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Tama tyo kasittelee tyduupumukselle altistavia tekijoita orkesterimuusikon ammatissa. Tyduupu-
mus on yleinen yhteiskunnallinen ilmid, joka vaikuttaa ihmiseen hyvin kokonaisvaltaisesti niin
psyykkisella kuin fyysisellékin tasolla. Se on pitkittyneen tydstressin aikaansaama hairittila, jota
luonnehtivat uupumusasteinen vasymys, kyynistyminen seka ammatillisen itsetunnon heikentymi-
nen. Orkesterimuusikoiden ammatin kontekstissa tyduupumusta ei ole juurikaan tutkittu, ja alan
tyohyvinvointitutkimukset ovat ylipadtaan vahaisia. Kuitenkin muusikoiden erilaisista terveysongel-
mista on raportoitu jo useampi vuosikymmen. Tutkimukselle on siis tilausta.

Tyoni tavoite oli selvittaa, millaiset tekijat orkesterimuusikon ammatissa altistavat tyduupumukselle.
Tutkin aihetta kayttaen lahteena kansallisia seka kansainvalisia artikkeleita, kirjoja seka tutkimusta.
Aineiston pohjalta muodostin tyduupumusta ja orkesterimuusikon ammattia kasittelevan teoreetti-
sen osuuden, minka jalkeen kartoitin tdman teoreettisen viitekehyksen avulla tyduupumuksen ris-
kitekijoita orkesterimuusikon tyossa. Tyoni empiirisen osion toteutin kvalitatiivisena yksittaistapaus-
tutkimuksena, jossa haastattelin tyduupumuksen seurauksena alaa vaihtanutta orkesterimuusik-
koa. Haastattelu toteutettiin puolistrukturoituna lomakehaastatteluna. Selvitin haastattelussa haas-
tateltavan uupumukseen johtaneita tyoympariston seka yksilotason riskitekijoita ja sivusin aiheen
rajauksesta huolimatta hiukan my6s uupumisen ennaltaehkaisya.

Tutkimustuloksissa selviaa, ettd orkesterimuusikon tyo on korkeasti kuormittavaa niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Orkesterimuusikko altistuu monille uupumista aiheuttaville fyysisille ja psyko-
sosiaalisille riskitekijoille tydssaan. Tyontekijan yksilolliset ominaisuudet ja henkilokohtainen elama
vaikuttavat uupumuksen syntyyn ja riskitekijoiden aktivoitumiseen. Kirjallisuudessa korostuivat eri-
tyisesti suuren laadullisen ja maarallisen tydkuorman vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen tervey-
teen ja jaksamiseen, ongelmista vaikenemisen kulttuuri kilpaillussa tyoyhteisossa seka muusikon
itsensa ja tyoyhteison aiheuttamat suoriutumispaineet ja esiintymiseen liittyvat haasteet. Haasta-
teltavan kokemuksissa nousivat naiden lisaksi merkittavina tyon suorituskeskeinen luonne, parjaa-
misen kulttuuri, tydyhteison huono ilmapiiri seka esiintymiseen liittyvat paineet.

Tein taman opinnaytetyon niin itselleni, kollegoilleni kuin toivoakseni myo0s laajempaa yhteiskun-
nallista keskustelua herattelevaksi avaukseksi, silla tutkimusaineiston pohjalta vahvistui kasitys
siita, ettei orkesterityon riskitekijoita vield tunnisteta ja tunnusteta riittavasti, mika aiheuttaa paljon
pahoinvointia alalla. Orkesterialan mielenterveyden tukipalveluita tulisi pystya kohdentamaan pa-
remmin, mika onnistuu tuntemalla orkesterimuusikoiden tydolot ja kuormitustekijat paremmin.
Tama taas onnistuu ainoastaan lisdantyvan tutkimuksen avulla. Tulevaisuudessa olisi hienoa
nahda esimerkiksi laajemmalle haastattelujoukolle toteutettu tutkimus aiheesta.
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This work deals with the factors predisposing to burnout in the profession of an orchestral musician.
Burnout is a common social phenomenon that affects people very comprehensively, both on a
psychological and physical level. It is a disorder caused by prolonged work-related stress, charac-
terized by fatigue, cynicism and decreased professional self-esteem. In the context of the profes-
sion of orchestral musicians, burnout has hardly been studied, and studies on well-being at work
in the field are generally limited. However, various health problems of musicians have been re-
ported for several decades. So, there is room for research.

The goal of my work was to find out what kind of factors in the profession of an orchestral musician
predispose to burnout. | researched the topic using national and international articles, books, and
research as a source. Based on the material, | formed a theoretical section on burnout and the
profession of an orchestral musician, after which | used this theoretical framework to address the
risk factors for burnout in the work of an orchestral musician. The empirical part of my work was
carried out as a qualitative individual case study, in which | interviewed an orchestral musician who
had changed fields due to burnout. The interview was conducted as a semi-structured form inter-
view. In the interview, | investigated the work environment and individual-level risk factors that led
to the interviewee's exhaustion, and despite the definition of the topic, | also touched a little on the
prevention of burnout.

The research results show that the work of an orchestral musician is highly stressful, both physically
and psychologically. An orchestral musician is exposed to many physical and psychosocial risk
factors that cause burnout at work. The individual characteristics and personal life of the employee
contribute to the emergence of exhaustion and the activation of risk factors. The literature high-
lighted the effects of high qualitative and quantitative workloads on physical and mental health and
coping, the culture of silence about problems in a competitive work community, as well as the
performance pressures and performance challenges caused by the musician himself and the work
community. In addition to these, the interviewee's experiences highlighted the performance-ori-
ented nature of the work, the culture of coping, the poor atmosphere in the work community and
the pressures associated with performing.

| did this thesis for myself, for my colleagues and, | hope, also as an opening for a wider social
debate, because the material | read confirmed the notion that the risk factors of orchestral work are
not yet sufficiently recognized and acknowledged, which causes a lot of nausea in the field. It should
be possible to better target mental health support services in the orchestra industry, which can be
achieved by knowing the working conditions and load factors of orchestral musicians better. This,
in turn, can only be achieved through increased research. In the future, it would be great to see, for
example, a study on the topic carried out for a wider range of interviews.

Keywords: Symphony orchestras, musicians, burnout, well-being at work
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1 JOHDANTO

Orkesterimuusikoiden tyduupumus on aihe, jolla on edelleen vahva stigma musiikkimaailmassa,
vaikka ongelman olemassaolo on hiljaisesti tiedostettu orkesterimuusikkojen keskuudessa kautta
aikojen. Jaksamisen ongelmien esille nostamista ja kasittelya eivat ole helpottaneet sellaiset usko-
mukset ja kasitykset, etta taidealat olisivat jotenkin tallaisten ilmioiden ylapuolella. Koska orkeste-
ritydn tekeminen on harvojen etuoikeus ja monelle kutsumusammatti, ei tydkuormituksesta pitaisi
valittaa, vaan olisi kannettava tallaista kunniatehtavaa ainoastaan ylpeydella. Nykytutkimuksen va-
lossa tallaiselle perustelulle ei kutenkaan ole katetta; mikdan ammattiryhma ei ole suojassa uupu-

mukselta, ja myds kutsumusammatissa voi uupua.

Kiinnostuin taman aiheen tutkimisesta, kun tyoskentelin orkesteriviulistina puoli vuotta opintojeni
ohessa, jolloin oman kuormittumiseni lisaksi havaitsin, etta moni muukin orkesterimuusikko oli jak-
samisensa aarirajoilla, riippumatta vaikkapa tyokokemuksen maarasta. Koin kuitenkin, etta yleinen
ilmapiiri ei kannustanut naista asioista puhumiseen. Puhumiselle jai tyopaivan aikana myos ylipaa-
taan hyvin vahan aikaa, silla tauot olivat hyvin lyhyita ja menivat pitkalti harjoituksen aikaansaa-
masta psykofyysisesta kuormituksesta toipumiseen ja ruokailuun. Havaitsin ja koin, etta orkesteri-

maailmassa ihmiset olivat aarimmaisen yksin valtavien aika- ja suorituspaineiden keskella.

Naiden havaitsemieni epakohtien vuoksi halusin perusteellisemmin selvittaa ja tehda nakyvaksi
sitd, mik& kaikki orkesterimuusikon ty0ssa oikein uuvuttaa ja tata kautta murtaa tabua alalla seka

lisdta muutospainetta tyokulttuuriin kohti orkesterimuusikoiden kokonaisvaltaisempaa hyvinvointia.

Tassa opinnaytetydssani kartoitan orkesterimuusikoiden tyduupumuksen riskitekijoita. Aineen laa-

juuden vuoksi rajasin tutkimuskysymyksiksi seuraavat:

Millaisia tybuupumukselle altistavia tekijoité orkesterimuusikon ammatissa voidaan tunnistaa?

Millaisia yksilétason altistavia tekijéita voidaan havaita?
Millaisia tydympériston altistavia tekij6itd voidaan havaita?

Tutkin aihetta uupumuksesta ja orkesterimaailmasta tehdyn kirjallisuuden, artikkeleiden seka aiem-
min tehtyjen tutkimusten kautta. Naiden pohjalta muodostan teoreettisen osion, jossa kasittelen
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ensiksi niin tyduupumusta kuin orkesterimuusikon ammattia seka sen jalkeen viela tyduupumusta
orkesterimuusikon ammatin kontekstissa. Tyoni empiirisessa osiossa toteutan aiheeseen liittyen
yksittaistapaustutkimuksen, jossa haastattelen uupumuksen kokenutta orkesterimuusikkoa, joka
on vaihtanut alaa uuvuttuaan orkesterimuusikon tyossa. Taman henkilon kokemuksia peilaan teo-
riaosuuteen; millaiset yksilo- ja tydymparistotekijat juuri kyseisen ihmisen uuvuttivat? Tyoni tulok-
sena pitaisi siis syntya kirjallisuuden, artikkeleiden ja tutkimuksen pohjalta kasitys siita, mitka tekijat
voivat altistaa orkesterimuusikon tyduupumukselle, seka yksittaisen orkesterimuusikon tyouupu-

muskertomus.



2 TYOUUPUMUKSEN MONET KASVOT

21 llmiona yhteiskunnassa

Tyohyvinvointia ja uupumusta on tutkittu jo puoli vuosisataa, mutta laajempi yhteiskunnallinen kes-
kustelu siita on kaynnistynyt vasta reippaasti viime vuosituhannen vaihteen jalkeen. Julkinen kes-
kustelu tyduupumuksesta on viime aikoina lisaantynyt ja kiihtynyt valtavasti, ja aiheesta on viime
aikoina kirjoitettu lukuisia artikkeleita, itsehoito-oppaita, tietokirjoja ja kokemuskertomuksia (Pieti-
kéainen 2019; Uusitalo-Arola 2019; Kolu 2020; Nurmi 2020; Mattila 2021). Viime aikoina muun mu-
assa terveydenhuoltoalan ja opetusalan tydssajaksamisen ongelmat ovat olleet kovasti pinnalla eri
medioissa, mika osaltaan on aiheuttanut yhteiskunnallista muutospainetta muun muassa tyoela-
man rakenteisiin ja tyontekijoiden oikeuksiin, kuten vaikkapa palkkaukseen (Sandelius 2022; Tiai-
nen 2022). My6s useat julkisuuden henkilét ja somevaikuttajat ovat tuoneet julki oman tyGuupu-
muskokemuksensa, mika on omalta osaltaan vapauttanut keskusteluilmapiiria aiheen ymparilla ja
murtanut uupumuksen stigmaa tuoden kasvot iimiélle (Kotiliesi 2022; Martikainen 2022; Suominen
2022).

Tyohyvinvoinnin ongelmien tutkimuksessa on pitkaan keskitytty erityisesti tydelaman rakenteisiin
seka tyOyhteisdn osuuteen tydhyvinvoinnin taustatekijoind. Suurten kuvioiden ja niin sanottujen
megatrendien tutkiminen onkin tarpeellista, silla on selvaa, etta tyouupumuksen yleisyys huomioon
ottaen ne vaikuttavat ilmion taustalla. (Uusitalo-Arola 2019.) Tallaisia megatrendeja ovat esimer-
kiksi tydmarkkinoiden globalisaatio, pyrkimykset tuottavuuden lisd@miseen esimerkiksi tuotantoa
automatisoimalla, yleinen tehokkuuden ja kiireen lisé@ntyminen ja vaikkapa yritysfuusiot (Peiponen
2015, 29, 35).

Yksilollista on puolestaan se, kuinka nama olosuhteet ja trendit meihin yksiléna vaikuttavat. Meilla
jokaisella on omanlaisemme kyvyt, taidot ja valmiudet vastata naihin haasteisiin ja olosuhteisiin,
mika tekee tydhyvinvoinnista niin moniulotteisen ja moneen suuntaan vaikuttavan ilmién. (Uusitalo-
Arola 2019.) TyGstressin ja -uupumuksen takana voivatkin olla myos tyontekijan sisdisesti kokemat

stressitekijat (sama, 35).



Jatkuva stressi ja sen tuomat ongelmat ovat tulleet osaksi lansimaisen yhteiskuntamme arkea, ja
tilastolliset faktat stressin vaikutuksista yhteiskunnassamme ovat pysayttavia: Maailman terveys-
jarjestd WHO:n mukaan Euroopan tasolla eniten sairauslomia aiheutuu stressiperaisista sairauk-
sista. Koska uupumus aiheutuu pitkittyneesta, kroonistuneesta stressista, on myos uupumus mo-
nine oireineen tulleet tutuiksi monille. Voidaankin hyvalla syylla puhua uupumusepidemiasta. (Pie-
tikainen 2019; Uusitalo-Arola 2019).

Vuonna 2011 tehdyn suomalaistutkimuksen mukaan suomalaisista miespuolisista tyontekijoista
23% ja naisista 24% karsi lievasta, keskimaarin kuukausittain oireilevasta tyduupumuksesta, ja
vakavasta, viikoittain tai useammin oireilevasta tyduupumuksesta karsi miehista 2% ja naisista 3%.
Nain ollen jopa noin joka neljas tydssakayva suomalainen on kokenut jonkinasteista tyduupumusta.
Vuoden 2011 tutkimuksen jalkeen tyduupumuksen esiintyvyytta ei ole arvioitu, mutta tydolotutki-
mus vuodelta 2018 kertoo, etta tydbuupumukseen viittaava oireilu seka tyontekijdiden pelko tyo-

uupumuksesta ovat lisdantyneet. (Rossi, Tuisku & Uusitalo-Arola 2022.)

Tyduupumuksesta karsivien todellista maaraa Suomessa ei kuitenkaan voida tietaa, silla tyduupu-
muksen heikon institutionaalisen aseman vuoksi sen tilastointi on ongelmallista (Peiponen 2015,
32). Kansanelakelaitos ei nimittain lue tyduupumusta tautiluokituksessaan sairaudeksi, eika yksis-
taan sen perusteella ole mahdollista myontaa sairaslomaa (Uusitalo-Arola 2019; Rossi ym. 2022).
Taman vuoksi useat sairaslomaa tarvitsevat tyduupuneet saavat jonkin muun mielenterveyden hai-
rién diagnoosin, joka on usein masennus, ellei muuta la&ketieteellista syyta oireille havaita (Peipo-
nen 2015, 32). On myds mahdotonta tietda, miten moni masennus- tai ahdistuneisuusdiagnoosin
saaneista oireilevat uupumustaan ahdistusoireilla ja kenties loppujen lopuksi masentuvat (Uusitalo-
Arola 2019). Masennuksesta onkin viimeisen parinkymmenen vuoden aikana tullut diagnostisoi-
duin mielenterveysongelma lansimaissa. Vakavaa masennusta sairastaa yli 200 000 suomalaista,
ja vuonna 2013 perati 9% suomalaisista tydntekijoista kaytti masennuslaakkeita. (Peiponen 2015,
32.)

Enta@ minka suuruinen rahallinen merkitys tyduupumuksella on yhteiskunnalle? Vaikka inhimillinen,
yksilon elamanlaatuun vaikuttava puoli jatettéisiin kokonaan keskustelun ulkopuolelle, olisi stressin
ja tyostressin seka sité kautta uupumuksen ja tyduupumuksen mahdollisimman hyva ennaltaeh-
kaisy ja hoito kannattavaa yhteiskunnalle jo taloudellisestakin nakokulmasta, silla uupumuksesta
aiheutuu erittain suuria kustannuksia. Vuoden 2012 tehdyn Tyo ja terveys —tutkimuksen mukaan



puutteellisesta tydhyvinvoinnista arvioitiin koituvan Suomessa noin 41 miljardin euron kustannuk-
set, josta ennenaikaisten sairaselakkeiden osuus oli arviolta 18 miljardia euroa. (Uusitalo-Arola
2019.)

Erityisesti uupumuksen ennaltaehkaisyyn olisi yhteiskunnallisesti syyta panostaa enemman, silla
sen ehkaiseminen on huomattavasti helpompaa ja halvempaa kuin hoitaminen (Rénnqvist 2018).
On myos havaittu, etta ylirasitustilasta toipumisen ennuste on suoraan yhteydessa sen kestoon,
joten mita aikaisemmin tilanteeseen puututaan, sita vahemmilld harmeilla niin yksilo kuin yhteis-

kunta tilanteesta selviaa (Uusitalo-Arola 2019).

