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Tiivistelma

Ty6uupumus nousi minulle opinndytetyoni aiheeksi sen jélkeen, kun olin ensin
saattanut itseni uupumuksen partaalle yrittdmaélla kirjoittaa itselleni liian laajasta
aiheesta liian kunnianhimoisesti. Tunnistettuani tilani, keksin voivani kirjoittaa siit4,
minké tunsin nahoissani, ja joka on minulle tuttua ty6sséni henkilostéhallinnon ja

tyOsuojelun asiantuntijana.

Liahden tydsséni liikkeelle siitd, mitd tyduupumus ylipddtéén on ja miten se ndyttaytyy
ja kehittyy. Sen jdlkeen siirryin kysymykseen, joka minua kiinnosti eniten koko
tyOssd: miksi samassa tydssd ja samoissa olosuhteissa yksi uupuu ja toinen ei — ja
miksi uupuminen voi joskus tulla “tyhjasta”, vaikka mikéén nikyva tyossa ei olisi
muuttunut. Tadhén etsin vastauksia sekd ihmisen sisdisestd maailmasta (hermosto,
stressi, trauma, temperamentti ja ajattelutavat) ettd tyopaikan ulkoisista olosuhteista:

tyon kuormitustekijoistd seké tydyhteison johtamisesta ja kulttuurista.

Lopulta tarkastelen kéytintoad: mité tyopaikalla voidaan tehdé tyduupumuksen
ennaltachkiisyssé ja hoidossa, ja mité taas tarvitaan silloin, kun ihminen toipuu

tyopaikan ulkopuolella.

Kerron teoriaosioiden vilissd omia ajatuksiani ja kokemuksiani tydeldmassi, ja
kuvaan lopuksi my6s omaa uupumuksen kokemustani tdimé opinndytetyon
kirjoittamiseen liittyen. Taustani ja osaamiseni nojalla kdytén ldhteend myos omaa
asiantuntemustani (valtion) hallinnon ja esihenkilotyon, henkildstohallinnon ja

tyOsuojelun asiantuntijana.

Punaisena lankana kirjoituksessani kulkee koko ajan sama ajatus: tyGuupumus ei ole
vain yksilon ominaisuus eiké vain tyon vika, vaan ilmio, joka syntyy ihmisen ja
ympaériston yhteisvaikutuksesta — ja siksi my0s toipuminen edellyttds usein liiketté

molemmissa.

Tarkeimpéané tuloksena lopputy0sténi pidén tyduupumuksen kokonaisvaltaista
tarkastelukehikkoa, josta voivat ammentaa hy6tyd omaan ty6honsé kaikki asian
ympérilld toimijat: uupunut itse, hénté hoitava terapeutti, tydpaikalla

henkildstohallinnon ja tydsuojelun edustajat seké esihenkilot.
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Johdanto

Lahdin tekeméén opinndytety6téni aivan toisesta aiheesta kuin mihin lopuksi paadyin.
Kuvaan siihen liittyvid vaiheita tarkemmin tyoni viimeisessi kappaleessa. Péitettyéni
aiheesta tutkimuskysymykseksi nousi, miksi samassa tyOpaikassa ja samoissa
tyoOtehtdvissd jotkut uupuvat ja toiset eivit. Tai miksi ihminen yhtikkid uupuu ilman,

ettd tyOssd tai tyOymparistdssd on tapahtunut muutoksia.

Toisaalta tyduupumus on loppuun kaluttu aithe median palstoilta, ja siihen liittyvid
kirjoja ja ohjeita 16ytyy runsaudenpulaan asti. Toisaalta koko tyShyvinvoinnin
edistimisen ja tyoOturvallisuuden kenttd, jonka parissa tydskentelen, on hyvin
sirpaleinen. Kohdistamme huomiomme valon milloin mihinkin sen osaan,
kokonaisuutta hahmottamatta. Monet hyviaé tarkoittavat toimenpiteet jadvit vaille

vaikutusta, kun ei hahmoteta muita kokonaisuudessa vaikuttavia asioita tai toimijoita.

Halusin ldhted tutkimaan tySuupumusta ja sen hoitamista kokonaisvaltaisesti, seké
ithmisen sisdisestd ettd uupumusta tuottavasta ulkoisesta nikokulmasta. Halusin siis
yhdistdd sekd terapiamaailman ettd tyOyhteison ja tydsuojelumaailman oppeja

kokonaiskisityksen muodostamiseksi.

TyOsuojelumaailmasta toin mukaan ymmaérryksen tyon kuormitustekijoistd sekd
kuormituksen mittaamisesta ja seuraamisesta, sekd siitd, miten tyOpaikalla
tyduupumusta voidaan ehkiistd ja hoitaa. Terapiamaailmasta kerdsin ymmarrysti
sisdisestd kokemuksestamme, haavoistamme ja kyvyistimme, sekd ihmisen mielen

hoidosta.

Koska opinnédytetyoni tarkoitus on ensisijaisesti lisdtd ymmaérrystd tyduupumuksesta
kokonaisvaltaisena ilmiond, en késittele aihetta kovinkaan laajasti terapiatyon
ndkokulmasta, enkd muutoinkaan mene kovin syvélle esille tuomiini aiheisiin.
Tarkoitukseni on my6hemmin myds koota aiheesta itselleni sellaista materiaalia, jota
voin hyodyntéd omassa tydsséni tydsuojelun ja henkildstdhallinnon seké esihenkildiden
tuen ja kouluttamisen tehtdvisséd, ja tyOopaikkamme rakenteiden ja toimintatapojen

kehittimisessa.



1. Mita on tyouupumus?

Ty6uupumuksesta on puhuttu julkisuudessa ja kirjallisuudessa laajasti, ja sille on eri
tahoilla ja ihmisten mielissé erilaisia merkityksid. Maailman terveysjarjestd WHO:n
ICD-11-tautiluokituksen (International Classification of Diseases) koodin QD85

Burnout mukaan (alla koodin kdénnos Microsoft Copilot)

”Ty6uupumus on oireyhtymad, jonka ajatellaan johtuvan kroonisesta, hallitsemattomaksi

jédneestd tyOperdisestd stressistd. Sille on ominaista kolme ulottuvuutta:
1. energian ehtyminen tai uupumus;

2. lisdéntynyt henkinen etdéntyminen omasta ty0std tai negatiiviset ja kyyniset tunteet tyoté

kohtaan; sekd
3. heikentynyt ammatillinen tehokkuus ja aikaansaamisen tunne.

TySuupumus viittaa nimenomaan tyoelamén kontekstissa ilmeneviin ilmidihin, eiké sitd

tule kdyttdd kuvaamaan muiden elaménalueiden kokemuksia.”

Luokituksen pohjalla on mm. Christina Maslachin ym. esittelemd maééritelméa
tyduupumuksesta. (Hakanen ym. s. 10). Tdémén opinndytetyon kannalta ei ole tarpeen

mennd méadritelmien historiaan syvemmiéilti.

Kokemukseni on, ettd tyduupumuksen diagnosoiminen on maallikolle usein vaikeasti
ymmdrrettdva ajatuskuvio. Tunnistetaan siis toisaalta vakiintunut, tyostd aiheutuvaksi
tunnistettu ladketieteellinen oireyhtymé, jolle on tautiluokituskoodi, mutta se ei ole
sairaus, eiki siitd kérsivélle voi kirjoittaa tilld diagnoosilla sairauslomaa. Tétd asiaa
olen usein ollut mukana ihmetteleméssi tyohyvinvointia koskevissa eri konteksteissa.
Olen kuullut tulkintoja siitd, ettd tyotd uupumuksen aiheuttajana halutaan jotenkin

peitelld tai sen vaikutusta véhitella.

Tyoni ja tarkemman tutkiskelun kohteeksi poimin lisdksi mukaan Tyoterveyslaitoksen
julkaisusta ”Ty6uupumuksen arviointi Burnout Assesment Tool (BAT) menetelmalla”
(2022) mairitelmén, jossa tybuupumus on oireyhtymad, jota luonnehtii nelja toisiinsa

liittyvad ydinoiretta

- krooninen visymys (ekshaustio)
- henkinen etddntyminen tyosti (kyynistyminen)
- kognitiivisen toiminnan héiriot (keskittymiskyvyn heikentyminen, muistivaikeudet)

- tunteiden hallinnan heikentyminen (&killiset tunnereaktiot)



Maiiritelmén mukaan kaikkia néité neljad ydinoiretta voi esiintya toisistaan riippumatta.
Talloin kyse ei kuitenkaan ole valttdmattd tyduupumuksesta. Esimerkiksi krooninen
visymys on tyypillinen stressioire. [hmiset voivat olla kyynisid tyopaikkansa suhteen
ilman muuta ty6uupumusoireistoa, ja kognitiiviset toiminnot voivat eri syistd

héiriintyd.” (Hakanen ym. 2022 s. 14)

Valitsen tarkemman tarkastelun kohteeksi timén viimeisimmén mééritelmén, johon
siséltyvit selkedmmin nuo kognitiivisen toiminnan hiiriét. [han omienkin havaintojeni
ja monelta taholta lukemani pohjalta nien, ettd tyoeldméssd nousevat vahvasti oireina

esille kognitiivisen toiminnan hiiriét ja niiden uuvuttavuus.

Maiiritelmien tutkiminen auttoi minua ymmaértimdin paremmin logiikkaa, jonka
perusteella tyouupumus ei sellaisenaan ole oma sairausdiagnoosinsa. Olennaiseksi
ymmérrykseksi minulle riittdd, ettd kun molemmat edellytykset toteutuvat
(tyoperdisyys ja tietty oireyhtymd), ja puhutaan tyduupumuksesta. Diagnoosin nimi

auttaa ymmartamaan, mistd ongelma syntyy, ja miten ja kenen sitd pitié hoitaa.

2. Miten tyouupumus kehittyy

Juhani Mattila (2021, s. 10) kéayttdd osuvaa ilmaisua kertoessaan, miten
tyouupumuksessa ihminen ei vain vésy, vaan hénen energianldhteensd sammuu. Alla

yhteenvetoa hinen kuvauksestaan tyduupumuksen kehittymisesta.

Vakavan ty6uupumuksen kehittyminen voi viedd vuosia, ja matkan varrella voi olla
parempia ja huonompia kausia. Oireet voivat pitkdédn olla ohimenevid, miké voi antaa

védrad toivoa ja kuvaa tilanteen vakavuudesta.

TySuupumus ei vélttdmattd ndy paéllepdin. Tilanne voi kehittyd vaikeaksi salakavalasti
sekd ihmiselle itselleen ettd hdnen ympdéristolleen. Hén voi pdinvastoin kompensoida
visymystddn entisestd suuremmilla ponnistuksilla ja yliyrittdmiselld. Koska
toimintakyky pysyy hyvéni, ihminen ei ymméirrd olevansa vaarassa palaa loppuun.
Sinnittely ja periksiantamattomuus ovat usein tyypillisid. [hmisen sisdinen maailma ja

sielunmaisena voi ndyttdytyé tyhjéni ja epéaitona. (Mattila, J, s. 14—18)

Tydterveyslaitoksen verkkosivulta 16ytyy seuraava kuvaus: ” TyOuupumuksesta
puhuttaessa voidaan tarkoittaa kahta, toisistaan erottuvaa vaihetta tySuupumisessa.
Ty6uupumus voidaan ndhdé pitkdén kestineen tyouupumisen prosessin lopputilana,

jolloin voimavarat ovat ehtyneet ja hyvinvointi kriisiytynyt niin, ettid tyontekijé ei ole
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tyokykyinen ennen toipumistaan. Toisaalta tyOuupumuksen kehittyminen kestéa
tyypillisesti vuosia ja siten voidaan puhua myo0s eriasteisesta (lievd, vakava)
tyouupumusoireilusta, jolloin tyontekijd vield kykenee ty6honsé ja saattaa ponnistella
entistd enemmén saavuttaakseen tyonsd tavoitteet. ” (Tyoterveyslaitos verkkosivut /

tyohyvinvointi ja tyokyky / stressi ja tyduupumus. Viitattu 11.4.2026)

Laura Sokka (2026) kuvaa, mitd aivoissa tapahtuu, kun ihminen uupuu tyossia. Kuvaus
perustuu aivotutkimukseen testiolosuhteissa. Lievésti uupuneet suoriutuivat
testitehtdvistd hyvin, jopa tavallista paremmin, mutta se vaatii heiltd enemmén
ponnistelua, ja aivot kévivit ylikierroksilla muiden osien koettaessa kompensoida
heikosti toimivia osia. Tatd ei kuitenkaan itse vilttdmattd huomannut, vaikka saattoi
tuntea itsensd esimerkiksi tyopdivén jélkeen értyneeksi ja epdmukavaksi. Jo lievissa
uupumuksessa my0s automaattinen reagointikykymme, kyky reagoida yllatyksiin,
heikkeni. Tutkimuksesta ilmeni, ettd vakavammissa uupumistapauksissa aivot eivit
endd pysty terdstiytyméin samalla tavalla kuin aikaisemmin, ja suoriutuminen alkaa

heiketd. (Sokka, 2026, s. 26-27)

3. Tyouupumuksen oireet

Kayn ldpi tyouupumuksen oireyhtymddn kuuluvat neljd oiretta BAT-menetelmin
luokittelun pohjalta. (Hakanen ym. 2022, s. 15, Kuva 2). Liitdn kunkin oireen alle
tutkimuksessa mukana olevat, oiretta kartoittavat vitteet / kysymykset, jotka kuvaavat

kutakin oiretta tarkemmin.

Ty6uupumuksen oireista on monenlaisia kuvauksia eri tutkimuksissa ja teoksissa.
Vaikka muitakin méiérittelyjd on, avaan BAT-arviointimenetelmin oireméaritelmét
mukaan ty6honi laajemmin sen vuoksi, ettd niiden ymmairtdminen tillaisen selkedn
“tarkistuslistan” avulla hy6dyttdd minua seké terapiatydssi ettd omassa ty0osséni. BAT-

arviointityokalu on julkaistu kaikkien vapaasti kéytettavéksi.
Krooninen visymys (ekshaustio)

Tyduupumuksessa koettu voimattomuus ja visymys on voimakkaampaa kuin tavallinen
viasymys, eikd se lievity lepddaméllda ja nukkumalla vélilla vdhdn paremmin.
Tyouupumuksesta kérsivilld on usein unettomuutta ja uniongelmia: vaikeuksia

nukahtaa, y6llisid herddamisié tai liikkaa nukkumista. (Aulankoski ym. 2018, s. 18).



BAT-kartoituksen (Hakanen ym. s. 15, kuva 2) kysymykset / viitteet kartoittavat néiti
oireita ndin:

- Tunnen itseni henkisesti uupuneeksi tydsséni.

- Kaikki, mit teen ty0sséni, vaatii ponnistelua.

- En juurikaan palaudu tyopéivin jilkeen.

- Tunnen itseni fyysisesti uupuneeksi tydsséni.

- Herittyéni minulla ei ole voimia uuteen tyopéivain.

- Haluaisin olla aktiivinen ty0sséni, mutten onnistu siind.

- Visyn nopeammin, kun joudun ponnistelemaan tydsséni.

