonallisuuden taipumusten
yhteyksia tyohyvinvointiin (Feldt, Makikangas & Kokko 2008). Uupumiselle altistavat
erityisesti heikko itsearvostus ja korostunut velvollisuudentunto. Velvollisuudentunnolla
viitataan tdssa vastuuntuntoon, johon usein liittyy myo6s syyllisyyden tunteita ja huonoa
omaatuntoa. Sen sijaan uupumiselta suojaavia ja tyGhyvinvoinnin kokemista edesauttavia
tekijoita ovat optimismi, korkea itsearvostus ja koherenssi eli elaménhallinnan tunne. Korkea
koherenssi saa yksilon uskomaan eldméntapahtumien olevan ennustettavissa ja selitettavissa
olevia, ja hanell itsell&&n olevan keinoja hallita elamansé tapahtumia. Piirteet voivat olla paitsi

suoraan Yyhteydessd tyohyvinvoinnin kokemiseen, niilld on myds yhteisvaikutuksia

19



tyoympariston kanssa: esimerkiksi korkean velvollisuudentunnon omaava tyontekija, joka
tyoskentelee kovien paineiden alla rasittavissa tyooloissa voi altistua herkemmin
tyéuupumukselle. Tydolojen ollessa suotuisat velvollisuudentunne ei altista tyduupumukselle.
Samoin uupumiselle voivat altistaa tyontekijan persoonallisuustyypin ja tydympériston
erilaisuuden yhteentormays: esimerkiksi niin  sanotun B-tyyppisen eli rauhallisen
persoonallisuuden omaavan henkilon on hankala sopeutua A-tyyppiseen eli nopeatempoiseen
ja jopa aggressiiviseen tydymparistoon. (Feldt, Makikangas & Kokko 2008; Feldt, Mékikangas
& Piitulainen 2008; Hakanen 2005, 141-163.)

Tutkimusten mukaan ihmisen usko omista vaikutusmahdollisuuksistaan hallita elaméénsa ja
sen tapahtumia voi parantaa motivaatiota, itsetuntoa ja jopa terveyttd. Tunnetta hallinnasta
kuvataan lukuisilla eri kasitteilla, kuten hallintakasitys (engl. locus of control: ks. Rotter 1954,
1966, 1990), hallinnan tunne (engl. sense of mastery: ks. Pearlin 2010; Pearlin & Schooler
1978) itseohjautuvuus (engl. self-determination: ks. Deci & Ryan 1985) sek& toimijuus (engl.
agency). Naistd erityisesti hallintakasitykselld ja hallinnan tunteella tarkoitetaan ihmisen
uskomusta siitd, pystyyké han itse hallitsemaan mahdollisuuksia elaméssadn (sisdinen
hallintakasitys, korkea hallinnan tunne), vai ovatko ne ulkoisten voimien sanelemia (ulkoinen
hallintakasitys, heikko hallinnan tunne). Hallinnan tunteella viitataan nykyhetkeen,
toimijuudella tulevaisuuteen: ihmisen uskomus voivansa kontrolloida tulevaisuuden
tapahtumia péatdstensé ja tekojensa avulla (Pearlin 2010). Tutkijat eivat ole aina yksimielisia
naiden kasitteiden sisélloista tai tarkoituksista, ja erityisesti stressinhallinnan kontekstissa
kaytossd on varsin laaja Kattaus erilaisia hallintaké&sitteitd. Yhdistava tekija on kuitenkin

nimenomaan tunne hallinnasta eli kontrollista (engl. control). (Skinner 1996.)

Hallintaké&sitteiden sovelluksia késittelevien tutkimusten kirjo on laaja. Esimerkiksi Ng,
Sorensen ja Eby (2006) ovat havainneet sisédisen hallintakasityksen (uskomus omiin
vaikutusmahdollisuuksiin) olevan yhteydessa positiivisiin tydasenteisiin (esim. sitoutuminen,
motivaatio), ja ulkoisen hallintakasityksen (uskomus, ettei itse voi vaikuttaa ulkomaailman
maard&miin tapahtumiin) vastaavasti kielteisiin tyoasenteisiin sekd heikompaan tyosta
suoriutumiseen ja osallistumiseen. Tulostensa pohjalta he paattelevat, etta esimiesten tulisikin
huomioida erityisesti tyontekijat, joilla vaikuttaa olevan ulkoinen hallintakésitys. Esimerkiksi
tukemalla tyOyhteisobn myonteisid sosiaalisia suhteita on mahdollista tukea ulkoisen
hallintakasityksen omaavien tyontekijoiden uskoa siihen, ettd tydyhteisbn muut jasenet
pystyvat sailyttdmaan tyén kontrollin silloinkin, kun heiddn omat vaikutusmahdollisuutensa

tuntuvat vahaisilta.
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Korkean hallinnan tunteen on puolestaan osoitettu pystyvén suojelemaan yksiléa ulkoisten
stressitekijoiden kielteisilta vaikutuksilta (Pearlin 2010, 211; Pearlin & Schooler 1978, 5).
Hallinnan tunteen tukemisen esimerkiksi terveytté edistavien interventioiden ja yksilon omien
coping-keinojen tukemisen (esim. opetus, tukiryhmét) avulla on havaittu véhentavan
masennuksen ja ahdistuksen tunteita diabetes-potilailla (Bennetter, Clench-Aas & Raanaas
2016). Tulostensa pohjalta tutkijat ehdottavat hallinnan tunteen vahvistamisella voitavan
parantaa potilaiden keinoja selviytyd elaméastd diabeteksen kanssa, vaikka varsinaiset

terveydelliset olosuhteet eivat muuttuisi.

Decin ja Ryanin (1985) itseohjautuvuusteorian (engl. self-determination theory) mukaan
ihmiset luovat yhtendisen kaésityksen itsestddn suhteessa arvoihinsa, tunteisiinsa,
uskomuksiinsa ja tarpeisiinsa yhdistelemélla identiteettejd ja kokemuksia eldmén eri vaiheista.
Taman avulla voidaan saavuttaa parempaa itsesaantelyé ja hyvinvointia. (Ks. Weinstein, Deci
& Ryan 2011.) Weinstein, Deci ja Ryan (em.) osoittavat, ettd integroimalla identiteetteja
menneistd eldmanvaiheista ja nykyhetkestd seka identiteettejd, jotka nahdadn joko
positiivisessa tai negatiivisessa valossa (joista ihminen on enemman tai vahemman ylped),
ihmisen on mahdollista luoda yhtendinen kuva itsestddn seka kasitys jatkuvuudesta. Taméa
mahdollistaa oman toiminnan ohjaamisen joustavammaksi ja mukautuvammaksi.
Itseohjautuvuusteoria voi olla arvokas esimerkiksi psykoterapiassa, jonka tavoite on auttaa

ihmista palauttamaan jatkuvuuden ja yhtendisyyden tunne.

Esimerkiksi itsearvostuksen ja hallinnan tunteen katsotaan kuuluvan yksilon pysyvampiin
psykologisiin  resursseihin. Liséksi ihminen kayttdd erilaisia coping-keinoja stressin
hallinnassa. Coping-keinot voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: itse stressaavan tilanteen
muuttaminen, oman suhtautumisen muuttaminen stressin mahdolliseen aiheuttajaan
muuttamalla sen tarkoitusta jo ennen kuin stressid ilmenee, ja stressinhallinta kun sen
kokeminen on jo alkanut. Kun stressia aiheuttavat olosuhteet, joihin yksilolla on vain vahén
vaikutusmahdollisuuksia (esim. tyo, raha-asiat), nayttaa pysyvammilla
persoonallisuustekijoilla olevan suurempi vaikutus yksilon selvidmiseen kuin coping-keinoilla.
Olosuhteissa, joissa yksilon vaikutusmahdollisuudet ovat suuremmat (esim. ihmissuhteet ja
perhe), on sen sijaan kaytossa olevilla coping-keinoilla suurempi rooli stressin hallinnassa.
Nayttaa siis siltd, ettd stressin johtuessa jostain yksiloa suuremmasta, kuten yhteiskunnasta,

tarvitaan myos stressista selviytymiseen yksilon ulkopuolista apua. (Pearlin & Schooler 1978.)
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Tutkimusten valossa nayttdd myos silté, ettd uskomuksella hallinnan olemassaolosta voi olla
psykologisia hyotyjé stressaavassa tilanteessa olevalle yksilolle riippumatta siitd, onko hanella
tosiasiassa kontrollia tilanteessa: jos ihminen uskoo hanelld olevan vaikutusmahdollisuuksia
elaménsa hallintaan, hén voi kokea tyytyvaisyytta ja hyvinvointia huolimatta siita, pystyyko
han kaytanndssa vaikuttamaan kaikkeen. Téallgin tutkittaessa hallintakésitteiden vaikutuksia
hyvinvoinnin kokemiseen on otettava huomioon hallinnan merkitykset ihmiselle itselleen.
(Mm. Ng ym. 2006; Pearlin 2010; Skinner 1996.) Skinnerin (em.) mukaan hallintaké&sitteiden
soveltamisessa onkin oltava varovainen, silld eldmén tapahtumat ovat moninaisten syiden

seurausta, eiké niita kaikkia voida johtaa takaisin yksilon vaikutusmahdollisuuksiin.

Tybuupumuksesta kuntoutumisen nakdkulmasta olennaista hallintakasitteiden tarkastelussa on
ymmarrys hallintakésitteistd hyvinvoinnin tuottajina. Tunne hallinnasta, autonomiasta ja
kompetenssista ovat koetun hyvinvoinnin térkeitd osatekijoita (ks. esim. Deci & Ryan 1985;
Skinner 1996). Tybduupumuksessa ndméa tunteet vaarantuvat — tyduupumukseen liittyy
olennaisesti tunne hallinnan menettdmisesta (ks. esim. Frank 1995; Kaskisaari 2004) sek&
ammatillisen tehokkuuden ja itsetunnon heikentymisesta (Maslach & Jackson 1981; Maslach
ym. 1996).

Tutkielmani tavoite on selvittdd, millaisia tarinatyyppejd ty0uupumuksesta ja siita
toipumisesta haastateltavien kuntoutuskertomuksissa esiintyy, sekd minkalaista minuutta
haastateltavat eri tarinatyypeissa Kielellisesti rakentavat. Tutkimuksen tarkoituksena on
eritelld aineistosta erilaisia tarinatyyppeja ja analysoida niiden kulkua seké niissa rakentuvaa
minuutta. Tulosten pohjalta pohditaan lopuksi ty6hon palaamisen mahdollisuutta
tybuupumuksesta kuntoutumisen jalkeen sekd kuntoutuksen tukemisen mahdollisuuksia.
Seuraavassa luvussa esitelldaan analysoitava tutkimusaineisto ja menetelmat, joiden avulla

aineisto on analysoitu.
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4 AINEISTO JA MENETELMAT

4.1 Tybuupumushaastattelut

Analysoitava tutkimusaineisto on Ulla Kinnusen vuonna 2001 kokoama haastatteluaineisto,
joka on saatavilla Yhteiskunnallisesta tietoarkistosta ylempiin opinndytetdihin nimell&
FSD2437 Tyobuupumushaastattelut 2001 (Kinnunen 2001). Kinnunen on haastatellut
tutkimustaan varten 34 tyduupumusta hoitaville kuntoutuskursseille osallistunutta henkil6a,
joilla ”ilmeni tai oli ilmennyt sekd oman kokemuksen ettd kuntoutus- tai tyoterveyspsykologin
mukaan tyouupumusproblematiikkaa” ('Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto). Haastattelut
toteutettiin  kdyntikyselynd  syksyllda  2001. Aineisto on aikaulottuvuudeltaan
poikkileikkausaineisto: haastattelut on toteutettu samojen tutkittavien kanssa vain kerran.
Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista, ja haastateltavia informoitiin tunnistetietojen

poistamisesta. (Em.)

Haastattelun kysymysrunko on luonteeltaan puolistrukturoitu ja sisaltdé seka etukateen rajattuja
kysymyksia ettd vapaampia, teemahaastattelumaisia osuuksia. Haastattelu koostuu neljasta
osiosta, joista ensimmainen siséltdd kysymyksia tyduupumuksen kokemisesta haastattelun
hetkelld, toinen ty6uupumuksen taustasta ja alkuvaiheista, ja kolmas sen etenemisesta.
Neljannesséd osiossa palataan tyduupumuksesta selviytymiseen haastattelun hetkelld.
Kysymykset osioiden sisélla liittyvat muun muassa tyéuupumusprosessiin, tydtilanteeseen,
yksityiselaméaan, tunteisiin ja ajatuksiin. Haastattelurunko kokonaisuudessaan 16ytyy liitteena

tutkielmani lopusta (liite 1).

Haastattelut on &éanitetty haastattelutilanteessa, ja yhden haastattelun kesto on ollut
tilannekohtaisesti noin kaksi tuntia. Litteroidun aineiston laajuus on 32 haastattelua ja yhteensa
noin 500 sivua. Yksi litteroiduista haastatteluista on jaanyt kesken, joten kokonaisia
haastatteluja uupumusprosessin alusta loppuun aineistossa on 31. Haastattelut sisaltavét
vaihtelevasti lyhyempid vastauksia haastattelijan esittdmiin kysymyksiin ja pidempid, oma-
aloitteisesti kerrottuja kertomuksia. Haastattelun aikana kayty keskustelu on kirjoitettu auki
sanasta sanaan niin tarkasti kuin se on &énitteelté saatu selville, mutta esimerkiksi 4dnenpainoja

tai taukoja osoittavia merkkejé aineisto ei sisélla.
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Haastatteluaineisto on toteutettu osana Jyvéskyldn yliopiston ja Kuntoutus Peurungan
seurantatutkimusta kuntoutuksen vaikuttavuudesta tyduupumuksen hoidossa (Vanska-
Kauhanen 2004). Kinnunen on julkaissut yhdesséd tyéryhménsa (2004) kanssa tutkimuksen
pohjalta teoksen Tyduupumus: Arviointi, kehittyminen ja intervention vaikuttavuus. Litteroidun
aineiston pohjalta on lisdksi aiemmin tehty pro gradu -tutkielmia perheen diskursseista,
palkkatyon merkitysten muutoksista aineistolahtoisen sisallonanalyysin menetelmin seka tyon
psykososiaalisista riski- ja kuormitustekijoista teorialahtdisen sisallonanalyysin keinoin. Taysin

kasilla olevaa tutkimusta vastaavaa tutkimusta aineiston pohjalta ei ole ennen tehty.

Litteroidussa aineistossa haastateltavien tunnistetiedot on poistettu, ja taustatiedoiksi on annettu
sukupuoli, ikd, perhetilanne ja ammatti. Aineisto on téssa analysoitu siten, ettei haastateltuja
henkilditd voi tunnistaa. Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston edellytysten mukaisesti
alkuperaiseen aineistoon viitataan asianmukaisesti ja tietoarkistolle toimitetaan viitetiedot

aineiston hyddyntamisesta.

Haastateltavat ovat ialtddn 24-60-vuotiaita miehid ja naisia, jotka osallistuvat haastattelun
hetkella tyduupumusta hoitavalle kuntoutuskurssille. Haastateltavien keski-ik& on 45,9 vuotta,
heistd seitsemé&n on miehid ja 24 naisia. He tydskentelevat muun muassa opetustehtévissa,
terveydenhuoltoalalla, lasten- tai kodinhoidollisissa tehtévissd, johtotehtévissd ja
yksityisyrittdjind. Noin kolmasosa haastateltavista tydskentelee tehtdvissd, jotka vaativat
ruumiillista tyoté tai litkkumista (esim. tiemestari, maatalon emantd), ja kaksi kolmasosaa
heistd tyoskentelee tehtdvissd, jotka useimmiten suoritetaan sisatiloissa toimistossa, usein
jossain  maarin myos tietotekniikkaa hyvaksi kayttden (esim. konttoripaallikko,

jarjestelmaasiantuntija).

Haastateltavat on aineiston kuvailun perusteella valittu siten, ettd jokaisella heista joko on ollut
tai on edelleen tybuupumuksen oireita. Haastattelut on litteroidun keskustelun pohjalta
paatellen toteutettu Kkuntoutuskeskuksessa tilanteessa, jossa paikalla ovat olleet vain
haastattelija ja yksi haastateltava. Haastattelun hetkellda kuntoutuskurssi on jo alkanut, eli
haastateltavat ovat jo saaneet jonkinlaista apua uupumukseen. Samoin kuntoutus tulee

jatkumaan haastattelun jalkeenkin, eli prosessi ei haastattelun hetkella ole viela ohi.
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4.2 Menetelmat

4.2.1 Narratiivinen tutkimus

Narratologia (engl. narratology) on perinteisesti Kkirjallisuustieteessa suosittu tutkimussuunta,
joka tutkii kertomakirjallisuutta ja tarinoiden, tyypillisesti fiktiivisten tapahtumien, kielellista
esitystd (mm. Bal 1985; Rimmon-Kenan 1983). Sosiaalitieteissa puhutaan narratologian sijaan
narratiivisesta tutkimuksesta (engl. narrative analysis), joissa se sijoittuu niin ik&én kielellisten
tarkastelutapojen kenttddn (ks. esim. Hyvérinen 1994, 2008, 2016). Kielellisille
ldhestymistavoille ovat sosiaalitieteissé olennaisia oletukset todellisuuden sosiaalisesta
rakentumisesta kielellisessa vuorovaikutuksessa, tiedon relatiivisuudesta, tiedon ja sosiaalisen
toiminnan yhteenkuulumisesta, sek& merkitysten ymmartamisesta ja jakamisesta symbolisten

jarjestelmien kautta (esim. Burr 2003).

Narratiivinen tutkimus ei tarkoita vain yht& vakiintunutta analyysimenetelma4, vaan useita
tapauskohtaisesti sovellettavissa olevia menetelméllisia keinoja, joita tietyntyyppisen aineiston
analysoinnissa on mahdollista hyddyntdd (esim. Hyvéarinen 2010, 90-91). Narratiivinen
tutkimus tutkii kuitenkin aina jossain méérin tarinoita ja niista kerrottuja kertomuksia. Termeja
tarina (engl. story) ja kertomus (engl. narrative) kdytetdan usein toistensa synonyymeing, ja
niitd saatetaan eri yhteyksissd kéyttda hyvinkin eri tavoin (tarinan méaéaritelmia ks. mm.
Hyvérinen 2010; Riessman 2008). Kertomuksen eri tasoja on eritelty kirjallisuustieteissa
esimerkiksi jaottelulla tarina (kerrotut tapahtumat), teksti (puhuttu tai kerrottu diskurssi
tarinasta) ja kerronta (tekstin tuottaminen tekona tai prosessina) (Rimmon-Kenan 1983).
Narratologiassa kertomuksia tarkastellaan esimerkiksi kerronnan eri tasojen, kertojan ja
fokalisaation (kenen nakdkulmasta kerrotaan) seka tapahtumien perdkkaisen jarjestyksen kautta
(esim. Genette 1980, Rimmon-Kenan 1983). Sosiaalitieteissd puolestaan esimerkiksi
Hyvérinen (2010) jaottelee kertomuksen eri tasot tarinaksi (todelliset tapahtumat), kertovaksi
tekstiksi (kielellinen esitys niistd) ja kerronnan tilanteeksi (tilanne, jossa tarina kerrotaan).
Hénninen (2002, 19-23) madrittelee tarinallisuuden ilmenemismuodot seuraavasti: tarinan
ké&sitteellda tarkoitetaan ajallista merkityskokonaisuutta, todellisen eldmén tapahtumia, ja
kertomus puolestaan on tarinan esitys merkkien, esimerkiksi kielen, avulla. Tarinat ja
kertomukset ovat monitulkintaisia, koska esimerkiksi yksi kertomus voi siséltdd monta tarinaa.
Tarinoiden mielensiséista tulkintaa eldmastd tarinoiden avulla H&nninen kutsuu siséiseksi

tarinaksi, ja mielensisaisten tarinoiden toteuttamista eldvassa elamassé draamaksi.
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Kertomukselle ei ole sosiaalitieteissd vain yhtd oikeaa maaritelmé&d. Esimerkiksi
kirjallisuustieteissa paljon kaytetty suullisen kertomuksen malli (Labov 1972; Labov &
Waletzky 1967) korostaa yksilda tarinan kertojana: sen mukaan tarina on ihmisen keino kerrata
hanelle menneisyydessa tapahtuneita perakkéisia tapahtumia Kkielen avulla. Suullisen
kertomuksen mallia on sittemmin kritisoitu sen liiallisesta pisteittdisyydestd”, ja suosituiksi
ovat tulleet méé&ritelmét, jotka huomioivat perakkaisten tapahtumien liséksi myos tarinoiden
kokemuksellisuuden (Fludernik 1996), tilanteisuuden ja mahdollisen epéjérjestyksen (Herman
2009), seka kronologisesti etenevien tarinoiden lisdksi myds muun muassa hypoteettisia tai

toistuvia tarinoita (Riessman 2008).