2.2 Ty6uupumus kasitteena

221 Maaritelma

Tyduupumuskirjallisuuteen ja tutkimuksiin tutustuessa kay nopeasti ilmi, etté tyduupumus on il-
miona hyvin monitahoinen ja mutkikas, eiké sen maarittely ole lainkaan yksinkertaista. Kaiken kat-
tavaa, yleispatevaa maaritelmaa tai luonnehdintaa uupumuksesta ei toistaiseksi ole olemassa.
Vaikka eri tieteenalojen asiantuntijat ovat pyrkineet selittdmaan tyostressia ja tyduupumusta erilai-
sin mallein, on teorian ja kaytannon seuraamuksien valilla edelleen kuilu. Myds kasitys ilmion pe-

rimmaisesta luonteesta vaihtelee eri tieteellisten tarkasteluiden valilla. (Peiponen 2015, 30.)

Yhteista useimmille maarittelyille on kuitenkin seuraava kolmijako. Tyduupumus maaritellaan pit-
kaan jatkuneen tyostressin aikaansaamaksi, "vakavan vasymyksen, ammatillisen itsetunnon heik-
kenemisen ja kyynistyneisyyden muodostamaksi pitkittyneeksi hairiotilaksi, jonka yksittaista syyte-
kijéa on vaikeaa nimeta.” (Tuunainen, Akila & Réisédnen 2011; Peiponen 2015, 30; Nurmi 2016;
Rossi ym. 2022.) Toppinen-Tannerin tutkimuksessa (2011) ilmi6ta taas luonnehditaan ndin: "Tyo-
uupumus on monisaikeinen, pitkaaikainen, tyolahtdinen oireyhtymd, jolla on vakavia vaikutuksia
niin yksilon terveyteen kuin hanen tyokykyynsakin” (Peiponen 2015, 30). Tybuupumusta ei suoma-
laisessa tautiluokituksessa luokitella sairaudeksi, mutta siihen liittyy kohonnut riski sairastua esi-
merkiksi masennukseen, uni- ja paihdehairidihin seké stressiperaisiin psykosomaattisiin sairauk-
siin. Lisaksi vakavasti uupuneella on tyypillisesti myos tunteiden hallinnan vaikeuksia, kognitiivisia

hairidita seka paljon yleisia stressioireita. (Rossi ym. 2022.)



Kolmijaon maaritelman uupumusasteisella vasymyksella tarkoitetaan hyvin kokonaisvaltaista, fyy-
sista ja henkista vasymystilaa, joka ei helpota lepaamalla. Talloin normaali palautuminen tydsta on
hidastunut tai heikentynyt, ja arkielaman tehtavien suorittaminen saattaa vaatia suuria ponnisteluja.
(Nurmi 2016.) Kyynistymiselld puolestaan viitataan siihen, ettei tydnteko enda tunnu mielekkaalta
ja merkitykselliseltd (Rossi ym. 2022). Kyynistyminen on eraanlainen mielen suojakeino, kun voi-
mavaroja ei enaa ole. Ammatillinen itsetunnon heikentyminen taas merkitsee sita, ettei uupunut
enaa koe selviytyvansa tyostaan. Hanen itseluottamuksensa ammatilliseen osaamisen, jaksami-
sen ja parjaamisen suhteen heikkenee. Aikaansaamisen kokemukset eivat myoskaan enaa tuota

mielihyvaa. (Nurmi 2016.)

Uupumiselta suojaavat yksilon voimavaratekijat, jotka toimivat puskurina kuormitustekijoiden vai-
kutuksille. Voimavaratekij6itéa voivat olla vaikkapa vastavuoroiset inmissuhteet. Uupumusriski onkin
suuri tilanteessa, jossa tyon kuormitustekijat ja vaatimukset ovat tyontekijan voimavaroja suurem-
mat. Ongelmia aiheutuu, kun tyokuormitusta on liikaa, ja yksilon stressinhallinta- seka selviytymis-

keinot riittdmattomat tilanteen tasapainottamiseksi. (sama.)

2.2.2 Diagnostiikka

Tyduupumusta ei Suomessa luokitella sairaudeksi (ks. 2.1.1), eika sité nain ollen ole mydskaan
diagnostiikassa, silla katsotaan, ettei sille ole riittavasti ladketieteellisia perusteita (Rossi ym. 2022;
Uusitalo-Arola 2019). Nainpa tybuupuneet sijoittuvat ladketieteellisesti harmaalle alueelle, silla
heita ei luokitella sairaaksi, vaikkeivat he koe itsedan terveeksi (Peiponen 2015, 32). Ty6uupuneille
annetaan diagnoosiksi usein sopeutumishairio, jolla viitataan siihen, etta tydhon sopeutuminen on
selkeasti normaalista poikkeavaa (Reinola 2017). Vaihtoehtoisesti saatetaan myds kayttaa diag-
noosia annettaessa lisdkoodia (ICD-10: Z73.0), mik& merkitsee, etta kyseisella henkildlla on "ela-
mantilanteen hallintaan liittyva ongelma” (Rossi ym. 2022). Lisaksi uupunut saattaa saada oireiden
perusteella jonkin muun mielenterveyden héirién diagnoosin, jos hénelld on sairausloman tarvetta.

Usein diagnoosi on masennus (Peiponen 2015, 32).

Tyduupumus-oireyhtyman monimuotoisuuden vuoksi sille ei ole olemassa kaiken kattavia ja yksi-
selitteisia raja-arvoja tai maaritelmia, mutta tyduupumusta voidaan arvioida kyselylomakkeilla seka
lisdksi mahdollisesti haastattelulla. Haastattelussa kartoitetaan oireiden laatua, tydoloja, mahdolli-

sia muutoksia ty0ssa, terveydentilaa, yksilon toiminta- ja elintapoja sek& myds muita elaman osa-
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alueita. Sen tarkoituksen on selvittaa, onko tutkittavan tydtilanteesta Idydettavissa uupumista selit-
tavia syytekijoita, seka sulkea pois mahdolliset ulkopuoliset oireita selittavat tekijat. Lisaksi tehdaan
myos terveystarkastus, jossa poissuljetaan oireita selittavan hairion tai sairauden mahdollisuus.
Mikali sairaus tai hairio [0ytyy, pyritdén se hoitamaan asianmukaisesti. Mahdolliset fysiologiset 6y-
dokset eivat tietystikaan poissulje tyouupumuksen mahdollisuutta, joten kun sairaudet ovat hallin-

nassa, taytyy erikseen arvioida vield mahdollinen tyduupumuksen esiintyminen. (Rossi ym. 2022.)

Oireyhtymina tyduupumusta ja sairaudeksi luokiteltua masennusta voi olla haastavaa erottaa toi-
sistaan ja niiden eroa voi olla diagnostisesti vaikea tulkita. Vaikka tyduupumus ja masennus ovat
eri oireyhtymia, pitkittyessaan tyduupumus voi silti johtaa myds masennukseen. Naiden toisiaan
muistuttavien oireyhtymien olemuksellisen eron Peiposen vaitdstutkimus (2015) kiteyttaa kuitenkin
niin, etta tyduupumuksen syytekijat ovat tyoperaisia, kun taas masennukseen johtavat tekijat voivat

olla perdisin milta tahansa elaméan osa-alueelta. (Peiponen 2015, 31.)

2.2.3 Syntymekanismi - stressista uupumiseen

Tyouupumuksen syntyprosessi on pitka, ja uupumus varoittaa itsestaan erilaisin oirein jo varhain.
Usein ihminen ei kuitenkaan osaa yhdistaa niita viela uupumiseen, ja saattaakin ohittaa oireet jat-
kaen edelleen samalla kuormittavalla tiella. Oireyhtyméan hiipivan, hitaan ja vaiheittaisen kehitty-
misluonteen vuoksi ihminen ikaan kuin tottuu ja sopeutuu tilanteeseen, eika useinkaan osaa rea-
goida tilanteeseen oikein. Stressin oireita on verrattu likennevaloihin. (Nurmi 2016.) Kuormitusoi-
reiden alkupaassa iimenee ensimmaisia, niin sanottuja keltaisen valon varomerkkeja, ja tilanteen
edetessa taas punaisia, jo pidemmalle edenneitd halytysmerkkeja ja oireita. Oireet voivat tasta
tyypittelysta huolimatta esiintya myos hyvin erilaisessa jarjestyksessa, eivatka kaikki uupuneet koe
naita kaikkia oireita (Uusitalo-Arola 2019). Jaottelen tdmé&n moninaisen psykofyysisen oireiston nyt
uupumuksen varomerkkeihin ja varsinaisen uupumustilan oireisiin mukaillen Uusitalo-Arolaa
(2019).

Ensimmaisia alkavan uupumuksen varomerkkeja voi olla tekemisen muuttuminen tunteettomam-
maksi suorittamiseksi. Ihminen voi tuntea onttoutta, eika hanella ole enéda sisaista tunnekompassia
kaytossaan, mika tavallisesti ohjaa kaikkien tekemistemme suuntaa. Tekeminen ei kuitenkaan
enaa palkitse kuin laimeasti. EI&ma tuntuu kdyhtyvan ja kapeutuvan, ja ihminen hylkaa kuormittu-

neena elamansa muita osa-alueita pois tyon vallatessa yh& suurempaa alaa elamassa. Toinen
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varomerkki voi olla se, ettei ihminen koe enaa olevansa parhaimmillaan toimissaan. Han joutuu
ponnistelemaan yha enemman saavuttaakseen tavoitteensa, ja tyon laatu alkaa korvautua maa-
ralla. Tama johtaa kehaan, jossa ihminen lisaa tyontekoaan koko ajan, mutta aikaansaaminen va-
henee. Kolmas varomerkki voi olla jatkuvan ristiriidan kanssa elamisen tunne. lhminen saattaa
pohtia jatkuvasti, pitaisikd tyohon jaada vaiko siita lahtea. Inminen voi haaveilla pakomatkasta jon-
nekin taysin erilaiseen ymparistoon, vaikkapa vuoristoon, jossa voisi toteuttaa taydellisen elaman-
muutoksen. Han saattaa salaa myds toivoa vaikkapa flunssaa tai muuta suhteellisen harmitonta

sairastumista itselleen, jotta saisi edes hetken hengahtaa. (Uusitalo-Arola 2019.)

Neljas varomerkki voi olla tunne siitd, etta jaksaa ja suoriutuukin allistyttavan hyvin ja tehokkaasti,
mutta olo on silti ontto ja iloton. Tyéteho voi siis olla kova viela tassa tilanteessa, mutta tekeminen
muuttunut hiljalleen suorittamiseksi. Talléin olo saattaa olla ristiriitainen, silld uupumuksesta ei

viesti viela tydtehon lasku, vaan pelkka henkinen tyhjyys. (Mattila 2019; Uusitalo-Arola 2019.)

Mikali varomerkkeihin ei reagoi, ennen pitkaa jatkuvassa ristiriidassa oman itsensa — arvojensa,
tunteidensa ja tuntemustensa — kanssa elaminen seka jatkuva alipalautuminen johtaa jannitys- ja
ylivireystiloihin. Nama puolestaan kaantyvat jossain kohtaa taydellisen tainnuttavaksi vasy-
mykseksi. Vasymys, johon lepo ei enaa vaikuta virkistavasti onkin usein alkavan uupumustilan en-
simmaisia oireita. (Uusitalo-Arola 2019.) Lisaksi tassa kohtaa kehkeytyy myos vaihtelevasti muita
alkavan uupumuksen oireita kuten unihairioita, keskittymis- seka muistivaikeuksia, vatsa- ja selka-
kipuja, sydamen rytmihairi6ita, immuunipuolustuksen heikkenemisen oireita, kuten pitkakestoisia
flunssia seka muuta infektioherkkyytta, ahdistus- ja masennusoireita seka ylipaataan lisdantyvissa

maarin negatiivisia tunteita. (Peiponen 2015, 37; Uusitalo-Arola 2019.)

Vasymyksen kehkeytyessa uupumisasteiseksi ihminen huomaa, etta toipuminen rasituksesta kes-
taa pidempaan. Viikonloput eivat tahdo riittaa palautteluun, ihmisten kanssa oleminen tuntuu ras-
kaalta ja rasittavalta, ja mitattdman pienet asiat voivat aiheuttaa suurta arsytysta ja huolta. (Mattila
2019; Uusitalo-Arola 2019.) Ylikuormittuneen ihmisen elimiston lisdksi myds ajattelu ja tunteet ovat
pakotettuina sopeutumaan tilanteeseen. Nama kaksi osa-aluetta, keho ja mieli vaikuttavatkin mo-
lempiin suuntiin; mieli kehon sopeutumisreaktioihin ja myds keho mieleen. Siispa suoritustehon

lisdksi myods tunnepuolella tapahtuu muutoksia. (Uusitalo-Arola 2019.)
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Ihmisen uupuessa suhtautuminen tyopaikkaan seka tyohon ylipaataan alkaa muuttua. lloisuus, in-
nostus, lampo ja empatia alkavat vaihtua kapeakatseiseksi, koleaksi kyynisyydeksi. Mikali kyyni-
syys ja pessimismi valtaavat elaman muitakin osa-alueita tyon lisaksi, saatetaan olla lahella ma-
sennusta. (Mattila 2019; Uusitalo-Arola 2019.) Talloin ihmisen tulisi ammattiavun liséksi saada

mahdollisuus vetaytya pois hetkeksi kaikista tydelaman vaatimuksista. (Uusitalo-Arola 2019.)

Kun uupumus syvenee, toivo hupenee ja takaiskut ja vaikeudet seuraavat toisiaan, katoaa uupu-
neelta hallinnan ja tilanteiden ennakoimisen tunne. Taman myota vaikeudet eivat enda tunnukaan
hetkellisilta valivaiheilta, jotka kestavat vain hetken ja ovat voitettavissa, vaan ne ovat lasna ela-
méasséa jatkuvasti ja tulevat ja menevat hallitsemattomasti. Taman my6ta uupuneen ammatillinen
itsetunto alkaa heiketa ja itseluottamus omiin kykyihin, taitoihin ja vahvuuksiin alkaa huveta ole-
mattomiin. Vahitellen uupunut lamaantuu. Han lakkaa yrittdmasta, eika jaksa enaa valittaa. Uupu-
nut on hyvin epavarma itsestaan, eika han esimerkiksi enaa tieda kykeneekd muistamaan asioita
ja pitamaan niin sanotusti lankoja kasissaan. (Mattila 2019. Uusitalo-Arola 2019.) Kun uupumassa
olevan henkilon keho ja mieli saavuttavat ylikuormittumisen lakipisteensa, voi seurauksena olla
totaaliromahdus. Tilannetta voi verrata venytettyyn kuminauhaan: Jos kuminauhaa ei valilla 16y-

sata, se lopulta haurastuu ja katkeaa. (sama.)

Mita uupuneen kehossa sitten fysiologisesti tapahtuu? Elimiston aktivaatiota ja palautumista saa-
telee keskushermosto, jonka osia ovat aivot ja selkaydin. Adreishermostoon taas kuuluu somaatti-
nen ja autonominen hermosto, joista somaattinen ohjaa tahdonalaisten lihasten toimintaa ja auto-
nominen taas tahdosta riippumattomia toimintoja, kuten erilaisten rauhasten seka sileiden lihasten
toimintaa. Autonominen hermosto saatelee myos hengitysta, ruuansulatusta seka sydamen sy-
kettd. Se taas jaetaan sympaattiseen seka parasympaattiseen haaraan. Sympaattinen hermosto

aktivoi kehoa ja saa ihmisen toimimaan (&ariesimerkkina taistele- ja pakene -reaktio) kun taas

parasympaattinen hermosto ohjaa elimiston palautumista ja huoltaa ja korjaa elimistéa. (sama.)

Kun ihmista kohtaa &killinen uhka tai vaara, mik& voi nykyeldamassa olla vaikkapa hankala asiakas-
kohtaaminen, elimisto reagoi siihen valittomasti niin, ettd hypotalamus-aivoliséke-lisdmunuaisak-
seli (HPA) tuottaa verenkiertoon runsaasti nopeavaikutteisia stressihormoneja mahdollistaen nain
fysiologisen valmiuden reagoida ja toimia nopeasti tilanteessa, eli taistella tai paeta. Mikali stres-
saava ja uhkaava tilanne kestaa yli 15-30 minuuttia, erittyy lisamunuaiskuoren kautta verenkier-
rossa pidempaan viipyvaa hidasvaikutteisempaa kortisolia. Kortisoli tehostaa lyhyella aikavalilla
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kehon toimintaa eri tavoin; se voimistaa sydamen seka verenkiertoelimiston toimivuutta seka pa-
rantaa immuunipuolustusta, muistia ja keskittymiskykya. Uhan poistuttua hermosto paasee palau-
tumaan perustasolleen parinkymmenen minuutin kuluessa, ja kortisolieritys heikkenee 60-90 mi-
nuutin paasta tasta. Talloin keholla on mahdollista paasta taysitehoisesti palautumaan kuormituk-
sesta; palautuminen k&ynnistyy parasympaattisen hermoston paastessa aktivoitumaan. (Uusitalo-
Arola, 2019.)

Lyhytkestoinen stressi ei siis ole ongelma, jos keholla on mahdollisuus palautua levon seka muun
palauttavan toiminnan kautta. Elimistd pyrkiikin palauttamaan kehoon aina tasapainotilan naiden
prosessien avulla. Ongelmia aiheutuu, jos keho ei paase palautumaan ja stressi hellittdmaan; kuor-

mitus paasee talldin kasautumaan ja syntyy palautumisvajetta. (sama.)