- Tyopdivén jilkeen tunnen itseni henkisesti visyneeksi ja voimattomaksi.
Henkinen vetdytyminen tyostd (kyynistyminen)

Ty6ssd uupunut voi kokea, ettd tyo ja eldmi ovat menettdneet merkityksensd, mieli on
alakuloinen ja mietteet synkkid. Ajattelun ja toiminta voivat olla kyynisié, ja uupunut
tuo helposti esille kokemiaan ongelmia joko asiallisesti tai jopa ylikorostaen. Hén voi
etddnnyttdd itsedédn tyOstd, jittda tehtdvid suorittamatta tai viivastyttdd niitd, suorittaa
niitd mekaanisesti. Kokemus tyon hallinnasta voi olla kateissa. (Aulankoski ym. 2018,

5. 18-19)

WHO:n mééritelmésséd titd asiaa on kuvattu ilmaisulla heikentynyt ammatillinen
tehokkuus ja hallinnan tunne. T&hdn liitetddn myos tyohon liittyvdn ammatillisen

itsetunnon heikentyminen.

BAT-kartoituksen (Hakanen ym. s. 15, kuva 2) kysymykset/viitteet kartoittavat néité

oireita néin:

En ole kiinnostunut enké innostunut tyosténi.

- Ty0ssdni en ajattele paljoakaan ja toimin kuin automaattiohjauksella.
- Ty6ni on hyvin vastenmielista.

- Tyo0ni ei herdti kiinnostustani.

- Olen kyynisen sen suhteen, miti tyoni merkitsee muille.
Kognitiivisen toiminnan hdiriot
Kognitiivisen toiminnan hiiri6illa tarkoitetaan tilanteita, joissa ihmisen ajattelu, muisti

tai tiedonkésittely eivdt toimi tavalliseen tapaan. (Mééritelmd Microsoft Copilot

31.3.2026, prompti: "Mité tarkoitetaan kognitiivisen toiminnan hiriilla?””)



Juhani Mattila kuvaa kognitiivisen tasonlaskun monia ilmentymid. Uupumisessa
ihmiseltd voi heiketd ja kadota aloite- ja toimintakyky. Aivot valtaa aivosumu, jonka
myd6td voi heikentyé tietoisuus itsestd ja muista, huomiokyky sekd orientoituminen
aikaan ja paikkaan. Ihminen ei itse tajua menettavénsd kykyjéédn ja omaa itseddn. Kaikki
tuntuu raskaalta, ja pienistd asioita voi kasvaa isoja murheita. Puhe voi ronsyti ja olla
hajanaista, tiivistiminen on vaikeaa. Ajatukset jaavit kiertiméén kehéé, josta on vaikea
tulla ulos edes muiden avulla. Lopulta virta ei riitd edes yksinkertaiseen ajatteluun.

Luovuus ja mielikuvitus katoavat. (Mattila, J, 2021, s. 19-21)

BAT-kartoituksen (Hakanen ym. 2022 s. 15, kuva 2) kysymykset/véitteet kartoittavat

tatd kokemusta néin:

- Minun on vaikea pysyé tarkkaavaisena tydsséni.

- tyotd tehdessdni minun on vaikea ajatella selkeésti.

- Unohtelen asioita ja olen hajamielinen tydskennellesséni.
- Kun tyoskentelen, en pysty keskittyméain tyohoni.

- Teen virheiti tydsséni, koska en pysty ajattelemaan selkedsti.
Tunteiden hallinnan hdiriét

Myos tunteiden hallinnan hiiriot liittyvat sithen, miten ylipditdén reagoimme stressiin:
uhkaaviin, pelottaviin ja kuormittaviin tilanteisiin. Kirjoitan néistd enemmin
myShemmissé luvuissa. Vedin kuitenkin jo kaiken lukemani pohjalta johtopdétoksen,
ettd voimakkaasti tunteilla reagointi liittyisi tyduupumisten sellaisiin vaiheisiin, joissa
emme ole vield vaipuneet lamaantumisen / jahmettymisen tilaan, ja meilld on vield
voimia esimerkiksi taistella vastaan. Viimeisessd vaiheessaan uupumus vie meidét

tilaan, jossa ei ole endd muuta kuin tyhjyyden tunnetta.

BAT-kartoituksen (Hakanen ym. s. 15, kuva 2) kysymykset/viitteet kartoittavat néité
oireita ndin:

- En pysty hallitsemaan tunteitani tydssani

- En tunnista itseéni siité, kuinka tydsséni reagoin tunteillani.

- Arsyynnyn, kun asiat eiviit mene haluamallani tavalla tydssini.

- Tulen vihaiseksi tai surulliseksi tydsséni tietdméttd syytd miksi.

- tyOsséni saatan tahattomasti ylireagoida tunteillani.



Byouupumuksen toissijaisia oireita

Ty6uupumukseen liitetddn myds muita, toissijaisia oireita, Nditd voivat olla erilaiset
psykosomaattiset oireet kuten padnsarky ja yleinen psykologinen pahoinvointi, kuten
unihdiriot, Nama eivit kuitenkaan liity pelkéstién tyduupumukseen, vaan voivat liittyé

muihinkin stressikokemuksiin. (Hakanen ym. (2022) s. 63, liite 3).

Juhani Mattila toteaa, (2021, s. 23) ettd “uupumuksessa on kuitenkin tavallista, ettd
tunteiden mentaalinen siséiltd puuttuu, ja ihminen tiedostaa vain niiden fyysisen puolen,
kun ruumis kérsii kipuilemalla.” Kehollista kipuilua tapahtuu, jos ithminen ei pysty
tulkitsemaan ja késittelemédén kokemiaan tunteita, esimerkiksi vihaa, pettymysté ja
pelkoa. Tunteen voivat lukkiutua hénen sisdédnsd, eikd hidn ymmérrd vaivojensa
alkuperdd. Mattila kuvaa, ettd téllainen somatisaatioksi nimetty toimintatapa voi olla
synnynnéinen, tai liittyd kasvuymparistossd omaksuttuihin tapoihin reagoida vaikeisiin

tilanteisiin. (Mattila 2021, s. 24)

Mattila kirjoittaa myds, ettd pahinta oireissa on unettomuus, ja hin katsoo sen olevan
selvd varoitusmerkki siitd, ettd ihminen on uupumassa. Unettomuus pahentaa
uupumuksen oireita, kun unen tuoma palautuminen ji4 pois, eivitkd aivot kykene
puhdistautumaan ja virkistyméén unien nikemisen avulla normaalisti. Mattila esittii,
ettd pelkkd unen mekaaninen nukkuminen unilddkkeiden avulla ei palauta ihmista,

koska unen puute ei aiheuta uupumusta, vaan pdinvastoin. (Mattila 2021, s. 26)

Psykosomaattinen oireitu liittyy ihmisen autonomisen hermoston toimintaan seka
erilaisten traumakokemusten meihin jattdmiin jilkiin, joista kirjoitan myShemmissi

luvuissa enemman.
BAT-kartoituksen kysymykset / viitteet kartoittavat toissijaisia oireita niin:
Psykologinen pahoinvointi

- Minun on vaikea nukahtaa tai pysya unessa.

- Minulla on tapana murehtia.

- Tunnen itseni jannittyneeksi ja stressaantuneeksi.

- Tunnen itseni ahdistuneeksi ja/tai kérsin paniikkikohtauksista.

- En kestd melua enka vdenpaljoutta.
Psykosomaattiset oireet

- Kirsin syddmentykytyksisti tai rintakivuista.

- Kérsin vatsa- ja/tai suolistovaivoista.
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- Kaérsin jénnityspaansérysta.
- Karsin lihaskivuista, esimerkiksi niskassa, hartioissa tai seldssa.

- Sairastelen.

4. Miten tyouupumuksen vakavuutta arvioidaan

Henkil6 voi kokea tyduupumusoireita vaihtelevassa maéirin ja samalla kuitenkin sdilya
tyokykyisend.  Varsinaisessa  tySuupumuksessa  henkild  selkedsti  kérsii
ty6uupumuksesta ja voidaan puhua tyduupumuskriisistd, joka pahimmillaan johtaa

tyokyvyttomyyteen” (Hakanen ym. s. 11).

Hakanen ym. (2022) tutkimuksessa (johdanto-osio) kerrotaan, ettd sekd
tyduupumuksen oireiden madrittely ettd sen arvioinnissa kdytettyjen mittareiden ja
niiden raja-arvojen madrittiminen ja tulkinta on haastavaa. BAT-tutkimuksella on
pyritty vastaamaan néihin haasteisiin. BAT-tutkimuksessa kerrotaan, ettdi monia
muitakin menetelmié on kéytetty aiemmin ja kdytetdéin, mutta tdssé opinndytetydssini

ei ole tarpeen mennd syvemmalle vertailemaan mittareita ja niiden historiaa.

Tutkimuksessa kehitettiin liikennevalomalli, jonka perusteella tulokset voidaan jakaa
kolmeen ryhméédn: ei ty0uupumusta (vihred), kohonnut riski tyéuupumukseen

(keltainen) ja todennékdinen tyouupumus (punainen). (Hakanen ym. s. 51).

BAT-tutkimuksessa suositellaan arvioimaan tyduupumusoireyhtyméi kokonaisuutena,
ei niinkddn yksittdisten oireiden kautta. Kuitenkin tunnistetaan, ettd joidenkin
yksittéistenkin oireiden riskirajoja kannattaa tarkastella erikseen, ja ettd erityisesti
krooninen védsymys voi ennakoita ja/tai osoittaa tyduupumuksen kohonnutta riskié.

(Hakanen ym. s. 49)

Olen omassa tyossdni kdyttdnyt ja ollut kehittiméssi erilaisia tyShyvinvoinnin ja -
turvallisuuden mittareita, ja ymmaérrén toisaalta niiden tarpeellisuuden ja toisaalta
vajavaisuuden. Vaikka kyselyiden siséllot eivit olekaan yksi yhteen, tunnistan BAT-

tyokalussa kaytettyjd kysymyksid myos muista henkilostokyselyista eri tahoilla:

- koko henkil6stolle suunnatuista tyotyytyvaisyyskyselyisté,
- tyOsuojeluviranomaisen kédyttimasta tyon kuormittavuuskyselysti

- yksildille suunnatuista tydterveyshuollon kyselyista.

Tyopaikoilla mitataan ja seurataan koko henkildston hyvinvointia ja arvioidaan

tyOympériston turvallisuutta, ja sen lisdksi jatkuvasti seurataan yksiloiden

11



tyohyvinvointia ja tydssd jaksamista (tai ainakin pitdisi mitata ja seurata). Omilla
tyopaikoillani ei ole erikseen seurattu nimenomaisesti tyduupumusta, vaan ylipaitdan
tyon ja tyoolosuhteiden kuormittavuutta sekd yksildiden tyokykyé, jonka kautta myds

tyouupumukset pitdisi havaita.

Jadn miettimiédn tdssd kohtaa, ovatko seurannan menetelmét riittdvén tehokkaita, ja
osaammeko tunnistaa tyossédn uupuneet. Tunnistammeko myoskéén sitd, mistd Sokka
(2026) kirjoittaa pohtiessaan, ettei tyon kuormituksen arviointi ole yksinkertaista
siksikddn, koska tyon kuormittavuuden seuraukset eivit riipu vain tehtivistd itsestéén,
vaan myoOs siitd, millaisia odotuksia meilld on, ja miten suhtaudumme tehtdvien
aiheuttamaan stressiin, sekd yksiloiné ettd tydpaikan kulttuurina. (Sokka 2026, s. 192).

Kirjoitan tdstd asiasta lisdd myohemmissé luvuissa.

5. Tybuupumusta vai jotain muuta?

Ty6uupumuksen  edelldi  mainitun  mééritelmidn  perusteella  voi  tehdd
vastakohtaispéételmain, ettd tyduupumusta ei ole mikaén sellainen oirehdinta tai hdirio,
joka ei johdu tydsté tai tydolosuhteista. Se, ettd ihminen on uupunut tydpaikalla ja tyota
tehdessddn, ei vélttdmaittd johdu tyOstd, vaan se voi johtua muista syistd, jotka

kuormittavat hdnen elamaansa.

Oma havaintoni on, ettei niiti asioita aina kiytdnndssé kyetd erottamaan toisistaan, ja
siksi halusinkin avata asiaa médritelmien avulla tarkemmin. Varsinkaan tyontekijén,
joka on syvilld omassa uupumuksessaan, voi olla ymmaérrettdvistd syistd mahdotonta
ruotia omaa tilannettaan tarkemmin tai palastellen. Télloin kaikki uupumus saattaa
tuntua tyOstd ja tyOympéristostd johtuvalta. Toisaalta, vaikka uupumus ei johdukaan
tyOstd, tilanne saattaa edellyttdd tyOnantajan toimenpiteitd, kuten muissakin

sairastumistapauksissa.

Ajattelen, ettd kun henkild uupuu, eikd selviydy tyotehtévistddn, on tirkeda tarkastella
hinen eldménsd ja tyonsd kokonaiskuormitusta: vaikka mikddn yksittdinen seikka
tyopaikalla eikd yksityiseldméssidkdin ole sinédllddn liian raskas, kokonaiskuorma voi
silti muodostua henkildlle kestdmittomaksi. Normaalit tyotehtivét, jotka henkildlle
itselleen eivit aiemmin ole olleen liian kuormittavia, eivitké yleisesti organisaatiossa

kuormita muuta henkilostod erityisesti, voivat téllaisessa “yleiskuormittuneessa”
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tilanteessa alkaa tuntua liian raskailta. T4ll6in voi olla vaikea ratkaista, onko kyseessé

ty6uupumus vai yleisesti ottaen vain uupumus kokonaistilanteen rankkuuteen.

Laura Sokka pohtii (2026, s. 28), onko olemassa tyduupunutta, jolla ei olisi lainkaan
masennusoireita, ahdistusta tai univaikeuksia. Ilmenevid oireita arvioidaan erilaisilla
haastatteluilla ja oirekyselyilld. Han kuvaa, ettei rajanveto erilaisten diagnoosien vililla
ole helppoa, koska samat oireet voivat liittyd useaan diagnoosiin, ja voi olla vaikeaa

hahmottaa, mitké oireet kuuluvat normaaliin eliméén ja mitké vaativat hoitoa.

My®6s Juhani Mattila (2021) kirjoittaa, ettd rajanveto sairauden ja vaikkapa tavallisen
viasymyksen vililld voi olla tulkinnanvarainen, ja oireita voidaan joskus turhaan
medikalisoida. Toisaalta saatetaan tulkita syvid tyouupumukseen liittyvdd vasymysté
niin, ettd se siitd nopeasti helpottaa, kunhan vidhén t6itd vihennetéén ja jirjestelldin

uudelleen.

Mattila pohtii, ettd henkildlle itselleen voi olla helpottavaa, jos diagnoosiksi tulee
tyouupumus, koska silloin sairastumista ei ehké koeta niin leimaavaksi, ja toisaalta on
helpottavaa ylipditédén saada vaivoilleen selitys. Voi ajatella, ettd sairastuminen johtuu

tyOstd, ei esimerkiksi omista sisédisistd reagointi- ja toimintatavoista.

Mattila vertailee tyduupumusta ja masennusta, ja esim. sitd, kumpi on syy ja kumpi
seuraus. Hén kirjoittaa, ettd vaikka nédiden diagnoosien oireilussa on paljon samaa,
masentunut usein kokee masentuneisuutensa ahdistavana ja kérsii siitd, kun taas
ty6uupunut ei valttimdttd koe olevansa masentunut, vaikka héntdkin vaivaisi
tarkoituksen puute, ndkoalattomuus ja tyhjyys. Mattila pohtii myds tyduupumuksen

oireilun samankaltaisuutta fibromyalgian ja kroonisen visymysoireyhtymén kanssa.

