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Tyduupumuksesta on tullut yksi nyky-yh-
teiskunnan yleisimmistd tyoeldmin ongel-
mista. Pelkkd vilkaisu tiedotusvilineisiin
riittdd antamaan kuvan tilan yleisyydesti ja
haitallisista vaikutuksista tydntekijoiden ter-
veyteen, tydkykyyn ja ihmissuhteisiin.

Globalisaatio, tydon tehostuminen ja ta-
loudellisen kasvun tavoittelu ovat johta-
ten lisddntymiseen ja paineeseen sopeutua
jatkuviin muutoksiin. Tamin seurauksena
ammatillinen stressi kasautuu, jattdd va-
hemmén aikaa toipumiseen ja johtaa lopulta
tybuupumuksen kehittymiseen. Tyduupu-
mus on stressiperdinen tila, jota luonnehtii
uupumusasteinen viasymys, kyynisyys ja
alentunut ammatillinen itsetunto. Suomessa
vuonna 2011 tehdyn kansallisen tutkimuk-
sen mukaan kaksi prosenttia miehista ja kol-
me prosenttia naisista on kirsinyt vakavasta
tyduupumuksesta, kun taas lievastd tyouu-
pumuksesta kérsineiden osuus oli paljon
suurempi: 23 prosenttia miehistd ja 24 pro-
senttia naisista. Kansainvélisissd tutkimuk-
sissa on raportoitu ladkéreiden ja mielenter-
veysalan tyodntekijoiden osalta 50 prosentin
tai jopa 60 prosentin osuuksia.

Tutkimus on osoittanut, ettd tyéuupumus
on melko krooninen tila hoitamattomana.
Suomessa tyduupumukseen on tarjottu kun-
toutuskursseja niille tyossdkiyville, joiden
tyokyky on ollut vaarantunut. Kuntoutusin-
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terventioilla on Suomessa pitkdt perinteet.
Taloudellinen tuki sekd tydpaikan sdilymi-
nen kuntoutuksen aikana ovat tekijoiti, jot-
ka toimivat kannustimena hakeutumisessa
kuntoutuksen piiriin.
Tyduupumusinterventiot voidaan luo-
kitella kolmeen ryhmian: yksilosuuntau-
tuneisiin (jolloin tyéuupumusta hoidetaan
erilaisin rentoutus- ja tietoisuusmenetel-
min, kognitiivis-kayttdytymisterapeuttisin
keinoin ja lisddmalld itsehyvaksyntdd ja it-
searmollisuutta); organisatorisiin (jolloin to-
teutetaan muutoksia tyopaikalla, muutetaan
tyorakenteita ja parannetaan tiimin toimi-
vuutta, johtajuutta ym.); ja nididen kahden
yhdistelmiin. Systemaattiset katsaukset ei-
vit ole tuottaneet yksiselitteisid todistei-
ta tietyn interventiotyypin tehokkuudesta
muihin verrattaessa. Tietyt tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd yksilokeskeiset interventiot
ovat tehokkaampia kuin organisaatiosuun-
tautuneet, kun taas osan mukaan molemmat
interventiot tuottavat samansuuntaisia tu-
loksia tai organisaatiokeskeiset ovat tehok-
kaampia. On myo0s esitetty johtopaatoksia,
ettd yksilokeskeisilla interventioilla ei ole
vaikutusta tyduupumuksen lievittymiseen.
Vaikka ty6uupumusta on tutkittu suh-
teellisen pitkddn ja laajasti, toipuminen siita
on edelleen alue, joka vaatii lisdé tutkimusta.
Téaméan viitoskirjan kolmen osatutkimuksen
tavoitteena oli tutkia yksilollisia kokemuk-



