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Tutkielma tarkastelee nuorten aikuisten uupumiskokemuksia ja niille annettuja merkityksia. Aihe kytkeytyy
ajankohtaiseen keskusteluun nuorten kasvavista mielenterveysongelmista ja nykymuotoisen tydeldman
haasteista. Uupumus kasitetdan tutkielmassa yksilén subjektiivisesti kokemana fyysisena ja psyykkisena
tilana, jossa keskeistd on eldamanlaatua heikentdva pitkittynyt vasymys. Samalla se nahdaan
sosiokulttuurisena ilmidna, joka maaritellaan ja kasitetdadn suhteessa yhteiskunnalliseen kontekstiinsa.

Tarinallisen 1dhestymistavan kautta tutkielmassa pyritdan ylittdmaan yksilén ja yhteiskunnan valinen kuilu,
ja tarkastelemaan sita, miten uupumiskokemus saa merkityksensa niin yksildllisesti tulkittuna kuin kulttuurisiin
tarinamalleihinkin ankkuroituneena. Tutkielman teoreettinen tausta pohjaa narratiivisen minapsykologian
tutkimushaaraan ja erityisesti Vilma Hannisen tarinallisen kiertokulun teoriaan. Teorian keskeinen kasite on
sisdinen tarina, joka nahdaan yksildllisesti luovana, mielen sisdisena elaman jasennys- ja tulkintaprosessina,
jota tehdaan suhteessa sosiaaliseen ymparistédn ja kulttuuriin. Sen mukaan erityisesti elamankulun
jatkuvuutta haastavien tapahtumien my6ta sisaistd tarinaa pyritddn muovaamaan, jotta itsen ja eldaman
merkityksellisyys pysyvat ylla. Tutkielmassa uupumukseen sairastumista tarkastellaan nuorten aikuisten
elamankulun  katkoksena, jonka selvittdminen vaatii identiteetin, arvojen ja  kokemuksien
uudelleenjarjestamista ja -tulkintaa.

Tutkielman aineistona on kolme videopalvelu Youtubeen ladattua videota, joissa 20-30-vuotiaat nuoret
aikuiset kertovat omakohtaisista uupumiskokemuksistaan. Naitd kertomuksia analysoidaan tapaustyylisesti
soveltaen narratiivisia tutkimusmenetelmia. Juonenrakenneanalyysin avulla tutkitaan uupumiskokemuksien
tarinankulkua, jonka etenemisen myoéta analysoidaan aineistosta nousevia keskeisia teemoja. Aineiston
analyysia ohjaa tutkimuskysymys: millaisten tarinallisten merkitysten kautta nuoret aikuiset jasentavat
uupumiskokemuksiaan? Naiden merkitysten rakentumista teoretisoidaan sisdisen tarinan kasitteen
viitoittamana.

Analyysin tulosten mukaan nuorten aikuisten sairastuminen uupumukseen kehittyy hiljalleen oireiden
voimistuessa. Tarinallisesti kokemuksen kaannekohdaksi piirtyy uupumisoireiden lakipiste, joka
merkityksellistyy yksilon hallinnan tunteen menettdmisena ja lopulta pakkona tehdd muutos pitkaan
jatkuneeseen tilanteeseen. Muutos nuorten elamassa edellyttda menneen ja nykyisyyden jarkeistamista ja
uudelleentulkintaa sisaisessa tarinassa. Uupumiseen johtaneiden syiden jasentaminen seka tekee oman
tilanteen nuorelle ymmarrettavaksi ettd muotoilee muutoksenkohteen. Nuoret vastuuttavat uupumisesta
itsedan ja omia valintojaan. Sairastuminen ndhdaan omasta persoonasta ja itselle asetetuista vaatimuksista
juontuneena. Siten muutos vaatii nuorten kasittamana ennen kaikkea omien ajattelu- ja toimintatapojen
muokkaamista. Samalla uupumiskokemus haastaa nuoria pohtimaan arvojaan ja sovittamaan ne oman
hyvinvoinnin kannalta kestavampaan toimintaan. Lopulta elamantarinan jatkuvuutta ja mielekkyytta koetellut
uupumiskokemus jasentyy nuorten kerronnassa kasvutarinana, jonka myo6ta nuoret sanoittavat oppineensa
arvokkaita asioita itsestaan ja elamastaan seka kerryttdneensa "tyokaluja” tulevaisuutta varten.

Uupuminen kasvutarinana mukailee sitd kulttuurista tarinamallia, jota vaikeista elamankokemuksista
tyypillisesti kerrotaan. Tutkielman analyysin mukaan se on myds malli, jota uupumisesta on seka
kokemuksellisesti merkityksellista ettda mahdollisesti myos sosiaalisesti tarkoituksenmukaista kertoa. Nuorten
kertomukset eivat kuitenkaan paaty taydelliseen toipumiseen, vaan uupumus jaa jossain maarin varjostamaan
tulevaa. Osaltaan tama saattaa littyd nuorten uupumusta yksilollistavaan tulkintatapaan, joka jattaa
tarkastelun ulkopuolelle yhteiskunnallisten puitteiden, tydelaman toimintatapojen ja sosiaalisten ihanteiden
vaikutukset. Omien ajattelu- ja toimintatapojen muuttaminen ei valttamatta riita, jos vastassa on samanlainen
ymparistd kuin ennen uupumista.
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1 JOHDANTO

Nuorten aikuisten uupuminen on muiden mielenterveysongelmien lailla heréttényt viime vuosina
lisddntyvad huolta. Syystékin, silld nuorten mielenterveysperustaiset poissaolot ovat kasvaneet
reippaasti 2010-luvulla. Ne olivat vuonna 2019 nuorten ikéryhméssd tyypillisin syy Kelan
myontdmadlle sairauspdivérahalle, ja samaa noususuhdannetta on mukaillut myos nuorten aikuisten
tyokyvyttomyyseldkkeiden maird (Blomberg 2020). Ndiden tuhansien etuuksiensaajien ohella myds
suuri joukko muita nuoria aikuisia kohtaa arjessaan eri tasoisia haasteita psyykkisen hyvinvoinnin
suhteen. Noin 15 prosentilla 19-34-vuotiaista suomalaisista on diagnosoitu jokin mielenterveyden

hiirio (Suvisaari, Aalto-Setéld, Tuulio-Henriksson, Harkdnen & Saarni 2009).

Omalta osaltaan kasvaneita lukuja selittinee mielenterveysongelmien tehokkaampi tunnistaminen ja
diagnosointi sekd palveluiden saatavuuden parantuminen. Toisaalta katse on vahvasti kddnnetty myos
yhteiskunnallisiin tekijoithin. Yhdeksi selittdvéksi tekijdksi onkin esitetty tyomarkkinoiden
muuttuneita ehtoja, epdvarmuuden kokemuksia ja kasvaneita vaatimuksia. (Rikala 2019, 273-275.)
Etenkin uupuminen ja jaksamisen vaikeudet koskettavat monia tyOssdkdyvid ja tyGuraansa
aloittelevia nuoria, vaikkakin samaan aikaan tyfelimé tarjoaa monelle mielekkditd mahdollisuuksia
ja yhéa useampi kokee tyon imua (Tyoolotutkimus 2019). Vuoden 2019 Nuorisobarometri kertoo
nuorten kokeman yleisen tyokuormittuneisuuden kasvaneen lépi 2000-luvun. Barometrin mukaan
nuorista ldhes joka viides raportoi kokevansa vaikeuksia jaksaa tyOssddn. Samaan aikaan yli 70
prosenttia nuorista pitdd tyoeldmédn vaatimuksia niin kovina, ettd ne johtavat usein

loppuunpalamiseen.

Tuore Nuorisobarometri puoltaa ajatusta siitd, ettd uupuminen on ajankohtaisesti tirked teema, joka
koskettaa nuorten hyvinvointia ja linkittyy usein erityisesti tyoeldmééan. Tyon ja hyvinvoinnin vilisen
yhteyden tunnistaminen ei kuitenkaan ole uusi oivallus, ja muun muassa tyduupumusta, sen oireita ja
taustoja on tutkittu viime vuosikymmenind runsaasti. Sen sijaan uupumukselle annettuja merkityksia
on kartoitettu vasta varsin vdhin. (Korhonen ja Komulainen 2019, 222.) Siten olen tutkielmassani
kiinnostunut merkityksistd, joita nuoret aikuiset itse kokemuksessaan uupumiselle antavat.
Tavoittelen nditd merkityksid tarinallisen tutkimusperinteen ndkokulmasta, jossa erilaisten
eldméantapahtumien ja kokemusten ajatellaan saavan merkityksensa tarinallisen ajattelun ja jésentelyn
avulla (Riessman 2008, 10). Liséksi pohjaan analyysini erityisesti Vilma Hinnisen (1999) tarinallisen

kiertokulun teoriaan ja sisdisen tarinan késitteeseen, joiden avulla nuorten kertomuksia uupumisesta



on mahdollista tarkastella samaan aikaan sekd yksilollisesti tulkittuina ja henkilokohtaisesti

merkityksellisind etti tiiviisti sosiaaliseen ja kulttuuriseen ympéristoonsi ankkuroituneina.

Tutkielmaa johdattaa tutkimuskysymys: millaisten tarinallisten merkitysten kautta nuoret aikuiset
Jjdsentdvdt omaa uupumiskokemustaan? Pyrin paikantamaan nditd merkityksid tutkimalla sisdisen
tarinan késitteen siivittimana siti prosessia, jossa nuoret késittdvit kokemansa uupumuksen, antavat
sille syitd ja seurauksia sekd mahdollisesti niiden myotd ratkovat omaa tilannettaan. Aloitan
tutkielman esittelemélld uupumusta sosiaalitieteellisend késitteend ja 1lmiond, jonka jdlkeen siirryn
tutkimusta ohjanneeseen teoreettiseen taustaan. Avaan kokonaisuudessaan tarinallisen kiertokulun
teorian sekd tuon esiin sithen keskeisesti vaikuttaneita tutkimusperinteitd. Tdméan jélkeen esittelen
kdyttdiméni aineiston ja analyysimenetelméit sekd perustelen tekemini valinnat. Lopulta keskityn
tutkimukseni keskeisiin tuloksiin ja pyrin vastaamaan asettamaani tutkimuskysymykseen.

Viimeisend vedin tutkielmani keskeiset langat yhteen ja pohdin tutkielman antia.

2 UUPUMUS KASITTEENA JA ILMIONA

Kaésitdn uupumuksen tutkielmassa sekd yksilon subjektiivisena kokemuksena ja tilana ettd samaan
aikaan laajempana sosiokulttuurisena ilmiond. Tatd ndkokulmaa tukee se, ettei uupumukselle ole
olemassa yhtd kaikenkattavaa mairitelmii eiké sitd ole mahdollista mitata absoluuttisin keinoin ja
raja-arvoin (Rikala 2013). Sen sijaan uupumusta on ajasta ja paikasta riippuen kisitteellistetty ja
hahmotettu eri tavoin. Tdten my0s uupumukselle annetut merkitykset ovat liikkuvia. Samalla
tiukkojen rajanvetojen sijaan uupumuksen on ajateltu merkityksellistyvdn vastavuoroisesti sekd

yksilollisessd kokemuksessa ettd ajankohtaisessa yhteiskunnallisessa kontekstissa. (Loriol 2017, 88.)