Stressin eri vaiheet

Stressitutkimuksen isé Hans Steve kuvaa jatkuvan stressitilan ja palautumisvajeen merkitysta ter-
veyteen ja hyvinvointiin adaptaatio-oireyhtyman ja allostaattisen kuorman teorian avulla. Teorian
avulla voi hahmottaa paremmin, miksi ja miten uupumus paasee syntymaan. Allostaasi tarkoittaa
kehon jatkuvaa pyrkimysta tasapainoon. Niin kutsuttua allostaattista kuormaa alkaa kertya, kun
palautumisprosessit eivat paase tapahtumaan kroonisen stressitilan, puutteellisten stressinkasitte-
lykeinojen tai kehon epatarkoituksenmukaisen vasteen takia. (Uusitalo-Arola, 2019.) Seuraava

kuva on Uusitalo-Arolan kirjasta Uuvuksissa ja se kuvaa adaptaatio-oireyhtyman vaiheita.

N\

Mukautumis- tai
Halytystila vastustustila

All(a

Sopeutuminen shressaavaan Hanleeseen

Uupumlsiﬂe\;\

KUVIO 1. Adaptaatio-oireyhtymén vaiheet. (Uusitalo-Arola, 2019.)
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Adaptaatio-oireyhtyma kuvaa uupumisen syntya. Siind on kolme vaihetta: niin sanottu halytystila,
mukautumis- tai vastustustila ja uupumistila. Halytystilassa tapahtuu edelld kuvattu aktivaatio ja
vireystilan nosto sympaattisen hermoston aktivoituessa. Stressin pitkittyessa keho siirtyy vastus-
tustilaan, jossa se kayttaa paljon energiaa tilanteesta selviytymiseen. Uupumistilassa voimavaroja
ei enaa juurikaan ole kuin peruselintoimintoihin, silla kehon energiavarat on kaytetty loppuun. (Uu-
sitalo-Arola 2019.)

Kriittinen uupumuksen kehittymisen kannalta on toinen vaihe, eli mukautumis-/vastustustila. Koska
keho pyrkii tasapainoon aina, alkaa se kroonistuneessa stressitilassakin kaynnistelld palautumisen
mekanismejaan ja tehda korjaustoimiaan uudessa normaalitilassaan. Kortisolin tuotanto vahenee
aiheuttaen immuunivasteen nousua, sykkeen ja verenpaineen laskua ja muita palautumiseen liit-
tyvia toimintoja. Keho on kuitenkin edelleen valppaustilassa. Mikali kuormitustilanne vaistyy, keho
paasee palautumaan ja hormonituotanto seka verenpaine normalisoituvat. Jos kuormitus taas jat-
kuu edelleen, keho ei enda muista miten palautua. Syntyy yha syvempi palautumisvaje, ja tdma voi
lopulta johtaa uupumukseen. Tassa tilanteessa stressihormonit erittyvat ja verenpaine on koholla,
mika tekee ihmisesta aiempaa artyneemman ja keskittymisesta vaikeaa. Ylirasitustilaa lahestytta-
essa ihminen huomaa, ettei saa itsestaan enaa parasta irti. Vahitellen palautuminen alkaa fysiolo-
gisella tasolla héairiintya niin, etta sen voi nahda jo fysiologisissa mittauksissa. lhan lopuksi keho ei

enaa jaksa reagoida stressitekijoihin ollenkaan, ja talloin ollaan jo uupumustilassa. (sama.)

Kolmannessa vaiheessa eli uupumistilassa ihmisen elimistd on niin tyhja fyysisista, emotionaali-
sista ja mentaalisista varannoista, ettei sympaattinen hermoston aktivaatiota enaa pysty tapahtu-
maan. Elimistd on lamaantunut ja antanut periksi. Talloin ihmisella ei ole muita mahdollisuuksia

kuin levata. (sama.)

2.24 OQireet

Kuten edellisessa luvussa todettiin, uupumukseen sairastuminen on psykofyysista, ja se vaikuttaa
ihmiseen monella tavalla ja tasolla. Pitkan ja voimakkaan kuormitustilan ja riittdmattdoman palautu-
misen seurauksena alkaa kehkeytyd moninaisia stressioireita. (Mattila 2021.) Oireet ovat kehon

reaktio tilanteeseen, jossa ihmisen kaikki voimavarat keskittyvat ongelmista selviytymiseen. Ne
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voivat ilmeta ajattelussa, tunteissa, kaytoksessa seka kehollisissa tuntemuksissa. (Peiponen 2015,
37.)

Seuraavassa taulukossa on kokoamani yhteenveto uupumuksen moninaisista oireista. Oireet on
jaettu psyykkisiin ja fyysisiin/somaattisiin oireisiin seka sosiaalisiin vaikutuksiin/kayttaytymisreakti-
oihin.

SOSIAALISET/KAYTTAYTYMINEN

FYYSISET/SOMAATTISET PSYYKKISET

* Immuunijdrjestelman hairiot

* Unihairiot

e Hormonaaliset muutokset

* Vasymys, johon lepo ei auta

* Psykosomaattiset oireet,
jotka ilmenevat fysiologisina
reaktioina; sydamen tykytys,
pulssin kiihtyminen,
paansarky, hartia- ja
niskakivut, yleinen paha olo

Motivationaaliset reaktiot kuten
haluttomuus, tyytymattomyys ja
innostuksen puute
Emotionaaliset reaktiot ja
psyykkiset sairaudet, mm.
ahdistuneisuus, kireys, depressio,
apaattisuus, toivottomuus,
pessimismi, valinpitamattomyys,
elamanhalun ja -ilon katoaminen,
kyynisyys

Kognitiiviset muutokset kuten
muistin ja keskittymisen ongelmat,
hajamielisyys, luovuuden
katoaminen

Tyomotivaation ja tyonilon
katoaminen

Ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen

* Toistuvat sairauspoissaolot

* Hajamielisyys

* Kayttaytymisreaktiot, kuten
nautintoaineiden lisdantynyt
kdytto seka sydomishairiot

* Huonot tyosuoritukset

* Toihin menon vaikeus

* Aloitekyvyn aleneminen

* Tuottavuuden aleneminen

* Alhainen tyémoraali

* Sairastavuuden ja tapaturmien
lisddntyminen

* Mekaaninen suhtautuminen
tyotehtaviin ja ihmisiin

* Vetdytyminen ja eristaytyminen

e Vilinpitamattomyys

* Artyneisyys

* Vikivaltaiset purkaukset, omien
negatiivisten tunteiden ja
ajatusten heijastaminen toisiin

* Tyoyhteistssa esiintyva
vihamielisyys, epaluottamus,
vaheksynta ja kuppikuntien
lisdantyminen

TAULUKKO 1. Uupumuksen oireet. (Pietikdinen 2019; Peiponen 2015, 37; Uusitalo-Arola 2019;

Mattila 2021.)

2.3 Tyo6uupumuksen riskitekijat

Tassa osiossa kasitellaan tyduupumuksen riskitekijoita ensin hiukan yhteiskunnallisella tasolla ja

jaotellen ne sitten tydympariston ja yksildtason riskitekijdihin. Osion pohjalla on kéytetty Péaivi

Jarvenpaan (2022) kattavaa opinnaytetta, joka kasittelee tyduupumuksen riskitekijoita

oopperalaulajan ammatissa.
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2.3.1 Yhteiskunnalliset riskitekijat

Tyouupumuksen riskitekijoita kasiteltaessa on valttamatonta nahda ilmio myos makrotasolla eli yh-
teiskunnallisessa kontekstissa, koska yksiloiden tavat ja tyon kuormitustekijat voidaan nahda osin
yhteiskunnallisten muutosten heijastuksena. Makrotason riskitekijoilla on vahintaankin valillisesti
vaikutusta tyduupumuksen syntyyn, joten niité on syyta kasitella ainakin jollain tasolla. (Jarvenpaa
2022.)

Yhteiskunnalliset muutokset ja kriisit, kuten luonnonkatastrofit, talouden aarimmaiset ilmiét, poliitti-
nen epavakaus tai sodat vaikuttavat vaistamatta myos yksildiden tydhyvinvointiin. Tallaisista muu-
toksista esimerkkeja ovat viime ajoilta maailmanlaajuinen koronapandemia tai esimerkiksi Euroo-
pan turvallisuuteen vaikuttava Venajan hyokkéayssota Ukrainassa, jotka ovat vaikuttaneet laajalti

luoden epavarmuutta, turvattomuutta ja pahoinvointia myds tydyhteisoissa. (Jarvenpaa 2022.)

Jatkuva, vaistamaton yhteiskunnallinen muutos seka siitd seuraava epavarmuus asettavat suuria
haasteita tyohyvinvoinnille. Vaikka ihmisella on sopeutumiskykya, jatkuvat muutokset haastavat
aina uudelleen ihmisen suhdetta totuttuihin ty6tapoihin ja tydhon aiheuttaen nain lisakuormitusta.
(Peiponen 2015, 29.) Iso viime vuosikymmenten aikainen muutos on digitalisaatio, joka on muut-
tanut tydymparistbamme seka muutakin elamaamme hyvin paljon. Tyoymparistd ja vapaa-aika
tayttyy arsykkeisesta informaatiotulvasta, jolla on vaikutusta muun muassa keskittymiskykyyn ja
muihin kogpnitiivisiin toimintoihin. (Jarvenpaa 2022.) Nykyaan onkin alettu puhumaan fyysisen er-
gonomian ohella kognitiivisesta ergonomiasta, minka tavoitteena on suojata ihmisten aivoja jatku-

vilta keskeytyksilta ja informaatiotulvasta aiheutuvalta ylikuormittumiselta (Yli-Villamo 2022).

Digitalisaation my6ta ihmisten kayttaytyminen on muuttunut merkittavasti seka pysyvasti. Sosiaali-
nen media on tuonut taysin uuden ulottuvuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen. Somen myo6ta va-
litettavasti myos riittdmattomyyden tunteet ovat lisdantyneet ihmisilla, ja stressia tuovat myos pai-
neet muottiin mahtumisesta seké ulkonaisesta menestymisesta. Yhteiskunnan jatkuvasti kasvanut
suorituskeskeisyys seké onnellisuuden tavoittelu ovat myds omiaan vahvistamaan riittaméattomyy-
den kokemuksia ja kuormittamaan ihmisia niin tydaikana kuin vapaa-ajallakin. Tydn muutosten
seurauksena ihmisilta vaaditaan myds paljon uusien ajattelumallien seka tyétapojen omaksumista.
Niin sanottua itsensa johtamista vaaditaan nykyaan lahes kaikkialla, ja néma taidot vaativat yksi-

I61ta paljon ajattelun tiedostamista ja itsetuntemusta. (Jarvenpaa 2022.)
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Digitalisaatio on aikaansaanut myds laajemman tyon murroksen, minka seurauksena tyonteon pe-
rinteiset muodot ovat monimuotoistuneet. Esimerkiksi jatkuvasti lisaantyva automatisoiminen ro-
bottien avulla on tehnyt jotkut vanhat ammattikunnat tarpeettomiksi ja vastaavasti synnyttanyt tilalle
uusia. (Peiponen 29-30.) Pitkat, tyduran mittaiset tydsuhteet alkavat myds olla historiaa, ja nyky-
paivana suositaan hybridimallia, jossa esimerkiksi palkkatyota ja yrittajyytta yhdistellaan. Jatku-
vasta oppimisesta ja osaamisen laajentamisesta ja kehittamisesta on tullut tarkeaa paaomaa, kun

pyritaan vastaamaan tyoelaman haasteisiin. (Jarvenpaa 2022.)

Eri aloilla myds rakenteelliset ongelmat haastavat tyohyvinvointia ja naihin muutoksiin ei enaa or-
ganisaatiorakenteiden muutokset riita, vaan tarvitaan muutoksia yhteiskunnan makrotasolla. Tal-
laisia voivat olla muun muassa rahoitusrakenteiden ja lainsdadannon uudistaminen. (Jarvenpaa
2022.) Orkesterimuusikoiden tydssa merkittava tekija yhteiskunnan tasolla on esimerkiksi kulttuuri-
ja taidealojen yhteiskunnallinen arvostus. Orkesterikenttd on muiden esittavien taiteiden alojen ta-
voin hyvin riippuvainen taloussuhdanteista, ja kulttuurista ollaankin useimmiten leikkaamassa en-
simmaisena hankalien taloudellisten aikojen koittaessa. (Nasanen 2019.) Tama pitda musiikkialaa
jatkuvasti varpaillaan, ollen ndin merkityksellinen yhteiskunnallinen tyén kuormitustekija. Globaali
koronapandemia on hyva esimerkki esiintyvien taiteilijoiden tyon haavoittuvasta luonteesta, jolloin

erityisesti freelancerien taloudellinen turvattomuus tuli nakyviin.

2.3.2 Tyoympariston riskitekijat

Tutkimusten mukaan tyoperaiset eli tydtehtavista tai -ymparistosta johtuvat riskitekijat muodostavat
merkittavimman riskin tyduupumukselle. Tyoympariston riskitekijat voidaan jakaa fyysisiin ja psy-
kososiaalisiin riskitekijoihin. Tyouupumuksen luonnehdinnoissa on korostettu erityisesti psykososi-
aalisia riskitekijoita, jotka ovatkin keskeisimpia tydperéisen stressin taustatekijoita. (Jarvenpaa
2022.) Kuitenkin tydnkuvasta riippuen, myos fyysiset kuormitustekijat ovat enemman tai vahem-
mén lasna. Orkesterimuusikon tydssa seka psykososiaaliset etta fyysiset kuormitustekijat ovat vah-

vasti osana ammattia.
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Fyysiset kuormitustekijat

Tutkimusten mukaan vireystilan saatelyyn ja vuorokausirytmiin vaikuttavat fyysiset tekijat ovat mer-
kityksellisia tyohyvinvoinnille. Tallaisia tekijoita ovat esimerkiksi tyomatkustus, vuorotyo tai vaik-
kapa paivanvalon vahaisyys. Tutkimukset kertovatkin, etta tydomatkustus kuormittaa esiintyvia tai-
teilijoita vahentaen tyon tuottavuutta seka aiheuttaen toiden kasautumista ja stressia rastitoista.
Myos epasaannollisten tydaikojen merkitys tyohyvinvoinnille on tutkimusten mukaan kiistaton, ja

ne saattavat vaikeuttaa tyon ja vapaa-ajan vaateiden yhteensovittamista. (Jarvenpaa 2022.)

Psykofyysiseksi kuormitustekijaksi voidaan lukea myos liiallinen tydkuorma suhteessa kaytetta-
vissa olevaan aikaan. Jatkuva taukojen ja vapaa-ajan laiminlyonti aiheuttaa elimistoon epatasapai-
notilan, silla palautumisjarjestelmat eivat saa tilaisuutta aktivoitua. Ylityot yhdistetdan myos useissa
tutkimuksissa moniin eri terveysongelmiin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin seka diabetekseen.
(Uusitalo-Arola, 2019.) Orkesterimuusikolle merkittavin ja suurin fyysinen kuormitustekija on har-
joittelu. Harjoittelu aiheuttaa kovaa fyysista kuormitusta, ja sen rajaaminen onkin hyvin merkityk-
sellista tyossa jaksamisen kannalta. Mikali harjoittelu on liiallista, voi se aiheuttaa monia terveys-

ongelmia, kuten toistuvia rasitusvammoja ja pahimmillaan myds pysyvia vaurioita (ks. 3.2.).

Fyysiset kuormitustekijat ovat luonnollisesti erilaisia vaikkapa tietotyossa ja orkesterimuusikon
tydssa. Orkesteriviulisti kuormittuu tydssaan huomattavasti fyysisesti vaikkapa staattisen soitto-
asennon vuoksi, kun taas lapparin kanssa tyoskentely altistaa erityyppisille riskeille. Vaikka tyo-
uupumustutkimuksissa painotetaan psykososiaalisia tekij6ita, ei psyykkista ja fyysista puolta voi
koskaan erottaa toisistaan (Jarvenpaa 2022). Fyysisilla tekij6illa voi olla valillinen vaikutus, jos ne

heikentavéat esimerkiksi tydntekijan voimavaroja kasitelld stressia (sama).

Psykososiaaliset kuormitustekijat

Leiter & Maslachin (2004) luoman mallin mukaan tyduupumuksen syntyyn vaikuttavat seuraavat
kuusi osa-aluetta: tydkuorma, vaikutusmahdollisuudet, palkitsevuus, tydyhteiso, oikeudenmukai-
suus seka arvot (Ahola & Hakanen 2010; Jarvenpaa 2022.) Tutkimusten mukaan liiallinen tyo-
kuorma on tyduupumuksen yleisin riskitekija. Tyokuorma on liiallista, jos tydntekijan resurssit, kuten
esimerkiksi osaaminen, aika ja voimavarat, eivat ole riittavat tyotehtavista selviytymiseen. Tyokuor-
maa on seka maarallista ettd laadullista. Laadullisella tydkuormalla tarkoitetaan tyon liiallista haas-
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tavuutta tekijalleen. Liiallisesta tydkuormasta aiheutuu fyysista kuormitusta seka psyykkista stres-
sid. Se voi myds valillisesti vaikuttaa muun muassa tydyhteisojen ilmapiiriin kielteisesti. Liian suuri
tyékuorma on useiden alojen ongelma, ja se aiheuttaa erityisesti uupumisasteista vasymysta. (Jar-
venpaa 2022.)