Kertomukselle katsotaan olevan olennaista myds sen juoni. Esimerkiksi Brunerin (1990)
mukaan kertomuksissa perakkaiset tapahtumat, mielentilat ja tilanteet tekee ymmarrettaviksi
niiden ymmartdminen suhteessa kertomuksen juoneen. Hanen mukaansa on yhdentekevéaa,
ovatko tapahtumat totta vai fiktiota, kunhan ne on mahdollista tehdd ymmarrettaviksi juonen
avulla. Ihmiset itse nayttaytyvét tarinoissa ikdan kuin nayttelijéind, ja Brunerin mukaan
thminen myds oppii “kdyttimédédn” tarinoita omiin tarkoitusperiinsi, rakentamaan tietynlaista
todellisuutta tai tekemdin tilanteita ja tapahtumia haluttavalla tavalla ymmérrettéviksi
kertomuksilla.

Sosiaalitieteissa kerronnalliset lahestymistavat ovat tarkeita juuri siksi, ettd ihmisten itsestaan
ja omasta eldaméstdan luoma kerronta on aina yhteydessa siihen, miten hén esimerkiksi
identiteettidan ja eldmdantarinaansa ymmartad. Narratiivisen sosiaalipsykologian keskeinen
oletus on, ettd todellisen elaman tapahtumat ja niista kerrotut kertomukset ovat laheisessé
yhteydessé ja jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan: yksilo paitsi kertoo tarinoita eléavasta
elaméstd omasta ndkokulmastaan, sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja kulttuurisessa
kontekstissa, hdn my0s toteuttaa muodostamiaan merkityksellisid tarinoita toiminnassaan.
(Mm. Hanninen 2002.)

4.2.2 Kerronnallinen lahestymistapa kuntoutuksessa

Kulttuurissa ja yhteiskunnassa ilmeneva sosiaalinen tarinavaranto (ks. esim. Hanninen 2002)
on yhteydessd ihmisen omasta eldmastddan luomaan kerrontaan. Kulttuurissa yleisesti
tunnistettavista tarinoista ammennetaan aineksia oman eldmén kerronnalliseen jasentamiseen.
Yksi keino kasitteellistad yleisesti tunnistettavia tarinankulkuja on genren eli lajityypin késite
(esim. Hyvarinen 1994, 2010, 2015, 2016; kirjallisuustieteisséd ks. mm. Bakhtin 1981, 1986;
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Todorov 1978). Genrell4 tarkoitetaan tassa tarinan lajia, jonka tapahtumat etenevat totutulla
tavalla, ja sen tietyntyyppistd juonta osataan odottaa. Perinteisid tarinan genrej&d ovat
esimerkiksi tragedia, komedia, romanssi ja satiiri. (Ks. esim Hyvarinen 2015, 179-186.)
Hyvérinen (em. 187-189) ehdottaa yhdeksi narratiiviseksi genreksi sairauskertomusta (engl.
illness narrative). Sairauskertomukset ovat l&dsnd jokapéivdisesséd eldmdassa: niitd luetaan
Kirjoista, lehdistd ja haastatteluista ja kuullaan muilta ihmisiltd, ja niitd tarvitaan jasentdmaan
kokemuksia ja tapahtumia esimerkiksi laakérin ja potilaan valisessé vuorovaikutuksessa (Frank
1995; Hyvarinen 2015).

Yhden tunnetuimmista sairauskertomusten luokitteluista on esittdnyt Arthur Frank (1995). Han
kutsuu tyypillisia sairauskertomuksia parantumisen tarinaksi (engl. restitution narrative),
kaaosnarratiiviksi (engl. chaos narrative) sekéd sankarillisen matkan tarinaksi (engl. quest
narrative) (Frank 1995, 75-136; suomennokset Kaskisaari 2004). Parantumisen tarinassa
sairastumista seuraa uskomus, ettd sairaus on pian voitettu, ja se onkin yhteiskunnassa
kulttuurisesti hyvaksytyin sairauskertomus: ihmiset haluavat kuulla, etta sairaudesta voi selvita.
Sairauden kohdanneelle henkil6lle paranemisen tarina voi kuitenkin olla ongelmallinen, jos

siihen tukeudutaan tullakseen sosiaalisesti hyvaksytyksi. (Frank 1995, 75-96.)

Kaaosnarratiivi kuvaa ihmisen uskomusta sairauden loppumattomuudesta: tilanteen ei uskota
koskaan paranevan. Kaaosharratiivi kuvaa kertojan elamaa sellaisena kuin hén sen kokee:
kaaoksena. Tarinat eivét sisélla kerronnallista jarjestysta tai jatkuvuutta. Tyypillista kaaoksessa
on siind eldvan ihmisen vaikeus pukea tilannettaan sanoiksi tai saada etdisyytta tilanteeseen
nahdakseen sen kokonaiskuvan. Kuulijalle kaaosnarratiivit ovat uhkaavia ja ahdistavia:
tarinoissa on totuttu kuulemaan tietynlainen jarjestys, joka usein vield paattyy onnelliseen
loppuun. Siind vaiheessa, kun kaaoksen kokija pystyy kertomaan tilanteestaan, antamaan sille
sanallisen muodon ja ajallisen jarjestyksen, kaaos on jo alkanut véistya. (Frank 1995, 97-114.)

Sankarillisen matkan tarina hyvaksyy sairauden ja pyrkii hyddyntaméaan sitd. Sairaus nahdaéan
tapahtumaksi matkalla, joka johtaa kohti uusia mahdollisuuksia. Olennaista on, ett4 ihminen
uskoo tilanteesta voivan syntya jotain positiivista. Siind missd parantumisen tarinassa aktiivinen
toimija on sairauden parannuskeino (kuten laéke, l1&&kari, ladketiede), ja kaaosnarratiivissa el
ole toimijaa lainkaan ihmisen ollessa kykenematon kertomaan tarinaa, sankarillisen matkan
tarinassa ihminen itse on oman tarinansa kertoja ja aktiivinen toimija. Sankarillisen matkan

tarinassa paastaan tilanteeseen, jossa menneet tapahtumat kuten sairastuminen Kkyet&én
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ndkemidn nykyisyyden valossa, ja “matkalla” ymmarretaan olleen tarkoitus. (Frank 1995, 115
136.)

Frankin sairausnarratiiveja vastaavia tarinoita tunnistaa myds Marja Kaskisaari (2004)
tarkastellessaan tyduupumuksen kerrontaa ja sitd, millaista subjektiutta tyduupumus tuottaa.
Frankin (1995, 30-33) ajatuksia myotdillen Kaskisaari toteaa tyOuupumuksen kerronnalle
olevan tyypillistd sanojen ldytamisen vaikeus. Tyduupumustarinoille on h&nen mukaansa
tyypillistd vasymyksen ja karsimyksen modaalisuus, haluttomuus, avuttomuus ja pelko.
Kaskisaaren aineistossa kaaosnarratiivit ovat 1asné niin sanotun pysdytetyn tarinan muodossa,
jossa henkilo ikddn kuin ”jdd harhailemaan uupumukseen” (Kaskisaari 2004, 137-138).
Kaskisaaren mukaan kaaos ja siihen liittyva kontrollin menettdminen on ongelmallista, koska
yhteiskunta odottaa ihmisten pystyvan hallitsemaan omaa elaméénsa. Parantumisen tarinat,
joissa sairauteen oletetaan olevan jokin parannuskeino, ovat tyduupumustarinoissa lasna
kertomuksina, joissa uupumista seuraa toiminta: tydstd luopuminen tai uuteen tydhon
siirtyminen (em. 140-141).

Sankarillisen matkan tarina puolestaan ilmenee kertomuksina, joissa ty6uupumuksen
kokemisella n&hddaan olevan pelkéastddn Kkielteisten seurausten sijaan uutta, positiivista
annettavaa: uupumuksesta selvinnyt henkild tekee esimerkiksi elamanmuutoksen, jota ei ilman
tyéuupumiskokemusta olisi tehnyt, tai uskoo kokemusta rikkaampana pystyvansa puolestaan
auttamaan muita tyoyhteisossé (Kaskisaari 2004, 141-142). Lisaksi Kaskisaaren aineistossa on
lasnd kertomuksia, joita ei voi suoraan vetdd Frankin sairauskertomuksiin: esimerkiksi
kertomus tilojen valiin jaamisestd (em. 138-139). Tilattomuudella tarkoitetaan paitsi
uupumusta kokevien henkildiden kuulumattomuutta mihinkaan tilaan, myos konkreettisten
tilojen, kodin ja tyopaikan, valiin jd&@mistd. Tyduupumus onkin Kaskisaaren mukaan niin
sanotusti liminaali tila, joka luo h&mmennysta aaripéisen, kuten kykenevé—kykenematon,
ryhmééan kuuluva—kuulumaton valille, ja jattda yksilon ikdaan kuin harhailemaan terveyden ja

sairauden, tyon ja tyottomyyden rajapinnoille (em. 142-143).

Claudine Herzlich (1973) puolestaan esittad kolme kulttuurissa kerrottua mallitarinaa, jotka
kuvaavat kertojan késitysta sairauden ja terveyden sekd yksilon ja yhteiskunnan valisista
suhteista. Ihmiset ymmartavat tyypillisesti sairauden johtuvan jostain itsensa ulkopuolisesta
(yhteiskunnasta), ja terveyden puolestaan olevan l&htdisin heistd itsestddn (em. 49).
Mallitarinoita Herzlich kutsuu sairaudeksi tuhoisana (engl. illness as destructive), sairaudeksi

vapauttajana (engl. illness as a liberator) sekd sairaudeksi ammattina (engl. illness as an
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occupation). Ensimmaiseen kasitykseen liittyy ihmisen ymmarrys siitd, kuinka sairaus pakottaa
hanet eroon yhteiskunnasta, aktiivisuudesta seka sosiaalisuudesta. Ihminen néakee itsensé
aktiivisena ja sosiaalisena osana yhteiskuntaa, ja sairauden tuhoisaksi voimaksi joka erottaa
hanet entisesta roolistaan. Sairaus vapauttajana sisaltaa ihmisten helpotuksen tunteita sairauteen
liittyen: sairaus ik&&n kuin antaa luvan lopettaa rehkimisen ja vapauttaa ihmisen sosiaalisista
velvollisuuksistaan. Sairaus ammattina viittaa ihmisten ymmaérrykseen sairaudesta, joka
sisdltaa tiettyja yhtenevaisyyksia kasityksiin ammatissa toimimisesta: siihen valmistaudutaan
ja se opitaan. Tassa kasityksessé olennaista on ihmisen taistelu sairautta vastaan. (Em. 105-
119.)

Sairauden, tai minkd tahansa suuren eldm&nmuutoksen sanotaan luovan vaatimuksen
kertomuksille (Bruner 1990; Hyvarinen 2016, 45-46; Hanninen 2002; Hanninen & Valkonen
1998). Merkittava elaménmuutos katkaisee aiemmin tutun tarinan, ja ihmisen on muodostettava
tarina itsestddn ja eldmastaan uudelleen. H&nninen ja Valkonen (em. 6) kutsuvat téllaista
tilannetta tarinalliseksi haasteeksi, jolloin ihmisen on arvioitava tarinansa uudelleen
palauttaakseen sen johdonmukaisuuden ja voidakseen hyvaksya tapahtuneen osaksi
elaméntarinaansa. Samoin tyontekijan on arvioitava tilanteensa, tarinansa ja itsensé uudelleen
uupumuksen Kkatkaistua tarinan ty0ssé parjaamisesta ja jaksamisesta. Hanninen (2002, 73)
madrittelee tarinallisen eldmanmuutostutkimuksen ytimeksi kysymyksen siitd, miten
haastavistakin elaménmuutoksista on mahdollista selviytyd tapahtumille annettujen

merkitysten muuttamisen avulla.

Sairauskertomukset ovat yksi keino tarinan uudelleenarvioimiseen sairauden katkaistua tutun
tarinan: ne auttavat 16ytamaan vastauksia sairauden herattamiin kysymyksiin seka tekeméaan
tilanteesta ymmarrettdvan ja hyvaksyttdvan. Tarinan avulla ihmisen on mahdollista luoda
sairauskokemuksesta jarjellinen ja merkityksellinen kokonaisuus sekd itselleen etta
kerrottavaksi muille ihmisille. Kulttuurissa kerrotut mallitarinat voivat auttaa tassé tarjoamalla
yleisesti hyvéksyttyja malleja kokemusten jasentamiselle. (Frank 1995, 1-3, 53-54; Hanninen
2002, 64; Hanninen & Valkonen 1998, 4-11.)

Ihminen luo omaa eldméansa koskevassa kerronnassa myos itsensd tarinan pééhenkilona.
Talloin kulttuurisesta tarinavarannosta ammennetaan tarinallisia malleja myds minuuden
tulkitsemiseen. (Mm. Bruner 1990; Hanninen 2002.) Hannisen (em. 60) mukaan narratiivisissa
l&hestymistavoissa minuus nahd&d&n muuttuvana ja moniulotteisena kulttuurisena prosessina,

joka luodaan tarinoiden avulla: narratiivisessa tutkimuksessa identiteetti n&hd&an siis

29



“tarinallisena luomuksena”. Narratiivisen identiteetin tutkimuksen kirjo siséltdd ké&sityksia
identiteetistd toisaalta yhtendisend ja pysyvand olemuksena, toisaalta sosiaalisesta
vuorovaikutustilanteesta toiseen muuttuvana luomuksena. Hanninen (em.) luettelee ihmisen
sisdisen tarinan maarittelemiksi identiteeteiksi toimijamindt, moraalisen identiteetin ja
reflektoidun identiteetin. Minuuden ja identiteetin kéasitteita kaytetaddn tassa osin toistensa
synonyymeind, ja ndma identiteetit voivat myos ilmetéd ihmisen elamantarinassa yhta aikaa: ne

eivat vélttdmatta sulje toisiaan pois.

Toimijaminat viittaavat ihmisell& oleviin useisiin rinnakkaisiin ja perdkkaisiin identiteetteihin,
jotka niin sanotusti otetaan k&yttoon erilaisissa tilanteissa tarpeen mukaan. Toimijaminat
kuvaavat ennen kaikkea yksilon suhtautumista ulkomaailmaan ja sen tapahtumiin; eivat tdman
suhtautumista itseensd. Moraalinen identiteetti kuvaa ihmisen kasitystd ideaalisesta minasta,
jota ihminen pyrkii toiminnassaan toteuttamaan. Ihminen myas tapaa arvottaa itsedan perustuen
moraalisen identiteetin toteuttamisen onnistumiseen. Moraalinen identiteetti luodaan
sisdistamalla kulttuurissa jaettuja arvoja ja normeja. Reflektoitu identiteetti puolestaan on
ihmisen tietoinen tulkinta itsestddn, joka muotoutuu ihmisen kertoessa tarinaansa itselleen.
Reflektoitua identiteettia on aika ajoin tarpeellista muokata esimerkiksi suurten
eldmé&nmuutosten yhteydessd, kun tuttu tarina katkeaa. Liséksi “mahdollisten minien”
kasitteelld voidaan tarkastella ihmisen sisdisessa tarinassaan luomia uskomuksia ja toiveita
siitd, millainen han tulevaisuudessa voisi olla. Mahdolliset minat voivat ohjata ihmisen
motivaatiota ja valintoja tdmén pyrkiessd saavuttamaan toivomansa mahdollisen minén.
(Hanninen 2002, 61-62.)

Sairastumisen tai muun elamanmuutoksen myo6ta myods minuus on rakennettava uudestaan. 1so
eldmé&nmuutos asettaa aiemmin uskotun kyseenalaiseksi ja luo vaatimuksen uudenlaiselle
identiteetille. Sairastumisen my6tad ihmiselle muodostuu usein aluksi niin sanottu sairaan
identiteetti, joka tayttda ihmisen minakuvan sairaudella ja hallitsee kaikkia eldmén osa-alueita.
Kun sairauden kasittely saadaan jossain maarin hallintaan, uusi identiteetti maaritellaan usein
menneisyyden kautta. TyoOuupumuksen kontekstissa esimerkki menneisyyden kautta
madritellystd identiteetistd voisi olla vaikkapa kuvaus “olen entinen asiakaspalvelija” —
asiakaspalvelijan identiteetti sijoittuu oikeastaan menneisyyteen, aikaan ennen uupumista,
mutta uutta identiteettid aletaan pikkuhiljaa mééritell& sen pohjalta. Varsinainen kuntoutuminen
saavutetaan, kun identiteetti pystytddn rakentamaan jatkumoksi vanhoille identiteeteille, mutta

se kuitenkin luodaan puhtaasti uuden eldmantilanteen edellytysten mukaisesti: siséistetdan uusi
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minuus, uusia eldmansisalt6jd ja uusia rooleja suhteessa muihin ihmisiin. (Hanninen &
Valkonen 1998, 8-10.)

Frankin (1995) sairauskertomuksissa minuus nahdaén joko sairaudesta erillisend (parantumisen
tarina: sairaus ei ole todellisen mindn piirre, vaan ulkopuolinen tekij&, josta on mahdollista
paasta eroon), sairauteen kuuluvaksi (kaaosnarratiivit, joissa mind, keho ja sairaus sekoittuvat
yhdeksi mustaksi todellisuudeksi), tai aktiivisena sairauden voittajana (sankarillisen matkan
tarina: ihminen oppii ndkemé&an itsensd oman tarinansa aktiivisena toimijana, joka pystyy

tarinan myo6ta 10ytdmaan uusia sisaltoja elamalleen).

4.2 .3 Tutkimuksen toteuttaminen

Yksi kertomus voi sisédltdd useita erillisia tarinoita. Samoin haastattelu voi muodostaa joko
yhden yhtendisen tarinan kertomuksen alusta loppuun (esimerkiksi eldmantarina tai
sairaustarina), tai se saattaa siséltad useita pienempid tarinoita. Hyvérisen (2010, 90-91)
mukaan haastattelukertomuksen analyysi tarkoittaakin aina aluksi sen tunnistamista, missa
kohti haastattelua kertomuksia on, ja mika niiden funktio juuri tuolla kohtaa on. Omassa
analyysissani tarkastelun kohteena ovat haastattelujen muodostamat tarinat kokonaisuudessaan
seka erityisesti haastateltavien kertomukset kuntoutumisesta ja tyokyvyn palautumisesta.

