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1 Johdanto

Suomessa jopa neljannes tyoikaisista aikuisista on kokenut jonkin asteisia tyduupumusoireita,
ja tybuupumus on muodostunut merkittdavaksi yhteiskunnalliseksi haasteeksi (Hakanen &
Kaltiainen 2022, 52). Tyouupumuksella on merkittavia vaikutuksia yksilon tyokykyyn,
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen sekd tyossa jaksamiseen. Tyduupumus on Suomessa
merkittava kansanterveyteen, seka sosiaali-, terveys- ja tyopolitiikkaan kytkeytyva ongelma,
joka heikentda yksildiden elamanlaatua (Valtioneuvosto 2024). Tyduupumukseen liittyy
kohonnut riski sairastua myods muihin fyysisiin ja psyykkisiin sairauksiin. Tyduupumuksen on
havaittu olevan yhteydessa esimerkiksi lisddntyneisiin unihdiridihin, masennukseen ja
stressiperaisten somaattisten sairauksien riskiin (Kausto, Vuorento, Salminen, Hakanen, Sauni
& Makikangas 2024, 73). N&in ollen tyduupumuksen ymmartaminen ja sen ehkdiseminen on
keskeistd kestavan tydeldaman ja hyvinvoivan yhteiskunnan ndkdkulmasta. Suomessa yleisesti
hyvaksytyn ja myos tassa tutkielmassa kdytetyn maaritelman mukaan tyéuupumus koostuu
neljastd ydinoireesta, jotka ovat pitkaaikainen vasymys, henkinen etdantyminen tyosta
(kyynistyminen), kognitiivisen toiminnan hairiot seka tunteiden hallinnan hairiot. Naita oireita
arvioidaan Burnout Assessment Tool (BAT)- itsearviointimenetelman avulla. (Schaufeli, Desart

& De Witte 2020, 12-13.)

Yksilon omilla selityksilla ja tulkinnoilla on keskeinen merkitys tyéuupumuksen
ymmartamisessa. Attribuutiot eli selitysmallit viittaavat niihin selityksiin ja tulkintoihin, joita
ihmiset muodostavat kdyttaytymisen ja tapahtumien taustalla vaikuttavista syista (Helkama,
Myllyniemi, Liebkind, Ruusuvuori, Lonnqvist, Hankonen, Renvik, Jasinskaja-Lahti & Lipponen
2020). Tassa tutkielmassa tyouupumuksen selitysmalleja tarkastellaan Bernard Weinerin
(1985) kehittaman attribuutioteorian kautta. Attribuutioteoria tarkastelee erityisesti sit3,
miten yksilot selittdvat onnistumisia ja epdonnistumisia seka millaisia seurauksia nailla
syyselityksilla on yksilon tunteisiin, motivaatioon ja kadyttdaytymiseen (Weiner 1985, 549).
Weiner (1985, 549) jasentda attribuutiot kolmeen keskeiseen ulottuvuuteen, joita ovat
sijainti, pysyvyys ja ohjattavuus. Sijainnin ulottuvuus viittaa siihen, nahdaanké tapahtuman
syy yksilon sisdisend vai ulkoisena tekijana. Sisaisilla attribuutioilla tarkastelu kiinnittyy

yksildllisiin ominaisuuksiin, kuten persoonallisuuteen tai kyvykkyyksiin. (Weiner 1985, 551—



552.) Ulkoiset attribuutiot sen sijaan selittdvat tapahtumia erilaisilla ulkoisilla tekijoilld, kuten
ymparistolla tai olosuhteilla (Helkama ym. 2020). Pysyvyyden ulottuvuus kuvaa sita,
tulkitaanko syy pysyvaksi vai tilapaiseksi. Ohjattavuus puolestaan liittyy siihen, missa maarin
yksilon katsotaan voivan vaikuttaa syyn muuttumiseen. (Weiner 1985, 551-552.) Tassa
tutkielmassa tarkastelu kohdistuu attribuutioteorian sijainnin ulottuvuuden tarkasteluun.
Pysyvyyden ja ohjattavuuden ulottuvuudet rajataan tadssda tutkielmassa tarkastelun
ulkopuolelle. Sisdisten ja ulkoisten attribuutioiden tarkastelu mahdollistaa tyéuupumuksen
selitysmallien jasentamisen yksilon sisdisiin ja ulkopuolisiin tekijéihin. Ndin voidaan syventaa
ymmarrysta siitd, miten uupuneet itse jasentavat ja tulkitsevat tyduupumuksen selitysmalleja.
Attribuutiot ilmentdvat laajempia kasityksida vastuusta, toimijuudesta ja tydeldaman
rakenteista. Tasta syystd tyouupumuksen tarkastelu attribuutioteorian nakokulmasta on
erityisen tarkesd, sillda se mahdollistaa ilmion tarkastelun yksilollisten kokemusten kautta ja

taman kautta auttaa tyduupumuksen ehkaisyssa ja toipumisen menetelmissa.

Tassa tutkielmassa tarkastellaan tyouupumukseen sairastuneiden tekemid attribuutioita
tyouupumuksesta Weinerin (1985) attribuutioteorian nakokulmasta. Tarkastelu kohdistuu
attribuutioteorian sijainnin ulottuvuuden tarkasteluun eli siihen, selittavatkd uupuneet
tyouupumusta sisaisilla vai ulkoisilla attribuutioilla (Weiner 1985, 551-552). Lisdksi
tutkielmassa tarkastellaan, esiintyvatko sisdiset ja ulkoiset attribuutiot erikseen vai
samanaikaisesti. Tama on tarkeaa, silla on tarkeda selvittda, selittavatkd tyduupuneet
uupumustaan yksinomaan sisaisilla tai ulkoisilla tekijéilla vai voivatko nama selitykset esiintya
vhdessa. Tutkielman tavoitteena on tunnistaa tyouupumukseen johtavia tekijoitd, jotta
tyouupumusta voidaan ennaltaehkaista ja hoitaa tehokkaasti. Lisaksi tavoitteena on, etta
tyouupumuksen haitalliset vaikutukset niin yksiloon, tyodyhteiséihin ja laajemmin koko
vhteiskuntaan vahenisivat. Tutkielman tutkimuskysymykset ovat miten tyéuupumuksen
selitysmallit jakautuvat tyéuupuneiden kokemuksissa sisdisiin ja ulkoisiin attribuutioihin ja

esiintyvdtko sisdiset ja ulkoiset attribuutiot yhdessd vai erikseen?



1.1 Tyoéuupumus kasitteena

Tybuupumus on globaali ilmio, joka heikentda merkittavasti yksildiden hyvinvointia ja
tyokykya. Yleisesti kdytdssa olevan madritelman mukaan tyduupumus nahddan hairiétilana,
joka on kehittynyt tyoOstressin seurauksena ja jolle on ominaista pitkdaikainen vasymys,
henkinen etdaantyminen tyostd, kognitiivisen toiminnan hairiot sekd tunteiden hallinnan
hairiot (Schaufeli ym. 2020, 12—-13). Kausto ym. (2024,73) korostavat, kuinka tyduupumuksen
termiin ja sen maarittelyyn liittyva valjyys aiheuttaa haasteita ilmion tunnistamiselle ja siihen
puuttumiselle. Epatarkka terminologia voi vaikeuttaa sekad tyduupumuksen arviointia etta
hoitoa. Taman vuoksi on tarkeda erottaa toisistaan tyduupumusoireilu ja varsinainen kliininen
tyOuupumus, jotta ilmiota voidaan ymmartda, arvioida ja kasitella systemaattisemmin ja

johdonmukaisemmin. (Hakanen & Kaltiainen 2022, 11.)

Tybuupumuksen kasite syntyi alun perin 1970-luvulla kuvaamaan erityisesti ihmissuhdetyossa
tyoskentelevien tyontekijoiden kohtaamia haasteita ja kuormitusta. Nykydan kasitetta
kaytetdan laajasti toimialasta riippumatta. (Maslach, Schaufeli & Leiter 2001, 398.) Masclachin
ym. (2001, 402-403) mukaan tyouupumus kehittyy usein vaiheittain. Keskeisin ja usein
ensimmainen oire on uupumusasteinen vasymys, joka on usein seurausta tyon pitkaaikaisista
stressitekijoistd. Uupumusasteista vasymystd pidetddn tyouupumuksen ydinpiirteena ja
valttamattomana oireena diagnoosin kannalta. (Maslach 2001, 402.) Uupumusasteisesta
vasymyksestd voi seurata kyynistyminen tyoétda kohtaan, joka toimii eraanlaisena
suojamekanismina ja keinona selviytya lisaantyneesta kuormituksesta. Kyynistyminen
puolestaan voi johtaa kielteiseen itsearviointiin, riittamattdmyyden tunteisiin ja ammatillisen
itsetunnon heikkenemiseen. (Maslach 2001, 402—-403.) Maslachin kehittama tyéuupumuksen
arviointimenetelma, Maslach Burnout Inventory (MBI) on kuitenkin saanut osakseen
merkittavaa kritiikkia. Schaufeli, Desart ja De Witte (2020,2) tuovat esiin, ettd MBI:n perusta
on puutteellinen, silla se ei huomioi riittavasti tyduupumukseen liittyvia yleisia stressioireita,
kuten artyneisyytta, unihdirioita ja psykosomaattisia oireita. Schaufeli ym. (2020,2) myds
kyseenalaistavat ammatillisen tehokkuuden heikentymisen aseman ty6uupumuksen
keskeisena osa-alueena. Maslach Burnout Inventoryyn kohdistuva kritiikki koskee myds sen
teknisia ominaisuuksia, kuten joidenkin vastausvaihtoehtojen darimmaisyyksia, mika voi

vadristaa tuloksia (Schaufeli ym. 2020,2). Schaufelin ym. (2020,2) mukaan kdytdnnon



sovellettavuuden osalta MBI ei myo6skdan tuota yksiselitteisia raja-arvoja, joiden avulla

voitaisiin erottaa tyouupuneet ja ei-tyduupuneet henkil6t toisistaan.

Naiden puutteiden vuoksi Schaufeli ym. (2020,3) ovat kehittdneet Burnout Assessment Tool
(BAT)- kyselymenetelman, joka soveltuu seka yksilo- ettd ryhmatasoiseen tyduupumuksen
tason arviointiin. BAT perustuu uudistettuun tyduupumuksen maaritelmaan, joka yhdistaa
teoreettisen tarkastelun ja asiantuntijahaastatteluihin perustuvan empiirisen tiedon
(Schaufeli ym. 2020, 3-5). BAT- mallin mukaan tyéuupumus koostuu neljasta ydinoireesta,
jotka muodostavat tyouupumuksen keskeisen oirekuvan (Schaufeli ym. 2020, 12).
Ensimmainen ja keskeisin oire on uupumus, joka ilmenee voimakkaana fyysisenad ja
psyykkisenad vasymyksena ja voimavarojen loppumisen kokemuksena. Uupumusta pidetaan
tyouupumuksen universaalina ja valttamattomana osatekijana. (Schaufeli ym. 2020, 4.)
Toinen ydinoire on Schaufelin ym. (2020, 4) mukaan henkinen etdantyminen tyosta, joka
tarkoittaa psykologista vetaytymista, kyynistymista ja tyon merkityksellisyyden heikentymista.
Kolmas ydinoire on kognitiiviset hairiot, jotka nakyvat esimerkiksi keskittymisvaikeuksina,
muistiongelmina ja heikentyneena ajattelun tehokkuutena. Neljas ydinoire on emotionaalinen
heikentyminen, joka ilmenee tunnesditelyn vaikeuksina, drtyneisyytend ja alentuneena
kykyna kasitelld tunteita tyotilanteissa. (Schaufeli ym. 2020, 4.) N&diden oireiden lisaksi
tyouupumukseen liittyy usein toissijaisia oireita, kuten psyykkinen kuormittuneisuus ja
erilaiset psykosomaattiset oireet (Schaufeli ym. 2020, 12). Suomessa BAT-
itsearviointimenetelma on otettu kayttéén osana tyouupumuksen arviointia ja tutkimusta

(Kausto ym. 2024, 74).

Ty6 yhdistetdaan usein palkkatyohon ja tiettyihin tydmuotoihin. Schaufelin ja kumppaneiden
(2020, 5) mukaan tyouupumuksen yhteydessda ty0 ymmarretaan kuitenkin laajana
psykologisena kasitteend, joka kattaa kaikki velvoittavat ja tavoitteelliset toiminnot, kuten
palkkatyon, opiskelun ja vapaaehtoistyon. Ndin ollen tyduupumus ei rajoitu vain tiettyihin
ammattiryhmiin tai tyémuotoihin (Schaufeli ym. 2020, 5). Tyduupumus ymmarretaan tilana,
jossa yksilon kyky ja halu investoida psyykkista energiaa ja voimavaroja tyéhon heikkenevat.
Tama ilmenee sekd energiavajeena etta lisddantyneena vastarintana ja etdantymisena tyota
kohtaan (Schaufeli ym. 2020, 4-5.) BAT- kyselyn viitekehyksessa tyduupumus erotetaan

selkedsti muista mielenterveyteen liittyvista ilmioistd, kuten masennuksesta, tydimusta ja



tyoholismista ja sen avulla mitataan tyduupumusta tyohon liittyvana oireyhtymana, eika se

siten kuvaa yleista psyykkista pahoinvointia (Schaufeli ym. 2020,12).

Kausto ja kumppanit (2024, 73) osoittavat, kuinka tyduupumus on yhteydessa somaattisten
sairauksien kehittymiseen. Lisdksi tyduupumus kasvattaa tapaturma- ja tyokyvyttomyysriskia.
Tybuupumuksella on Vahasarjan, Leinon, Karkkolan ja Hintsan (2022, 38) mukaan monia
haitallisia vaikutuksia tyontekijan toimintakykyyn ja terveyteen. TyOuupumus voi olla
yhteydessa erilaisiin fyysisiin terveyshaittoihin, kuten diabetekseen,
aineenvaihduntasairauksiin, ihosairauksiin ja allergioihin (Honkonen, Ahola, Pertovaara,
Isometsd, Kalimo, Nykyri, Aromaa & Lonnqvist 2006, 64). My06s sydan- ja verisuonisairaudet,
kiputilat ja paansarky voivat olla tyduupumuksen seurauksia (Salvagioni, Melanda, Mesas,
Gonzdlez, Gabani & Andrade 2017, 21). Salvagioni ym. (2017, 21) tuovat esiin, kuinka
pitkittyneeseen stressiin liittyvat biologiset mekanismit voivat heikentda yksildiden fyysista
terveyttd, silld aineenvaihdunta ja immuunijarjestelma voivat vaurioitua tyduupumuksesta
johtuvan pitkittyneen stressin seurauksena. Toistuvasta tai pitkittyneesta stressista karsivat
tyontekijat saattavat muita useammin omaksua myos epaterveellisia elintapoja, jotka voivat
johtaa erilaisiin terveyshaittoihin (Salviagoni ym. 2017, 21). Honkonen ym. (2006, 64)
esittavat, kuinka tyduupumus on myos yhteydessa krooniseen vasymysoireyhtymdaan, jota
luonnehtii toimintakykya merkittavasti heikentava fyysinen ja psyykkinen vasymys ilman
selkedd somaattista syyta. Tyduupumuksesta voi seurata myods aivojen kuormitusta, joka
ilmenee aivojen toiminnallisina muutoksina (Sokka 2017,57). On siis ilmeistd, kuinka
tyduupumus on riskitekija niin yksilon fyysiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille, kuin koko
yhteiskunnan hyvinvoinnille. Tyduupumuksen taustalla on useita erilaisia riskitekijoita, jotka

vaikuttavat sen syntyyn.

1.2 Tyouupumuksen riskitekijat

Vahasarja ym. (2022, 36) tuovat esiin, kuinka tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavat seka
ulkoiset tekijat, kuten tyon piirteet, ettda sisdiset tekijat, kuten yksilon ominaisuudet ja
voimavarat. Maslach ja Leiter (2016,105) esittavat myos tyduupumuksen syntyyn vaikuttavan

seka yksilolliset tekijat etta tilannetekijat.



Tyohon liittyvia riskitekijoita ovat esimerkiksi tyon roolien epdaselvyys, tyon maarallinen
kuormittavuus, vaikuttamisen mahdollisuuksien niukkuus seka tydyhteisdon ja sen ilmapiiriin
kytkeytyvat haasteet (Maslach & Leiter 2016, 105). Korkeat tydn vaatimukset toimivat myds
riskitekijana tyduupumuksen kehittymiseen Honkosen ym. (2006, 64) mukaan. Honkonen ym.
(2006, 64) tuovat esiin, kuinka tyouupumuksen riskin on osoitettu olevan suurimmillaan
tilanteissa, joissa tyon vaatimukset ovat korkeat ja tyon voimavarat vahaiset. Pitkittyneesti
lilan suuri tyokuorma heikentaa tyontekijan mahdollisuuksia lepoon ja palautumiseen, mika
lisdd  tyouupumuksen riskia =~ (Maslach & Leiter 2016, 105). Myds tyon
vaikutusmahdollisuuksien puutteen on havaittu olevan yhteydessa tyduupumukseen. Kun
tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa tyohonsa ja sen toteuttamiseen, tyoOntekijan
sitoutuminen tyoéhon vahvistuu. (Maslach & Leiter 2016, 105.) Myds tyoyhteisélla on
Maslachin ja Leiterin (2016, 105) mukaan tarkea rooli tyduupumuksen kehittymisessa, silla
mikali tyontekija ei koe saavansa riittdvasti tukea, apua ja arvostusta tyodyhteisolts,
tyouupumuksen riski kasvaa. Coissard, Ndao, Gilibert ja Banovic (2017, 323) tuovat esiin,
kuinka tyoyhteisoissd koettujen ihmissuhteiden laatu on yhteydessd tyohyvinvointiin.
Tyontekijan ja organisaation valiset arvoristiriidat on my0Os tunnistettu tyduupumuksen

riskitekijaksi (Maslach & Leiter 2016, 105).

Tyohon liittyy myds useita tekijoitd, jotka voivat vahvistaa tyontekijan voimavaroja.
Myodnteiset ihmissuhteet tydyhteisdissa ovat Coissardin ym. (2017, 323) mukaan suojaava
tekija tyossa koettua pahoinvointia vastaan. Coissard ym. (2017, 323) tuovat myos esiin,
kuinka joukkoon kuulumisen tunne lisdaa tyontekijoiden psyykkistda hyvinvointia. Kun
tyoyhteison ihmissuhteet koetaan myonteisiksi ja tyontekijalla on vahva kokemus
tyoyhteis66n kuulumisesta, han kokee todennakdisemmin omaavansa paatdsvaltaa tyonsa
jarjestelyissa seka mahdollisuuksia kokea tyonsa merkitykselliseksi. Luottamus tyoyhteis6a
kohtaan ja myonteiset ihmissuhteet voivat lisata tyontekijan kokemusta vapaudesta ja

autonomiasta ja lisata nain tyontekijan kokemaa hyvinvointia. (Coissard ym. 207, 323.)

Yksilon persoonallisuuden ominaisuudet seka yleiset ja tyohon liittyvat toimintatavat ja
selviytymiskeinot ovat myo6s yhteydessa tybuupumukseen. Tyontekijat, jotka ovat vahvasti
sitoutuneita organisaatioonsa, ovat motivoituneita ponnistelemaan organisaation yleisten

tavoitteiden eteen. Tama ponnistelu voi myo6s altistaa tyontekijat lukuisille erilaisille



stressitekijoille, jotka voivat aiheuttaa uupumusta. (Avanzi, van Dick, Fraccaroli & Sarchielli
2012, 303.) Vahasarjan ym. (2022, 43) mukaan tyontekijoiden ylisitoutuminen on yhteydessa
kokonaistyouupumukseen. Philp, Egan ja Kane (2012, 71-72) tuovat esiin, kuinka
tyontekijoiden huoli virheiden tekemisesta on havaittu olevan yhteydessa ylisitoutumiseen,
joka taas on johtanut tyouupumukseen. Tutkimuksissa on havaittu, kuinka tyontekijoiden,
jotka asettavat tavoitteet korkealle ja pelkdavat virheitd, voi olla haastavaa irrottautua
tyostdaan, mika taas toimii riskitekijana tyduupumukselle (Philp ym. 2012, 71-72). Avanzi,
Zaniboni, Balducci & Fraccaroli (2014, 462) tuovat esille myos tyontekijoiden haitalliset
selviytymisstrategiat tyouupumuksen riskitekijand. Selviytymisstrategiana voi olla
ylisitoutuminen tyohon, jonka on todettu ajan myo6ta enemman voimistavan tyduupumuksen
kehittymista. (Avanzi ym. 2014, 462). MyoOs vastuuntuntoinen ponnistelu, johon liittyy
esimerkiksi vastuuntuntoisuus, tyohon voimakkaasti sitoutuminen sekd asioihin vakavasti
suhtautuminen, on havaittu olevan yhteydessa korkeampaan tyostressiin (Hintsa, Hintsanen,
Jokela, Pulkki-Raback & Keltikangas-Jarvinen 2010, 3-5). Tyontekijoiden emotionaalinen
reaktiivisuus sekd neuroottisuus voivat myos lisata tyduupumuksen riskia (Hintsa, Hintsanen,
Jokela & Keltikangas-Jarvinen 2013, 333). Yksilon fyysinen terveys voi myos olla yhteydessa
tyouupumuksen kehittymiseen. Honkosen ym. (2006, 64) mukaan on mahdollista, etta
heikentynyt fyysinen terveys ja siihen liittyva tyokyvyn aleneminen voivat heikentaa
tyontekijan kykya selviytya aiemmista tyon vaatimuksista, mikd puolestaan lisaa

tyouupumuksen riskia.