My0s haasteettomuus tydssa voi kuormittaa aiheuttaen uupumusta. llmiota nimitetaan boreoutiksi.
(Peiponen 2015; Jarvenpaa 2022.) Talloin tyontekija ei koe saavansa taidoilleen ja persoonalleen
sopivaa haastetta, jolloin motivaatio ja mielenkiinto lopahtavat. Koska ammatillinen kasvu ei mah-
dollistu, ei tydntekija mydskaan saa kokea vastineeksi tyytyvaisyytta tai tyon imua, mika voi aiheut-
taa tyontekijalle tunteen arvostuksen puutteesta. Merkityksettomyyden tunne on ilmion keskidssa,
eika omalla tydlla koeta olevan valia. Tyon maarallisen ja laadullisen haastavuuden tasapaino on-

kin olennaista tydhyvinvoinnin kannalta. (Higgins 2006; Uusitalo-Arola 2019; Jarvenpaa 2022.)

Vaikutusmahdollisuuksien puute tydssa on tydkuorman lisaksi merkittdva uupumuksen riskitekija.
Eraan uupumusta selittavan mallin mukaan tyon haastavuutta ja kuormittavuutta merkityksellisem-
paa onkin se, millaiset mahdollisuudet tyontekijalla on vaikuttaa tyohonsa. Matalan vaatimustason
tyossa stressi tietysti on alhaisempaa tyon luonteen vuoksi, mutta korkeasti kuormittavissa mutta
myos hyvat vaikutusmahdollisuudet sisaltavissa toissa oppiminen, motivaatio seka tyon imu eh-
kéisevat stressia. Sen sijaan paatantavallan riittamattomyys, tydomaaraan ja -tahtiin vaikuttamisen
mahdottomuus, seka etenemisen esteet ja vastuun ja toimintaedellytyksien epasuhta ovat tyduupu-
mukselle altistavia tekijoita tydssa. (Higgins 2006; Jarvenpaa 2022.) Orkesteritydssa vaikutusmah-
dollisuudet tiiviiseen tyotahtiin ja vaikkapa harjoittelun tauottamiseen ovat hyvin rajalliset, mika on-

kin merkittava riskitekija tydssa (ks. 3.2).

Palkitseminen ja palkitsevaksi koetut tekijat tydssa ovat merkittavia tyohyvinvoinnille. Palkitsevuus
voi tarkoittaa niin rahallista korvausta, palautetta, arvostusta tai hyvaksyntaa, kuin tyon henkista
palkitsevuutta. Palkitsevaksi koetut tekijat tydssa ovat hyvin yksildllisia, silla ne ovat riippuvaisia
yksilon arvostamista asioista. Joidenkin tyduupumusta selittdvien mallien keskiéssa on ajatus siita,
ettd tybuupumus johtuu ennen kaikkea tyontekijan tayttymattomista odotuksista. (Peiponen 2015;
Jarvenpaa 2022.) Naiden mukaan palkitsevuuden kokemusten kannalta merkityksellista on se, mi-
ten tyontekijan omat odotukset tyosté suoriutumisesta vastaavat toteutunutta suoritusta. Myés Sal-
mela-Aro ja Nurmi (1995, 96) toteavat, etta "mita enemman ihmiselld on saavuttamattomia tavoit-
teita, sitd enemman psyykkista pahoinvointia han kokee”. (Peiponen 2015, 37) Orkesterityon hen-
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kinen palkitsevuus on tyontekijoiden keskuudessa koettu suureksi, mutta esimerkiksi palkka voi-
daan perustellusti kokea riittamattomaksi suhteessa tyon vaatimuksiin. Myos palautetta tyosta saa
harvoin, ja alalla onkin yleista, etta hiljaisuus ja palautteen puuttuminen on merkki tyon sujumisesta.
Tama on surullista, silla riittamaton tyosta saatavan palautteen puute on yksi tyduupumukselle al-
tistava tekija. (Kenny ym. 2012; Jarvenpaa 2022.) Palkitsevuudesta orkesteritydssa kerrotaan

enemman luvussa 3.2.

Tydyhteiso ja -organisaatiokulttuuri vaikuttavat merkittavasti tydssajaksamiseen. Jokainen tyonte-
kija ja aivan erityisesti johto, vaikuttaa tydpaikan ilmapiiriin seka kulttuuriin. Tyontekijat, jotka koke-
vat arvostusta ja kunnioitusta, ovat tutkitusti tuottavampia kuin ne, joilla on ongelmia tydyhteison
kanssa. Pelon ilmapiiri, jossa virheista seuraa rangaistus, tyontekija ei koe voivansa olla oma it-
sensa ja jossa ihmiset eivat tule kohdelluksi oikeudenmukaisesti vaikuttaa niin, etta tyontekijoiden
voimavarat kuluvat yhteisten tavoitteiden ja luovuuden sijaan mahdollisten uhkien havainnoimiseen
ja selustan turvaamiseen. Tyontekijdiden koko potentiaali jaa hyodyntamatta, kun ympaéristo ei ole
niin sanotusti “psykologisesti turvallinen”. Tyohyvinvointikeskusteluissa puhutaankin yha enemman

"affektiivisesta ergonomiasta” eli tunnekuormituksen minimoimisesta. (Jarvenpaa 2022.)

My0s tydpaikan johtamistavoilla, arvostuksilla ja normeilla on vaikutusta tydssajaksamiseen. Myos
johdon oma esimerkki vaikuttaa alaisiin. Mikali yksilosuoriutumista ja tuottavuutta korostetaan ja
vain siita palkitaan, rakennetaan tyoholismille otollista maaperaa. Esimiehella on lainsaadannon
mukainen vastuu tyontekijoiden hyvinvoinnista seka turvallisuudesta. Erityisesti esimiehen tuen
puutteen on havaittu olevan voimakkaassa yhteydessa uupumukseen. Johto voi myos hiljaisesti
hyvaksya epatervetta tyokulttuuria myos tahattomasti vaikkapa viestimalla sita, miten erityislaatui-
nen ylpeyden aihe ty6 on, nostamalla sen muiden t6iden ylapuolelle. Nain saatetaan tahattomasti-
kin tulla oikeuttaneeksi puutteelliset tydolosuhteet. (sama.) Tallainen lienee yleista orkesteriken-
talla, jossa viikoittainen kova suoriutuminen aiheuttaa ihastelun huokauksia niin yleissséa kuin var-

masti myos orkesterin johdossa.

Myos kaikki kielteinen vuorovaikutus on kuormittavaa, joten epaasiallinen kaytds seka tyopaikka-
kiusaaminen voivat altistaa tyduupumukselle. Tallainen toiminta voi pahimmillaan myrkyttaa koko
tydyhteison ilmapiirin. (Nurmi 2020; sama.) Erityisesti auktoriteettiasemassa olevien henkildiden
harjoittama kiusaaminen on tuhoisaa. Taidealoilla esiintyykin valitettavasti muita aloja enemman
tyopaikkakiusaamista, ja joidenkin tutkimusten mukaan esittavien taiteiden alalla jopa 40 % on tullut
kiusatuksi. Myos hairinta seka epaasiallinen kaytos ovat yleisia iimioita. (sama.)
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Oikeudenmukaisuus seké tasa-arvoinen ja kunnioittava kohtelu ovat tydssa jaksamiselle erittéin
merkityksellisia tekijoita. Mikali tyokuorma jakautuu epatasaisesti, palkkauksessa on epakohtia,
konflikteja ei ratkaista asiaankuuluvalla tavalla, tai arvioiminen tai ylennystilanteet hoidetaan huo-
nosti, se vaikuttaa tydntekijdiden jaksamista heikentavasti. (Nurmi 2020; Jarvenpaa 2022.) Tama
kaikki vaikuttaa myos tyopaikan tyoilmapiiriin seka yhteisollisyyteen. Valitettavasti taidealoilla esiin-
tyy yleisesti raikean eriarvoista kohtelua, ja tyooloissa seka johtamisessa on usein ongelmia (ks.
3.2).

Viimeisena kohtana tdssa mallissa mainitaan arvot, jotka ovat hyvin keskeinen tekija@ uupumuksen
synnyssa. Arvot ovat yksildllisia, ja vaikuttavat seka tietoisesti etta tiedostamattomasti ihmisen kaik-
keen toimintaan ja valintoihin. Mikali ihminen toimii arvojensa mukaisesti, kokee han palkitsevuutta
seka merkityksellisyytta toimissaan. Mikali taas yksild joutuu jatkuvasti toimimaan omia arvojaan
vastaan, on tuloksena motivaation heikkenemista, kyynistymista, emotionaalista uupumusta seka
heikentynytta tyétehoa. (Uusitalo-Arola 2019.) Erityisesti korkeiden ammatillisten ihanteiden kutsu-
musammateissa, joita orkesterimuusikotkin edustavat, uupumisriski on suuri, mikali tyontekijalla ei
resurssipulan vuoksi ole mahdollisuutta toteuttaa kutsumustaan omien arvojensa mukaisesti. (Jar-
venpaa 2022).

2.3.3 Yksilolliset riskitekijat

Tyouupumuksen yksilotason riskitekijat ovat persoonallisuuden piirteisiin ja muihin yksilollisiin omi-
naisuuksiin liittyvia. Tallaisia tekijoita ovat synnynnaiset, geneettiset ominaisuudet, ajattelumallit ja
asenteet, yksilolliset selviytymiskeinot, elintavat, suhtautuminen tyohon, itsetuntemus seka yksilon
voimavaratekijat. Niin sanottujen demografisten tekijéiden korrelaatiosta uupumiseen ei ole yksi-
mielistd tutkimusnayttéd, mutta nuoremmat nayttaisivat uupuvan vanhempia useammin ja yksin-
elavat taas perheellisia useammin. (Thomson 2017; Jarvenpaa 2022.) Musiikkialan opiskelijat ovat
tutkimusten mukaan kuormittuneempia kuin ammattilaiset, mika voi selittya vaikkapa opiskeluai-
kaan liittyvalla yleisella epavarmuudella tai silla, etta soittotaito hankitaan pitkalti opiskeluaikana, ja
harjoittelu on tuolloin hyvin intensiivista tydelamaan valmistautumista. (Thomson 2022.) Koulutus-
tason vaikutuksista uupumukseen on puolestaan ristiriitaisia tutkimustuloksia, ja ammatin ja uupu-

muksen yhteydesta ei ole riittdvaa nayttoa (Jarvenpaa 2022).
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Sairauksilla ja mielenterveyshairigilla on havaittu yhteys uupumiseen, mika on ymmarrettavaa, silla
talloin voimavarat ovat valmiiksi heikot kohtaamaan kuormittavia tyotilanteita ja vastoinkaymisia.
My®és jotkut persoonallisuuden poikkeavuudet, kuten aleksitymia ("kyvyttdmyys tunnistaa omia ja
muiden tunteita”) voivat altistaa uupumukselle. Epavakaa tunne-elama seka siinen kytkeytyvat per-
soonallisuushairiot kasvattavat riskia uupumiselle. Persoonallisuuden piirteista erityisesti neuroot-
tisuuteen liittyvat piirteet ja toimintatavat ovat merkittavasti yhteydessa uupumukseen. Naita piir-
teitd ovat muun muassa stressiherkkyys, kilpailuhenkisyys, karsimattomyys, saavutuskeskeisyys,
aggressiivisuus seka pakkomielteinen suhtautuminen tydntekoon. Lisaksi neuroottisuuteen liitetta-
via piirteitd ovat esimerkiksi pelot seka haavoittuvuus, korostunut huolekkuus, vinamielisyys, seka
toistuva ahdistustaipumus. Neuroottisuuden on myds havaittu olevan yleinen taiteilijoiden ja am-

mattimuusikoiden persoonallisuuden piirre. (Jarvenpaa 2022.)

Muita tybuupumukselle altistavia persoonallisuuden piirteita voivat olla perfektionismi seka miltei
eparealistisen kovat odotukset ja vaatimukset omaa suoritusta kohtaan (ks. 3.2). Perfektionismin
on tutkimusten mukaan todettu olevan huipputason esiintyjilla keskimaaraista yleisempaa, ja sen
on havaittu liittyvan my6s esiintymisjannitykseen. Esiintyvien taiteilijoiden perfektionismi voi ilmeta
huomattavana virheiden tekemisen pelkona seka tyon laadun jatkuvana epailemisena tai voimak-
kaana kontrollinhakuisuutena. (Hall & Hill 2012; Jarvenpaa 2022.)

My0s voimakkaan velvollisuudentunnon, tydlle omistautumisen ja niin sanotun ylisitoutumisen on
todettu voivan vaikuttaa uupumuksen taustalla. Vaikka tyontekijan sisainen motivaatio on tyduupu-
mukselta suojaava tekija, ylisitoutunut tyontekija ylittaa omat rajat seka uhrautuu tyolle. Tama joh-
taa usein toiden lisaantymiseen, tyopanostuksen kasvuun seka tyon palkitsevuuden vahenemi-
seen. Tutkimukset kertovat, etta tyduupumuksessa on kyse omien odotusten tayttymattomyydesta,
ja siitd aiheutuvasta riittamattdmyyden kokemuksesta. (Jarvenpaa 2022.) Mikali odotukset ovat ai-
van liian korkeat, ei tyytyvaisyyttd saavuta koskaan (Peiponen 2015; sama). Persoonallisuuden
piirteind myods kiltteydella ja mukautuvuudella on yhteys uupumiseen (sama). Onkin jarkeen-
kdypaa, etta jatkuvasti mukautuva ja joustava ihminen saattaa ympariston vaatimusten edesséa uh-
rata itsensa helpommin ja uupua herkemmin kuin vaikkapa jamékammin rajojaan puolustava hen-
kilo.

Sisaiset arvoristiridat ovat merkittava tyduupumukselle altistava tekija. Tama on yleista monissa
kutsumusammateissa, silla tyontekija haluaa tehda tyon hyvin kokiessaan sen merkitykselliseksi.
Jos kuitenkin vaikkapa kaytettavissa olevat resurssit eivat riita tuohon tasoon, tyontekija joutuu
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elamaan jatkuvassa arvoristiriidassa. Tyouupumuksen taustalla onkin usein ahkera seka motivoi-
tunut tyontekija. (Mattila, 2019; Uusitalo-Arola, 2019.) Nama persoonallisuuden piirteet eivat kui-
tenkaan altista tyduupumukselle ennen kuin tydolot ovat epaedulliset. (Peiponen 2015.) Orkesteri-
tyossa tiivis tahti voi aiheuttaa jatkuvaa arvoristiriitaa niin tydssa kuin tyon ja vapaa-ajan yhteenso-

vittamisessa (ks. 3.2).

Myos huono itsetunto seka itsearvostuksen puute saattavat altistaa tyduupumukselle. Taustalla on
usein negatiivisia uskomuksia ja haitallisia ajattelumalleja. Alhainen omanarvontunto voi myos vai-
keuttaa rajojen ja tarpeiden tunnistamista, seka rajojen asettamista. Heikko itsetunto saattaa myds
aiheuttaa oman arvon mittaamista suoritusten kautta, mik& onkin merkittava uupumukselle altistava
tekija. Puutteellinen itsetuntemus ja kehon kuuntelemattomuus ovat my6s uupumisen riskitekijoita.
(Jarvenpaa 2022.) Myos stressinhallintakeinot seka elaméantavat, etta tydn tekemisen tavat vaikut-
tavat tydssajaksamiseen. Jatkuvat ylity6t, palautumisajan laiminlydminen seké vaikkapa paihteiden
kaytto stressinpurkukeinona ovat altistavia tekijoita. Paihteet ovatkin esiintyvilla taiteilijoilla on-
gelma; niilld voidaan esimerkiksi yrittaa lievittda esiintymispelkoa ja -jannitysta. (ks.3.2.) (Kenny
ym. 2012.)

Vapaa-ajan ja tyon rajan hamartyminen ja naiden sekoittuminen voi altistaa uupumiselle. Hyvin-
voinnin peruspilareiden, kuten palautumisen laiminlyénti on uupumuksen riskitekija. (Uusitalo-Arola
2019; Mattila 2021) Taman vuoksi terveelliset elintavat, elaman eri osa-alueiden valinen tasapai-
noinen ajanhallinta seka palauttava, vastapainoa tuova tekeminen voivat ehkaista uupumista.
Esiintyvilla taiteilijoilla, kuten orkesterimuusikoilla on jaksamisen kannalta merkittavaa loytaa itselle
sopivat rutiinit harjoitteluun seka esiintymiseen, koska ne auttavat hallitsemaan stressia. Tallaisia
ovat esimerkiksi mielikuva-, keskittymis- ja hengitysharjoitukset, likunta, lepo ja ravitsemus seka

tasapainoinen, hyva valmistautuminen ja sdannallinen harjoittelu. (ks. 3.2.) (Jarvenpaa 2022.)

Tybuupumuskeskustelussa on puhuttu viime aikoina riskitekijdiden rinnalla myds uupumukselta
suojaavien tekijoiden ennaltaehkéisevasta vaikutuksesta. Suojaavia yksildllisid ominaisuuksia piir-
teité ja kayttaytymista luonnehtii muun muassa resilienssi, joka on "yksilon kykya palautua, sopeu-
tua muutoksiin ja haastaviin tilanteisiin, seké valjastaa omat voimavarat oman hyvinvoinnin palve-
lemiseen”. (Jarvenpaa 2022.) Mieli ry (2022) maarittelee resilienssin psyykkiseksi selviytymisky-
vyksi ja joustavuudeksi seka uudelleen orientoitumiseksi. Avun pyytaminen ja vastaanottaminen

seka muiden tukeminen on resilienssin olennainen osa. Lisaksi palauttava vapaa-aika, positiivinen
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asenne tyohon, hyva itsetunto, relevantit selviytymiskeinot, tyosta irrottautuminen, hyvaksyva las-
naolo ja sisainen puhe, hengitysharjoitukset seka itsemyotatunto ovat suojaavia tekijoita. Myos
muut mielen joustavuutta lisdavat taidot ja ominaisuudet voivat parantaa tydsséa jaksamista. (Pieti-
kainen 2019; Mieli ry 2022; Jarvenpaa 2022.)