Yksilon kokemusmaailmasta késin uupumusta on nykytiedon valossa tyypillisintd tarkastella
fyysisten ja psyykkisten oireiden kautta. Fyysisid oireita ovat muun muassa visymyksen ja
voimattomuuden tunne sekd stressioireet, kuten unettomuus ja ylivirittyneisyys. Mahdollisia
psyykkisid oireita puolestaan ovat emotionaalinen vdsymys, mielenkiinnon- ja motivaationpuute seki
apatia ja ahdistuneisuus. Avainasemassa on oireiden pitkdkestoisuus sekd niiden vaikutus
eldménlaatuun ja arjesta suoriutumiseen. (Neckel, Schaffner ja Wagner 2017, 5-7.) Yhtiélta
uupuminen liitetdén usein erityisesti tyohon ja tavallista onkin puhua nimenomaan tyduupumuksesta.
Tyo6eldméddn keskittynyt uupumistutkimus tarkastelee tavallisesti tyon kuormittavuuden ja

palautumisen kysymyksid. Maslach Burnout Inventory- mittari on yksi vakiintunut tapa késitteellistd

5



ja médritelld tyduupumusta. Sen mukaan uupumusasteinen vasymys, kyynistyminen ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen ovat kolme tyduupumuksen keskeistd ulottuvuutta. (Maslach, Leiter &

Schaufeli 2009, 91.)

Mittarien lisdksi uupumuksen kliininen toteaminen perustuu somaattisten sairauksien
poissulkemiseen ja ihmisen oman kokemuksen kuunteluun. Haasteena kuitenkin on, ettei uupumus
itsendisend diagnoosina kuulu Suomessa viralliseen tautiluokitukseen, vaan sen ndhdéén ennemmin
olevan altistava riskitekijd muille sairauksille, kuten masennukselle, uni- ja paihdehdiridille seka
stressiperdisille somaattisille sairauksille. (Ahola, Toppinen-Tanner & Seppédnen 2016, 7.) Yhtaikaa
ndiden sairauksien oireet ovat osittain limittdisid uupumuksen kanssa. Sanna Rikala (2013) onkin
viitostutkimuksessaan tarkastellut sitd, miten uupumus diagnosoidaan terveydenhuollossa usein
masennukseksi, ja analysoinut tdhdn dynamiikkaan liittyen sitd, miten terveyden ja sairauden vilisid
rajanvetoja neuvotellaan sosiaalisesti. Samaan aikaan niilld kisitystavoilla on Rikalan mukaan
olennainen vaikutus sithen, miten yksilot lopulta kédsittdvit ja tulkitsevat omaa tilannettaan. Téhdn
ajatukseen pohjaan my0s tutkielmani kiinnostuksen siitd, miten nuoret aikuiset itse

merkityksellistdvit omaa uupumiskokemustaan ja millaisia seurauksia silld lopulta on.

Yhtddltd uupuminen kisitteend on vakiinnuttanut viime vuosikymmenien aikana paikkansa osana
psykologista ja sosiaalitieteellistd tutkimuskenttdd. Erityisesti tyduupumus on noussut keskeiseksi
tutkimuskohteeksi 1970-luvun Yhdysvalloista alkaen. Sitd aiemmin huomio on kiinnittynyt
ennemmin stressi- ja masennustutkimukseen. Suomessa 2000-luvun edetessd muun muassa stressiin,
kiireeseen, tyduupumukseen ja jaksamiseen liittyva tutkimus on kdynyt vilkkaana. (Julkunen 2008,
236.) Samalla uupuminen kisitteend ja ilmioné on levinnyt laajalti my0s arkiseen kielenkdyttoon ja
median kiinnostuksen kohteeksi. Uupumisesta puhutaan ja kirjoitetaan enemmaén kuin koskaan, mikéa
ndkyy esimerkiksi aiheeseen liittyvédn self-help-kirjallisuuden suosion kasvussa. (Brockling 2017,
217-220.) Julkunen (2008, 237, 256-259) esittidkin, ettd toisaalta (ty0)uupuminen kuvaa tydeldmén
tilaa, mutta myods samaan aikaan laajempaa yhteiskunnallista kehitystd, jossa korostuu aiempaa
voimakkaammin tutkimus- ja tiedevaltaisuus sekéd psyko- ja terapiakulttuuri. Siten voidaan ndhdi,
ettd psykologiset teoriat, sanastot ja ajattelutavat ovat valuneet arkiseen kielenkdyttoon ja osaksi
thmisten itseymmarrystd. Julkusen mukaan niiden kautta korostuvat myds osaltaan uusliberalismiin
ja individualismiin linkittyvét yksil6llisen hallinnan ja vastuun sekd henkilokohtaisten kykyjen

maksimoinnin ihanteet.



Uupumus on saanut viime vuosina siind madrin huomiota, etti sitd on toisinaan ehdotettu modernien
lansimaisten yhteiskuntien epidemiaksi ja aikaamme leimaavaksi ilmioksi (Neckel, Schaffner &
Wagner 2017, 1). Tilastot kertovat kiistatta siitd, ettd suuri ihmisjoukko kokee uupumisen oireita ja
jaksamisen vaikeuksia arjessaan. Tutkimuskentilld ei kuitenkaan vallitse yksiselitteistd kantaa siihen,
onko aikamme todella uupumukselle ominaisin. My6s muiden ilmididen lailla sairauskésitykset ja
niiden selitystavat erilaisille tiloille ja kokemuksille noudattavat tutkimuksen kehittymisen lisdksi
vaihtelevia trendejd ja painotuspisteitd. Kuvaavasti uupumisepidemiaa on pohdittu jo esimerkiksi
1800-luvun lopulla ensin Yhdysvalloissa ja myohemmin Euroopassa, kun neurastenia, eli visymysti
selittivd hermostollinen sairaus, yleistyi nopeasti diagnoosina erityisesti keskiluokkaisten
tyontekijoiden keskuudessa. Jo tuolloin lddkarit tulkitsivat kroonistuneen védsymyksen liittyvén
modernin eldmén kiithtyneeseen tahtiin, kun liikkuvuus, teknologia ja massamedia kehittyivit

kiivaasti. (Kury 2017, 51-58.)

Yhtélailla 2000-luvun uupumiskehitystd on laajemmassa kuvassa pyritty selittdmadn muun muassa
nopeiden sosiaalisten muutosten ja eldméntahdin kiihtymisen kautta. Niiden myo6td elaminkulkujen
on sanottu yksil6llistyneen ja epdvarmuuden kokemuksien lisdédntyneen, minkd myd6td yksilollinen
ponnistelu, vastuunkanto ja hallinta ovat korostuneet. (Rosa 2003.) Yhtdiltd tdmin on ehdotettu
linkittyvén vahvasti tydeldmédidn ja tyon kasvaneisiin laadullisiin vaatimuksiin, samalla kun
yksilollinen epdvarmuuden sietdminen, itsensd kehittdminen ja eldminkokonaisuuden hallinta

valuvat myos vapaa-ajalle. (Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017.)

Edelld olen pyrkinyt esitteleméén pienen osan siitd moninaisesta sosiaalitieteellistd keskustelusta, jota
uupumisesta kdydddan. Keskeinen ajatus on, ettd uupumisen ymmartdminen ilmiond ja toisaalta
yksilollisend kokemuksena vaatii sen yhteiskunnallisen kontekstin hahmottamista, jossa uupuminen
tulee selitetyksi ja saa merkityksensd. Pohdinkin tutkielmassani sitd, millaisena tdimé kuuluu nuorten

kertomuksissa ja kokemuksissa.



3 TARINALLINEN LAHESTYMISTAPA

Laveasti madriteltyna tarinallinen tai narratiivinen ldhestymistapa on psykologian ja sosiaalitieteiden
kentilld sellainen suuntaus, jossa tarinallisuuden nédhddén olevan keskeinen ihmisen ajattelun muoto
ja véline (Hénninen 1999, 18). Léhestymistapa pitdé sisélldén erilaisia tulokulmia ja ldhestynkin
aihettani siitd tutkimushaarasta késin, johon Hénninen perustaa tarinallisen kiertokulun teoriansa.
Esittelen ensiksi narratiivisen mindpsykologian keskeiset ldhtokohdat ja siihen vaikuttaneita
ajatuksia. Tdmén pohjalta avaan tarinallisen kiertokulun teorian idean ja sen, miten sisdinen tarina
muodostuu teorian kehikossa. Luvun lopuksi tuon esille sisdinen tarinan keskeiset tehtdvét eli

millaisia funktioita sisdiselld tarinalla on ihmisen psyyken kannalta.

3.1 Narratiivinen minapsykologia

Jerome Brunerin edustama ja kehittimé narratiivinen mindpsykologia on keskeinen osa tarinallisen
kiertokulun teorian rakentumista. Tutkimushaara pyrkii tutkimaan sitd prosessia, jossa ihmiset
muodostavat merkityksid ja tekevit sen myo6té tulkintaa itsestdén, kokemuksistaan ja ymparoivasti
maailmastaan. Brunerin tyon keskidssd on ajatus siitd, ettd timé merkityksenanto- ja tulkintaprosessi
tapahtuu tiiviissd suhteessa kulttuuriseen kontekstiin ja kulttuurista omaksuttuihin tarinallisiin
malleihin. Brunerin mukaansa ihmismielen rakentumista ei ole mahdollista palauttaa pelkille
yksilotasolle, vaan sitd tutkittaessa tulee ottaa aina huomioon se ymparistd, jossa thmisen toiminta ja

kokemukset tulevat ymmarretyiksi ja merkityksellisiksi. (Bruner 1990, Bruner 2004.)

Korostaessaan ihmismieltd kulttuurisesti muovautuvana ja kehittyvdnd Bruner (1990, xiii) on
kyseenalaistanut  behavioristisen tutkimusperinteen tavan ndhdd ihminen mekaanisena
tiedonkdsittelijand. Hanen mukaansa reduktionistinen ja kausaaliseen selittimiseen pyrkiva tutkimus
el tavoita ihmismielen monimuotoisuutta tai auta tutkijaa ymmairtdméaén sitd, millaisten prosessien
kautta ihmiset kokemuksellisesti tulkitsevat maailmaa. Brunerin narratiivikasitystd tutkinut Tolska
(2002, 14-20) kisittddkin Brunerin vahvasti kulttuuripsykologian ja konstruktivismin kenttdin
sijoittuvana. Bruner nikee, ettd kulttuuri on maaperd, jossa merkitys muodostuu. Samaan aikaan
konstruktivistinen nikokulma korostaa sitd, ettei ole olemassa mitdéin objektiivista todellisuutta
itsessddn, vaan ihmisten tapa havaita ja tulkita itsedén, kokemuksiaan ja maailmaa on sosiaalisesti
rakentunut. Narratiivinen mindpsykologia késittadkin tdmén tulkintaprosessin tarinallisena

saavutuksena, johon kulttuuri tarjoaa vélineet. Huomionarvoista on kuitenkin, etteivit kaikki thmiset



muodosta samanlaisia tarinoita, vaan kulttuurin nihddin ennemmin tarjoavan raamit, joissa

yksil6llisesti tulkittuja tarinoita on mahdollista muodostaa. (Bruner 2004).

