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Miksi tutkia tyMiksi tutkia työöuupumusta?uupumusta?

””Oloani helpotti huomattavasti, kun erOloani helpotti huomattavasti, kun erääs s 
varsin nuori opettaja kertoi, ettvarsin nuori opettaja kertoi, ettää hhäänellnellääkin kin 
on uupumustausta. Tiesin nyt, etton uupumustausta. Tiesin nyt, ettää
tarvittaessa voin jakaa tuntojani htarvittaessa voin jakaa tuntojani häänen nen 
kanssaan. Meillkanssaan. Meillää olikin joskus varsin olikin joskus varsin 
rakentavia keskusteluja.rakentavia keskusteluja.”” (Annikki)(Annikki)

”” -- kertominen auttoi minua, se antoi kertominen auttoi minua, se antoi 
tavallaan uuden ntavallaan uuden nääkköökulman kokemuksiini kulman kokemuksiini 
ja toimi myja toimi myöös terapeuttisesti.s terapeuttisesti.”” (Kirsi)(Kirsi)



Aineisto ja tulkintaAineisto ja tulkinta

49 rajattua omael49 rajattua omaeläämmääkertaakertaa
Naisia 39, miehiNaisia 39, miehiää 1010
EnemmistEnemmistöö 5050--5959--vuotiaitavuotiaita
Kaikilta aloiltaKaikilta aloilta
OmaelOmaeläämmääkerrat kkerrat kääsiteltiin siteltiin 
kokonaisuutena, josta pyrittiin lkokonaisuutena, josta pyrittiin lööytytäämmääään n 
syvenevsyveneväällllää luennalla yleiset teematluennalla yleiset teemat
Kaikkein kattavimmista omaelKaikkein kattavimmista omaeläämmääkerroista kerroista 
muokattiin teemojen avulla elmuokattiin teemojen avulla eläämmäänviivat, nviivat, 
jolloin pilkottu tieto koottiin taas tiiviiksi jolloin pilkottu tieto koottiin taas tiiviiksi 
kokonaisuudeksi ja mahdollisti kokonaisuudeksi ja mahdollisti 
tytyööuupumuksen kokemuksellisen mallin uupumuksen kokemuksellisen mallin 
kehittelynkehittelyn



TyTyööeleläämmää muutosten muutosten 
paineessapaineessa

TyTyööstressin ja henkisen stressin ja henkisen 
kuormituksen mkuormituksen määäärrään ja laadun n ja laadun 
muuttumisesta kmuuttumisesta kääydydääään vilkasta n vilkasta 
keskustelua tykeskustelua työöeleläämmään muutosten n muutosten 
keskellkeskellää
TyTyöön vaatimukset kasvavat ja n vaatimukset kasvavat ja 
muuttuvat monella alalla, joten muuttuvat monella alalla, joten 
tytyööntekijntekijööiden mahdollisuudet hallita iden mahdollisuudet hallita 
muutosta olisivat tmuutosta olisivat täärkeitrkeitää heidheidään n 
hyvinvoinnilleenhyvinvoinnilleen



Muutoksia tyMuutoksia työöeleläämmäässssää

Verkostoituminen, kilpailu ja tehokkuusVerkostoituminen, kilpailu ja tehokkuus
Organisaatioiden muutoksetOrganisaatioiden muutokset
TietotyTietotyöö ja korkea ammatillisen osaamisen ja korkea ammatillisen osaamisen 
vaatimukset, tietointensiivisyysvaatimukset, tietointensiivisyys
Innovatiivisuuden edellytyksetInnovatiivisuuden edellytykset
TyTyöön sisn sisäällllöön muuttuminen, ajan tasalla n muuttuminen, ajan tasalla 
pysyminen pysyminen 
ProjektiluontoisuusProjektiluontoisuus
TyTyöövvääestestöön ikn ikääääntyminen ja elntyminen ja elääkkööityminenityminen
Rakennemuutokset, tyRakennemuutokset, työövoimapula, voimapula, 
tytyööeleläämmään kahtiajakautuminen varmoihin ja n kahtiajakautuminen varmoihin ja 
epepäävarmoihin asemiin varmoihin asemiin 
””Rajaton tyRajaton työ”ö” ja vapaaja vapaa--ajan hallintaajan hallinta