Tyduupumuksen suojatekijdiden tiedostaminen on tarkeda uupumisen torjumisessa. (Jarvenpaa
2022). Vaikka tassa luvussa mainitut tyduupumuksen riskitekijat ovat yksildllisia piirteita, vasta epa-
edulliset tyoolot ka@ntavat nama ominaisuudet negatiivisiksi ja altistavat tyduupumiselle (Peiponen
2015). Ty6uupumuksen ydinsyyt ovat tyosta lahtdisin, mutta yksil6lliset ominaisuudet voivat lisata

uupumisriskia tai vauhdittaa sen etenemista (Jarvenpaa 2022).
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3 ORKESTERIMUUSIKON AMMATISTA

Tassa luvussa avataan hiukan orkesterimuusikon ammattia yleiselld tasolla. Miten suuri ammatti-
kunta Suomessa on? Enta millainen on tyon luonne ja mit taitoja ja ominaisuuksia se vaatii? Miten
orkesterimuusikoksi kouluttaudutaan, miten tyota haetaan ja millainen tyonkuva on paapiirteis-
saan? Taman osion jalkeen tarkastellaan tyduupumuksen riskitekijoita orkesterimuusikon amma-
tissa naiden tyduupumusta ja orkesterimuusikon ammattia kasittelevien teoreettisten viitekehysten

avulla.

3.1 Orkesterityosta yleisesti

Ammattiorkesterimuusikkona toimimista on pidetty harvojen etuoikeutena, miké tilastojen mukaan
pitaakin paikkansa. Tyopaikkoja suhteessa tyonhakijoihin on vahan, ja kilpailu on alalla paata hui-
maavan kovaa. Suomessa on télla hetkella toiminnassa 14 ammattisinfoniaorkesteria, yksi ooppe-
raorkesteri, 8 kamari- ja runko-orkesteria seka 6 muuta orkesteria. Vakituisia vakansseja kaikissa
naissa orkestereissa yhteensa vuonna 2021 on ollut 987, ja tilapaisissa tai maaraaikaisissa tehta-
vissa olevia soittajia puolestaan 2174. (Suomen Sinfoniaorkesterit ry 2021.) Vakituisiksi tydnteki-
jOiksi paatyvat vain aarimmaisen tarkan seulan, koesoiton voittaneet seka voittoa seuraavan koe-

ajan lapaisseet soittajat (Suomen Muusikkojen Liitto ry 2015).

Orkesterimuusikon ammattia kuvataan usein kutsumusammatiksi, silla se vaatii intohimoisen mu-
siikkisuhteen. Tyossa edellytetadn musikaalisuutta sekd ennen kaikkea erinomaista soittotaitoa,
mika on lahjakkuuden lisaksi vaatinut vuosien ajan pitkajanteista, keskittynytta, paivittaista soitto-
harjoittelua. Riittdva ammattitaito vaatii myds useimmiten jo varhain lapsuudessa aloitetun soitto-
harrastuksen. (Tyomarkkinatori 2011.) Vankka tekninen ja musiikillinen osaaminen on hankittu vuo-
sien saatossa pitkajanteisella tyonteolla tyypillisesti ensin jossain musiikkioppilaitoksessa, minka
jalkeen on hakeuduttu ammattiin tahtaaviin jatko-opintoihin. Vaikka tyénhaussa ratkaiseva tekija
on lahes yksinomaan hakijan soittotaito eika tiettyd muodollista koulutustasoa vaadita, useimmat
orkesterimuusikot ovat valmistuneet vahintdan nelja vuotta kestavastd korkeakouluohjelmasta
(Gleeson 2018). Suomessa orkesterimuusikot ovat voineet tehd& musiikin ammattiopintoja konser-
vatorion ammatillisessa koulutuksessa, ammattikorkeakouluissa ja Taideyliopiston Sibelius-Akate-
miassa. Moni hankkii koulutusta myos ulkomailta. (Tyomarkkinatori 2011.)
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Soitto-opinnoissa on ennen kaikkea keskitytty hiomaan tarkasti ja kurinalaisesti solistista soittotek-
nikkaa seka musiikillisia valmiuksia, mitka ovat myos orkesterityon perusedellytyksia. Lisaksi
soitto-opintoihin on kuulunut taman ohessa enemman tai vahemman kamarimusiikki- ja orkeste-
riopintoja. Yhteissoittotaito on orkesterimuusikon tyon ytimessa ja sita myos oppii parhaiten vain
soittamalla paljon eri orkesterissa. (Virkkala 2011, 13.) Moni opiskelija hankkii my6s koulun ulko-
puolista orkesterikoulutusta etenkin, jos tietad tahtaavansa orkesterityohon. Ammattiorkesterin tii-
vis tyotahti on puolestaan asia, johon ei voi taysimaaraisesti valmistautua (Virkkala 2011, 15). Riit-
tavat soitolliset valmiudet saaneena ja tilaisuuden koittaessa onkin vain hypattava suoraan syvaan
paatyyn, eli aloitettava tyoskentely orkesterissa. Orkesteriuran alku voi olla muun muassa taméan
vuoksi hyvinkin stressaava ja raskaasti kuormittava, mutta alun ponnistelujen jalkeen tilanne useim-

miten helpottaa. Yhteissoittotaidot, omaksumiskyky ja -nopeus kehittyvat itse tydssa valtavasti.

Orkesterimuusikolta vaaditaan hyvaa keskittymiskykya, sitkeytta ja pitkajannitteisyytta instrument-
tinsa kanssa joka paiva, silla orkesterimuusikon on harjoiteltava paivittain koko tyouransa ajan.
Lisaksi orkesterimuusikolta odotetaan elaytymis- ja esiintymiskykya ja suoriutumista kovan paineen
alla. (Tydmarkkinatori 2011.) Orkesteritydn olennaisin edellytys on korkeatasoinen muusikkous.
Siihen sisaltyy hyva soittotaito eli kyky tarkkaan, puhtaaseen ja virheettdmaan soittoon, seka kyky
yksil6lliseen musiikilliseen ilmaisuun annetuissa musiikillisissa raameissa (Virkkala 2011, 14; Lau-
rola 2020). Lisaksi olennaista tydssa ovat hyvat yhteissoittotaidot, joihin kuuluu muun muassa kyky
mukautua osaksi kokonaisuutta, mika vaatii erinomaista soittotekniikkaa seka seuraamiskykya.
Mybs sosiaalisia taitoja tarvitaan. (Aberg 2008, 22; Virkkala 2011, 16.) Ammatti vaatii lisaksi fyy-
sista kuntoa ja kestavyytta, silla soittoasennot ovat usein hyvin staattisia, epaluonnollisia ja kehoa

kuormittavia (Tyomarkkinatori 2011).

Esittavien taiteiden harjoittaminen korkeimmalla tasolla vaatii suurta opiskelulle omistautumista
vuosien ajan. Tutkimusten mukaan monilla aloilla yksilon on investoitava yli 10 000 tuntia padmaa-
ratietoiseen harjoitteluun saavuttaakseen asiantuntijuuden. (Hall & Hill 2012.) Orkesterimuusikot
ovat oman alansa asiantuntijoita, ja harjoittelutunteja onkin takana huikea maara. Soittaminen am-
mattitasolla on monimutkaista ja sita voidaan hyvalla syylla verrata esimerkiksi huippu-urheiluun.
Kilpailu orkesteripaikan saamisesta on kovaa, ja tydssa menestymiseen vaaditaan korkeaa fyysista

ja psyykkista kyvykkyytta. (Kenny, Ackermann & Driscoll 2012.)
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3.1.1 Koesoitoista

Muusikkojen kunnallinen virka- ja tydehtosopimus linjaa, etta vakituiseksi orkesterimuusikoksi voi
paasta vain koesoiton kautta (Virkkala 2011, 17). Koesoitto on yhtena péivana suoritettava soitto-
koe, johon tydnhakijat osallistuvat. Orkesterimuusikoiden tydnhakuprosessi etenee paapiirteittain

seuraavasti:

Tyopaikkaa hakeva muusikko alkaa valmistautua koesoittoon saatuaan tietaa koesoittopaivan seka
pakolliset ensimmaisen vaiheen koesoittokappaleet. Kappaleiden raamit on ennalta maaritelty,
mill& pyritddn saamaan tasavertainen ja vertailukelpoinen asetelma koesoittoa kuuntelevan raadin
eli koesoittolautakunnan ty6ta helpottamaan. Useimmiten noin kaksi viikkoa koesoittoa ennen tyon-
hakijalle toimitetaan "orkesteripaikat” eli koesoitossa soitettavat orkesteristemmat seka mahdolli-
sen kamarimusiikkitehtavat, jotka tulee myds valmistaa koesoittoon. Orkesteripaikat ovat otteita ja
musiikillisia kohtauksia usein vaikeimmista kyseiselle instrumentille sévelletyista orkesteriteoksista.
Orkesteripaikkoja on usein hyvin paljon, ja niista kysytaan koesoitossa vain muutama. Nain mita-
taan hakijoiden laajaa ja nopeaa omaksumiskykya seka soitollista etta tyylillista taituruutta, silla
hakija joutuu opettelemaan kaikki paikat erinomaiseen kuntoon lyhyessa ajassa. (Virkkala 2011,
18-21.)

Itse koesoittopaivana hakijat esittavat arvotussa jarjestyksessa ensimmaisen kierroksen ohjelmis-
ton koesoittolautakunnalle. Koesoittokierroksia on yleensa 1-3, joista ensimmainen kierros soite-
taan yleensa sermin takaa, jolloin hakija ja koesoittolautakunta eivat nae toisiaan. Talla pyritaan
siihen, etta hakijoiden ominaisuuksista ainoastaan soitto ratkaisee, eika esimerkiksi hakijan suhde
lautakuntaan voi vaikuttaa tuloksiin. Ensimmaiselta kierrokselta koesoittolautakunta karsii osan
soittajista pois, ja osa soittajista jatkaa seuraaville kierroksille. Tahan tapaan edetéén kierros kier-
rokselta ja lopulta on selvilld koesoiton voittaja. Koesoiton tulokset iimoitetaan hakijoille heti koe-
soiton jalkeen, ja koesoiton voittanut soittaja saa tyon tyypillisesti neljan kuukauden koeajalla. Koe-
ajalla soittajakollegat pystyvat ndkeméaan uuden tyontekijan niité puolia, jotka eivat tulleet koesoi-
tossa esille. Koeaikana esimerkiksi nahdaan, miten soittaja suoriutuu yhteissoiton haasteista ja
millaiset vuorovaikutustaidot hanella on. Mikéli hakija osoittautuu koeajalla paikkaansa sopivaksi,
han saa tyon. Koeajalla on alkanut orkestereiden tason jatkuvan kasvun myota olemaan yha enem-
man todellista merkitysta, eivatka kaikki koeajalla olevat soittajat lapaise koeaikaa ja saa vakituista
kiinnitysta orkesteriin. (Virkkala 2011, 20-21.)
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Koesoitto on aarimmaisen paineistettu tilanne, jossa hakijan on orkesteripaikan saamiseksi
yleensa onnistuttava taydellisesti. Koesoittotilanne vaatii rautaisen ammattitaidon lisaksi kylmapai-
syytta ja hermojen hallintaa. Koesoitto on muusikoiden kokemuksissa usein suurinta ahdistusta ja
stressia aiheuttava esiintymistilanne (Kenny ym. 2012). Vaikka koe-esiintymiset ovat tutkimusten
mukaan ahdistushierarkian huipulla, ei Australialaistutkimuksessa (Psychological well-being in pro-
fessional orchestral musicians in Australia 2005) haastateltavien muusikoiden vastausten perus-
teella se kuitenkaan vaikuttanut heidan esityksensa laatuun kuin korkeintaan lievasti. Muusikot
ovatkin kouliintuneet suoriutumaan soitollisesti kovista painetilanteista tilanteeseen liittyvasta ah-

distuksesta huolimatta. (Kenny ym. 2012.)

3.1.2  Orkesteriarjesta

Eri ammattiorkesterien arkitydviikot poikkeavat jonkin verran toisistaan, ja samassakin orkesterissa
kaytannat vaihtelevat kunkin viikon esitettavan ohjelmiston ja mahdollisten kiertueiden tai levytys-
ten mukaan. Kaytan nyt esimerkkind Helsingin kaupunginorkesterin arkityoviikkoa, jotta orkeste-
riarjesta saadaan jonkinlainen yleiskuva. HKO:lla tydpéaivat ovat yleensa maanantaista torstaihin.
Jos kyseessa on yhden konsertin tyoviikko, harjoitukset ovat maanantaista keskiviikkoon aamupai-
visin, ja torstaina on kenraaliharjoitus seka konsertti. Kahden konsertin tydviikolla harjoitukset ovat
useimmiten maanantai- ja tiistaiaamupaivina, kenraaliharjoitus ja konsertti keskiviikkona ja toinen
konsertti torstaina. Esimerkiksi levytysviikkoina harjoituksia voi olla kuitenkin myos viikonloppuisin.
Tavallisempi kaytanto alkaakin olla viisi- tai kuusipaivainen viikko, jos orkesteri esimerkiksi valmis-
tautuu kiertuetta varten. (Aberg 2008, 14.) Orkesteriarki koostuu muusikoiden itsendisesté harjoit-
telusta, yhteisharjoituksista seka konserteista. Orkesterisoittajat harjoittelevat instrumentista riip-
puen yhteensa n. 30 tuntia viikossa. (Pekkarinen 2021; Raymond ym. 2021, 21.) Harjoittelu on siis
tyon keskiossa, ja muusikot tekevat sita viikoittain runsaasti niin yksin kuin yhdessa.

Orkesteri on hyvin hierarkkinen, tarkasti organisoitu elin (Laurola 2017). Harjoituksissa kapellimes-
tari on hierarkian huipulla: Han on harjoitusta johtava ja tulkinnasta vastaava pomo, joka harjoitut-
taa orkesteria ammatillisella elekielelldan seké kertomalla harjoituksissa myds sanallisesti tulkin-
nallisia visioitaan ja toiveitaan. Soittajien tehtdvana on kyeta tulkitsemaan teosta niin saveltajan
merkintdjen kuin kapellimestarin toiveiden mukaan. Tama vaatii lahjakkuuden liséksi erinomaista

soittoteknistd osaamista seké valpasta visuaalista, auditiivista ja intuitiivistakin seuraamiskykya,
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jotta kokonaisuudesta muodostuu yhtenevainen ja tarkoituksenmukainen. (Aberg 2008, 18, 22;

Helsingin kaupunginorkesteri 2022.)

Yhteisharjoituksessa soittajat ovat ryhmittyneet lavalle kapellimestarin eteen instrumenttiryhmittain,
ja naiden ryhmien eli sektioiden sisalla on eri rooleja ja valta-asemia (Laurola 2017). Jokaisella
sektiolla on a@nenjohtaja ja varaaanenjohtaja, jotka toimivat linkkina tutti- eli rivisoittajille valittaen
kapellimestarilta ja muilta aanenjohtajilta tulevaa informaatiota. He maarittavat soittotavat ja tyylit
seka huolehtivat sektion yhtenaisyydesta nayttamalla kehollaan muun muassa sisaantulot, tempot
ja niin edelleen. He tekevat yhteisty6ta muiden &anenjohtajien kanssa, vastaavat sektion sisaisesta
paatoksenteosta ja soittavat soolo-osuudet. Jos sektiossa heraa kysymyksia, useimmiten aanen-
johtaja on henkild, joka kysyy asiaa kapellimestarilta. 1.viulun aanenjohtajaa kutsutaan konsertti-
mestariksi, ja hanella on erityinen rooli toimia yhteistydssa kapellimestarin kanssa. Hanen tehta-

vanséa on ohjata orkesterin suuntaa niin harjoituksissa kuin laajemmassakin kuvassa. (HKO 2022.)

Muut kuin naissa vastuutehtavissa toimivat soittajat ovat niin sanottuja tuttisoittajia eli rivisoittajia,
joiden tehtavana on seurata aktiivisesti ymparilté tulevaa visuaalista seka auditiivista informaatiota.
Heidan taytyy katsoa nuotin lisaksi aareisnadllaan seka kapellimestaria etta aanenjohtajaa, seka
tarvittaessa myos konserttimestaria. Mukautuminen ja nopea reagointi ympariston tapahtumiin
ovatkin tuttisoittajan tehtavan ytimessa. Kaikkien palasten toimiessa yhdessa sektio pysyy yhtenai-

sena ja orkesterista tulee parhaimmillaan kuin yksi instrumentti.

Kaiken kaikkiaan orkesteri on erityislaatuinen, fyysisesti ja psyykkisesti vaativa, hierarkkinen ja hy-
vin kilpailtu tydymparistd. Tyd vaatii ammatillista eksperttiytta, tarkkuutta ja teravia aisteja. Sen
keskiossa on yksin ja yhdessa tapahtuva harjoittelu. Ty0 ja vapaa-aika sekoittuvat helposti toisiinsa
konserttien, kiertueiden ja levytysten rytmittdessa arkea. Tavallista ja tasaista tyOarkea tyo ei
edusta, vaan jokainen orkesteriviikko on sukellus erilaiseen musiikilliseen maailmaan. Tyd on teki-

jalleen enemmankin elaméntapa kuin paivatyo.