Sekd Bruner ettd Hinninen nojaavat tyOssddn vahvasti 1900-luvun alussa vaikuttaneeseen Lev
Vygotskiin ja timan kulttuurihistorialliseen teoriaan. Klassisessa teoksessaan Ajattelu ja kieli (suom.
1982) Vygotski esittdd yksilon tietoisuuden kehittyvan sekd sosiaalisessa vuorovaikutuksessa etté
suhteessa laajempaan kulttuuriin ja perinteeseen. Kieli on tdssd merkittdvéssd roolissa, silld se
ndhdddn kulttuurisesti kehittyneend ja ihmisten vilisessd vuorovaikutuksessa opittuna vélineend.
Teoksen nimen mukaisesti Vygotski korostaa ajattelun ja kielen olevan tiiviissd yhteydessa toisiinsa.
Kieli mahdollistaa yhtdéltd ithmisten vélisen kommunikaation, mutta samalla ithmisen kypsyessi
kielestd tulee myo0s tirked ajattelun viline, joka mahdollistaa abstraktin ja késitteellisen ajattelun
kehittymisen. Tdtd kuvaa Vygotskin kisite sisdinen puhe, jota Hénninen (1999) on teoriassaan
varioinut sisdiseksi tarinaksi. Ulkoinen puhe on puolestaan kommunikointia muille ihmisille. Ndiden

valistd dynamiikkaa tarkastelen myohemmin Hénnisen tarinallisen kiertokulun kisittein.

Kulttuurihistoriallisen teorian keskeinen kysymys on Hiannisen (2001, 91-92) tulkitsemana se, ”miten
thmisyksilon psyykkiset prosessit kehittyvit kulttuuristen vidlineiden omaksumisen kautta”. Sekd
Bruner ettd Hinninen nékevét narratiivisen mindpsykologian edustajina tarinat tillaisina kulttuurisina
vilineind, joiden kautta ihmisen tulkinta itsestd ja maailmasta muovautuu. Tarinallisuudella ndhddén
olevan tirked psyykkisid toimintoja muovaava rooli: sen kautta yksilo tekee tulkintaa ja luo
kokemuksilleen merkitystd. Samaan aikaan tarinat kytkeytyvit kulttuurisiin tarinamalleihin, joita
vasten kokemuksia on mahdollista tulkita ja tehdd ymmarrettdviksi. Yhtddltd myds kieli on térkea

tarinoiden jakamisen ja kommunikoinnin véline.

3.2 Tarinallisen Kiertokulun teoria

Hénnisen tarinallisen kiertokulun teoria (1999) (kuvio I) tarjoaa teoreettisen tavan ldhestyd sité
prosessia, jossa ihminen tuottaa elimédnsd ja kokemuksiinsa merkitystd. Tarina ndhdddn tdmén
prosessin jdsennysvilineend ja keinona integroida sen eri osia yhtendiseksi kokonaisuudeksi. Teorian
keskiOssd on sisdinen tarina, jonka Hanninen maéirittelee yksilon mielen sisdisend prosessina, jonka
kautta “ihminen tulkitsee omaa eldméadnsé tarinallisten merkitysten kautta”. Tarinallisen kiertokulun
teoria kisitteellistdd ja suhteuttaa ne eri ulottuvuudet, joiden keskindisessd dynamiikassa sisdinen

tarina muodostetaan. Teoria keskittyy yksilon mielen sisdisiin merkitysprosesseihin, mutta sen



vahvuutena on tavoittaa se, miten tima prosessi on kiintedssd yhteydessé kielellisiin kédytintoihin,
materiaalisen maailman realiteetteihin sekd kulttuurisiin tarinamalleihin. Siten se korostaa sisdisté
tarinaa luovana ja yksil6llisend tulkintaprosessina, jota tehdéén tiettyjen ympiristosti tarjoutuvien
mahdollisuuksien ja rajoitteiden puitteissa. (Hénninen 1999, 19-21). Seuraavaksi tarkastelen teorian

keskeisid ulottuvuuksia ja késitteitd yksityiskohtaisemmin.

esitetty » | eldvi elamsi
kertomus
SISAINEN
L TARINA v
L
. .. situaatio=
sosiaalinen s
. eldmintilanteen
tarinavaranto )
kokonaisuus

Kuvio 1. Hannisen tarinallisen kiertokulun teoria

Tarinallisen kiertokulun teorian eri ulottuvuudet ja niiden suhteutuminen toisiinsa havainnollistavat
sisdisen tarinan muodostumista tiettyjen raamien puitteissa. Tarinan késite kuvaa sitd perimmaéista
mallia, jolle tarinallinen ajattelu muodostuu. Tarina on symbolinen tapa organisoida ihmisten
toimintaa ajalliseksi kokonaisuudeksi, jolla on tyypillisesti alku, keskikohta ja loppu. (Sarbin 1986,
3). Liséksi keskeisessi roolissa on juoni, joka punoo tarinan yhteniiseksi ja antaa tapahtumien kululle
merkityksen. Tarina on Hinnisen (1999, 20) mukaan itsessdén abstraktio, jota on mahdollista soveltaa
erilaisiin sisdltéihin ja varioida eri tavoin. Samalla se on kulttuurisesti opittu tapa jasentda

eldméntapahtumia ja -kokemuksia ymmarrettiviksi ja johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi.

Tarinallisen kiertokulun teoria ei jai abstraktion tasolle, vaan se ndkee yksilon muovaavan sisdistd
tarinaansa kiintedssd suhteessa eldminsd kéytdnnollisiin puitteisiin. Eri ulottuvuuksien viélisten
merkityssuhteiden ldht6kohtana on Hénnisen (1999, 20-21) mukaan yksilon eldméntilanteen ja -
olosuhteiden kokonaisuus eli situaatio. Henkilokohtaisten tekijoiden, kuten sosioekonomisen
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tilanteen, asuinpaikan ja sosiaalisten suhteiden, lisdksi muun muassa laajemman yhteiskunnan
sosiaaliset normit ja lait vaikuttavat yksilolle muodostuvien olosuhteiden kokonaisuuteen. Situaatio
pitda sisélladn siis faktiset raamit yksilon toiminnalle. Sen puitteissa tarjoutuvat mahdollisuudet ja
rajoitteet muuttuvat vain toiminnan kautta, mutta sisdisessd tarinassa niille voidaan muotoilla

uudenlaisia tulkintoja.

Kéaytinnollistd eldméantilannetta havainnollistavan situaation lisdksi Hénninen (1999, 22) kuvaa
teoriassaan draaman eli arkipdivén eldvdn eldmdn kisitteelld sitd toiminnallista prosessia, jossa
thmiset eldavit todeksi sisdisessd tarinassaan muodostamiaan tavoitteita ja pyrkivdt saavuttamaan
asettamiaan odotuksia. Niitd pyrkimyksid voidaan kutsua myos tarinallisiksi projekteiksi, jotka
ohjaavat ja motivoivat yksilon toimintaa. Hanninen korostaa draaman késitteelld tarinallisen ajattelun
perimmadistd luonnetta. Hanen mukaansa eletty eldma ei edelld tarinaa ja sen muodostamista, vaan

eldmd on aina jo itsessddn “tarinallisesti tulkkiutunutta”.

Tarinallinen tulkkiutuminen on osaltaan sidoksissa niihin kulttuurisiin tarinamalleihin, joita yksilot
omaksuvat osaksi omaa elimédnsd. Hénninen tiivistdd teoriassaan sosiaalisen tarinavarannon
kidsitteen alle joukon kulttuurisia kertomuksia, jotka tarjoutuvat yksilolle mahdollisina. Tédma
tarinavaranto on jatkuvan muutoksen alla, silld uusia kertomuksia tuotetaan jatkuvasti. Samalla
tarinavaranto muovautuu ldpi ihmiseldmén ja erilaisten vaiheiden. Kertomusjoukko ei myoskéén ole
kaikille ihmisille samanlainen, vaan usein eri tarinat koskevat eri ihmisryhmid ja tilanteita.
Kulttuurinen tarinamalli pitdd siten siséllidn normatiivisia ja moraalisia oletuksia siitd, kenen on
hyviéksyttdvii ja suotavaa kertoa tietynlaisia tarinoita. Toisaalta tarinallisen kiertokulun teoria ei nde
ithmistd passiivisena tarinoiden omaksujana, vaan yksilon on jokseenkin mahdollista valita, mitd

kertomuksia sisdllyttdd omaan henkilokohtaiseen tarinavarastoonsa. (Hanninen 1999, 20-21).

Kertomus on Hiannisen (1999, 20-22) teoriassa tarinan ulkoinen esittdmismuoto ja sinélldén
sosiaalista toimintaa, jota tehddin suhteessa kuulijoihin ja kertomistilanteeseen. Kerronnassa voidaan
ilmaista sisdistd tarinaa, mutta usein kerronta on jdsentyneempéa ja valikoivampaa, eikéd kaikkea jaeta
muiden kuultavaksi. Kerronnassa sisdistd tarinaa voidaan kuitenkin tulkita uudelleen ja 16ytdd uusia
merkityksid. Siten niiden vélinen suhde on kahdensuuntainen. Hénninen pohjaa sisdisen tarinan ja
ulkoisen kertomuksen késitteet sekd niiden véliset suhteet Vygotskin ajatuksiin sisdisestd ja
ulkoisesta puheesta. Vygotski (1982, 220-222) nékee ulkoisen puheen ajatuksen materialisoimisena

merkityksiksi ja sanoiksi. Samalla hdn korostaa sen sosiaalista tehtdvad. Yhtdilld sisdinen puhe on
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Vygotskille laadullisesti erilaista, puhetta itselle, joka ei rajoitu kielen merkitysjérjestelmiin, vaan on

dynaamista ja jatkuvasti muuttuvaa.

