Omaelamakerralliste!
analyysi tyo éh




Miksi tutkia tyOuupumusta?

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

m " - kertominen auttol minua, se antol
tavallaan uuden nakdkulman kokemuksiini
ja toimi myads terapeuttisesti.” (Kirsi)




Aineisto ja tulkinta

49 rajattua omaelamakertaa
Naisia 39, miehia 10
Enemmistd 50-59-vuotiaita
Kaikilta aloilta

Omaelamakerrat kasiteltiin
kokonaisuutena, josta pyrittiin [oytamaan
syvenevalla luennalla yleiset teemat

Kaikkein kattavimmista omaelamakerroista
muokattiin teemojen avulla elamanuviivat,
jolloin pilkottu tieto koottiin taas tiiviiksi
kokonaisuudeksi ja mahdollisti
tyduupumuksen kokemuksellisen mallin
kehittelyn



TyOelama muutosten
paineessa

m TyoOstressin ja henkisen
kuormituksen maaran ja laadun
muuttumisesta kaydaan vilkasta
keskustelua tyoelaman muutosten
keskella

TyoOn vaatimukset kasvavat ja
muuttuvat monella alalla, joten
tyontekijoiden mahdollisuudet hallita
muutosta olisivat tarkeita heidan
hyvinvoinnilleen




Muutoksia tyoelamassa

= Verkostoituminen, kilpailu ja tehokkuus
m Organisaatioiden muutokset

= TietotyO ja korkea ammatillisen osaamisen
vaatimukset, tietointensiivisyys

= Innovatiivisuuden edellytykset

= TyOn sisallon muuttuminen, ajan tasalla
pysyminen

= Projektiluontoisuus
m Tydvaestdn ikaantyminen ja elakdityminen
= Rakennemuutokset, tydvoimapula,

tyoelaman kahtiajakautuminen varmoihin ja
epavarmoihin asemiin

= "Rajaton tyQ” ja vapaa-ajan hallinta




TyOuupumus tyoelamassa

m Tutkimusten mukaan
tyOuupumus ja stressi ovat
vahentyneet ja tyoelama on
kehittynyt terveyden kannalta

myoOnteiseen suuntaan vuodesta
1997 aina eteenpain

m Kokonaisuutena tyon henkisen
rasittavuuden kokeminen ei ole
juurikaan muuttunut 2000-luvulla



Aslantuntijan tydbuupumus

= Asiantuntijoiden kokema tyon
henkinen rasittavuus ja kiire
vaikuttavat ja heljastuvat (esim.
aarimmillaan tyouupumuksena)
laajimmin koko
tyoorganisaatioon




Mita tyOuupumus on?

= Ulkopuolisten
vaatimusten/mahdollisuuksien ja
yksilon resurssien/odotusten
epasuhdasta kehittyvan
pitkaaikaisen tyostressin aitheuttama
yksilon kokema negatiivinen tila,
jonka ilmentymia ovat
uupumusasteinen kokonaisvaltainen
vasymys, kyynistyneisyys ja
ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen




Mita tyOuupumus on?

= TyOuupumus, uupumus, loppuun
palaminen, stressi, vasymys,
Jaksamattomuus...

e "En oikein |6yda sanoja milla kuvaisin naita tuntojani
taalla kotona ollessani mielessani on vain kaynyt
ajatus m|kS| pitda ihmisen antaa nain kaiken
voimansa.”

= TyOuupumusta el itsessaan diagnosoida,
vaan siihen liittyvia oireita kuten
masennusta, unettomuutta jne.

m Arkiselle faktatiedolle informantit kokivat
olevan tilausta, jotta ilmid olisi
uskottavampi, helpommln ymmarrettava ja
siita olisi helpompi puhua ja hakea apua




Imeneminen

= TyOuupumus illmenee yllattaen
vaikkakin kehittyy pitkan ajan

= Akuutti ja krooninen
tyouupumus

e “Uupumiseen johti pitka polku. Asiat kumuloituivat pikku
hiljaa, huomaamatta, kuin varkain. Kuvittelin osaavani
huolehtia itsestani, puhuinhan jo tydssani aika ajoin
jaksamiseen liittyvista asioista. Teoriassa ymmarsin mista oli

kyse. Kaytanndssa olin sokea asioille, jotka kertoivat omasta
uupumisestani.”

o “Ja kaiken kiireen keskelld, kun kesa oli kauneimmillaan
sairastui vanhin pojistani vakavasti. Sind paivana tajusin sen
tutun sanonnan merkitys 'Tulee kuin salama kirkkaalta
taivaalta’. Tuli elamaan pysahdys.”




Syita

= TyOuupumusta alheuttavat /
lisaavat tekijat
e TyOolotekijat
e Henkilokohtaiset tekijat
e Yhteiskunnalliset tekijat
e Sosiaaliset tekijat
= TyOuupumus syntyy tyosta,

pitkan ajan kuluessa
muitakin tekijoita




Vaikutukset yksiloon

Kolmen tyOuupumusosa-alueen
Isaksl useita epaspesifeja oireita
littyen henkiseen ja fyysiseen
nyvinvointiin

m Muutokset
e Asenteissa
e Toiminnassa

e Tunteissa

e "Yritan suojautua talta kaikelta vetaytymalla tyOyhteisosta,
ennen niin mukavilta tuntuneet kollegat ovat nyt vihollisia,
joille ei uskalla kertoa, ettei pysty suorittamaan tyotehtawa.
Tunnen jatkuvaa masennusta ja kayn usein vessassa
itkemassa. Stressini heikentaa kykyani uuden oppimiseen,
enkda jaksa enéaa olla motivoinut tyostani.”