Mattila toteaa, ettd diagnooseja tarvitaan joka tapauksessa hoidon méérittimiseksi ja
erilaisia taloudellisia tukia hakiessa. Han katsoo, ettd vaikka tySGuupumus ei
maééritelmiensd mukaan ole sairaus vaan stressireaktio, niin se on hinen mielestdin
sairauden veroinen tila silloin, kun ihminen ei itse pysty parantamaan oloaan ja kyky

eldménhallintaan on merkittdvasti heikentynyt.

Lopuksi tahédn vield Mattilan toteamus: ”Koska uupumuksen ja masennuksen oirekuvat
ovat pitkélti samanlaiset, tulee erottavaksi tekijdksi niiden vélilld usein vain kisitys
siitd, mistd vaivat johtuvat: syyni tyd -> tyduupumus, muu syy -> masennus. (Mattila,

J, 2021, s. 42-46)
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Omaa pohdintaa

Kaésitykseni on, ettd terapeutin on tirkedd ainakin jollakin tasolla hahmottaa,
minkélaisesta vaivasta hdnen asiakkaansa kirsii, vaikka ei diagnooseja teekddn. On
tarpeen tunnistaa, onko hén sopiva terapeutti hoitamaan asiakasta ylipdétéén, vai onko
syytéd ohjata asiakas esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaiselle tai toiselle sopivaa

osaamista omaavalle psykoterapeutille. On siis tunnistettava oman osaamisensa rajat.

Toisaalta on myo0s térkeda tunnistaa, millaisista toiminta- ja l&hestymistavoista voi olla
asiakkaalle apua, jos hdnen kanssaan aloittaa terapian. Masennuksen ja tyduupumuksen

mm. ylld mainitut erot auttavat ohjaamaan terapian siséltoa ja toimintatapoja.

Mielesténi tyopaikalla esihenkildiden ja henkildstohallinnon olisi hyodyllistd hallita
tyduupumuksesta, ihmisen mielen toiminnasta ja mielenterveyden héiridistd ainakin
sen verran perustietoja, ettd osaa hahmottaa, milloin ihmisen kdyttaytyminen voi viitata
my0s jonkinlaisiin mielenterveyden héiridihin sen lisdksi tai sijaan, ettd tunnistetaan
tyouupumuksen oireita. Tdmén perusteella osattaisiin tunnistaa, miki on tydpaikalla
autettavissa, ja milloin ja minké&laisen avun piiriin ihmistd voi ohjata. Joka tapauksessa

kynnys ohjata tyontekijdi tyoterveyshuollon avun piiriin pitéisi olla matalalla.

6. Tyouupumukselle altistavat sisaiset tekijat

Miksi samalla tyopaikalla, saman ty6historian omaavista ihmisisté, joilla on sama tyd,
yksi uupuu ja toinen ei? Mitd ovat ne yksildlliset elementit, joita tutomme mukanamme

tyOssd uupumiseen? Niitd ovat mm.

autonomisen hermostomme toimintamekanismit uhka- ja vaaratilanteissa
- trauma- ja puolustusrakenteemme
- synnynndinen temperamenttimme

- ajatusmallimme ja maailmankuvamme

Néami kaikki asiat yhdessd muodostavat yksilollisen psyykkisen ja fysiologisen
rakenteemme. Ne muodostavat alttiutemme kuormittua tai olla kuormittumatta, kuka
missdkin olosuhteissa ja kuka milldkin tavalla. N&den, etti terapian (ja my0s
ty6hyvinvoinnin johtamisen) onnistumisen kannalta on tirkedd tunnistaa, misté
psyykemme ja mielemme tavat ovat muodostuneet, ja miten ne vaikuttavat tapaamme

hahmottaa maailmaa ja reagoida erilaisiin ulkoisiin tilanteisiin.
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Kyvyttomyys tunnistaa tiedostamattomia toimintamallejamme ja ajatuksiamme, ja
joskus myos kyvyttdmyys toimia toisin, vaikka tunnistammekin mallejamme,
muodostaa tyouupumiselle hedelméllisen maaperdn. Asiakkaan itsereflektion
tukeminen tulemaan tietoiseksi erilaisista puolistamme ja toimintaympéristostimme,
on ymmirrykseni mukaan terapian ydintoimintaa. Kun ihminen ei tunnista omaa
osuuttaan sithen, miten hdn voi ja mitd hénelle tapahtuu, hin voi kokea olevansa

pelkdstadn voimaton uhri sille, mitd ulkopuoliset tekijit hénelle aiheuttavat.

6.1. Stressikokemus

Ennen varsinaista tybuupumusta taustalla on usein tyontekijan pitkdaikaista stressin
kokemusta. Mité stressi oikeastaan on? Stressikésitteelle on monenlaisia méaéritelmia.
Kuvauksiin kuuluu toisaalta maérittelyd siitd, mistd stressi syntyy, ja toisaalta sité,

miten ihminen reagoi siihen.

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuvien haasteiden vaativuus
asettaa ihmisen voimavarat tiukoille tai ylittdd ne. Kaikki kuormitus ja stressin kokemus
ei ole haitallista, ja olennaista haitallisuudelle on stressaavan tilanteen kesto. (Mattila,

Antti S. 2022).

Stressid syntyy, kun henkil6 kokee tilanteen uhkaavaksi tai haastavaksi, tai kun itselle
merkityksellistd asiaa koetellaan, tai on késilld mikd tahansa tilanne, joka vaatii
sopeutumista tai horjuttaa tasapainoamme. Myos tulevien vaikeuksien ja esteiden

ennakoiminen voi aiheuttaa stressid. (Sokka 2026, 2. 40).

Laura Sokka kirjoittaa (s. 41), etté stressi ei ole tunne vaan fysiologinen reaktio, jonka
tarkoituksena on ohjata kehon voimavaroja selviytymiseen. Hidn kuvaa, ettd
’stressireaktio on sitd, mité tarvitaan hengissé selviytymiseen, silld se herdttidd kehon ja

mielen toimimaan silloin, kun henkeé uhkaava tilanne on kasill4.”

Oma kokemukseni on, ettd stressi sanana on kokenut inflaation, ja sitd kéytetddn aika
huolettomasti kuvaamaan tilanteita ja kokemuksia laidasta laitaan. Stressi- ja
uupumispuhetta on joka puolella niin paljon, ettd jonkinlaista stressid pidetdén

normaalina asiana, jota nyt vain on koko ajan kaikilla enemman tai vihemmaén.

Kun tédtd suhteuttaa Sokan edelldi mainittuun pohdintaan siitd, onko kyseessé
enemmaénkin tulkinta- ja suhtautumiskysymys, niin lopputulemani on, ettd sekd — ett.
On huono asia, jos yleinen, kevyenlainen ja stressikokemusta normalisoiva puhe

vaikeuttaa stressi-/uupumistilanteen vakavuuden huomaamista, ja tarpeellisten
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korjaustoimenpiteiden tekeméttd jddmistd. Ja toisaalta olen myds sitd mieltd, ettd
pahimmillaan kaikki "normaalivaikea” alkaa tuntua ihmisten mielessi liian vaikealta ja
kuormittavalta, ja kuormittuneisuus mielenterveyden héiri6ltd. Tdmé voi olla kierre,

joka voi alkaa ruokkia itseédn ja heikentdd ihmisten omaa toimintakykya.

6.2. Stressireaktioiden fysiologinen tausta

Olen tydskennellyt pitkd4n organisaatioissa ja tyotehtivissd, joissa késitelldin
jatkuvasti huomattavaa maiérdd tietoa eri ldhteistd, sdilytyspaikoista ja kanavista,
nopeassa tahdissa, aiheiden jatkuvasti vaihtuessa. Kalenterit ovat tdysid ja Teams-chatit

vilkuttavat.

Tunnistan itsesténi ja tyokavereistani vahvasti kognitiivisen kuormituksen oireita. On
tullut normaaliksi vain naureskella sille, ettd ollaan kuin vanhainkodin mummot

dementiaosastolla, kun ei muisteta edes tunti sitten kaytya keskustelua.”

Kun olen tutkinut tyduupumusta enemmén, asia ei endd naurata samalla tavalla. Mietin,
ettd voiko taménkaltainen kognitiivisen stressin tilanne, joka ei sellaisenaan tunnu
uhkaavan henked tai muuta turvallisuutta, kdynnistdd todellisuudessa meissa
samanlaisen stressireaktion kuin perinteisemmin turvallisuusuhaksi mielletyt asiat,

kuten vaikkapa fyysinen uhka tai tydpaikan menettamisen uhka.

Tadméan myoté 1dhdin tutkimaan tarkemmin stressié ja ihmisen reagoimisen tapaa siihen.
Joka tapauksessa ymmarrén, ettd keskeinen asia koko ty6uupumuksen syntyyn ei ole
se, mistd kokemuksesta on kysymys, vaan se, miten reagoimme stressikokemuksiimme.
Tdméin saman logiikan olen lukenut myds trauman syntymiseen liittyen. Ei itse

tapahtuma, vaan kykymme késitella sita.

Sokka kirjoittaa ndin: (s. 17) ”Aivot ovat virittdytyneet havaitsemaan mahdollisia uhkia,
mutta eivét ehdi tarttua myonteiseen, miké voisi kannatella. Tdmé& reagointi tapahtuu
aivan automaattisesti, ennen kuin edes ehdimme tietoisesti havaita #&nensévyja.
Téllainen herkistyminen kielteisille viesteille voi ylldpitdd uupumuksen noidankehéé.
Kun huomio suuntautuu uhkiin ja myonteiset asiat jddvét varjoon, ympéristd alkaa
tuntua kuormittavammalta kuin se ehkd onkaan. Uupuneena voimavarat ovat véhissa,

ja silloin on herkempi kiinnittdméan huomioita ympériston negatiivisuuteen.
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6.2.1. Polyvagaalinen teoria — hermoston vaikutus ihmisen
kayttaytymiseen

Polyvagaalinen teoria perustuu ihmisen autonomisen hermoston ja sdéntelyn toiminnan
ymmaértamiseen. Alun perin teorian kehitti Stephen Porges. Polyvagaalista teoriaa on
myds kritisoitu muun muassa sen yksinkertaistavista oletuksista, sekd siitd, ettei
fysiologisille hermoston toiminnan kuvauksille ole vilttiméttd pystytty loytdmiin
tieteellistd ndyttod. Kéytdn kuitenkin teoriaa téssd opinnéytetyOsséni, koska vaikka se
antaa havainnollisen ja kokemuksellisesti ymmarrettivin kehyksen ihmisen

reagoinnille hénen kohdatessaan uhkaavan / stressaavan tilanteen.

Polyvagaalinen teoria selittdd, miten kehossa tapahtuva jatkuva autonominen sééntely
muodostaa kehossamme kapasiteetin ylldpitdd vakautta, terveyttd sekd sopeutua
muuttuviin  olosuhteisiin. Tdmi dynaaminen, automaattinen ja useimmiten
tiedostamaton palautejérjestelmi sopeuttaa fysiologista tilaamme tavoilla, jotka
vaikuttavat fysiologiaamme, havaintoihimme, kéytokseemme ja sosiaaliseen

kanssak@ymiseemme. (polyvagalinstitute.org)

Leikolan (2014) mukaan eri hermoston osat suurimmilta osin sulkevat toiminnallisesti
pois toisensa, koska niiden reagointimallit ovat toisistaan poikkeavat. Eli kun toinen

jérjestelma aktivoituu, toinen deaktivoituu. (s. 254)

Deb Danan artikkelissa kerrotaan, ettd polyvagaaliseen teoriaan kuuluu tietty jarjestys
siitd, miten ihminen reagoi kokemuksiinsa. Teoriaan liittyy neuroseption késite, joka
viittaa autonomisen hermoston kykyyn havainnoida ympéristosté turvaa ja vaaraa ilman
tietoista ajattelua. Thminen on merkityksid luova olento, ja tdmé tiedostamaton
havainnointi luo pohjan niille arjen tulkinnoille ja “tarinoille”, joiden kautta arjen

kokemukset jasentévit todellisuutta. (Dana, Disso ry verkkosivut, viitattu 18.4.2026)

Autonominen hermosto muodostuu  kahdesta haarasta, sympaattisesta ja
parasympaattisesta. Sympaattisen haaran tehtéva on valmistaa meitd toimintaan, ja se
aktivoi tarvittaessa taistele tai pakene - reaktion. Parasympaattinen hermosto puolestaan
jakautuu ventraaliseen vagukseen, joka liittyy turvallisuuden kokemukseen ja
sosiaaliseen vuorovaikutukseen, ja dorsaaliseen vagukseen, joka reagoi ddrimmaéiseen

vaaraan. (Dana)
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Alla tarkempia kuvauksia eri hermoston osien ollessa aktiivisina. Danan artikkelissa
hermostomme erilaisia tiloja kuvataan tikapuuvertauksen avulla, ja tuodaan esille, ettd

yleensé kuljemme néité tikapuita pitkin pdivéé ylos alas eri tilanteiden mukaan.

Ventraalisen vaguksen aktivoituessa ihminen kykenee rauhalliseen vuorovaikutukseen,
joustavaan ajatteluun ja itsesdételyyn. Dana kuvaa tétéd tilaa sosiaalisen liittymisen
jarjestelmind, johon liittyvéit muun muassa suunnitelmallisuus, itsestd huolehtiminen ja
hallinnan tunne. Sympaattisen hermoston aktivoituessa huomio suuntautuu uhkiin,
keho on levoton ja mieliala voi olla ahdistunut tai vihainen. Pitkittyneena tillainen tila
voi ndkyd muun muassa unihdirioingd, keskittymisvaikeuksina ja somaattisena

kuormituksena (Dana).

Kun seké taistele—pakene-reaktiot ettd muut selviytymiskeinot epdonnistuvat, ihmisen
hermosto voi siirtyd dorsaalisen vaguksen lamaantumistilaan. Dana kuvaa titi tilaa
jahmettymisend, dissosiaationa ja elinvoiman voimakkaana laskuna. Arjessa tila voi
ilmetd  vetdytymisend, masentuneisuutena ja  merkittdvind toimintakyvyn
heikkenemisend. Leikola (2014, s. 255) liittdd tdhdn tilaan myds tunnottomuutta,

alistuneisuutta ja hdpedn kokemusta.
Omaa pohdintaa

Polyvagaaliteoria néyttiisi selittdvéin fysiologiselta pohjalta sitd, mitd tyduupumuksen
kehittymisestd ja oireista kerrotaan. On kylmadvai huomata, ettd dorsaalisen vaguksen
reaktiot vastaava pitkalti sitd, miten kuvataan pitkélle edennyttd tyduupumusta. Ollaan
siis tilassa, jossa ei ole endd mitddn toivoa ja toimintakykyd, ja kehomme ja mielemme
kayttaytyvit kuin valmistautuisimme kuolemaan. Tétd on voinut edeltid, ettd olemme
matkan varrella yrittdneet sinnitelld tai taistella, ja vililli on mennyt ihan hyvinkin,
mutta ilmeisesti tdssd lamaantumisen / jadhmettymisen tilassa emme endé née sellaista

mahdollisuutta.