Hiannisen (1999, 21) mukaan tarinallisen kiertokulun teoria kuvaa kiteytetysti sisdisen tarinan
muodostamisen prosessia, jossa ihminen tulkitsee eldminsid tapahtumia ja kokemuksia seké
eldméntilanteensa tarjoamien mahdollisuuksien ja rajoitteiden ettd kulttuuristen ja sosiaalisten
tarinamallien avulla. Teorian taustalla on ajatus siitd, ettd yhteiskunnalliset kdytdnndt ovat
erottamaton osa yksilon eliméi. Tarinoiden kautta yksilot oppivat yhteison arvoja ja toimimaan
erilaisissa rooleissa, joihin suhteessa yksild muodostaa henkilokohtaisen eliméntarinan. Samalla
Hénnisen tutkimus pohjaa fenomenologiaan, jossa inhimillinen kokemus késitetddn aktiivisena
toimintana. Tatd toimintaa ohjaa aiempien kokemusten myo6td muodostunut merkkijérjestelma, jota
vasten uusia kokemuksia tulkitaan ja sulautetaan sen osaksi. Samalla tarinallisuuteen kytkeytyva
ajallisuus ndhdddn inhimilliselle kokemukselle luonteenomaisena. Siten sithen liittyy ajatus

hermeneuttisuudesta: tarinan palat tulevat merkitykselliseksi vasta kokonaisuudessa. (1999, 24-25)

Elaméntapahtumien ja kokemusten tarinallisesta tulkitsemisesta huolimatta Hinninen (1999, 24-25)
ndkee tarinallisten prosessien kiinnittyvén reaalimaailmaan ja sen tarjoamiin tosiasiallisiin raameihin,
kuten situaation késite alleviivaa. Tarinaa ei voida muodostaa mielivaltaisesti, koska sen perusideana
on tehdd jarked ja merkitystd vallitsevista tilanteista ja kokemuksista. Samalla yksilo ndhddén
kuitenkin vapaana muodostamaan omaa eldméntarinaansa faktisten puitteiden rajoissa. Siten
toimintateoreettisen ldhestymistapa kisittdd yksilon kayttdytymisen tavoitteisiin ja padmaddriin
suuntautuneena toimintana, joka on sddnt6jen ohjaamaa sekd liittyy kiintedsti kontekstiinsa.

Kiinnostus kohdistuu erityisesti nithin merkityksiin, joita toimija liittdd omaan toimintaansa. (Em.

24-30.)

3.3 Siséinen tarina ja sen tehtaviit

Psykologiassa ja sosiaalipsykologiassa on perinteisesti tarkasteltu erilaisia ihmisen psykologisia
tehtdvid, joiden kautta yksilot pyrkivat ylldpitdimddn eldmén ymmaérrettdvyyttd ja mielekkyyden
kokemusta. Hénnisen edustama tarinallinen ldhestymistapa ndkee Vygotskin ajatuksia mukaillen
ndmid funktiot dynaamisesti muovautuvana kokonaisuutena, jossa eri osa-alueet ovat kiintedssa
yhteydessd toisiinsa. Muutokset yhdelld alueella vaikuttavat sekd yksittdisiin osiin ettd koko

kokonaisuuteen. Samalla keskeistd on kulttuurin roolia korostava ajatus siitd, ettd ihminen oppii
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ohjaamaan psyykkisid prosessejaan sosiaalisiin tarkoitusperiin kehittyneiden merkkien avulla.

(Hanninen 2001, 87-88.)

Sisdinen tarina kuvaa siten Hénnisen (1999, 58) kasitteellistimana sitd tarinallista prosessia, jonka
myotd yksilo tulkitsee tietyissd raameissa eldmédnkokemuksiaan integroiden sen eri osia yhtenéiseksi
ja merkitykselliseksi kokonaisuudeksi. Yhtdéltd prosessiin vaikuttaa aina emootiot ja motiivit, jotka
ohjaavat yksilon toimintaa. Seuraavaksi tarkastelen lyhyesti sisdisen tarinan eri funktioita, jotka

palvelevat titd prosessia ja ovat tutkielmani kannalta keskeisessé roolissa.

Ensinnékin sisdinen tarina ohjaa sitd jaisennysti, jota yksilo tekee suhteessa aikaan, kokemuksiinsa ja
niille antamiinsa merkityksiin. Tarinallinen muistelu on aktiivista toimintaa, jonka kautta oma
henkil6kohtainen tarina ja sen kddnteet saavat merkityksensi ja luovat pohjan nykyiselle tilanteelle.
Yhtddltd jisennyksen kautta sisdisesséd tarinassa muotoillaan syy- ja seuraussuhteita, joiden myota
erilaisia tapahtumia tehdddn ymmarrettiviksi ja hallittaviksi omassa eldménkulussa. Samalla yksilo
pyrkii valmistautumaan ja ennakoimaan tulevaa sekd luomaan visioita siitd: sisdisessd tarinassa
muotoillaan tarinallisia projekteja, joita yksilo pyrkii toteuttamaan. Téten toiminta saa nykyhetkessa
merkityksen. Samalla se kiinnittdd yksilon kontekstiinsa ohjaten sitd tulkintaa, jota timid tekee
tilanteestaan ja toimintamahdollisuuksistaan. Sisdinen tarina vaatiikin muovaamista muuttuvissa
olosuhteissa, jotta ihmistd motivoivat pyrkimykset, toiminta ja toiminnanmahdollisuudet kohtaavat.

(Hanninen 1999, 59-65.)

Toisekseen Hanninen (1999, 60-62) késittdd sisdisen tarinan identiteettind, joka on
kulttuurisidonnainen ja dynaamisesti muuttuva tarinallinen konstruktio. Hinen mukaansa se koostuu
kolmesta eri identiteettitasosta, jotka ovat suhteessa toisiinsa. Niistd itsen sijaan ulkomaailmaan
suuntautunut taso késittdd mahdollisesti useat toisiinsa ndhden rinnakkaiset toimijamindt, jotka
aktivoituvat toiminnassa ja erilaisissa eldménprojekteissa. Moraalinen identiteetti pitdd puolestaan
sisdllddn ne ideaaliset rajat ja tavoitteet, joihin yksilé toiminnassaan kurottaa. Niitd kahta
identiteettitason suhdetta valittda reflektoitu identiteetti, joka on Hénnisen mukaan tietoinen kiteytys
kysymykseen siitd, kuka mind olen. Itselle kerrotussa tarinassa titd on mahdollista luoda ja tulkita.
Samalla siten yksilo voi luoda jatkuvuutta tai muutosta erilaisten elaméntapahtumien niin vaatiessa.
Erityisesti elaménkulun katketessa ja suurien elimd@nmuutosten aikana identiteettid rakennetaan ja

muokataan vastaamaan uutta muuttunutta tilannetta.
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Kolmanneksi Hénninen (1999, 65-66) esittdd sisdisen tarinan psykologisen tehtdvdn arvojen
“artikuloijana”. Téstd ndkokulmasta ihmisen arvot ndhdddn olevan kiintedsti kytkoksissd tdmén
toimintaan ja sitd jasentéviin tavoitteisiin. Hannisen mukaan ihmisen arvot ovat tyypillisesti usein
suhteellisen hyvin linjassa timén toimintaan eldmassa, vaikka niité ei tietoisesti olisikaan pohtinut.
Suuret eldmédnmuutokset aiheuttavat kuitenkin tavallista kuilun, jossa ihmisen tulee muokata arvojaan
uutta todellisuutta vastaavaksi. Samalla Hénnisen mukaan sisdisen tarina artikuloimat arvot ovat
tarkedssd roolissa ihmisen kokemukseen siitd, mikéd on eldamésséd arvokasta ja tavoiteltavaa. Samalla

vastaus tdhan kysymykseen on seké yksilollinen ettd kulttuurisesti ja moraalisesti latautunut.
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4 AINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

Téssd luvussa esittelen videopalvelu Youtubesta kerdtyn aineistoni ja sen analyysiin kdyttdmani
tutkimusmenetelmit. Samalla pyrin perustelemaan tekeméani tutkimukselliset valinnat ja tuomaan
esille tyotdni rajaavia tekijoitd. Pohjustan aluksi aineistoani lyhyelld pohdinnalla siitd, millaisia
erityispiirteitd sosiaalinen media tutkimuskohteena pitdd sisdllddn. Lopuksi aineiston ja
tutkimusmenetelmien esittelyn jdlkeen kisittelen tutkimukseeni ja erityisesti sosiaalisen median

aineistoon liittyvié eettisid ulottuvuuksia.

4.1 Sosiaalinen media tutkimuskohteena

Sosiaalinen media on vakiinnuttanut paikkansa osana ihmisten vilistd kommunikaatiota. Suuri osa
suomalaisista seuraa arjessaan jotakin sosiaalisen median kanavaa ja tyypillisesti nuorempi véesto
kdyttdd monia erilaisia sovelluksia péivittidin (Tilastokeskus 2017). Siten sosiaalinen media tarjoaa
rikkaan tutkimuskentén erilaisten sosiaalisten ilmididen tavoittamiseksi. Samaan aikaan verkkoon
kohdistuva tutkimus vaatii perinteisten tutkimusmenetelmien soveltamista ja verkossa tapahtuvan
toiminnan eri ulottuvuuksien, kuten teknologisten, sosiaalisten ja kulttuuristen merkitysten,

ymmartdmistd. (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013.)

Sosiaalinen media on osa internetid ja niin sanottua muutosta kommunikaatiossa, johon kietoutuu
teknologian kehittymisen myo6td digitalisoituminen, median kuluttamisen yksilollistyminen ja
globaalien sosiaalisten verkostojen korostuminen. Sosiologi Manuel Castells (2009, 65) on kuvannut
titd painopisteen muutosta henkilokohtaisen joukkoviestinndn kasitteen avulla. Verkkopohjaisen
kommunikaation myo6td viestit tavoittavat suuria yleisdjd, mutta samalla yksilot pystyvét itse
aktiivisesti vaikuttamaan sekd viestien tuotantoon ettd jakeluun. Verkon kautta yksittdiset kayttd;at
ovat entistd enemmain vuorovaikutuksessa keskendén seké voivat tuottaa itse siséltod ja jakaa sitd.

Tadmaé onkin sosiaalisen median keskeinen ajatus. (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013, 11.)

Sosiaalisen mediaan paikantuvan tutkimuksen kannalta tulee siten ymmartdé se kehys ja konteksti,
jossa tutkimuskohde on muotoutunut. Avainasemassa on sosiaalisen median moninaisuuden
tunnistaminen. Sosiaalinen media voidaan ndhdd yldkésitteend joukolle erilaisia teknologioita,
kayttotapoja ja verkkopohjaisia sovelluksia, jotka tekevdt mahdolliseksi kiyttdjalahtdisen sisdllon
luomisen ja eteenpdin jakamisen. Keskeistd on, ettd ndimé sovellukset rakentuvat teknisten alustojen,

koodien ja ohjelmistojen varaan luoden infrastruktuurin toiminnalle. Samalla suhteessa niihin
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verkkosivujen sisdllot yhdessd kéyttdjien kanssa muovaavat keskindisessd vuorovaikutuksessa

sovelluksien kéyttokulttuuria ja -tapaa. (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013, 12.)

Aineistoni kannalta Youtube on hyvd esimerkki verkkopalvelusta, joka toimii alustana
kéyttdjalahtoisen sisdllon jakamiselle, katselulle ja kommentoinnille. Youtuben voi ndhdéd alustan
liséiksi yhteisoni ja sosiaalisena verkostona, jossa keskeistd on osallistumisen ja jakamisen kulttuuri.
(Burgess & Green 2009.) Palvelu perustuu aktiivisten kiyttdjien keskindiselle vuorovaikutukselle,
joka kuvaa verkottuneisuutta — sisdllon tuottamisen lisdksi toisten kiyttdjien videoihin viitataan ja
niitd kommentoidaan. Samalla erilaiset videotyypit, trendit ja genret liikkkuvat alustalla, sekoittuvat
toisiinsa ja kayttdjien luomiin siséltoihin. Yhtend tunnistettavana tyylilajina voidaan esimerkiksi
ndhdd henkilokohtaisuuden, autenttisuuden ja itseilmaisun ajatukseen perustuvat videoblogit, joita

voidaan toteuttaa eri tavoin. (Em. 4, 74.)