Tarkastelun kohde on litteroitu haastattelu eli “kertova teksti” (Hyvédrinen 2010, 91).
”Kerronnan tilanne” on osaksi paiteltidvissd aineiston kuvauksesta (missd, miten ja milloin
haastattelu on toteutettu) seka aineistoon litteroitujen puheenvuorojen perusteella, joista kéy
ilmi, mitd haastattelija ja haastateltava ovat toisilleen tilanteessa sanoneet. “Tarinalla”
tarkoitetaan todellisia tapahtumia haastateltavan eldméssd, jotka tekstista on osittain

paateltavissa. Aineistolahtdinen tulkinta perustuu nimenomaan kertovan tekstin tulkintaan.

Analyysivaiheessa kaikki aineiston haastattelut on luettu huolellisesti lapi. Haastattelut on sitten
jaoteltu ryhmiin sen mukaan, missa vaiheessa uupumis- tai kuntoutumisprosessia vastaaja
vaikuttaa olevan: kertovatko haastateltavat olevansa haastattelun hetkelld edelleen uupuneita,
toipumisen olevan alkanut, vai koko prosessin olevan jo takana. Ryhmét on sitten tyypitelty sen
perusteella, miten tarinat jasentyvat ajallisesti: 10ytyykd niistd alku, keskikohta ja loppu, vai
ovatko ne pelkkad kaaosta. Tarkoitus on ollut eritelld tarinatyyppeja seka analysoida niiden

kulkua ja kdannekohtia suhteessa koko tarinan kulkuun.
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Tarinatyyppejé on tarkasteltu suhteessa toisiinsa aluksi siitd nakokulmasta, miten uupumisen
ajallinen kehittyminen niissd etenee, ja mitkd tarinoista pdaattyvat onnistuneeseen
kuntoutumiseen. Lisaksi on tarkasteltu tarinoiden kertojia suhteessa muihin tarinatyyppeihin
sekd tarinan vaiheisiin. Kunkin tarinatyypin alaluvussa on tarkasteltu tarinatyypeissa
rakentuvaa minuutta, joka muuttuu siirryttdessa tyduupumusprosessin vaiheesta toiseen, ja

analysoitu samoin tarinoissa rakentuvien minuuksien suhdetta tarinan kulkuun.
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5 TULOKSET

5.1 Tarina uupumuksesta loputtomana kierteena

Haastateltavat kertovat kolmen erilaisen mallin mukaan jasentyneité tarinoita tyduupumus- ja
kuntoutusprosessin etenemisestd. Ensimmaistd tarinatyyppid kutsutaan téssa tarinaksi
uupumuksesta loputtomana kierteena. Haastateltavia, jotka kertovat tarinoita uupumuksesta
loputtomana kierteend kutsutaan tdssé lyhyesti “uupuneiksi” (vrt. seuraavien tarinatyyppien
kertojia kutsutaan “kuntoutuviksi” ja “kuntoutuneiksi”). Ilmaus on tarkoitettu kuvaamaan
tarinatyyppien ajallista jasentymistd uupumisprosessin eri vaiheissa; tarkoitus ei ole arvottaa
haastateltavia ilmauksen perusteella. Tarinoita uupumuksesta loputtomana kierteend kertovat
etenkin haastateltavat, jotka ovat edelleen uupuneita eikd toipuminen ole vield alkanut.
Haastatteluja, joiden kulku kokonaisuudessaan on tulkittu tdssa tarinaksi uupumuksesta
loputtomana kierteend, on aineistossa kuusi kappaletta. Lisaksi nama tarinat ovat lasna muissa
haastatteluissa erityisesti uupumisvaiheen kuvauksissa. Siten tassé esitettavat tarinatyyppien
lukuma@é&rat ovat suuntaa-antavia, eivat absoluuttisia. Ne antavat kuitenkin kasityksen tarinoiden
suhteellisesta maarasta aineistossa toisiinsa ndhden. Tarinatyypin nimen mukaisesti
uupumustila ndhdaan néissa tarinoissa pysyvand ja loputtomana, ja tilanne itsessaan
lohduttomana. Toisiaan ajallisesti  seuraavien vaiheiden sijaan tarinat kuvaavat

uupumusprosessia Kierteend, josta haastateltava ei née ulospéaésya.

Haastattelut alkavat kysymykselld uupumuksen tdménhetkisesta tilasta. Haastateltavan vastaus
tdhan ensimmaiseen kysymykseen ndyttad madrittdvan jo oikeastaan koko tulevan haastattelun
savyn (narratiivinen sévy, engl. narrative tone: ks. Hanninen 2002, 52). Tarinoissa
uupumuksesta loputtomana kierteend haastateltava kertoo heti alkuun kokevansa edelleen
uupumuksen oireita ja olevansa edelleen uupunut, vasynyt tai voimaton. Taman jalkeen koko
haastattelua leimaa toivoton ja pessimistinen savy: tarina ei saa varsinaista alkua ja loppua, vaan
jaa ikdan kuin pyorimaan negatiivisuuden kierteeseen kuvailemaan uupumuksen lukuisia
ongelmia. Seuraaviin esimerkkeihin on koottu erdan haastateltavan (vastaaja 26) vastauksia
haastattelun eri vaiheista. Ensimmdinen kohta sisaltdd vastauksia haastattelun alusta

haastattelijan pyynt6on muistella uupumuksen alkuvaiheita.
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Masennustila on ollu niin syva, ettd minun tyonteosta ei oo tullu yhtadn mitaan. -- Aika
akuutti, koska tdma avioero nyt myllertad tassa pinnalla, kun kaikki tuntuu, etta kaatuu
paalle. -- Meilla oli toi kotijuustoyritys. Se on laajentunu niin suureksi, etta se ei antanu
kerta kaikkiaan vapaa-aikaa ja alkas mielenkiinto menna kaikkeen muuhun, kun vaan piti
tehda sité juustoo. Mikaan muu ei kiinnostanu. Lopuksi siitékin ma rupesin tuskaamaan,
etta kun aina pitad tehda vaan rahan perassa juosta, rahan peréssa juosta eikd vapaa-
aikaa ja mielihyvaa saa mistaan. Ei se tuo hyvaa oloo pelkastaan se, ettd ma aina rahan
perdssa, kun se on 7 paivaa viikossa. -- Tyd on aina merkinny paljon, kun sit on oppinu
pienesta tekemaan. Toimetonta paivaa ei oo ollu. -- Kyll& sité niin kun ajatteli, ett& lasten
takia pitdis jaksaa, mutta kun ei jaksa, ettd jossain mattdd ja lujaa. Sitten tuli

valinpitamattomaks ja vaikeammaks. (Aineisto 26.)

Haastattelijan edetessd kysymyksiin uupumusprosessin etenemisestd haastateltava vastaa
kuvailemalla edelleen katkeruuden ja pahan olon tunteita (katkelma alla).

Ma olin katkera, kun tommosen tydmaaran piti jarjestaa perhe. Ma kapinoin sita vastaan.
Siella lypsylla mé& kavin ja sitten juustot tein ja kaikki vapaa-ajan lepasin. Ma sain sillon
—99 kevaalla pitkan sairasloman, muttei se auttanu siihen mun olotilaan, kun mun olis
pitdny saada puheterapia-apua ja kuuntelijaa, joka olis ymmartany mun olotilastani. --
Ma oon niin katkeroitunu, etten méa osannu edes itkee. M& en viitti kaikkea tas kertoo. --
T&a on ollu niin kauhee. Taa on kauhiaa, kun ihminen uupuu. -- Ei tunnusta, ettei jaksa.
Kéadetkin oli niin uupunu, etté ne oli ihan luihin asti lihakset kipiat. Kun sais olla vaan ja
itkettyd, mutta kun ei tahdo saada itteédna purattua. -- Mutta nyt ma oon nujertunu taméan

kaiken keskelld. Taa on kauhiaa. (Aineisto 26.)

Vastaajan 26 kertomukset uupumisen alkuvaiheista ja sen etenemisesta eivat koostu ajallisesti
toisiaan seuraavista vaiheista, vaan kertomus ik&éan kuin hyppii tilasta ja tunnetilasta toiseen.
Kertomus muodostuu lauseista, joissa haastateltava kertoo vuoroin olleensa uupunut ja
olevansa edelleen uupunut. Aikamuodot eivét vaikuta viittaavan todellisten tapahtumien
ajankohtiin, vaan kuvaukset seuraavat toinen toisiaan muodostaen vaikutelman uupumuksen
loputtomasta kierteestd. Haastattelu loppuu kysymykseen siitd, minka tyo- tai yksityiseldmassa
tulisi haastateltavan mielestd muuttua, jotta uupumus helpottaisi. Haastateltavan 26 vastaus

paattad tarinan kuten se alkoikin: kuvaukseen uupuneena olemisesta.

Se oppia toinen hyvaksymaan toisen voimavarat, etta ne ei 0o rajattomat. -- Taméa avioero

pitais saada selvitettyd kunnialla, ettd en ma luuhistuisi sen myota uudestaan. Mun pitais
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saada tukea siihen nyt, koska mé en sitéa omalta perheelté saa. Ei lapset sité osaa auttaa,
ettd mind jaksaisin. -- Ma tartteen todella nyt ulkopuolista apua. -- M& en osallistu endéa
sitten maataloustydhon tdman vuoden jalkeen. Tulevaisuudesta en tiedd, hamaran

peitossa kaikki, paiva kerrallaan. En ma osaa luontevasti puhua. (Aineisto 26.)

Vastaaja 26 nayttéda elavan edelleen kaaosta eik& han pysty tarinansa lopussa suuntaamaan
katsettaan tulevaisuuteen arvioidakseen, mik& uupumusta voisi helpottaa. Tama on tyypillista
tarinalle uupumuksesta loputtomana kierteend: Kierteesta ei pystyta viela nakeméaéan tieté ulos.
Osa vastaajista kuitenkin esittdd haastattelun lopussa varovaisia parannusehdotuksia, jotka
kuulostavat aroilta toiveilta, elleivat jopa l&hestulkoon varovaisilta vastakysymyksilta
haastattelijalle. Esimerkiksi vastaaja 13 (katkelma alla) arvioi tyon jarjestamistd, liikunnan

lisadmisté ja vastuuntunnosta hellittdmista keinoiksi helpottaa uupumusta.

Kai se on se, ettd jarjestaa tyonsa oikein -- jos sitten liikuntaa lisadmalla sais vireytta
vahan lisaa, jos sitten nyt ainakin mahdollisuus ois paasta taas uuteen alkuun -- kai siita

vastuuntunnosta on hellitettava-- (aineisto 13).

Kerronnan varovaisuus muodostuu kerronnan katkonaisuudesta seka ehdotusten esittdmisesté
muodossa “’kai” ja ’jos”. Haastateltava ei my0Oskdén pysty vield asemoimaan itsedédn toiveisiin
(jos liséisin litkuntaa, saisin vireyttd vahan liséd), vaan lauseet kootaan abstrakteiksi ajatuksiksi

jos litkuntaa lisddmalla saisi vireyttd vahén lisda”.

Sen sijaan, etté tarinat uupumuksesta loputtomana kierteena rakentaisivat ajallisesti jasentyneen
kokonaisuuden tyouupumusprosessin alusta, keskikohdasta ja lopusta, uupuneiden vastaukset
kysymyksiin hyppivét aiheesta ja teemasta toiseen. Haastateltava ikadn kuin unohtuu
esimerkiksi kuvailemaan uupumuksen erindisia oireita tai uskomuksiaan tyduupumuksen
aiheuttajista, kun haastattelija yrittdd ohjata kerrontaa toipumisen puolelle tai prosessin
kuvailuun. My0s ndistd oma-aloitteisesti kerrotuista tarinoista ajoittain puuttuu niin sanottu

punainen lanka, jolla kertomuksesta saisi otteen.

Tarinalla uupumuksesta loputtomana Kierteena on paljon yhteistd Frankin (1995)
kaaosnarratiivien kanssa, joita luonnehtivat hallinnan ja koherenssin tunteen menettaminen.
Kaaosnarratiiveille on myos tyypillista rakenteiden puute: tarinaa kutsutaan kaaokseksi juuri
siksi, ettei kertoja pysty luomaan sille selkedd alkua, keskikohtaa ja loppua. Tarinat
uupumuksesta loputtomana kierteena eroavat Frankin kaaosnarratiiveista siing, etta kerrontaa
ohjaa osin haastattelutilanne, jossa haastattelija esittdd ajallisesti jasentyneitd kysymyksia

uupumusprosessin etenemisestd. Tama luo haastatteluille jossain maarin rakennetta ja
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kertomusten perékkéisyyttd, mutta varsinaista suoraviivaista ajallista jasentyneisyytté
uupuneiden kertomuksissa ei ole. Seuraavat katkelmat kuvaavat haastateltavien vaikeutta

jasentda uupumisen vaiheita johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi.

En ma ihan muista kyll&, m& muistan, etté se oli sellanen ajatus, etta t4a ei kiinnosta mua
pdtkddkddn, et md vihdn... mutta md en muista mind vuonna se ois ollu. Oiskohan se ollu
[vuonna] 99, 98, ehkd 99 Ettd pari vuotta sitten. Joo... -- En ma muista tilannetta, ma
vaan muistan ajatuksen, ettd taa ei kiinnosta mua patkaakaan, vaikka se on erittain
mielenkiintoista ty6ta ja jokainen toivois paasevansa siihen eli se oli siis vahan liian
helppoa, mutta uupumiseen vaikutti sitten enemmdan luultavasti kuitenkin
henkilokohtaiset asiat. Huono avioliitto ja poika joka oireili, ettd ne vaikutti minusta

enemman siihen. (Aineisto 12.)

Vastaaja 12 kokee vaikeaksi sijoittaa uupumusoireiden alkua tiettyyn aikaan tai paikkaan.
Kertomuksilla ei ole selkeda alkua, keskikohtaa ja loppua, vaan ne muodostuvat ajatuksiin tai
tunnetiloihin liittyvistd muistoista. Kerronta sisaltadkin enemman kuvauksia mielikuvista,
muistikuvista ja ajatuksista kuin varsinaisista tapahtumista. Vastaaja myos aloittaa lauseita,
joita ei sano loppuun. Keskenjaaneistéd lauseista syntyy vaikutelma, ettd kertomuksen aiheen
kaydessa vaikeaksi haastateltavan on keskeytettava tarinan kerronta vaikka kesken lauseen ja

siirryttava toiseen, helpommalta tuntuvaan ajatukseen tai muistoon.

Sitten niita epakohtia, mista aina joskus pyrkii huomauttaan, kun niitd ei korjata eika
niille teha mitaan, niin siihen yhteen aikaan tuli semmonen tunne, et ei tdd homma ei enda
oikein. Siit haviaa niin kun motivaatio siité tyosta. Se on yks semmonen. Niitd on aina
vaikee yksselitteisesti kuvata. Tulee vaan semmonen tunne vaan pikkuhiljaa, et ei téa
homma ei voi olla ndin. Sit kun siihe hakee apua taikka vie asioita eteenpain, niin kun
alhaalta, minun alaiset tuo, ettd on tammdsia ongelmia ja niitd ongelmia yrittaa vieda
eteenpain ja niihin ongelmiin ei tule koskaan minkaanlaista korjausta sieltd ylemmalta
taholta. Se ongelma pydrii. Se kiertda sitd samaa oravanpyoraa kiertaa, kiertaa. Sitten

sille yrittaa etsia ratkasua ja kun ei 10ydy. (Aineisto 27.)

Tarinan kierremaisyys nakyy paitsi kronologisen jérjestyksen puutteena, haastateltavat
kayttdvat myos erilaisia Kielikuvia ja metaforia kuvaamaan uupumuksen etenemista.
Esimerkiksi Frank (1995, 54) luettelee tyypillisiksi sairausnarratiiveissa esiintyviksi
kielikuviksi sairastumisen kuvaamisen haaksirikkona, suunnan tai kartan menettdmisené.

Tarinan avulla voidaan hdnen mukaansa korjata haaksirikon tuhot, piirtada kartta uudestaan ja
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Ioytdd eldamélle suunta. Tarinoissa uupumuksesta loputtomana kierteend uupumusprosessia
kuvataan oravanpyorassa kiertdmiseksi (vastaaja 27, edellinen aineistokatkelma) ja
edestakaisin junnaavaksi tilanteeksi, josta ei paasta yli (vastaaja 13, alla). Metaforien kayttd
prosessin kuvaamiseksi lisdd vaikutelmaa siitd, ettd haastateltavien on vaikea muodostaa

kokemuksistaan tarinaa, jonka vaiheet seuraavat ajallisesti toisiaan.

Ehka se, on ollut siella alkuvaiheessa, kun téita oli hirvittavan paljon, sitten tuli taas
parempi kausi kun tydméaara vahenty, kun paastiin taas normaalirytmiin, sitten tota noin
onneton otin taas opiskelua valilla ja taas mentiin hiukan niin ku alaspdin ja sitten tuli
mun tyonkuva muuttus. M& rupesin rakentaan ihan uutta organisaatiota toihin,
tiimiorganisaatiota, se oli hauskaa ensin ja kaikki meni ihan OK ja siihen, siina oli paljon
toita taas kerran ja sit siit tuli vasy. Nousua ja laskua, nousua ja laskua silla lailla se on
ollut. (Aineisto 13.)

Aineiston tarinat on kerrottu enimmékseen yksikon ensimmaisessa persoonassa: haastateltavat
kertovat tarinaansa itse ja omasta ndkdkulmastaan. Tarinan padhenkilé on myds useimmiten
haastateltava itse uupumuksen kokijana. Kuitenkin erityisesti tarinoihin uupumuksesta
loputtomana kierteena siséltyy jonkin verran myds kerrontaa muista ndkékulmista. Paikoittain
paahenkilon paikan tarinassa saa uupumus, josta puhutaan yksikén kolmannessa persoonassa,
ja haastateltava itse asemoituu tarinassa uupumuksen uhriksi. Tamé tuntuu olevan kertojan
keino korostaa tilanteen vakavuutta, ikd&n kuin tuoda esiin oman pienuutensa ilmién edessa.
Paikoittain tarinaa kerrotaan abstraktimmassa passiivissa, ikaan kuin uutislahetyksena faktoja
toistaen, mutta kertoja ei siséllytd itseddn kertomukseen (esim. vastuuntunnosta on
hellitettavad™, aineisto 13). Tallainen kerronta liittyy esimerkiksi mahdolliseen tulevaisuuteen
sijoittuviin kertomuksiin, kun paremmasta tulevaisuudesta arasti haaveillaan, mutta kertoja

tavallaan ei uskalla suunnata tarinaansa varsinaisiin tulevaisuudensuunnitelmiin.

Tarinaa uupumuksesta loputtomana kierteend luonnehtii suoraviivaisen rakenteen puute ja
varsinaisen ajallisen jasentymisen sijaan uupumisprosessin kuvaaminen kierteend, josta kertoja
ei padse ulos. Tarina alkaa uupumisesta ja loppuu uupumiseen, eikd tarinoihin sisally
varsinaisia tarinallisia k&&nnekohtia. Prosessin ajallisten vaiheiden sijaan uupuneet unohtuvat
kuvailemaan erindisia teemoja, muistoja, mielikuvia tai ajatuksia kuten uupumuksen oireita ja
uskomuksia uupumisen aiheuttajista. Tarinoita kerrotaan sek& ensimmaisessa persoonassa etté
paikoittain kolmannessa persoonassa tai passiivissa, mistd muodostuu vaikutelma tapahtumien

tarkastelusta useista eri ndkokulmista. Tarinoiden savy pysyy alusta loppuun pessimistisend,

37



joskin osa edelleen uupuneista uskaltaa esittaa tarinan lopussa toiveen tilanteen paranemisesta.
Toive esitetddn niin varovaisessa muodossa, ettd vaikuttaa siltd, etteivat uupuneet kuitenkaan

aivan viela usko sen toteutumisen mahdollisuuteen.