Seuraukset organisaatiossa

m Valkutukset tyborganisaatioon
(Sairaus)poissaolot lisaantyy
Sitoutuminen vahenee

Vaihtuvuus kasvaa

llmapiiri heikkenee

Laadun laskeminen

Tuottavuuden heikkeneminen
Innovatiivisuus vahenee

Yrityksen (hyva) maine saa kolauksen
Noidankehéa

= Hyvinvoiva henkilostd antaa organisaatiolle
voimaa, innovatiivisuutta, tuottavuutta,
mainetta... Hyvinvointikeha




Toimenpiteet

m Ennaltaehkaisy
e Yksilo
e Organisaatio
e Yhteiskunta

e Kokemusten mukaan ennaltaehkaisy oli
tehotonta / olematonta

m Hoito
e Sairaslomat, laakkeet, terapia

Irtiotot sosiaalisen tuen avulla

e Kouluttautuminen, muutokset tydssa,
vapaat, irtisanoutuminen




Arviot ja tulevaisuus

m Tarve vertaistuelle, halu jakaa

e "Oloani helpotti huomattavasti, kun erds varsin nuori opettaja
kertoi, ettd hanellakin on uupumustausta. Tiesin nyt, etta
tarvittaessa voin jakaa tuntojani hanen kanssaan. Meilla
olikin joskus varsin rakentavia keskusteluja.”

m Halu terveeseen ja positiiviseen
tyoelamaan, onnellisiin elakepaiviin

o "Edelleenkin koen, etten ole taysin tyokuntoinen, mutta
voisin sopia tiettyyn tydhon kunhan aikataulut olisivat
kohtuulliset.”

= Uudet arvot, elaman pohtiminen

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



Kokemuksia

= "Uupumuksesta ja masennuksesta on puhuttava
sen vuoksi, etta jos joku alkaa oireilla tydpaikalla,
olisi hyva, jos joku uskaltaisi puuttua asiaan. Voisi
edes kysya, etta miten sina jaksat? Se ainakin
viestittaisi toiselle, etta hanet noteerataan, han on
jollekin niin tarkea, etta hanen kuulumisiaan
kysellaan. Meilla on nykyaan niin vahan aikaa
toistemme kuuntelemiseen.”

= "Minusta johdon henkinen tuki ja ymmarrys tarkoitan
ajatusta, asennetta jonka kylla aistii el mitenkaan
sulje tydn asiallista hoitamista. Tietoisuus siita, etta
on arvokas myQs tydyhteisdssa vaikka
yksityiselaméassa mattaa, auttaa kummasti
ydintehtavan hoitamisessa.”




Selviytyminen?

m Valttelytaktiikat voivat toimia yhta hyvin
kuin hallintataktiikat, kunhan tavoitteena
on tilanteen hallinta pidemman paalle

PASSIIVINEN
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Kokonaisuuden hahmottelua

m Aikaisemmin esitetyt |0ydokset vastasivat
pitkalti aikkaisempia teoreettisia havaintoja

m |Imidn osia el kuitenkaan tulisi irrottaa
lilaksi toisistaan, vaan ajatella sita
kokonaisuutena

= Selviytyminen tyduupumuksestakin
mahdollista

= Tyohyvinvointia tulisi ajatella muunakin
kuin ongelmien puuttumisena

m Miten siis naista irrallisista osista koostuu
yksildllisen tyduupumuskokemuksen
kokonaisuus?



TyOuupumus (Leiter &

Maslach)

= Lahestyy ilmidta
yksilon ja
organisaation
vuorovaikutuksesta
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Yleinen stressiteoreettinen
voimavarojen sailyttamisteoria ja
voimavarojen saavuttamisen ja
menettamisen kierre (Hobfoll)

m Painottaa yksilon kokemuksia ja
ottaa huomioon selviytymisen

voimavarojen menettamisen
kierre

MENETYS
SIJOITUS UHKA
SAAVUTUS

voimavarojen saavuttamisen
kierre




TyOuupumuskokemus
kokonaisuutena

= Tavoitteena oli tyduupumuksen
kokemuksen kuvaaminen

m Kokemukset vahvistivat aiempia
teorioita eri osa-alueilla ja toivat
yksiodllista nakdkulmaa niihin

= Antoi tyOuupuneille mahdollisuuden
jakaa kokemuksiaan ja vaikuttaa

= Tyouupumus el ole Ilmidn
paatepiste, selviytymisen
mahdollisuus tulee huomioida



TyOuupumuskokemus
kokonaisuutena

= Voimavarojen menetyskierteesta
saavutuskierteeseen eli tyduupumuksesta
Jaksamiseen

m Positiivinen kehitysty0 ja tydssa
jaksamisen kehittaminen eika vain
tyduupumuksen ehkaisy

= TyOuupumisen valttamiseksi on tarkeaa
kokea onnistumista, tuntea tydnsa tulevan
tunnustetuksi ja saada arvostusta tyohon
sijoitettujen voimavarojen vastineeksi

m Tarvitaan positiivista asennoitumista ja
mydonteisia keinoja tydhyvinvointiin
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