6.3. Trauman vaikutukset ihmisen kayttaytymiseen

Kaikki ihmiset eivdt uuvu, vaikka tydpaikan olosuhteet olisivat kuinka kuormittavat.
Voi ajatella, ettd heiddn autonominen hermostonsa on jo perusrakenteeltaan rauhallinen,
vakaa ja joustava, ja selviytyy tilapdisestd ja pidempiaikaisemmastakin kuormituksesta

joustavasi.

Vaikeat kasvuolosuhteet ja myohemmétkin traumaattiset / erittdin vaikeat tapahtumat

voivat vaikuttaa merkittdvésti siithen, millaista paineen- ja stressinsietokyky ihmiselle
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on kehittynyt, ja minkélaiset selviytymismekanismit meissé stressissd kdynnistyvit.
Talld on iso merkitys sille, miten koemme ty6tehtdvien ja tydolosuhteiden eteen tuomat

haasteet ja yllatykset.
Traumaa on mééritelty eri tavoin sen perusteella, miten se syntyy, ja miten se vaikuttaa.

ICD-11-tautiluokittelun koodissa 6B40 ”Post traumatic stress disorder kuvataan trauma
uhkaavan tai kauhistuttavan tapahtuman seurauksena syntyvénd héiriond, johon voi
liittyd esimerkiksi ylivireyttd, valttdmiskdyttaytymistd ja jatkuvaa turvattomuuden

tunnetta. (WHO ICD-11, kd&nnds ja tiivistys omani)

On ilman muuta selvéé, ettd jos henkil6lld on taustallaan, tai hénelle tapahtuu akuutisti
vakava traumaattisen tapahtuma, se vaikuttaa hénen tyokykyynsd ja voi edesauttaa

tyOssd uupumista.

Anssi Leikola kéyttdd traumaa ja dissosiaatiota tutkivassa kirjassaan “Katkennut
totuus” késitettd emotionaalinen trauma kuvaamaan ihmisessd traumaattisen
tapahtuman (tapahtumien) yhteydessd ilmenevid psykosomaattisia dynaamisia

muutoksia. (Leikola 2014, s. 54)

Klaavu (2023) kirjoittaa, ettd kehityksellinen trauma syntyy suhteessa lapsen
kiintymyssuhteissa hénti hoitaviin vanhempiin, siind miten lapsi ndhdéin ja kohdataan.
Kun vanhemmat eivét kykene lapsen emotionaaliseen, ldsndolevaan ja empaattiseen
kohtaamiseen, vaan kohtelevat héntd poissaolevasti, kylmisti, laiminlydden ja jopa

vikivaltaisesti, muodostuu lapseen kehityksellinen trauma. (Klaavu 2023, s. 54).

Ymmarrdn asian niin, ettd emotionaalinen trauma, kehityksellinen trauma ja
kompleksinen postraumaattinen stressihdirio liittyvét toisiinsa. Kehityksellinen trauma
on yksi emotionaalisen trauma muoto, mutta kumpikaan niistd ei kuitenkaan ole

diagnoosi.

Kompleksinen posttraumaattinen stressihdirid (cPTSD) on traumojen jatkumon
vakavampi ilmentymd, johon voivat liittyd tunnesddtelyn vaikeudet, kielteinen
mindkuva ja ihmissuhdehaasteet. (WHO:n ICD-11 tautiluokituksessa koodilla 6B41.
Viitattu 4.4.2026)

6.4. Rakenteellisen trauman teoria

Kuvaan vield lyhyesti rakenteellisen trauman teoriaa, koska se voi selittdd mm. sité,

miksi henkild saattaa kdyttédytya eri tilanteissa aivan kuin eri persoonina, tai kiytos ja
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persoona vaihtelevat selittdiméttomésti, ja/tai henkilo ei vilttiméttd edes muista

aiempaa kaytostaan.

Leikola (2014) kuvaa, ettd emotionaalisen traumaan liittyvad hiirid voi heikentda tai
estdd ihmisen kykyd integroida kokemuksiaan, eli muodostamaan niistd ehyitd
kokonaisuuksia ja ymmértdd niiden merkityksid ja liittdd niitd aiempaan
eldménhistoriaansa. Tillaisessa tilanteessa ihmisen persoonallisuus voi jakaantua
erilaisiin osiin, joilla on kullakin oma psykobiologinen perustansa, ja jotka voivat “eldd

omaa eldmdinséd”. (Leikola 2014, s. 106, 108).

Eri persoonallisuuden osia kutsutaan ndennéisesti normaaliksi persoonallisuuden osaksi
(ANP apparently normal part of personality), joka perustuu niille toimintajérjestelmille,
jotka turvaavat pdivittdisen eldmén sujumista, sekd emotionaaliseksi persoonallisuuden
osaksi (EP emotional part of personality). EP perustuu yksilon psykobiologisen
puolustautumisen  jérjestelmille ja  sisdltdd sekd  traumamuistoja  ettd
puolustusjdrjestelmid, jotka aikanaan aktivoituivat traumatapahtuman yhteydessa.

(Leikola 2014, s. 110-112).

Leikola kuvaa, ettd rakenteellinen trauma voi niyttdytyd keskenerdisind
traumamuistoina, jotka aktivoituvat impulsiivisina ja automaattisina reaktiona ilman
tietoista harkintaa. Télloin kdytos voi olla tilanteeseen néhden epdasianmukaista ja
vaikeuttaa vuorovaikutusta. Rakenteelliseen traumaan liittyy usein myos tunneséitelyn
vaikeuksia, joissa lyhytkestoiset keholliset affektit kéynnistyvdt nopeasti ja
voimakkaasti. Kédyttdytyminen ja vireystila voivat vaihdella jyrkésti esimerkiksi
ylivireyden, paniikin ja lamaantumisen vélilli. Trauma voi my0s ilmetd

vilttamiskayttdytymisend ja pelkorektioina. (Leikola, s. 117-122)
Omaa pohdintaa traumaan liittyen

Jo télld lyhyelld paneutumisella voi todeta, ettd on selvdd, ettd kehityksellinen /
emotionaalinen / kompleksinen trauma voi aiheuttaa véhintddnkin stressiherkkyytté ja
uupumisalttiutta, sekd toisaalta tuottaa kaytostd, joka voi altistaa meitd tyOssd
uupumiselle ja ristiriidoille tyOyhteisossd. Ymmérrdn tédstd, ettd erityisesti
kuormittavissa tilanteissa tyOsséd, ja kriiseissd tyOpaikalla meistd voi nousta esille

erilaisia minétiloja ja jopa vaikeita traumaosia, jotka eivit tule nékyviksi arjessa.

Olen pitkén tyShistoriani aikana ndhnyt ja kokenut ihmisten monenlaista kéyttaytymista
(omani mukaan lukien) enkd vuosikymmeniin osannut ajatella, miti sen taustalla voisi

olla, tai miten poikkeavaa ja vaikeaa kéyttdytymistd pitdisi kasitelld esimerkiksi
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esihenkilond. Késitykseni on, ettd vieldkin vallitsee laajasti késitys siitd, ettd ihmiset
ovat rationaalisia olentoja, ja ns. jarkevésti ja asiallisesta kidytoksestd poikkeava kiytos
on (tahallisen?) asiatonta ja ansaitsee véhintdénkin puhuttelun tai jopa rangaistuksen.
Tai tyStehon putoaminen olisi aina jonkinlaista tahallista hutilointia, joka ihmisen pitaa

pystya korjaamaan hetimiten. Toki hyvdd ymmarrystikin 10ytyy jo laajasti.

Ajattelen, ettd terapeutin tyOssd ymmarrys kehitykselliselle traumalle ja sen
vaikutuksille ja syntysyille on jo ldhtokohtaisesti valttimétontd. Mutta erityisesti téssé
kohtaa mietin, miten vdhdn ymmaérrystd tyopaikoilla loppujen lopuksi on ihmisen

traumatisoituneen mielen vaikutuksista hdnen tyokayttdytymiseensa.

TySuupumuksen ndkdkulmasta on térkeédd tunnistaa, ettd yksilon “huono kdytds™ tai
erilaiset stressireaktiot eivit valttamattd kerro hinen motivaatiostaan tai osaamisestaan,
vaan ne voivat heijastaa hédnen hermostonsa ja mielensd yritystd selviytyé

kuormituksesta aiempien kokemusten pohjalta.

Ymmérrettdvasti, mitd vaikeammasta mielenterveyden héiridstd on kysymys, sitd
enemmain se voi vaikeuttaa elamdamme ja tydeldmadmme: joko laskea kuormittumisen

kynnysté tai johtaa kokonaan kyvyttomyyteen tehdi tyota.

TyOpaikalla ~ mielenterveyden  hdirididen  hoito  luonnollisesti  ohjataan
tyoterveyshuoltoon ja muuhun terveydenhuoltojdrjestelmdén. Taémé on helppo tehdd
silloin, kun mielenterveysongelma on ilmeinen ja joko estdd tyontekoa tai haittaa sitd
merkittdvasti. Niin kauan kuin henkilé kuitenkin tyOskentelee tydyhteisossa,
mielenterveyden ongelmat vaikuttavat tyontekoon ja sekd henkilon omaan ettd
kollegoiden ja esihenkildiden elimédén, kun ne nostattavat tyOpaikan

vuorovaikutuksessa ja tydsuorituksissa ongelmia.

Néen, ettd tyOyhteisOssd, ja erityisesti esihenkil6illd ja henkildstohallinnossa olisi
tirkedd olla osaamista ymmartdd ihmisen mielen ja psyyken toimintaa, jotta osattaisiin

sekd ennalta ehkdistd ongelmien syntymisté ettd reagoida niihin akuuteissa tilanteissa.
6.5. Temperamentin vaikutus ihmisen kayttaytymiseen
Meistd jokaisella on oma synnynndinen temperamenttimme, joka luo pohjan jo

syntymistd tai kohtuajasta liikkeelle ldhtevdlle psyykkisen rakenteemme

kehittymiselle.
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Liisa Keltinkangas-Jarvisen mukaan “Temperamenttipiirteiksi kutsutut valmiudet
ilmaantuvat varhain, jopa vauvaidssd, ovat suhteellisen pysyvid lépi eldmédn, osin
perinndllisid, ja pohjaavat keskushermoston toimintaan seké aivojen neurofysiologisiin

sadtelyjarjestelmiin.” (Médritelma Keltinkangas-Jérvinen 2022).

Temperamenttipiirteiksi méadriteltyja piirteitd on meilld kaikilla, mutta niiden vahvuus
ja vaikutus eroavat eri ihmisten vililld. Suurin osa ihmisistd on niiden vahvuuden
asteikon Gaussin kayrilld jatkumon keskelld. Mikédn piirre ei ole sindllddn huono
(hyvyys tai huonous riippuu tilanteesta), mutta piirteiden ilmenemaét daripdissdan voivat
aiheuttaa ihmiselle ongelmia. Temperamentti méérittdd ihmisen reaktiot uudessa

tilanteessa. (Keltinkangas-Jérvinen 2022)

Keltinkangas-Jarvinen mainitsee, ettd yleisesti temperamenttipiirteiksi mééritelldan
aktiivisuus, reaktioherkkyys, emotionaalisuus ja sosiaalisuus. Héinen mukaansa
psykiatrisessa  tutkimuksessa kédytetddn usein maédrittelyd, joka perustuu
neurofysiologiseen ja  geneettiseen pohjaan  (Cloninger). Sen  mukaan
temperamenttipiirteet  kiinnittyvdt erilaisten hormonien toimintaan liittyviin
mekanismeihin. Tdmédn mukaisia piirteitd ovat elamyshakuisuus, riskien ja ahdistusta
aiheuttavien asioiden vilttdminen, sosiaalisen palkinnon tavoittelu (sosiaalisuus) sekd

sinnikkyys. (Keltinkangas-Jérvinen 2022)

Téssé lainaus Keltinkangas-Jérvisen tekstistd: »” Eldmys- tai jannityshakuisuus siséltda
ominaisuuksia kuten jatkuvan tarpeen kokea uutta, herkkyyden tylsistyd ja kylldstyd
rutiineihin, impulsiivisuuden, intuitiivisuuden paatoksenteossa seki taipumuksen tehda
sitoumuksia, joita ei voi noudattaa. Ahdistustaipumusta (tai riskien vélttdmistd)
kuvaavat pessimismi, tulevaisuuden, ylldttivien tapahtumien ja ennakoimattomien
sosiaalisten tilanteiden pelko sekd herkkyys vésyd ja stressaantua. Cloninger kutsuu
sosiaalisuutta "palkintoriippuvuudeksi”, koska voimakas sosiaalisuus tekee ihmisen
korostuneen riippuvaiseksi muilta saamastaan hyvdksynnistd ja kiitoksesta. Neljis
piirre, sinnikkyys, tarkoittaa sananmukaisesti sitd, miten kauan ihminen jaksaa

tavoitella pddméaardd turhaumistaan huolimatta.” (Keltinkangas-Jérvinen 2022)
Omaa pohdintaa

Lopputulemana ymmérréin asian niin, ettd voi olla pohjimmiltaan vaikea erottaa, mika
ithmisen psyykessd on temperamenttia ja mikd muuta persoonallisuuden rakennetta,

joka hinelle on muodostunut hdnen kehityksensd ja eldminsid aikana. Mydskdin
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temperamenttipiirteet eivét ole vilttdméittd tdysin muuttumattomia, vaikka varsin

pysyvié olisivatkin.

Jos mitéédn “toivottomia” temperamenttipiirteitd ei olisikaan, timéd antaisi toivoa sille,
ettd ihmisen olisi mahdollista kasvaa ja oppia parjddméédn eldmdssdédn muuttamalla
toimintatapojaan, vaikka omat temperamenttipiirteet olisivatkin sellaisia, jotka
altistavat tyduupumukselle. Ja toisaalta, on térkeédd erottaa, mitd ylipdédtian halutaan

lahted muuttamaan ja mitd hyviksymaéén.

6.6. Ajattelutavat, odotukset, asenteet, maailmankuvat,
uskomukset

Seuraavaksi  1dhdin  selvittimidin, miten ajatuksemme, asenteemme ja

maailmankuvamme liittyvét tyduupumukseen, tai liittyvétko.

Sokka (2026, s. 74) kertoo, ettd englannin kielesséd ajattelu- ja suhtautumistavoista
kéytetdén sanaa “mindset”, joka voi tarkoittaa ajattelu- ja suhtautumistapaa, uskomusta,
ennakko-odotusta tao asennoitumista. Hén kirjoittaa, ettd “ajattelutavat ovat mielen
oletusasetuksia, vdhdn samaan tapaan kuin puhelimessa tai tietokoneessa on
oletusasetukset. Niitd asetuksia voi muuttaa. Ne toimivat taustalla kaiken aikaa, usein
huomaamattamme. Ne ovat kuin linssit tai suodattimet, joiden ldpi katsomme
maailmaa. Niiden linssien kautta teemme tulkintoja ja annamme merkityksié
tapahtumille. Ne eivdt pelkéstddn suodata vaan myos korostavat tiettyjd asioita

ympéristossamme.”

Sokka kuvaa, ettd “linssit”, joiden kautta katsomme maailmaa, auttavat meitd
rakentamaan kisitystd maailmasta, mutta muodostuva késitys ei ole objektiivinen. Hin
toteaa, ettd “todellisuus on paljon subjektiivisempi kuin ajattelemme.” (Sokka 2026, s.