Tybuupumuksen riskitekijat voidaan siis jakaa tyontekijan ulkopuolisiin tekijoihin, kuten tyon
kuten neuroottisuuteen, korostuneeseen vastuuntuntoon ja tiettyihin
temperamenttipiirteisiin. Tyduupumuksen koetut syyt ja selitykset ovat keskeisia teemoja
tyouupumusta koskevassa keskustelussa. Attribuutioita eli yksilon tekemia selitysmalleja
tapahtumista on sovellettu tydelamaan liittyvassa tutkimuksessa, jossa tydntekijoiden
tekemien attribuutioiden on osoitettu olevan yhteydessa tyouupumukseen seka siihen
liittyviin asenteisiin ja kayttdytymiseen (Moore 2000, 345). Tyduupumuksen kannalta on
tarkeda tarkastella ndin ollen myos sitd, miten tyduupumukseen sairastuneet itse selittavat

uupumuksensa taustatekijoita, syita ja seurauksia — asia, joka on taman tutkielman keski6ssa.



1.3 Attribuutiot

Ihmiset selittavat tapahtumien syitd ja seurauksia erilaisilla selitysmalleilla. Attribuutiot
viittaavat niihin selityksiin ja tulkintoihin, joita ihmiset muodostavat kayttdaytymisen ja

tapahtumien taustalla vaikuttavista syista (Helkama ym. 2020).

Attribuutioperustan varhaisena perustajana on pidetty Heideria (1958, 88), jonka ndakemyksen
mukaan ihmiset jdsentdvat sosiaalista todellisuuttaan muodostamalla syys-seuraussuhteita
tapahtumien ja toimijoiden valilla. Yksilot pyrkivat Heiderin (1958, 88) kasityksen mukaan
ymmartamaan, johtuuko tietty toiminta esimerkiksi toimijan kyvyistd, motiiveista tai
tilanteellisista tekijoista. Attribuutiot voidaan Heiderin (1958, 82) mukaan jakaa ulkoisiin ja
sisdisiin attribuutioihin. Ulkoiset attribuutiot selittdvat tapahtumia erilaisilla ulkoisilla
tekij6illd, kuten ymparistolla tai olosuhteilla. Sisaisten attribuutioiden tarkastelu kiinnittyy
taas yksilollisiin ominaisuuksiin, kuten persoonallisuuteen tai kyvykkyyksiin. (Helkama ym.
2020.) Attribuutioiden keskeinen tehtdvd on ennakoitavuuden ja ymmarrettavyyden
luominen (Heider 1958, 146). Attribuutiot toimivat kognitiivisina valineing, joiden avulla
yksilot voivat ymmartaa sosiaalista maailmaa ja pyrkia ennustamaan ja kontrolloimaan sita
(Heider 1958, 146). Myos Forsyth (1980, 184) tuo esiin attribuutioiden tehtdvan sosiaalisen
maailman jasentdmisessa. Forsythin (1980, 184) mukaan attribuutiot auttavat yksiloa
rakentamaan ymmarrettavan ja jarjestaytyneen kuvan sosiaalisesta maailmasta. Kun erilaisille
tapahtumille |6ydetdaan syitd, maailma nayttaytyy vahemman sattumanvaraisena ja
ennakoitavampana, mika vahvistaa yksilon kokemusta kontrollista (Forsyth 1980, 185). Myds
Crandallin, Silvian, N’Gbalan, Tsangin ja Dawsonin (2007, 15) mukaan ihmiset tekevat
attribuutioita sailyttaakseen yksinkertaisen, harmonisen ja johdonmukaisen kasityksen

sosiaalisesta maailmasta.

Attribuutioilla on my6s moraalinen ulottuvuus. Moraaliset arviot ohjaavat sitd, millaisia
attribuutioita pidetaan uskottavina ja attribuutiot puolestaan vahvistavat kasityksia henkilon
moraalisesta arvosta. Hyviksi arvioitujen ihmisten oletetaan tekevan hyvia tekoja ja heidan
epdonnistumisensa selitetddan herkasti ulkoisilla tekijoilla, kun taas kielteisesti arvioitujen
ihmisten kohdalla kielteiset tapahtumat nahdain herkdsti heidan luonteensa tai

kontrolloitavien ominaisuuksien seurauksena. (Crandall ym. 2007, 18-19.) Attribuutiot



liittyvat myos yksilon mindkuvaan ja itsetuntoon. Forsythin (1980, 186) mukaan ihmiset
selittdvat usein onnistumisiaan sisdisilla ja epdonnistumisiaan ulkoisilla tekijo6illa
rakentaakseen myonteista ja johdonmukaista mindakuvaa. Yksilon sisdisen kokemuksen lisadksi
attribuutiot vaikuttavat sosiaalisiin arvioihin ja vuorovaikutukseen. Heiderin (1958, 126)
mukaan arkiajattelussa ei arvioida niinkdan itse tekoja, vaan niiden oletettuja syita. Forsyth
(1980, 187) korostaa myods, kuinka attribuutiot toimivat sosiaalisen vuorovaikutuksen
valineena. Selityksia, oikeutuksia ja anteeksipyyntoja kaytetaan aktiivisesti ohjaamaan muiden

kasityksia itsestd ja omista teoista (Forsyth 1980, 187).

Attribuutiotutkimuksessa on tarkasteltu myos vastaavuuspaattelyn kasitettd, jonka mukaan
havaittu kayttaytyminen tulkitaan toimijan sisdisten aikomusten tai persoonallisten
ominaisuuksien ilmentymaksi (Helkama ym. 2020). Téllaiset paatelmat ovat (Helkaman ym.
2020) mukaan erityisen todenndkoisia silloin, kun kayttaytyminen on poikkeuksellista,
sosiaalisesti epatoivottavaa tai kohdistuu tarkkailijaan henkilokohtaisesti.
Attribuutioprosesseihin liittyy erilaisia vinoumia. Helkama ym. (2020) esittelevat, kuinka yksi
tunnetuimmista on taipumus selittdd muiden ihmisten kayttaytymista sisaisilla tekijoilla
silloinkin, kun tilannetekijat olisivat selityksen kannalta keskeisid. Tata ilmiota kutsuttiin
aiemmin attribuution peruserheeksi, mutta nykyisin siitd kdytetdan useammin nimitysta
vastaavuusharha (Helkama ym. 2020). Myds oman edun attribuutiovaaristyma edustaa yleista
attribuution vinoumaa. Yksilot voivat selittda onnistumisia sisaisilla tekijoilla, etenkin
kyvykkyyksilla ja epaonnistumisia ulkoisilla tekijoilla, kuten yrittamisen puutteella tai tehtavan
haastavuudella. (Helkama ym. 2020.) Attribuutiot vaikuttavat myos tulevaisuuden odotuksiin
ja kasityksiin. Aiemmille tapahtumille annetut selitykset ohjaavat kasityksia siita, millaisia

lopputuloksia omalla toiminnalla voidaan saavuttaa (Forsyth 1980, 185-186).

Attribuutiot tarjoavat yksiléille valineen sosiaalisen todellisuuden ymmartamiseen ja sen
jasentamiseen. Ne eivat ainoastaan selitd kayttaytymista ja tapahtumia, vaan ne myos
muovaavat tapaa, jolla yksilot arvioivat itseddan, muita ja tulevaa toimintaa. Attribuutioita on
tarkastelu useiden teorioiden ja nakokulmien kautta, mutta tdssa tutkielmassa niita
tarkastellaan Bernard Weinerin (1985) attribuutioteorian nakokulmasta. Weinerin (1985)
attribuutioteoria soveltuu taman tutkielman teoreettiseksi viitekehykseksi, sillda sen avulla

voidaan tarkastella attribuutioiden jakautumista sisdisiin ja ulkoisiin attribuutioihin.
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1.4 Weinerin attribuutioteoria

Bernard Weinerin (1985, 549) kehittama attribuutioteoria keskittyy siihen, miten yksil6t
selittdvat omia ja muiden onnistumisia seka epdonnistumisia ja millaisia emotionaalisia ja
motivaationaalisia seurauksia nailla syyselityksilla on. Weinerin mukaan attribuutiot eli
selitysmallit eivat ole pelkkia tapahtumien tulkintoja, vaan keskeinen mekanismi, jonka kautta
yksilot  rakentavat ymmarrysta itsestddn, omista kyvyistddn ja tulevaisuuden
mahdollisuuksistaan (Weiner 1985, 549-550). Attribuutioilla voi olla merkittavia vaikutuksia
tyontekijan  kokemukseen tyouupumuksesta, sen taustalla olevista syista seka

tyouupumuksesta toipumiseen.

Weinerin attribuutioteorian keskiossa ovat kolme syyselityksen ulottuvuutta - sijainti,
pysyvyys ja ohjattavuus. Sijainnin ulottuvuus toimii taman tutkielman keskiossa. Talla
ulottuvuudella viitataan siihen, ndhdaankod tapahtuman syy yksilon sisdisend vai ulkoisena
tekijana. (Weiner 1985, 551.) Yksilon sisdiset attribuutiot, kuten yksilon kyvykkyys, lahjakkuus
tai vaivannako ovat yksilon sisdisia tekijoitd, kun taas ulkoiset attribuutiot, kuten tehtdvan
vaikeus, tuuri tai ymparistotekijat ovat ulkoisia tekijoita (Weiner 1985, 551-552). Weiner
(1985, 561-562) tuo esiin, kuinka sijainnin ulottuvuus on tarkea etenkin mindkuvan kannalta,
silla sisdiset selitykset linkittyvat yksilon kasityksiin omasta kompetenssista ja arvosta.
Pysyvyyden ulottuvuudella kuvataan sita, tulkitaanko syy ajallisesti pysyvaksi vai tilapadiseksi
(Weiner 1985, 551). Pysyviksi tulkittuja syitda ovat esimerkiksi koettu kyvykkyys, kun taas
tilapaisiksi syiksi voidaan nahda vaivannadon maara, mieliala tai keskittyminen (Weiner 1985,
550-551). Pysyvyyden ulottuvuus on Weinerin (1985, 556-557) teorian mukaan tarkea
tulevaisuuteen suuntautuvien odotusten kannalta, silla pysyviksi tulkittujen syiden oletetaan
vaikuttavan samalla tavalla myds tulevissa tilanteissa. Ohjattavuuden ulottuvuus viittaa siihen,
missda maarin yksilon katsotaan voivan itse vaikuttaa syyn muuttumiseen. Ohjattavissa olevia
syita ovat esimerkiksi vaivannako ja valmistautuminen, kun taas ohjattavuuden ulkopuolelle
sijoittuu esimerkiksi yksilon synnynnaiset kyvyt tai sattumat. (Weiner 1985, 551.) Weinerin
(1985, 562) mukaan ohjattavuus on keskeinen ulottuvuus moraalisten arvioiden ja
vastuullisuuden kokemusten kannalta, silla se vaikuttaa siihen, missa maarin yksilo tai muut

pitdvat toimijaa vastuullisena tapahtuman lopputuloksesta.
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Weinerin attribuutioteorian keskeinen lahtokohta on, ettd yksilon tunnekokemukset eivat
synny suoraan onnistumisista tai epdonnistumisista, vaan siitd, miten naiden tapahtumien
syyt tulkitaan (Weiner 1985, 549). Esimerkiksi epdonnistumisen selittdminen sisaisilla ja
pysyvilla syilla voi synnyttaa syyllisyyden, hdpeadn tai riittamattomyyden tunteita, kun taas
ulkoisiin tai ohjattavissa oleviin syihin perustuvat attribuutiot voivat lieventda kielteisia
tunteita ja tukea hallinnan tunnetta. (Weiner 1985, 561-564.) Tunteet ovat Weinerin (1985,
563-564) mukaan attribuution seurausta itse tapahtuman sijaan. Attribuutiot vaikuttavat
merkittavasti myos yksilon motivaatioon ja tulevaisuuteen suuntautuviin odotuksiin. Weiner
(1985, 556-557) korostaa, kuinka pysyviin syihin perustuvat attribuutiot ohjaavat yksilon
odotuksia tulevasta menestyksesta tai epdonnistumisesta. Kun onnistumiset selitetdan
pysyvilla tekijoilla kuten omalla kyvykkyydelld, yksilon odotukset tulevasta menestyksesta
vahvistuvat. Sen sijaan epaonnistumisen liittdminen pysyviin ja kontrolloimattomiin syihin voi
heikentda yksilon uskoa omiin vaikutusmahdollisuuksiin ja vdahentda yksilon ponnistelua.
(Weiner 1985, 556—557.) Weinerin (1985, 557) mukaan ohjattavissa oleviin syihin perustuvat

attribuutiot voivat lisata yksilon motivaatiota jatkaa yrittamista epdonnistumisista huolimatta.

Attribuutiot ovat merkityksellisia myos tyoelamassa, silla tyontekijoiden tekemat syyselitykset
vaikuttavat tyontekijoiden tunnekokemuksiin, asenteisiin ja odotuksiin. Tyontekijan
selittdessa epaonnistumisia hallittavissa olevilla tekijoilla voi lisata tyontekijan motivaatiota,
kun taas pysyviin ja kontrolloimattomiin syihin liitetyt epaonnistumiset voivat heikentaa
sitoutumista ja lisata uupumuksen riskia (Moore 2000, 345). Attribuutiot eivat siis ainoastaan
selitda menneita tapahtumia, vaan ne muovaavat myos yksilon tulevaisuuteen suuntautuvia

odotuksia ja toimintaa (Weiner 1985, 549).

1.5 Attribuutiot tyduupumuksen yhteydessa

Attribuutiot ovat keskeisessa roolissa myods tyouupumuksen tarkastelussa. Ne vaikuttavat
siihen, miten tyontekijat selittdvat menneita tapahtumia ja tyduupumukseen johtaneita syita
sekd millaisia odotuksia ja toimintatapoja heilla on tulevaisuuden suhteen. Taman vuoksi

attribuutioiden tarkastelu tyéuupumuksen yhteydessd on olennaista. Weinerin (1985)
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attribuutioteorian sijainnin ulottuvuuden avulla tyduupumuksen tarkastelu voidaan kohdistaa
siihen, kokeeko uupunut tybuupumuksen johtuvan ensisijaisesti sisaisista vai ulkoisista

tekijoista.

Moore (2000, 345) korostaa, kuinka tyontekijoiden kasitykset tyduupumuksen syista voivat
vaikuttaa tyouupumuksen psykologisiin seurauksiin ja sitd kautta myoOs tyohon liittyviin
asenteisiin ja kayttdytymiseen. Mooren (2000, 341-342) mukaan tietyt tyduupumuksen
seuraukset, kuten alentunut tyotyytyvaisyys ja heikentyneet kokemukset tyon
tuloksellisuudesta ilmenevat usein riippumatta siitd, mihin uupumuksen syy liitetdan. Moore
(2000, 342) esittaa, kuinka sen sijaan muut seuraukset voivat olla attribuutioista riippuvaisia.
Mooren (2000, 345) tutkimuksen mukaan, mikali tyontekija koki tyduupumuksen johtuvan
omista puutteistaan, tyontekijalla oli suurempi riski kokea alentunutta itsetuntoa toissa.
Mikali uupumuksen syy taas nahtiin organisaation toiminnassa ja muiden hallinnassa olevana,
seurauksena oli todenndkoisemmin heikentynyt organisatorinen sitoutuminen ja lisdantynyt
kyynisyys organisaatiota kohtaan. (Moore 2000, 345.) Myos Manassero ja Buades ym. (2006,
66—67) ovat tuoneet esiin tyontekijoiden tekemien attribuutioiden ja tyduupumusoireiden
valisid havaintoja. Manassero ym. (2006, 73) osoittavat, ettd tyouupumusoireet olivat
voimakkaimpia tyontekijoilld, jotka kokivat tyduupumukseen johtaneet tekijat pysyviksi ja
hallitsemattomiksi. Sen sijaan, jos tyduupumukseen vaikuttaneet tekijat koettiin
kontrolloitavina, tama oli yhteydessa vahadisempiin tyduupumusoireisiin sekda myonteisiin
vaikutuksiin ammatillisessa onnistumisessa. Myds Gilibertin ja Dalozin (2008,271) mukaan
mita useammin tyontekija tulkitsi tyduupumuksen syyt laaja-alaisiksi, sita voimakkaampaa
emotionaalinen uupumus oli. [Imié heijastuu Gilibertin ja Dalozin (2008, 271) mukaan myds
yksilén henkilokohtaiseen elamaan esimerkiksi heikentyneeksi koettuna terveytena seka
alentuneena itsetuntona. Tyouupumus heijastuu Gilibertin ja Dalozin (2008, 271) mukaan
uupuneen terveyteen etenkin silloin, kun uupunut kokee stressin vaikuttavan hanen koko
elamaansa, eikd ainoastaan tyéelamaan. Tama ilmentada tyontekijoiden tekemien tulkintojen
ja koettujen syiden ja tyduupumuksen valista yhteytta. Yagil ja Ben-Zur (2009, 332) tuovat
tutkimuksessaan myos esiin, kuinka tyontekijoiden tekemat attribuutiot olivat yhteydessa
koettuun tyduupumukseen. Kun tyontekijat selittivat asiakkaiden myonteista kayttaytymista
omalla toiminnallaan, tama vahvisti heiddn kokemuksiaan onnistumisesta ja

aikaansaamisesta. Sen sijaan asiakkaiden kielteisen kayttaytymisen selittaminen ulkoisilla
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tekijoilla oli yhteydessa lisddntyneeseen tyduupumukseen. (Yagil & Ben-Zur 2009, 332.) Yagilin
ja Ben-Zurin (2009, 332) mukaan asiakkaiden kielteinen kdytds voi aiheuttaa tyontekijalle
stressid ja emotionaalista kuormitusta, vaikka tyontekija selittdisi tilanteen itsestdan
ulkopuolisilla tekijoilla. Asiakkaiden kielteisen kaytoksen selittaminen ulkoisilla tekijoilla oli
ristiriidassa organisaation maarittelemien tyon keskeisten vaatimusten kanssa, joka myods
lisasi tyontekijoiden kokemaa stressia. Tutkimukseen osallistuneet tyontekijat tyoskentelivat
asiakaspalvelutehtavissa, joissa tyon laatua arvioivat seka esihenkilot ettd asiakkaat. Taman
vuoksi asiakkaiden kielteinen kdytos ja sen tulkitseminen ulkoisista syistd oli yhteydessa
tyontekijoiden kokemaan stressiin ja kuormitukseen ja sitd kautta tyouupumuksen

kehittymiseen. (Yagil & Ben-Zur 2009, 332-333.)