5.1.1 Uupunut mina: tilanteen uhri

Tarinoissa uupumuksesta loputtomana kierteend uupuneet rapikoivat uupumuksen “’kierteessa”,
kuten haastateltavat itse tilannetta kuvailevat, eivatkd pysty jasentdméén tarinaa tavalla, joka
valttamatta nayttaytyisi ymmarrettavana hanelle itselleen tai kuulijalle. Uupuneiden tarinoissa
kertojan identiteetti nayttaytyykin ulkoisten voimien ja tapahtumien uhrina: uupumuksen
kerrotaan johtuvan ennen kaikkea itsestd riippumattomista, ulkopuolisista tekijoistd, kuten
suuresta tyomaaréstd, simputtamisen kulttuurista ja jopa aivan tdihin liittyméattomista seikoista
kuten sairauksista ja onnettomuuksista. Uupunut tekee parhaansa taistellakseen uupumusta
vastaan, mutta kohtaa vaaryytta (muut eivat usko tilanteen vakavuutta, eivat huomaa kiittaa
tehostetusta tyopanoksesta jne.) ja epdonnistuu. Kertomukset sisaltavétkin oletuksen “mina
vastaan muut”, jonka mukaan “muut” ovat laiskoja eivétka tee ty0tddn, mutta “mind” ei saa
Kiitosta, vaikka suorittaa kdytanndssa muidenkin tydt. Esimerkiksi vastaaja 27 kertoo yhdeksi
uupumuksensa syyksi toiden kasautumisen, joista vastuu tuntui kaatuvan yksin hénen
harteilleen. Alla olevassa katkelmassa han kertoo roolistaan tyOyhteisdssd, jossa
kalustonhuoltoa on hanen mukaansa laiminly6ty jo vuosien ajan, eivatka hénen yrityksensa

tilanteen parantamiseksi olleet onnistuneet.

-- Ja m& sanoin siité uudestaan, niin han sano, etta tee semmonen lappu, niin ma sanoin,
et en méa nyt pelleks rupee, et ma uudestaan, ma oon yhden tehny ja se ei tuottanu tulosta,
niin mita mia niité lappuja. -- niin eihdn ne vehkeet kesta sita, jos ei niité huolleta. Se oli
taas meista palomiehista riippumaton asia, kun meilla oli sitd varten mies, joka tekee,
niin sanottu ammattimiesnimike, mut siihenkdan ei kukaan tarttunu. -- Jopa toisesta
vuorosta tuli palomies sanomaan minulle, ei sanonu oman vuoron esimiehelle, etta kun
tdmmaonen asia on vialla, niin enh&dn mind oo mik&an vastuuihminen siin&. Siina vuorossa
sield, misté kaveri kavi mulle valittaan, niin heidan vuoron mestari oli viel& vastuuhenkild,

jonka alaisuudessa taa esimerkis ta& asentaja oli. (Aineisto 27.)

Vastaajan 27 kertomuksista on luettavissa oletus, ettd hdnen uupumuksensa syntyyn vaikuttivat

ennen kaikkea ulkopuoliset tekijat, kuten esimiehet, jotka eivat hoida hommiaan. Vastaaja on
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yrittdnyt vaikuttaa tilanteeseen mainitsemalla laiminlyonneistd tyopaikalla saamatta
toivomaansa tulosta. Ottamatta kantaa tilanteen todellisiin syihin, seurauksiin tai syyllisiin,
narratiivisesta nakokulmasta kertomuksessa on olennaista se, miten kertoja asemoi itsensa
tarinassa ja ymmartdd omaa rooliaan tilanteessa (aktiivinen toimija vai uhri). Tarinoille
uupumuksesta loputtomana kierteend on tyypillistd mindn asemoiminen ulkoisten voimien
uhriksi, ja tarinan muut henkilét uhkiksi minuudelle ja minén parjadmiselle. Minén ja muiden
vastakkainasettelun uhkana on mindn totaalinen epdonnistuminen ja uskomus minén

auttamattomasta huonoudesta.

Uupuneiden tarinoiden paahenkild onkin niin sanottu “uupunut mini”, joka uupuu ulkoisten
voimien vaikutuksesta ja on kertojalle vieras — olihan hédn tottunut entiseen “terveeseen
minddn”. Uupunut mind on vésynyt, kykenematdn ja suunnitelmaton, ja l&snd tarinoissa
erityisesti uupumisvaiheen kuvauksissa. Uupunut mind on yrittanyt taistella uupumista vastaan
ja kenties ensimmaisten oireiden jalkeen uupumuksesta ulos, mutta ulkoiset voimat ovat
estaneet yritykset. Kertoja asemoi taten uupuneen minan kertomuksen viattomaksi uhriksi, joka
ei ole aiheuttanut uupumusta, eika siksi myoskaan voi hallita sitd. Talléin itsen ymmartdminen

uupuneeksi minéksi tukee kaaosnarratiivissa pysymisté ja hidastaa siitd ulospéaésya.

5.2 Tarina(t) uupumuksesta selviytymisesta

Tarinatyyppid, jonka aluksi haastateltava vastaa voivansa jo hieman paremmin, vaikka olo viela
vaihtelisikin,  kutsutaan tdssd tarinaksi uupumuksesta selviytymisesta:  kun
kuntoutumisprosessi on jo ladhtenyt kayntiin ja olo hieman parantunut, mutta
kuntoutumisprosessia ei ole vield saatettu loppuun. Tarinan Kkertojia Kkutsutaan tdssa
”kuntoutujiksi”. Toisin kuin uupuneet, kuntoutujat kertaavat tarinoissaan uupumusprosessin
ajallisesti jasentyneitd vaiheita seka arvioivat niihin liittyvid syitd ja seurauksia. Téllaisia
haastatteluja on aineistossa yhteensd 21 kappaletta. Tarinatyypin sisalla esiintyy ja tarinan
etenemiseen osaltaan vaikuttaa lisaksi kuntoutujien kahdenlaiset uskomukset siitd, milla
tekijoilla kuntoutus on mahdollista saattaa loppuun: ulkoisilla vai sisdisilld&. Tdmén mukaan
tarinat uupumuksesta selviytymisestd voidaankin jaotella viela kahteen ryhmaén. Tarinoita
uupumuksesta selviytymisestd, joissa kuntoutuja olettaa uupumukseen voivan auttaa vain
hé&nestd itsestddn ulkoisten tekijoiden (kuten tyd, tyonantaja, yhteiskunta) muuttuminen, on

aineistossa viisi kappaletta. Tarinoita, joissa kuntoutuja tiedostaa, ettd pysyvan muutoksen on
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lahdettdva hanesta itsestddn, mutta kuntoutusprosessia ei ole vield saatettu loppuun asti, on
aineistossa 16 kappaletta.

Tarinoissa uupumuksesta selviytymisesta oleellista on se, ettd niissa péaastdén ikaan kuin
pahimman yli: ei jadda niin sanotusti pyorimdan ympyrdd, kuten tarinoissa uupumuksesta
loputtomana kierteend. Lisaksi ne etenevat ajallisesti uupumusprosessin alusta kohti
kuntoutumisen mahdollisuutta. Tarinoissa paastdankin alun negatiivisemmasta savysta ja
uupumiskertomuksista kohti positiivisempaa savya ja kuntoutumiskertomuksia. Kuntoutujat
kertovat tarinoita suurimmaksi osaksi yksikbn ensimmaisessd persoonassa, omasta
nékokulmastaan, mik& luo tarinoihin vaikutelman kertojan vahvistumisesta kuntoutumisen

myota.

Kuntoutujan tarina alkaa uupumisprosessin alkuvaiheiden ja siihen liittyneiden oireiden
kuvaamisella. Seuraava aineisto-ote on haastateltavan vastaus kysymykseen, missa tilanteessa

han huomasi itsessdén ensimmaisen kerran uupumisen merkkeja.

Varmaan sillon syksylla kun mulle on aina ollut tydhon meno mieleista ja méa olen aina
tykannyt menna toihin. Mut sillon alko tulla ettei ois millaén jaksanut enda lahtee. Ja
sitten rupes jo, kun ma olen yleensa aika pitkdpinnanen ihminen, rupes oleen sellasta
arsyyntymista ja kaikki illat meni toipumiseen tasta tyosta ihan siind alussa. Ei jaksa
muuta kun lahtee toihin, olla toissd, ja tulla kotiin ja ruveta nukkuun. Toki se on

pidemman ajan tulos sekin jo, mut sillon mé sen huomasin. Siita se alkoi. (Aineisto 20.)

Tassa kertoja pystyy nimedmaéan ajan, jolloin uupuminen alkoi. Kuntoutujat pystyvétkin
ainakin jossain maérin arvioimaan kertomuksen ajallisesti toisiaan seuraavia vaiheita. Oireiden
ja ongelmien syvennyttya tarinassa paastaan pisteeseen, joka muuttaa tarinan suunnan: yleensa
se saa henkilén hakemaan apua uupumukseen tai vahintddn ymmartdmaan, ettd kyseessé on

tilapéisté stressid vakavampi ongelma.

-- sitten soitettiin, et [tytdr] on astmakohtauksen takia joutunu [sairaalaan]. -- Se tuntu,
etta se on semmonen suo, etta ei voi olla. Silla hetkella ma nostin sitten kadet pystyyn,
kun mulle se tilanne, ettéd meille tuli kesa ja meille oli tulossa sitten, kesdlomasijaista ei
tullu siis yhtendista, vaan meill& oli eri hoitaja, kouluhoitajia, mitdhan sielld nyt olikaan,
niin ne tulis viikon patkassa tekemaan. M4 tiesin sen, ettd se tarkottaa sita, ettd se
tydssaoleva ihminen joutuu likoon siind, ettd s& ensinnakin perehdytét ja tavallaan
kannat sitten vastuunkin sitten jatkoista. Sillon ma nostin kadet pystyyn, et ma en pysty
tata. (Aineisto 21.)
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Vastaajan 21 tarinassa kdannekohta on rankkojen vaiheiden pé&atteeksi tyttdren joutuminen
sairaalaan, mika tarkoittaa haastateltavalle lisd4 huolehdittavaa jo aiemman taakan lisaksi.
Tamai saa haastateltavan “nostamaan kddet pystyyn”, ymmartdmadn, ettei tilanne voi jatkua
entiselldédn. Ké&annekohta muuttaa tarinankulun suunnan ja saa haastateltavan toimimaan

tilanteen parantamiseksi.

Ma silloin sanoin osastonhoitajalle, et ma en suostu téhan, etta tda on vaarin, et ma en
jaksa. -- Ma menin tyoterveyteen silla hetkella ja hain sielta sita keskusteluapua ja naista
tilanteistani kerroin, mutta... Sen terapeutin kanssa oli kauhea mukava keskustella kylld,
mutta mé& koin, ettd ma en saa sitd apua haneltaq, mitda ma hain. -- Loysin semmosen
terapeutin, mika oli mun mielesta oikein hyva ja pysty vastaamaan siihen mun hataan ja

tarpeeseen ja siita se toipuminen sitten alko. (Aineisto 21.)

Tarinallinen kddnnekohta sysaa tarinoissa uupumuksesta selviytymisestd kuntoutumisprosessin
liikkeelle: haastateltava esimerkiksi kertoo padsseensa kuntoutukseen, saaneensa sairauslomaa
tai sopivamman laakityksen. Tyypillisia kadnnekohtia néissa tarinoissa ovatkin tapahtumat,
joiden avulla uupumisvaiheesta siirrytddn toipumisen alkuun: esimerkiksi niin sanottu
aallonpohjakokemus, josta suunta voi olla vain ylospéin, toisen henkildn puuttuminen
tilanteeseen, jolloin uupunut saa sysdyksen péaéstd toipumisen alkuun, tai jokin muu “ahaa-
elamys”, joka ldhtee henkilOstd itsestddn ja saa tdmédn ymmartdméén, ettei tilanne voi jatkua
entiselldédn. Toipuminen tapahtuu pikkuhiljaa eikd ole aina suoraviivaista. Kuitenkin
haastattelun hetkelld akuuteimmasta vaiheesta on paasty yli.

Tarina uupumisesta selviytymisestd paattyy sen pohtimiseen, mill& keinoin toipuminen olisi
mahdollista saattaa loppuun. Vastaaja 21 (katkelma alla), joka nékee ratkaisun avaimiksi ennen
kaikkea vaikutusmahdollisuudet tydssa, toimii esimerkkind tarinasta, jossa kuntoutuminen on
saatu alkuun, mutta uupumisen edelleen uskotaan johtuvan etenkin itsestd ulkopuolisista
tekijoista.
Ma en nyt koe uupumusta silla lailla kuin sillon. Musta tuntuu, et ma yritan sita ratkoo
sitd mukaan, jos silté tuntuu. Ma koen sen, et meilla on hirveen vahan niita ihan todellisia
vaikutusmahdollisuuksia ndihin tapoihin, miten me tehd&an tyota, siihen tyomaaraan.
Tavallaan potilaskontakteihin meille ei 0o rajattu sitd potilaitten maaraa per paiva. Ma
joudutaan oikeestaan painimaan aika paljon semmosien kaytanndn asioitten puitteissa,
mitka ei niin kun meille kuulu, et kun me saatais keskittya siihen omaan potilastyéhon

vaan, niin se helpottais aivan hirvittavasti. (Aineisto 21.)
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Vastaaja 21 kokee olevansa toipumassa uupumuksesta, ja kertoo myds itse “ratkovansa”
uupumuksen kokemista “’sitd mukaa, kun siltd tuntuu”. Uupumuksen uhkaa ei kuitenkaan
lopullisesti ole seldtetty, ja vastaaja tuntuu uskovan todellisen kuntoutumisen olevan
mahdollista vain, jos hdn saa lisdd vaikutusmahdollisuuksia tydhonsa. Vahaiset
vaikutusmahdollisuudet ja suuret vaatimukset ty6ssd ovatkin myods aiemman tutkimuksen
valossa olennaisia uupumuksen taustatekijoita. Narratiivisesta nékokulmasta tarkasteltuna
olennaista uskomuksessa parantumisen avaimista on kuitenkin se, mihin kuntoutumisen
vaiheeseen uskomus parantumisen avaimista tarinan ankkuroi. Vastaajat, jotka uskovat
parantumisen l&dhtevan yksinomaan tyon muutoksista, eivat ole kuntoutumisprosessissaan yhta
pitkalld kuin vastaajat, jotka uskovat voivansa itse vaikuttaa kokemaansa hyvinvointiin

tydtilanteesta riippumatta.

Vastaaja 18 esimerkiksi kertoo loytdneensd kuntoutuksessa uuden né&kokulman
uupumuskokemukseensa ja ymmartdvansd nyt, ettd han voi omalla toiminnallaan vaikuttaa

uupumuksen ehkaisyyn ja siitd kuntoutumiseen.

Mut se, ettd tavallaan herasin siihen, ettei ty0 saa hallita mun elamaa, etta pitaa olla
muutakin kuin tyota. Ja tein sellasen paatoksen ite, ettd en ma yhtdan sen parempaa
kruunua siita saa et ma tekisin pisempaankin toita kuin kahdeksan tuntia. Painvastoin ma
teen vaan hallaa itelleni siina. -- Se [muuttui], ettd ma rupesin ajatteleemaan ittedni. Ettei
mua kukaan auta, ellen m& auta itse itseani. -- On [vaikea kuvata uupumuksen
etenemistd] ja varsinkin kun ei ole ite tajunnu, mitéa tdmé on. -- Sanotaan, ettd ihan vasta
taalla [kuntoutuksessa] ollessa, kun niité on naytetty, olen tajunnu vasta taalla etta tatako

tama olikin. (Aineisto 18.)

Kuntoutujat pystyvét tarinansa lopussa myds vertaamaan tilanteita ”ennen” (uupumus) ja “nyt”
(toipuminen). Kuntoutuksen myo6ta 16ytyneen uuden toimintatavan ja asenteen vertaaminen
entiseen elamaan uupuneena auttaa kuntoutujaa nakemaan uupumuksen syita ja seurauksia seké

omia vaikutusmahdollisuuksiaan uupumuksen ehkéisemisessé uudella tavalla.

Ma olen lahtenyt siitd, ettd ma kerkeen tehda sen minka kerkeen ja loppu ei ole mun

ongelma. Kun ennen taas sita yritti ettd mun on pakko tehda. (Aineisto 18.)

”Ennen” ndhd&an usein sekavana aikana, jonka kaikkia tapahtumia oli tuolloin vaikea
ymmartdd, mutta toipumisen myotd kertoja on “nyt” oppinut ymmartamaan uupumukseen

johtaneita seikkoja sekd omaa toimintaansa tilanteessa.
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Joo, ei sellasta oo mitédn, mutta jalkeenpain maa oon vasta oivaltanu, etta kylla ma ihan
oikeesti olin sairas. Ja ehka sillonki jo ku vertaa ja nythdn ma pystyn vertaamaan sita
tilannetta mika oli nyt ja mika oli sillon niin m&a en voin todeta muuta ku, ettd ma oon
tehny ihan oikeita ratkasuja kuitenkin, ettd ma oon vaihtanu sité tyota -- Ei kai siina
oikeestaan muuta oo ku se, ettd nyt jalkeenpdin voi sanoa, ettd oon tehny oikeita
ratkaisuja. (Aineisto 30.)

Ajallisen jasentymisen nakokulmasta tarinan loppuratkaisut esitetddn joko ”mahdollisuutena”
tai “jéalkiviisautena”: kuntoutujat kertovat muutoksista, joiden pitaisi tapahtua (esim. aineisto
29, alla ensimmadisend) tai olisi taytynyt tapahtua (esim. aineisto 14, alla toisena) uupumuksen

ehkaisemiseksi, mutta eivat kuitenkaan varsinaisesti realisoi toiveitaan suunnitelmiksi.

Ei mitdan lisattavaa oikein ole, ettd pitéas vaan enemman kyeta itsensd kans tekemaan
toité sen jaksamisen kanssa ja niin pain pois. Yrittad l16ytaa paamaara, tarkotus. Se on
tietysti yks, joka auttaa varmasti eteenpdin. Nyt kun se on vahan tavallaan hakusessa,
niin ei siind oikein... Onhan sekin tietysti pddmddrd, ettd pddstd tdstd tilanteesta irti ja
ylds, niin se on ihan hyva paamaard, mut kun se ei ole kaikki. Sitd on elamaa senkin
jalkeen. Paiva kerrallaan. (Aineisto 29.)

Ma en osannu kuvitellla, ettd maa voisin uupua, niin ku nyt téassa voi. Ma en ikina kayta
sanaa ma oon vasyny ja ma en ikind ja aina vahan katoin pitkaan ja en tykanny ku joku
sano, ettd mua vasyttaa niin etten maa jaksa. Ma aina ajattelin mielessani, etté sanois
vaan suoraan, ettd ma oon niin laiska et ma en viiti. Oishan mun pitany ittenikin sanoa,
ettd ma en jaksa, mut se on kirosana. -- Ja pikkasen ma oon vahéan sellanen, ettd ma en
haluais hirveesti riitaa, et eiks ne nyt tdssa nain, eikd sovita etta tehhdan néin ja nain ja
nain. Ma oon itekkin vahan tammaonen ja sehan on huono juttu, ei silleen saa, kylla ma
sen tajuan nyt, etta aina pitais kuitenkin sanoa, etta olle jempti ja nyt korjataan se asia.
Et endd maa en semmoseen lahe mihinka maa itteni niin ku pistin. Joka varmaan vei sen
tyGilon. Et nyt pitdis olla niin ku n&ad nuoret, ettd olis yhtalailla semmonen, etté osais
sanoa, etta ei nain. (Aineisto 14.)