TyTyööuupumus tyuupumus työöeleläämmäässssää

Tutkimusten mukaan Tutkimusten mukaan 
tytyööuupumus ja stressi ovat uupumus ja stressi ovat 
vväähentyneet ja tyhentyneet ja työöeleläämmää on on 
kehittynyt terveyden kannalta kehittynyt terveyden kannalta 
mymyöönteiseen suuntaan vuodesta nteiseen suuntaan vuodesta 
1997 aina eteenp1997 aina eteenpääinin
Kokonaisuutena tyKokonaisuutena työön henkisen n henkisen 
rasittavuuden kokeminen ei ole rasittavuuden kokeminen ei ole 
juurikaan muuttunut 2000juurikaan muuttunut 2000--luvullaluvulla



Asiantuntijan tyAsiantuntijan työöuupumusuupumus

Asiantuntijoiden kokema tyAsiantuntijoiden kokema työön n 
henkinen rasittavuus ja kiire henkinen rasittavuus ja kiire 
vaikuttavat ja heijastuvat (esim. vaikuttavat ja heijastuvat (esim. 
äääärimmillrimmillääään tyn työöuupumuksena) uupumuksena) 
laajimmin koko laajimmin koko 
tytyööorganisaatioonorganisaatioon



MitMitää tytyööuupumus on?uupumus on?

Ulkopuolisten Ulkopuolisten 
vaatimusten/mahdollisuuksien ja vaatimusten/mahdollisuuksien ja 
yksilyksilöön resurssien/odotusten n resurssien/odotusten 
epepääsuhdasta kehittyvsuhdasta kehittyvään n 
pitkpitkääaikaisen tyaikaisen työöstressin aiheuttama stressin aiheuttama 
yksilyksilöön kokema negatiivinen tila, n kokema negatiivinen tila, 
jonka ilmentymijonka ilmentymiää ovat ovat 
uupumusasteinen kokonaisvaltainen uupumusasteinen kokonaisvaltainen 
vvääsymys, kyynistyneisyys ja symys, kyynistyneisyys ja 
ammatillisen itsetunnon ammatillisen itsetunnon 
heikkeneminenheikkeneminen



MitMitää tytyööuupumus on?uupumus on?

TyTyööuupumus, uupumus, loppuun uupumus, uupumus, loppuun 
palaminen, stressi, vpalaminen, stressi, vääsymys, symys, 
jaksamattomuus...jaksamattomuus...

””En oikein lEn oikein lööydydää sanoja millsanoja millää kuvaisin nkuvaisin nääititää tuntojani tuntojani 
ttäääällllää kotona ollessani mielesskotona ollessani mielessääni on vain kni on vain kääynyt ynyt 
ajatus miksi pitajatus miksi pitääää ihmisen antaa nihmisen antaa nääin kaiken in kaiken 
voimansa.voimansa.””

TyTyööuupumusta ei itsessuupumusta ei itsessääään diagnosoida, n diagnosoida, 
vaan siihen liittyvivaan siihen liittyviää oireita kuten oireita kuten 
masennusta, unettomuutta jne.masennusta, unettomuutta jne.
Arkiselle faktatiedolle informantit kokivat Arkiselle faktatiedolle informantit kokivat 
olevan tilausta, jotta ilmiolevan tilausta, jotta ilmiöö olisi olisi 
uskottavampi, helpommin ymmuskottavampi, helpommin ymmäärrettrrettäävvää ja ja 
siitsiitää olisi helpompi puhua ja hakea apuaolisi helpompi puhua ja hakea apua



IlmeneminenIlmeneminen

TyTyööuupumus ilmenee ylluupumus ilmenee ylläättttääen en 
vaikkakin kehittyy pitkvaikkakin kehittyy pitkään ajann ajan
Akuutti ja krooninen Akuutti ja krooninen 
tytyööuupumusuupumus

““Uupumiseen johti pitkUupumiseen johti pitkää polku. Asiat kumuloituivat pikku polku. Asiat kumuloituivat pikku 
hiljaa, huomaamatta, kuin varkain. Kuvittelin osaavani hiljaa, huomaamatta, kuin varkain. Kuvittelin osaavani 
huolehtia itsesthuolehtia itsestääni, puhuinhan jo tyni, puhuinhan jo työössssääni aika ajoin ni aika ajoin 
jaksamiseen liittyvistjaksamiseen liittyvistää asioista. Teoriassa ymmasioista. Teoriassa ymmäärsin mistrsin mistää oli oli 
kyse. Kkyse. Kääytytäännnnöössssää olin sokea asioille, jotka kertoivat omasta olin sokea asioille, jotka kertoivat omasta 
uupumisestani.uupumisestani.””
““Ja kaiken kiireen keskellJa kaiken kiireen keskellää, kun kes, kun kesää oli kauneimmillaan oli kauneimmillaan 
sairastui vanhin pojistani vakavasti. Sinsairastui vanhin pojistani vakavasti. Sinää ppääiviväännää tajusin sen tajusin sen 
tutun sanonnan merkitys tutun sanonnan merkitys ’’Tulee kuin salama kirkkaalta Tulee kuin salama kirkkaalta 
taivaaltataivaalta’’. Tuli el. Tuli eläämmääään pysn pysäähdys.hdys.””