Yhtddlld kayttdjdldhtoisyyden korostamisen ohella tulee tunnistaa, ettd sosiaalisen median
palveluiden tavoin my6s Youtube on kaupallinen yritys, joka tavoittelee voittoa tarjoamansa alustan
kautta. Palvelussa limittyvdtkin nykypdivdnd ammatilliset ja amatoorimaiset siséllontuottajat,
yksityishenkilot, yritykset ja organisaatiot. (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013, 14.) Samaan
aikaan Youtuben hierarkiat méadrittyvit paljon videoiden katselukertojen ja seuraajamddrien mukaan

(Sumiala & Tikka 2013, 181.)

4.2 Aineisto

Tutkielmani aineisto koostuu kolmesta suomenkielisestd Youtube-videosta, joissa nuoret aikuiset
kertovat henkilokohtaisista uupumiskokemuksistaan. Olen etsinyt sopivia videoita palvelusta
hakutoiminnon avulla uupumiseen liittyvilld asiasanoilla. Kriteerind valitsemilleni videoille olen
asettanut sen, ettd nuori itse tulkitsee kokeneensa uupumisen ja tima kokemus on videolla keskeinen
teema. Olen rajannut tarkasteluni erityisesti niithin videoihin, joissa nuori esittdd kdyneensd
uupumiskokemuksen jo jossain méérin l4pi. Téllaisinaan kertomukset linkittyvit tyyliltddn Y outube-
maailmassa henkilokohtaisiksi videoblogeiksi tai “storytime”-videoiksi, joissa ihmiset kertovat

monologin omaisesti jostain merkittdvistd eldméintapahtumastaan tai kokemuksestaan.

Aineistoni nuoret ovat asemaltaan tydssikdyvid ja idltddan 20-30-vuotiaita. Videot ovat noin 10-20

minuutin pituisia ja ne on ladattu Youtubeen vuosina 2018-2020. Videot ovat nuorten itsensd tekemié
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ja heidin henkilokohtaisen kayttéjatilinsd kautta ladattuja. Nuoret ovat aktiivisia Youtuben kéyttdjia
ja ovat julkaisseet useita muihin aiheisiin liittyvid videoita. Kaksi kolmesta nuoresta tekee jossain
miirin tyOtd sosiaalisen median parissa. Videoista ei kuitenkaan kdy ilmi tarkasti nuorten
yksityiskohtaisia tyonkuvauksia tai erilaisten tyotehtdvien kokonaisuutta. Niiden sijaan tarkasteluni
keskiossd onkin nuorten uupumiskokemukselle antamat merkitykset, joita ldhestyn nuorten
esittimien kertomusten kautta. Keskityn erityisesti videoiden kielelliseen sisdltoon jéttden

ulkopuolelle niiden visuaalisen puolen.

4.3 Narratiiviset tutkimusmenetelmat

Tarkastelen nuorten uupumiskertomuksia narratiivisen ldhestymistavan kautta, jossa ollaan siis
kiinnostuneita ihmisen taipumuksesta jdrjestdd omia eldmintapahtumiaan ja kokemuksiaan
tarinalliseen muotoon. Tarina ndhddén yksilon keinona jdsentdd omaa eldméénséd henkilokohtaisesti
merkitykselliseksi ja ymmairrettdviksi kokonaisuudeksi. (Riessman 2008, 3—10.) Tarinallisuuden
ajatellaan olevan keskeinen yksilon ajattelun ja eldmén hallitsemisen viline, mutta samalla
sosiaalitieteellinen tutkimus ndkee kertomusten olevan myds kiintedsti kytkoksissd sithen
sosiaaliseen ja kulttuuriseen kontekstiin, jossa tarina muodostetaan ja kerrotaan. Tall6in tarinoiden
ajatellaan ilmentévén tietyssi ajassa ja paikassa elettyd todellisuutta seké sille tyypillisid normatiivisia
ja moraalisia késityksid. (Hénninen 1999, 15-19.) Narratiivisten tutkimusmenetelmien kautta
pyritddnkin paddseméén késiksi niin yksilollisiin, sosiaalisiin kuin kulttuurisiinkin merkityksenanto-

ja jdsennysprosesseihin.

Narratiivinen tutkimus on perinteisesti tarkastellut ihmisten kokonaisia eldménkertoja ja -kulkuja,
jossa painopisteend on ollut ajatus ehedsti ja kokonaisvaltaisesta identiteetistd. Tuoreempi tutkimus
on sen sijaan painottanut entisti enemmain kerronnan vuorovaikutuksellisuutta, tilanteisuutta ja
performatiivisuutta. (Hyvérinen, Hatavaara & Rautajoki 2019.) Tarkastelemani uupumuskertomukset
eivit tavoita nuorten kokonaista eldméntarinaa, vaan ne rajautuvat sithen, mitd nuoret itse pitdvét
uupumuskokemuksensa ja siitd kertomisen kannalta merkityksellisend ja relevanttina. Julkisen
kertomisen voidaankin tulkita olevan sosiaalinen teko, jossa omia eldméntapahtumia ja omaa sisdistéd
tarinaa kommunikoidaan muille (Hénninen 1999, 131). Samalla videoiden julkinen Iuonne
vaikuttanee sithen, minkd verran nuoret avaavat itsedén ja kokemuksiaan kameralle. Yhtdalld myds
videoiden performatiivisuuteen ja tarinan esittimismuotoon liittyy mahdollisesti videoiden tarkoitus,

jonka nuoret sanoittavat haluksi liséta tietoa uupumuksesta ja tarjota vertaistukea.
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Tarinallisen ldhestymistavan ndkokulmasta kertomuksiin liittyy samalla aina myos valikoimista ja
tulkintaa, toiset asiat ja tapahtumat nostetaan esiin ohi muiden (Riessman 2008, 8-9). Siten
kertomusten analyysin kautta voidaan tavoittaa se, millaisia merkityksid nuoret nostavat esiin ja
liittdvdt uupumiskokemuksiinsa. Toisaalla videoilla esitetyt kertomukset havainnollistavat
mahdollisesti  sitd, millaista tarinaa uupumuksesta on sosiaalisesti hyvéksyttyd ja

tarkoituksenmukaista kertoa.

Tarinallisen ldhestymistavan kentélle ei ole vakiintunut mitéén tiettyd tutkimusmenetelméa, vaan se
tyypillisesti  kannustaa soveltamaan aineistoldhtoisesti  erilaisia menetelmid.  Yhteistd
tutkimusperinteelle on kuitenkin keskittyminen kertomusten tapahtumaketjuihin littyviin
merkityksiin. (Hanninen 1999, 31-32.) Lahestyn nuorten uupumuskertomuksia kahden analyysitavan
avulla. Tarkastelen ensinnékin juonirakenteita, joiden avulla voidaan hahmotella kertomusten kulkua
ja keskeisid tapahtumia sekd niiden eroavaisuuksia ja yhtédldisyyksid. Samalla juonen analyysin myo6ta
mahdollistuu  uupumiskertomusten merkitysrakenteiden tutkiminen, josta olen erityisesti

kiinnostunut. (Alasuutari 2011, 131.)

Juonirakenteen kautta olen paikantunut nuorten kertomuksista tarinankulun eri vaiheita ja
hahmotellut lopulta kertomuksien samankaltaisuuksien kautta nuorten uupumukselle tyypillistd
juonta. Toisekseen olen keskittynyt kertomusten siséltoon ja tehnyt temaattista analyysid eli
paikantunut keskeisid teemoja, jotka nousevat esiin nuorten kokemuksissa uupumisen ja siitd
selvidmisen kannalta merkittdvind. (Riessman 2008, 53.) Lopulta olen sitonut yhteen
uupumiskertomuksille tyypillistd juonenkulkua ja sen varrella esiintyvid keskeisid teemoja. Samalla
pyrin analyysissd kytkemdidn ndmé havainnot Héannisen tarinallisen kiertokulun teoriaan ja
tarkastelemaan sen tarjoamin kisittein ja teoreettisin jdsennyksin sitd, millaisten tarinallisten

merkitysten kautta nuoret aikuiset jasentdvit uupumiskokemuksiaan.

4.4 Tutkimusetiikka

Sosiaalisesta mediasta kerddméni aineisto ja sen analysoiminen on edellyttinyt eettisten kysymysten
pohdintaa. Verkkotutkimus vaatii arvioimaan sekd tutkimuksen perinteisid eettisid ulottuvuuksia etti
ottamaan huomioon internet-aineiston erityispiirteet. Verkkoaineisto kysyykin tilannekohtaista
puntarointia, jossa tulee ottaa huomioon muun muassa sisdllon arkaluontoisuus, intiimiys ja

julkisuuden taso. (Turtiainen ja Ostman 2013.) Nuorten YouTubeen ladattujen videoiden kohdalla
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olen katsonut, etti aineisto on julkista, silld sithen on rajaton péésy kaikilla internetin kayttijilla ja
palvelu perustuu videoiden jakamiseen laajalle yleisolle. Oletan, ettd tdysi-ikdiset nuoret ovat
tietoisesti jakaneet uupumistarinastaan sen verran kuin haluavat julkisesti kertoa. Toisaalla olen
kuitenkin erityisesti pohtinut sitd, ettei tutkimuksestani aiheudu nuorille haittaa ja ettd kisittelen

aihetta sensitiivisesti.

Aineiston julkisuudesta huolimatta olen pyrkinyt anonymisoimaan aineiston siten, ettei siitd ole
suoraan erotettavissa yksittdisid henkiloitd tai mitddn henkilokohtaisia tietoja. Lisdksi keskityn
tutkielmassani  ennemmin  nuorten  uupumiskertomuksien  yhtendisiin  piirteisiin  ja
merkityksenantoihin sen sijaan, etta esittdisin tarkasti yksittdisen nuoren ajatuksia tai eldménkulkua.
Kéytdn analyysiosiossa kuitenkin suoria sitaatteja nuorten puheesta, jotta voisin avata lukijalle
paittelyprosessiani. Samalla olen pyrkinyt esittdméédn sitaatit mahdollisimman autenttisina, jotta

nuorten oma adni padsee kuuluville.

Tarinallisen tutkimuksen eettisend hyveend on pidetty usein sen aineistoldhtoisyyttd, ithmisille
merkityksellisten asioiden esiintuomista ja ihmiseldmin kokonaisuuksien tavoittamista. Samalla
ndiden tulkinta on aina jossain méérin tutkijan itsensd tekemad. (Hanninen 1999, 34.) Tdémén mielessd
pitden olen pyrkinyt pysymidn analyysissdni mahdollisimman tarkasti nuorten itsensd antamissa
merkityksissd ja vilttdmaan liiallista tulkintaa. Yhtdéltd on mielestdni myds aiheellista pohtia sité,
kenelld on oikeus analysoida ja tarkastella tieteellisin keinoin omakohtaisia kertomuksia, joita nuoret
eivit ole itse luovuttaneet tutkimuskdyttoon. Erityisesti terveyteen liittyvdt kysymykset ovat
henkil6kohtaista ja usein arkaluontoistakin tietoa, siitdkin huolimatta, ettd aineistoni on julkisesti
jaettua. Nuoret ovat kuitenkin itsensd mukaan halunneet videoiden avulla lisdtd tietoisuutta
uupumuksesta ja tarjota vertaistukea. Olenkin pyrkinyt tutkielmassani kunnioittamaan heiddn omaa
tarinaansa ja tuomaan esiin nuorten itsensd uupumukselle antamia merkityksid, jotta

uupumiskokemusta kokonaisuudessaan voitaisiin ymmartdi paremmin.