Kuntoutujien tarinat loppuvat vahintadnkin toiveeseen, elleivét jopa uskoon tulevaisuudesta,
jossa uupumus voitetaan. Toisin kuin loputtoman kierteen tarinoihin, uupumuksesta
selviytymisen tarinoihin siséltyy myds toive tyohon palaamisesta. Suunnitelmat tosin ovat viela

pohdinnan, eivat toiminnan tasolla, kuten vastaaja 25 seuraavassa katkelmassa pohtii.
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Mun mielestd mun pitéas 10ytad semmonen uus kipind niin kun tyohon. Sitd ma tavallaan
nyt etsin sitten silla, ettd ma mietin, et mik& se olis se tyd, onnistuuko se tydyhteis6a

vaihtamalla, etté voi luoda itsensa uudestaan. (Aineisto 25.)

Tarinoita uupumisesta selviytymisestd luonnehtii uupumuksen loputtomasta kierteesta
irtautuminen, pahimman yli padseminen seka tarinoiden jasentyminen ajallisesti perakkaisiin
tapahtumiin uupumusprosessin etenemisen mukaisesti. Selviytymistarinat eroavat toisistaan
siind, kohdistuuko tarinan loppuratkaisu” eli uskomukset tekijoistd, joiden avulla kuntoutus
uskotaan voitavan saattaa loppuun, itsestd ulkopuolisiin tekijoihin (esim. ty0, tyOnantaja,
yhteiskunta) vai ihmiseen itseensd (oman asenteen muuttamisen ratkaisevuus). Kuntoutujat,
jotka nakevédt omat vaikutusmahdollisuutensa uupumuksen hallinnassa, ovat tarinassaan
ldhempéna lopullista kuntoutumista kuin haastateltavat, jotka uskovat ensisijaisesti ulkoisten
tekijoiden muutoksella olevan vaikutusta uupumuksen kokemiseen. Suurin osa tarinoista
sijoittuu ajallisesti menneisyyteen ja nykyhetkeen (haastattelun hetkeen), ja tallaisten tarinoiden
loppuratkaisukin sijoittuu usein menneisyyteen (“olisi pitdnyt tajuta”). Osa tarinoista
uupumuksesta selviytymisesta kuitenkin sisaltdd myos mahdolliseen tulevaisuuteen sijoittuvia
kertomuksia erityisesti silloin, kun haastateltava pohtii, mit4 tulevaisuudessa voisi tai pitaisi
tapahtua, jotta uupumus pysyisi loitolla.

5.2.1 Toipuva(t) mina(t)

Toipumisprosessin edetessa tarinassa uupumuksesta selviytymisestd tapahtuva kéénnekohta
katkaisee tarinan ajallisen etenemisen ja saattaa sen seuraavaan vaiheeseen, jolloin kertoja
pystyy tekeméddn eron “vanhan” ja uuden” vilille. TA&m& paitsi muuttaa tapahtumien kulun
suunnan, se myds mahdollistaa ulkopuolisten voimien uhrin, uupuneen mindn kehittymisen
“toipuvaksi minéksi”, joka alkaa osoittaa aktiivisen toimijan merkkejd uupumuksesta
toipumisessa. Toipuva mind ymmart&é osansa tarinassa paitsi uupumuksen kokijaksi, myés sen
mahdolliseksi parantajaksi, ja alkaa toimia aktiivisesti edistadkseen kuntoutumista.
Kuntoutujien tarinoissa tdma tarkoittaa usein sitd, ettd antaa itselleen aikaa toipua, tai ottaa
kerralla kunnollisen irtioton stressaavasta tyostd (esimerkiksi matkustaa tarpeeksi kauas

paikkakunnalta, jossa kdy t0issa).

Tarinat uupumuksesta selviytymisestd paattyvét olon paranemiseen ja jossain méaarin myos

uskoon tulevaisuudesta. Naiden tarinoiden kertojat kuitenkin eroavat toisistaan siing,
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ymmartavatko he tarinan lopussa toipumisen avaimiksi itsestddn ulkopuoliset syyt, mika usein
liittyy my6s uupumis- ja kaaostarinoihin, vai uskovatko he voivansa itse vaikuttaa tarinaansa

sen aktiivisena padhenkilona.

Haastateltavat, jotka tarinansa lopussa uskovat omiin mahdollisuuksiinsa uupumuksen
hallitsemisessa ik&an kuin tiedostavat tilanteen ratkaisut, mutta eivat ole pystyneet vield
toteuttamaan ajatuksiaan toiminnan tasolla. He kertovat ymmartévénsa, etta toipumisen tulee
ldhted omasta itsestd, ndkevansd, mitd jo uupumisvaiheessa olisi kannattanut tehda toisin
estadkseen uupumuksen kehittymisen, ja ehdottavat jopa konkreettisia ratkaisuja oman
toiminnan muuttamiseen. Ratkaisut kuitenkin n&hdddn korkeintaan mahdollisuuksina
tulevaisuudessa tai jalkikateen ymmadrrettynd totuutena, mutta ei varsinaisina suunnitelmina,
joiden toteuttamiseen he uskovat pystyvénsa. Tarinassaan siihen pisteeseen paasseet, jotka
Ioytdvat omat vaikutusmahdollisuutensa uupumuksen hallinnassa, kuvaavat myds minén
muutosta prosessin myo6td. Esimerkiksi vastaaja 28 (katkelma alla) kertoo |0ytdneensa
uupumusta edeltdvan minén, “oman itsensa”, ja alkaneensa ymmartéa syitd, jotka johtivat tuon

minan uupumiseen.

Niin, l6ytéany sen oman ittesa, sen oman minan, mika siella aikasemmin on ollu ja ne
puutteet, mitkd on ajaneet tdhan tyduupumukseen. Elikka se, etta on pakko avata suunsa
tavallaan puolustaakseen omia oikeuksiaan rajustikin sanallisesti. Ystavien tuki erittain
tarked. Litkunnan merkitys erittain tarked. Oikean laakityksen I6ytyminen erittain tarkea.
Loppujen lopuks ammattiauttajista niin kun, jos ei kuntoutuskurssia, niin koko prosessin
aikana loytyny yllattavan vahan. Loppujen lopuks, kun aattelee sitd koko viittatoista
vuotta. Tietenkinhan ne on silla lailla on ehka sitéd pohjaa luoneet sitten siihen koko
prosessiin, et mikd se sitten on se... Jos md en ois kenenkddn kans sitten jutellu, niin
tietenkin en ma tanakaan paivana, et mika mua oikein vaivaa. Kylla kai ne psykologit ja
ladkarit on varmaan sen saaneet enemmin tai mydhemmin paan kaantyyn, et ma oon

todella sairas, henkisesti tyduupunu, ahdistunu, masentunu. (Aineisto 28.)

Vastaaja 28 pitdd uupumusta edeltdvin minédn, “oman itsensd” [0ytymistad kuntoutumisen myota
merkkind paranemisesta. Han kuvaa uupumuksen kanssa kamppaillutta uupunutta mindansa
“todella sairaaksi, henkisesti tyduupuneeksi, ahdistuneeksi ja masentuneeksi”. Toipuva mind
on astunut tarinaan ammattiauttajien saatua haastateltavan ’pdin kddntymédn” ja vastaajan

ymmarrettyd, ettd “on pakko avata suunsa”.
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Uupumuksesta selviytymisen tarinoiden perusteella vaikuttaakin siltd, ettd tarked edellytys
uupumuksesta toipumiselle on paitsi kykeneminen muodostaa tapahtumista ajallisesti jasentyvéa
tarina, joka tekee tapahtumien kulun ymmarrettdvaksi kuntoutujalle, my6s mindn muutos
tilanteen uhriksi alistuneesta uupuneesta mindasta aktiiviseksi toipuvaksi minaksi, joka ottaa
paikkansa tarinan pa&henkilond ja ryhtyy toimiin uupumuksen helpottamiseksi. Molemmat
edellytykset tarinassa uupumuksesta selviytymisestda mahdollistaa k&annekohta, joka sys&é

tarinan ulos kaaoksesta ja kohti kuntoutumista.

5.3 Tarina uupumuksesta oppimiskokemuksena

Kolmatta tarinatyyppid kutsutaan tarinaksi uupumuksesta oppimiskokemuksena. Néaissa
tarinoissa kuntoutumisprosessi on saatettu loppuun. Tarinan kertojia kutsutaankin tassa lyhyesti
”kuntoutuneiksi”. Naita tarinoita aineistossa on nelja kappaletta. Oppimiskokemustarinan
alussa haastateltava kertoo prosessin olevan jo takana ja olevansa toipunut. Kuten tarinoissa
uupumisesta selviytymisestd, myos tarinoissa uupumuksesta oppimiskokemuksena kertoja
pystyy hahmottamaan ja arvioimaan uupumisprosessin ajallisia vaiheita, kerronnan savy on
optimistinen, ja tarina péaattyy toiveikkuuteen tulevasta. My0s tarinat uupumuksesta
oppimiskokemuksena Kkerrotaan pédosin ensimmaisessd persoonassa, kertojan omasta
nakokulmasta, mikd vahvistaa vaikutelmaa kuntoutujan varmuudesta roolissaan
kuntoutuneena. Olennaista kuntoutuneiden tarinoissa on loppu, johon mennessa kuntoutuja on
paitsi toipunut uupumuksesta, myos oppinut siitd jotain. Kuntoutunut ndkee toipumisen myota
my0Os uupumisen uudessa valossa ja kokee oppineensa prosessin myota jotain syvempaa,
esimerkiksi varomaan tiettyja uupumuksen merkkeja tulevaisuudessa tai auttamaan muita
tunnistamaan toipumisen ratkaisuja. Tarinan lopussa kertoja katsoo jo eteenpadin ja suunnittelee

tulevaisuutta.

Kuntoutuneiden tarinoissa on selkeé ajallinen rakenne uupumuksen alusta kuntoutumiseen.
Haastattelu alkaa kysymykselld uupumuksen tdmanhetkisestd tilasta, johon kuntoutuneet
vastaavat kokevansa jo toipuneensa uupumuksesta. Tarinan sévy pysyy lapi haastattelun
padosin optimistisena: vaikka kertomusten aihe on vakava ja tarinat siséltdvat myos
kertomuksia uupumuksen lohduttomimmista vaiheista, on tarinan niin sanottu loppuratkaisu
onnellinen, mika tekee tarinan kokonaissavysta optimistisen. Varsinainen tarina

tybuupumusprosessin etenemisestd alkaa uupumisen alkuvaiheista, jolloin oireita alkoi ilmeta.
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Kuntoutuneet kykenevat nimedmaan tiettyja hetki, joissa he oireilun havaitsivat, sek& oireiden

muutosta ja kestoa ajallisesti toisiaan seuraavissa tilanteissa.

Jotenkin ma rupesin tyokavereita, ettd méa en voinu sietda niitd. Mulle tuli sellanen olo,
ettd ma en kestany niitten naurua, iloa, en mitdan. Mulle tuli sellanen olo, ettd miks ma
en ite voi olla yhta ilonen ja tavallaan etin syyta niista ja syytin niita kaikista asioista
mielessani, et ne on tommosia. Sitten multa meni semmonen tyoilo, ettd ma en jaksanu
hirveesti lasten kans touhuta. Mulla ei ollu sellasta iloa ollenkaan ja koin kaikki
semmosena kauheen... Kun lasten kanssa oltiin ulkonakin, niin ma en jaksanu siellakaén
Istua enka seistd, ettd mulla oli koko ajan huono, heikko olo. Ootin vaan, et paasis kotiin
taalta ja sit kun ma menin kotiin, niin méa olin kauheen poikki ja vasyny, et en jaksanu.
(Aineisto 32.)

Vastaaja 32 kertoo huomanneensa uupumuksen merkkeja suhtautumisessaan tydkavereihinsa.
Toisten ilo aiheutti kateutta vastaajan itse ollessa vasynyt, mika johti ilon menettamiseen myos
omassa tyonteossa. Tatd kautta uupumus alkoi oireilla jatkuvana vasymyksend ja huonona
olona. Vastaaja 6 (katkelma alla) puolestaan erittelee myymal&paallikon vaihdoksesta
seurannutta ilmapiirin muutosta tyOpaikalla, joka johti haastateltavan vésymiseen. Oireet
ilmenivat unettomuutena, fyysisina Kipuina, vélttelevana suhtautumisena muihin ihmisiin seka

aloitekyvyttomyytena.

-- nytten kun vaihtu tama myymalapaallikkd, niin taman myota tuli timmonen teidat pitaa
teidan taytyy, tyd ette oo onnistunnut, te ette ossaa, ty0 ette oo tatéakaan tehny. Tama
vaikutti siihen, etta &arirajoilla tekee. Siita tuli timmonen, ettd ma en jaksa. -- No ihan
tallasia, ettd ne rupes tydasiat, uniin meni. Unettomuutta oli, ja sitten yollakin kun nukku,
niin unissa oli ndma tydasiat. -- Sitten oli ihan fyysisia kipuja, nivelet oli hirveen Kipeet,
jaoli kolotusta siella ja taalla, ja loppujen lopuksi, kun semmosta elimellista syyta ei ole,
ne oireet ilmeni silld lailla. -- No sen huomasi kanssa, ettei jaksanut olla ihmisten kanssa,
etta sillai vetaytyi syrjaan. Ei jaksanut olla niinku ihmisten kanssa. --. Ja sitte tuntu ettei
jaksa tehda mitaan. Ja tammonen, miten m& nyt sanoisin, ei jaksanut niinku, ei ollut

aloitekykya. Aloitekyvyttémyys, sanotaan nain. (Aineisto 6.)

Kuntoutuneiden tarinoissa kertomukset uupumusprosessista ja sen vaikeimmistakin vaiheista
ovat selvésti jasentyneempid kuin uupumuksen kanssa vield kamppailevien vastaajien.
Kuntoutuneet sijoittavat tapahtumia tiettyyn aikaan ja paikkaan sekd toisiaan seuraavaan

jarjestykseen. Tarina ei valttaméttd kulje jatkuvasti suoraviivaisesti huonommasta parempaan,
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mutta etenee ajallisesti jasentyneend uupumuksen alusta ja sen hetken tapahtumista, oireista ja
tunteista tapahtumaan, joka muuttaa tarinan suunnan. Ennen tuota kadnnekohtaa oireet yleensé
syvenevat ja tilanne Kiristyy, kunnes tapahtuu jotain, mika saa tilanteen laukeamaan.
Tarinallinen k&annekohta mahdollistaa toipumisen alkamisen sek& eron tekemisen “entisen
elimin” uupuneena ja “uuden eldmin” toipuneena valille. Kuten tarinoissa uupumuksesta
selviytymisestd, my0s tarinassa uupumuksesta oppimiskokemuksena k&annekohta tarkoittaa
toipumisen alkua. Siind missa uupumuksesta selviytymisen tarinoissa kddnnekohtaan ja sen
jalkeiseen toipumiseen saattaa vaikuttaa voimakkaastikin ulkopuolinen apu (esim. henkild, joka
patistaa uupuneen laékéariin tai terapeutti, joka saa kuntoutujan ndkemaan ongelman ytimen),
oppimiskokemustarinoiden kaannekohta tarkoittaa kuitenkin aina sita, ettd ihminen ymmartaa
omat vaikutusmahdollisuutensa tilanteeseen ja alkaa itse toimia aktiivisesti toipumisen

mahdollistamiseksi.

--koko ajan tehnyt niin paljon kun mahdollista. Niin sillon m& purskahin, ma itkin, et se
tuli niinku sillei, et se oli niinku se, etta nyt tuli mitta tayteen. -- Seuraavana paivana
meilla oli tdmmonen tydpaikkaterveystarkastus, oli jokaisella, ja mulla oli niinku
seuraavana paivana. Ja ma kun menin sinne terveydenhoitajan luokse, ja ensimmaiseksi
kun ma tulin sisélle, m& istuin, ja ma itkin, ja sanoin, ettd mina en jaksa. --Ensimmaisena
ma menin paivystykseen sillon illalla, ja paivystava laakari kirjoitti, kirjottikohan se
mulle viikon vai kaksi. Niin sen jalkeen kun ma tulin sielta, kaksi viikkoo, mina en jaksa
menna kahden viikon paasta. -- Sitten tama terveyskeskuslaakari kirjotti taméan loman, ja
olkohan se sitten tdma tyoterveyhoitaja, joka tilas MTT:en ajan. Ja sielldhan ma kavin
sitten, olkahan se syyskuussa menin ekan kerran, ja huhtitoukokuulle kévin. Kavin ensin

alkuunsa kerran viikossa ja sit sita harvennettiin, ja ma sain naita asioita. (Aineisto 6.)

Vastaajan 6 tarinan kddnnekohta tapahtuu kiireisend aamuna myymalapaallikon syytettya tata
toisen tyontekijan tekemattomista toistd. Romahduksen jalkeen kertomusta luonnehtivat
kertojan omat ponnistelut muutoksen aikaansaamiseksi: haastateltava meni itse laakériin, arvioi
omaa jaksamistaan sairausloman jélkeen ja toimintansa ansiosta sai sellaista tukea, jota

tilanteeseen tarvitsi.

Toipuminen on vaiheittaista ja siséltdd myos huonompia hetkid ja taantumista takaisin
uupumuksen puolelle. Téssd vaiheessa myds kuntoutuneiden tarinoissa on lasnd kaaosmaisia

piirteitd, tunnetta uupumuksen kierteesté tai edestakaisin junnaavasta tilanteesta.
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No muuttuhan ne siis niin, etta kylhan tota sillon se syksy-99, kevattalvi 2000, miehan oli
hyvin itsetuhoinen, paallimmainen ajatus oli, ettd enmie haluu mitddn muuta, kun etta
mie haluun taalta pois. -- et se elama on niinku semmosta haaleessa vedessa seisomista,
et ei siind ole mitdan nyansseja, eikd mitaan mielenkiintoa mihink&aan suuntaan. Sitten se
mik& se mika sieltd on tullut jossain vaiheessa kevattalvella, se varmaan rupes sen
psykoterapian kautta tulemaan, niin se suru. Elikka se mika oli ollut siella sisalla niin
kauan, se rupes sieltd tulemaan. Sitten my0s suunnaton semmonen pettymys ja
epaoikeudenmukaisuuden tapahtuminen omaa tyénantajaa ja esimiestda kohtaan. Etta
niinku kiittdmattomyys on maailman palkka. Selkeetd katkeruutta, jopa vihaakin. Mutta
nad viha ja katkeruus, ne ehdottamasti semmosia, ettd ne on tullut vasta kun joku
tdmmaonen toipuminen on lahtenyt kayntiin, etta ne ei sijoitu siihen vield, ne on enemman
syksyssa 2000 ja téan vuoden puolella. Etté ne liitty semmoseen kykyyn ruveta pitamaan

puoliaan ja itsestaan niinku huolta. (Aineisto 4.)

Vastaaja 4 kuvaa kertomuksessaan huonompaa vaihetta toipumisessa, kun toivottomuus uhkaa
vieda hédnesta voiton. Pikkuhiljaa tarinassa paastaan kuitenkin takaisin voiton puolelle, kun
haastateltava alkaa psykoterapian myo6té tunnistaa uupumuksen itsessadn herdttdmia tunteita.
Kertomus on kerrottu haastateltavan omasta nakokulmasta mutta toisessa persoonassa: “ajatus
oli”, ”’suru tuli” ja "viha ja katkeruus tulivat vasta toipumisen alettua”. T&mé vie huomion pois
kertojasta itsestadn ja saa kertomuksen kuulostamaan neutraalimmalta. Tallaiset kertomukset
tarinan uupuminen oppimiskokemuksena sisalla muistuttavat uupumuksen vakavuudesta ja
toipumisen vaikeudesta. Vaikka kuntoutuneiden rooli tarinassaan onkin aktiivisempi kuin
kuntoutujien ja uupuneiden, sisaltyy heidankin tarinoihinsa vaikeampia vaiheita, ja hekin

tarvitsevat apua uupumuksesta selviytymiseen.