Orkesteritydssa ilmenee tiettyja paradokseja: Sooloilulle ei ole tilaa, mutta solistitason osaaminen
on kuitenkin edellytys ammattiorkesterisoittajaksi padsemiselle. suurin osa harjoittelusta on hyvin
aikataulutettua ja tapahtuu kurinalaisesti kapellimestarin johdolla. Lisaksi tehtavat seka tyotavat on
tarkasti maariteltyja. Naiden tiukkojen raamien sisallg, joissa virheet eivat ole suotavia, edellytetaan
orkesterimuusikolta heittaytymista, elaytymista seka sielu ja sydan avoinna olemista (Laurola
2017).
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3.2 Tyouupumuksesta orkesterimuusikon ammatissa

Samoin kuin muissa korkeaa suorituskykya vaativissa ammateissa, kuten vaikkapa laéketieteessa
ja urheilumaailmassa, myos esiintyvilla taiteilijoilla on samankaltaiset, uupumusriskia lisaavat olo-
suhteet (Thomson 2017). Orkesterimuusikon tyd on hyvin kokonaisvaltaisesti kuormittavaa niin
psyykkisella kuin fyysisellakin tasolla. Koska orkesterimuusikoiden tydymparistd on monella tapaa
erityislaatuinen, ovat tydympariston kuormitustekijoiden painopisteet myos melko erityyppisia ver-
rattuna moniin muihin ammatteihin. Orkesterityon kuormitustekijoiden keskiossa on harjoittelun ai-
heuttama psykofyysinen rasitus, mutta myds psykososiaalisten kuormitustekijoiden merkitys on ai-
van olennaisessa roolissa orkesterimuusikoiden terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa (Sih-
vonen 2017). Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi kietoutuvat myos tiiviisti toisiinsa. Tyon aikaan-
saama stressi on itsessaan suuri riskitekija esimerkiksi muusikoiden erilaisiin fyysisiin vammoihin.

Stressitekijoita voivatkin olla niin psykososiaaliset kuin fyysiset riskit. (Sihvonen 2017.)

Orkesterimuusikkoja uupumukselle altistavina tekijéina nousivat kirjallisuudessa, tutkimuksissa ja
artikkeleissa tydympariston fyysisiné riskitekijoiné erityisen merkittavaksi suuri tydkuorma ja siita
aiheutuva harjoittelun maara (Peltomaa 2022; Pekkarinen 2021; Thomson 2017). Lisaksi tutkimus-
ten mukaan fyysisia stressitekijoita tydssa olivat myos vireystilan seka vuorokausirytmin saatelyyn
littyvat kuormitustekijat kuten matkustelu ja epatyypilliset tydajat, fyysisen tydympariston eli har-
joittelu- seka esiintymistilojen puutteet, instrumenttien ominaisuuksien ja staattisten asentojen ai-
kaansaama heikko ergonomia seka melualtistus (Andersen, Eichberg & Roessler 2013; Sihvonen
2017; Thomson; 2017; Tenkanen 2018; Pekkarinen 2021).

Tyoympariston psykososiaalisista riskitekijoista esiin nousivat esiintymiseen liittyva stressi, musii-
kin tekemisen emotionaalinen kuormittavuus, vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys tyossa, palkit-
sevuuden riittaméattdmyys, alan kova sisainen kilpailu, omat ja tydyhteison asettamat suorituspai-
neet, vuorovaikutusongelmat seka epaasiallinen kaytos tyoyhteisdissa ja tydorganisaation epater-
veet kulttuuriset arvostukset (Kenny ym. 2012; Laurola 2017; Pekkarinen 2021). Yksilétason riski-
tekijoiné esille tulivat ylisitoutuminen ja vahva omistautuminen tyélle, perfektionismi luonteenpiir-
teena, mielenterveysongelmat seka haitalliset stressinhallintakeinot kuten paihteet (Hall & Hill
2012, Kenny ym. 2012). Tydhyvinvointia edistavina voimavaratekijéiné ilmeni vastaavasti alan tyo-

hyvinvoinnin puutteista huolimatta intohimotyon korkealle koettu musiikista kumpuava mielekkyys
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ja merkityksellisyys seka muusikoiden hyvat yksilolliset selviytymisstrategiat ja stressinhallintakei-
not (Andersen ym. 2013). Hyvalla tydyhteison iimapiirilla seké arvostavalla ja oikeudenmukaisella

johtamisella oli positiivisia vaikutuksia tydn imuun (Kuusi 2022).

Fyysisia riskitekijoita

e Suuri maarallinen ja laadullinen tydkuorma
e Heikko ergonomia

e Fyysisen tydympariston puutteet

e Melualtistus

o Vireystilan seka vuorokausirytmin saatelyyn liittyvat tekijat

Orkesterityon maarallinen ja laadullinen tydkuorma on suurta, silla orkesteritytahti on kova. Paa-
saantoisesti joka viikko soitetaan uutta, laajaa ja kunnianhimoista konserttiohjelmistoa. Tama nayt-
taytyy muusikoiden arjessa kovana, jatkuvana harjoitteluna, jonka lopputuloksena tulisi syntya prii-
maa. Orkesterimuusikot harjoittelevat paivittain intensiivisesti useita tunteja, ja soittaminen on ras-
kasta ja kuormittavaa fyysista tyota (Peltomaa 2022). Yksittéisiin anatomisiin alueisiin kohdistuu
suurta rasitusta aarimmaisten vartalonasentojen, toistuvien liikkeiden seka liiallisen lihasaktivaation
seurauksena (Pekkarinen 2021). Fyysinen lihasvasymys on orkesterimuusikoille arkipaivaista,
mutta yhdessa riittamattomien palautumismahdollisuuksien kanssa se saattaa johtaa sairastumi-
siin ja loukkaantumisiin (Thomson 2017). Tydssa on lasné myds monia muita fyysista jannittynei-
syytta aiheuttavia tekijoita, kuten vaikealukuiset nuotit, riittavien taukojen puute ja esimerkiksi nai-

den tekijdiden aikaansaama hengittamisen vaikeus (Pekkarinen 2021).

Myos fyysisesta rasituksesta aiheutuva kipu on tutkimusten mukaan useimpien orkesterimuusikoi-
den jatkuva seuralainen ja fyysinen stressitekija. Laajalle otannalle tehdyt tutkimustulokset osoitti-
vat, etta jopa 76-97% orkesterimuusikoista karsi jonkinasteisista kivuista, ja erdén Yhdysvaltalais-
tutkimuksen mukaan jopa 76% tyontekijoista karsi kivusta, joka vaikutti esiintymiseen merkittavalla
tavalla. (Andersen ym. 2013.) Onkin hatkahdyttavaa, kuinka moni muusikko jatkaa tydskentelyaan
kivusta huolimatta. Erdan tutkimuksen mukaan muusikoiden vahva koherenssin tunne seka kivun
hyvaksyminen osana tyon luonnetta ja jopa soittajan identiteettia, ovat saaneet soittajat kehitta-
maan joustavia selviytymisstrategioita (Andersen ym. 2013). He kayttavat muun muassa soitetta-

van ohjelmiston ennakoimista ratkaisuna kivun hallintaan pyrkien nain rytmittdmaan harjoittelua
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niin, ettd kuormitus jakautuisi tasaisemmin. Kokonaisrasitusta ei kuitenkaan aina ole mahdollista

ennustaa etukéateen, ja rasitus vaihtelee vaistamatta kauden aikana. (Andersen ym. 2013.)

Koska tyossa harjoitellaan jatkuvasti paljon, on orkesterimuusikoiden harjoittelun laadulla merkit-
tava vaikutus tyon psyykkiseen ja fyysiseen kuormittavuuteen. Orkesterimuusikon olisikin tarkeaa
kehittaa mahdollisimman ergonominen ja ekonominen, itselle soveltuva harjoitteluohjelma, ja kayt-
taa apunaan mahdollisimman paljon esimerkiksi mielikuvaharjoittelua seka visuaalista harjoittelua
ilman soitinta. Talloin voitaisiin valttaa turha ja ylenmaarainen fyysinen ponnistelu. Lisaksi esimer-
kiksi paivittainen kehon lihasten seka mielen rasitustilan kartoittaminen voisi auttaa muusikkoja
mitoittamaan paivan fyysista kuormitusta sopivammaksi ja ehkaista nain ylirasittumista. (Stocking
2016.)

Fyysisista riskitekijoista erityisesti musiikista aiheutuva melu on merkittava yksittainen fyysisen tyo-
ympariston kuormitustekija. Vaikka melutasoja on pyritty yha enemman ottamaan huomioon akus-
tikassa ja maksimimelua on rajoitettu lainsaadannalla, on voimakas ja jatkuva melualtistus tyossa
jatkuvasti lasna. Jokainen soittaja altistuu meluvammoille, mutta aivan erityisesti kovadanisten soit-
timien edessa tyoskentelevat soittajat. (Peltomaa 2002; Higgins 2006.) Tydssa aiheutuvaa melual-
tistusta kuvaa esimerkiksi Ylen (2008) uutinen, jossa kerrottiin musiikkiteoksesta, jota orkesterisoit-
tajat pystyivat soittamaan ainoastaan kuulosuojaimet paassa, silla melu vastasi paineilmaporako-
neen aanta aiheuttaen useille muusikoille paansarkya (Yle 2008). Muusikoiden ammattitauti onkin
melusta aiheutuva tinnitus, joka voi pahimmillaan johtaa jopa tydkyvyttdmyyteen (Tenkanen 2018).
Toimintaympariston kuormitustekijoita voivat tutkimusten mukaan olla myos esiintymistilojen ah-
taus, huono valaistus, lampétila seka puutteellinen iimanvaihto (Pekkarinen 2021). Naméa kaikki

lisd@vat tydn kokonaiskuormittavuutta.

Fyysisina tyon kuormitustekijoind lahdeaineistossa nousivat myds vireystilaan seka vuorokausiryt-
min saatelyyn liittyvat tekijat, kuten matkustelu seka epatyypilliset tydajat. Orkesterityossa tyosken-
nellaan paivasta ja viikosta riippuen eri vuorokaudenaikoina ja myds viikonloppuisin, mika voi ai-
heuttaa fyysisen kuorman lisaksi tyon ja vapaa-ajan hamartymista, ja sillé voi olla my6s kielteisia

vaikutuksia muusikoiden ihmissuhteisiin. (Fraser 2017.)
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Psykososiaalisia riskitekijoita

e Omat ja tydyhteison asettamat suorituspaineet
o Esiintymisjannitys ja -stressi

e Tyon emotionaalinen kuormittavuus

e Vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys

e Johtamisen ongelmat

o Palkitsevuuden riittamattomyys

e Epévarmuustekijat tydssa

¢ Vuorovaikutusongelmat ja epaasiallinen kaytos

e Ongelmalliset kulttuuriset arvostukset

Kilpaillussa orkesteritydyhteisdssa on lasna kovia suorituspaineita. ltselta, kollegoilta ja kapellimes-
tailta tulevat paineet lisdavat tydssa koettua stressia (Pekkarinen 2021). On jossain maarin para-
doksaalista, etta itsearvostuksen seka minuuden uhat kumpuavat 1ahinna kollegoilta ja muusikolta
itseltaan, eivatka niinkaan yleisosta (Laurola 2021). Erityisesti esiintymisiin liittyvan psyykkisen pai-
neen aiheuttama esiintymisjannitys ja -stressi ovat keskeisia kuormitustekija tyéssa (Higgins 2006).
Psyykkisen paineen kokemus vaihtelee riippuen soittajan eldmantilanteesta, persoonallisista omi-
naisuuksista, fyysisesta seka henkisesta hyvinvoinnista, valmistautumisesta seka myos esimer-
kiksi kapellimestarin vaatimuksista (Andersen ym. 2013). Esiintyminen on muusikon keholle koko-
naisvaltainen, viikoittain toistuva psykofyysinen kuormituskokemus. Useat esiintymiset viikossa
saattavat yhdessa suurten harjoittelumaarien kanssa johtaa jatkuvaan vasymystilaan, ja jatkuvassa

vasymystilassa harjoitteleminen ja esiintyminen taas altistavat uupumiselle (Thomson 2017).

Useimmiten muusikot kokevat konsertit merkityksellisina haasteina, silla heidan kunnianhimonsa
kohdistuu mahdollisimman korkeatasoiseen musiikin tekemiseen. Tama helpottaa heita tarvitta-
essa tydntdmaan syrjadn muut asiat ja keskittymaan musiikkiin. (Andersen ym. 2013.) Heille on
my0ds runsaan kokemuksen, koulutuksen ja tyon kautta kertynyt psyykkisia taitoja selvité paineis-
tetusta tilanteesta niin, ettei se useinkaan vaikuta paljoa esimerkiksi soittosuoritukseen (Kenny ym.
2012). Soittamiseen ja musiikkiin liittyva vahva emotionaalinen aspekti seka musiikin rakkaus aut-
tavat muusikoita tassa. Tutkimusten mukaan musiikin tekemiseen liittyva emotionaalinen yhteys

heikentaa jopa muusikoiden fyysisia kipukokemuksia. (Andersen ym. 2013.) Tunneilmaisu seka
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emootioiden tutkimisen tarve onkin esiintyvien taiteilijoiden tyon erityispiirre ja ainutlaatuinen omi-
naisuus. Muusikot paasevat jatkuvasti sukeltamaan eri musiikillisiin maailmoihin ja tunnelmiin,
mutta talldin he ovat mielenterveysammattilaisten tavoin alttiita emotionaaliselle uupumiselle, joka

on tutkimusten mukaan keskeinen uupumusta synnyttava tekija. (Thomson 2017.)

Koska orkesterityo on niin hierarkkista, on johtamisella erityisen suuri vaikutus orkesteriyhteisossa.
Erityisesti kapellimestarin luoma tunnelma, vaatimukset ja harjoituttamistavat vaikuttavat olennai-
sesti muusikoiden tyossa jaksamiseen ja voimavaroihin. Autoritdarisessa ja suorittavassa orkeste-
ritydssa myos vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys voi aiheuttaa stressia. (Pekkarinen 2021.) In-
tensiiviseen tyotahtiin ei ole sananvaltaa, vaan on pysyttava kovaa vauhtia pyorivien rattaiden kyy-
dissa. Harjoituksissa tauotukset paatetdan yhdessa tai kapellimestarin toimesta, joten muusikoilla
ei ole harjoituksissa eika myoskaan esiintymisissa mahdollisuuksia esimerkiksi laskea soitintaan ja
pitda taukoa kehoaan kuunnellen, mika aiheuttaa hyvin pitkakestoista staattista ja dynaamista kuor-

mitusta, pakottaen sietdmaan myos kipua. (Andersen ym. 2013.)

Orkesteritydn taloudelliset epavarmuustekijat ja palkitsevuuden riittdmattomyys voivat aiheuttaa
osaltaan tyostressia. Tyon arvostus on oman alan sisalla koettu hyvaksi, mutta yhteiskunnallisesti
siina olisi esimerkiksi Suomen kohdalla parannettavaa. Taiteilijoita toisaalta arvostetaan, mutta se
ei valttamatta realisoidu esimerkiksi rahoituksessa. Kulttuurista ollaan usein valmiita leikkaamaan
ensimmaisena talousvaikeuksiin jouduttaessa. (Nasanen 2019.) Orkesterimuusikoiden palkka
vaihtelee suuresti eri maissa ja myos maiden sisalla riippuen kulttuurin arvostuksen ja taloustilan-
teen lisaksi vaikkapa rahoitusrakenteista, orkesterin suosiosta ja monista muista tekijoista (Higgins
2006).

Psykososiaalisista riskitekijoista merkittavana tekijana kirjallisuudessa nousi tydyhteisoon liittyvat
ongelmat. Orkesteriyhteisdissa on nahtavissd monenlaisia jannitteitd ja vuorovaikutusongelmia.
Epavarmuus tydpaikoista aiheuttaa kilpailua ja vertailua, ja orkesterissa vallitseva hierarkia seké
istumajarjestys maarittaa vahvasti valta-asemia, tiedonkulkua seké yleista vuorovaikutusta niin tie-
dostamatta kuin tiedostetustikin. Koska suuri joukko tyoskentelee myds usein fyysisesti ahtaissa
tiloissa, altistaa se soittajat ymparoivalle iimapiirille, tapahtumille ja tunnelmille. Ristiriidat ja hanka-
luudet tulevat iholle haluamattaankin aiheuttaen henkistad kuormitusta. Huonoa kaytosta yleisesti
siedetaan orkestereissa hyvin pitkalle ja sita selitetdan usein taiteilijuudella. (Laurola 2017.) Myos
hairinta ja muu epaasiallinen kaytos on alan tyoyhteisoissa valitettavan yleista. UK:ssa tehdyn “In-
corporated Society of Musicians” -jarjeston tutkimuksen (2017) mukaan lahes 60%:lla muusikoista
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oli kokemuksia seksuaalisesta hairinnasta tyopaikallaan. (Fraser 2017.) My6s palautteen vastaan-
ottaminen seka antaminen voi olla vahvasti identiteettiin liittyvassa tyossa hankalaa. Tyon vuoro-
vaikutuksesta suuri osa tapahtuu nonverbaalisesti iimeilla, eleillda, kehon asennoailla ja liikkeilla,

seka jopa hengityksen valityksella, mik& altistaa myos vaarintulkinnoille. (Laurola 2017.)