19



S TULOKSET JA ANALYYSI

Esitén luvussa neljin paikantamani padkohdan kautta sitd prosessia, jossa nuoret merkityksellistavét
uupumiskokemustaan sekd muovaavat samalla sisdistd tarinaansa vastaamaan uutta tilannetta.
Péadkohdat ovat 1) uupumisen lakipiste sysdyksend muutokseen, 2) uupumisen paikantaminen itseen
ja omiin valintoihin, 3) arvojen kirkastaminen muutoksen motivoijan sekd 4) uupumiskokemus

oppimis- ja kasvutarinana.

5.1 Uupumisen lakipiste sysidykseni muutokseen

Nuoret taustoittavat uupumiskertomuksiaan kuvaamalla eldmintilannettaan, jossa oireet ovat
kehittyneet hiljalleen. Nuoret kuvaavat kokeneensa pitkddn uupumukselle tyypillisid oireita, kuten
unettomuutta, ylivirittyneisyyttd, kroonistunutta visymyksen tunnetta ja mielenkiinnonpuutetta
(Neckel, Schaffner & Wagner 2017, 5). Kaksi kolmesta nuoresta kertoo lisdksi heikentyneesti
itsetunnosta, sosiaalisesta vetdytymisestd sekd kyynistymisen kokemuksista tyotd, itsed ja arkea
kohtaan. Nuorten kertomuksille yhteistd on, ettd jokainen nuori on sinnittelyt pitkddn oireidensa
kanssa ja pyrkinyt niistd huolimatta jatkamaan mahdollisimman kauan arkea tavalliseen tapaan. Téssd
vaiheessa oireet ovat olleet nuorten kokemuksessa epdméérdinen ja kummallinenkin olotila, eikd

uupumusta ole juurikaan vield osattu tunnistaa, nimeté tai jisentia.

Hénnisen (1999, 20-21) kisittein nuorten situaatio eli eldmaéntilanteen kokonaisuus muuttuu
uupumusoireiden kdydessd lopulta ylivoimaisiksi. Arjen kuormitus ja stressioireiden yhteissumma
kasaantuvat liian suureksi painoksi, jolloin aiempaa tapaa olla ja eldd ei voida enédid jatkaa.
Kédnnekohtana nuorten kertomuksissa ndyttdytyy lopulta kokemus oman hallinnan tunteen ja
kontrollin menettdmisestd. Tdlloin oireet saavuttavat erddnlaisen lakipisteensd, eiviatkd nuoret enda
yrityksistd huolimatta pysty ylldpitimédan pitkdan jatkunutta kuormittavaa eldméntilannetta.
Kéiannekohta ndyttdytyy kertomuksissa erityisesti ruumiillisena kokemuksena, jossa ensimmadisend
keho sanoutuu irti kontrollista. Samalla myos mieli vésyy ja tunteet padsevit valloilleen. Uupuminen
ja loppuunpalaminen ovatkin vahvasti ruumiillisia ja emotionaalisia tiloja (Kaskisaari 2004, 126).

Nuoret kuvaavat titd kokemusta voimakkaana:

“Kriittinen piste tuli siind vaiheessa, kun md en jotenkin endd hallinnut itsedni. Kaikki tunteet,
kaikki olotilat heitteli. Md aloin itkemdidn, md saatoin purskahtaa itkuun ilman mitddn syytd. Ja md
oksentelin ja voin tosi huonosti.
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”Se tuntu siltd, ettd kuin kropasta olisi yhtdkkid sormia napsauttamalla lihtenyt kaikki voimat
pois.”

Muutos situaatiossa eli aiemman eldméantavan tuleminen kestdmattomaiksi pakottaa nuoret pohtimaan
omaa tilannettaan. Tarinallisen kiertokulun teorian mukaan sisdinen tarina on ankkuroitunut vahvasti
situaatioon ja siksi elamidnmuutokset haastavat totutun tavan tulkita itsed ja elamid (Hanninen 1999,
59-60). Samaan aikaan situaatio néyttdytyy nuorten kokemuksissa kahdenlaisena: uupuminen on
yhtééltd subjektiivinen kokemus, joka tapahtuu itsessi, omassa mielessi ja kehossa. Toisaalla nuorten
kaytdnnolliset olosuhteet, kuten tyd ja arjen velvollisuudet, pysyvét samanlaisina, kunnes niitd
toiminnalla muutetaan. Uupumisen lakipisteen saavuttamisen myotd ndiden kahden vilinen kuilu
kasvaa suureksi ja nuoret joutuvat kyseenalaistamaan aiemman sisdisen tarinan sopivuuden, silld se
el endd palvele uudessa tilanteessa. Terveyden menettimisen kokemuksen myd6td nuoret alkavat
etsimddn uudenlaista tulkintaa ja pohtimaan oman eliménsé jérjestimistd kestdvimmalla tavalla.
Samalla uupumus kyseenalaistaa nuorten kokemuksen eldméin mielekkyydestd ja “jdrjestd”, kun
ailemmin iloa ja nautintoa tuottaneet asiat tuntuvat harmailta ja suhde itseen, muihin ithmisiin ja koko
maailmaan saattaa tuntua hankalalta. T&lloin myos eksistentiaaliset kysymykset oman eldmin

merkityksesti ja tarkoituksesta seké arvojarjestyksesté tulevat puntariin.

Uupumisen lakipisteen my6td nuorten eldméntarinassa ja suhteessa itseen muodostuu hetkellinen
katkos, joka on tunnistettu uupumiskokemuksille tyypillisend vaiheena aiemmissa tutkimuksissa
(Korhonen ja Komulainen 2019, 216). Katkoksesta ylipadsemiseksi sekd eldméntarinan jatkuvuuden
ja mielekkyyden takaamiseksi nuorten on alettava sisdisessd tarinassa tulkitsemaan menneitd
tapahtumia ja nykyhetked uudessa valossa. Oman tilanteen ymmarrettaviksi ja hallittavaksi

tekeminen vaatii ensinnidkin syy- ja seuraussuhteiden jdsentelyd, jotta muutos on mahdollinen.

5.2 Uupumisen paikantaminen itseen ja omiin valintoihin

Nuorten uupumiskertomuksissa eldmédntavan uudelleenarviointi tulee mahdolliseksi tilanteen
vakavuuden tunnistamisen ja kuntoutujan roolin hyviksymisen kautta. Kaksi kolmesta nuoresta
kertoo tyoterveyshuollon olleen tdmin suhteen tirkedssd roolissa. Ulkopuolisten ammattilaisten
avulla oireet ovat saaneet nimen ja validiteetin. Tilanteen ymmartdmisen my6td nuoret sanoittavat
tehneensd itse pddtoksen pysdyttdd uupumiskierteensd, mikd merkityksellistyy kertomuksissa
pyrkimyksend ottaa menetetty hallinta takaisin itselle. Ratkaiseva muutos, pysdhtyminen ja suunnan

muuttaminen, ndyttdytyvit kertomuksissa nuorten omissa késissd olevana. Keskeisti on oman
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toimijuuden kokemuksen palauttaminen, joka on ndhty muissa sairauteen liittyvissd tutkimuksissa
tarkednd kuntoutumisen kannalta (mm. Hénninen ja Valkonen 1998). Kontrollin ja hallinnan tunteen
takaisin saaminen itselle merkityksellistyvdt samalla my0s nuorten tulkinnoissa uupumukseen

johtaneista syisté ja tilanteen ratkaisukeinoista.

Sisdisen tarinan avulla nuoret voivat jidsentdd ja jarkeistdd tarkemmin uupumukseen johtaneita syy-
seuraussuhteita. Keskeinen kysymys sisdisen tarinan kannalta onkin se, mihin yksild paikantaa
tapahtumien syyllisen: itseensd vai olosuhteisiinsa. (Hanninen 1999, 64.) Kertomuksissa nuoret
vastuuttavat uupumuksesta ennen kaikkea itseddn ja kisittdvét sairastumisen itsestddn johtuneena.
Nuoret jdljittdvdt uupumuksen juurisyyt eliméntilanteensa kokonaisuuteen, tydon ja muun arjen
yhteiskuormitukseen, mutta katsovat sen muodostuneen omien valintojensa ja toimintatapojensa
seurauksena. Uupumiseen johtaneet tekijat paikantuvat nuorten puheessa erityisesti omaan
persoonallisuuteen, yksilollisiin kdyttdytymistaipumuksiin sekd kdsitykseen itsestéd tietyntyyppisend

tyontekijana:

"MGd oon itse syyllinen paljon siind mun omien toimintatapojen, elintapojen ja vaan sen takia et
minkdlainen mun persoona on. [...]"Tyotelids ihminen kun olen ja tdimmdnen tunnollinen ja
kunnollinen.” [ ...] "Oon aina ollut ahkera ja intohimoinen tyyppi.”

"M tunnistan itsestdni varsinkin semmosen tosi motivoituneen, perfektionistisen tyontekijdn, joka
vaan puskee sen harmaan kiven ldpi vaikka oikeesti siihen ei energiaa olisikaan.”

“En todellakaan ole perfektionisti, en ole koskaan ollutkaan. Mut tietynlainen semmonen, ettd
haluaa tehdd asiat hyvin. [...] Ja just se, ettei anna yhtddn itselleen armoa.”

Uupumisen paikantaminen itseen vaatii nuoria reflektoimaan omaa identiteettiddn ja peilaamaan sita
kokemuksiinsa ja tulkintoihinsa menneestid. Nuoret nikevét uupumiseen johtaneet henkilokohtaiset
piirteensd pysyvind ja ratkaisevina tekijoind, mikd mukailee tyypillistd kulttuurista tapaa tulkita
uupumista yksildllisend ongelmana. (Korhonen ja Komulainen 2019). Samaan aikaan nuoret johtavat
uupumisen vahvasti persoonansa siivittdmién tapaan tehda tyoti. Nuoret késittdvét itsend ahkerina,
motivoituneina, henkildkohtaisesti sitoutuneina ja intohimoisina tydntekijoind, minka voidaan nihda
vastaavan ajallemme tyypillistd kuvausta ihannetyOntekijéstd. Yhtddltd myos henkilokohtaisen

vastuun korostaminen myotéilee késitystd tyon yksilollistymisestd. (Julkunen 2008.)