Tarina uupumuksesta oppimiskokemuksena pééattyy kokemukseen toipumisesta seka tyokyvyn
ja tulevaisuudenuskon palautumisesta. Kuntoutuneet kykenevét arvioimaan nditd vaiheita
suhteessa toisiinsa ja nimeamaan paitsi kaannekohdan, jolloin avun tarve ymmarrettiin, myos

hetken, jolloin pystyivat sanomaan olevansa toipuneita, kuten vastaaja 6 (katkelma alla).

Ja sitten tuo tuo, nyt sitten tdma uupuminen kesti kun ma jain 11. heindkuuta lomalle, m&
sanon, ettéa toukokuun lopussa mina koin, ettd mind olen levannyt. Etta se kesti ndin kauan
tad toipuminen. Ja sitten mites se oli, toukokuussa mé hain tahan kouluun ja mé& paasin,
ja minusta se tuntu ihanalle. Than semmoselle, ihan niinku se uupumus oli niinku

semmonen joku paatds elamalle, siihen entiseen eldmaan. Vaikka ma en ole irtisanonut
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itseani, ma olen opintovapaalla, niin ma koen, etté ihan semmonen lehti oisi kdannetty.
Etta sitd mukaan kun ma toivun, m& koen, ettd minun ihmisarvo nousi ja parani ja
tdmmonen itsevarmuus ja itseluottamus parani hyvin paljon ja koin ettd tama oli iso
ratkasu, kun ma mietin tata opiskelua, ensi tuntu, ettd mitenka tama raha-asiat jarjestyy..
mut se kaikki jarjesty kohdalleen, ja tand paivand ma sanon, ettd ma olen oikealla
paikalla oikeeseen aikaan. Ettd ma koen, ettd mind oon toipunut tyduupumuksesta.
(Aineisto 6.)

Ominaista kuntoutuneiden tarinoille on lisaksi prosessista jonkin uuden oppiminen. Kertojan
saavuttaessa hetken, jolloin kokee olevansa kuntoutunut, han pystyy arvioimaan myos tarinan
aiempia vaiheita kuntoutumisen valossa ja ndkemaan siitd seuranneen myos jotain positiivista,

mité ilman tybuupumuskokemusta ei valttamétté olisi tapahtunut.

Ma sanon sen, etta téaa oli mulle hirveen hyva, et ma kavin lapi tammaosen, vaikka tda on
ihan hullua néin sanoa. Mun eldma on muuttunu tavallaan paljon paremmaks nyt. Se
sanokin se mun laakari, et kun sa oot tan lapikayny, niin sa kiitat, etta sa oot kayny lapi
tan tammosen. Taa on niin kun uuden alku sitten. Niin kun ma oon kokenukin, ettd ma
0saan voimavarani, en varmaan vieldkadn osaa ihan taysin, mutta kuitenkin mulla on
tullu sen uupumuksen myota, kun ma oon selvinny semmonen rohkeus. Ma uskallan
tavallaan sanoa enemman asioita ja semmonen itsevarmuus enemman tullu. Ma aattelen,
et ma oon niin pohjalla kayny sielld ja ma nyt tassa istun suht koht terveena jo, niin méa
kiitan siitd, ettd mina oon kayny lapi tommosen. Vaikka se oli sillon ihan hirveetd, mut se
nyt tuntuu ihan hyvalle. Muillekin on tossa, jotka on semmosessa Kkriisivaiheessa, etta
itkettdd, niin niille valaa uskoa, et se menee ohi ja sa viela oot ilonen ja mietit, etta
ihanaa, ettd kun oot kayny lapi semmosen asia, kun siita kuitenkin selvida joskus sitten.
Joillakin menee pitempaan, joillakin akkidmmin selvida. (Aineisto 32.)

Tarinoita uupumuksesta oppimiskokemuksena luonnehtiikin paitsi ajallinen jasentyminen
uupumusprosessin alusta kuntoutusprosessin loppuunsaattamiseen, myos kuntoutuksen avulla
I0ydetty ymmérrys uupumuksesta oppimiskokemuksena, jonka myota elaméaén on 1oydetty
uutta positiivista lisdarvoa. Kuntoutuneet esimerkiksi uskovat oppineensa kokemuksen kautta
suojautumaan uupumukselta vastaisuudessa, ja voivansa auttaa myds muita uupumusta kokevia

padsemaan siita yli.
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5.3.1 Kuntoutunut mina: aktiiviseksi toimijaksi

Haastateltavia, jotka kertovat tarinan uupumisesta oppimiskokemuksena, yhdistaa tyon erittdin
tarkedksi koettu rooli elaméassd. Tyd on koettu niin tarkedksi, ettd lopulta liika tyonteko on
johtanut osaltaan uupumiseen. My6ds oma tydntekijan rooli on ollut niin tarkeg, ettd ty6hon
uupuminen koetaan henkilokohtaiseksi epdonnistumiseksi. Kuntoutuminen tarkoittaakin néille

tyontekijoille sen oppimista, etta heidan ei tarvitse antaa itsestaén tyolle liikaa.

Onhan silla [ty6ll4] tarkee sija, tai silla on liian tarkee sija miun elamassa, ja se on yksi
naita laksyja, mitd niinku tan uupumuksen ja masennuksen seurauksena oppinut
oivaltamaan sen, ja niita yrittaa laittaa semmoseen mittakaavaan, etté se asia ei oisi liian

hallitseva. (Aineisto 4.)

Kuten tarinat uupumuksesta selviytymisestd, myos tarinat uupumuksesta oppimiskokemuksena
paattyvat sen ymmartamiseen, ettd omalla asenteella on ratkaiseva asema uupumuksen
hallinnassa. Kuntoutuneet kuvaavat uupumusta jopa oppimiskokemuksena, jonka myota heille
on esimerkiksi muodostunut usko omaan péarjddmiseen tulevaisuudessa. Tarinassa
uupumuksesta oppimiskokemuksena tarinallinen k&anne tarkoittaakin aina uupuneen miné
jadmisté taakse ja uuden, kuntoutuneen minéan léytamistd. Kuntoutunut mind on aktiivinen
toimija, tarinan péaahenkil, joka mahdollistaa kuntoutumisen loppuunsaattamisen.
Kuntoutunut tunnistaa my0s uupumusta edeltdneen vanhan minan sekd tdamén kautta syité

uupumisen aiheutumiselle.

Tarinoissa uupumuksesta oppimiskokemuksena rakentuva kuntoutunut mind tiedostaa
uupumis- ja kuntoutumisprosessin vaiheet ja oman roolinsa niissg, ja kokemusta rikkaampana
uskoo mahdollisuuksiinsa estdd uupumus jatkossa. Talléin kuntoutunut min&d mahdollistaa
my0s haastateltavan tulevaisuuden suunnitelmat: uuden tyon tai uran aloittamisen, tyéeldmaan
palaamisen tai muiden uupumisongelmien kanssa kamppailevien auttamisen. Tama katseen
suuntaaminen tulevaisuuteen erottaa tarinat uupumuksesta oppimiskokemuksena muista
tarinatyypeistd. Tulevaisuuden suunnitelmien paahenkil6d kutsutaan tdssa mahdolliseksi
mindksi (vrt. Hanninen 2002). Kuntoutuneiden mahdolliset mindt ovat optimistisia toiveita
toihin palaavasta, uusia tyOtehtdvid tekevésta minéstd, joka osaa uupumuskokemuksesta

oppineena valttdd uupumisen jatkossa ja jopa auttaa muita estdimaén uupumuksen synnyn.
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6 POHDINTA

6.1 Yhteenveto tuloksista

Tutkimuksen tavoite on ollut eritelld haastatteluaineistosta vastaajien tyypillisid tarinoita
uupumuksesta ja siitd kuntoutumisesta sekd muodostaa tulosten pohjalta oletuksia siitd, miten
uupuneiden kuntoutumista ja toihin palaamista on mahdollista tukea. Tutkimuskysymykset
ovat olleet, millaisia tarinatyyppeja tyduupumuksesta ja siita toipumisesta haastateltavien
kuntoutuskertomuksissa esiintyy, sekd minkalaista minuutta haastateltavat eri
tarinatyypeissa Kielellisesti rakentavat. Tutkimuksen tarkeimmaét tulokset on koottu alla

olevaan taulukkoon (taulukko 1).

TAULUKKO [: Tarmatyypit tybuupumushaastatteluissa

Tarina Kertoja Tarnan kulku Kidnnekohta Tarinassa rakentuva minuus
Tarina Ajallisesti Jasentymitiin
uupumuksesta  Yksikén ensimmiinen uupumisprosessin kuvaaminen Ei varsinaista
loputtomana persoona, kolmas persoona kierteend, josta kertoja el péise tarmallista Uupunut mind asemoidaan
kierteend (6 kpl)  tan kertominen passnivissa  ulos kidnnekohtaa ulkoisten tekijénden uhriksi
Uupumisvatheesta paistiin yh
tarinallisen kidnteen mydti.
Tanna paittyy toiveeseen
paremmasta. Toipumisen
avaimiksi ndhdadn joko 1)
itsestd ulkopuoliset tekadt,
Jollomn lopulliseen
kuntoutumiseen on vield Tapahtuma, joka
matkaa (5 kpl) tai 2) omat katkaisee hajanaisen
Tarimnat valkutusmahdollisuudet, jolloin vupummisvatheen ja
uupumuksesta Suurimmaksi osaksi ollaan jo lahella sysdd
selvivtymisestd  vksikon ensimmiinen kuntoutumisprosessin tolpumisprosessin - Tolpuva mind aktualisoituu
(21 kpl) persoona loppuunsaattamista (16 kpl)  Inkkeelle toipumisprosessin alkaessa
1) Tapahtuma, jonka
mydtd henkild ottaa
itse aktiivisen roolin
kuntoutumisen
mahdollistamiseks:
2) Hetki, jolloin Kuntoutunut miné on aktiivinen
Ajallinen jdsentyminen tuntee olevansa toimuja, joka ottaa patkkansa
Tarina uupumusprosessin alusta kuntoutunut tarinan padhenkiléna.
uupumuksesta Suurimmaksi osaksi kuntoutusprosessin mahdollistaa Oppimiskokemus mahdollistaa
oppimiskoke- vksikon ensimmiinen loppuunsaattamiseen. Paittyy  tulevaisuuden myis tulevaisuuden mahdolliset
muksena (4 kpl) persoona oppimiskokemukseen suunmitelmat mint
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Tarinat on jaoteltu kolmeen tarinatyyppiin niiden ajallisen jasentymisen sekd haastattelun
hetkell&d koetun uupumuksen tilan mukaan. Tarinatyyppeja kutsutaan tarinaksi uupumuksesta
loputtomana Kierteend, tarinaksi uupumuksesta selviytymisesta ja tarinaksi uupumuksesta
oppimiskokemuksena. Néaistd ensimmaisessa haastateltava kokee olevansa edelleen uupunut, ja
hén ei kykene muodostamaan prosessista ajallisesti etenevéad kuvausta. Tarinoissa hypitééan
aiheesta toiseen ja uupumusprosessia kuvataan ympyréassad pyorimiseksi. Tarina muistuttaa
hyvin paljon Kaskisaaren (2004, 137-138) pysdytettyd tarinaa, jossa tarinan kertoja j&a
harhailemaan uupumukseen”, sekd Frankin (1995, 97-114) kaaosnarratiivia: tarinaa
karsimyksestd ja elamén juonen kadottamisesta, jota ei pysty pukemaan sanoiksi. Tarina
uupumuksesta loputtomana kierteend ei ole kuntoutumisnarratiivi, mutta auttaa hahmottamaan

tybuupumusprosessin kokemista sen alkuvaiheessa.

Kaksi muuta tarinamallia ovat varsinaisia kuntoutumisnarratiiveja. Uupumuksesta selvinneet
kertovat akuuteimman uupumuksen olevan jo ohi, mutta vointi saattaa silti vaihdella. He
tunnistavat tarinoissaan uupumuksen ajallista kulkua, syitd, seurauksia ja toipumisen
mahdollisuuksia, mutta eivat valttamatta ole viela palanneet toihin tai pystyneet konkreettisesti
toteuttamaan suunnitelmia uupumuksen ehk&isemisestd tulevaisuudessa. N&issd tarinoissa
kertojat erottaa toisistaan se, minka he uskovat olevan avain kuntoutumiseen: oma asenne vai
itsesta ulkopuoliset tekijat. Talla voidaan katsoa olevan yhteyksia erityisesti psykologisiin
stressinhallintakasitteisiin,  joiden mukaan paitsi ihmisen  suhteellisen  pysyvét
persoonallisuuden piirteet, myos yksilolliset stressinkasittelykeinot vaikuttavat tdman alttiuteen
kokea stressia tai hyvinvointia tyossd. Sisdisen hallintakasityksen eli uskomuksen omiin
vaikutusmahdollisuuksiin on osoitettu olevan yhteydessa positiivisiin tydasenteisiin, kun taas
ulkoisen hallintakasityksen eli uskomuksen, ettei itse voi vaikuttaa ulkomaailman maaraamiin
tapahtumiin on osoitettu olevan yhteydessé kielteisiin tydasenteisiin (Ng, Sorensen & Eby
2006).

Tarinassa uupumuksesta oppimiskokemuksena toipumisprosessin kerrotaan olevan saatettu jo
paatokseen. Toipumisen myo6ta tyduupumus ndhddan uudessa valossa jopa niin, ettd uupuminen
nahdaan arvokkaana oppimiskokemuksena tulevaisuutta ajatellen. Kuntoutuneiden huomio
Kiinnittyy tarinan lopussa jo tulevaisuuteen, johon suhtaudutaan toiveikkaasti. Tarinan loppu
siis lupaa ik&an kuin jatko-osaa kuntoutumistarinalle: tarinaa uudesta elamasta toipuneena.
Tama tarinamalli muistuttaa selke&sti sankarillisen matkan tarinaa, jossa tyduupumus voidaan
nahda epaonnistumisen sijaan arvokkaana kokemuksena, jota ilman samaa oppimiskokemusta
ei olisi voitu saada (Frank 1995, 115-136; Kaskisaari 2004, 141-142).
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Tarinatyypit ilmentdvat myos haastateltavien minuuden muutoksia uupumisprosessin eri
vaiheissa. Tarinassa uupumuksesta loputtomana kierteend tarinaa kertoo uupunut ming, joka
nayttdytyy uupumistarinan viattomana uhrina ulkoisten voimien pyorityksessd. Uupunutta
mindd vastaavat identiteetit ovat tyypillisia myds muissa kuntoutuskertomuksissa (esim.
Oksanen 2012). Haastateltavilla on vaikeuksia tunnistaa uupunutta minad, joka on syntynyt
seurauksena uupumisen aiheuttamasta totutun eldméntarinan ja identiteetin katoamisesta.
Toipumisen myota saatetaan 16ytdd uupumusta edeltdvd, terve mind uudestaan, mika auttaa
kuntoutujaa nakemé&in uupumukseen johtaneet seikat. Eldmantarinan palauttamisen seka
uudistamisen avulla uupuneen minan jatkumoksi on mahdollista luoda toipuva mind, joka ottaa
ohjat kasiinsa ja alkaa toimia aktiivisesti kuntoutumisen edistamiseksi, ja lopulta kuntoutunut
mind, joka on loytanyt kokemuksesta jotain positiivista ja uskoo oppimiskokemuksen ansiosta
parjadvansa tyoelaméssa tulevaisuudessa. Kuntoutuneiden tulevaisuuden suunnitelmissa
aktualisoituu myos niin sanottu mahdollinen ming, toive siitd, mit4 haastateltava haluaisi olla

tulevaisuudessa.

6.1 Tulokset suhteessa aiempaan tutkimukseen

Tybuupumusprosessi nayttaa aineiston tarinoissa (tarinoita uupumuksesta loputtomana
kierteend lukuun ottamatta) etenevan ensimmaisten oireiden ilmenemisestd niiden
syvenemiseen, kunnes jokin tilanne tai tapahtuma sysaa toipumisprosessin alkuun. Toipuminen
ei ndytd olevan suoraviivaista, vaan sisaltdd parempia ja huonompia vaiheita. Kuntoutumista
seuraa tyokyvyn palautuminen pikkuhiljaa, mahdollisesti tydntekijan paluu toihin ja
siirtyminen uusiin tyotehtéviin, tai ainakin optimistinen usko tydssa parjaamisesta. Uupumis-
ja kuntoutumistarinoiden yhteyksia tyduupumuksen kehityksellisiin - malleihin  (mm.
H&malainen 2004; Leiter 1993; Maslach & Jackson 1981) on kenties tarkasteltava vain varoen,
sill& psykologian tyduupumusmallit ovat mitattavissa erindisin mittarein, ja timén tutkimuksen
tulokset puolestaan ovat tarinallisia malleja, joiden mukaan tutkittavat ovat jasenténeet
yksilollisid kokemuksiaan kielen avulla. Tyéuupumuksen oireisto sindnsa (uupumisasteinen
vasymys, tyon mielekkyyden ja ammatillisen itsetunnon vaheneminen) ndyttaytyy kuitenkin
my0s tassd aiempaa tutkimusta vastaavana. Vaikka lahestymistapojen yhteyksid on
tarkasteltava varoen, ne Kkuitenkin téydentdvét toisiaan ja voivat auttaa saavuttamaan

kokonaisvaltaisemman kuvan ilmidsta.
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Tarina uupumuksesta loputtomana kierteend muistuttaa paitsi Frankin (1995) kaaosnarratiivia
ja Kaskisaaren (2004) pyséytettya tarinaa, myods huomattavasti Oksasen (2012) kehéatarinaksi
(engl. cycle narrative) nimedmaa narratiivia huumeriippuvuudesta kuntoutumisesta rock-
omaelamakerroissa. Kuten tarinalle uupumuksesta loputtomana Kkierteend, kehatarinalle
tyypillista on riippuvuuden loputtomassa kehdssé pydriminen, jossa toipumisen ja huumeisiin
sortumisen vaiheet seuraavat toisiaan. Kertojan identiteetti on niin voimakkaasti sidottu
“kapinallisen, turmeltuneen rock-tdhden” identiteettiin, ettd keh&tarinasta ulos padseminen
tuntuu mahdottomalta. Tarinassa rakentuva miné on eksynyt ja hamillaan. (Em. 152.) Samoin
tarinoissa uupumuksesta loputtomana kierteend “uupunut mind” jai ikd4n kuin uupuneen

identiteettinsd loukkuun, pyodrimaan uupumuksen loputtomassa ympyrassa.

Hénnisen ja Koski-Janneksen (2010, 105, 116) mukaan tarinan hajanaisuus voi kertoa paitsi
kertojan mielensisdisestda kuohunnasta elamanmuutoksen hetkelld, myos yrityksestd muuttaa
tarinaa, joka muutoksen myo6td on katkennut. Tapahtumien esittdminen hajanaiselta
vaikuttavassa jarjestyksessa ja ajasta tai ajatuksesta toiseen hyppiminen voivat olla kertojan
keinoja ottaa etaisyyttd traumaattiselta tuntuvaan kertomukseen: kronologisen jarjestyksen
katkaisevat kertomukset tarjoavat ik&an kuin lepopaikan kesken pahalta tuntuvan kertomuksen
(em. 112). Ajatus vaikuttaa kdyvéan hyvin yhteen tarinoiden uupumuksesta loputtomana
kierteend kanssa, jotka muodostuvat ajallisesti jarjestdytyneiden tapahtumien sijaan
satunnaisilta vaikuttavista muistikuvista. Uupuneen on vaikea jaksaa muodostaa selkeésti

rakentuvaa tarinaa, ja h&n unohtuu” siksi valilla kertomaan muista asioista.