76)

Sokan mukaan meissd jokaisessa on perustavaa laatua olevia syvid ydinuskomuksia
elamadmme tirkeistéd asioista ja siitd, keitd me olemme ja mikd on arvomme suhteessa
muihin ihmisiin. Niihin voi liittyd voimakkaita tunnekokemuksia, erityisesti kun
olemme muutenkin heikoilla, ja ne voivat vaikuttaa paljon siihen, miten toimimme.
Meilld on my0s uskomuksia siité, mitd stressi on, vaikka ndma eivét olekaan yhti syvia

kuin ydinuskomuksemme. (Sokka 2026, s. 75)
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Mistd uskomuksemme ja ajattelutapamme tulevat?

Stressid ja traumaa koskevassa luvussa késiteltiin kehon fysiologian ja tunteiden
toimintatapoja, ja niiden kuvauksissa on jo mukana ymmarrys siitd, ettd ihmisen
kokemukseen liittyy myds aina kokemusten tulkintaa, ei pelkéstdén havaitsemista ja

tuntemista ja automaattisia reaktioita.

Uskomukset ja ajattelutavat syntyvdt kasvuympdéristossémme tapahtuvassa
vuorovaikutuksessa. Opimme, miten tulemme nihdyiksi ja miten meihin suhtaudutaan.
Opimme, miki eldméssi on tirkedd, mikd hyvéé ja mikd pahaa, miten eri asioihin, kuten
esimerkiksi  tyohon ja  stressiin  ja  vastoinkdymisiin  tulee  suhtautua.
Maailmankuvaksemme muodostuu se malli, jonka olemme lapsena saaneet, ja jota sen

jélkeen eletty elamdmme on tdydentinyt.
Tyouupumukseen liittyvid ajatus-/toimintatapoja

Aulankoski ym. (2018) kuvaa tyohon suhtautumisen yhtd ldhestymistapaa, jossa
ihmiset jaetaan sen mukaan, onko heidin tydskentelynsd painopiste henkilon sisdisessé

(hallintaan orientoitunut) vai ulkoisessa motivaatiossa (suorittamiseen orientoitunut).

Hallintaorientoitunut keskittyy ty0ssddn oppimiseen, kehittymiseen ja asioiden
ymmértdmiseen. Tdmd on Aulankosken mukaan yhteydessd hyvéédn suoriutumiseen,
luovuuteen,  sitkeyteen, ongelmanratkaisukykyyn ja  muutoskyvykkyyteen.
Suorittamiseen orientoitunut taas suuntautuu ohjeiden noudattamiseen, virheiden

vilttdmiseen ja siithen, miten muut hinet nékevit.

Aulankoski toteaa, ettd vaikka ty0uupumus usein yhdistetdfin suorittamiseen
orientoituneisiin piirteisiin, uupua voi myo0s sisdisesti motivoitunut ja kunnianhimoinen
ihminen. Ty6lle omistautuminen ja/tai esim. tunnollisuus voi néyttdytyd ulospédin
samalta, mutta sitd voi ajaa joko positiivinen tyon imu tai negatiivinen sisdinen

suorituspakko, tai tyon addiktiivinen tekeminen. (Aulankoski ym. 2018 s. 54)

Aulankoski ottaa tarkastelundkokulmaksi my6s ongelmienratkaisukyvyn. Hén toteaa,
ettd ongelmien ratkaiseminen vaatii sekd rationaalista ajattelua (ongelmat -> epékohtien
ratkaisu) ettd emotionaalisen tasapainon sdilyttdmistd. Tulkitsen hdnen sanomaansa
niin, ettd vaikka molempia tarvitaan, saatamme olla persoonana tai tilannekohtaisesti
enemmén kallellaan jompaankumpaan, joko rationaaliseen tai emotionaalisen

ongelmanratkaisuun. (Aulankoski ym. s. 61)
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Aulankoski kirjoittaa, ettd jarkiperdisteen haasteiden ohella tydssd nousevat ongelmat
ja kuormitus voivat uhata meididn toivottua mindkuvaamme. Tdmé voi kdynnistda
meissé tietoisten strategioiden lisdksi defenssejd eli psyyken kokonaan tai osittain
tiedostamattomia puolustusmekanismeja. Nama voivat olla enemmén primitiivisié tai

kypsempié.

Aulankosi kuvaa eri defenssejd ndin: voimme tukahduttaa impulsseja tai jattdd
havaintojamme kokonaan huomioimatta, tai mititdidd uhkaavaa asiaa tai ihmistd tai
kieltdd sen/hdnen merkityksensd kokonaan, tai projisoida omia tunteitamme muihin
(koemme muiden tuntevan tunteita, joita itse tunnemme, mutta emme tunnista), tai
idealisoida itsed tai toista, ladata ndihin epérealistisia odotuksia, tai halkoa
mielessimme ihmisid ja asioita hyviin ja pahoihin (tai heilahdella vuorotellen ndiden
vililld). Kypsempid, eli tiedostetumpia defenssejd voivat olla esimerkiksi huumorin
kdyttdminen, alyllistiminen ja kokemusten tietoinen havainnointi ja hyviaksynta.

(Aulankoski ym. 2018, s. 61-62)
Skeemat / tunnelukot

Otan vield yhdeksi nidkokulmaksi tunnelukkoja / skeemoja koskevan, kognitiiviseen
psykologiaan (johon lisdtty elementtejd myOs muista terapiamuodoista) liittyvin
teorian. Takanen (2011) kirjoittaa kirjassaan “Tunne lukkosi — vapaudu tunteiden
vallasta”, ettd varsinaisen skeemateorian kehittdja on psykoterapeutti Jeffrey E. Young,

ja Takanen on kehittdnyt omaa tunnelukkoteoriaansa timén pohjalta.

Takanen kuvaa, ettd “kognitiivisessa terapiassa tarkastellaan ajatusten ja toiminnan
vilistd yhteyttd ja opetellaan uusia ajattelutapoja ja sitd kautta uusia toimintatapoja”.
Takanen tuo esille, ettd useinkaan pelkkd kognitiivinen terapia ei auta asiakasta
parantumaan, ja my0s tunnetason ja asiakkaan menneisyyden kéisitteleminen on

tarpeen.

Takasen mukaan (s. 22) tunnelukko on haitallinen, varhainen skeema, tarkoittaen sit4,
ettd olemme omaksuneet sen suojaamaan itsedmme varhaisessa vaiheessa elamaamme,

ja ettd siitd on haittaa meille nykyeldmaéssa.”

Jeffrey kartoitti ja kehitti 18 mallille, skeemalle, nimet ja hoitomenetelmét, jotka

Takanen luettelee kirjassaan (Takanen, 2011, s. 17)

- Alistuminen — ”minun on pakko alistua”

- Emotionaalinen estyneisyys tunteet on hallittava”
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- Epéonnistuminen — olen epdonnistuja”

- Hylkd&minen — "minut hylatidén kuitenkin”

- Hyviksynnén haku — toiset méérittavit arvoni”

- Kaltoin kohtelu — ’kuka tahansa voi haavoittaa”

- Kietoutuneisuus — ”Kaikki tdytyy jakaa kanssani”

- Oikeutus — ”minulla on oikeutus”

- Pessimistisyys — “kaikki menee kuitenkin pieleen”

- Rankaisevuus — “virheisté pitdd rangaista”

- Riippuvuus — en pérjaa yksin”

- Riittdmaéton itsekontrolli — ’teen mitd haluan, milloin haluan”
- Suojattomuus — “maailma on vaarallinen paikka”

- Tunnevaje — “kukaan ei oikeasti vilitd minusta”

- Uhrautuminen — "tehtévini on palvella muiden tarpeita”
- Ulkopuolisuus “’en kuulu mihinkadin”

- Vajavuus — “olen kelvoton”

En kdy eri tunnelukkoja tarkemmin l&pi, koska niiden nimet ja motot ja kuvaavat
mielestidni niitd riittdvasti. Tarkoitukseni on tarkastella ja kiinnittdd my0s
skeematerapian avulla huomiota siihen, kuinka voimakkaasti ajatusmallimme voivat

vaikuttaa sithen, miten voimme ja miten toimimme.

Takasen mukaan (2011) menneisyydessd oppimiamme skeemoja / tunnelukkoja on
meilld kaikilla eri asteissaan ja variaatioissaan. Olemme oppineet ajattelemaan tietyilld
tavoilla, ja useimmiten emme tiedosta sitd. Emme tiedosta sitdkddn, ettd ajatuksemme
ja tulkintamme on vain meiddn tulkintamme, mielipiteemme ja asenteemme, ei

absoluuttinen totuus. (Takanen 2011, 2. 20)

Takanen (2011) kuvaa, etté sisdiset skeemamme / tunnelukkomme eivit ole aktiivisia
koko ajan, vaikka ovatkin, tietokoneohjelman tavoin, taustalla kdynnissd. Tunnelukot
kdynnistyvit tietyissd tilanteissa, kun olosuhteet osuvat niihin sopivalla tavalla.
Reaktion voi kdynnistdd sisdinen tai ulkoinen drsyke, aistihavainto tai muistikuva.

(Takanen 2011, s. 21-22)
Omaa pohdintaa

Kun on kiynyt pitkdén terapiassa ja tehnyt toitd oman kasvunsa kanssa, ajatusten ja
tunnelukkojen vaikutusta on jo helppo ymmartié. Ajattelen kuitenkin, ettd téllaiseen

tietoisuuteen voi olla pitkd matka, ja sisdisten ajattelumallien ymmartdminen vaatii
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hyviai itsereflektiokykyd. Omien skeemojensa ja ajatusmalliensa ymmartdminen ei
mydskddn vield vélttdmattd auta, kuten Takanenkin kuvaa. Thminen voi tietdd, ja silti

toimia vastoin parempaa tietoaan.

Kun tarkastelee skeemojen listaa, on helppo tunnistaa, miten jokainen niisté voi ainakin
ddriversioissaan vaikuttaa siihen, miten ihminen pérjda tai ei parjdd tyossdin. Kun
tarkastelee maailmaa vaikkapa hyvidksynnédn, rankaisevuuden ja uhrautumisen

tunnelukkojen kautta, ei vilttdmétta nde todellisia olosuhteita ja tyon vaatimuksia.

Tuntuu myds, ettd tydyhteisdihin on usein muodostunut omia “tydkulttuurillisia
skeemojaan”, tiedostamattomia ajatus- ja toimintamallejaan. Ndméa ovat voineet jaadéa
pdille” organisaation aikaisemmilta toiminta-ajoilta, eikd niitd ole valttimétta
tiedostettu tai sanoitettu ddneen, vaikka ne ohjaisivatkin organisaation johtamista ja

ithmisten toimintaa sen siséllé eri rooleissa.

Jos organisaation tiedostamaton kulttuuri on vaikkapa tehdé jatkuvasti ylipitkié pdivia,
antaa tyontekijoille jo ldhtokohtaisesti ylimitoitettuja tehtidvid ja rooleja, ja kehua
tehokkuutta ja nopeutta, timi voi uuvuttaa ihmisid, vaikka he eivit nditd arvoja itse
jakaisikaan. Vield altistavampaa uupumukselle on, jos ihminen itsekin jakaa nima
“hiljaiset sd4nnot”, ja piiskaa itsedén toimimaan niiden mukaan, oman jaksamisensa yli.
Tdhén hintd voi altistaa vaikkapa taas nuo alistuvuuden ja uhrautumisen skeemat, tai

skeemateorian ulkopuolelta voimakas suorittamisen ja hyvéksytyksi tulemisen tarve.

7. Tyouupumukselle altistavat ulkoiset tekijat

Muu eldméa

TySuupumuksen syitd mietittdessd on tdrkedd tunnistaa, ettd tyon ja tyOympériston
kuormituksen lisdksi ihmisen eldmaéssi voi olla muita kuormitustekijoité, jotka yhdessa
muodostavat  ihmisen kokonaiskuormitustilanteen. Kuten tydssékin, myds
yksityiseldméssd niitd kuormitustekijoitd on voinut olla pitkdinkin, ja ndmé kaikki

yhdessé voivat pikkuhiljaa muodostua ihmiselle ylivoimaiseksi tilanteeksi.
Tyopaikka ja tyOyhteiso

TyoOpaikalla tyduupumukselle altistavia tekijoitd kutsutaan tyon psykososiaalisiksi
kuormitustekijoiksi. Néitd on kuvattu tyoturvallisuuslaissa seké sen pohjalta annetuissa
viranomaisohjeissa (esim. Lupa- ja valvontavirastossa toimiva tydsuojeluviranomainen

ja STM). Lainsddddnnon, ohjeiden ja tyOnantajan toimenpiteiden avulla pyritddn
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estdmiin tai vihentdmiin tyon kuormittavuutta, jotta ihmiset voisivat hyvin eivétka

uuvu tyOssadn.

Tydsuojeluviranomaisen verkkosivuilla annetun madritelmén mukaan
”Psykososiaalisilla kuormitustekijoillé tarkoitetaan tyon sisdltoon ja jarjestelyihin sekd
tyOyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvid tekijoitd, jotka voivat aiheuttaa
tyontekijoille haitallista kuormitusta. Psykososiaaliset kuormitustekijit voivat
kuormittaa haitallisesti, jos ne ovat mitoitettu védrin, niitd on hallittu puutteellisesti, tai

ne esiintyvét epasuotuissa olosuhteissa.” (tyosuojelu.fi n.d. Viitattu 13.4.2026)

Psykososiaalisia kuormitustekijoitd seurataan tyOpaikalla erilaisten mittareiden ja
kyselyiden sekd tydterveyshuollon tydpaikkaselvitysten avulla. Tydsuojelun
nidkokulmasta psykososiaalisia kuormitustekijoitd on perinteisesti tarkasteltu
tyoolosuhde-/tydympdéristoasiana, joka koskee kaikkia tyontekijoitd huolimatta siité,

kuka tyoti tekee. (tyosuojelu.fi).

Alla  tarkempi kuvaus siitd, mitd tarkoitetaan tyon psykososiaalisilla
kuormitustekijoilli. Kuvaus perustuu Sosiaali- ja terveysministerion ohjeeseen

(esimerkkeind, ei tyhjentévina luettelona)

Tyon siséltoon liittyvat kuormitustekijét: yksitoikkoinen tyd, tyon sirpaleisuus, jatkuva
valppaana olo, tyon laadulliset vaatimukset, liiallinen tietomddrd, jatkuvat

keskeytykset, kohtuuton vastuu, toistuvat vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakastyOssa.

Tyo6n jérjestelyihin liittyvét kuormitustekijét: liiallinen tai liian véhdinen tyon mééra,
kohtuuton aikapaine tydssé, tydajoista johtuvat haittatekijét, puutteet tyovélineissé tai
tyoskentelyolosuhteissa, epédselvit tehtivankuvat, tavoitteet tai vastuut sekd epaselva

tyonjako.

Tybyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvit kuormitustekijét: tydskentely yksin,
sosiaalinen tai fyysinen eristiminen, toimimaton yhteistyd tai vuorovaikutus, huono
tiedonkulku, esihenkilon tai tyotovereiden puutteellinen tuki, héirintd ja muu

epéasiallinen kohtelu, tasapuolisen kohtelun vastainen tai syrjivd muu kohtelu.
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8. Tyouupumusta ehkaiseva ja hoitava
tyoymparisto

Kuten kaikesta aiemmin kirjoittamastani ilmenee, ty6uupumus on monitahoinen,

systeeminen

ilmid. Kiaytdn amerikkalaisen filosofin Ken Wilberin AQAL-

nelikenttityokalua tyduupumuksen kokonaisvaltaista tarkastelua varten.