SyitSyitää

TyTyööuupumusta aiheuttavat / uupumusta aiheuttavat / 
lislisäääävväät tekijt tekijäätt

TyTyööolotekijolotekijäät t 
HenkilHenkilöökohtaiset tekijkohtaiset tekijäät t 
Yhteiskunnalliset tekijYhteiskunnalliset tekijäät t 
Sosiaaliset tekijSosiaaliset tekijäätt

TyTyööuupumus syntyy tyuupumus syntyy työöststää, , 
pitkpitkään ajan kuluessa n ajan kuluessa 
muitakin tekijmuitakin tekijööititää



Vaikutukset yksilVaikutukset yksilöööönn

Kolmen tyKolmen työöuupumusosauupumusosa--alueen alueen 
lislisääksi useita epksi useita epääspesifejspesifejää oireita oireita 
liittyen henkiseen ja fyysiseen liittyen henkiseen ja fyysiseen 
hyvinvointiinhyvinvointiin
MuutoksetMuutokset

AsenteissaAsenteissa
Toiminnassa Toiminnassa 
TunteissaTunteissa
””YritYritään suojautua tn suojautua täältltää kaikelta vetkaikelta vetääytymytymäällllää tytyööyhteisyhteisööststää, , 
ennen niin mukavilta tuntuneet kollegat ovat nyt vihollisia, ennen niin mukavilta tuntuneet kollegat ovat nyt vihollisia, 
joille ei uskalla kertoa, ettei pysty suorittamaan tyjoille ei uskalla kertoa, ettei pysty suorittamaan työötehttehtääviviää. . 
Tunnen jatkuvaa masennusta ja kTunnen jatkuvaa masennusta ja kääyn usein vessassa yn usein vessassa 
itkemitkemäässssää. Stressini heikent. Stressini heikentääää kykykykyääni uuden oppimiseen, ni uuden oppimiseen, 
enkenkää jaksa enjaksa enääää olla motivoinut tyolla motivoinut työöststääni.ni.””



Seuraukset organisaatiossaSeuraukset organisaatiossa

Vaikutukset tyVaikutukset työöorganisaatioon organisaatioon 
(Sairaus)poissaolot lis(Sairaus)poissaolot lisääääntyyntyy
Sitoutuminen vSitoutuminen vääheneehenee
Vaihtuvuus kasvaaVaihtuvuus kasvaa
Ilmapiiri heikkeneeIlmapiiri heikkenee
Laadun laskeminenLaadun laskeminen
Tuottavuuden heikkeneminenTuottavuuden heikkeneminen
Innovatiivisuus vInnovatiivisuus vääheneehenee
Yrityksen (hyvYrityksen (hyvää) maine saa kolauksen) maine saa kolauksen
NoidankehNoidankehää

Hyvinvoiva henkilHyvinvoiva henkilööststöö antaa organisaatiolle antaa organisaatiolle 
voimaa, innovatiivisuutta, tuottavuutta, voimaa, innovatiivisuutta, tuottavuutta, 
mainetta... Hyvinvointikehmainetta... Hyvinvointikehää



ToimenpiteetToimenpiteet

EnnaltaehkEnnaltaehkääisyisy
YksilYksilöö
Organisaatio Organisaatio 
Yhteiskunta Yhteiskunta 
Kokemusten mukaan ennaltaehkKokemusten mukaan ennaltaehkääisy oli isy oli 
tehotonta / olematontatehotonta / olematonta

HoitoHoito
Sairaslomat, lSairaslomat, lääääkkeet, terapiakkeet, terapia

Irtiotot sosiaalisen tuen avullaIrtiotot sosiaalisen tuen avulla
Kouluttautuminen, muutokset tyKouluttautuminen, muutokset työössssää, , 
vapaat, irtisanoutuminenvapaat, irtisanoutuminen