Nuorten kuvaukset itsestd tyOntekijénd, joka pyrkii aina parhaaseensa ja lunastamaan odotukset,

vaikuttaa mdidéritelleen nuorten tekemisen vaatimustason. Kulttuurista ihannetyontekijdd vasten
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kuvautuukin sisdisen tarinan moraalinen identiteetti, joka asettaa yksilon omassa toiminnassaan
tavoittelemat standardit. Yksilotasolla itsearvostus onkin usein sidottu ndissd tavoitteissa
onnistumiseen. (Hénninen 1999, 61.) Yhtédltd tyd ja siind menestyminen ovat suuri osa tétd
kokemusta, silld nykyty® on entistd enemmain omaan persoonaan kietoutunutta (Julkunen 2008, 123—
127.) Nuoret kuvaavatkin kertomuksissaan odotuksia, paineita ja vaatimuksia, jotka tulevat jossain
médrin ulkopuolelta, mutta jotka ovat samaan aikaan sisdistyneitd nuorten itselleen asettamaan
vaatimustasoon. Uupumiseen sairastuminen nidhdédn yhtdaltd sekd osittain tavoitetason syyni etti
omana heikkoutena tai kyvyttomyytend. Tétd korostaa vertailu muihin ithmisiin, jotka ndyttivit

jaksavan ja pystyvin odotuksenmukaisesti:

"Sitd ajatteli olevansa jotenkin erityisen huono. Et kaikki muut on parempia. Miksi muut jaksaa
tehdd tdtd ja miksi muut on paljon energisempid. Et vertasi itseddn hirvedsti”

”Se aiheutti sen et koki tosi paljon sellaista huonommuuden tunnetta ja riittdmdttomyyden tunnetta,
ja sellaista et pitdisi tehdd enemmdn (uupumuksesta huolimatta), mutta ei vaan yksinkertaisesti

saanut itseddn tekemddn enempdd.”
Nuorten uupumiskertomuksissa kuntoutumisprosessi saa kuitenkin nuoret kyseenalaistamaan
ailempia ajatuksiaan tyoOlle asetetuista vaatimuksista sekd reflektoimaan uudella tavalla omaa
identiteettiddn ja toimintaa niiden suhteen. Muutoksen myo6td nuorten on mahdollista muovata
sisdisen tarinan kautta reflektoitua identiteettid, joka valittdd toimijaidentiteettien ja moraalisen
identiteetin vélistd suhdetta (Hanninen 1999, 62). Tdmédn myo6ta nuoret alkavat pohtimaan aiempia
pyrkimyksiddn ja sitd, millainen suorittaminen tosiasiassa riittdd. Hannisen (2004, 287) mukaan
yhteiskunnan asettamat, kohtuuttomatkin, suoritusvaatimukset tuottavat eparealistisia odotuksia ja
onnistuneen eldmin standardeja. Uupumuksesta toipumisen ja sen tulevaisuudessa uusiutumisen
vilttdmisen kannalta nuoret pyrkivit uudelleenarvioimaan reflektoidun identiteetin kautta toiminnan

tavoitteitaan vastaamaan realistisempaa ja hyvinvoinnin kannalta kestivimpéa tasoa.

Uudelleenmaédriteltyjen tavoitteiden kannalta omien rajojen tunnistaminen ja vartioiminen nousevat
nuorten kertomuksissa toipumisen kannalta erityisen merkityksellisiksi. Liiallisen suorittamisen
myoOtd uupumisen syynd ndhdaidn henkilokohtaisten rajojen laiminlyonti, joka paikantuu nuorten
kertomuksissa kyvyttomyyteen seki hallita tydkuormaa ettd tasapainotella tyon ja vapaa-ajan vililla.
Sama teema nousi esiin myds nuorten tyypillisend haasteena vuoden 2019 Nuorisobarometrin
tuloksissa. Julkusen (2008, 123) mukaan tyon yksilollistyminen nékyykin ajatuksena siitd, ettd yksilo

on itse vastuussa suoriutumisestaan ja viime kddessd myOs omasta tydhyvinvoinnistaan. Nuoret
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vaikuttavat sisdistdneen tidmén ajatuksen ja pitdvéin erityisen oleellisena kykynd omien rajojen

asettamista ja henkilokohtaisen tyOkuorman itsendisté sdételya.

Nuorten kertomuksissa kuntoutuminen néyttaa siis vaativan uudella tavalla nuorilta oman kontrollin,
rajojen ja itsen kuuntelemisen toteuttamista. Siten uupumisesta toipuminen kysyy ennen kaikkea
nuoren sisdisessd tarinassa identiteetin reflektointia suhteessa uudelleenarvioituun vaatimustasoon
sekd samalla oman hallinnan tunteen kerryttdmistd ja jaksamista tukevien valintojen tekemista.
Tallaisenaan nuorten kertomukset mukailevat uupumista yksilollistivda tulkintatapaa, jossa
ongelmanratkaisuksi méérittyy ennen kaikkea yksiloon kohdistunut vaatimus muokata omia tulkinta-
ja toimintatapoja tilanteen muuttamiseksi (Komulainen ja Korhonen 2019). Tamin myo6té tyoelamén

ja muun yhteiskunnan toimintaympéristojen rakenteet, ihanteet ja odotukset jddvét vahille huomiolle.

5.3 Arvojen kirkastaminen muutoksen motivoijana

Uupumiseen sairastuminen saa nuoret kyseenalaistamaan aiempien eldméntapojensa liséksi nithin
ohjanneita motiivejaan. Muutoskertomuksissa sisdisen tarinan kautta nuoret prosessoivat ja pyrkivat
kirkastamaan arvojaan vastaamaan kestivimpdd toimintatapaa. Sisdisessd tarinassa arvojen kautta
tavoitteet jisentyvit ja arvot ovat ikddn kuin suunnanndyttdjid toiminnalle. Siten my0s eldma
projekteineen saa merkityksen ja mielekkyyden. (Hénninen 1999, 65.) Uupumuksen myotd
muuttuneen tilanteen ja ainakin hetkellisesti menetetyn terveyden kautta nuoret alkavat pohtimaan
”todellisia” arvojaan, jotka ovat jddneet hektisen eldmén jalkoihin. Sairaus tai muu vaikea kokemus
haastaakin usein ihmistd miettimddn uudelleen eliménarvojaan ja sitd, mikd on itselle tirkedd ja
merkityksellistd (em. 147). Uupumiskokemus saa nuoret nostamaan erityisesti aiemmin usein
itsestddn selvdnd pidetyn terveyden arvojarjestyksessd korkealle. Samalla nuorissa herda kysymyksia

siitd, millainen haluaa olla ithmisend ja millaista elamii eléa:

"Alkaa pistdd asioita tdrkeysjdrjestykseen et mikd on tdrkedd, niin se on oma terveys. Oma terveys
on kaikkein tdrkeintd.”

"M aloin miettimddn et mitd haluan tyéeldmadltd, [...] tyoltd ja [...] eldmdltd. Ja md aloin entistd
enemmdn miettii sitd et mitkd ne oikeasti mua draivaavat, motivoivat asiat eldmdssd on ja mitd md
haluan tehdd, kun musta tulee iso. Ja mitkd mun arvot on, mitkd on oikeasti tdrkeitd asioita mun
eldmdssd. Kuka md haluun olla ihmisend.”
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Arvot linkittyvétkin nuorten kertomuksissa tiiviisti reflektoituun identiteettiin ja pohdiskeltuun
vastaukseen siitd, millainen ihminen loppujen lopuksi haluaa olla ja millaista eldmii eldd. Samalla
itsearvostuksen kytkeytyminen vahvasti tyohon ja siind menestymiseen tulee uudelleenarvioitavaksi.
Kirkastetut arvot motivoivat nuoret kiytdnnon tasolla toiminnan muutokseen, jota he uupumiseen
johtaneiden syiden tasolla muotoilivat. Oman hyvinvoinnin arvostamisen myota tyon ja vapaa-ajan
tiukempi rajaaminen sekd omien voimavarojen tarkempi kuuntelu tulevat tosiasiallisesti
merkityksellisiksi. Oman itsen tuntemisen ja arvojérjestyksen selkeyttimisen kautta nuoret
kertovatkin uudenlaisten valintojen tietoisesta tekemisesti. Oman terveyden ja ldheisten
thmissuhteiden vaalimisen sekd tyon tdrkeyden uudelleenarvioinnin kautta nuoret pystyvét

punnitsemaan aiemmin ty6hon liittdimidan pyrkimyksii ja tavoitteita:

"Sen hyviksyminen, ettei aina tarvii riittdd, aina ei tarvii jaksaa, ei tarvii puskee sen harmaan
kiven ldpi jos ei jaksa. [...] "Md voin tehd vdhdn jarkevimmin asioita sen sijaan et mun pitdis tehd
kaikki itse”

5.4 Uupumiskokemus oppimis- ja kasvutarinana

Nuorten kertomuksissa uupumisesta toipuminen nayttdytyy oppimisprosessina, jossa omia ajattelu-
ja toimintatapoja muutetaan hiljalleen tarkoituksena omaksua kestdvampi tapa eldd ja tehdd tyota.
Sosiaalisesta tarinavarannosta poimitut kulttuuriset tarinamallit vaikuttavat sithen, miten nuoret
muotoilevat sisdistd tarinaansa ja sen eri ulottuvuuksia. Samalla nuorten julkisesti esittdmissd
videokertomuksissa tapahtumat jdsentyvét johdonmukaisiksi tarinallisiksi kokonaisuuksiksi, joissa
alun epamadrdiset oireet ja tuntemukset saavat dramaattisen kéénteen jilkeen nimen ja merkityksen.
Tarinoiden juoni etenee pddhenkilon hallinnan menettdmisen kuvauksesta sen takaisin
palauttamiseen ja uudenlaisen jirjestyksen luomiseen. Samalla uupumiskokemuksesta tehdéén jarked
antamalla sille syitd ja seurauksia, jonka my0td tarina tulee ymmérrettaviksi ja
tarkoituksenmukaiseksi. Néiden tarinallisten odotusten saavuttamisen kautta haasteellinen kokemus
jasentyy lopulta nuorten kertomuksissa positiiviseksi, merkitykselliseksi ja eliménkulun kannalta

tarkedksi oppimiskokemukseksi:

"Toipumisprosessin kautta siitd on ehkd tullut mulle tietylld tapaa uusi voimavara, joka antaa ehkd
enemmdn ndkékulmaa tyéhon ja tekemiseen ja auttaa asettamaan niitd rajoja sen jaksamisen ja
tyoeldmdn ja ehkd muun eldmdn vdlille. ”
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”Koko tdd prosessi ja toipuminen, mulle se on tarkoittanu sitd et md oon oppinu sanoo asioille
enemmdn ei, semmosille asioille, joista md en oikeesti syty vaikka ne ois kuinka siistejd ja ne vois
olla jollekin toiselle ihmisille unelma.”