Tybuupumuksen tyoperadisyydestad ja sen ulottumisesta muihin eldman osa-alueisiin liittyy
erindisia nakemyksia. Bianchi, Lindsater, Vollan, Tesaker, Mathisen, Hakan, @yangen, Ek, Bg,
Eilerstsen, Hauglie-Hanssen, Hunvik, Rasul & Schonfeld (2024, 4) huomauttavat, etta vaikka
tyouupumusta on usein pidetty tyohon liittyvana ilmiona, vain noin neljannes (27,7 %) heidan
tutkimukseensa osallistuneista tyouupumusoireita kokeneista piti tyota oireidensa
ensisijaisena syyna. Valtaosa tutkimukseen osallistuneista tyduupumusoireita kokeneista liitti
tyouupumuksensa muihin kuin tyohon liittyviin tekijoihin. Tama tutkimustulos haastaa
yleisesti vallitsevan oletuksen tyduupumuksen tyoperdisyydestd. (Bianchi ym. 2024,4.)
Tutkimus osoittaa myods, ettd mitd voimakkaampia tyduupumusoireet olivat, sita
todennakoisemmin ne liitettiin tyohon. Tulos viittaa siihen, etta tyon merkitys uupumuksen
selittavana tekijana korostuu sellaisissa tilanteissa, joissa tyduupumusoireilu on vakavampaa
tai selkeammin yhteydessa koettuun tyon kuormittavuuteen (Bianchi ym. 2024, 3). Bianchi
ym. (2024, 5) kritisoivat tyduupumuksen ilmién tyoperaisyytta, silla yksiloiden omat selitykset
voivat heijastaa tyon ulkopuolisia tekijéita, kuten terveyttda ja ihmissuhteita. Bianchi ym.
(2024, 5) korostavat, etta attribuutioilla on tarkea rooli myos tyéuupumuksesta toipumisessa.
Yksilon tulkitsemat syyt tyouupumukselle vaikuttavat Bianchin ym. (2024, 5) mukaan
olennaisesti siihen, millaisia toipumiskeinoja yksilo pitaa tarkoituksenmukaisina ja millaista
apua han hakee. Kausto ym. (2024, 75) tuovat esiin tyéuupumuksen tyoperdisyyden
maarittelyyn liittyvia epaselvyyksia. Laakarin vastaanotolla voi olla haasteellista tunnistaa
tyouupumuksen syy-yhteyksia, silla mikali ihminen on karsinyt tyduupumusoireilusta pitkaan,

sen vaikutukset ovat levittyneet usein monelle elaman osa-alueelle. Tall6in syy-yhteyksien ja
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tyoperdisten syiden keskeisyyden osoittaminen tyéuupumuksen kehittymisessa voi olla
haastavaa. (Kausto ym. 2024, 75.) Makikankaan, Leiterin, Kinnusen ja Feldtin (2021, 727)
mukaan heikoilla tydoloilla ja tyduupumuksella on yhteys. Toisaalta tutkimuksissa on todettu
tyon ulkopuolisten tekijoiden, kuten yksityiselaman kriisien yhteyden tyduupumuksen olevan
vahdinen (Hakanen, Schaufeli & Ahola 2008, 235). Kausto ym. (2024, 82) esittavat, kuinka
tyouupumus johtuu usein tydsta, mutta siihen voi liittyd myos kuormitusta muilla eldman osa-

alueilla.

Tyontekijoiden tekemat attribuutiot ovat merkittdvassa roolissa, silla ne linkittyvat
tyouupumuksen ehkdisyyn ja siitd toipumiseen. Aiempi tutkimus osoittaa, ettd vaikka
tybuupumusta on perinteisesti pidetty tyoperdisena ilmiona, yksildiden omat selitykset
tyouupumuksen taustalla vaihtelevat ja ne voivat kohdistua tyon ulkopuolisiin tekijoihin
(Bianchi ym. 2024,4-5). Maslach ja Leiter (2016, 105) esittdvat, ettd yksildiden kokemuksia
tyouupumuksen riskitekijoistd, niiden keskindisista yhteyksista ja niista tehdyista tulkinnoista
on tutkittu vahan. Tydouupumukseen sairastuneiden omat selitykset tarjoavat tarkeaa tietoa
ilmion ymmartamiseksi. Uupuneiden attribuutiot avaavat, miten uupuneet itse ymmartavat
uupumuksensa merkityksen, syyt ja seuraukset. Attribuutioiden ja tyduupumuksen vélinen
vhteys heijastaa Weinerin (1985, 549-550) ndkemysta siitd, etta attribuutiot eivat ainoastaan
selitd menneitad tapahtumia, vaan ne myds muovaavat yksilon tulevaisuuteen suuntautuvia
odotuksia ja toimintaa. Hintsa ym. (2010, 5-6) tuovat esiin, ettda mikali yksil6llisten tekijoiden
roolia tyduupumuksessa ei oteta huomioon, voi tdma rajoittaa organisaatioiden kaytantoja
tyouupumuksen ehkaisyyn ja siita toipumiseen liittyen. Otettaessa huomioon seka yksil6lliset
tekijat, ettd tyohon liittyvat tekijat tyouupumuksen yhteydessd, voidaan saavuttaa
monipuolisimmat ja onnistuneimmat toimenpiteet tyéuupumuksen kitkemiseksi. Kun
tiedetaan milla tavoin uupuneet selittavat tilannettaan ja tyduupumusta, voidaan paremmin
tunnistaa seka tyouupumuksen keskeisia riskitekijoita, etta toipumista tukevia tekijoita

(Hintsa ym. 2010, 5-6).
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1.6 Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkielman tavoitteena on selvittdad, millaisia attribuutioita eli selitysmalleja
tyouupumukseen sairastuneet liittavat tyduupumuksen taustalle ja miten nama selitysmallit
esiintyvat. Tarkastelun kohteena on, millaisia sisdisia ja millaisia ulkoisia attribuutioita
tyouupuneet liittdvat tyouupumuksen kehittymisen syyksi ja esiintyvatkoé tyéuupumuksen

sisdiset ja ulkoiset attribuutiot yhdessa vai erikseen. Tutkielman tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten tyéuupumuksen selitysmallit jakautuvat tyéuupuneiden kokemuksissa sisdisiin
ja ulkoisiin attribuutioihin?

2. Esiintyvdtko sisdiset ja ulkoiset attribuutiot yhdessd vai erikseen?
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2 Tutkimusasetelma

2.1 Tutkimusaineisto

Tassa tutkielmassa hyodynnetaan Tyouupumuksen alkuldhteilla- tutkimushankkeen aineistoa,
jonka tavoitteena on ollut selvittaa, kuinka tyduupuneet itse ndkevat tyduupumuksen syntyyn
johtaneet tekijat ja millaisia tyduupumustyyppeja on mahdollista tunnistaa naiden syiden
pohjalta (Snellman, Tuominen, Makiniemi, Salminen, Mauno, Sauni & Makikangas 2026, 27).
Tutkimushanke on toteutettu monimenetelmallisena tutkimuksena ja siind on hyddynnetty
sekd haastattelutietoa, joka on kerdtty tyOuupumusta kokeneilta tyontekijoilta, etta
kyselytietoa. Tassa tutkielmassa tutkimusaineistona kaytetdan tutkimushankkeen

haastattelutietoa. (Snellman ym. 2026, 30-31.)

Tutkimushankkeen haastatteluaineiston haastateltavat on valittu hankkeeseen esikyselyn
Burnout Assessment Toolin (BAT) raja-arvojen perusteella. Haastattelukutsu suunnattiin taysi-
ikaisille tyossakayville ja sita mainostettiin syksylld 2023 Tyodelaméan tutkimuskeskuksen ja
tutkimusryhman jasenten henkilokohtaisissa sosiaalisen median kanavissa. Taman lisaksi
kyselya mainosti kahden eri tyoterveyshuollon tyoterveyspsykologi. Haastatteluja toteutettiin
yhteensa 25. Haastatteluun valikoitiin ne henkilot, jotka saivat BAT-kyselyn tulokseksi
"todennakoisesti tyduupumus” ja halusivat osallistua haastatteluun. Haastattelut olivat
puolistrukturoituja teemahaastatteluja, jotka toteutettiin hankkeessa tydskennelleen tutkijan
toimesta Teamsin kautta yhta lasndolohaastattelua lukuun ottamatta lokakuun 2023 ja
tammikuun 2024 vdlisena aikana. Haastattelurunko muodostui kolmesta teemasta, joita olivat
tyouupumuksen historia ja oireet, koetut tyéuupumuksen syytekijat sekda kokemukset
toteutetuista interventiotoimenpiteistda. Haastateltavilta kysyttiin erilaisia kysymyksia
jokaiseen teemaan liittyen. Haastateltavilta kysyttiin esimerkiksi, minkalaisia tyduupumuksen
oireita he olivat kokeneet sekd miten haastateltavat olivat toimineet havaitessaan
uupumusoireita. Tyouupumuksen selitysmalleihin liittyen haastateltavia pyydettiin
kuvaamaan heidan kokemansa tekijat tydbuupumuksen kehittymisen taustalla. Haastattelujen

aikana haastateltavilta kysyttiin my6s tarkentavia lisakysymyksid, jotka perustuivat
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haastateltavien vastauksiin ja niissda ilmentyneisiin teemoihin. Nadiden kysymysten
tarkoituksena oli syventda ymmarrysta tydbuupumuksen taustalla olevista tekijoista. (Snellman

ym. 2026, 30-31.)

Haastattelut kestivdat noin tunnin ajan ja ne nauhoitettiin, jonka jalkeen haastattelujen
danimateriaali litteroitiin ja anonymisoitiin. Haastateltavien ikdjakauma oli 27-62 vuotta ja
heidan keski-ikdansa oli 43,8 vuotta. Haastateltavien joukossa oli yhteensa 20 naista ja viisi
miesta. Haastateltavat edustivat eri tyOaloja, kuten koulutus-, tutkimus-, IT ja terveys- ja
sosiaalialaa. Suurin osa haastateltavista tydskenteli asiantuntijatehtdvissa. (Snellman ym.
2026, 31.) Tassa tutkielmassa ei hyodynneta koko haastatteluaineistoa ja sen sisdltda, vaan
tarkastelu kohdentuu tyduupumuksen selitysmalleihin liittyviin vastauksiin. Tutkimusta varten
haastattelut on luettu kokonaisuudessaan lapi, mutta tahan tutkielmaan nostetut lainaukset

ja luokitukset liittyvat ainoastaan haastateltavien kokemiin tyduupumuksen syytekijéihin.

2.2 Laadullinen tutkimus ja teoriaohjaava sisallonanalyysi

Tama tutkielma toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadullinen
tutkimus pyrkii ymmartamaan tarkasteltavaa ilmiota tutkittavien henkildiden ndkokulmasta.
Laadullisessa tutkimuksessa kiinnostuksen keskiossa on siis henkil6iden kokemukset,
ajatukset, tunteet ja ne merkitykset, joita tutkittavat ihmiset ilmiélle antavat. Laadulliselle
tutkimukselle on yleista, kuinka sen avulla pyritaan tuottamaan rikasta ja yksityiskohtaista
tietoa tutkittavasta ilmiosta tutkimalla ihmisia, jotka toimivat luonnollisissa ymparistoissaan.
(Juuti & Puusa 2020.) Laadullinen tutkimus on kytkoksissa usein fenomenologiaan, jonka
avulla halutaan selvittaa miten ihmiset itse kokevat ilmiot ja kokemukset, joiden keskella he
elavat. Fenomenologiassa tarkastellaan lisaksi sitd, miten ihmiset rakentavat itse sen
todellisuuden, jonka sisdlla he elavat. Laadullisen tutkimuksen avulla pyritdan vastaamaan
erilaisiin kuvaileviin kysymyksiin, kuten millainen, kuinka, miten ja miksi. (Juuti & Pusa 2020.)
Laadullisten tutkimusten toteuttamista varten on kehitetty erilaisia menetelmia. Tutkimuksen
menetelmilld tarkoitetaan siis niitd keinoja, joiden avulla tarkasteltavaa nadkokulmaa

tarkastellaan ja joiden avulla asetettuihin tutkimuskysymyksiin vastataan. (Juuti & Pusa 2020.)
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Tassa tutkielmassa tutkimusmenetelmdna hyédynnetddn teoriaohjaavaa sisdlldnanalyysia.
Sisdllénanalyysi on laadullinen tutkimusmenetelma, jonka pyrkimyksend on tuottaa
tutkittavasta ilmiosta selkea ja tiivistetty kuvaus (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.4). Tuomen
ja Sarajarven (2018, luku 4.4.2) mukaan sisallénanalyysin avulla hajanaisesta aineistosta
muodostetaan ymmarrettava ja tiivis kokonaisuus siten, ettd sen informaatioarvo kasvaa.
Sisadllonanalyysi voidaan toteuttaa aineistoldhtdisesti, teorialdhtoisesti tai teoriaohjaavasti.
Teoriaohjaavassa sisallonanalyysissa teoria tukee analyysia, mutta analyysi ei perustu siihen
suoraan. Analyysiyksikot muodostetaan aineistosta, mutta aikaisempi tieto ja teoria ohjaavat
niiden tulkintaa. N&in ollen aineiston analyysia jasentda jokin valittu teoreettinen malli.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.4.4.) Tassa tutkielmassa teoreettisena viitekehyksena
hyédynnetdaan Weinerin (1985) attribuutioteoriaa. Teoriaohjaava analyysi perustuu usein
abduktiiviseen paattelyyn. Talla tarkoitetaan sitd, kuinka p&aattelyssd yhdistyvat
aineistolahtoisyys ja valmiit mallit ja ne tdydentavat toisiaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku
4.4.) Weinerin (1985) attribuutioteoria toimii analyysin jasentavana viitekehyksend, mutta
luokittelu perustuu aineistosta tunnistettuihin selityksiin. Aineistosta tunnistetaan
analyysiyksikot, tdssa tapauksessa tyouupumuksen sisdiset ja ulkoiset attribuutiot ja ne
luokitellaan sen jalkeen yldluokiksi ja alaluokiksi. N&in ollen teoria ohjaa analyysia rajaamalla
aineistosta analyysiyksikdiden poimimista ja niiden luokittelua. Kyseessd on teoriaohjaava

analyysimenetelmg, silla siinad yhdistyy aineistoldhtoisyys ja aineistoa ohjaava teoria.

Teoriaohjaava sisdllonanalyysi etenee vaiheittain. Sisdllénanalyysin alussa maaritellaan
tarkasteltava ilmio, jonka kannalta olennaiset asiat poimitaan aineistosta (Tuomi & Sarajarvi
2018, luku 4.1). Tuomen ja Sarajarven (2018, alaluku 4.4.4) mukaan teoriaohjaavassa
sisallénanalyysissa aineiston luokittelussa poimitaan ensin luokittelun kannalta olennaiset
alkuperaisilmaukset, jotka pelkistetaan tiivimpaan muotoon. Sisallénanalyysin seuraavassa
vaiheessa aineisto luokitellaan (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.1). Luokittelun avulla
aineistosta tunnistetut ilmiot jasennetdan eri luokkiin ja tulokset esitetdaan usein esimerkiksi
taulukkomuodossa. Tutkielman analyysirungon vyldluokat muodostuvat tutkielman

teoreettisen viitekehyksen avulla. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.1.)

Aloitin analyysin perehtymalla aineistoon kokonaisuutena lukemalla haastattelut kerran lapi

ilman muistiinpanojen tekemista. Taman jalkeen luin aineiston uudelleen ja kiinnitin erityista
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huomiota siihen, millaisia attribuutioita eli selitysmalleja haastateltavat esittivat
tyouupumukselle. Poimin aineistosta nama tyduupumuksen selitysmallit ja jaottelin ne
alustavasti sisaisiin ja ulkoisiin selityksiin. Taman jalkeen sijoitin pelkistetyt iimaukset teoriaan
perustuviin luokkiin. Pelkistin alkuperdiset ilmaisut ja otin samalla tietyistd haastattelun
kohdista ja tyduupumuksen selityksista ylos lainauksia tulosten esittamista varten. Analyysin
tassa vaiheessa en vielda muodostanut ylaluokkia, vaan ryhmittelin aineistosta esiin nousseita
selitysmalleja alustaviksi alaluokiksi. Seuraavaksi tarkastelin selitysmalleja tarkemmin,
pelkistin ilmauksia viela tiiviimpaan muotoon ja muodostin niiden pohjalta yla- ja alaluokat.
Samalla tarkastin ja merkitsin ylos, kuinka usein tietyt alaluokat, kuten esimerkiksi
tunnollisuus itsed kohtaan, esiintyivat aineistossa. Taman jalkeen aloin muodostamaan
tuloskuviota, johon kokosin analyysin tulokset. Muodostin tuloksille yla- ja alaluokat.
Tarkensin ja tiivistin nditd yla- ja alaluokkia tulosten kirjoittamisen aikana ja kavin samalla

haastatteluaineistoa ldpi useaan otteeseen.

Analyysin paaluokat muodostuivat Weinerin (1985) attribuutioteorian sijainnin ulottuvuuden
mukaisesti sisdisistd ja ulkoisista selitysmalleista. Ndiden paaluokkien alle olen muodostanut
yldluokkia (esimerkiksi persoonallisuuteen liittyvat attribuutiot) ja edelleen alaluokkia

(esimerkiksi tunnollisuus). Taulukossa 1 havainnollistetaan analyysin etenemista.
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Taulukko 1: Esimerkki aineiston luokitteluprosessista

Alkuperadinen ilmaisu Pelkistetty Alaluokka
ilmaisu

Varmasti siihen liittyy = Taipumus Tunnollisuus

mun semmosii tunnollisuuteen

persoonallisuuspiirteita,
et oon tosi tunnollinen,
semmonen perus Kkiltti

tyttd. (H6)

Mut et siihen silloin | Liiallinen vastuu | Tydon vaativuus
yhdistettyna sitten vastuu

kerta kaikkiaan vaan
lilan isot saappaat, jota
ei pystyny

handlaamaan. (H6)

Paaluokka

Persoonallisuuteen @ Sisdinen attribuutio

ja | Tyotehtéaviin

attribuutio
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2.3 Tutkimuksen etiikka

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuus edellyttda hyvia tieteellisia kaytantoja. Tutkielmassa
hyodynnetylle haastatteluaineistolle on myonnetty Tampereen yliopiston ihmistieteellisen
eettisen lautakunnan puoltava lausunto (lausunto numero 125/2023) paivamaaralla

30.8.2023.

Tama tutkielma noudattaa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita hyvasta tieteellisesta
kdaytannosta. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) (2023) mukaan luotettavuus,
rehellisyys, arvostus seka vastuunkanto muodostavat hyvidn tieteellisen kaytannon
perusperiaatteet. Luotettavuuden periaatteella tarkoitetaan, kuinka tieteellisen toiminnan
laatu varmistetaan sen suunnittelussa, menetelmissa, analyyseissa ja voimavarojen kdytossa.
Rehellisyyden periaatteella tarkoitetaan suunnittelun, toteutuksen ja arvioimisen tieteellista
toimintaa ja sen raportoimista ja viestimista avoimesti, oikeudenmukaisesti, puolueettomasti
ja yksityiskohtia salaamatta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) Tutkimusetiikkaan
liittyen tieteellisessa tutkimuksessa tulee huolehtia tieteelliseen toimintaan mahdollisesti
tarvittavista luvuista, suostumuksista sekd eettisestd ennakkoarvioinnista ennen
tutkimusaineiston keruuta. Tieteellistd tutkimusta tehdessd tulee myds varmistaa, ettei
tieteellinen toiminta vaaranna tutkijoiden ja tutkittavien henkildiden turvallisuutta tai
terveytta. Tutkimusetiikkaan liittyy myos arvostuksen osoitus niin kollegoita, ja tieteellisen
toiminnan  muita osapuolia, sekda yhteiskuntaa, ymparistdd, ekosysteemeja ja

kulttuuriperintda kohtaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)

Taman tutkielman tutkimusprosessissa on kiinnitetty erityistda huomiota rehellisyyteen,
huolellisuuteen ja tarkkuuteen kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Tutkielman aineistona
hyédynnetty haastatteluaineisto on anonymisoitu siten, etta siitd on poistettu kaikki
mahdolliset tunnistetiedot, jonka avulla yksittdisia haastateltavia ei voida tunnistaa aineiston
perusteella. Lisdksi analyysivaiheessa on huolehdittu siitd, etta tuloksiin ei sisallyteta sellaisia
haastattelun lainauksia, jotka voisivat paljastaa haastateltavien henkil6llisyyden esimerkiksi
tyopaikan tai tehtavankuvan perusteella. N&din on pyritty varmistamaan tutkittavien

yksityisyyden suoja ja tutkimuksen luotettavuus.
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Haastatteluaineisto on sdilytetty salasanalla suojattuna. Taman avulla on varmistettu
aineiston luottamuksellinen kasittely seka tietosuojalainsdadannon ja vaitiolovelvollisuuden
noudattaminen koko tutkimusprosessin ajan. Aineiston kaytto on rajattu tdhan tutkielmaan,
eikd sitd ole luovutettu ulkopuolisten kayttoon. Tutkielman tutkimustulokset sekad niihin
johtanut analyysiprosessi on kuvattu selkedsti ja lapinakyvasti, mika tukee rehellisyyden
periaatteen toteutumista. Analyysissa on pyritty esittdmaan aineistoon perustuvat tulkinnat
johdonmukaisesti ja perustelemaan tehdyt ratkaisut avoimesti. Tutkielma noudattaa myds
arvostuksen ja vastuunkannon periaatteita. Tutkielman tavoitteena on tunnistaa
tyouupumukseen johtavia tekijoitd, jotta tyduupumusta voidaan ennaltaehkaistd ja hoitaa
tehokkaasti. Tutkielman tavoitteena on tuottaa arvokasta tutkimustietoa tyduupumuksesta,
jotta tyduupumuksen haitalliset vaikutukset niin yksiloon, tydyhteisdihin ja laajemmin koko
vhteiskuntaan vahenisivat. Nain ollen tutkielman toteuttaminen ja tulosten julkaiseminen

voidaan katsoa eettisesti perustelluiksi seka yhteiskunnallisesti merkityksellisiksi.
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3  Tulokset

Tassa luvussa esitetaan tutkielman keskeiset tulokset ja vastataan tutkimuskysymyksiin, jotka
ovat "miten tyéuupumuksen selitysmallit jakautuvat tyéuupuneiden kokemuksissa sisdisiin ja
ulkoisiin attribuutioihin?” ja "esiintyvdtké sisdiset ja ulkoiset attribuutiot yhdessd vai

erikseen?”.