Tyouupumus AQAL-nelikentassa

Yksilo - Sisdinen

Kokemusmaailima & Tunteet

® Merkityksen katoaminen
. e Riittimatiomyys ja hiped
| e Emotionaalinen uupumus

k' ® Perfektionismi, sisdinen ristirita "Mind en eniid jaksa”

Yhteiso - Sisdinen
Kulttuuri & Normit

i‘ o Kiireen kulttuuri

e Hiljaiset odotukset 0e¥e?®
® Pelko ja syyllisyys !- .‘ﬁ
3 "Meilld pitdd jaksaa"

| ® Apua ei pyydeti

@ Statuksen paine

i @ Kaventunut tietoisuus
B oo 2 { Ty6uupumus \*

Neljin kvadrantin
solmukohti

Yksilo - Ulkoinen

Kehon Reaktiot & Kéayttaylyminen

® Unihdiriot
o ~ e Somaattiset oireet

° KeskiﬁymisvaikeudL

Yilkierroksilla ® Hermoston ylivireys
o Tydsuorituksen lasku 3

-

teiso - Ulkoinen
enteet & Prosessit

o Liiallinen tyokuorma

EQ ® Keskeytykset
A o Jatkuvat muutokset
Resurssipula Epaselvat prosessit !
* Tehokkuusmittarit i

SER S

Mieli ja identiteetti — KEHO ——— Kulttuuri RAKENTEET

(Kuva Microsoft Copilot. Prompti: ”Miltd nayttdisi Tyduupumus Ken Wilberin AQAL-

nelikenttddn kuvattuna? Tee kuvaus AQAL-karttaan kuvattuna. Tee yhden sivun

visuaalinen kartta.” Nelikenttien nimet on lyhennetty seuraavasti: UL=ylempi vasen,

UR = ylempi oikea, LL = alempi vasen, LR = alempi oikea.)

Usein erilaisissa tutkimuksissa, ohjeissa ja organisaatioiden toiminnassa tyduupumusta

saatetaan ldhestyd yksipuolisesti vain jostakin niistd ndkokulmista. Tai ndkdkulmia on

yhdistelty ja ripoteltu pitkin tekstejé, toimintatapoja ja ohjeita, eri yhteyksissa ja juuri

kirjoittajan omannikdisen logiikan mukaisesti. Kirjoittaja / laatijan eri logiikat eivét

vilttaméttd aukea lukijalle, ja kokonaisuutta voi olla vaikea hahmottaa. Mik&én pelkka

yksi ndkokulma ei sindllddn vélttimaitta ole vééra, mutta koska se on aina puutteellinen,

kokonaisvaltaista muutosta ei osata tehda.
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Aiempi osio téstd opinndytetydstd on palvellut ty6uupumuksen ymmértdmistd eri
ndkokulmista. Seuraavaksi késittelen sitd, miten tyGuupumusta voitaisiin toisaalta
ehkdistd ennalta, ja miten sen kanssa toimitaan, jos uupuminen on jo tapahtunut.

Kasittelen asiaa seki yksilon ndkdkulmasta ettd tydyhteison nikokulmasta.

Tarkastelen tdssd luvussa sitd, millainen ty0ympéristd voi tukea tydntekijoiden

hyvinvointia tydyhteison rakenteiden, esihenkil6tyon ja kulttuurin kautta.

8.1. Tyoyhteison rakenteet — turvallisesta tyoymparistosta
huolehtiminen

Ty6yhteison rakenteet muodostuvat siitd, miten toiminta on konkreettisesti organisoitu
ja johdettu. Tdhén sisdltyy esimerkiksi se, millaisiin ja mitd toimintoja tekeviin
yksikoihin toiminnot jirjestetdén, ja millainen johtaminen ja esihenkil6tyd niihin
jarjestetddn. Lisdksi toimintaa ohjaamaan vahvistetaan erilaisia toimintapolitiikkoja,
konsepteja ja prosesseja, sddntdjd ja ohjeita. Ndiden pohjalta jirjestyy organisaation
toiminta. Lisdksi organisoitumiseen voi vaikuttaa ulkoa tulevasti esimerkiksi

lainsdadanto.

Organisoitumiseen kuuluu my0s tyontekijoiden lakisditeisistd oikeuksista,
hyvinvoinnista, turvallisuudesta ja yhteistoiminnasta huolehtiminen. Néistd huolehtivat
tyOnantajan edustajina useimmiten henkildstohallinto sekd tyonantajan edustajat:

johtajat ja esihenkil6t.

Henkiloston hyvinvointia ja turvallisuutta seurataan lakisééteisten prosessien kautta,

erityisesti tyosuojelulainsdddantoon liittyen.

Tyoturvallisuuslain -~ (738/2002) 8 §n mukaan tyonantajalla on yleinen
huolehtimisvelvoite, jonka perusteella “TyOnantaja on tarpeellisilla toimenpiteilld

velvollinen huolehtimaan tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta tyossa.”

Saman lain 10 §:n mukaan ”TyOnantajan on tyon ja toiminnan luonne huomioon ottaen
riittdvan jarjestelmallisesti selvitettdvd ja tunnistettava tyOstd, tyOajoista, tyotilasta,
muusta tydympdristostd ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijét, sekd, jos
niitd ei voida poistaa, arvioita niiden merkitys tyOntekijoiden turvallisuudelle ja

terveydelle. ”

Piddn  tyGturvallisuusriskien  hallintaprosessia ~ organisaation  tdrkeimpéni

ty6hyvinvoinnin tydvélineend, koska sen pohjalta organisaatiolle rakennetaan
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hyvinvointia tukevat toiminnot ja ohjeet. Kokonaisprosessissa tehddén tyouupumusta
ennalta ehkdisevdd tyotd, kun tunnistetaan jo etukéteen, mikd asiat tyOssd, toiden
organisoinnissa ja tyopaikan vuorovaikutuksessa aiheuttavat kuormitusta. Riskiarvion
pohjalta voidaan jo ldhtOkohtaisesti ldhted rakentamaan turvallisia toimintatapoja.
Niihin toimintatapoihin kuuluvat myos prosessit niitd tilanteita varten, kun jotain

menee pieleen, ja apua tarvitaan akuuttiin tilanteeseen.

Ty6hyvinvointia ja turvallisuutta seurataan tyOpaikoilla erilaisilla mittareilla. N&illa
seurataan mm. tydaikoja, sairauspoissaolojen mééraa ja syitd, ja liséksi tehddén erilaisia
tyOtyytyviisyyteen, tyoturvallisuuteen ja tyodterveyshuollon tydpaikkaselvitykseen
liittyvid kyselyitd. Ndma mittarit osoittavat tyOpaikan tilaa yleiselld tasolla, eikd niiden

avulla saada tietoa yksittdisen tyontekijdn hyvinvoinnista.

Tassd tirkeimpid tydhyvinvointia ja jaksamista tukevia tyopaikan rakenteita ja

voimavaroja.

- Osaava ja inhimillinen esihenkil6- seké henkildstohallinnon ty6. Osaamiseen sisdltyy ihmisen
mielen ja psyyken ymmaértdminen sekd hyvit vuorovaikutustaidot.

- Varhaisen tuen malli, joka tarkoittaa sité, ettd ongelmiin tartutaan jo niiden ollessa pienié.

- Ongelmiin tarttumisen prosessit, esimerkiksi epdasiallisen kayttdytymisen kisittely.

- Tybaikoihin ja tydn tauottamiseen kiinnitetdén huomiota kaikilla tasoilla

- Kattava ja osaava tydterveyshuolto, jonka kanssa sovittu sujuvat prosessit.

- Tyoskentelyd tukevat tyotilat ja etdtydomahdollisuudet

- Hyvinvointi- ja virkistystoiminta seké hyvinvointia tukevat henkildstéedut

- Tyohyvinvoinnin jatkuva seuranta.

Organisaatioissa on erilaisia hyvinvointi- ja tyokykyprosesseja ja varhaisen tuen
malleja. Kokonaisuus on iso ekosysteemi, jonka eri toimintoja tehdéin eri tahoilla ja eri
prosesseissa, minkd vuoksi tyOpaikalla onkin tirkedd huolehtia siitd, ettd
tyohyvinvointia ja -turvallisuutta kuvaavista mittareista nousseiden ongelmien ratkaisut

mietitddn koordinaatiossa organisaation eri tasoilla.

Téssd esimerkinomaisesti vaikkapa siitd, miten tydon oheen voidaan turvata riittavaa
palautumista: mitd pitdd tehdd ylimmissd johdossa — keskijohdossa -
henkildstohallinnossa — esihenkilotydssd - ryhmissd — yksitdisen tyontekijdn, jotta
tyOtehtévét ja -vuorot eivit kuormita ketddn kohtuuttomasti, ja tarvittavia palauttavia

taukoja voidaan pitdd sddnnollisesti ja tarpeen vaatiessa.
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8.2. Yksilon hyvinvoinnista huolehtiminen tyopaikalla —
esihenkilotyo

Huolimatta siitd, ettd tyopaikalla olosuhteet olisivat kunnossa suurimmalle osalle,
yksilollisistd syistd jotkut tyOntekijdt voivat sairastua ja uupua. Tyoturvallisuuslakiin
tulikin muutama vuosi sitten tarkennus, jonka mukaan ” TyOnantajan on erityisesti
otettava huomioon, ettd tyontekijan henkilokohtaiset edellytykset voivat edellyttdd
yksilollisid  tyOsuojelutoimenpiteitd  tyontekijdn turvallisuuden ja terveyden

varmistamiseksi.” (tyoturvallisuuslaki 738/2022 8 §).

Yksittdisten ~ tyontekijoiden  hyvinvoinnista  huolehditaan  ldhtokohtaisesti
esihenkilotyon avulla. Esihenkild on useimmiten organisaatiossa tyontekijén lahin tuki,
ja hénen tulee tydnantajan edustajana pitdd huolta tiimildistensd hyvinvoinnista ja
turvallisuudesta. Tdtd varten esihenkildiden tulee jatkuvasti seurata tyontekijoidensd
tyotilannetta ja hyvinvointia. Luontevimmin tdmi tapahtuu erilaisissa valmennus- ja

kehityskeskusteluissa, mutta my0s ylipadtian arjessa ja tyon tuoksinassa.

Esihenkilon tehtdvéd ei ole kuitenkaan vain passiivisesti seurata, mitd tyontekijélle
tapahtuu, vaan hénen tehtdvidnsd on huolehtia siitd, ettd tyOntekijd tietdd ja osaa
tehtdvéinsd, hénen tyOkuormansa on kohtuullinen, tydympéristonsd turvallinen, ja

ilmapiiri tiimissa luottamuksellinen ja psykologisesti turvallinen.

Kun tyontekijan tyokyvyssa tulee ongelmia, esihenkilon tehtdvi on tarvittaessa ldhted
yhdessé tyontekijan kanssa selvittdmain tilannetta. Tdssd tilanteessa voi olla mukana
myds tydterveyshuolto, jonka kanssa voidaan tyoterveysneuvotteluissa ldhted

selvittiméén tyokykya ja tarvittaessa miettimadn tyotehtdvien ja tydajan sopeutuksia.

Jos tyontekijdssd alkaisi nousta tyduupumuksen oireita, tilanne menisi
ihannetapauksessa tilanne menisi néin: (toki ihannetapauksessa tillaiseen tilanteeseen

ei jouduttaisi.)

1. Tyontekijassd alkaa ilmetd tySuupumuksen oireita. Tdmén voi havaita
tyontekijé tai esihenkil6 tai vaikkapa tyokaveri. Organisaatiossa on koulutettu
henkilostod ja esihenkilod aiheesta, ja he osaavat tunnistaa tyduupumuksen

oireita.

2. Esihenkilo ja tyontekijd keskustelevat asiasta, ja mietitddn yhdessd, missé
méidrin ongelmat johtuvat liiasta tydon kuormituksesta, tai esimerkiksi

osaamisen kehittdmisen tarpeista, mahdollisista epdselvyyksistd vastuissa ja
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tehtivissd tai ristiriitatilanteista tiimissd. Tai onko kyseessd yksityiseldméin
tilanne, jonka takia tyohon voidaan tilapéisesti tarvita helpotusta. Tétd varten
organisaatiossa on yhteiset toimintamallit, jotta kaikki tarpeelliset asiat

muistetaan huomioida.

3. Tarkennetaan tarkennettavat asiat, sovitaan mahdollisista sopeuttavista
toimenpiteistd ja osaamisen kehittdmisestd, tydyhteisdsovittelusta tai muusta

tuesta. Sovitut asiat kirjataan ylos.

4. Tarvittaessa tyoterveyshuolto tulee mukaan téssi tai jo edellisessé vaiheessa,

jotta varmistetaan, mihin tyontekijén tyokyky riittaa.
5. Tehdéén ja jatketaan sovittuja toimenpiteita.

6. Seurataan tarpeellisen tiheésti tilannetta ja sopeutetaan tarvittaessa liséa.
Seurannan tavat ja ajankohdat sovitaan siihen asti kuin niille on tarvetta.

Esihenkil6 huolehtii tésta.

7. Todetaan yhdessé, etti tilanne on kunnossa. Keskustellaan siitd, miten voidaan

ennalta ehkéistd, ettei tilanne padse huonontumaan uudestaan.

Yksinkertaisimmillaan ~ tyduupumuksen tyOperdisyyselementtiin ~ vastataan  siis
poistamalla tyon kuormittavuutta tuottavat asiat, tai vihentamalld niitd siedettavélle

tasolle. Uupumuksen oireiden ja muiden syiden hoito vaatii toki usein muutakin.

Haluaisin vield korostaa sitd, miten tirkedd on, ettd esihenkilGilld on hyvét ihmisen
kohtaamisen taidot ja vuorovaikutustaidot, ja ymmaérrysta siitd, mitd ihmisen sisilld voi
tapahtua. Ty0ssédén, tai muuten vain uupunut ihminen tarvitsee kuulluksi ja ndhdyksi
tulemista, ja turvaa olla myds uupunut, epétiydellinen ja heikko. Myds johdon ja
tyOpaikan rakenteiden tulee antaa esihenkil6ille tdhén koulutusta, sekd mahdollisuus
tehda sellaista esihenkilotyotd, jossa tyontekijoiden kohtaamiselle ja tiimin turvallisen

ja luottamuksellisen ilmapiirin rakentamiselle on aikaa.

8.3. Tyopaikan kulttuuri tydssa jaksamisen ja viihtymisen
perustana

Tyoterveyslaitoksen méadritelma tydpaikan kulttuurista: ” Tydkulttuurilla tarkoitetaan
tyOyhteison jdsenten toimintaa ohjaavia sddntdjd ja tyOyhteisOssd yhteisesti
hyviksyttyjd arvoja. Tyokulttuuri kertoo, miten tydpaikalla on tapana toimia. Kulttuuri

muotoutuu pitkdn ajan kuluessa. Siihen kertyvét tydpaikan sovitut ja kirjoittamattomat
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sdannot. Osa kulttuurista on nékyvilld, osa pinnan alla; kaikkia tyon tekemisen tapoihin
vaikuttavia asioita ei ndhdd tai osata tunnistaa. Toisinaan kulttuuri sisidltid myos
vanhentuneita kdytintdja. Se, ettd jokin tyOtapa, toimintamalli tai pelisdéntd on ollut
joskus térked, ei takaa, etté se olisi edelleen toimiva.” (Tydterveyslaitoksen verkkosivut
ttl.fi. Viitattu 12.4.2026.