sia tyduupumuksesta toipumisesta kuntou-
tuskontekstissa. Tutkimuksessa selvitettiin
tyduupumuksesta toipumisen kokemusta
kuntoutuskurssin aikana ja kaksi vuotta sen
péittymisen jilkeen. Kolmantena tavoitteena
oli tutkia tyduupuneiden puolisoiden koke-
muksia sekd tyduupumuksesta ettd toipumis-
prosessista. Lisdksi tutkimus pyrki selvitta-
main miten ndma prosessit - tyduupumus
ja siitd toipuminen - vaikuttavat puolisoiden
viliseen suhteeseen puolisoiden kokemana.
Tutkimuksen kannalta keskeiseksi nousi
toimijuuden késite. Toimijuus on maiéritel-
ty luottamukseksi siihen, ettd ihminen voi
saavuttaa tavoitteensa ja vaikuttaa ympa-
ristéon. Toimijuutta on kolmea eri tyyppia:
henkilokohtaista, 1ahitoimijuutta ja kollektii-
vista. Henkil6kohtainen toimijuus tarkoittaa
uskoa siihen, ettd kukin voi itse saavuttaa
halutut tavoitteet. Kun tdmai ei ole mahdol-
lista, voidaan turvautua ldheisen henkilon tai
esimiehen apuun. Kollektiivinen toimijuus
heijastaa uskoa siihen, ettd tietyn ihmisryh-
mén resursseja ja ponnisteluja voidaan kayt-
tdd haluttujen tavoitteiden saavuttamisek-
si. Kuntoutuskurssit pyrkiviat nimenomaan
kuntoutujan toimijuuden vahvistamiseen.
Osatutkimus I tarkasteli kahdentoista
kuntoutujan kokemuksia toipumisesta kun-
toutuskurssin aikana. Kuntoutujat rekrytoi-
tiin tutkimukseen kolmelta eri kuntoutus-
kurssilta erddstd Keski-Suomen kuntoutus-
keskuksesta. Kriteeri tutkimukseen osallis-
tumiseen oli tyouupumuspisteiden vihene-
minen ainakin yhdelld luokalla. Muutokset
tyduupumuspisteissd mitattiin Bergen Bur-
nout Indicator (BBI-15) -kyselymenetel-
malla. Tulokset osoittivat, ettd kuntoutujat
hyotyivat kuntoutuskurssista. Sisidllonana-
lyysi tuotti yhden yldteeman, Hyvinvointi
omissa kdsissdni, ja neljd kategoriaa: fuki,
tietoisuus, hyviksyntd ja palautunut ilo.
Yliateema kuvasi toipumisen kokonaisproses-
sia fyysisine ja psyykkisine muutoksineen ja
ilmaisi kuntoutujien kokemaa oivallusta, ettéd
he itse ovat vastuussa omasta hyvinvoinnis-
taan. Muut kategoriat rakentuivat toistensa
varaan kuvaten toipumisen prosessia. Tuki
viittasi kuntoutusammattilaisilta sekd ver-
taistukiryhméstd saatuun kannustukseen.
Kuntoutujat kokivat, ettd heiddn kokemuksi-

aan kuultiin ja ymmaérrettiin validoiden néin
heiddn kokemaansa kérsimystd ja tuoden
lohtua, etteivit he ole yksin. Tiefoisuus ku-
vasi lisddntynyttd tietoa tyduupumuksesta,
sen oireista ja kulusta seki korostunutta sen-
sitiivisyyttd omaa kehoa ja mieltd kohtaan.
Hyviksyntd sisdlsi itsehyvidksynndn ja it-
searmon lisddntymisen sekd omien tarpeiden
ja rajojen tunnistamista. Toipumisprosessi
kulminoitui palautuneeseen eldmdniloon, so-
siaalisen vuorovaikutuksen eldvéittdmiseen
ja uudenlaiseen asenteeseen tyohon ja eld-
main prioriteetteihin.

Osatutkimus II laajensi tietoutta toipu-
misprosessista tutkimalla neljan kuntoutujan
toipumisprosessin jatkoa ja toimijuuden il-
mentymid 1,5 ja 2 vuotta kuntoutuskurssin
jalkeen. Tutkimuksessa tarkasteltiin kuntou-
tujien narratiiveja pitkittdistutkimusasetel-
malla. Osallistujat tdhdn osatutkimukseen
valittiin harkinnanvaraisella otannalla (pur-
poseful sampling) noudattaen kahta kriteeria:
jatkunut toipuminen vs. pahentunut tyéuu-
pumus seki tyopaikan vaihto vs. ei tydpai-
kan wvaihtoa. Tutkimukseen wvalittiin nelja
kuntoutujaa, joista kaksi oli jatkanut toipu-
misen tielld ja kahdella tyduupumuspisteet
olivat nousseet seurantajaksolla. Heista kaksi
oli vaihtanut tyopaikkaa ja kaksi oli jadnyt
edelliseen tyopaikkaansa. Tydpaikan vaihto
ei valttaméattd kuitenkaan taannut toipumis-
polulla pysymistd. Kokonaisuudessaan voi
todeta, ettd toipumisen polut kuntoutuskurs-
sin jidlkeen olivat hyvin heterogeenisii ja
yksilollisia, mikd osoittaa tyouupumuksen
monisyisyyttd. Vaikuttaa silté, ettd toipumi-
sen polku oli suotuisin silloin, kun henkil6-
kohtainen ja ldhitoimijuus olivat vahvoja ja
muut eldmén osa-alueet, kuten esimies, tyo-
ympdristd ja perheenjdsenet, edesauttoivat
toipumista ja toipumisen polulla pysymista.
Tyopaikan vaihto ei toisaalta osoittautunut
ratkaisevaksi tekijiksi toipumisen pysyvyy-
den kannalta, vaan nimenomaan tydpaikalla
toteutetut muutokset tukivat toipumista tai
johtivat tyduupumuksen pahenemiseen.