Aineiston analyysi on toteutettu Weinerin (1985) attribuutioteoriaa hyodyntamalla jakamalla
tyouupumuksen selitysmallit sisdisiin ja ulkoisiin attribuutioihin. Attribuutioista on
muodostettu paaluokat, yldluokat ja alaluokat. Kuvioon 1 on laadittu kuvio
havainnollistamaan luokkia ja niiden jakautumista sisdisiin ja ulkoisiin attribuutioihin.
Tutkielman tulokset esitetdan kokonaiskuvaa havainnollistavan taulukon jalkeen aloittamalla
sisdisista attribuutioista, niiden yldluokista ja alaluokista ja ndita tukevista keskeisista
havainnoista. Taman jalkeen edetdan ulkoisiin attribuutioihin. Luvun lopussa kasitelldan toista
tutkimuskysymysta tarkastellen, esiintyvatko sisdiset ja ulkoiset attribuutiot tyduupuneiden

kokemuksissa yhdessa vai erikseen.



Kuvio 1: Sisdiset ja ulkoiset attribuutiot luokiteltuna

Sisaiset attribuutiot

4 )

Persoonallisuuteen liittyvait
attribuutiot

e Introverttiys
e Hylatyksi tulemisen pelko

\_
-

\_

Tyohon liittyvat yksilolliset
toimintatavat

Perfektionismi

Tunnollisuus

Korostunut vastuuntunto
Haasteet tyossa palautumisessa

\_ J
4 )

Haavoittuvuuteen liittyvat attribuutiot

e Aikaisempi tyduupumus
e  Mielenterveyden haasteet
e Stressiherkkyys

\_ J
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Ulkoiset attribuutiot

/Tyﬁtehtﬁviin liittyvat attribuutiot\

e Lliiallinen tyonmaara ja tyon
intensiivisyys

e  TyoOn vaativuus ja vastuu

e  Tyotehtdvien ja roolien
epaselvyys ja hallinnan puute

e Tybn toteuttamiseen liittyvat
tekijat

e Tyohon liittyvat psykologiset

\ kuormitustekijat j

Tyoyhteisoon liittyvat attribuutiot

e  Heikko tyoilmapiiri ja
yhteisollisyyden puute

e Sosiaalisen  tuen  puute ja
kuormittava tyoyhteisd

-
-

Johtamiseen liittyvat attribuutiot \

e  Esihenkilotuen puute
e Kuulluksi tulemisen ja arvostuksen

puute
e  Epaselva johtaminen
e  Kontrolloiva tai

epdoikeudenmukainen

johtaminen /

Organisaatioon ja tyon \
epavarmuustekijéihin liittyvat
attribuutiot

N\

e Arvoihin ja tavoitteisiin liittyvat
ristiriidat

e  Toimintakulttuuriin liittyvat tekijat

e Rakenteelliset ja toiminnalliset
tekijat

\ e  Tybn epavarmuustekijat /

Tyon ulkopuoliset attribuutiot

e  Globaalit ilmiot
e  Eldmantilanteeseen liittyvat tekijat
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3.1 Tyouupumuksen sisdiset attribuutiot

Yksilon sisdisilla attribuutioilla tarkoitetaan esimerkiksi yksilon yksilollisia ominaisuuksia tai
kyvykkyyksia (Weiner 1985, 550-551). Haastateltavien kokemuksissa nousi esiin erilaisia
sisdisia attribuutioita, joiden avulla haastateltavat selittivat tybuupumuksensa taustalla olevia
syitd. Nama sisdiset attribuutiot jakautuivat kolmeen padluokkaan - persoonallisuuteen
liittyviin attribuutioihin, tyohon liittyviin yksil6llisiin toimintatapoihin seka haavoittuvuuteen
liittyviin attribuutioihin. Sisdisissa attribuutioissa korostuivat erityisesti perfektionismi,
tunnollisuus, haasteet tyOssa palautumisesta seka hylatyksi tulemisen pelko. Nama
attribuutiot toistuivat useissa haastateltavien kertomuksissa koettuina syind tyduupumuksen

kehittymiselle.

3.1.1 Persoonallisuuteen liittyvat attribuutiot

Persoonallisuuteen liittyvissa attribuutioissa korostuivat erityisesti introverttiys ja hylatyksi
tulemisen pelko, jotka lisdsivat haastateltavien kokemaa kuormitusta ja vaikeuttivat tyon
rajaamista. Introverttiys luonteenpiirteena tuli esiin muutaman haastateltavan kokemuksissa
kuormittavana tekijand tyouupumuksen kehittymiseen liittyen. Kertomuksissa kuvattiin,
kuinka introverttiys luonteenpiirteena oli aiheuttanut haastateltaville lisdkuormitusta tyon
arjessa, silla tyotehtavat olivat vaatineet sosiaalista ponnistelua. Haastateltavat kuvasivat

kokemuksiaan seuraavilla tavoilla:

Et osaltaan siind on tdmmédnen persoonallisuuskysymys, ettéd koska md oon
pohjimmiltani introvertti, et md oon véhén vddrdllé alalla. Se luokan edessd
oleminen, mité ehkd monet ei musta uskois, koska md veddn sen show’n sielld
aika hyvin, mut mé annan siitd niin, ettd se tyhjentdd mut ihan téysin se, ettd

ku pitéd vaan olla iha valot pddlld kokoajan. (H10)

Méd oon siis aika itsendinen, jopa véhén erakkoluonne, niin mulla ei sitd tilaa,
mul ei oo fyysisti eiké henkistd tilaa. Ja se on se haaste, se jatkuu tyostd

vapaalle ja aamusta iltaan ja arjet, juhlat ja lomat. (H8)
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Ni ite oon joutunu véhdn tulemaan sielté oman introvertin sisépuolelta pois,

ettd siind on joutunu véhédn kamppailemaan itsensd kanssa. (H13)

Kertomuksista ilmenee, kuinka introverttiyden vuoksi jatkuva esilla olo tai oman tilan puute
oli kuormittanut haastateltavia ja oli ollut ndin yhteydessa tyouupumuksen kehittymiselle.
Haastateltavat olivat kertomusten mukaan joutuneet ponnistelemaan sosiaalisissa tilanteissa,
joka oli johtanut voimavarojen vahenemiseen ja kuormitukseen. Ekstroversion on todettu
olevan tyduupumukselta suojaava tekija, kun taas introversion on havaittu toimivan

tyouupumuksen riskitekijana (Angelini 2023, 28).

Hylatyksi tulemisen pelko ja tarve kuulua joukkoon korostui monen haastateltavan
kokemuksissa tyduupumuksen kehittymiseen liittyen. Hylatyksi tulemisen pelkoon liittyvissa
kokemuksissa haastateltavat kuvasivat, kuinka pelko ulkopuolelle jadmisesta oli yhteydessa
vastuun ottamiseen ja omien rajojen venyttamiseen. Haastateltavat kertoivat, ettd tarve
kuulua joukkoon ja tulla pidetyksi oli saattanut ohjata heitd ottamaan tyotehtavista vastuuta
enemman kuin heiddan voimavaransa olisivat mahdollistaneet. Tallaisissa tilanteissa omien
rajojen asettaminen oli koettu vaikeaksi, mika oli lisannyt tyossa koettua kuormitusta ja oli
saattanut osaltaan myotavaikuttaa tydouupumuksen kehittymiseen. Haastateltavat kuvasivat
kokemuksiaan hyldtyksi tulemisen pelosta ja tarpeesta kuulua joukkoon esimerkiksi

seuraavilla tavoilla:

Mutta kuitenkin tosiaan nyt mdé tunnistan pddasialliseksi ongelmaks tdmdén
ndin, ettd mun tdytyy hirveesti miellyttdd ihmisid, koska md pelkddn sitd

hyldtyks tulemista, téllasta ndin. (H2)

Ja sitte se, et ehkd toi, et mul on ollu kylld, tunnistan, semmonen, et md oon

kovin, iso tarve kuuluu joukkoon. (H21)

Tarve kuulua joukkoon on yksi ihmisen psykologisista perustarpeista (Ryan & Deci 2017,11).
Yhteenkuuluvuuden tunne syntyy, kun ihminen kokee tulevansa hyvaksytyksi, valitetyksi ja
merkitykselliseksi osaksi sosiaalista yhteis6a (Ryan & Deci 2017, 11). Aiempi tutkimus on myos

osoittanut, ettd kokemus tyoyhteis6on kuulumisesta on yhteydessd tyontekijoiden



27

hyvinvointiin ja tydssa koettuun kuormitukseen (Coissard ym. 207, 323). Hylatyksi tulemisen
pelko voidaan siten ndhdad inhimillisenda kokemuksena, joka kytkeytyy ihmisen
perustavanlaatuiseen tarpeeseen tulla nahdyksi ja hyvaksytyksi osaksi yhteis6a ja se on nain

ollen yhteydessa myos tyoelamassa tyontekijéiden hyvinvointiin.

3.1.2 Tyohon liittyvat yksil6lliset toimintatavat

Tyohon liittyvissa toimintatavoissa nousi esiin erilaisia tyon tekemiseen liittyvia yksilollisia
toimintatapoja. Kertomuksissa korostuivat kokemukset perfektionismista, tunnollisuudesta,
korostuneesta vastuuntunnosta seka haasteista tyossa palautumisessa. Nama toimintatavat
lisdsivat haastateltavien kokemaa psyykkistd kuormitusta, korkeaa vaativuutta itsed ja omaa
tyonjalked kohtaan, sekd vylisitoutumista tyohon ja olivat ndiden kautta yhteydessa

tyouupumuksen kehittymiseen.

Perfektionismi ja siihen kytkeytyva korkea vaativuus itsed kohtaan nousivat esiin useiden
haastateltavien kertomuksissa. Haastatteluissa kuvatiin, kuinka korkeat odotukset itsea
kohtaan ja perfektionistinen suhtautuminen tyohon ilmenivat tydeldmassad erityisesti
taydellisyyden tavoitteluna tyotehtadvissa seka vaikeutena tyytya keskinkertaisiksi koettuihin
suorituksiin. Haastateltavat kertoivat pyrkineensd tekemadn tyonsd mahdollisimman
huolellisesti ja virheettémasti, mika oli johtanut usein lisdadantyneeseen tyémaaraan ja itselle
asetettuihin paineisiin. Useat haastateltavat liittivat nama piirteet tyouupumuksen
kehittymiselle, silla jatkuva pyrkimys korkeaan suoritustasoon oli lisannyt kuormitusta ja
vaikeuttanut tyon rajaamista. Perfektionismin ilmenemista ja sen yhteytta tyduupumukseen

kuvattiin haastatteluissa esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

Kympin tytén syndrooma, ettd pitdis saada se paras mahollinen lopputulos ulos. (H9)

Se tavallaan se maali siirtyy koko ajan, semmonen, et ei voi ikind ajatella viikonlopuks,

et olen tehny tarpeeks, nyt on hyvd, vaan aina on kuitenki semmonen, ettd ei voi ikind

tietdd, ettd riittddko tdmdkddn. (H11)
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Mutta on vdhdn semmosta perfektionistin vikaa kylld. Hirveen herkdsti varsinkin jos
opiskelijoilta tulee jotakin negatiivista, niin sit mé valvon kaikki yét, ettd no niin, md

oon ihan paska opettaja, tarvii jonku paremman. (H10)

Taipumus tunnollisuuteen nousi myds esiin useiden haastateltavien kertomuksissa.
Tunnollisuus ja sen vaikutukset nayttaytyivat haastateltavien kertomuksissa perfektionismin
kanssa samankaltaisina. Haastateltavat liittivat tunnollisuuden erityisesti pyrkimyksiin hoitaa
tyotehtavat mahdollisimman huolellisesti ja hyvin. Tunnollisuuteen liittyvissa kokemuksissa
ilmeni myos korkea vaativuus ja armottomuus itsed kohtaan, mika oli ilmennyt esimerkiksi
voimakkaina reaktioina koettuihin epdaonnistumisiin. Hintsa ym. (2013, 333) tuovat esiin,
kuinka tyontekijoiden emotionaalinen reaktiivisuus voi lisatad tyokuormitusta ja ndin myos
tyouupumuksen riskia. Tunnollisuuteen liittyvia kokemuksia ja niiden yhteytta

tyouupumukseen kuvattiin haastatteluissa seuraavasti:

Tai ehkd taas sitd kautta, et koska oon ite tunnollinen ja haluu tehd tietyt jutut
hyvin, et johonkin asiaan md voisin vaan pddttdd, et md kdytdn tdhdn nyt tunnin,
mut sil mul saattaa menndki siihen neljd tuntia. Niin totta kai se, kdytdnks md
johonkin asiaan tunnin vai neljd tuntia, niin tietysti sit kaikessa jos se alkaa
kumuloitumaan, niin totta kai sitt se tyémddrd itessddn ja et vuorokaudes loppuu

tunnit ja ei vaikka ehdi urheilemaan tai tehd semmosii juttui, mitkd palauttaa. (H6)

Mun on ollu hirveen vaikee tunnistaa, ettd md oisin vaativa, ku se ongelmaha on
se, ettd md oon ihan, md en tee tarpeeks ja md oon laiska. Varsinkin sillon, ku mé
oon vdsyny, ni sillon mé oon omasta mielestdni just erityisen laiska. Et enhdn md

voi jaddd tonne séinkyyn makaamaan. (H12)

Haastateltavien kertomuksista ilmenee, kuinka tunnollisuus voi johtaa tyotehtaviin
kdytettavan ajan merkittavaan lisdantymiseen seka itsekriittisyyteen ja vaativuuteen itsea
kohtaan. Itsekriittisyys ja tunnollisuus nayttaytyi kietoutuvan yhteen haastateltavien
kertomuksissa. Tunnollisuuteen liittyva pyrkimys suoriutua tydstd mahdollisimman hyvin
saattoi haastateltavien kertomuksissa ilmeta taipumuksena kayttdaa tyotehtaviin runsaasti

aikaa ja ponnistella niiden eteen. Taipumus ylisitoutumiseen ja ylisuorittamiseen nousi esiin
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sekd perfektionismiin ettd tunnollisuuteen liittyvissa kertomuksissa. Haastateltavien
kertomuksissa ylisitoutuminen ja ylisuorittaminen oli ilmennyt ennen kaikkea omien rajojen
ja voimavarojen venyttamisena tyotehtavien suorittamiseksi. Tyohon oli panostettu usein
enemman kuin omat voimavarat pitkalla aikavalilla mahdollistivat. Avanzi ym. (2012, 303)
ovat todenneet, ettd vahvasti organisaatioon sitoutuneet tyontekijat saattavat ponnistella
muita enemmadn yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Tama voi johtaa ylitdiden
tekemiseen ja vaikeuttaa tyosta palautumista. Pitkalla aikavalilla liiallinen ponnistelu voi lisata
stressia ja heikentaa tyontekijan hyvinvointia. (Avanzi ym. 2012, 303.) Myo6s Vahasarja ym.
(2022,43) ovat tuoneet esiin, kuinka ylisitoutuminen on yhteydessa tyduupumukseen. Sama
yhteys ilmenee myds taman tutkielman haastatteluaineistossa. Haastateltavat kuvasivat
tilanteita, joissa heidan oli ollut vaikea kieltdytya tyotehtavista, ja he olivat ponnistelleet muita
enemman yhteisten tavoitteiden eteen. Lisaksi haastateltavat toivat esiin tilanteita, joissa he

olivat jattaneet vapaapaivid ja lomaa pitamatta ylisitoutumisen vuoksi:

Olen Kkiltti ylisuoriutuja, niin tein illat ja viikonloput ja hain lomaa, mutta tein

lomalla téitd. (H8)

On tosi vaikee viililld sanoo, et ei, nyt en pysty, nyt en ehdi tai nyt ei kuulu mulle.

(Hé)

Haastateltavien kertomuksista ilmenee huolestuttavasti, kuinka niin sanottu ”kiltin
ylisuoriutujan” rooli voi johtaa tilanteeseen, jossa tyontekijan on haastavaa kieltaytya
tyotehtavista tai kuinka tyontekija ei kykene irrottautumaan tyosta edes vapaa-ajalla. Philp,
Egan ja Kane (2012, 71-72) esittelevatkin, ettd tyontekijoiden, jotka asettavat itselleen
korkeita tavoitteita ja pelkadvat virheita, voi olla vaikea irrottautua tyosta. Tama puolestaan

voi lisata tyduupumuksen riskia.

Haastateltavien kokemuksissa nousi esiin my6s korostunut vastuuntunto tyéuupumuksen
selityksissa. Haastateltavat kuvasivat kokeneensa vahvaa henkil6kohtaista vastuuta
tyotehtavien, projektien ja tyoprosessien onnistumisesta. Tama oli ilmennyt pyrkimyksena
huolehtia siitd, ettd asiat tulevat tehdyiksi ja ettd tyo etenee suunnitellusti. Useissa

kuvauksissa haastateltavat kertoivat ottaneensa tydyhteisdssa vastuullisen ja huolehtivan
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roolin, mika saattoi tarkoittaa esimerkiksi muiden tukemista, ongelmien ratkaisemista tai
tehtdvien hoitamista tilanteissa, joissa vastuu ei varsinaisesti kuulunut heille. Naihin
kokemuksiin liittyi myds usein voimakkaita tunnereaktioita. Haastateltavat saattoivat kuvata
kokeneensa esimerkiksi ahdistusta, mikali tyotehtavissa ilmeni toimimattomuutta. Eras

haastateltava kuvasi kokemustaan néin:

Méd oon sellanen selviytyjd ja pitdé ne langat kdsissd ja pitdd jarkevédnd. Mua
ehkd tdssd tyossd, tdssd tybtilanteessa ahdistaa se, ettd ku tdd ei oo jédrkevdd.
Mul on se, ettd ku md oon aatellu, ettd tehdddn jdrkevdsti nditd asioita toi-, ja
toimivasti ja jdrkevdsti ja organisoidaan ja muutetaan ja sillai. Ja sitd ei tds nyt

tapahdu ja se on, sekin kuormittaa, mé huomaan. (H1)

Lainauksen perusteella haastateltava oli kokenut kuormitusta, mikali tyotehtavat eivat oltu
organisoitu tai suunniteltu ja oli kokenut painetta hoitaa asiat itse ja pitdad nain ”“lankoja
kasissa”. Haastateltavat kuvasivat, kuinka kokivat vastuukseen pitdd lankoja kéasissd ja
organisoida, jotta kaikki tulisi hoidettua toimivasti ja hyvin. Haastateltavat kuvasivat, kuinka
tama niin sanottu vastuunkantajan rooli oli johtanut kuormitukseen ja sitd kautta ollut

vhteydessa tyouupumuksen kehittymiselle.