Uupuneen mindn voidaan katsoa olevan verrattavissa niin sanottuun sairaan identiteettiin, joka
muodostuu sairauden alussa ja hallitsee ihmisen jokaista elaméanaluetta (Hanninen & Valkonen
1998, 8-10). Uupunut mina on yksildlle ongelmallinen, koska se ei vastaa hanen moraalisen
identiteettinsa vastaista ideaalia itsestddn tyontekijand. Kertoessaan tarinaa uupumuksesta
selviytymisestd henkilén on mahdollista muokata reflektoitua identiteettiaan eli tiedostettua
kuvaa itsestdan uupuneesta minakuvasta toipuvaksi ja lopulta kuntoutuneeksi. Toipuvan minan
voidaan katsoa olevan aktiivinen toimijamina, joka aktualisoituu, kun tarinallinen kdanne sysaa
toipumisprosessin kéyntiin. Toipuvan minén tehtdva on olosuhteiden muuttaminen toipumisen
mahdollistamiseksi. Vaikka toipuminen mahdollistaa kenties uupumusta edeltdvdn minan
I6ytymisen uudelleen, varsinainen kuntoutuminen edellytt&4 uusien identiteettien rakentamista
jatkumoksi uupuneelle minélle. Kuntoutuminen mahdollistaa liséksi optimistisen uskon
tulevaisuuteen ja sinne sijoittuvat mahdolliset minat. (Ks. Héanninen 2002, 61-62.) Osa

tarinallista kuntoutusta onkin ndiden identiteettien tietoinen reflektointi kuntoutusprosessin
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myota seké integroiminen yhtendiseksi kasitykseksi itsestd, miké luo kasityksen jatkuvuudesta
(ks. my0s Deci & Ryan 1985; Weinstein, Deci & Ryan 2011).

Tarinat uupumuksesta selviytymisestd ja uupumuksesta oppimiskokemuksena kerrotaan
padosin yksikdn ensimmaisessd persoonassa. Erityisesti tarinoissa uupumuksesta loputtomana
Kierteena esiintyy kuitenkin paikoittain myds kertomuksia, jotka on kerrottu esimerkiksi
kolmannessa persoonassa tai passiivissa: ei esimerkiksi kerrota itsestd uupumuksen kokijana,
vaan puhutaan uupumuksesta ikaan kuin omana persoonanaan, uhkaavana morkona tai
vihollisena. Samoin sen sijaan, ettd kerrottaisiin, mit& tunteita uupumukseen liittyen kokee,
puhutaan yleiselld tasolla siitd, “mitd koetaan”. Hannisen ja Koski-Janneksen (2010, 107-108)
mukaan tarinan kertominen useissa eri persoonissa on kertojan keino asemoida itsensa eri
tavoin tarinassa: ottaa tarpeen mukaan etéisyyttd vaikeaan tarinaan tai katsoa tapahtumia eri
nakokulmista. Tarinan kertominen eri persoonissa voi heiddn mukaansa liséksi olla keino olla
viel& sitoutumatta mihink&éan yhteen ainoaan tulkintaan, kun tarinan muokkaaminen on viel&
kesken. Uupumustarinoissa erityisesti vaikeat, uupumisvaiheesta kertovat kertomukset on
paikoittain kerrottu muissa kuin ensimmaisessa persoonassa, mika saattaa Hannisen ja Koski-
Janneksen ajatuksiin perustuen olla merkki siitd, ettd haastateltava tarvitsee aikaa tarinan
kertomiseen ja etdisyyttd vaikeaan aiheeseen. Puhuminen tunteista toisessa persoonassa (’suru
tuli”; ei “tunsin surua” tai ”olin surullinen”) saattaa myos olla haastateltavan keino neutralisoida
vaikeaa kerrontaa ja ohjata haastattelijan huomio tunteisiin ilmiona sen sijaan, ettd terévin
huomio kohdistuisi suoraan hdneen vaikeiden tunteiden kokijana. Kerronta yksinomaan
ensimmaisessa persoonassa lisdéntyy tarinoiden edetessa toipumisprosessissa eteenpdin, minka
voidaan katsoa olevan merkki toipuvan minan vahvistumisesta ja kertojan padsemisestéa

tarinassa eteenpdin, kohti kuntoutumista.

Kaaosnarratiiveja ja tarinoita uupumuksesta loputtomana kierteend luonnehtii kontrollin
menettdminen. Uupunut ei tavallaan péédse ulos uupumuksen Kierteestd menetetyn
hallinnantunteen vuoksi. Kuntoutuneen henkilon tarina puolestaan paattyy omien
vaikutusmahdollisuuksien uudelleen Ioytamiseen — voisi myds sanoa kontrollin takaisin
voittamiseen. Uupumus ik&an kuin vie ihmisen hallinnantunteen, eli tunteen siitd, etta pystyy
itse hallitsemaan oman eldménsa tapahtumia. Korkean hallinnantunteen on osoitettu auttavan
stressinhallinnassa ja edesauttavan yksilon hyvinvointia (esim. Pearlin 2010; Pearlin &
Schooler 1978). Nayttéisi silta, ettd tyduupumuksessa tunne vaarantuu, mika aiheuttaa yksilolle
tunnetta kontrollin ja suunnan menettdmisestd sek& ahdistusta, jopa masennusta. Yksi

kuntoutumisen avain sankarillisen matkan tarinoissa ja tarinoissa uupumuksesta
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oppimiskokemuksena nayttadkin olevan kontrollin ja hallinnantunteen voittaminen takaisin;

min&n muuttuminen aktiiviseksi toimijaksi.

Haastateltavien uskomuksilla kuntoutumisen avaimista voidaan katsoa olevan yhteyksia myos
muun muassa Herzlichin (1973, 49) ajatuksiin sairastuneen ihmisen kasityksesté yksilon ja
yhteiskunnan vastakkainasettelusta. Herzlich osoittaa, kuinka yksilé uskoo terveyden olevan
omaa ansiotaan ja 0sa omaa persoonaa; pohjimmiltaan terveyden katsotaan siis olevan yksilostéa
lahtdisin. Sen sijaan sairauden katsotaan olevan yksilosta ulkopuolinen, vieras ja kutsumaton
iImio, jonka on taten oltava lahtoisin yhteiskunnasta, ei yksilGstd. Aineistossa erityisesti
haastateltavat, jotka kertovat olevansa yh& uupuneita tai joiden toipumisprosessi on vield
kaynnissd, vaikuttavat uskovan, ettd tyduupumus on vain ja ainoastaan itsesta ulkopuolisten
tekijoiden aikaansaannosta. Sen sijaan uupumuksesta jo toipuneet ja prosessin
oppimiskokemuksena nékevét haastateltavat kuvaavat ymmarrysta siitd, ettd avain toipumiseen

ja uupumuksen ehkaisemiseen lahtee heista itsestaan.

Tybuupumustarinoissa  paastddn kaaosnarratiiveista sankarillisen matkan tarinoihin
kuntoutuksen ja toipumisen myo6td. Kaaosnarratiivit ovat aineistossa lasnd niiden ihmisten
tarinoissa, jotka kokevat uupumuksen olevan edelleen akuutti. Sankarillisen matkan tarinoissa
ihminen oppii ndkemaan sairauden matkana, jolla I6ydetaan sairaudelle tarkoitus eli jokin keino
kayttadd negatiivista tapahtumaa positiivisella tavalla hyddyksi (Frank 1995, 115-136). Tassa
tutkimuksessa vastaaville tarinoille on tyypillistd oppimiskokemus, jossa uupunut ymmartaa
oman aktiivisen roolinsa olevan avainasemassa kuntoutumisessa, ja vasta tdman oppimisen

myota han paésee lopullisesti irti uupumuksen kierteesté.

Kinnunen kollegoineen (2004) osoittaa aineiston pohjalta tehdyssa tutkimuksessaan, etté
kuntoutuksen myota tutkittavien masennuksen ja uupuneisuuden kokemukset vahenivat ja
tyéhyvinvoinnin kokeminen puolestaan lisaantyi. Liséksi he esittavat, ettd parhaita tuloksia
saavutetaan tydyhteison mukaan ottavilla kuntoutuksen muodoilla. Henkil6t, joiden tydyhteisd
oli osallisena kuntoutuksessa, raportoivat uupumusasteisen vasymyksen ja kyynisyyden
vahentyneen ja vaikutusmahdollisuuksiensa tyohon parantuneen. Runsaasti fyysisia oireita
kokeneet hyotyivat eniten fysikaalisista hoidon muodoista. Samoin Hétinen ja muut (2009)
osoittavat artikkelissaan, ettd suurin osa heidén tutkimistaan kuntoutusasiakkaista hyotyi
osallistavista kuntoutuksen muodoista. Osallistavassa kuntoutuksessa kuntoutustoimintaan
otetaan mukaan tydnantajan edustajia, joiden kanssa yhdessa keskustellaan tyduupumukseen

johtaneista tekijoistd. Myo6s yksilésuuntautuneeseen kuntoutukseen, jolla tuetaan yksilon
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voimavaroja ja hoidetaan oireita, osallistuneet hyotyivéat kuntoutuksesta, vaikkakaan heitd ei
tutkittavien joukossa ollut aivan yhtd paljon kuin osallistavasta kuntoutuksesta hyotyneita.
Omassa tutkimuksessani nayttad kuitenkin myos siltd, ettd muutokset ty0ssé eivat saaneet
aikaan pysyvia muutoksia yksilén hyvinvoinnissa: uupumisen kokemukset palasivat, ellei

tarinallista kuntoutusta oltu saatettu loppuun.

6.3 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimus

Aineiston 31 haastattelusta kolmasosassa (21 kpl) kerrotaan tarina uupumuksesta
selviytymisestd. Liséksi tarinatyypin sisalla suurimpaan osaan tarinoista (16 kpl) siséltyy
tarinankulku, jossa toipuminen on alkanut ja kuntoutuja on ymmartdnyt kuntoutumisen
avainten olevan hénestd itsestdan lahtoisin (vrt. odottaa ulkoisten tekijoiden edesauttavan
uupumuksesta toipumista), mutta tarina ei ole vield edennyt vaiheeseen, jossa uupumus on
selatetty ja sen sijoittaminen omaan kuntoutumiskertomukseen nahdaan oppimiskokemuksena.
Néiden tarinoiden verrattain suurta lukumaaraa muihin tarinatyyppeihin ndhden saattaa selittaa
kerronnan tilanne: haastattelun hetkelld kuntoutus oli jo alkanut, eli haastateltavat olivat
todenndkdisesti jo saaneet etdisyytta tilanteeseen, aikaa pohtia uupumukseen johtaneita syita
sekd apua uupumuksen oireisiin. Tdma on mahdollisesti vaikuttanut tarinoihin, joita
haastateltavat kertoivat: osa oli saattanut paasta kuntoutuksen myota ulos kaaostarinasta, ja
saattoi siten kertoa tarinaa uupumuksesta selviytymisestd. Kuntoutuksen myd6td lisaksi
ymmarrys  uupumukseen  johtaneista  sSyistd  ja  seurauksista  sek&d  omista
vaikutusmahdollisuuksista sen torjumiseen oli mahdollisesti lisdantynyt, jolloin tarinoissa
uupumuksesta selviytymisestd paastddn vaiheeseen, jossa lopullisen kuntoutumisen
mahdollistajaksi ymmarretddn oma asenne. Jotta voitaisiin verrata tarinatyyppien yleisyytta
todellisuudessa, olisi  verrattava henkildiden kertomia tarinoita uupumis- ja
kuntoutusprosessinsa eri vaiheissa: henkilon ollessa vield uupunut, kuntoutuksen aikana seka

sen jalkeen.

Tutkimuksessa kaytetty aineisto asettaa tutkimukselleni tiettyja rajoitteita. Etukateen valikoitu
otos on kylla mielekés kuntoutumisnarratiivien etsimisen kannalta, mutta se ei valttamétta ole
kovin edustava tai laaja. Aineiston pohjalta ei esimerkiksi voi vetdd johtopaatoksia liittyen
tybuupumuksen kokemiseen suhteessa henkilon ik&an, sukupuoleen tai ammattiin. Tosin
tutkittaessa uupumuksesta kerrottuja tarinoita tima ei mielesténi ole tarpeellistakaan — uskon

uupumustarinoiden analyysissa olevan olennaista ensisijaisesti siitd kumpuava tietous, jota on
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mahdollista k&yttdd hyodyksi uupumuksen hoitamisessa ja ehkdisemisessd seka

kuntoutusmenetelmien kehittamisessa.

Tarinatyyppien yhtend perusteena on kéytetty haastateltavien kykya muodostaa tapahtumista
jarkeva, ajallisesti jasentyva kokonaisuus. Kun analysoitavana kuitenkin on vain litteroitu teksti
haastateltavan puheenvuoroista, tdytyy suhtautua varauksella siihen, voiko tekstien perusteella
sukeltaa haastateltavan mieleen ja tehda tyhjentdvia tulkintoja siitd, miten he tarinansa
jasentyneisyyden tulkitsevat. Voi myds pohtia, onko tarinan vastaanottajalle kaaokselta
vaikuttava tarina kuitenkaan tarinan kokijalle itselleen kaaosta — ehka mielessa ollut tarina ei
vain valittynyt sanallisessa esityksessé tarpeeksi selkeésti. Vastaavasti litteroitua kerrontaa
luettaessa selkedltd néyttdvat ajallisuudet eivét valttaméattd nayttdydykadn yhtd selkeédnd
kokonaisuutena kertojalle itselleen. Onkin suhtauduttava hieman varauksella siihen, voiko
tarinoista lopulta tulkita haastateltavien sisdisia tarinoita, ja pohdittava erilaisten tulkintojen

mahdollisuuksia.

Analysoitaessa haastatteluaineistoa on myo6s otettava huomioon, etta tarinankerrontaa ohjaa
osittain haastattelija. Haastattelun kysymykset esitetddn kronologisessa jarjestyksessa
uupumuksen alusta sen kokemiseen haastattelun hetkelld. Tama tietylld tapaa ohjaa
haastateltavien tarinankerrontaa. Voi esimerkiksi miettid, millaisia tarinat olisivat ilman
jatkokysymyksid. Haastateltavat kuitenkin nayttdvat rakentavan haastattelutilanteesta
omanlaisensa tarinan kysymyksistd huolimatta: osa seuraa kysymysrunkoa, osa unohtuu
kuitenkin kertomaan omia juttujaan. Haastattelija ei keskeyta haastateltavia ja antaa tilaa ndiden
vastauksille. Haastattelutilanne ndyttdd hairitsevan tarinankerrontaa lahinna silloin, kun
haastateltava ei ymmarrd kysymystd, tai yrittdd vastata kysymykseen sen perusteella, mita
olettaa haastattelijan vastaukselta odottavan. Haastateltavat myds tuntuvat tietdvan tulevansa
haastatelluiksi tutkimusta varten, ja osa kantaa huolta, saako haastattelija varmasti
tarvitsemansa haastattelusta. Erés haastateltava arvioi olevansa huono haastateltava, ja toinen

puolestaan epéili, mittaavatko kysymykset varmasti oikeita asioita.

Tutkimukseni kuntoutuneiden tarinat paattyvat haastateltavien uskomukseen siitd, etta he ovat
kuntoutumisen kautta oppineet hallitsemaan eldméansad tyoelamén Kkiireiden keskelld ja
ehkéisemé&édn uupumusta vastaisuudessa. Olisi mielenkiintoista haastatella seuraavaksi
kuntoutuksen jélkeen toihin palanneita tyontekijoita esimerkiksi vuoden, viiden vuoden tai

kymmenen vuoden seurannalla. Miten he ovat toissa parjanneet? Tapahtuiko tydssa muutoksia
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kuntoutuksen jélkeen, millaisia? Uusiutuiko uupumus, tai miten he ovat pystyneet estamaan

uupumuksen uusiutumisen?

Aiemman tutkimuksen valossa nédyttaa silta, ettd tehokkaimpia tyéuupumuksen hoidossa ovat
sellaiset kuntoutuksen muodot, jotka suuntautuvat sek& yksiloon ettd organisaatioon ja
osallistavat myos tydyhteison kuntoutukseen (mm. Hétinen & Kinnunen 2008; Hatinen ym.
2009; Kinnunen ym. 2004; Pekkonen 2008; Rantala 2008; Schaufeli & Enzmann 1998).
Jatkotutkimusaiheena voisi olla, miten tarinallinen kuntoutus, jonka avulla uupumiskokemus
hyvaksytadn osaksi omaa eldméntarinaa sekd luodaan edellytyksid rakentaa uusia tarinoita
kuntoutumiskertomuksen jatkoksi, edesauttaa uupumuksen uusiutumisen ehk&isemisté

verrattuna muihin kuntoutuksen muotoihin.

6.4 Johtopaatokset

Tulosten perusteella voi olettaa, ettd uupumuksen kanssa vield kamppailevat tyontekijat eivat
pysty jasentamé&én kokemuksiaan yhtendiseksi tarinaksi, uupumuksesta jo kuntoutuneet sen
sijaan pystyvat. Vasta uupumuksesta toipuneet pystyvét arvioimaan prosessin vaiheita
ajallisesti toisiinsa nahden sekd niihin liittyvid tunteita, ajatuksia, syitd ja seurauksia.
Kuntoutuneet paasevét tarinassaan pisteeseen, jossa voivat verrata entista elamaansa uupuneena
nykyiseen eldmaan kuntoutuneena, ja kertovat jopa oppineensa kokemuksen myo6td, miten

uupumus vastaisuudessa pidetéén loitolla.

Tybuupumuksesta toipuminen on onnistunut, kun sen oireet ovat hallinnassa ja kuntoutuneen
henkilon tyokyky palautuu. Tarinallisesta ndkdkulmasta voidaan sanoa kuntoutuksen olevan
valmis, kun siitd muodostettu tarina on valmis. Aineistoni perusteella muutokset tyéeldméssa
eivat naytd saavan aikaan pysyvia muutoksia koetussa uupuneisuudessa. Sen sijaan tarkeaa
nayttdd olevan uupumistarinan muotoutuminen kuntoutumistarinaksi ja muutos kertojan
identiteetissd (siind, miten h&n ndkee itsensd tarinassa) uupuneesta minéstd kuntoutuneeksi
minéksi. Tdméan myo6ta uupumuksen Kkierteesta paastéan irti, prosessin arvo voidaan néhda
oppimiskokemuksena ja oma rooli tarinassa nahdaan aktiivisena toimijana, joka on selviytynyt
tyduupumuksesta ja voi omalla suhtautumisellaan jatkossa ehkdistd uupumista. Tarinallisesta
nakokulmasta katsottuna néyttdd siltd, ettd kuntoutumisen edellytyksend on myds
uupumisprosessista kootun tarinan luoma tapahtuneen hyvédksyminen sekd kyky né&hda

menneen tarinan jatkoksi tulevaisuuden tarinoita (esim. halu palata téihin kuntoutumisen
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jalkeen ja usko omaan péarjd@miseen tydelaméssd). Kuntoutumisen myotd positiiviset
kokemukset kuten tyon ilo (Manka 2012) ja parhaimmillaan tyon imu (Hakanen 2005) on

mahdollista palauttaa.

Hénnisen (1996, 2002) mukaan tarinalla tarkoitetaan todellisen eldmén tapahtumia, ja
kertomuksella kielellista esitysta niistd. Siséisell4 tarinalla tarkoitetaan ihmisen mielen sisdista
kerrontaa elaméansa tapahtumista, ja draamalla puolestaan tarkoitetaan ihmisen tapaa ilmentaa
sisdista tarinaa todellisessa eldméssd toimiessaan. Tarinoiden ajallista jasentyneisyyttéa
analysoidessa kyseesséd on siis erddnlainen tarinan tulkinta. Sisdiseen tarinaan Kkiinni
paaseminen puolestaan on haastavaa, ellei mahdotonta litteroidusta tekstistd. Voidaan
mahdollisesti olettaa, etté erityisesti uupumuksesta selviytymisen tarinoiden ansio kertojalleen
on tarinan jasentely: kykeneminen muodostaa mielekés ja yhtendinen kielellinen esitys sen
perdkkaisistd vaiheista. Tarinassa uupumuksesta oppimiskokemuksena kertojan mielensisaiset
prosessit ovat jo paljon syvemmaélld tasolla mukana kertomuksen muodostamisessa.
Tarinastaan oppinut kertoja vaikuttaa sisdistdneen uudenlaisen tarinan kuvaamaan eldmansa

kulkua. Kenties ndité tarinoita voisikin kuvailla sisdistetyiksi tarinoiksi”.