”Se tuntuu siltd, et mulla on tietylld tapaa uusi tyokalu omaan itseeni”

Nuorten uupumiskertomuksien voi nidhdi tarinallisen kiertokulun teorian késittein ammentaneen
aineksia sosiaalisesta tarinavarannosta sen suhteen, millaista tarinaa uupumisesta ja eldméin
vaikeuksista ylipddtddn on tavattu kertoa. Uupuminen oppimiskokemuksena noudattelee
kulttuurisesti ja sosiaalisesti hyviaksyttya tarinamallia, jota sairaudesta tai eliméntarinan jatkuvuutta
uhanneista tapahtumista usein kerrotaan. (Frank 2013.) Samalla uupuminen henkisené kasvutarinana
kuvaa mallitarinaa, jossa sairauden myo6td 10ydetdén autenttisempi minuus ja entistd omanndkoisempi
elamd. Nain kisitettynd uupumiskokemus, kuten nuoret kertovat, on tarjonnut tirkeitd vélineitd
nykyajan psykokulttuurissakin arvostettuun itsereflektioon ja itsen kehittdimiseen, samalla antaen
haastavalle kokemukselle merkityksen ja jarjen. Tallaisella tarinallisella jdsentelylld onkin
terapeuttista merkitystd, silld sen kautta yksilon on mahdollista varjella oman eldméntarinansa
jatkuvuutta ja yhtendisyyttd. (Hanninen 2004, 277-288.) Uupuminen merkityksellistyykin lopulta

nuorten kertomuksissa arvokkaana oppiskokemuksena.

Oppimiskokemukseksi miellettyjd muutosprosesseja kutsutaan myos kulttuuripsykologisessa
elamankulun teoriassa kehityksellisiksi siirtymiksi (Komulainen ja Korhonen 2019, 216). Téllaiseksi
voi kutsua sisdisen tarinan muovaamisprosessia, johon uupumiskokemus sysdd nuoret.
Kehityksellisten siirtymien myo6td uudet merkityksenannot, oppiminen ja identiteetin muutokset ovat
vilineitd tarkastella menneen eldmén merkityksellisid tapahtumia, hallita nykyistd eldméantilannetta
ja vaikuttaa tulevaisuuden tapahtumiin. Samalla uupumiskokemuksen késitteellistdiminen
kasvamisena ja kehittymisend kuvaa tdtd prosessia, jossa sisdistd tarinaa muovataan haastavissa

elamantilanteissa.

Lopulta tulkintani mukaan nuorten uupumiskokemuksien tarinallista kertomista haastaa
kuntoutumisen maédrittely. Nuoret kuvaavat késittelevdnsd yhd uupumiskokemustaan sekéa
tunnistavansa ajoittain edelleen tuttuja oireita. Samalla nuorten arki on usein samanndkdistd kuin
ennen uupumista, silld yksildllisen tulkintatavan mukaan muutoksen on tdytynyt tapahtua ennen
kaikkea yksilon omissa ajattelu- ja toimintamalleissa. Siten arkeen palaaminen haastaa timén lujuutta
ja toimivuutta. Kaskisaaren (2004, 143) mukaan onkin tyypillistd, ettei uupumus vélttdmaitta jasenny

yksioikoisesti parantumistarinaksi. Tarkastelemieni nuorten kertomuksissa uupumusoireiden
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hallintaan saaminen ja tyoeldméain palaaminen eivit suoranaisesti tarkoita, ettd kokemus olisi jétetty
menneisyyteen. Sen sijaan nuoret kuvaavat, ettd uupumisen késittelyn ja sen mahdollisen
uusiutumisen kanssa joutuu yha aktiivisesti eliméén. Kuitenkin nuoret nikevit uupumiskokemuksen
myoOtd saavutetut tyokalut tirkeind apuvilineind, joiden avulla he pyrkivdt pitdmddn tilannetta

hallinnassa.

6 JOHTOPAATOKSET

Olen pyrkinyt tutkielmassani tarinallisen lahestymistavan kautta analysoimaan prosessia, jossa nuoret
aikuiset merkityksellistavit uupumiskokemustaan. Hénnisen tarinallisen kiertokulun teorian kautta
on ollut mahdollista teoreettisesti tarkastella sitd, miten uupuminen kokemuksena jdsentyy ja saa
merkityksen nuorten muovaamassa sisdisessd tarinassa. Samalla teoria on mahdollistanut sen
tarinallisen kokonaisuuden hahmottamisen, jonka myo6td nuoret tekevdt uupumiskokemuksistaan
jarked, muodostavat selitysmalleja ja lopulta pohtivat ratkaisuja tilanteen muuttamiseksi. Teorian
tarjoamin  késittein nuorten voi ndhdd kertomuksissaan kuvaavan sisdisen tarinan
muovaamisprosessia, jonka avulla pyritdén ylittdmaidn uupumisen aiheuttama elaménkulun katkos ja
palauttamaan psykologisen hyvinvoinnin kannalta oleellinen kokemus eliméntarinan jatkuvuudesta

ja mielekkyydesta.

Nuorten esittdmien uupumuskertomusten analyysi osoittaa, ettd uupumus vaatii nuoria selittiméén
uupumiseen johtaneita tapahtumia merkitykselliseksi ja ymmarrettaviksi kokonaisuudeksi, jotta
haastava kokemus saa “jirjen” ja tulee hallittavaksi. Samalla on néahtdvissd, ettd tdhdn prosessiin
linkittyy kiinteésti sisdisessd tarinassa muotoiltavat identiteetit ja arvot, joiden myd6td uupumiseen
johtaneita syitd voidaan sekd paikantaa ettd myohemmin muotoilla uudelleen kohti hyvinvoinnin
kannalta kestdvdmpid tavoitteita ja kdytdnnon toimintaa. Toisaalla analyysin ja Hadnnisen teorian
perusteella voinee myds ehdottaa, ettd nuorten uupumiskertomukset ja uupumiselle annetut
merkitykset eivdt muodostu vain yksilollisessd kokemuksessa. Sen sijaan kulttuuriset tarinamallit
ovat mukana luomassa tulkintoja siitd, millaista tarinaa nuoret uupumisesta kertovat niin siséisessa
tarinassaan kuin ulkoisissa esityksissdénkin. Tutkielman kannalta tarinallisen kiertokulun teorian
kautta onkin mahdollistunut uupumisen tarkastelu samaan aikaan sekd yksil6llisend kokemuksena
ettd sosiokulttuurisena ilmidnd. Tutkielman aineiston julkinen luonne kertoo mahdollisesti osaltaan

myos siitd, millaista tarinaa uupumisesta on sosiaalisesti hyviksyttdvai ja ymmaérrettdvai kertoa.
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Kokonaisuudessaan tutkielmaa motivoivana ldhtokohtana oli raportit nuorten aikuisten kasvavista
mielenterveysongelmista, joihin uupuminen ja jaksamisen vaikeudet lukeutuvat. Tavoitteena oli
ymmaértad paremmin sitd, millaisena uupumus piirtyy nuorten aikuisten omassa kokemusmaailmassa.
Tutkielman aineiston nuoret yhtyvat vuoden 2019 Nuorisobarometrin tuloksiin erityisesti siind, miten
tyoeldmain tyontekijoille asettamat vaatimukset ndyttidytyvit nuorille korkeina ja vaativina. Nuorten
kertomuksissa tyOntekemisen tapaan ja tyOstd suoriutumiseen liittyvét odotukset ja ihanteet saivat
uupumisen kannalta keskeisen roolin. Nuorten kuvaama vaatimustaso kuului tulevan osittain
ulkopuolelta, mutta samaan aikaan se oli kerronnassa itseen sisdistynyttd ja omassa kokemuksessa
tulkittua. Sisdisen tarinan muovaamisen myd6td nuoret pohtivat titd kahtalaista dynamiikkaa ja
alkoivat jossain méérin kyseenalaistamaan aiemmin suoriutumisen mittana pitdmidén vaatimuksia ja
thanteita. My0s Rikalan (2013, 153) mukaan sosiaalisiin odotuksiin liittyvien ristiriitojen ratkominen
on uupumuksen kokevalle tyypillistd. Nuoret aikuiset pohtivatkin erityisesti sitd, mikd on lopulta

riittdvan hyvad suoriutumista ja miten se suhteutuu eldmassé tarkeind pidettyihin asioihin.

Sisdistyneeseen vaatimustasoon limittyneend toinen keskeinen analyysitulos osoittaa, ettd nuoret
aikuiset tulkitsivat sisdisessd tarinassaan uupumuksen ennen kaikkea yksilollisend ongelmana. Tama
mukailee myos aiempaa uupumistutkimusta (Korhonen ja Komulainen 2019). Siten késitettynd
uupumisesta kuntoutuminen néytti nuorten mukaan vaativan ennen kaikkea yksilon omien ajattelu-
ja tulkintatapojen muuttamista erityisesti suhteessa tyohon ja tyontekemisen tapaan. Téllainen
tulkintamalli vaikuttaa peittdvdn alleen laajemmat kysymykset ajankohtaisesta tyOkulttuurista ja
erilaisista tyOympadristdisti. Samalla se mahdollisesti pitdd ylld uupumisen myoétd koettuja
kykenemittomyyden, huonommuuden ja riittdiméttomyyden tunteita, joita nuoret toivat esiin.
Nuorten kertomukset noudattelevatkin ehdotetun tyon yksilollistymisen ja persoonallistumisen
(Julkunen 2008) myo6td kehittynyttd ajatusta siitd, ettd yksilo on pédidasiallisessa vastuussa oman
tyokuormansa ja palautumisensa sddtelystd. Samalla nuorten kerronnassa merkityksellistyy
yksilollisyyden ja henkilokohtaisen vastuun korostaminen erityisesti oman hallinnan ja kontrollin

muodossa sekd omien voimavarojen ja rajojen tunnistamisen ja vartioimisen tarkeydessa.

Kaiken kaikkiaan tutkielman tulokset suhteutuvat tukevasti aiempaan uupumistutkimukseen. Samalla
se on mahdollistanut nuorten aikuisten uupumukselle antamien merkityskokonaisuuksien
kartoittamisen, josta ei ole riittdvasti aiempaa sosiaalitieteellistd tutkimusta. Tutkielman rajoitteet,
kuten aineiston koko ja sen sosiaalisen median tarkoitukseen tehty luonne, on kuitenkin hyva
tunnistaa. Olisikin mielenkiintoista tutkia tarkemmin esimerkiksi sitd, miten haastattelun keinoin

tuotettu kattavampi aineisto suhteutuisi tutkielmassa paikannettuihin sisdisen tarinan ulottuvuuksiin.
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Yhtddltd aineiston luonne ei mahdollistanut nuorten aikuisten erilaisten taustojen ja
ryhméjdsenyyksien tai tyotehtdvien, -suhteiden ja -ympéristjen erittelyd. Niilld on mahdollisesti
uupumiskokemuksien kannalta vaikutusta. Kaiken kaikkiaan nuorten aikuisten uupumiselle antamien
merkitysten tutkiminen on tdrkedd, silli huolestuttavasti yhd useampi nuori uupuu jo tyOuransa
alkutaipaleella. Samalla, kuten tutkielman tulokset ehdottavat, uupumiskokemukselle annetut
merkitykset vaikuttavat oleellisesti sithen, mihin uupumiseen johtaneet syyt paikannetaan ja siten,
miten sitd kisitellddn ja millaisia ratkaisuja toipumiseksi etsitdén. Loppujen lopuksi nuorilla aikuisilla
on oletettavasti edessddn vuosikymmenten tyOura, jossa ndiden ratkaisumallien toimivuutta

koetellaan.
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