Haastateltavat kuvasivat myos tyosta palautumiseen liittyvia haasteita, jotka heidan
kokemuksensa mukaan olivat lisanneet kuormitusta ja nayttaytyivat tyouupumuksen
taustatekijana. Haastatteluissa tuli esiin, etta tydasioista irrottautuminen vapaa-ajalla oltiin
koettu usein vaikeaksi. Tyohon liittyvat asiat ja ajatukset olivat saattaneet jaada pyorimaan
mieleen myo6s tyopaivien jalkeen, mika vaikeutti palautumista vapaa-ajalla. Haastateltavat

kuvasivat kokemuksiaan nain:

Saattaa olla, etté md koko tunnin md vellon niitd, ja mé mietin niitd ratkasuja,
ettd mitkd ois ne ratkasut... Ja lauantaiaamusin varsinkin mé useesti herddn

niihin tydasioihin, sitten ku md herddn mielessé sitten. (H1)

Sit se semmonen palautuminen tyéeldmdn ulkopuolella ja siit perusarjesta tai

vapaa-ajasta, niin sit yleensd tapahtuu vaikka vasta yheksdltd illalla ku
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rojahtaa sohvaan ja hetken aikaa kattoo telkkaria ja ndin. Niin sillee kylhd se
tuntuu, et se on tosi lyhyt se aika vaikka pdivdssd, mitd jotenkin kokee, et no

nyt md tds vaan oon omien ajatusteni kanssa. (H6)

Haastateltavat kuvasivat, kuinka aikaa palautumiselle tai tydasioista irtautumiselle ei jaanyt,
silla tyostd palautuminen oli haastavaa tai jopa mahdotonta. Tyostd palautuminen on
tyontekijan hyvinvoinnin ja tyouupumuksen ennaltaehkdisyn kannalta tarkeda. Tyosta
irrottautumisen on havaittu olevan myonteisesti yhteydessa tyontekijoiden psyykkiseen ja
fyysiseen terveyteen, tyotehtdvistd suoriutumiseen sekd tyontekijoiden kokemaan
hyvinvointiin (Wendsche & Lohmann-Haislah 2017, 20). Tyosta irrottautumista voivat edistaa
yksilolliset tekijat, kuten vahadisempi herkkyys kielteisille tunteille seka tydskentelytapa, jossa
tyohon ei uppouduta liiallisesti (Wendsche & Lohmann-Haislah 2017, 20). Haastateltavat
kuvasivat, kuinka tyosta palautuminen oli ollut haastavaa, silld vapaa-aikaa oli tyon liiallisen
maaran vuoksi ollut rajallisesti. Toisaalta haastatteluissa myos kuvattiin, kuinka tydasiat oli

pyorineet mielessd myos vapaa-ajalla, jolloin tyosta palautuminen tuntui mahdottomalta.

3.1.3 Haavoittuvuuteen liittyvat attribuutiot

Haavoittuvuuteen liittyvat attribuutiot sisdlsivat yksildllisia kokemuksia ja taipumuksia, jotka
lisdsivat haastateltavien haavoittuvuutta tyodssa koetulla kuormitukselle. Esiin nousi
kokemuksia aikaisemmasta tyouupumuksesta, traumaattisista kokemuksista,
mielenterveysoireilusta sekda kuormittumisherkkyydesta. Haavoittuvuuteen liittyvissa
kertomuksissa haastateltavat toivat esiin, kuinka aikaisemmat haastavat kokemukset olivat
voineet vaikuttaa heidan stressinhallintaansa tai herkkyytensa kokea ty6uupumusoireita.
Haastateltavat nostivat esiin esimerkiksi traumaattisia kokemuksia vakivaltaan liittyen tai
lapsuuden kasittelemattomiin asioihin, jotka kokivat olevan syyna tyéuupumusoireilun

kehittymiselle. Haastateltavat kuvasivat kokemuksiaan esimerkiksi seuraavasti:

Mut et se on se ensimmdinen (tybuupumus) kerta. Se oli must 2016 joulun alla.

Ja et sitte sen jéilkeen, et en oo ollu sen jdlkeen vaik ikiné sairaslomalla endi
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uudestaan, mutta se semmonen tietty oireilu on sitte aaltoillu kaikissa

tyopaikoissa sen jilkeen. (H6)

Ja sitte nous myds esiin tdmmdsii omasta, no, lapsuudesta ja kaikenndkdsii
semmosii kdsittelemdttomii asioita, mitkéd selvdésti sit, et juurisyynd siihen, et

minkd takia ne kaikki asiat sit jotenkin IGhti velloon. (H16)

Kertomuksista ilmenee, ettd aiemmat mielenterveyttd kuormittaneet kokemukset olivat
lisanneet haastateltavien alttiutta kokea tyduupumusoireilua ja sairastua tyduupumukseen.
Ensimmaisessa lainauksessa haastateltava tuo esiin, kuinka tyduupumukseen liittyva oireilu
oli ”aaltoillu kaikissa tydpaikoissa sen jalkeen”. Tama havainnollistaa huolestuttavasti sita,
miten tyOouupumus ja siihen liittyvat oireet voivat pitkittya ja kroonistua vaikuttaen yksilon

hyvinvointiin ja toimintakykyyn tyopaikasta riippumatta.

Kertomuksissa nousi esiin  my0s haastateltavien kokema vyleinen psyykkinen
kuormittumisherkkyys.  N&issa  kertomuksissa haastateltavat kuvasivat haasteita
stressinsietoon ja stressin kasittelyyn liittyen, ja he kokivat tdman olleen yhteydessa
tyouupumuksen kehittymiseen. Haastateltavat kuvasivat erityisesti pitkdkestoisen ja jatkuvan
stressin kuormittaneen heitd, koska palautumiselle ei ollut jaanyt riittavasti aikaa. Lisdksi
kertomuksissa nousi esiin taipumus murehtia tydasioita ja muiden jaksamista seka kokea
tyossa tapahtuvat epdonnistumiset henkilokohtaisina. Kertomuksia  psyykkisesta

kuormittumisherkkyydesta kuvattiin esimerkiksi seuraavasti:

Maéd kyl koen, ettd selkeesti mun stressinhallinnassa on haasteita... Mut sitte ku
se on sellasta jatkuvaa kroonista stressié, mitd esimerkiks tydeldmd tuottaa, nii
mun on sen kans tosi vaikee pdrjitd, koska siind ei tuu niitd palautumisen

hetkid. (H7)

Ei silti osaa keskittyy vaan siihen, vaiks tietdd, et vois ihan vaan keskittyy siihen
omaan napaan, et miten ite jaksaa, niin sit sitd silti stressaa, et mitenkéhdén noi

muut sit jaksaa. (H16)
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Kertomuksissa ilmenee, kuinka yleinen stressiherkkyys ja stressinhallinnan haasteet olivat
vaikuttaneet haastateltavien kokemaan kuormitukseen. Psyykkinen kuormittumisherkkyys
ilmeni kertomuksissa eri tavoin, mutta kertomuksia yhdisti kokemus stressin hallinnan
vaikeudesta. Ensimmaisessa lainauksessa haastateltava kuvaa, kuinka kroonistuneen stressin
kanssa oli ollut “tosi vaikee parjata, koska siind ei tuu niitd palautumisen hetkid.” Tama
havainnollistaa, miten stressinhallinnan vaikeudet voivat heikentda tyontekijan hyvinvointia

ja toimintakykya erityisesti pitkittyessaan.
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3.2 Tyouupumuksen ulkoiset attribuutiot

Ulkoisilla attribuutioilla tarkoitetaan yksilon ulkopuolisiin tekijoihin liittyvida selitysmalleja,
kuten tehtavan vaikeutta, sattumaa tai erilaisia ymparistotekijoita (Weiner 1985, 550-551).
Haastatteluaineistossa tyouupumuksen kehittymista selitettiin useilla ulkoisilla tekijoilla.
Nama ulkoiset attribuutiot jakautuivat viiteen padluokkaan — tyotehtaviin liittyviin
attribuutioihin, tyoyhteisd6on liittyviin attribuutioihin, johtamiseen liittyviin attribuutioihin,
attribuutioihin. Tyouupumusta selittavissa ulkoisissa attribuutioissa korostuivat etenkin
liiallinen tyomaara, johtamiseen liittyvat haasteet, tyoyhteisoon liittyvat haasteet seka

organisaation ja tyontekijan véliset arvoristiriidat.

3.2.1 Tyotehtéviin liittyvat attribuutiot

Tyotehtaviin liittyvissd ulkoisissa attribuutioissa korostuivat liiallinen tyomaara ja tyon
intensiivisyys, tyon vaativuus ja vastuu, tyotehtavien ja tyoroolien epdselvyys, hallinnan
puute, tyon toteuttamiseen liittyvat tekijat seka tyohon liittyvat psykologiset kuormitustekijat.
Naista erityisesti liiallinen tyomaara ja tyon intensiivisyys nousivat esiin merkittavana
tyouupumusta selittdvina tekijoina. Haastateltavat kuvasivat, ettd ylitoita oli tehtava, koska
tyotehtavia ei ollut mahdollista suorittaa tydajan puitteissa. Osa haastateltavista kuvasi
ylitdiden tekemisen olleen myos tyoyhteisossa vallitseva normi, johon tydntekijéiden oltiin
odotettu sopeutuvan. Liiallista tydomaaraa kuvattiin haastatteluissa esimerkiksi seuraavilla

tavoilla:

Niin toi ylityét on jonka voi lisiité siihen listaan, et minkd ajattelen téhdn
uupumukseen. Sielld teki kaikki ylitéitd... oli siellé sellanen toimintakulttuuri,

ettd kaikki tekee selkdnahastaan. (H3)

Mutta md sanoin, ettd kun juurisyy taitaa olla se, kun meil on niin paljon tétd

tekemistd, ettd meilld pitdis resursseja enemmdin, et me ei pystytd télld. (H1)
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Ensimmaisen haastateltavan kuvaus siitd, kuinka "kaikki tekee selkdnahastaan” heijastaa
tyoyhteisossa vallinnutta toimintakulttuuria. Se osoittaa, ettd tyontekijat ovat joustaneet
paitsi ajallisesti, myds omien voimavarojensa osalta yhteisten tavoitteiden ja tyotehtavien
hyvaksi. Maslach ja Leiter (2016, 105) korostavat, ettd tyon maarallinen kuormittavuus on
merkittava tyduupumuksen riskitekija. Pitkittyneesti liiallinen tydkuorma heikentdaa Maslachin
ja Leiterin (2016, 105) mukaan tyontekijan mahdollisuuksia lepoon ja palautumiseen, mika
lisaa riskid tydbuupumuksen kehittymiseen. Eradssa kertomuksessa esiin tuotiin padinvastaisesti
lilan vdhdinen tyomaara. Kertomuksessa haastateltava kuvaa, kuinka tyon vahdisyys oli

aiheuttanut tylsistymista ja ollut tata kautta yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen:

Ja nykyisellddn vaikuttaa vield sekin, ettd meil on aika véhdén télld hetkelld ihan

tekemistd toissd. Meil on sielld aika lailla tylséd. (H5)

Tyossa koettu tylsistyminen on aiemman tutkimuksen mukaan yhteydessa tyduupumuksen
kehittymiseen (Kim, Kaplan, Aitken & Ponce 2025, 8816). Vaikka tylsistyminen nousi esiin
tyouupumuksen selityksena vain yhdessd haastattelussa, se on mielenkiintoinen havainto,

joka voi tarjota lisanakokulmia tyduupumuksen kehittymisen ymmartamiseen.

Haastateltavat kuvasivat, ettd myos tyon vaativuus ja liiallinen vastuu olivat toimineet
merkittavinad kuormitustekijoita ja olivat yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen. Monet
kokivat tyonsa lilan vaativaksi ja vastuulliseksi, mika oli lisdannyt koettua kuormitusta ja
stressid. Haastateltavat kuvasivat kokemuksiaan liiallisesta vastuusta ja vaativuudesta

esimerkiksi nain:

Mut et siihen silloin yhdistettynd sitten kerta kaikkiaan vaan liian isot saappaat,

jota ei pystyny handlaamaan... (H6)

Niin mdé kuitenkin Idhden esimerkiks vaikka nyt ihan vaan silleen parin
kuukauden varoajalla vetdmddn yksin 50 henkilén harjotusta ulkomaille
sellaselle isolle, isolle kansainvdliselle organisaatiolle, johon myés Suomi

kuuluu. Niin mut on vaan laitettu sillee, et no hei, mutta sinne vaan. (H7)
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Madhdn tein sairaana tyét ja sitte ku lapset oli sairaana, ni hoidin sairaan lapsen
aikana kaikki kokoukset. Sehdn oli se hintalappu tavallaan, koska ei ollu ketdidin,
kenelle delegoida, ni sit se paluu oi sollu ihan hirvee, jos md oisin ollu

pdivdnkddn pois. (H8)

Kertomuksista ilmenee, ettd tyohon liittyvaa vastuuta oli siirretty haastateltaville, mika oli
lisdinnyt heiddan kuormitustaan. Viimeisimmadssa lainauksessa haastateltava kuvaa, kuinka
vastuu nakyi erityisesti haasteina olla poissa toistda. Haastateltava kuvaa, kuinka poissaolot
toista sairastelujen vuoksi eivat olleet mahdollisia, koska kukaan muu ei olisi voinut hoitaa
hdnen tyotehtavidan, jolloin poissaolon aikana tyotehtdvat olisivat kasaantuneet. Tama
havainnollistaa, kuinka liiallinen vastuu yhdistettyna vahaisiin voimavaroihin voi lisata
tyontekijoiden tyokuormaa ja nostaa tyouupumuksen riskia. Tyouupumuksen riskin on
osoitettu olevan suurimmillaan tilanteissa, joissa tyon vaatimukset ovat korkeat ja tyon
voimavarat vahaiset (Maslach ja Leiter 2016,105). Ndiden kertomusten perusteella voidaan
tulkita, etta liiallinen vastuu ja vahdinen tuki tyoyhteisOssa voivat olla keskeisia tekijoita

tyouupumuksen kehittymiselle.

Tyotehtaviin  ja tyorooleihin liittyvd epédselvyys nousi useissa haastatteluissa esiin
tyouupumuksen kehittymistd selittdvdana tekijana. Haastateltavat kuvasivat, ettd
epaselvyydet omissa tyotehtavissa ja rooleissa, seka muiden tyontekijoiden vastuualueissa
olivat aiheuttaneet ylimaaraista tyota ja lisanneet kuormitusta tyon arjessa. Myos Maslach ja
Leiter (2016, 105) toteavat, ettd roolien epaselvyys on yksi tyduupumuksen riskitekija.

Haastateltavat kuvasivat tyon rooleihin ja tyétehtaviin liittyvia epaselvyyksia seuraavasti:

... Mut sitten myés sellanen, ettd esimerkiks miké mul on nykysessd tyossd, et
on tédysin epdselvd toimenkuva, joka ulottuu muun muassa kaikkialle ja ei

millekkddn. (H7)

Eli md tein samaan aikaan pddllikén téitd ja ldhiesimiehen téitd ja hoidin sen

projektin. (H8)
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Ja sitten se tyé vaan kasaantuu ja kasaantuu ja sit se on enemmdn ku sata
prosenttia. Siis varmaan siis semmonen epdselvyys ja mdhmdsyys siind

tyénkuvassa. (H12)

Haastateltavien kertomuksista ilmenee, kuinka tyéroolien epéaselvyys oli heikentdanyt myds
tyontekijoiden hallinnan tunnetta, mika oli lisdnnyt stressida ja kuormitusta. Tama viittaa
siihen, ettd selkeiden vastuualueiden puuttuminen voi lisdtd sekd tyon maaraa etta
psykologista kuormitusta, kun tyontekija joutuu jatkuvasti maarittelemaan omaa rooliaan ja

tehtaviaan.

Haastatteluissa nousi esiin myds tyon toteuttamiseen liittyvida kuormitustekijoita, kuten
monimutkaiset tyohon liittyvat prosessit, palautteen vahaisyys, jatkuvat tyotehtaviin liittyvat
muutokset, seka varsinaisen tyon ohella tehtavat oheistehtdvat. Haastateltavat kuvasivat,
ettd ndma tehtdvat olivat vaikeuttaneet tyotehtavistd suoriutumista ja lisdinneet tyon
kuormittavuutta. Erityisesti jatkuvien tyohon liittyvien muutosten kuvattiin lisdnneen
kuormitusta, sillda ne edellyttivat jatkuvaa uuden opettelua ja sopeutumista muuttuviin

tyotehtaviin, kuten seuraavista lainauksista ilmenee:

... ja meilld on se, et meilli hirveesti tulee muutoksia. Koko ajan tulee
muutoksia, ettd nyt aletaanki tekee ndin ja nyt aletaan tekee noin. Ja sitte tulee

englanninkieliset ohjeet tuolla... (H1)

Mul tuli semmonen olo, ettd mé oon semmonen robotti, et mun pitdd tiéitsa niin

jérkyttdvd mddrd tietoo prosessoimaan, pysyy ajan tasalla, kehittdd. (H18)

Jatkuva uuden opettelu ja muutokset lisdasivat kertomusten perusteella tydntekijoiden
kognitiivista kuormitusta ja stressia. Myos puutteellinen perehdytys nousi esiin merkittavana
kuormitustekijana. Osa haastateltavista kertoi joutuneensa perehdyttamaan itse itsensa
uusiin tyotehtaviin, mika oli lisannyt epavarmuutta ja kuormitusta tyon alkuvaiheessa. Erdassa
kertomuksessa kuvattiin myos tilannetta, joissa haastateltava oli saanut kritiikkia tyotehtavien
hoitamatta jattamisestd, vaikka han ei ollut itse ollut tietoinen kaikista hanelle kuuluvista

tyotehtavista:
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Ensimmdinen vuosi oli hyvin pitkdlti just sitd, ettd mulle tuli viestid, ettd hei sun
ois pitdnyt tehdd toi ja sun ois pitédnyt tehdd toi. Ja siin oli paljon sellasta itseni
puolustamista, ettd ei kukaan kertonut mulle, et dlé Idhesty mua syyttdvdsti,

koska se on eka kerta kun md kuulen tédsté asiasta. (H3)

Kertomukset viittaavat siihen, ettd jatkuva uuden opettelu, puutteellinen perehdytys,
epaselvat ohjeistukset ja palautteen vahaisyys voivat heikentaa tyontekijoiden tyon hallinnan
tunnetta ja lisata riittdamattomyyden kokemuksia, jotka voivat olla kielteisesti yhteydessa

tyontekijoiden hyvinvointiin.

3.2.2 Tyoyhteisoon liittyvat attribuutiot

Tyoyhteisoon liittyvissa ulkoisissa attribuutioissa korostuivat erityisesti heikko tydilmapiiri ja
yhteisollisyyden puute tyduupumusta selittdvina tekijoina. Lisdksi haastateltavat kuvasivat
haasteita ihmissuhteissa, sosiaalisen tuen puutetta sekad kuormittavaa tyoyhteisoa.
Tyoyhteisoon liittyvat attribuutiot ilmenivat vaikeina kokemuksina, jotka liittyivat heikkoon

tyoilmapiiriin, ulkopuolisuuden tunteeseen ja jopa tyopaikkakiusaamiseen:

Ei kukaan sitéd nyt suoraan sanonu, ettd huono, mutta sellanen, siel on

kuppikuntia ja sielld oli kdrhémdé ja siel oli monenlaista tdlldstd. (H3)

Eli just toi kyynisyys ja etdéintyminen ja sit se ruokkii sité, et mé rupeen nékee
vain niitd asioita, et no, ei ketddn kiinnosta, jos mé en ilmaannu noihin juhliin
nii ketd, et ei kukaan tuu kysyy perddn. Et oispa, kysyispd joku perdidin, mut ku

ei kukaan kysy. (H4)

Mie olin tyépaikkakiusattuna tuossa aika pitkddn. Mie luulen, ettd se siitd IGhti

se alkusysdys, ettd siitd tuli aikamoista stressié ja muuta. (H5)

Kertomuksissa ilmenee erilaisia kielteisia kokemuksia tydyhteison ilmapiirista ja

yhteisollisyydesta. Joissakin kertomuksissa haastateltavat kuvasivat hyvia suhteita kollegoihin,
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mutta mainitsivat myods, etta kollegoita oli vahan ja tyon luonne on yksindistd, mika oli
heikentanyt heiddan hyvinvointiaan. Toisissa kertomuksissa nousivat esiin ulkopuolisuuden
tunteet, kielteinen tyo6ilmapiiri ja jopa tyopaikkakiusaamisen kokemukset. Coissardin ym.
(2017, 323) mukaan tyoyhteisoissa koetut ihmissuhteet ja joukkoon kuulumisen kokemukset
vaikuttavat merkittavasti tyontekijoiden hyvinvointiin. Myonteiset ihmissuhteet ja vahva
joukkoon kuulumisen tunne tukevat tyontekijan kokemaa autonomiaa ja tyon

merkityksellisyytta (Coissard ym. 2017, 323).