Kunkin organisaation tydkulttuuriin = sisdltyy my6s “koodit” siitd, miten

tyouupumukseen suhtaudutaan, ja sen taustalla se, mitd meiltd odotetaan:

Millaista madrdd tyontekoa, millaista tydaikaa, aikaansaavuutta, tunteiden késittelyé,
vuorovaikutusta. Mihin ja milloin voi pyytdd apua, miten itseohjautuva ja aktiivinen
voi/ saa olla. Saako tuoda esille epikohtia. Saako tydpaikalla olla inhimillinen ihminen
tunteineen ja heikkouksineen, saako epédonnistua. Saako uupua ja visyd. Myos, kolikon
toisella puolella: saako olla aloitteellinen, rohkea, riehakas, tunteellinen,
tavoitteellinen, “vain tdissd tddlla”, saako pyytdd mitd tarvitsee, tuoda esille

osaamistaan, olla nidkyvai ja kuuluva, luova ja epityypillinen.

Tyopaikan kulttuurilla on ymmarrykseni mukaan mahdollisesti ratkaisevampikin rooli
tyouupumuksen syntymisessd kuin sen virallisilla rakenteilla. Kun toimitaan pinnan
alla, d4neen sanomattomin ja tiedostamattomin tavoin, asiat ennemminkin tuntee
nahoissaan kuin saa suoraan kerrottuna. Uupumus voi syntya tyontekijén oman sisdisen
ja ulkoisen toiminnan ristiriidan takia: en saa mité tarvitsen, en saa olla se kuka olen,

joudun tekeméién enemmén kuin jaksan ja osaan.

Tyoterveyslaitos (TTL verkkosivut ttl.fi. Viitattu 12.4.2026) kiteyttdd hyvén
tyokulttuurin ainesosia néin: ” Kulttuurit, joissa voidaan avoimesti puhua monenlaisista
tyohon  liittyvistd asioista, kuten henkilokohtaisista suoriutumiseroista tai
osatyokykyisyyden vaikutuksista, ovat luonnollisesti tyokyvyn tukemisen
nikokulmasta toimivimpia. Avoin vuorovaikutus ja yleinen luottamus mahdollistavat
pitkdjénteisen tyokyvyn johtamisen, tukemisen ja yksilétason hyvinvoinnin, joka

koskee meitd kaikkia.”

Ihminen tavattavissa -terapiakoulutuksessa korostetaan paranemisen perustana
ndhdyksi ja kuulluksi tulemista, heikkona ja haavoittuvana olemisen sallimista, lupaa
epdonnistua, olla oma itsensd, hdpeédssddn ja kaikissa muissakin tunteissaan.
Liittymisen, ldsndolon ja yhteyden tarvetta, joka on meissd kaikissa. Ryhmén
kannattelevaa ja parantavaa voimaa. Néen, ettd tdhidn on vield paljon matkaa

suurimmassa osassa tyOpaikoista, ja siindpé lienevét tyduupumuksen tyOperdiset juuret.
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Kulttuuri ja yhteiskunta, jossa vaatimukset ja suorituskeskeisyys ovat “tapissaan” ja
armollisuus vililld aika vihissd. Onneksi nden myods verkostoissani toisenlaista
kehitystd, inhimillisyyden pilkahduksia pitkin matkaa. Koulutukseni antamalla

voimalla voin olla my®s itse vaikuttamassa yhteen pieneen palaseen.

9. Yksilon toipumisen hoitaminen tyopaikan
ulkopuolella

(Vaikeasta) tyduupumuksesta ei voi parantua pelkéstddn tyOpaikalla tehtivilld
toimenpiteilld, vaikka uupumisen varhaisessa vaiheessa tilanne saattaakin joskus
helpottua ty6td muokkaamalla, tydaikaa véhentdmilld ja tydterveyshuollon ja
esihenkilon tuen avulla. Parantumiseen ylipddtdén tarvitaan myos aina henkilon itsensi
omaa myotévaikuttamista, ja usein hyvéksi voisi olla my6s hakeutuminen terapiaan tai
tyonohjaukseen. Uupumuksen taustalla voi olla monenlaisia sisdistd kuormitusta

aiheuttavia tekijoitd, joita olisi hyva kdydé ldpi yhdessé terapia-ammattilaisen kanssa.

9.1. Terapia tyouupuneen apuna

Ajattelen, ettei ole tarkoituksenmukaista miettid erityistd “tyduupumusterapeuttista”
lahestymistapaa tybuupuneen ihmisen tukemiseen. Oli ihminen mistd syystd hyvénsi
huonossa psyykkisessd kunnossa, hdntd auttaa, kun hén voi turvallisessa ilmapiirissa,
terapeutin kanssa yhdessd tutkia tilannettaan, tulla nidhdyksi ja kuulluksi kaikkien
tunteidensa ja ajatustensa kanssa, ja etsid yhdessa terapeutin kanssa askeleita eteenpéin

tilanteensa parantamiseksi.

Mattila (2021) kuvaa, ettd terapia voi “auttaa uupunutta tunnistamaan tunteensa ja
toiveensa ja l0ytdmaén niille oikeat sanat, jotta hdnen itseymmaérryksensé paranisi, ja

hin oppisi ilmaisemaan itsedén ja pitdmiéin puoliaan.”

Mattilan mukaan terapian kulku etenee siten, ettd ensin voidaan aloittaa pinnalta, tyon
ja arjen ongelmista, jolloin asiakas puhuu itselleen tutuista ulkoisista ongelmista ja
asioista. Joskus tidmi apu voi riittdd. Mattila kirjoittaa, ettd paranemisen tie on
haitallisista ajatuksista ja tekemisistd pois oppimista, tunnelukoista vapautumista,
tunteisiin kiinni padsemistd ja tunneséételyn oppimista, tunteiden heilahtelun sietdmista

ja vakauttamista, merkityksellisyyden 10ytdmisté. (Mattila 2021, 2. 222-224)
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Mattilan kuvauksen mukaan paranemisen prosessin edetessd ihmisen huomio voi
kiinnittyd taas ulospdin, liikunta ja ruumiillinen vahvistuminen varovasti aloitettuna
voivat tuota lisdd voimia, ihminen voi taas alkaa kokea olevansa oman eliménsi
aktiivinen toimija. Alylliset toiminnat elpyvit, ja ldheisille ihmissuhteille alkaa taas
16ytyd energiaa. Uupuneena ihminen ei ole kaivannut ldheisyyttd. Alkaa 10ytyé terveitd

tunteita, autonomiaa, kykyé pysya itsessdén ja pitdd rajansa.
(Mattila 2021, s. 169-221)

Ajattelen itse, ettd tunnelukkojen ja omien ajatusmallien tutkimisessa kognitiivinen
terapiaote voi olla hyodyksi. Ylipaédtdan tietysti, niin kuin aina, on tdrkedd l&hted
liikkeelle asiakkaan tarpeista, ja pyrkid valitsemaan siihen sopivia ldhestymistapoja.
Asiakkaan paranemista ei tueta pelkdstidn tyotd vaan eldmdid varten ylipdatddn.
Lasndolon ja herkkékorvaisen kuuntelun kautta timid tapahtuu orgaanisesti.
Kokonaisvaltaisen ajattelun ystidvéni ajattelen itse, ettd joskus asiakas voi hy6tyd myos
ihan kaytdnnon asioiden pohtimisesta ja neuvoista, ja niiden aikaansaamisen
auttamisesta. Keskusteluterapian rinnalla uupunutkin asiakas voi hyotyé helldvaraisista

kehollisista ja autonomisen hermoton rauhoittamiseen téhtédvisté terapioista.

9.2. Tyobuupumuksen omahoito

Muista mielenterveyden héirididen hoidosta poiketen, mukana on myods yksi
lakisddteinen “yliméirdinen” toimija, eli tyonantaja. Tdmén vuoksi onkin térkeds, ettd

tyOnantaja ja tyontekija ryhtyvét yhteistuumin poistamaan ja vihentdméain kuormitusta.

Uusitalo-Arola ym. (2026) kirjoittavat, ettd toipuminen alkaa muutoksen tarpeen
tunnistamisesta niin ty0ssd, tydolosuhteissa kuin tyOntekijan omissa ajatus- ja
toimintamalleissa. (Uusitalo-Arola ym. 2026. Tyduupumus / tyduupumuksen itsehoito.

Viitattu 12.4.2026)

Muutos edellyttdd, ettd tyontekijé itse ottaa vastaan tyOnantajan tarjoaman tuen, ja
esimerkiksi suostuu noudattamaan tyon keventdmiseen tarkoitettuja ohjeita.
Kokemukseni on, ettei tima ole aina ihmisille helppoa. Tehtivistd ja toimintatavoista
luopuminen, ja suoriutumisessa epdonnistumisen kokemus voi tuntua uupuneen
aivoissa pelottavalta ja ahdistavalta. TyOnantajan tehtédvdnd on seurata, ettd sovitut
muutokset tehddén, mutta muutos voi olla vaikeaa, jos tyOntekijd ei itse tee omaa

osuuttaan.
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Uusitalo-Arola ym. (2026) kirjoittavat, ettd tydbuupumuksesta palautuminen aloitetaan
ensin levolla, joka on alkuvaiheessa kaikkein tdrkeintd. Pidemmalld aikavalilld
lahdetddn tutkimaan ihmisen omia palautumisen keinoja. Terveelliset elintavat,
paivittdinen riittdva lepo, tydaikojen noudattaminen, itselle mieluisten virkistévien ja
palauttavien asioiden tekeminen ja sopiva madrd vuorovaikutusta luovat pohjaa

voimavarojen palautumiselle.

Mielenterveystalo.fi (julkisen terveydenhuollon sivusto) tarjoaa omahoito-ohjelmia, ja
sellainen on laadittu myds tySuupumuksesta toipujalle. Ohjelmasta saa lisétietoa
uupumuksesta, pohdittavaa oman uupumuksen syisti ja selviytymiskeinoista seké siité,
miten uupumusta hoidetaan. (mielenterveystalo.fi / Uupumuksen omahoito-ohjelma,

n.d. Viitattu 12.4.2026)
Itsehoitona stressin kohtaaminen uudessa valossa

Laura Sokka (2026) on kirjassaan ”Stressiharha”, ettd stressi voi olla meille myos tarked
opas ja voimavara. Hin tuo esille stressin vihemmain kuvattua puolta, hyvaé stressié eli
eustressid, jonka vastakohtana on distressi, eli stressi, joka sairastuttaa. Sokka mukaan
stressireaktio kehossa ja mielessé varustaa meitd voimavaroilla, joita tarvitaan vaikeasta
tilanteesta selviytymiseen. Toki tdimé ei kanna loputtomiin, jos palautuista ei voi vélilla
tapahtua. Sokka kuvaa my0s, etté stressi voi myos osoittaa meille reaktion kautta, mika
meille on tdrkedd. Vaikeina aikoina voimme 16ytd4d voimia juuri siksi, etti tiedimme,

mikd meille on tirkeéé, ja ponnistelemme sen eteen.

Sokka (2026, s. 9) miettii my0ds, onko stressi ylipddtddn ongelma, oli se sitten
pitkittynyttd tai lyhyempiaikaista, vai se, miten sithen suhtaudumme. Sokka tuo myds
esille, ettd on tirkedd tunnistaa eldmiin kuuluvan normaalistikin raskaista vaiheita ja
tunnekokemuksia, eikd niissd ole kysymys mielenterveyden hiiridistd tai hoitoa

vaativista tiloista. (s. 37).

Sokka kirjoittaa ’Stress mindset theory”-nimisesti teoriasta, joka kertoo siitd, ettd kun
suhtautuminen stressiin muuttuu, muutos nékyy ensin neljdlld tasolla, joilla keho ja
mieli reagoivat, ja ne ohjaavat sitd, miten stressi meihin vaikuttaa. Nimé neljd tasoa

ovat, suoraan tekstistd lainattuna:

”Huomion suunta: Hyviksyva ja myonteiseen kallistuva suhtautuminen stressiin auttaa
suuntaamaan huomion uhkien sijaan mahdollisuuksiin — se ei poista vaikeuksia, mutta

auttaa ndkeméadn voimavaroja ja vaihtoehtoja niiden keskella.
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Tunne: Kun stressié ei tarvitse torjua, vaikeiden tunteiden rinnalle nousee rohkeutta,

paittéviisyyttd ja myotdtuntoa. Tima vahvistaa tunnetta siitd, ettd selvida.

Fysiologia: Hyvéksyvd suhtautuminen stressiin muuttaa kehon reaktioita. Se tukee

palautumista, auttaa sydédmen ja aivojen toimintaa seka tasapainottaa kortisolitoimintaa.

Kéyttaytyminen: Salliva suhtautuminen stressiin ohjaa toimimaan omien arvojen
mukaisesti ja auttaa kohtaamaan vaikeita tilanteita valttelyn sijaan.” (Sokka 2026, 110—
143)

Sokka tuo vield esille, ettd ylipddtdéin mustavalkoinen joko-tai-ajattelu stressistd ei
vastaa todellisuutta. Stressissd on seké hyvit ettd huonot puolensa, ja on tarpeen kayttda
sekd-ettd-ajattelua. Tasapainoinen suhtautuminen stressiin tarkoittaa sitd, ettd
tunnistetaan stressin molemmat puolet, ja valitsemme suhtautuminen niihin tietoisesti.
Tunnistamme stressin myds liittolaisenamme, joka voi antaa meille voimia vaikeassa
tilanteessa. Sokka tuo myds esille, ettei tarkoituksena ole kuitenkaan vaheksya vaikeita

kokemuksia ja stressin haittavaikutuksia. (s. 148)

Lopuksi Sokka (2026) esittdd kirjassaan tutkimustietoon perustuvat kolme askelta
ajattelutapojen muutokseen. Hédnen mukaansa tavoitteena on oppia, miten voimme

hy6dyntdéd meillé joka tapauksessa olemassa olevaa stressid, eika yrittdd poistaa siti.

Néami kolme askelta ovat: 1) Tunnista stressi 2) Nimed stressaava asia 3) Hyvéksy
stressi ja kéytd sitd hyvéksi. Sokka antaa niille kullekin kohdalle vield tarkempia
ohjeita. Sokka kuvaa, ettd muutos tapahtuu, kun arjessamme kohtaamme aina uudelleen
kuormittavia ja stressaavia tilanteita, ja pysdhdymme havainnoimaan niitd. (Sokka

2026, s. 206-213).

10. Lopuksi

Tadmédn opinndytetyon pihvi on tyduupumuksen kokonaisvaltainen tarkasteleminen.
Pohdin ty6uupumusta ilmioni, ja johtavana kysymyksend tutkimuksessani on ollut sen
miettiminen, miksi yksi ihminen uupuu saman tyStehtidvén ja tyOympériston edessé,
jossa toinen pérjdd ja jopa kukoistaa. Tatd pohdintaa kirjoitin paljon jo eri osioiden

yhteyteen.
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Minua kiinnosti tarkastella toisaalta sitd, miten ihmisen sisdiset valmiudet, erityisesti
liittyen stressinsietokykyyn, sekd ajatukset, uskomukset ja maailmankuva, voivat
vaikuttaa kuormituskokemukseen ja sen kautta uupumiseen. Halusin kdyda 14pi, mistd
ndmi sisdiset valmiudet meihin syntyvit. Toisaalta tyduupumisen ilmidtd ei voi
tarkastella ilman, ettd tunnistetaan, mitkd ulkoiset tekijét tydpaikalla voivat aiheuttaa

kuormitusta ja altistaa tyduupumukselle.