Arviot ja tulevaisuusArviot ja tulevaisuus

Tarve vertaistuelle, halu jakaaTarve vertaistuelle, halu jakaa
””Oloani helpotti huomattavasti, kun erOloani helpotti huomattavasti, kun erääs varsin nuori opettaja s varsin nuori opettaja 
kertoi, ettkertoi, ettää hhäänellnellääkin on uupumustausta. Tiesin nyt, ettkin on uupumustausta. Tiesin nyt, ettää
tarvittaessa voin jakaa tuntojani htarvittaessa voin jakaa tuntojani häänen kanssaan. Meillnen kanssaan. Meillää
olikin joskus varsin rakentavia keskusteluja.olikin joskus varsin rakentavia keskusteluja.””

Halu terveeseen ja positiiviseen Halu terveeseen ja positiiviseen 
tytyööeleläämmääään, onnellisiin eln, onnellisiin elääkepkepääiviiniviin

””Edelleenkin koen, etten ole tEdelleenkin koen, etten ole tääysin tyysin työökuntoinen, mutta kuntoinen, mutta 
voisin sopia tiettyyn tyvoisin sopia tiettyyn työöhhöön kunhan aikataulut olisivat n kunhan aikataulut olisivat 
kohtuulliset.kohtuulliset.””

Uudet arvot, elUudet arvot, eläämmään pohtiminenn pohtiminen
””Olen hyvin avoimesti kertonut ystOlen hyvin avoimesti kertonut ystäävilleni, ettvilleni, ettää olen vakavasti olen vakavasti 
masentunut ja ettmasentunut ja ettää olen joutunut uupumuksen takia olen joutunut uupumuksen takia 
sairauslomalle. Suhtautuminen on ollut hyvin positiivista. sairauslomalle. Suhtautuminen on ollut hyvin positiivista. 
Jotkut ovat ottaneet varoituksesta vaarin, hellittJotkut ovat ottaneet varoituksesta vaarin, hellittääneet tahtia.neet tahtia.””



KokemuksiaKokemuksia

””Uupumuksesta ja masennuksesta on puhuttava Uupumuksesta ja masennuksesta on puhuttava 
sen vuoksi, ettsen vuoksi, ettää jos joku alkaa oireilla tyjos joku alkaa oireilla työöpaikalla, paikalla, 
olisi hyvolisi hyvää, jos joku uskaltaisi puuttua asiaan. Voisi , jos joku uskaltaisi puuttua asiaan. Voisi 
edes kysyedes kysyää, ett, ettää miten sinmiten sinää jaksat? Se ainakin jaksat? Se ainakin 
viestittviestittääisi toiselle, ettisi toiselle, ettää hhäänet noteerataan, hnet noteerataan, hään on n on 
jollekin niin tjollekin niin täärkerkeää, ett, ettää hhäänen kuulumisiaan nen kuulumisiaan 
kysellkysellääään. Meilln. Meillää on nykyon nykyääään niin vn niin väähhään aikaa n aikaa 
toistemme kuuntelemiseen.toistemme kuuntelemiseen.””

””Minusta johdon henkinen tuki ja ymmMinusta johdon henkinen tuki ja ymmäärrys tarkoitan rrys tarkoitan 
ajatusta, asennetta jonka kyllajatusta, asennetta jonka kyllää aistii ei mitenkaistii ei mitenkääään n 
sulje tysulje työön asiallista hoitamista. Tietoisuus siitn asiallista hoitamista. Tietoisuus siitää, ett, ettää
on arvokas myon arvokas myöös tys työöyhteisyhteisöössssää vaikka vaikka 
yksityiselyksityiseläämmäässssää mmäättttääää, auttaa kummasti , auttaa kummasti 
ydintehtydintehtäävvään hoitamisessa.n hoitamisessa.””



Selviytyminen?Selviytyminen?