Sosiaalisen tuen puutteeseen ja kuormittavaan tyoyhteisoon liittyvissa kertomuksissa esiin
nousi kokemuksia sosiaalisen tuen puutteesta, kollegojen pahoinvoinnista ja vaativasta
tyoymparistosta. Kertomuksissa tuotiin esiin, kuinka tydyhteisossa vallitseva ilmapiiri ja
toimintatavat olivat vaikuttaneet kielteisesti omaan hyvinvointiin kuten seuraavissa

lainauksissa ilmenee:

Kyl se, ettd ku tyékaverit voi huonosti, on vaikka masennusta tai just jotain
burnout-oirehdintaa tai muuta, nii kylléhén se sekd luo, osalla luo semmosta

hiljasta, nakertavaa painostavaa ilmapiirid. (H7)

Vaikka ne on kavereita, niin ne on tietylld tavalla myds kilpailijoita. Siind joutuu
aina vdhdn asettelemaan sanojaan sitte sen suhteen, ettd mité nyt téstd voi

sanoa sit suhteessa (ettei sitd nyt kéytetd jossain vaiheessa) vastaan. (H14)

Se ympidiristd, joka ei aidosti osaa, jossa ei sanota, et nyt vittu riittdd. Ympdristo,
jossa annetaan mahollisuus siihen, ettd mitd enemmdin sé teet, niin hei jes jes.
Vielé vois véihdin muuten tehd paremmin, et sit sitd kritiikkid tulee aina ja ndin.

(H9)

Viimeisimman lainauksen haastateltava kuvasi tydymparistda vaativaksi, silla siella ei osata
sanoa “nyt riittdd” ja suorittamisen kulttuuria ihannoidaan. Haastateltava kuvasi, etta
tyoyhteisdssa vallitsee asenne, jonka mukaan mitd enemman tekee, sitd enemman saa

kiitosta. Haastateltavan mukaan tama vallitseva asenne oli vaikuttanut ty6uupumuksen
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kehittymiseen. Kertomuksissa nousi esiin, etta kollegojen pahoinvointi oli vaikuttanut yleiseen

tyoilmapiiriin ja lisdnnyt kuormitusta.

3.2.3 Johtamiseen liittyvat attribuutiot

Haastateltavien kertomuksissa tyduupumuksen kehittymiseen kytkeytyvista selitysmalleista
korostuivat johtamiseen liittyvat attribuutiot. Na&iden attribuutioiden alaluokiksi
muodostuivat esihenkilotuen puute, kuulluksi tulemisen ja arvostuksen puute, epaselva
johtaminen sekd kontrolloiva tai epdoikeudenmukainen johtaminen. Esihenkil6tuen
puutteeseen liittyvissa kertomuksissa korostuivat erityisesti sosiaalisen tuen puute ja
kokemus siita, ettei esihenkild reagoi ongelmatilanteisiin, kuten seuraavissa kertomuksissa

ilmenee:

Méd sanoin télle mun esihenkilélle, et ymmdirrdéit s et mul on taas nditd vakavan
tyéuupumuksen oireita ja jotain tarttis tehd, ettd md en jaksa tétd tyotd. Sit se,

mitd hdn sano mulle, oli, etté varota sitte ajoissa, ku jédt sairaslomalle. (H15)

Md oon sanonu monta kertaa, et md en endd jaksa, ettd md tarviin apua tdn
asian lokeroimisessa ja priorisoinnissa ja muuta. Mutta md en koskaan saanu

sitd apua, vaikka md kysyin siis ihan suoraan monta kertaa. (H17)

Kertomuksissa nousi esiin, ettda haastateltavat olivat kokeneet jadaneensa ilman esihenkilon
sosiaalista tukea erilaisissa tyotilanteissa. Haastateltavat kuvasivat tilanteita, joissa esihenkil®
ei ollut puuttunut téissa ilmenneisiin ongelmiin. Osa haastateltavista suhtautui esihenkildiden
toimintaan ymmartavaisesti ja selitti tilanteita esihenkildiden resurssipulalla. Toiset taas
kokivat esihenkilon toiminnan valinpitamattomaksi tyontekijoita kohtaan. Myds Maslach ja
Leiter (2016, 105) tuovat esiin, kuinka sosiaalisen tuen puute tyOyhteisossa lisaa
tyouupumuksen riskia. Kertomuksissa nousi myos korostuneesti esiin kokemukset kuulluksi
tulemisen ja arvostuksen puutteesta. Osa haastateltavista koki, etteivat he olleet saaneet
arvostusta tyostaan ja ettd heidan nakemyksensd olivat jadaneet kuulematta. Naihin

kokemuksiin liittyvissa kertomuksissa kuvattiin usein voimakkaita emotionaalisia reaktioita,
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mika viittaa siihen, ettd kokemukset olivat haastateltaville merkityksellisia ja psykologisesti

kuormittavia:

Ku ei, johtajien mielest ei oo vissii mitdédn semmosta. Me ollaan vaa huonoja ja

vddrdnlaisii tybntekijoitd. (H15)

Ja sitten just téid, mikd on ehké uusin, ku jonkunlaisii pelkotiloja taas tés noussu,
et on tdmménen ajatus, et oikeesti tddl ei kukaan vdlitd, ettd milt must tuntuu.

(H21)

Ja sitte toisaalta niin asioita ddneen sanonu enemmdn esihenkiléllekin. Mutta
md en oikein tiedd, onko siité mitddn hyotyd. Mut eipd tuu hdnelle sit ainakaan

yllgtyksend, ettd jos joutuu jéGdmddn pois téistd. (H23)

Haastateltavien kertomuksissa ilmeni nakymattomyyden kokemuksia. Erds haastateltava
kuvasi kokemustaan toteamalla, ettd ”ei kukaan valitd milt must tuntuu” ja toinen pohti, ettei
esihenkilolle avautumisesta valttaméattd ole hyotya. Kertomusten perusteella nama
kokemukset nayttaytyivat tyontekijoiden hyvinvoinnin kannalta merkityksellisind. Mikali
tyontekija ei koe saavansa riittdvasti tukea, apua ja arvostusta tyoyhteisoltdan, riski
tyouupumuksen kehittymiseen kasvaa (Maslach & Leiter 2016, 105). Haastateltavat toivat
esiin myos epaselvdan johtamiseen liittyvia tilanteita. Kertomuksissa kuvattiin tilanteita,
joissa esihenkil6illa ei vaikuttanut olevan kokonaiskuvaa tilanteista hallussa. Kertomuksissa
myos kuvattiin, kuinka tydntekijoille oli epaselvaa, kenen puoleen eri tilanteissa tulisi kaantya.
Johtamisen epaselvyys oli kuormittanut haastateltavia, silla he olivat joutuneet itse ottamaan
vastuuta asioiden selvittamisesta ja tyotehtdavien vastuunjaosta. Tama oli lisannyt
tyontekijoiden kokemaa vastuuta ja epavarmuutta, mika saattoi lisata tyon kuormittavuutta

ja heikentaa tyon hallinnan tunnetta.

Kontrolloiva ja epdoikeudenmukainen johtaminen nostettiin myds esiin johtamiseen liittyvissa
attribuutioissa. Kertomuksissa kuvattiin tilanteita, joissa johtaminen oli nayttaytynyt

tyontekijoiden liiallisena  kontrollointina, epdoikeudenmukaisena kohteluna seka
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mikromanageerauksena. Kertomuksista ilmenee, kuinka epdjohdonmukainen johtaminen ja

esihenkilon mikromanageeraus olivat aiheuttaneet haastateltaville stressia ja kuormitusta:

Sitte héin on mikromanageerannu mua tosi paljon. Se voi johtuu myds siitd, et

hén ei vaan luota siihen, et md suoriudun. (H4)

Ja kyl tollanen mikromanageeraus stressaa ja ajaa ihan hulluuden partaalle.

(H7)

Hdéinen (esihenkilén) johtamistaidot on hyvin puutteelliset ja se johtaminen on
paitsi liian kunnianhimosta, ni hyvin epdjohdonmukasta, kimpoilevaa, suosii

tiettyjé ihmisid. (H8)

Esihenkilon mikromanageeraus heijastaa kontrollointia, joka voi vahentda tyontekijoiden
kokemaa autonomiaa. Erdan haastateltavan kokemus siitd, ettd esihenkilo ei “vaan luota
siihen, ettd ma suoriudun” ilmentaa tata. Maslachin ja Leiterin (2016,105) mukaan kontrollin
ja autonomian puute voi olla yhteydessa tyouupumuksen kehittymiseen. Kun tyontekijalla on
sen sijaan mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohonsa ja sen toteuttamiseen, sitoutuminen
tyohon kasvaa, mika usein vahvistaa myos tyossa koettua hyvinvointia (Maslach & Leiter 2016,

105).

3.2.4 Organisaatioon ja tyon epavarmuustekijoihin liittyvat attribuutiot

Organisaatioon liittyvissa ulkoisissa attribuutioissa korostuivat erityisesti haastateltavien ja
organisaation valiset arvoristiriidat. Monille tyéntekijoille arvot ovat keskeinen osa tyoelamaa,
ja tyon kautta on mahdollista toteuttaa itselle merkityksellisia arvoja. Maslachin ja Leiterin
(2016, 105) mukaan tyontekijan ja organisaation valiset arvoristiriidat on tunnistettu yhdeksi
tyouupumuksen riskitekijaksi. Jos tyontekijan ja organisaation arvot ovat ristiriidassa
keskenaan, tydntekija voi joutua tekemaan kompromissin sen suhteen, millaista ty6ta han
haluaisi tehdd, ja millaista tyota hanen on tehtava. Tallainen arvoristiriita voi lisata
tyouupumuksen riskia. (Maslach & Leiter 2016,105.) Osa haastateltavista kuvasi, etteivat he

kokeneet organisaation arvostavan samoja asioita kuin he itse, mikd oltiin koettu
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kuormittavana. Haastateltavat kuvasivat arvoristiriitaa ja sen aiheuttamaa kuormitusta

esimerkiksi seuraavasti:

... Et mul on todella iso ristiriita siihen, mité arvoja meiéin tyépaikka noudattaa
ja mitd mind itse arvostan. Siel on ihan hirveen iso kuilu on siind vdlilld. Mie oon
todennu, etté se ainaki itelld tuntuu, ettd taistelee eri asioitten puolesta, mitd
siellé tydpaikalla kéytdnndssd toteutettaan ... Sen mie oon ainaki ite, mitd on
pddssd pydritelly, nii se on ehkd se kaikista se isoin homma. Se, kokee sen niin

ison ristiriidan siiné. (H5)

Varsinkin esimiehend ja johtotehtévdssd ni md koin, etté md en voi toimia mun

omien arvojen mukasesti endid. Se on tosi kivuliasta. (K17)

Haastateltavien kertomuksista ilmenee, ettd omat arvot ja niiden mukainen toiminta ovat
olleet heille tarkeita. Toisessa lainauksessa haastateltava kuvaa, kuinka arvoristiriita ”on tosi
kivuliasta”. Tama ilmentda, kuinka organisaatiossa tyoskentelyyn liittyva arvoristiriita oli
psyykkisesti kuormittavaa ja kielteisesti yhteydessd haastateltavan hyvinvointiin.
Kertomuksissa nousi esiin myos kokemus siitd, ettd organisaatiossa oli priorisoitu kasvua ja
tehokkuutta muiden arvojen kustannuksella. Osa haastateltavista oli kokenut taman
epdinhimillisend ja omien arvojensa vastaisena, mika oli lisannyt kuormituksen kokemusta.
Haastateltavien kertomukset viittaavat siihen, etta tyontekijan ja organisaation arvojen
valinen ristiriita voi lisata psykologista kuormitusta ja heikentaa tyon merkityksellisyyden

kokemusta.

Haastateltavat kuvasivat tyéuupumuksen ulkoisina attribuutioina myds organisaation
rakenteellisiin ja toiminnallisiin haasteisiin liittyvia tekijoita. Naita olivat esimerkiksi
organisaation toimimattomuus, resurssien puute seka organisaation jatkuvat muutokset.
Organisaatiotason toimimattomuus ilmeni haastateltavien kertomuksissa muun muassa
monimutkaisina prosesseina, jotka olivat vaikeuttaneet tyon sujuvaa tekemista ja lisinneet

kuormitusta arjessa, kuten seuraavissa kertomuksissa ilmenee:
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Mutta kuitenkin must ne, et ne on kuitenki pienié epédkohtia suhteessa tosiaan
johonki semmoseen isompaan, johonki vaik systeemitason, ettd hei, et nyt
tdadlld ei ihmiset kanna vastuuta tai tosiaan kukaan ei uskalla tehd pddtoksid

tai linjata jostain. (H6)

Se oli ehkd se toimintakulttuuri enemmdn, et se on semmosta kimpoilevaa ja

epdjohdonmukasta ja sekavaa ja palaverit on hirvedn epdtuottoisia. (H8)

Haastateltavat kuvasivat organisaatiotason prosessit monimutkaisiksi ja toimintakulttuurin
epdjohdonmukaiseksi, sekd haastateltavan sanoin, “kimpoilevaksi”. Prosessin
monimutkaisuus ja epdaselvyys oli aiheuttanut kertomusten perusteella kuormitusta ja
turhautumista, silla ne olivat vaikeuttaneet tyon sujuvaa tekemista. Useassa kertomuksessa
organisaatiotason jatkuvat muutokset nousivat esiin myods kuormittavana tekijana. Jatkuvat
muutokset olivat vaatineet haastateltavilta jatkuvaa sopeutumista ja uuden opettelua, kuten

eras haastateltava kuvaa:

...Ja meilld on se, et mielld hirveesti tulee muutoksia. Koko ajan tulee muutoksia,
ettd nyt aletaanki tekee ndin ja nyt aletaan tekee noin. Ja sitte tulee

englanninkieliset ohjeet tuolta...(H1)

Osassa kertomuksista jatkuvat muutokset olivat liittyneet tyontekijoille asetettuihin
tavoitteisiin ja odotuksiin. Kertomusten mukaan tavoitteiden ja odotusten jatkuva
muuttuminen oli lisannyt tyontekijoiden kuormitusta entisestaan. Eras haastateltava kuvaa

tekoalyn mukanaan tuomia organisaatiomuutoksia seuraavasti:

Ja varsinkin, koska kun md sanoin aikasemmin, et md teen tekodlyn paris toitd,
niin on tullut tdmménen pikkujuttu ku ChatGPT, ja se on paljon muutoksii
markkinoihin ja odotuksiin ja kilpailukyvyn séilyttdmiseen ja ndin. Téé on ollu
semmonen selkee splitti, jota meidn yritys on nyt tehny, ja jotta saatais tehot

irti tdst tilanteesta. Se on yks syy. (H18)
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Haastateltava kuvaa tilannetta, jossa tekoalyn kayttoonotto on tuonut organisaatiotasolla
muutoksia tavoitteisiin ja tyontekijoihin kohdistuviin odotuksiin. Nama muutokset olivat
valittyneet myos haastateltavien omiin tyotehtaviin ja lisdnneet tyon kuormittavuutta. Tama
viittaa siihen, kuinka organisaatiotason muutokset voivat lisdta tyon vaatimuksia ja heikentaa

tyon hallinnan tunnetta, mika voi osaltaan lisata tyduupumuksen riskia.

Tyon epavarmuustekijat nousivat useassa haastattelussa esiin tyouupumusta selittdvana
tekijana. Haastateltavat kertoivat, ettd patkittdiset tyosuhteet ja epdvarmuus tyon
jatkuvuudesta tai tyomaarasta aiheuttivat huomattavaa stressid ja kuormitusta, kuten

seuraavista kertomuksista ilmenee:

No totta kai hirveen yksinkertanen pieni asia, miten olis vaikka véhén pidempi

tyosuhde ku kolme kuukautta. (H9)

Tds nyt asiat mee ihan OK, niin silti on se, et no, onks tétéd firmaa nyt sit vaiks

olemassa sit puolen vuoden pddstd. (H16)

Se oli pahinta nyt tdd, ettd asiakkaita ei tullu. (H20)

Kuten aikaisemmin todettu, tydntekijan mahdollisuus vaikuttaa tydnsa toteuttamiseen
edistdda hanen hyvinvointiaan. Kontrollin sekd autonomian puute lisdaa taas riskia
tyduupumuksen kehittymiselle. (Maslach & Leiter 2016, 105.) Kontrollin ja autonomian
puutteen lisaksi tydon epavarmuustekijat voivat aiheuttaa tyontekijalle merkittavaa stressia.
Epavarmuus tyosuhteen jatkumisesta, esimerkiksi Iyhyiden maaradaikaisuuksien tai
asiakasmaarien riittavyyden osalta, voi lisatd huolta ja kuormitusta. Koska tydsuhde on
suoraan yhteydessa tyontekijan toimeentuloon, epavarmuus palkan ja tulojen jatkuvuudesta
voi aiheuttaa huomattavaa stressia. Talla voi olla laaja-alaisia vaikutuksia tyontekijan elamaan

ja hyvinvointiin myos tyon ulkopuolella.
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3.2.5 Tyon ulkopuoliset attribuutiot

Tyon ulkopuolisiin attribuutioihin sijoittuivat sellaiset tyduupumuksen attribuutiot, jotka
liittyivat yksilon ulkoisiin attribuutioihin, mutta ne eivat liittyneet tyéhon. Tyon ulkopuoliset
attribuutiot koostuivat ihmissuhteisiin liittyvista tekijoistd, elamantilanteeseen liittyvista
tekijoistd, tyon ja muun elaman yhteensovittamisen haasteista sekd globaaleista ilmidista

tyouupumuksen taustalla.