My0s tydyhteison kulttuuri, asenteet ja arvostukset ovat osin ongelmallisia ja kuormitusta aiheutta-
via. Paineista selviytymattomyytta on pidetty heikkoutena, ja tallaiset asenteet juontavat juurensa
jo korkeakouluista seka konservatorioista. Henkiset ja emotionaaliset ongelmat ovat silti yleisia,
mutta orkesteriyhteisoilla on vaikeus myontaa ja kasitella niita. (Higgins 2006.) Alan kovan kilpailun
vuoksi muusikoilla on paine vaikuttaa parjaavilta ja onnistuvilta, ja hankalat tunteet seka ajatukset
kohdataan usein yksin (Laurola 2017). Etenkin freelance-muusikot vaikenevat usein esimerkiksi
vammoistaan uusien tyotilaisuuksien menettamisen pelossa (Sihvonen 2017). Tyokulttuuria voikin
kutsua suorituskeskeiseksi seka perfektionismia etta tydholismia ruokkivaksi. Muusikot ovat kas-
vaneet kulttuuriin, jossa musiikin taydellisyys priorisoidaan muiden asioiden edelle. Tasta todistaa
myos esimerkiksi tutkimus, jossa havaittiin, ettd muusikoilla on taipumus sivuuttaa omat terveydel-
liset haasteet ja mahdolliset jopa vammautumiseen johtavat kivut tydssaan. Kynnys harjoituksista
pois jattaytymiseen ja esimerkiksi sairauslomaan on myos aarimmaisen korkea. (Andersen ym.
2013.)

Yksilotason riskitekijoita

e Ylisitoutuminen ja vahva omistautuminen tyolle

o Haitalliset stressinhallintakeinot

o Mielenterveysongelmat

e Persoonallisuuden piirteet ja muut yksil6lliset ominaisuudet, erityisesti perfektionismi ja

neuroottisuus

Vahva tydlle omistautuminen seka ylisitoutuminen mainittiin aiemmin (ks.2.3.3) yhtena uupumuk-
sen riskitekijana. Muusikoiden suhde ty6hdn on usein intohimoinen, mik§ tarkoittaa usein voima-
kasta sitoutumista ja omistautumista tyontekoon. Parhaimmillaan voimakas intohimo johtaa tyon
imuun ollen suuri voimavaratekija tydssa, mutta se voi olla myds uupumuksen riskitekija (Sihvonen
2017; Jarvenpaa 2022). Thomson (2017) jakaa intohimon pakkomielteiseen ja tasapainoiseen in-
tohimoon. Tasapainoisesti intohimoinen muusikko kykenee tarvittaessa joustamaan ja sopeutta-

maan harjoitteluaan ja vaatimuksiaan kulloisenkin tilanteen ja voimavarojensa mukaan, kun taas
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pakkomielteisesti intohimoinen soittaja taas sivuuttaa kehon viestit ja puurtaa kovasti kehon varoit-
tavista tuntemuksista huolimatta. Pakkomielteisesti intohimoisella esiintyjalla on suurempi riski tyo-
uupumukseen seka myos epaterveisiin stressinhallintakeinoihin, kuten paihderiippuvuuksiin.
(Thomson 2017.) Tama taas liittyy kehon kuuntelemattomuuteen, joka on tyduupumuksen syn-
nyssa keskeinen tekija (Jarvenpaa 2022). Pakkomielteista intohimoa voi ruokkia musiikkimaailman
kulttuuri, jossa priorisoidaan musiikilliset asiat ja optimaalinen aanen tuottamien esimerkiksi keholle

aiheutuvan rasituksen tai vahinkojen edelle (Andersen ym. 2013; Thomson 2017).

Tyon ammatilliset stressitekijat altistavat muusikot erityiselle mielenterveysongelmien riskille. Muu-
sikoilla onkin tutkimusten mukaan jopa kolminkertainen maara mielenterveysongelmia muuhun va-
estoon verrattuna. (Kenny ym. 2012; Kegelaers 2022.) Esimerkiksi Australialaisille orkestereille
tehty laaja tutkimus (Kenny ym. 2005) osoitti merkittavaa psyykkistéa pahoinvointia muusikoiden
keskuudessa. Muusikot karsivat tutkimuksen mukaan merkittavissa maarin muun muassa sosiaa-
listen tilanteiden pelosta, postraumaattisista stressihairidista, masennuksesta seka suoriutumiseen
littyvasta ahdistuksesta. (sama 2012.) Lisaksi tutkimusten mukaan muusikoiden keskuudessa hai-
talliset stressinhallintakeinot, kuten paihteet ja ladkkeet ovat yleisia (Kenny ym. 2012; Kegelaers
2022). Orkestereiden voidaankin sanoa olevan niin sanottuja viinakulttuureja: kaytdssa ovat usein
betasalpaajat tai alkoholi, jopa huumeet (Higgins 2006; Kenny ym. 2012). Nama kayttaytymismallit
altistavat osaltaan mielenterveysongelmille, ja mielenterveysongelmat puolestaan vaikuttavat ne-
gatiivisesti psyykkiseen sietokykyyn, jota korkeasti kuormittavassa tyossa tarvitaan. Masennuksen
ja ahdistuksen on taas havaittu vaikuttavan negatiivisesti myds fyysiseen terveyteen. (Kegelaers,

2020.) Kyseessa on siis hyvin moneen suuntaan vaikuttava ongelmavyyhti.

Yksildlliset persoonallisuuden piirteet, tausta ja kaikki yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat riskite-
kijoiden aktivoitumiseen (ks. 2.3.3.). Esimerkiksi perfektionismi luonteenpiirteena voi aiheuttaa
kroonista tyytymattomyytta ja altistaa tyduupumukselle. Myds orkesterityd itsessaan voi ruokkia
perfektionismia. Jo musiikin opinnot ohjaavat soittajaa pyrkimaan taydelliseen ja virheettomaan
suoritukseen, ja tydeldmassa on lasna sama paine. (Laurola 2017.) Perfektionismi voi johtaa huo-
mattaviin saavutuksiin ja menestykseen, mutta se ei kuitenkaan ole synonyymi erinomaisuudelle
tai vaadittava ominaisuus alalla. Sen sijaan se voi myds tulla psykologiseksi esteeksi lahjakkuuden
kehittdmiselle ja soittajan tdyden potentiaalin kayttoon ottamiselle. Taydellisyyden tavoittelu voi
my0s heikentad motivaatiota ja suorituskykya seka lisata psyykkista karsimysta. Hamilton (1997)

on esittanyt vaitteen, etta uupuminen olisi vaistamaton lopputulema esittavien taiteiden alalla, silla
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taydellisyyteen pyritdan aina. Hall ja Hill (2012) korostavat kuitenkin tutkimuksessaan, etta esiinty-
vien taiteilijoiden tulisi tiedostaa perfektionismin rooli uupumuksen riskitekijana, jotta he voivat tie-
dostamisen avulla pyrkia kohti joustavampia kayttaytymismalleja, jotka perustuvat terveempaan

huippuosaamisen tavoitteluun. (Hall & Hill 2012.)

Riskitekijoiden negatiivisilta vaikutuksilta suojaavat muun muassa tyossa koetut voimavaratekijat
(ks. 2.3.3). Hyva johtaminen seka ilmapiiri tydorganisaatiossa ja esimerkiksi soitinsektioissa on yh-
teydessa tyon imun kokemuksiin. Muusikoille suuri voimavaratekija tyossa on rakkaus musiikkiin,
mika onkin tyon korkeaksi koetun merkityksellisyyden ja mielekkyyden taustalla. Kiviméaen ja Joki-
sen (1994) tekemassé vertailevassa tutkimuksessa muusikot kokivat moneen muuhun alaan ver-
rattuna merkittavasti korkeampaa tyotyytyvaisyytta alan puutteista huolimatta (Sihvonen 2017.)
Useimmat orkesterimuusikoista kokevatkin tekevansa tyokseen sita, mita eniten haluavat tehda.

Ty6 on enemmankin musiikillinen elaméntapa kuin tyo. (Gleeson 2018.)
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CASE-TUTKIMUS: UUPUNUT ORKESTERIMUUSIKKO

3.3 Haastattelun toteutus

Opinnaytetyoni empiirisen osion muodostaa kvalitatiivinen yksittaistapaustutkimus, jonka toteutin
puolistrukturoituna lomakehaastatteluna suomalaiselle, entiselle orkesterimuusikolle, jolla on mo-
nipuolinen kokemus maan orkesterikentalla toimimisesta. Han on koulutukseltaan musiikin maisteri
ja sittemmin hankkinut myds terveydenhuoltoalan koulutuksen, jonka parissa han tyoskentelee ny-
kyisin. Haastateltavan haave orkesterimuusikkoudesta syntyi jo teini-iassa, jolloin han vaihtoi paa-
instrumentin orkesterisoittimeen. Suvussa ei ollut muita muusikkoja, eika hanelld ollut kertomansa
mukaan minkaanlaista kasitysta muusikon tyosta; han halusi "vain soittaa”. Tyoskenneltyaan pi-
dempaan keikkamuusikkona ja orkesterissa niin aanenjohtajan tehtavissa kuin tuttisoittajan vi-

roissa, han sairastui tyduupumukseen, minka seurauksena han paatyi vaihtamaan alaa.

Kysyin haastateltavalta kysymyksia, jotka liittyivat seuraaviin aihepiireihin: haastateltavan musiikil-
linen tausta, orkesterimuusikon koulutus ja tyo seka kokemukset niista, haastateltavan henkilokoh-
tainen tyduupumusprosessi seka koetut kuormitus- ja voimavaratekijat tydssa. Lopuksi sivusin ky-
symyksissa aiheen rajauksesta huolimatta hiukan my0s uupumuksen ennaltaehkaisya ja uupu-
mukselta suojaavia tekijoita. Aiheen arkaluontoisuuden vuoksi pyrin anonymiteetin sailymiseen

enka sen vuoksi kerro kaikkia yksityiskohtia.

3.4 Tulokset

3.41 Tyoympariston ja yksilotason riskitekijat

Haastattelutuloksissa tydympariston kuormitustekijoina nousivat esiin monet kirjallisuudessa ja tut-
kimuksissa mainitut tekijat. Luvussa 2.3.2 kasitellyista tydympariston riskitekijoistd haastattelussa
nousivat esiin vireystilan saatelyyn seka vuorokausirytmiin vaikuttavat fysiologiset tekijat, liiallinen
tydkuorma, vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys, epavarmuustekijat tyossa, palkitsevuus, harjoit-
teluun ja esiintymiseen liittyva kuormitus, ongelmat tydyhteisdssa seka puutteet oikeudenmukai-
sessa ja tasa-arvoisessa kohtelussa. Haastatteluvastauksissa painottuivat kirjallisuuden tapaan

psykososiaaliset tekijat suurimpina kuormitusta aiheuttavina tekijoina. Yksilotason kuormitusteki-
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j0ina haastateltavan kokemuksissa nousivat itsearvostuksen puute, sisaiset arvoristiriidat, mielen-
terveysongelmat, kiltteys ja mukautuvuus persoonallisuuden piirteing, perfektionismi, haitalliset

stressinhallintakeinot, elintapojen merkitys seka esiintymisjannitys ja -pelko.

Vireystilan ja vuorokausirytmin saatelyyn liittyvat fysiologiset kuormitustekijat iimenivat haastatel-
tavan kertomuksessa epasaannollisina tyoaikoina seka jatkuvana tyomatkustamisena. Tyota teh-
tiin myos iltaisin, ja lahes kaikki juhlapyhat menivat toissa. Vapaa-aika ja tyd sekoittuivat keske-
naan. Seka laadullinen ettd maarallinen tydkuorma asetti haasteita tyon ja harjoittelun rajaamiselle
seka riittavalle vapaa-ajalle. Myos tyontekijan vaikutusmahdollisuudet tydhon olivat hyvin rajalliset,
silld viikosta toiseen oli suoriuduttava ohjelmiston mukaisista haasteista mielelldan taydellisesti.
Haastateltavan kokemukset tyokulttuurin suorituskeskeisyydesta ja -paineista olivatkin hyvin yhta-
pitavia kirjallisuuden ja tutkimusten kanssa. Myos tydyhteisssa esiintyvat ongelmat, kuten sanaton
ja sanallinen arvostelu ja vahattely seka suoranainen kiusaaminen loivat omalta osaltaan painetta

suoriutumiselle aiheuttaen kuormitusta.

Tybuupumus koostui kohdallani monesta eri tekijasta. Tydn kédytdnnén luonteesta (jatkuva
matkustaminen, tyén epdvarmuus ja keikkatyd, tybajat iltaisin ja aina t6issé kaikki juhlapy-
hét), henkisesta kuormituksesta seké vaikutusmahdollisuuksien puutteesta. Henkinen
kuormitus johtui tybkuormasta ja vapaapéivien véhyydesté, jatkuvasta paineesta, epdon-
nistumisen pelosta, tyo- ja opiskeluyhteis6n sanattomasta arvostelusta, kilpailun aiheutta-
mista negatiivisista ilmi6isté kollegojen kesken seké henkilbkohtaisesta arvostelusta, joka
ei liittynyt musiikin tekemiseen. Esimerkiksi epdonnistuminen tai virhe konsertissa johtivat
henkilékohtaiseen arvosteluun. Toisaalta onnistuminen saattoi myds nostaa minua ihmi-
sené parempaan asemaan tydyhteis6ssé.

Aina hyva suoriutuminenkaan ei kuitenkaan ollut kollegoiden parissa toivottu lopputulos, vaan kil-
pailua ja egoa ruokkivassa tyokulttuurissa se saattoi aiheuttaa kateutta. "Joskus vakituisia muusik-

koja paremmin soittaminen johti kateuteen ja sitd mydté minuun kohdistuvaan véhéattelyyn.”

Tydyhteis6ssa esiintyvat ongelmat olivat haastateltavan kohdalla tyGympariston riskitekijoiden osa-
alueista merkittavimmin esilld. Tydyhteisdssa vallitsi parjaamisen kulttuuri, ja ongelmista puhumi-
nen merkitsi heikkoutta. Tasta seurasi monia tabuja, mika saattoikin yhdessa suuren tydkuorman
ja psyykkisten paineiden kanssa johtaa mielenterveysongelmiin seka haitallisiin stressinhallintakei-

noihin, kuten alkoholin ja l1a&kkeiden kayttoon seké joillain jopa huumeisiin.

Motivaation puutteesta ei saanut puhua, sillé asia tulkittiin haluttomuudeksi olla alalla ja
epdonnistumiseksi. Seurasin myés joillakin muusikoilla uupumuksen johtavan alkoholismiin
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tai mielenterveysongelman puhkeamiseen ja silloinkin syyllinen 16ytyi henkildsta itsestéén,
el niinkaén tyosta. Nédmaé ihmiset saattoivat vaan hévité tyoyhteisésta ja ongelmat lakaistiin
maton alle, eiké niisté juuri puhuttu. Myés jénnittdminen oli tabuaiheena ja tiesin monien
Sy6vén beetasalpaajia salaa. Minullekin suositeltiin Idékéria, joka olisi niitd méérénnyt, jos
olisin halunnut. Tieddn myds ulkomaisissa orkestereissa tydskentelevié kollegoita, jotka
ovat joutuneet kéyttdméén esimerkiksi amfetamiinia jaksaakseen pitkét ty6paivét/kiertueet
yms. Toivottavasti tdmé ilmié olisi jo poistunut.

Myos tyon palkitsevuuden ongelmat tulivat esiin haastattelussa. Haastateltava koki taloudellista
seka yleista epavarmuutta tyotilanteesta. TyOyhteisossa arvostettiin eli palkittiin, tai lytattiin suori-
tusten perusteella. Suhde tydyhteiséon haastateltavalla oli ristiriitainen. Mikali muusikolla meni hy-
vin ja han suoriutui tydsta hyvin, saattoi orkesteriyhteiso tuntua rakastavalta perheelta, kun taas
ongelmia kohdatessaan silta ei saanutkaan tukea. TyOyhteiso oli myds osittain pahan olon aiheut-

taja.

Parhaimmillaan tyGilmapiiri on l&heinen ja perheenomainen, mutta sen kdéntépuolena ovat
Jjatkuvasti ylld mainitut ongelmat, miké olet se osapuoli, kenelld on ongelmia jaksamisessa.

TyGyhteiso saattaa syleillé tai kddntéé selkénsa riippuen siité, kuinka téydellisesti suoriudut
Jja oletko ns. se mukava tyyppi, jolla ei ole ongelmia.

Toisaalta tyon henkinen palkitsevuus oli parhaimmillaan huikealla tasolla ja suuri voimavara.

Musiikin tekeminen yksin ja yhdessé itsesséén oli se suurin moottori. Kontaktin saaminen
musiikin kautta esim. kollegaan oli maagista. Vahva kollektiivinen l&snéolo konsertissa voi
olla joskus sanoin kuvaamaton tunne. Myés flow’n syntyminen esiintymistilanteessa oli hy-
vin meditatiivinen tila. Parhaimmillaan se oli jonkun kanssa yhdessé saavutettu. Muusikot
ovat hyvin vahvasti linkittyneind toisiinsa ja voivat tuntua perheen kaltaiselta yhteisolta ja
se on parhaimmillaan suuri voimavara.