Osatutkimus III tutki puolestaan osa-
aluetta, joka on jadnyt pitkdlti tarkastele-
matta tyduupumuskirjallisuudessa eli puoli-
soiden kokemuksia tyduupumuksesta ja siitd
toipumisen prosesseista. Tyduupumusta on
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tutkittu pitkddn yksilon tai organisaation
ndkokulmasta, mutta vaikutus perheenjise-
niin ja tarkemmin puolisoihin on jainyt 13-
hes huomiotta. Tulokset osoittivat, ettd koke-
mukset asettuvat yksilo- ja parisuhdetasolle
ja luonteeltaan ne olivat sekd negatiivisia
ettd positiivisia. Temaattinen analyysi tuotti
kolme teemaa yksilétasolla: puolisot turva-
satamana, kuormitus puolisolla ja validaatio,
ja kaksi teemaa parisuhdetasolla: sitoutumi-
nen parisuhteeseen ja negatiivinen vaikutus
parisuhteeseen. Puolisoilla oli tirked roo-
li erityisesti tyduupumusvaiheessa, jolloin
puolisot tarjosivat tukea, kompensaatiota ja
ennaltaehkéisya. Puolisot ottivat paljon vas-
tuuta perheen ja talouden pyorittdmisesti
erityisesti silloin, kun ty6uupuneen kunto
oli huonoimmillaan. Lisdksi puolisoilla oli
mahdollisuus tarkastella tyduupumusoireita
riittdvan ldheisend mutta silti ulkopuolise-
na tahona ja néin ehkiistd tyduupumuksen
uusiutumista. Kolikon kdidntépuolena puo-
lisot kokivat paljon ahdinkoa tyduupumuk-
sen aikana ja joutuivat miettimdin omaa
hyvinvointiaan vetdmailld rajoja puolison
tybuupumuksen ja oman mielenterveyden
vilille. Varsin tarkednd teemana nousi esiin
validaatio eli puolison kokemus kuulluksi
tulemisesta kuntoutuskurssin puolisoille va-
rattuna paiviana. Vaikka vain pieni osa puo-
lisoista oli hyodyntianyt titd mahdollisuutta,
kokemukset siitd olivat hyvin myonteisid ja
vahvistivat puolisoiden toimintaa ja tekojen
oikeellisuuden. Parisuhteen osalta puolisot
kokivat, ettd tyduupumus ei ole horjuttanut
lojaliteettia puolisoa kohtaan, ja he olivat
kaiken lisdksi l6ytdneet uusia merkityksii ja
mahdollisuuksia parantaa puolisoiden vilis-
td kommunikaatiota ja avoimuutta. Negatii-
visina seurauksina puolisot nostivat konflik-
tit sekd stagnaation parisuhteessa. Konflikti
ei ollut vahingollisin seuraus vaan erityisen
vaurioittavana ndhtiin stagnaatio, silld se
tyrehdytti puolisoiden yhteisen ajan. Kaiken
kaikkiaan ty6uupumus vaikutti parisuhtee-
seen lievemmin kuin oletettiin, minkd voi
selittdd osaltaan tutkimukseen valikoitumi-
nen: vain pariskunnat, joiden parisuhde oli
vankalla pohjalla, osallistuivat vapaaehtoi-
sesti tutkimukseen.

Kokonaisuudessaan viitoskirja osoitti, et-
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td toipuminen tyduupumuksesta on moni-
ulotteinen prosessi, johon vaikuttaa usea
tekija. Kuntoutuskurssi oli omiaan kdynnis-
tdmadn toipumisen prosessia ja osa kuntou-
tujista kykeni ylldpitimdan hyvinvointiaan
esimerkiksi korkean henkilokohtaisen tai
lahitoimijuuden ansiosta. Toipumisessa on
kuitenkin &arimmaéisen tdrkedd huomioida
muut eldmin osa-alueet, erityisesti tyoym-
péristd, mutta myos perheeseen liittyvét te-
kijat. Voi todeta, ettd tyobuupumus vaikuttaa
myds perheenjiseniin, vaikka se ei ole yhta
lamauttava kuin vakavat somaattiset tai
mielenterveysongelmat.

Tulevan tutkimuksen taytyy kiinnittaa en-
tistd paremmin huomiota ty6uupumuksenlaa-
jakantoisiin vaikutuksiin ja kattavasti tyouu-
puneiden ty6- ja perheympéristoén. Kuntou-
tuskurssit olivat erittdin hyddyllisid toipu-
misen prosessin kdynnistdmisessi, ja niiden
turvaaminen myos tulevaisuudessa on suo-
tavaa. Niihin ohjelmiin kuuluu tilld het-
kelld perheenjisenelle omistettu paivi, jota
valitettavasti vain harvat kayttaviat. Osallis-
tumista tdhdn piivddn olisi kannustettava,
koska téllaisen pdivan myonteiset vaikutuk-
set ovat huomattavat ja ne voivat olla po-
sitiivinen lisd uupuneiden henkiléiden toi-
pumiseen. Myds puolisoiden rooli voidaan
ottaa paremmin huomioon tyéhon paluuta
koskevissa sdddoksisséd ja ohjeissa.

Yhteiskunnallinen tavoite Suomessa on ol-
lut pidentdd tyduria samalla kun yhi useam-
pi jaa pois tydelamistd tyduupumuksen tai
masennuksen vuoksi. Néiden tavoitteiden
saavuttamiseksi tyouupumuksesta toipumi-
sen mekanismeja tulee ymmaértia paremmin,
jotta voitaisiin vaikuttaa juuri niihin, joilla
toipumisen ylldpito on vaikeaa.
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