Ihmissuhteisiin  liittyvissa attribuutioissa haastateltavat kuvasivat erityisesti omien
vanhempien sairasteluun, laheisten pahoinvointiin sekd haastaviin ihmissuhteisiin liittyvia
kokemuksia. Haastateltavien mukaan nama tekijat lisasivat heidan kokonaiskuormitustaan ja
olivat yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen. Yksityiseldamaa kuormittavat ihmissuhteisiin
liittyvat tekijat saattoivat heikentda voimavaroja ja vaikeuttaa tyOstd palautumista tyon
kuormituksesta. Tatd kuvaavat esimerkiksi seuraavat haastateltavien kertomukset liittyen

omien vanhempien sairastumiseen tai kuolemaan:

Sitten mulla oli vapaa-ajan puolella vanhemman sairastaminen vakavasti
kokoajan sielld taustalla. Ja sitten heitd piti auttaa arjessa, kahden ikédntyneen

ihmisen arjen pyérittdminen ja varmistaminen ja sit néin, niin se vaikutti. (H4)

Mutta sitte siind kohtaa, kun mun isé kuoli sitten vuos sitten helmikuussa, ja se
hanke oli sillon tammi-joulukuun oli tauolla, ja mun piti alottaa hanketyét
uudestaan ensimmdisend helmikuuta ja isd kuoli siiné kohtaa, ni se sekotti

pakkaa hyvin paljon myés. (H13)

Haastateltavat kuvasivat myos erilaisia elamantilanteeseen liittyvia tekij6ita, joiden he kokivat
olleen yhteydessa tyouupumuksen kehittymiseen. Naihin tekijoihin lukeutuivat esimerkiksi
vaikeudet harrastaa vapaa-ajalla elamantilanteen vuoksi, rahaan liittyva stressi, arjen yleinen
kuormittavuus, erilaiset elamanmuutokset sekda kokemus epdsopivasta asuinymparistosta.
Erityisesti vapaa-ajan harrastamisen haasteet nousivat esiin useissa haastatteluissa.
Haastateltavat kuvasivat, ettd haasteet harrastaa tai viettda palauttavaa vapaa-aikaa oli

vaikuttanut kielteisesti heiddan arkeensa ja hyvinvointiinsa. Lisaksi joissakin kertomuksissa
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ilmeni, ettd elamantilanteessa oli samanaikaisesti kasautunut useita kuormittavia tekijoita,
jotka olivat lisdanneet haastateltavien stressid ja kokonaiskuormitusta. Haastateltavien
mukaan tallainen kuormittavien tekijoiden kasaantuminen oli saattanut osaltaan
myotavaikuttaa tyduupumuksen kehittymiseen. Erds haastateltava kuvasi tilannettaan, jossa
erilaisia vastoinkdymisia ja kuormittavia tekijoita oli osunut samaan ajankohtaan, mika lisasi

merkittavasti koettua kuormitusta:

Mun puolisost tuli vakavasti sairas ja pitkdaikassairas viime vuonna, ja meil
kesti noin, ne oireet alko ehkd kesdkuussa ja ehkd tos tidn vuoden tammikuussa
me saatiin tietdd, mikd siin on taustalla. Siin oli semmonen aika pitkdaikanen
terveydellinen stressi ja semmosta. Ja sit tén vuoden alussa me tajuttiin, et me
asutaan homeasunnos, joka osittain oli johtanu ndihin sairaudellisiin asioihin.
Ja meil tuli semmonen dkkimuutto pois kodista ja I6ydettiin uus ja... Siin oli aika
paljon kaikkee. Ja sitte ku me muutettiin uuteen, ni meilld alko semmonen

remppaaminen. (H18)

Haastateltava kuvaa, kuinka elamantilanteeseen liittyvat kuormitustekijat olivat aiheuttaneet
pitkdaikaista ja merkittavda henkista kuormitusta, mikd oli ilmennyt pahoinvointina ja
lisdantyneend psyykkisena rasituksena. Eldmaéntilanteeseen liittyvien attribuutioiden lisdksi
haastatteluissa nousi esiin globaaleihin ilmidihin liittyvat attribuutiot. Haastateltavat toivat
esiin esimeriksi sosiaalisen median synnyttamat paineet, taloudelliset epavarmuudet seka
koronapandemian tekijoina, jotka olivat olleet yhteydessa tyduupumuksen kehittymiselle.
Erds haastateltava kuvasi kokevansa kuormitusta useista samanaikaisista globaaleista uhkista,

jotka olivat lisanneet huolta ja psyykkista kuormitusta arjessa:

Siis tdd koronapandemia kuormitti ja sit tdd Ukrainan sota kylld kuormittaa
mua. Varsinki sillon ku se alko, niin md olin tosi huolissani. Ja ilmastonmuutos
huolestuttaa. Ja silleen tdd nykyinen tdd Israelin ja Palestiinan vilinen konflikti,

niin siis silleen, et on se semmonen, ei se ainakaan palauta. (H12)

Kertomuksissa ilmenee, ettd globaalit uhkat, kuten pandemiat, sotatilanteet ja

ilmastonmuutos olivat lisdnneet haastateltavien kokemaa huolta ja psyykkistda kuormitusta.
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Vaikka nama tekijat sijoittuivat tyon ulkopuolelle, ne nayttaytyvat aineistossa tekijoina, jotka

voivat heikentda tyosta palautumista ja lisata tyontekijoiden kokonaiskuormitusta arjessa.

Nain ollen ne voivat valillisesti altistaa tyduupumuksen kehittymiselle.

3.3 Sisdisten ja ulkoisten attribuutioiden esiintyminen

Tassa luvussa vastataan tutkielman toiseen tutkimuskysymykseen ”esiintyvitké sisdiset ja

ulkoiset attribuutiot yhdessd vai erikseen?”. Tahan tutkimuskysymykseen vastataan

ainoastaan tassa tutkielmassa kdytetyn haastatteluaineiston perusteella, joten tulokset eivat

ole yleistettavissa. Taulukkoon 2 on koottu haastateltavien attribuutiot jaoteltuna sisaisiin ja

ulkoisiin attribuutioihin. Taulukko ilment&a, kuinka sisdiset ja ulkoiset attribuutiot esiintyivat

kertomuksissa eri haastateltavien kokemuksissa.

Taulukko 2: Sisdisten ja ulkoisten attribuutioiden jakautuminen haastattelukohtaisesti

Haastateltavat

numeroituina

Sisdiset attribuutiot

Ulkoiset attribuutiot

Haastateltava 1

Korostunut vastuunkanto, vahaiset

voimavarat, stressiherkkyys

Ty6tehtavien monimutkaisuus, liiallinen tydmaara,
esihenkilon puuttumattomuus ongelmiin, kuulluksi ja

nahdyksi tulemisen puute, jatkuvat muutokset

Haastateltava 2

Tunnollisuus, riittdmattomyyden
kokemukset, aiemmat traumaattiset
kokemukset, hylatyksi tulemisen pelko,

haasteet tyosta palautumisessa

Liiallinen vastuu, tyytymattomyys tyon ulkopuolisiin asioihin

Haastateltava 3

Perfektionismi

Liiallinen tyémaara, tyohon liittyvat muutokset, tyon
epdvarmuus, epaselvat odotukset, tydilmapiirin haasteet,
puutteellinen perehdytys, esihenkil6on liittyvat haasteet,

pitka tydmatka,

Haastateltava 4

Tunnollisuus, korkea vaativuus itsea

kohtaan, aikaisempi tyduupumus

Liiallinen tyémaara, tyopaikkakiusaaminen, tybilmapiirin
haasteet, epaselva johtaminen, esihenkilon

mikromanageeraus, elamantilanteeseen liittyvat haasteet

Haastateltava 5

Tunnollisuus, korkea vaativuus itsea

kohtaan, aikaisempi tyduupumus

Liian vdahadinen tydmaara, vahaiset vaikutusmahdollisuudet,

puutteellinen palautekulttuuri, tydpaikkakiusaaminen,
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epdoikeudenmukainen johtaminen, arvoristiriidat, tyon ja

muun eldman yhteensovittamisen haasteet

Haastateltava 6 Tunnollisuus, korostunut Liiallinen vastuu, vahaiset vaikutusmahdollisuudet,
vastuunkanto, haasteet tyosta palautteen puute, yhteisollisyyden puute, sosiaalisen tuen
palautumisessa, aikaisempi puute esihenkil6lta, organisaation toimimattomuus
tybuupumus

Haastateltava 7 Tunnollisuus, stressiherkkyys, Epdselva tyonkuva, hajanaiset tydtehtadvat, puutteellinen
aikaisempi tyduupumus perehdytys, liiallinen vastuu, vahaiset

vaikutusmahdollisuudet, kollegoiden pahoinvointi,
esihenkilon mikromanageeraus, arvostuksen puute,

arvoristiriidat, elamantilanteeseen liittyvat haasteet

Haastateltava 8 Perfektionismi, tunnollisuus, Liiallinen tyémaara, hajanaiset tyotehtavat, asiakkailta saatu
korostunut vastuunkanto kielteinen palaute, epaselva johtaminen, toimintakulttuurin

haasteet, arvoristiriidat, elamantilanteeseen liittyvat haasteet

Haastateltava 9 Perfektionismi, epavarmuus, Epaselvat odotukset, tydn epdavarmuus, vaativa tydymparisto,
aikaisempi tyduupumus, haasteet epaselva johtaminen, eldamantilanteeseen liittyvat haasteet

tyOsta palautumisessa

Haastateltava 10 Introverttiys, korkea vaativuus itsea Liiallinen tyémaara, tyon emotionaalinen kuormitus,
kohtaan, aikaisempi tyduupumus sosiaalisen tuen puute esihenkil6lta, arvoristiriidat,

elamantilanteeseen liittyvat haasteet

Haastateltava 11 Tunnollisuus, perfektionismi, korkea Liiallinen tyémaara, tyon epdavarmuus, yhteisollisyyden puute,
vaativuus itsea kohtaan elamantilanteeseen liittyvat haasteet

Haastateltava 12 Korkea vaativuus itsea kohtaan, Liiallinen tyémaara, epaselva tyonkuva, hajanaiset
aikaisempi tyduupumus tyotehtavat, vahaiset vaikutusmahdollisuudet, tyon

epdvarmuus, esihenkildon tuen puute, elamantilanteeseen

liittyvat haasteet, globaalit uhkat

Haastateltava 13 Tunnollisuus, perfektionismi, Liiallinen vastuu, puutteellinen perehdytys, yhteisollisyyden
introverttiys, korostunut puute, elamantilanteeseen liittyvat tekijat

vastuunkanto, aikaisempi tyduupumus

Haastateltava 14 Tunnollisuus, paamaaratietoisuus Liiallinen tyémaara, epaselva tyonkuva, tyon vaativuus, tyon
epdvarmuus, tuen puute, tydilmapiirin haasteet,
arvoristiriidat, elamantilanteeseen liittyvat tekijat, sosiaalisen

median aiheuttama paine

Haastateltava 15 Perfektionismi Liiallinen tyémaara, tuen puute, tydilmapiirin haasteet,
arvostuksen puute, esihenkilén mikromanageeraus,
ongelmiin puuttumattomuus esihenkilon toimesta,

arvostuksen puute, pelolla johtaminen
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Haastateltava 16 Stressiherkkyys, perfektionismi Tyon rajaamisen haasteet, tyon epavarmuus, epaselva

johtaminen, elamantilanteeseen liittyvat tekijat

Haastateltava 17 Vaativuus itsed kohtaan, tunnollisuus Liiallinen tydmaara, vahaiset vaikutusmahdollisuudet,
epaselvat vastuualueet puutteellinen tuki,
organisaatiomuutokset, epdselva johtaminen,
organisaatiomuutokset, arvoristiriidat, elamantilanteeseen

liittyvat tekijat

Haastateltava 18 Perfektionismi, stressiherkkyys Liiallinen tyémaara, jatkuva kiire, jatkuvat muutokset,
tyomatkat, jatkuva uuden opettelu, informaatiotulva,

sosiaalisen tuen puute esihenkil6lta, elamantilanteeseen

liittyvat tekijat,
Haastateltava 19 Tunnollisuus Jatkuva kiire, jatkuvat muutokset
Haastateltava 20 Tunnollisuus Jatkuva uuden opettelu, jatkuva kiire, tyén epavarmuus,

globaalit ilmiot

Haastateltava 21 Miellyttamisen tarve, Liiallinen vastuu, liiallinen tydmaara, multitaskaaminen,
suorittamiskeskeisyys, hylatyksi kollegoiden pahoinvointi, arvostuksen puute, esihenkilon
tulemisen pelko mikromanageeraus, arvoristiriita, elamantilanteeseen liittyvat

tekijat,

Haastateltava 22 - Liiallinen tyémaara, epaselvat vastuualueet, vahaiset

vaikutusmahdollisuudet, tydpaikkakiusaaminen, sosiaalisen
tuen puute, esihenkilon mikromanageeraus,

elamantilanteeseen liittyvat tekijat

Haastateltava 23 - Liiallinen tyémaara, yhteisollisyyden puute, esihenkilotyon

puuttellisuus

Haastateltava 24 Perfektionismi, tunnollisuus Vahaiset vaikutusmahdollisuudet, puutteellinen perehdytys,
kasvavat vaatimukset tyontekijoita kohtaan, liiallinen
itseohjautuvuuden vaatimus, yhteisollisyyden puute,

sosiaalisen tuen puute esihenkil6lta, arvoristiriita,

Haastateltava 25 Suorittamiskeskeisyys, tunnollisuus Liiallinen vastuu, jatkuvat muutokset ja uuden oppiminen,
tyon rajaamisen haasteet, informaatiotulva

elamantilanteeseen liittyvat tekijat

Tybuupumusta selitettiin suurimmassa osassa haastatteluja seka sisdisilla etta ulkoisilla
attribuutioilla. Kaikissa haastatteluissa tyouupumusta selitettiin nain ollen ulkoisilla

attribuutioilla, minka vuoksi ulkoiset attribuutiot korostuivat haastateltavien kertomuksissa.




51

Ainoastaan kahdessa haastattelussa tyouupumusta selitettiin pelkdstdaan ulkoisilla

attribuutioilla.

Haastattelujen vililla oli kuitenkin eroja siind, painotettiinko selityksissd enemman sisaisia vai
ulkoisia attribuutioita. Osassa haastateltavien kokemuksissa painottui ulkoiset attribuutiot ja
sisdisia attribuutioita mainittiin vain vahan. Toisissa kokemuksissa taas korostuivat sisdiset
attribuutiot, vaikka my0s ulkoisia attribuutioita tuotiin esiin. Kokonaisuudessaan ulkoiset
attribuutiot kuitenkin painottuivat tyouupumuksen selityksissd.  Tulosten perusteella
tyouupumus nayttdytyy ilmiona, jota tyOuupuneet selittdvat useiden samanaikaisten
attribuutioiden kautta. Tama viittaa siihen, ettd tydouupumuksen kehittymisen taustalla on
usein sisaisten ja ulkoisten tekijoiden yhteisvaikutus. Tulokset ovat yhteydessa Kauston ym.
(2024, 75) esittamien ndakemysten kanssa siitd, kuinka tyduupumuksen syy-yhteyksien seka
erityisesti tyoperdisten syiden osoittaminen voi olla haastavaa. Kausto ym. (2024, 82)
toteavat, ettd vaikka tyGuupumus johtuu usein tyosta, siihen voi samanaikaisesti liittya
kuormitusta myos muilla eldman osa-alueilla. Myds Moore (2000, 345) ja Bianchi ym. (2024,
4-5) ovat tuoneet esiin, kuinka yksiléiden omat tulkinnat tyduupumuksen taustalla vaihtelevat
ja selitykset voivat kohdistua tyohon tai yksiloon itseensa. Myos taman tutkielman tulosten
perusteella tyduupumuksen taustalla nayttavat vaikuttavan seka ulkoiset, tyohon liittyvat
tekijat, seka sisaiset, yksiloon liittyvat tekijat. Bianchin ym. (2024,4) tutkimuksessa havaittiin,
etta vain noin neljannes osallistujista piti tyduupumusoireiden ensisijaisena syyna tyota, kun
taas suurin osa liitti tyouupumuksensa muihin kuin tyohon liittyviin tekijoihin. Taman
tutkielman tulokset ovat kuitenkin ristiriidassa ndiden havaintojen kanssa, silla tassa
tutkielmassa hyddynnetyssa aineistossa jokainen haastateltava kuvasi tyduupumuksensa

taustalla tyohon liittyvia ulkoisia tekijoita.

Attribuutioiden jakautumisessa sisdisiin ja ulkoisiin attribuutioihin on havaittavissa tiettyja
yhtaldisyyksid. Useassa haastattelussa tunnollisuus nousi esiin sisdisena attribuutiona, kun
taas ulkoisina attribuutioina korostuivat liiallinen tyémaara ja tyon vastuun kasautuminen.
Tama viittaa siihen, etta tunnollisuus oli usein yhteydessa tilanteisiin, joissa tydmaara oli suuri
tai vastuu jakautui epatasaisesti tyontekijalle. Tuloksen perusteella tunnollisuus
persoonallisuuspiirteena saattaa siis altistaa tyontekijan tilanteille, joissa tyohon liittyvat

ulkoiset kuormitustekijat padsevat kasautumaan. Myds perfektionismi nayttaytyi useissa



52

haastatteluissa samanaikaisesti tyon epaselvien odotusten tai epavarmuustekijéiden kanssa.
Tama viittaa siihen, ettd perfektionismiin taipuvainen tyontekija voi kuormittua erityisesti
tilanteissa, joissa tyon vaatimukset ja odotukset ovat epdselvia tai jatkuvasti muuttuvia.
Nadiden havaintojen perusteella voidaan paatelld, ettd tyduupumuksen sisdiset ja ulkoiset
tekijat eivat nayttdydy toisistaan erillisind, vaan ne voivat yhdessa mahdollisesti vahvistaa
toistensa vaikutuksia ja siten lisdta tyouupumuksen riskia. Aineistossa nousi myos esiin
tilanne, jossa haastateltava oli itse selittanyt tyouupumustaan aiemmin sisaisilla tekijoilla,
mutta myohemmin ymmartanyt ulkoisten tekijéiden vaikuttaneen tyduupumuksen
kehittymiseen. Haastateltava nosti esiin rakenteellisten tekijoiden merkityksen
tyduupumuksen taustalla. Han kuvasi, kuinka oli aiemmin selittanyt tyouupumustaan
paaasiassa itseensa liittyvilla sisaisilla tekij6illda, mutta oli sittemmin alkanut ymmartda myos

tyoeldman rakenteiden vaikutuksen. Haastateltava kuvasi ajatuksiaan seuraavasti:

... Vika ei olekaan vain minussa ja ettd md en ole vain se tyhmd ja heikko ja
saamaton yksilé, joka ei kerta kaikkiaan pdrjGd, md en vaan ehkd kestd
painetta. Kyse ei oo siitd... Mutta siis se, ettd se vika ei oo vaan mussa, vaan

kylld ihan oikeesti rakennetasolla on tosi paljon ongelmia. (H7)

Kertomus havainnollistaa, kuinka tyouupumuksen selitysmallit voivat muuttua yksiloon
kohdistuvasta itsesyytdksesta laajempaan ymmarrykseen tydeldaman rakenteellisista

haasteista.

Aineistossa tuotiin esiin tydn ulkopuolisia attribuutioita tyduupumuksen kehittymiselle, kuten
elamantilanteeseen liittyvat tekijat ja globaalit uhkat. Naiden tekijoiden sijoittaminen sisdisten
ja ulkoisten attribuutioiden jaotteluun osoittautui kuitenkin haastavaksi. Ne eivat
kytkeytyneet yksilon sisdisiin ominaisuuksiin tai haavoittuvuuteen, mutta eivat myoskaan
varsinaisesti tyOympadristdon. Tasta syystd ne on tassa tutkielmassa sijoitettu ulkoisiin
attribuutioihin omaksi alaluokakseen, tyén ulkopuolisiksi tekijoiksi. Havainto viittaa kuitenkin
siihen, etta kaikki tyduupumuksen attribuutiot eivat asetu selkeasti sisdisten tai ulkoisten
attribuutioiden jaotteluun. Osa attribuutioista nayttaytyy pikemminkin ndiden attribuutioiden
valimaastossa, mika haastaa yksinkertaistetun luokittelun. Tama herattaa kysymyksen siita,

missd madarin Weinerin (1985) attribuutioteoria huomioi téllaiset rajatapaukset ja onko



53

sisdisten ja ulkoisten attribuutioiden selkea erottelu kaikissa tilanteissa mahdollista. Tulosten
perusteella tyouupumuksen kehittymista selittavat tekijat nayttaytyvat monitasoisina ja
toisiinsa  kietoutuvina. Tyon ulkopuoliset kuormitustekijat voivat lisata yksilon
kokonaiskuormitusta ja heikentda palautumista, jolloin ne kytkeytyvat epdsuorasti myos
tyossa koettuun kuormitukseen. Tama viittaa siihen, ettd tyduupumusta ei voida tarkastella
ainoastaan tyoymparistoon tai yksiloon liittyvana ilmiona, vaan sen ymmartaminen edellyttaa

laajempaa ndakdkulmaa, jossa huomioidaan eri tekijoiden yhteisvaikutus.

Tybuupumuksen taustalla vaikuttaa usein samanaikaisia selitysmalleja. Jos ilmiota
tarkastellaan vain yksil6llisten tekijoiden tai pelkastaan tyohon liittyvien tekijoiden kautta, voi
tama rajoittaa tyouupumuksen ennaltaehkadisyyn ja toipumiseen liittyvien toimenpiteiden
suunnittelua. Nain ollen tyéuupumuksen ehkdisyssd ja hoidossa on tarkedd huomioida
samanaikaisesti seka yksilolliset ettd tyohon ja organisaatioon liittyvat tekijat. (Hintsa ym.

2010, 5-6.)
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4 Johtopaatokset ja pohdinta

Tassa tutkielmassa tarkasteltiin tyouupumuksen sisdisida ja ulkoisia attribuutioita eli
selitysmalleja hyodyntamalla Weinerin (1985) attribuutioteoriaa. Tutkielmassa vastattiin
kahteen  tutkimuskysymykseen “miten  tyéuupumuksen  selitysmallit  jakautuvat
tyéuupuneiden kokemuksissa sisdisiin ja ulkoisiin selitysmalleihin?” ja " esiintyvdtké sisdiset ja
ulkoiset attribuutiot yhdessd vai erikseen?”. Tulosten perusteella haastateltavat selittivat
tyouupumustaan seka sisdisilla etta ulkoisilla attribuutioilla ja useimmiten nama attribuutiot
esiintyivat samanaikaisesti. Tyduupumus nayttaytyi haastateltavien kertomuksissa ilmiona,

joka rakentuu yksilon ja tyon valisessa vuorovaikutuksessa.