Haastateltava mainitsi tydympariston kuormitustekijaksi myos esiintymisen ja siihen liittyvien pai-
neiden kanssa yksin parjaamisen, mik& hanen mukaansa oli 1aht6isin jo koulutuksen psyykkisen
valmennuksen puutteellisuudesta. Haastateltavan koulutukseen eika tyohon ollut kuulunut min-
kaanlaista henkilokohtaista valmennusta, ja korkeintaan kollegan kanssa jaettiin esiintymiseen liit-

tyvia tuntemuksia.

Henkilbkohtaisen tason valmennus ainakin omissa opinnoissani puuttui taysin. Esiintymis-
valmennus tarkoitti suoraan lavalle menoa, ja mentaalinen tydskentely paineen siedon ja
kaiken kanssa tehtiin itsekseen tai kollegan kanssa kaljalla. Jannityksen sietoon ainoa
tydskentelytapa oli jélleen lavalle kijpe&dminen. Psykososiaalinen valmennus oli siis hei-
koissa kantimissa.

41



Suuri psykofyysinen kuormitustekija orkesteritydssa niin kirjallisuuden kuin haastateltavankin mu-
kaan on harjoittelu. Haastateltavan mukaan soittimen kanssa vietetaan 6-8 tuntia paivassa, joskus
enemmankin. Fyysisista rasitusvammoista haastateltava ei raportoinut, mutta kova harjoittelu mui-
den tekijoiden ohella ajoi hanet totaaliseen vasymykseen, ja uupumuksen syvetessa suhde harjoit-
telua ja musiikkia kohtaan muuttui hyvin negatiiviseksi. Keho ja mieli ei enaa kyennyt ponnistele-
maan niin kovasti kuin ennen, ja suhde tyontekoon muuttui ilottomaksi, kyyniseksi ja jopa vi-

haiseksi. Harjoittelu aiheutti lopulta myos fyysista pahoinvointia.

Mééréaikaisuutta tehdesséni en kokenut enéé térkeéksi osata stemmoja téydellisesti ja
saatoin jéttaa harjoittelun viime tinkaan tai lian vahéiseksi. Tyydyin vdhempéén enké jak-
sanut vaatia itseltdni endé samaa laatua. Sen jélkeen alkoivat fyysiset oireilut, kuten pa-
hoinvointi, vihan purkaukset musiikkia kohtaan ja myés romahtaminen harjoituskopissa.
Saatoin romahtaa lattialle itkeméén, kun olisi pitéanyt harjoitella. Suhteeni musiikkiin muuttui
kylméksi ja kovetin itseni. Pahimmassa vaiheessa en enéé kyennyt soittamaan ja tunsin
vihaa soitintani kohtaan.

Kuten luvussa 2.3.3 ja 3.2 tuli ilmi, on esiintyvilla taiteilijoilla tutkimusten mukaan keskimaaraista
enemman perfektionismia ja neuroottisuutta. Tama tuntuukin loogiselta, silla jotta huipputasolle
paastaan ja tyopaikka orkesterista on mahdollinen, on soittaja hankkinut vuosien sinnikkaalla ja
kriittisella otteella itselleen huipputason ammattitaidon. Myds tyonhakutilanteessa eli koesoitossa

on suoriuduttava liki taydellisesti.

Koesoiton voittaminen vaatii rautaisia hermoja, kykyé sietdé painetta seké tietenkin valta-
van méérén ty6té ja osaamista. Monesti vain tdydellinen veto menee Iépi, mutta samaan

aikaan ei voi pelété epdonnistumista. Itsevarmuus ja sisdinen rauha I6ytyy koesoiton voit-
tajasta.

Myos jatkuva mukautuminen on tarkea taito ammatissa, joskin haastateltavan mukaan pahimmil-
laan soittaja saattaa tiukoissa raameissa kadottaa musiikillisen identiteettinsa, mika voi syoda itse-

luottamusta ja olla hyvin kuormittavaa.

3.4.2 Ennaltaehkaisy ja kehitysideat

Kun pyysin haastateltavalta terveisia aloitteleville orkesterimuusikoille, han kehottaakin vaalimaan
omaa muusikkouttaan. "Pidé kiinni omasta muusikkoudestasi ja vaali sité niissékin tilanteissa, kun
Siité néyttéisi aiheutuvan ristiriitoja. Voit joustaa, mutta et voi olla muiden méérittelemé kameleontti

Jjatkuvasti.”
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Lisaksi han nostaa esiin tyon rajaamisen ja henkisen tyosta irrottautumisen tarkeyden, seka ter-
veyden nostamisen prioriteettilistan karkeen. Han kehottaa myds aikaiseen avun hakemiseen, fyy-
sisen kunnon yllapitamiseen, myrkyllisten ihmissuhteiden valttdmiseen tyoyhteisossa seka "itsensa
irrottamiseen ihmisena tyonteosta”. Talla han viittaa siihen, etta ihminen muistaisi, ettei muusikkous

ja siihen liittyvat suoritukset maarita kenenkaan ihmisyytta.

Pid& aina ensisijaisesti huolta itsestéasi, silla mik&én tyé ei ole tarkedmpéé kuin oma ter-
veys. Katso asioita perspektiivista ja muista, etté konserttilavalla tehty virhe ei merkkaa mi-
téén, jos vertaa esimerkiksi laékérin ammatissa tehtyyn virheeseen. Vaali musiikkielamén
ulkopuolisia sosiaalisia suhteita ja opettele rajaamaan tydntekoa niin, etté sinulla on riitta-
vasti vapaa-aikaa.

Lopuksi kysyin haastateltavalta vield mielipidetta siita, miten tydorganisaatio ja yhteiskunta laajem-
min voisi ehkaista orkesterimuusikoiden uupumista. Mitd muutoksia tarvittaisiin? Haastateltavan
mukaan tydorganisaatioiden tulisi olla avoimempia, jarjestaa yhteistapaamisia ja kokouksia muusi-
koiden, esihenkildiden ja hallinnon kesken, puuttua henkiseen kiusaamiseen ja tarjota tukea seka
tydnohjausta tyontekijoiden psyykkisiin ongelmiin. Yhteiskunnallisen tason kehitystehtaviksi haas-
tateltava mainitsee tyoterveyspalveluiden lisdamisen seka ty6ttomyysturvan uudistamisen jousta-

vammaksi freelance-muusikoille.
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4 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, millaisia tyduupumukselle altistavia tydympariston
seka yksilotason tekijoita orkesterimuusikon ammatissa voidaan tunnistaa. Aluksi muodostin tyo-
uupumusta ja orkesterimuusikon ammattia kasittelevan kirjallisuuden pohjalta teoriaosion, joka tar-
kasteli tyduupumusta ilmiona seka orkesterimuusikon ammattia yleisella tasolla. Taman jalkeen
kasittelin muodostetun teoreettisen viitekehyksen avulla tyduupumusta orkesterimuusikon amma-
tin kontekstissa. Lopuksi toteutin kvalitatiivisen yksittaistapaustutkimuksen yhdelle orkesterimuusi-
kon ammatissa tyduupumuksen kokeneelle muusikolle ja selvitin, millaiset tekijat uuvuttivat hanet.
Niin tyoni teoria- kuin haastatteluosiossa sivusin hiukan myds uupumuksen voimavaratekijoita seka

ennaltaehkaisya orkesterimuusikon ammatissa.

Kirjallisuuskatsaus ja haastatteluosio olivat hyvin yhdensuuntaisia, joskin haastateltavalla tyon
kuormitustekijat painottuivat tiettyihin osa-alueisiin. Kirjallisuuskatsauksen tuloksena selvisi ensin-
nakin, ettd monet tutkimukset ovat tunnistaneet merkittavia tyohyvinvoinnin ongelmia orkesteri-
muusikoiden ammatissa. Kirjallisen tutkimusmateriaalin pohjalta muotoutui kasitys, etta tyon kor-
kea kuormittavuus koostuu ennen kaikkea kovista suorituspaineista, suuresta maarallisesta ja laa-
dullisesta tyokuormasta seka vaikutusmahdollisuuksien puutteesta tyossa. Lisaksi tyon rajaamisen
ongelmat, taloudellinen epavarmuus, epasaanndlliset tydajat seka tydyhteison vuorovaikutuson-
gelmat ovat tunnistettuja kuormitustekijoita. Kovat psyykkiset suorituspaineet ovat merkityksellinen
uupumisen riskitekija tyossa ja myos runsas soittoharjoittelu ja esiintymiset ovat tyon keskiossa
vasyttaen muusikoita seka fyysisesti etta psyykkisesti. Pitkakestoisista staattisista asennoista ai-
heutuu muusikoille kipuja ja vammoja. Epasaanndlliset tydajat vaikeuttivat yhdessa suuren tyo-
kuorman kanssa tyon rajaamista. Tydyhteis6ssa esiintyy vuorovaikutusongelmia, kuten kilpailua,
kateutta, hairintaa, seké suoranaista kiusaamista. Huonoa kaytosta siedetaan edelleen paljon ja

se laitetaan yha usein taiteilijuuden piikkiin.

Yksiléllisina kuormitustekijéina kirjallisuudessa esiin nousivat persoonallisuuspiirteet kuten perfek-
tionismi, kiltteys ja mukautuvuus seka neuroottisuus, ylisitoutuminen ja vahva omistautuminen
tyolle seka haitalliset stressinhallintakeinot ja mielenterveysongelmat. Yksilollisten riskitekijoiden

vaikutus altisti tybuupumukselle kuitenkin vain tyokuorman ollessa korkea.
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Haastattelutuloksissa tydympariston kuormitustekijoina nousivat esiin monet kirjallisuudessa ja tut-
kimuksissa mainitut tekijat. Luvussa 2.3.2 kasitellyista tyOympariston riskitekijoista haastattelussa
nousi esille vireystilan séatelyyn sek& vuorokausirytmiin vaikuttavat fysiologiset tekijat, liiallinen
tyokuorma, vaikutusmahdollisuuksien vahaisyys, epavarmuustekijat tyossa, palkitsevuus, harjoit-
teluun ja esiintymiseen liittyva kuormitus, ongelmat tyoyhteisossa seka puutteet oikeudenmukai-
sessa ja tasa-arvoisessa kohtelussa. Haastatteluvastauksissa painottuivat selkeasti kuitenkin psy-
kososiaaliset tekijat suurimpina kuormitusta aiheuttavina tekijoina. Yksilotason kuormitustekijoina
haastateltavan kokemuksissa nousivat puolestaan itsearvostuksen puute, sisaiset arvoristiriidat,
mielenterveysongelmat, kiltteys ja mukautuvuus persoonan piirteina, perfektionismi, haitalliset

stressinhallintakeinot, elintapojen merkitys seka esiintymisjannitys ja -pelko.

Kirjallisuuden mukaan kaikista tyon varjopuolista huolimatta orkesterimuusikot pitaa tydssaan kiinni
merkityksellisena koettu tyo, rakkaus musiikkiin ja sen tekemiseen korkealla tasolla seka joustavat
yksilolliset selviytymisstrategiat. Lisaksi muusikot ovat kasvaneet kulttuuriin, jossa musiikin palve-
lemisen on hyvaksytty menevan lahes kaikkien muiden asioiden, jopa terveyden edelle. Nain ollen
he ovat oppineet hyvaksymaan tyohon liittyvia varjopuolia osaksi musiikillista elamantapaa. Nama
tekijat eivat kuitenkaan poista riskitekijoiden olemassaoloa, ja ongelmallista myos on, etta tyohy-
vinvointiin liittyvista ongelmista vaietaan edelleen tyon menettamisen pelossa seka kilpaillulla alalla
vallitsevan parjaamisen kulttuurin vuoksi. Tutkimusten mukaan useimmat muusikot karsivat hiljaa
naista asenteista ja olosuhteista. Muusikoilla on useiden tutkimusten mukaan raportoitu jopa kol-
minkertainen maara mielenterveysongelmia verrattuna muuhun vaestoon, ja monet tutkimukset
osoittavat sen voivan johtua tyon kuormitustekijoista. Myos pahoinvoinnista ja paineista aiheutuva
ladkkeiden- ja paihteidenkaytto stressinhallintakeinona ovat yleisia; orkesterit ovat niin sanottuja

viinakulttuureja.

Alalle olisi tarve saada avoimempaa keskustelukulttuuria, tydnohjausta seka esimerkiksi psyykkista
selviytymiskykya eli resilienssia kehittdvaa ohjausta ja valmennusta, mika on tutkitusti tarkea tekija
mielenterveyden hyvinvoinnille. Tydympariston kuormitustekijoiden vahentamiseksi myos konsert-
tien ohjelmistoja tulisi suunnitella niin, ettei joka viikko soitettaisi kovin massiivisia ohjelmistoja muu-
sikkojen terveyden kustannuksella, vaan valilla olisi my6s niin sanottuja kevyempia viikkoja. Nain

muusikoilla olisi mahdollisuus valilla hengahtaa ja palautua raskaista ponnisteluista.

Taman opinnaytetyon kirjoittaminen oli hyvin merkityksellinen prosessi itselleni; opin paljon niin

tyduupumuksesta kuin uupumuksesta orkesterimuusikon ammatissa. Toivon, etta tasta tyosta olisi
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apua myos kollegoilleni kuormitustekijoiden parempaan tunnistamiseen ja sita kautta kuormittavien
karikkojen kiertamiseen. Lisaksi toivon, etta tyo olisi yksi avaus yhteiskunnalliseen muutokseen
alalla, jotta orkesterimuusikot voisivat voida paremmin. Tydelaman muutosten lisaksi alan koulu-
tusta ja terveydenhuoltopalveluita tulisi parantaa jaksamista tukevammiksi. Tulevaisuudessa olisi

hyvin arvokasta nahda laajemmalla otannalla tehty tutkimus aiheesta.
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HAASTATTELUPOHJA LITE 1

Tutkimus tyouupumuksen riskitekijoista orkesterimuusikon ammatissa.

Tutkimus toteutetaan nimettdoména.

Esitiedot: Ika:

Koulutus:
Musiikin alan tydkokemus ja tyotehtavat:

Nykyinen tyo ja tyotehtavat:

ORKESTERIMUUSIKON TYOSTA
1. Millainen orkesterimuusikon koulutuspolku on? Mité se mielestasi vaatii opiskelijalta?
2. Millainen on orkesterimuusikon tyénhakuprosessi? Mita tyopaikan saaminen mielestasi
vaatii hakijalta?
3. Millaista orkesterimuusikon tydarki on? Mista se koostuu?
4. Mika on saanut sinut lahtemaan alun perin muusikon ja sittemmin orkesterimuusikon
uralle?
5. Millaisia orkesterimuusikon tydhon valmistavia taitoja sait koulutuksesi aikana?
6. Mitkd olivat sinulle orkesterimuusikon tyon hyvié puolia/ voimavaratekijoita?
TYOUUPUMUS PROSESSINA
7. Mitka tekijat johtivat tyduupumukseen kohdallasi?
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(Apusanoja; terveys, mielenterveys, persoonallisuustekijat, elaméntavat, selviytymiskeinot, itse-
tunto, suhtautuminen tyGhén, itsensé johtamisen taidot, itsetuntemus, tybkuorma, vaikutusmahdol-
lisuudet, tyén palkitsevuus, ty6yhteisé, oikeudenmukaisuus, arvot, esiintyminen)

8. Millaisia oireita havainnoit ennen uupumuksen toteamista?

9. Kuvaile, miten uupumusprosessi eteni sen alkuvaiheesta loppuvaiheeseen (jolloin jouduit

jattaytymaan pois tyosta).

10. Millaisia oireita tyduupumus aiheutti sinulle sen eri vaiheissa?

TYON KUORMITUSTEKIJAT

11. Millaisia kuormitustekijéita orkesterimuusikon tydssa yleisesti mielestasi on?

12. Mitk& olivat juuri sinulle voimakkaimpia kuormitusta aiheuttavia tekijéita tydssa? Voit eri-

tella yksilo- ja ymparistotekijoita.

SOSIAALINEN TUKI

13. Millaista sosiaalista tukea sinulla oli tilanteessasi saatavilla?

14. Oliko mahdollinen saamasi tuki riittdvaa? Millaista tukea olisit tarvinnut mahdollisesti

enemman?

15. Oliko uupumuksesta/ jaksamisen ongelmista puhuminen tydyhteisdssasi helppoa, vai oliko

se aihe, josta ei puhuttu? Kuvaile ilmapiiria tyopaikallasi.

ENNALTAEHKAISY

16. Milla tavalla orkesterimuusikko voisi vaikuttaa positiivisesti omaan tyossajaksamiseensa?
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17. Millaisia valmiuksia tai ominaisuuksia orkesterimuusikolla tulisi olla jo tyouran alkuvai-

heessa? Kuinka koulutus voisi antaa valmiuksia orkesterimuusikon tyéhdn?

18. Miten tydorganisaatio voisi tukea paremmin orkesterimuusikoiden tydhyvinvointia ja jaksa-

mista?

19. Miten alaa tulisi muuttaa/ kehittda yhteiskunnan tasolla, jotta orkesterimuusikot jaksaisivat

paremmin tyossaan?

20. Mita sanoisit juuri uraansa aloittelevalle orkesterimuusikolle, jotta han voisi jaksaa parem-

min tydssaan?

VAPAA SANA

21. Jos jotain tarkeaa jai kertomatta aihepiiriin liittyen, voit kertoa siita tassa.
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