Tavoitteeni ilmion kokonaisvaltaiselle tarkastelulle tarkoitti sitd, etten voinut syventya
mihinkdén asiaan kovin syvéllisesti. Valitsin tietoisesti jattdd myoOs terapiatyohon
liittyvén osion hyvinkin suppeaksi, jotta pystyin tekemdin nikyvéksi kokonaisuutta.
Mielesténi tdma oli oikea ratkaisu ensinndkin sen takia, ettei tyd paisuisi mahdottoman
laajaksi, mutta myos siksi, ettd kokonaisuuden hahmottamisesta hyotyvét kaikki
toimijat. Lisdksi nden, kuten aiemmin kirjoitinkin, ettd tyduupumus ei ole sellainen

erillinen ilmid, johon pitdisi miettid jonkinlaista omaa “tyduupumusterapiaa”.

Ymmirrdn asian niin, ettd uupuneen ihmisen toipumisessa on avainasemassa tilanteen
rauhoittaminen tyopaikalla ja tarvittaessa my0Os yksityiseldméssd, esihenkilon ja
(toivottavasti myds) terapeutin tai ldheisten ihmisten turvallinen kannattelu, lepo ja
mahdollisuus pitédd itsestddn huolta, seka yli-/alivirittyneen hermoston rauhoittuminen.
Néamé patevit mielestdni kaikkeen ihmisen auttamiseen, jos hidnen mielenterveytensi

on kuormittunut tai jarkkynyt.

Néen, ettd autettaessa tyduupumuksesta kérsivéd terapiassa, on tarkedd tietdd, miten
systeemit toimivat tyopaikoilla. Vaikka terapiatydskentely keskittyykin asiakkaan
sisdisen maailman tarkasteluun ja tukemiseen, tyOympériston kuormitustekijoihin
puuttuminen on olennaista, jotta toipumiselle (tyOpaikassa jatkettaessa) on kédytannossa
mahdollisuuksia. Ei ole haitaksi, jos terapeutti tietdd asiasta sen verran, jotta voi ohjata
asiakasta saamaan tukea tyOpaikan ongelmien ratkaisemiseen. Tai jopa antaa itse

muutaman kdytdnnon vinkin.

Koen, ettd tyolle asettamani tavoitteet tdyttyivdt. Aihealue oli minulle tuttu, ja
tutkimuksen aihealue ja tyon rakenne tavallaan odotti jo valmiina paésséni, kun paitin
luovuttaa aikaisemman aiheeni (dissosiaatio) kanssa, ja vaihtaa tdhén aiheeseen.
Tutkimuskysymyskin oli tuttu, koska minua oli jo pitkdén omassa tydssini vaivannut

se, miten hajallaan samaan ilmidon liittyvét asiat ovat organisaatioiden toiminnassa ja
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omissa péissimme. Aikaisempaan aiheeseeni liittyvdt tutkimustyd tuki myds
merkittdvésti tdman aiheen késittelyd, ja ylipdédtdan osaamistani tulevana terapeuttina,

joten sekdén ei mennyt hukkaan.

Lopputulema sain vahvistettua itselleni monipuolisen kokonaiskuvan aiheesta.
Kokonaiskuvan pohjalta on helppo ldhted syventdméén eri osiota sen mukaan, mité
lukija itse tekee, ja mihin tietoa tarvitsee. Itselleni syntyneestd ymmaérryksestd on
valitontd hyotyd omassa tyOssdni tydsuojelupdéllikkond sekd esihenkilditd tukevana
henkilostohallinnon asiantuntijana. Osaan nyt paremmin nédkevin silmin tarkastella
ympdrilléni olevien ihmisten hyvinvointia ja tyduupumuksen merkkejé sekd muissa ettéd

itsesséni.

Erityisesti vahvistui ymmaérrys siitd, miten paljon toisaalta ajatuksemme,
uskomuksemme ja maailmankuvamme (seké tietoiset ettd tiedostamattomat) ja toisaalta
lapsuudesta perimdmme kehon ja mielen puolustusjérjestelmit sédtelevit sitd, miten
reagoimme erilaisiin asioihin ja tapahtumiin téssd ja nyt. Ja miten vdhan, kaikesta
tiedostakin huolimatta, saatamme olla tdssé ja nyt tietoisia siité, ettd meilld on “tilanne
paélla”. Tilanne, jossa emme nédekddn todellisuutta sellaisena kuin se on, vaan
katsomme sitd menneisyyden ja ajatustemme tuottamien, vaéristyneiden “linssiemme”

kautta.

Itselleni henkilokohtaisesti timd opinndytetyon tekemisen prosessi oli merkittdva
sisdisen kasvun paikka, koska saavutin sen aikana (edellisen, dissosiaatiota koskevan
aiheeni kanssa) tietynlaisen “opinndytetydouupumuksen”. Opinnédytetyd antoi minulle
kokemuksellisuuden kautta saadun mahdollisuuden tarkastella uupumista sisdlta pdin.

Ja varmasti myos sitéd dissosiaatiota, josta yritin kirjoittaa.

Kévin tavallaan ldpi Tommy Hellstenin kuvaamaa prosessin, eli “’vain alakautta péésee
ylos”. Vaikka tutkimisprosessini aikana tietoisesti kuulostelin omia ajatuksiani ja
tuntemuksiani kehossa ja mielessd, ja tunnistin olevani ahdistunut ja ehkd menossa
kohti romahdustani, en vain osannut péistdd irti. Jatkoin sitkedsti yhd kasvavan
epatoivon keskelld aiheeni kanssa, joka ndin jdlkikdteen ndhtynd oli selvésti liian
kunnianhimoinen ja laaja tarkoitukseensa, osaamiseeni ja ajankdyttéon néhden.
Saamani neuvot ja opinnédytetyon oivalliset ohjeet eivit pystyneet ohittamaan paasséni

soivaa tarinaa siitd, mité olen tekeméssé ja miten se pitéisi tehda.

Lahetettyéni viimein pitkd4n hinkkaamani keskenerdinen ja hajanaisen tyoni ohjaajalle,

hidnen ihan asiallinen palautteensa tavallaan otti minusta ilmat pois. Tajusin
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kokonaisvaltaisen tunteen kautta, ettd olin sen edessd, etten pysty tekemidn tyOtd
valmiiksi. Tietylld tavalla suuruudenhullu, A&lyllisesti kykenevd mieleni ja sen
rakennelmat kohtasivat rajansa, ja ymmarsin sen kirkkaasti siind hetkessé. Paniikin ja
ahdistuksen tunne iski palleaani, ja hetken kuljin sen kanssa ympyréé, kunnes asetuin

alas ja padtin hengitelld ja antaa kaikkien tuntemusten vain olla.

Jonkin aikaa ahdistustani hengiteltyéni mieleeni nousi pditds siitd, ettd en endd yritd
tehdd opinndytety6td vanhasta aiheestani. Luovutan. Oman pienuuteni ja
kykeneméttomyyteni kohtaaminen tuntui vapauttavalta, hyvéltd ja turvalliselta. Minun

ei tarvinnut enéé jatkaa, sain luovuttaa.

Saman tien nousi mieleeni uusi aihe, eli tdmad, josta tyoni nyt kirjoitin. Ja kuten olen
kuvannut, sen rakenne virtasi mieleeni vapaasti, kirjoitin sen saman tien ylos
suunnitelmaksi, ja ensimmadiset sivut reippaana ja voimaantuneena jo saman

viikonlopun aikana.

Olen pitkédn ty6urani aikana ollut muutamaan kertaan niin uupunut, etti olen selviytynyt
niistd eteenpdin vain ottamalla itselleni pidempid opintovapaita. Ne ovat ehka
tilapdisesti pelastaneet minut totaaliromahduksesta silloisten tyotehtévieni keskelld,
mutta tunnistan, etti olen vienyt samanlaiset omat toimintatapani myds sinne
opintoihin. Ja jatkanut niitd, kun olen palannut takaisin tyohon, jossa kuormitus on
jatkunut entiselldén. Niissd vaiheissa eldmdd en osannut ajatella, ettd omat
toimintatapani voisivat vaikuttaa uupumiseen. Ajattelin, ettd tyokuorma on vain liian
suuri. Mitd se kylld olikin, mutta en sen kummemmin itse kuin esihenkiloni tai
johtajakaan ndyttdneet osaavan tehda sille mitdéin. Sithen maailmanaikaan ei myoskain

ollut jotenkin hyvéksyttdvéa tunnistaa olevansa uupunut, ja ettei selvid toistaan.

Viimeisten kuuden vuoden ajan olen kehittdnyt osaamistani tydsuojelun alalla, ja
oppinut ymmartiméan tyon kuormitustekijoitd, niiden vaikutusta henkiloon seké
kuormituksen mittaamista. Tunnistan, ettd tydsuojelu- ja tyohyvinvointipuheessa on
paljon ongelmakeskeisyyttd, mistd esimerkiksi Laura Sokka kirjoitta hyvin pohtien
kirjassaan. Vaikka tyohyvinvointipuheessa voimavarat ja resilienssikin tuodaan esille,
nden, ettd ajattelu tyosuojelukentélld on hyvinkin ongelmakeskeistd, ja tyontekijan

kuormittumista tarkastellaan 1&hinn ulkoisten kuormitustekijoiden kautta.

Omat opintoni terapiamaailmassa, ja védhdn muuallakin, ovat auttaneet minua

tunnistamaan paremmin omia siséisid prosessejani myds tyouupumuksen suhteen. Jos
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aiemmin en osannut hahmottaa kuin ulkoisen kuormituksen vaikutuksia, nyt ymmérran
paljon my0s sisdisen maailman vaikutuksesta. Tunnistan paremmin omaa
stressiherkkyytténi, taipumustani haalia itselleni litkaa tekemisté, tunnollisuutta tehda
se kaikki, tdydellisyyden tarvetta, ja ties mitd muuta. Ajatuksia ja oletuksia ja
maailmankuvaa néiden takana, ja ymmaérrdn, ettd ndmi kaikki vaikuttavat omaan

uupumistarinaani.

TyGssdni nden myds, ettd samalla tavalla kuin olen itse ollut tietiméton sisdisen
todellisuutemme vaikutuksesta tydbuupumuksen kehittymiselle, suuri osa ihmista on sitd
edelleen, eriasteisesti. Néenkin, ettd tyopaikan kaikille toimijoille olisi hyodyllistd
ymmaértdd paremmin ihmismielen toimintaa kayttdytymisen takana. My0s terapeuteille
olisi hyodyllistd ymmairtdd ja ottaa huomioon tyouupumusta kokevan asiakkaan
tyOympdariston lainalaisuuksia ja mahdollisuuksia. Ja ihan itse kullekin meistd on hyva
ymmaértdd omaa sisdistd maailmaansa, ja oppia yhd enenevissd maérin reflektoimaan

sitd, mitd itsessé tapahtuu.

42



Lahteet

Aulankoski, S, Lundahl, M (2018) Voimat takaisin — tietoa ja dialogia
tyouupumuksesta. Kustannus Oy Duodecim

Cloninger CR, Svrakic D, Przybeck TR (1993) A psychobiological model of
temperament and character. Arch Gen Psychiatry 1993;50:975-90

A Psychobiological Model of Temperament and Character | JAMA Psychiatry |
JAMA Network

Disso ry, 21.3.2023 Deb Dana - Polyvagaaliteoriaa alkajille 21.3.2021. Viitattu

3.4.2026 https://www.disso.fi/tietoa-traumasta-ja-dissosiaatiosta/kirjoituksia-

ammattilaisilta/polyvagaaliteoriaa-alkajille/

Hakanen, J, Kaltiainen, J (2022) Tyduupumuksen arviointi Burnout Assessment Tool
(BAT) -menetelmalla. https://www.julkari.fi/items/3a2f48a7-73db-4c80-9499-
5e3d12696e43

Jakonen, JP, Kamppinen, M (2021) Kokonaisuuden ndkemisen taito (2. painos).
Basam Books Oy
Keltinkangas-Jarvinen, L (2022) Temperamentti — mitd se on ja mihin se vaikuttaa?

Laiketieteellinen aikakauskirja Duodecim 2022; 138(2):139-144
https://www.duodecimlehti.fi/duo16652

Klaavu, J, (2023) Lapsuuden kehityksellinen trauma. Viisas Eldméa Oy
Korkeila, J, (2008) Stressi, tunteiden séétely ja immuniteetti. Ladketieteellinen
Aikakauskirja Duodecim 2008;124(6):683-92
https://www.duodecimlehti.fi/duo97123

Leikola, A, (2014) Katkennut totuus. Prometheus Kustannus Oy

Mattila, A (2022) Stressi. Kustannus Oy Duodecim
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00976/stressi

Mattila, J (2021) Uupumuksesta takaisin eldméén (2. painos). Kirjapaja
Microsoft Copilot Al https://copilot.microsoft.com Viitattu 3.4.2026

Mielenterveyden keskusliitto, n.d. Uupumus. Viitattu 30.3.2026 Uupumus -

Mielenterveyden keskusliitto

Mielenterveystalo, n.d. Tyduupumuksen omahoito-ohjelma. Viitattu 18.4.2026

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uupumuksen-omahoito-ohjelma

Nurmela, A (2025) Ymmaérrd hermostoasi. Atena / Kustannusosakeyhtié Otava

43



Polyvagal Institute, n.d. What is Polyvagal Theory. Viitattu 3.4.2026.

https://www.polyvagalinstitute.org/whatispolyvagaltheory

Takanen, K (2011) Tunne lukkosi — vapaudu tunteiden vallasta. WSOY

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), 10.2.2026. Viitattu 3.4.2026.
Hyvinvointialueiden on aika kdynnistdd valmistautuminen ICD-11-uudistukseen -

THL

Ty6suojeluhallinnon verkkopalvelu, n.d. Tydolot. Viitattu 3.4.2026

https://tyosuojelu.fi/tyoolot

Tyoterveyslaitos (TTL),

- n.d. Stressija tyduupumus. Viitattu 3.4.2026.
- n.d. Oppimateriaalit / Vélittdvén tyokulttuurin tukeminen tydterveysyhteistyon avulla.
Viitattu 12.4.2026.

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Uusitalo-Arola, L, Tuisku, K, Rossi, H, (2026) Tyduupumus (burnout).

Duodecim Terveyskirjasto

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00681#s7

WHO ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics (2025-01) Burn-out. Viitattu
3.4.2026 1CD-11 for Mortality and Morbidity Statistics ja Q & A osio Burn-out-
1lmi6std Burn-out an occupational phenomenon

Wilber, Ken (27.10.2014) The Five Elements of AQAL. Viitattu 3.4.2026.

https://integrallife.com/five-elements-aqal/

Lainsaadanto

Tyéturvallisuuslaki 738/2002. Viitattu 3.4.2026.
https://www.finlex.fi/fi/lainsaadanto/2002/738

Laki tydsuojelun valvonnasta ja yhteistoiminnasta 44/2006. Viitattu 3.4.2026.
https://www.finlex.fi/fi/lainsaadanto/2006/44

Tyoéterveyshuoltolaki 1383/2001. Viitattu 3.4.2026.
https://www.finlex.fi/fi/lainsaadanto/2001/1383

44