VVäälttelytaktiikat voivat toimia yhtlttelytaktiikat voivat toimia yhtää hyvin hyvin 
kuin hallintataktiikat, kunhan tavoitteena kuin hallintataktiikat, kunhan tavoitteena 
on tilanteen hallinta pidemmon tilanteen hallinta pidemmään pn päääällelle

VÄLTTELY

HALLINTA
Luopujat

Taistelijat

Toipumisestaan 
epävarmat

Yrittäjät

Pelastuneet

Selviytyjät

AKTIIVINEN

PASSIIVINEN



Kokonaisuuden hahmotteluaKokonaisuuden hahmottelua

Aikaisemmin esitetyt lAikaisemmin esitetyt lööydydöökset vastasivat kset vastasivat 
pitkpitkäälti aikaisempia teoreettisia havaintoja lti aikaisempia teoreettisia havaintoja 
IlmiIlmiöön osia ei kuitenkaan tulisi irrottaa n osia ei kuitenkaan tulisi irrottaa 
liiaksi toisistaan, vaan ajatella sitliiaksi toisistaan, vaan ajatella sitää
kokonaisuutenakokonaisuutena
Selviytyminen tySelviytyminen työöuupumuksestakin uupumuksestakin 
mahdollistamahdollista
TyTyööhyvinvointia tulisi ajatella muunakin hyvinvointia tulisi ajatella muunakin 
kuin ongelmien puuttumisenakuin ongelmien puuttumisena
Miten siis nMiten siis nääististää irrallisista osista koostuu irrallisista osista koostuu 
yksilyksilööllisen tyllisen työöuupumuskokemuksen uupumuskokemuksen 
kokonaisuus?kokonaisuus?



TyTyööuupumus (Leiter & uupumus (Leiter & 
Maslach)Maslach)

LLäähestyy ilmihestyy ilmiööttää
yksilyksilöön ja n ja 
organisaation organisaation 
vuorovaikutuksesta vuorovaikutuksesta 

Väsyminen

Työn 
vaatimukset

Työntekijän 
edellytykset

Työn anti
Työntekijän 
odotukset

Kyynistyminen 
ja ammatillisen 
itsetunnon 
heikkeneminen

TYÖUUPUMUS



Yleinen stressiteoreettinen Yleinen stressiteoreettinen 
voimavarojen svoimavarojen sääilyttilyttäämisteoria ja misteoria ja 
voimavarojen saavuttamisen ja voimavarojen saavuttamisen ja 
menettmenettäämisen kierre (Hobfoll)misen kierre (Hobfoll)

Painottaa yksilPainottaa yksilöön kokemuksia ja n kokemuksia ja 
ottaa huomioon selviytymisenottaa huomioon selviytymisen

UHKA

MENETYS

SIJOITUS

voimavarojen saavuttamisen 
kierre

voimavarojen menettämisen 
kierre

SAAVUTUS



TyTyööuupumuskokemus uupumuskokemus 
kokonaisuutenakokonaisuutena

Tavoitteena oli tyTavoitteena oli työöuupumuksen uupumuksen 
kokemuksen kuvaaminenkokemuksen kuvaaminen
Kokemukset vahvistivat aiempia Kokemukset vahvistivat aiempia 
teorioita eri osateorioita eri osa--alueilla ja toivat alueilla ja toivat 
yksiyksiööllistllistää nnääkköökulmaa niihinkulmaa niihin
Antoi tyAntoi työöuupuneille mahdollisuuden uupuneille mahdollisuuden 
jakaa kokemuksiaan ja vaikuttaajakaa kokemuksiaan ja vaikuttaa
TyTyööuupumus ei ole ilmiuupumus ei ole ilmiöön n 
ppäääätepiste, selviytymisen tepiste, selviytymisen 
mahdollisuus tulee huomioidamahdollisuus tulee huomioida



TyTyööuupumuskokemus uupumuskokemus 
kokonaisuutenakokonaisuutena

Voimavarojen menetyskierteestVoimavarojen menetyskierteestää
saavutuskierteeseen eli tysaavutuskierteeseen eli työöuupumuksesta uupumuksesta 
jaksamiseenjaksamiseen
Positiivinen kehitystyPositiivinen kehitystyöö ja tyja työössssää
jaksamisen kehittjaksamisen kehittääminen eikminen eikää vain vain 
tytyööuupumuksen ehkuupumuksen ehkääisyisy
TyTyööuupumisen vuupumisen väälttlttäämiseksi on tmiseksi on täärkerkeääää
kokea onnistumista, tuntea tykokea onnistumista, tuntea työönsnsää tulevan tulevan 
tunnustetuksi ja saada arvostusta tytunnustetuksi ja saada arvostusta työöhhöön n 
sijoitettujen voimavarojen vastineeksisijoitettujen voimavarojen vastineeksi
Tarvitaan positiivista asennoitumista ja Tarvitaan positiivista asennoitumista ja 
mymyöönteisinteisiää keinoja tykeinoja työöhyvinvointiinhyvinvointiin
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