Ty6uupumukselle on tyypillista vaikeus 16ytda sanoja. Tyduupumuskasitteen maarittely on
hankalaa, tyduupumuksen diagnosointi on hankalaa olemassa olevan tautiluokituksen
puitteissa, ja ulkopuolisen on vaikea tietdad, mitd tyduupumuksen kanssa kamppailevalle
tyotoverille tai perheenjasenelle sanoisi. Erityisen vaikeaa on uupumusta kokevan ihmisen itse
Iyt sanoja kuvaamaan uupumustaan (ks. esim. Frank 1995, 115-136; Kaskisaari 2004).
Tarinallinen lahestymistapa kuntoutuksessa on yksi ratkaisu, jolla voidaan auttaa 16ytaméaan
kadotettu eldman juoni, menetetty hallinnantunne seka unohdettu pystyva ja optimistinen miné.
Uupunutta ei saa pakottaa tai Kiirehtid ulos uupumuksen aikaansaamasta kaaoksesta. Frankin
(1995, 97-114) mukaan kaaosnarratiivia eldva ihminen tarvitsee apua pystyékseen luomaan
kokemuksistaan mielekkaan kokonaisuuden, kertomuksen. Ihmistd ei kuitenkaan voi ehdoin
tahdoin kiskoa ulos kaaosnarratiivista, vaan on ensin pystyttdva ndkemaan ja hyvaksymaan

kaaos.

Haastateltavilta kysytdan haastattelun lopuksi, milta haastattelu heistd tuntui. Monet vastaavat
puhumisen, tapahtumien uudelleen eldmisen sek& ajallisesti toisiaan seuraavien kysymysten
esittdmisen auttaneen jasentdméaan tapahtumia omassa mielessa. Haastattelujen tarkoitus ei
ollut varsinainen tarinallinen kuntoutus. Tarinallista kuntoutumista saattaa kuitenkin tapahtua

myds suunnittelematta omalla painollaan ja osana muunkinlaisia kuntoutuksen muotoja
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(Hanninen & Valkonen 1998, 10-11). Hannisen ja Valkosen (em.) mukaan kuntoutumisen
kannalta olisi kuitenkin parasta ottaa tarinallinen kuntoutus tietoisesti osaksi
kuntoutusprosessia. Tarinallisen kuntoutumisen avulla on mahdollista tayttda akillisen
eldménmuutoksen aiheuttama “tarinallinen tyhjio”, ja kuntoutujan on tarinallisen kuntoutuksen
myo6ta mahdollista arvioida uudelleen elam&nmuutokselle (tdssa uupumukselle) antamiaan
merkityksid ja tdrkeind pitdmiddn eldménarvoja. Uupuminen nayttaytyy yksinomaan
kielteisend kokemuksena, jos ihminen yrittdd pitdd ehdoin tahdoin kiinni ennen uupumista
tarkeind pitamistadn asioista ja tarinoista. Jos kuitenkin tarinallisen kuntoutumisen myo6ta
pystyy loytaméan uudenlaisen asenteen ja uusia merkityksia tapahtumille, voi ihminen n&hd&

uupumisen jopa positiivisena oppimiskokemuksena.

Varsinainen tarinallinen kuntoutuminen on onnistunut, kun tarina uupumisesta pystytdan
liittdmaan osaksi kuntoutujan eldméntarinaa, ja kokemus eldméntarinan jatkuvuudesta,
arvokkuudesta ja merkityksellisyydestd palautuu (Hanninen & Valkonen 1998, 4-17).
Hénnisen ja Valkosen (em. 6) mukaan “tarinallinen kuntoutuminen on kaiken kuntoutuksen
ehto, koska se antaa ihmiselle eldmanhalun ja luo tavoitteita, joiden saavuttamista
kuntoutuminen palvelee”. Tarinallisen kuntoutuksen keinoja voivat olla esimerkiksi
arvokkaiksi koettujen tarinoiden luomisen tukeminen, kuntoutujan auttaminen ndkemaén
itsensé aktiivisena toimijana tarinassaan, ja tapahtumien uuteen tarinalliseen tulkintaan

kannustaminen (em. 12-13).

Ty6uupumukseen vaikuttavia interventioita on lukuisia, ja ne voivat kohdistua joko yksiléon
tai organisaatioon. On osoitettu, ettd molempien tasojen interventioita tarvitaan: uupunutta
yksil6a on hoidettava, mutta koska tyduupumuksen olennainen edellytys on sen tydperéisyys,
tulee kiinnittdd huomiota my6s uupumuksen aiheuttajiin ja parannusmahdollisuuksiin
tyopaikoilla. (Hatinen & Kinnunen 2008; Schaufeli & Enzmann 1998.) Tarinallisella
ldhestymistavalla kuntoutukseen voi olla tahdn yhtaléon paljon annettavaa — se antaa tilaa
uupumusta kokevan yksilon kokemuksille ja ymmarrykselle tilanteesta ja mahdollistaa yksilon
voimavarojen tukemisen juuri tdman tarvitsemalla tavalla. Tarinallista kuntoutusta voi tapahtua
my0s osana muita kuntoutuksen muotoja, mutta seka aiempien tutkimusten (esim. Hanninen &
Valkonen 1998) ettd téstd tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella on oletettavissa, etté se
olisi tarkedd ottaa myos kuntoutuksen tavoitteeksi. Suuret organisaatiot ovat usein rakenteeltaan
jaykkid ja hitaita muuttumaan. Mikéli niiden toimintaan puuttuminen osana tydntekijan
kuntoutusta on mahdotonta, voi tarinallinen kuntoutus tarjota vaihtoehdon my®és silloin, kun

organisaatiotason interventiot eivét ole toteutettavissa.

62



Tyontekijdn minuuden kannalta tarinallinen kuntoutus on kenties mielekk&&mpi vaihtoehto
kuin organisaatiosuuntautuneet interventiot: Pearlinin ja Schoolerin (1978) mukaan stressin
johtuessa olosuhteista, jotka ovat pitkalti yksilon vaikutusmahdollisuuksien ulottumattomissa,
ovat myos yksilon stressinkasittelykeinot melko riittdmattémia tilanteen hallitsemiseen.
Stressin johtuessa yksilon ulkopuolisista tekijoistd, niin sanotusti jostain yksil6d suuremmasta,
yksil0 tarvitsee apua sen kasittelyyn. Oksasen ja Turtiaisen (2004) sekd VVaandasen ja Turtiaisen
(2014c) mukaan ihmisen epdonnistuessa kontrolloimaan ulkomaailmaa hédn kéaantyy
kontrolloimaan sitd, mitd pystyy: itseddn ja minuuttaan. Niinpa yksilon ollessa kykenematon
vaikuttamaan ty6eldman tai organisaatioiden laajempiin ongelmakohtiin tarinallinen kuntoutus
voi auttaa tatd hallitsemaan ty6éuupumuksen kokemuksia ja jasentelem&an niistd yhtendisen,

mielekkaan kokonaisuuden.

Tutkittuaan erindisisté riippuvuuksista kuntoutuneiden ihmisten tarinoita Hanninen ja Koski-
Jannes (1999, 1846-1847) toteavat, ettd kuntoutujaa voi auttaa jo olemassaolevien
kuntoutumistarinoiden kuuleminen, joihin omaa kuntoutusprosessia on mahdollista verrata.
Valmiit tarinatyypit auttavat kuntoutujaa muokkaamaan ja jasentdmaan omaan tarinaansa,
ymmartamaan sen vaiheita ja hyvdksyméan sen. Heiddn mukaansa eri riippuvuuksista
toipumisen tukemiseen tarvitaan erilaisia tarinoita: teitd riippuvuudesta toipumiseen on yhta
monta kuin siihen johtaneita ongelmiakin. Samoin tiedon tyéuupumuksesta kuntoutumisesta
kerrotuista tarinoista voidaan olettaa olevan arvokasta muille uupumuksen kanssa
kamppaileville, joille kokemuksiensa jasentaminen mielekk&aksi kokonaisuudeksi tuntuu
vaikealta.
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LITTEET

LIITE 1: HAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO

Alkuperéinen saatavilla: https://services.fsd.uta.fi/catalogue/FSD2437/PIP/iiF2437.pdf.
Haettu 12.09.2016.

TYOUUPUMUSHAASTATTELU

Alkuinstruktio: Tassa haastattelussa on tarkoitus kdyda lapi sitd, kuinka olet kokenut oman
tybuupumuksesi: miten se on alkanut, minkalaisten vaiheiden kautta se on edennyt ja missé
vaiheessa olet juuri talla hetkelld. Tarkoitus on keskustella néista teemoista ja tayttda myos

muutama lomake.

Aivan aluksi pyytéisin Sinulta suostumuksen seuraaviin asioihin (--> anna
suostumuslomake). --> Ensinnékin siihen, ettd antamiasi tietoja voidaan
henkildtunnistamattomassa muodossa kayttaa tieteellisessa tutkimuksessa. Toisin sanoen
kaikki antamasi tieto on luottamuksellista ja raportoimme sen sellaisessa muodossa, etta
henkil6llisyytesi ei paljastu misséén vaiheessa.

--> Toiseksi toivon, etta Sinulle sopii, ettd nauhoitan haastattelun, jotta minun ei tarvitsisi
Kirjoittaa kaikkea muistiin.

Lahtisin liikkeelle kysymélla joitakin taustatietojasi, jotka ovat kokonaistilanteen
hahmottamisen kannalta olennaisia (-->edetaan taustatietolomakkeen mukaan).

| TYOUUPUMUS TALLA HETKELLA

1. Miten kuvaisit uupumustilannettasi télla hetkella?

--> kysytdan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.

--> Misséa vaiheessa koet uupumuksesi olevan talla hetkelld; onko uupumuksesi jo takanapdin
vai oletko pikkuhiljaa toipumassa vai kuvaisitko tilannetta edelleen akuutiksi?

--> Kauanko tyduupumusprosessisi on tdhdn mennessa kestanyt uupumuksen ensimerkeista
ldhtien? (jos edelleen uupunut)/ Kauanko prosessi kesti paranemiseen/toipumiseen asti? (jos
uupumus jo takana)

I1 TYOUUPUMUKSEN SYNTY JA TAUSTA

Tarkoitus olisi kdyda lapi koko uupumusprosessia lahtemaélla liikkeelle alusta, eli jos palautat
mieleen tuon ajan, jolloin koit uupumuksesi ensimerkit. --> Mikali haastateltavalla on ollut
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useita uupumusjaksoja, keskitytdan ensimmaiseen ja tarkastellaan prosessia siita
eteenpain.

Prosessi:

2. Missa tilanteessa huomasit ensimmaisen kerran itsessasi uupumuksen merkkeja?
2.1. Kuvaa tété vaihetta ja niita tilanteita, joissa uupumuksen merkit tulivat esille.

3. Mita erilaisia uupumuksen merkkeja huomasit itsessasi tuolloin?
--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.
3.1. Millaisia kehollisia oireita tai tuntemuksia Sinulla oli?

3.2. Enta oliko Sinulla mitadn muita tuntemuksia tai merkkeja yksityis- tai
tyGelamaéssasi, joiden ajattelit liityvan uupumukseen? (-->kognitiiviset: esim.
muistihdiridita, motivationaaliset: esim.

tyomotivaation laskua, affektiiviset: esim. masentuneisuutta)

Tyétilanne:

4. Millainen tydétilanteesi oli tuolloin? --> faktat
-ty6organisaation tilanne
- tydyhteison tilanne (talla tarkoitetaan ihmisuhteita ty6ssa,
ty6ilmapiirid) - omat tyotehtavat
--> Onko muuta mita haluaisit lisata?

5. Miten koit uupuksen alkuvaiheessa tyosi ja tyotilanteesi? --> etsitdan pééasiallista
kokemusta (vrt.: listaus raskaus --> arvot)
--> Onko muuta mita haluaisit lisata?

6. Miten néaet, vaikuttiko tyo6si tai tyotilanteesi tuolloin uupumuksesi syntyyn?
--> Ja jos vaikutti, miten ja mitka tekijat erityisesti?

7. Miten koit itsesi tyontekijana uupumuksen alkuvaiheessa?

--> kysytdan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.
7.1. Koitko muuttuneesi tyontekijana verrattuna tilanteeseen ennen uupumusta?
7.2. Miten ndit itsesi suhteessa ty6tovereihisi?

--> Onko muuta mita haluaisit lisata?

8. Miten suhtauduit ty6hosi: kuinka tarked tai keskeinen asema ty6lla oli elaméssési?

Yksityiselama:
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9. Millainen perhetilanteesi tai yksityiselamasi tilanne oli tuolloin, kun huomasit
ensimmaisen kerran uupumuksen merkkeja? --> faktat (perheellinen/perheeton;
perhekriisit, muut Kriisit; ks. listaus)

10. Miten néet, vaikuttiko perhetilanteesi tai yksityiselamasi uupumuksesi syntyyn?
--> Ja jos vaikutti, miten ja mitka tekijat erityisesti?

11. Jos parisuhde & lapsia: Miten koit parisuhteesi ja vanhempana olon uupumuksen
alkuvaiheessa? --> kokemukset

12. Miten kuvaisit, kuinka tarkea tai keskeinen asema perheella tai yksityiselamalla oli
tuolloin elamaéssasi?

Tunteet ja ajatukset:

13. Millaisia tunteita koit uupumuksesi alkuvaiheessa?
--> Onko muita tunteita, joita haluaisit tuoda esiin?

14. Millaisia ajatuksia litkkui mielessasi uupumukseesi liittyen?
--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.

14.1. Millaisia ajatuksia Sinulla oli suhteessa omiin tunteisiin ja tuntemuksiin? Mita
ajattelit tunteistasi, joita kuvasit? (apukysymys: jos katsot
itsedsi ikaankuin itsesi ulkopuolelta/ulkopuolisena, mité ajattelit omista
tunteistasi, joita kuvailit?)

14.2. Millaisia ajatuksia Sinulla oli yleisemmin suhteessa itseen? Mité ajattelit
itsestasi/ millaisena nait itsesi? (apukysymys: jos katsot itsedsi tai kuvailemaasi
tilannetta ikaankuin itsesi ulkopuolelta/ulkopuolisena, mité ajattelit tai millaisena
néit itsesi?)

14.3. Millaisia ajatuksia Sinulla oli suhteessa muihin ihmisiin? Mita ajattelit muista
ihmisista?

15. Mita olisit halunnut tehdd uupuneena, jotta olotilasi olisi tullut paremmaksi?

111 TYOUUPUMUKSEN ETENEMINEN

Seuraavaksi nditten alkuvaiheitten kokemusten jalkeen olisi tarkoitus keskustella, kuinka
uupumus eteni kohdallasi.

Prosessi:

16. Miten uupumuksesi erilaiset merkit muuttuivat uupumuksesi alkamisen jalkeen?
Mité on tullut lisaa tai vahentynyt?
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--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin
(kysymykset kytketaan siihen, mita sanonut aiemmin kysymyksiin 3 ja 14) 16.1.
Miten keholliset oireesi ja tuntemuksesi muuttuivat?

16.2. Miten tunteesi muuttuivat?

16.3. Miten ajatuksesi suhteessa uupumukseen muuttuivat?
16.3.1. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet suhteessa omiin tunteisiisi ja
tuntemuksiisi? Mité ajattelit uupumuksestasi ja siihen liittyvista
tunteistasi ja tuntemuksistasi uupumuksen jatkuessa?

16.3.2. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet yleisemmin suhteessa itseen?
Mitd ajattelit itsestasi/millaisena nait itsesi, kun uupumus jatkui?

16.3.3. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet suhteessa muihin ihmisiin? Mita
ajattelit muista ihmisistd uupumuksen jatkuessa?

Tyétilanne:

17. Tapahtuiko tydssasi muutoksia uupumuksesi edetessa? (faktat)
-ty6organisaation tilanne
- tyOyhteison tilanne (talla tarkoitetaan ihmisuhteita ty6ssa,
ty6ilmapiirid) - omat tyotehtavat
--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

18. Enté& tapahtuiko siind, miten koit tydsi, muutoksia verrattuna uupumuksen
alkuvaiheeseen? (kokemukset)

19. Muuttiko oma suhteesi tyohon ja sen tarkeyteen jollain tavoin uupumuksen
edetessa? (tarkeys/keskeisyys)

20. Miten néet, oliko tydssasi sellaisia asioita, jotka edistivat uupumuksesi etenemista?(-)
--> Onko muuta mité haluaisit lisaté

21. Enta toisin pain, oliko tyossasi sellaisia asioita, jotka ehkaisivat uupumuksesi
etenemista? (+)
--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

Yksityiselama:

22. Tapahtuiko perhe- tai yksityiselamassasi muutoksia uupumuksesi edetessa?
(faktat) -->

Tarkennetaan seuraavin Kysymyksin, jos ei spontaanisti tule:

-miten néet, oliko perhe-elamassasi /yksityiselamassasi sellaisia asioita, jotka edistivat
uupumuksesi etenemista? (-)

-enta toisin pain, oliko perhe-elamassasi /yksityiselamassasi sellaisia asioita, jotka
ehkaisivat uupumuksesi etenemista? (+)
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. --> Onko muuta mita haluaisit lisata?

23. Enta tapahtuiko siing, miten koit perhe-elamasi /yksityiselamasi, muutoksia
uupumuksen edetessa? (kokemukset)

24. Muuttiko oma suhteesi perheeseen ja sen tarkeyteen jollain tavoin
uupumuksen edetessa? (tarkeys/keskeisyys)

IV TYOUUPUMUS JA SELVIYTYMINEN TALLA HETKELLA

25. Milla keinoilla olet voinut helpottaa olotilaasi vaikka edes hetkellisesti? (vapaa-ajan
toiminta:

harrastukset, ystavat; misté saa voimia/virkistysta

elaméan?) --> Onko muita keinoja, joita haluaisit

tuoda esiin?

26. Minkalaista apua olet hakenut uupumukseesi ja missa vaiheessa?
--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivat tule spontaanisti esiin.

--> Oletko saanut laakitysta? Milloin? Enta talla hetkell&?

--> Oletko osallistunut kuntoutukseen? Milloin? Entd t&lla hetkella?
--> Oletko osallistunut terapiaan? Milloin? Enté talla hetkella?

--> Oletko ollut sairaslomilla? Milloin? (kuinka monta/kuinka pitkid)?
27. Kuinka lahiomaisesi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

28. Kuinka tyodtoverisi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

29. Kuinka ystavasi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

Kysymykset 30-32 vain niille, joilla edelleen tyduupumuksen merkkeja:

30. Mita tyoelamassasi tulisi Sinun kohdallasi muuttua, jotta uupumus merkittavasti
helpottaisi?

31. Mita yksityiselamassasi tulisi Sinun kohdallasi muuttua, jotta uupumus
merkittavasti helpottaisi?

32. Koetko, ettd omassa asenteessasi tai suhtautumisessasi tyéhon tulisi jotain muuttua,
jotta uupumus merkittavasti helpottaisi ?

LOPETUS:
—> Onko jotakin mit& haluaisit vield sanoa?
- Milté tdma haastattelu Sinusta tuntui?

KIITOKSET!
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