Sisdiset attribuutiot jakautuivat persoonallisuuteen liittyviin tekijoihin, tyohon liittyviin
yksil6llisiin toimintatapoihin seka haavoittuvuuteen liittyviin tekijéihin. Persoonallisuuteen
liittyvissa attribuutioissa korostuivat erityisesti introverttiys ja hylatyksi tulemisen pelko.
Introverttiys nayttaytyi kertomuksissa ominaisuutena, joka oli vaatinut tyon arjessa sosiaalista
ponnistelua ja kuormittanut tyontekijoita tatd kautta. Ekstroversion on todettu olevan
tyouupumusta suojaava tekija, kun taas introversion on tulkittu tyduupumuksen riskitekijaksi
(Angelini 2023, 28). Aiemman tutkimuksen mukaan tyontekijat, jotka kokevat olevansa
introverttejd, hyotyisivat tyoymparistdjen mukauttamisesta yksilollisiin tarpeisiin. Naita
keinoja ovat esimerkiksi joustavat tydjarjestelyt ja sosiaalinen tuki (Herbert, Ferri, Hernandez,
Zamarripa, Hofer, Fazeli, Shnitsar & Abdallah 2023, 182). Hylatyksi tulemisen pelko nousi esiin
tekijana, joka oli vaikuttanut haastateltavien toimintaan tydssa. Kertomuksissa kuvattiin,
kuinka hylatyksi tulemisen pelko ja tarve kuulua joukkoon olivat johtaneet omien rajojen
venyttamiseen seka liiallisen vastuun ottamiseen. Tarve kuulua joukkoon oli saanut osan
haastateltavista ottamaan enemman tyotehtavia vastuulleen tai joustamaan omista
rajoistaan tavoilla, jotka olivat lisinneet kuormitusta. Tarve kuulua joukkoon on esitetty
vhdeksi ihmisen psykologisista perustarpeista ja yhteenkuuluvuuden kokemuksen tiedetaan
olevan yhteydessa hyvinvointiin. Yhteenkuuluvuuden tunne syntyy, kun ihminen kokee
tulevansa hyvaksytyksi, valitetyksi ja merkitykselliseksi osaksi sosiaalista yhteis6a. (Ryan &
Deci 2017, 11.) Taman tutkielman havaintojen perusteella tdméan tarpeen korostuminen voi
tyoeldamadssa johtaa kuitenkin tilanteisiin, joissa tyontekija toimii oman jaksamisensa

kustannuksella sdilyttdakseen hyvaksynnan ja paikkansa tyoyhteisdssa.
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Tyohon liittyvissa yksilollisissa toimintatavoissa korostuivat perfektionismi, tunnollisuus,
ylisitoutuminen seka korostunut vastuuntunto, jotka olivat lisdnneet kuormitusta ja
vaikeuttaneet tyon rajaamista. Perfektionismi ja tunnollisuus ndyttdytyivat haastateltavien
kertomuksissa erityisesti tyon rajaamisen haasteina, lisddantyneend tyomaarana seka itselle
asetettuina korkeina vaatimuksina. Haastateltavat kuvasivat, kuinka tyon rajaamisen
vaikeudet ja korkeat vaatimukset olivat johtaneet tyomaardan kasvuun ja lisdnneet
kuormitusta. Tunnollisuuteen liittyvissa kertomuksissa nousi esiin myds armottomuus itsea
kohtaan seka ylisuorittaminen. Haastateltavat kuvasivat reagoineensa voimakkaasti tyossa
kokemiinsa epdonnistumisiin ja kokeneensa vahvoja hdpean ja syyllisyyden tunteita. Avanzi
ym. (2012, 303) ovat todenneet, etta vahvasti organisaatioon sitoutuneet tyontekijat voivat
ponnistella muita enemman yhteisten tavoitteiden eteen, mika voi heidan mukaansa altistaa
tyontekijat tyouupumukselle. Myos Vahasarja ym. (2022,43) ovat tuoneet esiin, ettd
ylisitoutuminen on yhteydessd tyouupumukseen. Perfektionismi ja tunnollisuus liittyvat
piirteisiin, joita tyoeldmassa tyypillisesti arvostetaan. Tulosten perusteella ndyttaakin silt3,
ettd yleisesti arvostetut “hyvan tyontekijan” piirteet voivat nayttaytya myos tyduupumuksen
riskitekijoind. Perfektionismi ja tunnollisuus ovat sindnsa myonteisiad piirteitd, mutta taman
tutkielman havaintojen perusteella tyon kuormittavuustekijoiden kanssa nama piirteet voivat

kaantya tyontekijan hyvinvointia vastaan ja toimia tyduupumuksen riskitekijoina.

Haavoittuvuuteen liittyvissa tekijoissa  korostuivat erityisesti  stressiherkkyys ja
mielenterveyden haasteet. Haastateltavien kertomuksissa kuvattiin, kuinka taipumus
stressata ja murehtia tydasioista oli ollut yhteydessa tyéuupumuksen kehittymiseen. Osa
haastateltavista toi esiin, etta tyosta palautuminen oli ollut haastavaa, koska tyoasioista
irrottautuminen vapaa-ajalla ei ollut onnistunut, vaan tyodasiat olivat jaaneet pyorimaan
mieleen myds vapaa-ajalla. Talléin palautuminen oli jaanyt vahaiseksi, mika oli lisdnnyt
kuormitusta ja pitkittanyt stressitilaa. Myos mielenterveyden haasteet nousivat esiin
tyouupumusta selittavana attribuutiona. Aikaisempi tyduupumus, traumaattiset kokemukset
sekda mielenterveysoireilu olivat kertomusten mukaan vaikuttaneet haastateltavien
stressinhallintaan tai herkkyyteen kokea tyduupumusoireita. Havainnot viittaavat siihen, etta
tyouupumuksen taustalla ei ole ainoastaan tyon kuormittavuus, vaan myds yksilolliset erot

siind, kuinka hyvin tyon aiheuttamasta kuormituksesta pystytdaan palautumaan.
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Tybuupumusta selitettiin myos ulkoisilla attribuutioilla. Ulkoiset attribuutiot jakautuivat
viiteen  pdaluokkaan, jotka  muodostuivat  tyotehtaviin, tydyhteis66n,  tyon
ulkopuolisiin tekijoihin liittyvista attribuutioista. Tyduupumusta selittdavissa ulkoisissa
attribuutioissa korostuivat erityisesti liiallinen tyomaara, johtamiseen liittyvat haasteet,
tyoyhteis6on liittyvat haasteet sekd organisaation ja tyontekijan valiset arvoristiriidat.
Kertomuksissa nousi esiin, etta resurssipuutteen vuoksi tyotehtavista oli ollut vaikea suoriutua
normaalin tydajan puitteissa, minka seurauksena ylitdiden tekeminen oli muodostunut
valttamattomaksi. Aineistossa kuvattiin myos tyoyhteisojd, joissa ylityot olivat olleet osa
vakiintunutta toimintakulttuuria ja tyoOntekij6iltd oltiin odotettu omien rajojen ja
voimavarojen venyttamistd yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Maslachin ja Leiterin
(2016, 105) mukaan liiallinen tydomaara on yksi keskeisistd tyouupumuksen riskitekijoista.
Kertomusten perusteella ylitydt ja rajojen venyttdminen eivat ndyttdytyneet pelkdstdan
yksilon valintoina, vaan ne kytkeytyivat myos tydyhteison kaytantoihin ja odotuksiin.
Tallaisessa ymparistossa tyontekijan voi olla vaikea huolehtia omasta jaksamisestaan,
erityisesti silloin, kun ylikuormittava tyoskentelytapa on normalisoitunut. Erds haastateltava
kuvasikin tyoymparistostaan, jossa “kaikki tekee selkdnahastaan”. Havainto korostaa
tyoyhteisdjen roolia tyouupumuksen ehkaisyssa. Tyon tekemiseen liittyvia kaytantoja,
odotuksia ja asenteita olisi tarkeaa tarkastella kriittisesti, jotta ne eivat ylldpida tai vahvista

tyontekijoiden liiallista kuormittumista ja tata kautta toimi riskitekijana tyduupumukselle.

Johtamiseen liittyvissa attribuutioissa korostuivat kertomukset sosiaalisen tuen puutteesta,
arvostuksen puutteesta seka kontrolloivasta tai epdoikeudenmukaisesta johtamisesta.
Haastateltavat kuvasivat esimerkiksi tilanteita, joissa esihenkil® ei ollut puuttunut tyépaikan
ongelmakohtiin, jolloin he olivat kokeneet jadneensa ilman tukea haastavissa tilanteissa.
Maslachin ja Leiterin (2016,105) mukaan sosiaalisen tuen puute tydyhteisossa lisaa
tyouupumuksen riskia. Kertomuksissa nousi esiin myos nakymattomyyden kokemukset ja eras
haastateltava kuvasikin, kuinka ”ei kukaan valitd milt must tuntuu”. Nama kokemukset olivat
vaikuttaneet kielteisesti tyontekijoéiden hyvinvointiin ja osaltaan tyéuupumuksen
kehittymiseen. Haastateltavat kuvasivat lisdksi tyontekijoiden epaoikeudenmukaista kohtelua
ja mikromanageerausta. Mikromanageeraus nahtiin epaluottamuksena tyontekijoiden

osaamista kohtaan ja liiallisena kontrollointia, mikd oltiin koettu kuormittavana ja
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stressaavana. Samalla kertomuksissa korostui tyontekijoiden epaoikeudenmukainen kohtelu.
Kertomusten perusteella nahdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemus tydyhteisossa seka
oikeudenmukainen ja luottamusta rakentava johtaminen ovat keskeisia tekijoita
tyontekijoiden hyvinvoinnin ja tyouupumuksen ennaltaehkdisyn kannalta. TyOyhteisoon
liittyvissa tyouupumuksen attribuutioissa korostuivat heikko ty6ilmapiiri, yhteisollisyyden
puute ja tyopaikkakiusaamisen kokemukset. Coissardin ym. (2017, 323) mukaan
tyoyhteisoissa koetut ihmissuhteet ja joukkoon kuulumisen kokemukset vaikuttavat
merkittavasti tyontekijoiden hyvinvointiin. Myonteiset ihmissuhteet ja vahva joukkoon
kuulumisen tunne tukevat tyontekijan kokemaa autonomiaa ja tyon merkityksellisyytta
(Coissard ym. 2017, 323). Kertomusten perusteella tyoyhteison heikko ilmapiiri,
yhteisollisyyden puute ja kiusaamiskokemukset olivat heikentdaneet tyontekijoiden
hyvinvointia ja lisdnneet altistumista tyduupumukselle. Tama korostaa, ettd tyduupumuksen
ehkaisyssa olisi tarkedda panostaa tyoyhteison vuorovaikutukseen ja ilmapiiriin, silld
tyoilmapiirin haasteet ja kiusaamiskokemukset voivat kuormittaa tyontekijoita merkittavasti.
Aineistossa korostuivat myo6s tyontekijan ja organisaation viéliset arvoristiriidat.
Kertomuksissa arvoristiriita oli koettu usein kivuliaana ja psyykkisesti kuormittavana
kokemuksena. Tyontekijat kuvasivat, ettd omia arvoja vastaan toimiminen oli aiheuttanut
voimakasta psyykkistd rasitusta. Maslachin ja Leiterin (2016,105) mukaan tyontekijan ja

organisaation valiset arvoristiriidat ovat yksi keskeisistd tyduupumuksen riskitekijoista.

Tyon ulkopuolisissa tekijoissa korostuivat erityisesti huoli |3heisista, arjen yleinen
kuormittavuus seka erilaiset globaalit ilmiot. Nama vapaa-aikaan liittyvat tekijat olivat
kuormittaneet haastateltavia monin tavoin ja vaikuttaneet siten osaltaan tyouupumuksen
kehittymiseen. Naiden attribuutioiden sijoittaminen selkeasti sisdisiin tai ulkoisiin
selitysmalleihin osoittautui kuitenkin haastavaksi. Havainto herattdaa kysymyksen siit3,
huomioiko Weinerin (1985) attribuutioteorian sijainnin ulottuvuus riittavalla tavalla sen, etta
kaikki selitykset eivat valttamatta asetu yksiselitteisesti sisdisiin tai ulkoisiin kategorioihin.
Tdssa aineistossa nousi esiin useita tallaisia rajatapauksia, mika viittaa siihen, etta
tyduupumuksen attribuutiot voivat ylittdd Weinerin (1985) attribuutioteorian luokitusten
rajat ja sijoittua niiden valimaastoon. Tulosten perusteella tyouupumuksen taustalla
vaikuttavat tekijat nayttaytyvat monitasoisina ja toisiinsa kietoutuvina. Tyon ulkopuoliset

kuormitustekijat voivat havaintojen perusteella lisatd yksilon kokonaiskuormitusta ja
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heikentda palautumista, jolloin niiden vaikutus ulottuu myds ty6ssa koettuun kuormitukseen.
Tama korostaa, ettei tyduupumusta voida ymmartaa pelkastaan yksiloon tai tydymparistoon

liittyvana ilmiona, vaan sen taustalla vaikuttaa usein useat samanaikaiset tekijat.

Aineiston perusteella tyduupumusta selitettiin harvoin yksittdisen tekijan kautta. Kahta
haastattelua lukuun ottamatta haastatteluissa sisdiset ja ulkoiset attribuutiot esiintyivat
rinnakkain. Vain kahdessa haastattelussa selitysmallit painottuivat ainoastaan ulkoisiin
attribuutiot korostuivat haastateltavien kertomuksissa. Tama viittaa siihen, etta
tyouupumuksen selitykset kytkeytyvat usein tyoolosuhteisiin, mutta vyksilolliset tekijat
vaikuttavat siihen, miten nama kuormitustekijat koetaan ja kuinka niihin reagoidaan. Tulokset
viittaavat siihen, ettd tyOuupumus syntyy usein sisdisten ja ulkoisten tekijoiden
vuorovaikutuksessa, jossa tydympariston kuormitustekijat ja yksilon ominaisuudet kohtaavat.
Havainnot korostavat Hintsan ym. (2010,5-6) esittdamaa nakemysta siita, ettd tyduupumuksen
ehkaisyssa ja hoidossa olisi tarkeda huomioida samanaikaisesti seka yksilolliset ettd tyohon ja
organisaatioon liittyvat tekijat. Tulokset osoittavat myos, ettd tyduupumuksen attribuutiot
eivat jasenny yksiselitteisesti sisdisiin tai ulkoisiin tekijoihin, vaan ne rakentuvat useiden

samanaikaisten ja toisiinsa kietoutuvien tekijoiden varaan.

4.1 Tutkimuksen arviointi

Tassa tutkielmassa aineistona hyddynnettiin 25 haastattelua, joiden pohjalta keskeiset
tulokset ja havainnot on muodostettu. Tulokset eivat siis ole laajasti yleistettavissa.
Attribuutioita tarkasteltiin haastateltavien kuvaamina ja vain yhtena ajankohtana, minka
vuoksi tietoa niiden mahdollisesta muuttumisesta ajan myo6ta ei ole. Tyduupuneet selittivat
omaa tyduupumustaan jalkikateen, jolloin esitetyt tulkinnat eivat valttamatta vastaa todellisia
syitd tyduupumuksen kehittymiselle. Tutkielmassa hyddynnettiin  Weinerin (1985)
attribuutioteorian sijainnin ulottuvuutta, jonka soveltaminen toi esiin tiettyja rajoituksia.
Tulosten perusteella attribuutiot eivat aina jakaudu selkedsti sisdisiin ja ulkoisiin
attribuutioihin Weinerin (1985) attribuutioteorian mukaisesti. Sen sijaan luokittelussa esiintyi
paallekkaisyyksia. Tarkastelun rajautuminen ainoastaan sijainnin ulottuvuuteen voi kaventaa

attribuutioiden kokonaisvaltaista ymmartamista. Tutkielman vahvuutena voidaan kuitenkin
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pitdd sen teoreettista kytkeytymista Weinerin (1985) attribuutioteoriaan, mika lisaa
tutkielman tieteellistd uskottavuutta. Tutkielmassa tyduupumusta tarkasteltiin laajana
ilmiona, joissa sisdiset ja ulkoiset attribuutiot ilmenivat yhtdaikaisesti. Haastateltavien
valinnassa on kaytetty BAT-kyselyd, jonka avulla aineistoon on valittu henkil6ita, joilla on

vakavia tyduupumuksen oireita.

Jatkossa olisi hyodyllista tarkastella tarkemmin, miten yksil6lliset tekijat ja tydympariston
olosuhteet vuorovaikuttavat keskendan eri tilanteissa sekda millaiset tekijat mahdollisesti
suojaavat tybuupumukselta. Taman tutkielman havaintojen perusteella tietyt sisdiset
attribuutiot nayttaytyvat kytkeytyvan tiettyihin ulkoisiin attribuutioihin. Tunnollisuus nousi
esimerkiksi esiin sisdisenad attribuutiona tilanteissa, joissa ulkoisina attribuutioina korostuivat
liiallinen tydomaara ja tyon vastuun kasautuminen. Perfektionismi sen sijaan ilmeni useissa
tapauksissa samanaikaisesti tyon epdaselvien odotusten tai muiden epavarmuustekijoiden
kanssa. Naiden havaintojen pohjalta jatkotutkimuksessa olisi hyodyllistd tarkastella, milld
tavoin sisdiset ja ulkoiset attribuutiot rakentavat yhdessa tyduupumuksen kehittymista. Olisi
tarkeaa selvittaa, ovatko tietyt yksiloon liittyvat ominaisuudet riskitekijoitd tyduupumuksen
kehittymiselle silloin, kun ne yhdistyvat tiettyihin tyohon liittyviin tekijéihin. Nain ollen olisi
tarkeaa tutkia esimerkiksi maarallisen tutkimuksen interaktioasetelman avulla, voivatko tietyt
sisdiset ja ulkoiset attribuutiot vahvistaa toistensa vaikutuksia ja siten lisdta tyduupumuksen
todennakoisyytta. Sisdisten ja ulkoisten attribuutioiden yhteisvaikutusten tarkastelu auttaisi
ymmartamaan tyouupumuksen kehittymista ja sen riskitekijoita laajana ja monitasoisena

prosessina.

4.2 Johtopaatokset

Tulokset tukevat ndakemysta siita, etta tyduupumusta ei voida ymmartaa pelkastaan yksiloon
liittyvien ominaisuuksien tai tyohon liittyvien tekijoiden kautta, vaan kyse on usein ndiden
yhteisvaikutuksesta. Tyouupumuksen ehkaisyssa tulisikin huomioida samanaikaisesti seka
yksildlliset tekijat, etta tyohon liittyvat tekijat (Hintsa ym. 2010,5-6). Yksil6lliset ominaisuudet
ja toimintatavat, kuten perfektionismi, tunnollisuus ja hylatyksi tulemisen pelko voivat
tulosten perusteella altistaa tyontekijan kuormitukselle erityisesti tilanteissa, joissa

tyoymparistossa esiintyy ongelmia, kuten liiallinen tyémaara, liiallinen vastuu tai
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puutteellinen johtaminen. Tutkielman keskeisena havaintona voidaan pitdaa myos sitd, kuinka
tyoeldmadssa usein arvostetut piirteet, kuten tunnollisuus ja perfektionismi, voivat
kuormittavissa tydymparistdissa muuttua tyéuupumuksen riskitekijoiksi. Tama herattaa
kritiikkia “hyvan tyontekijan” ihannetta kohtaan ja pohdinnan siitd, voivatko tyoeldamassa
yleisesti vallitsevat ihanteet ja odotukset tyontekijoitda kohtaan lisdata tyduupumuksen riskia.
Lisdaksi tutkielman havainto tyon ulkopuolisten tekijoiden merkityksestd laajentaa
tyouupumuksen ymmarrysta tydelaman ulkopuolelle. Taima ilmentaa, kuinka tyduupumuksen
kontekstissa tulisi huomioida myds yksityiselaman kuormitustekijat osana tyéuupumuksen
kehittymista. Tyouupuneiden tekemdt attribuutiot ovat keskeinen osa tyduupumuksen
ymmartamistd, silla niiden avulla voidaan tunnistaa seka keskeisid riskitekijoita etta
toipumista tukevia tekijoita. Nain ollen tybuupuneiden attribuutioiden tarkastelu on myos

jatkossa tarkea nakdkulma tyouupumuksen tutkimuksessa.
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