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Tama opinnaytetyd kasittelee tyduupumusta av-alla: miten intohimo saattaa korvautua
kyynisyydella tai tydssa jaksaminen saattaa muodostua vaikeaksi. Tadssa opinnaytetyossa
pohditaan haastatteluiden kautta jaksamista ja syitd, miksi mukaansa tempaava tyo vaihtuu
energisoivasta pelkastaan kuluttavaksi.

Roudarin eli esitystekniikan ammattilaisen tyénkuva on laaja. Se sisaltdd paljon fyysista
tyota, roudaamista, laitteistojen kasausta ja kuorman pakkaamista. Toisaalta se on myos
kapasiteettia vaativaa: pitad ymmartdd suuria kokonaisuuksia, &aani-, valo- tai
videojarjestelmia, kuten myo6s nykyaikana verkkomaailmaa.

Roudarin tydssa taide ja kulttuuri ovat helposti lasnd. Tydhon voi kuulua teatteria,
konsertteja ja kiertueita. Tydssa innostuu helposti sen siséllostd ja se tempaa saman
henkisia mukaansa. Maailmankuva avartuu myds matkustelun, eri tyokulttuurien ja
tydpaikkojen tutustumisen kautta.

Alalle on yleista freelancerina toimiminen juuri projekti- ja kausiluonteisten téiden muodossa.
Tyoyhteisojen vaihtuvuuden yleisyys on osaltaan tekemassa av-alasta omanlaisensa.

Na&itd taustoja vasten tyduupumuksen kasittely tdssa opinndytetydssa on enemmankin
intohimon toteutumisen esteitd esille nostava ja pohtiva kuin kvantitatiivinen tutkimus
tybuupumuksen yleisyydesta av-alalla.

Tybsséa kay ilmi tyduupumuksen eri ilmenemismuotoja, seka niista irti paasemisia. Naita
taustoja vasten pohditaan uupumuksen haittapuolia ja miten niita ehkaistaan.
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This thesis discusses about burnout in the audiovisual industry, how passion can turn into
cynicism and stress in a job becomes too hard. This thesis discusses coping through
interviews and the reasons why engaging work changes from energizing only to consuming.

The job description of the AV professional is broad. Itincludes a lot of physical work, carrying
gears and assembling equipment and loading. On the other hand, it is also capacity-
intensive, it must be understood as large entities, such as sound, light and video systems,
as well as today’s network systems.

In AV technician work, art and culture are naturally present. Work is carried out in theaters,
concerts and touring. The work is easily inspired by its content and it attracts other like-
minded people. And also by traveling, getting to know different work cultures and jobs.

Itis common in the AV industry to work as a freelancer through projects and seasonal work.
Short term jobs are really common and it gives a unigue flavour to the audiovisual sector.

Against this background, burnout in this thesis is to highlight and reflect the root causes of
passion rather than a quantitative study of burnout.
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metropolia.fi WM etropolia



Siséallys

1 Johdanto 1
2 Roudari ja freelancer 2

2.1 Roudari-nimikkeen kaytt6
2.2 Freelancer

3 TyOuupumus 3
3.1 Maaritelma 3

3.2  Tyouupumukselle altistavat ulkoiset tekijat 4

3.3 Tyontekijan uupumukselle altistavat tekijat 4

3.4 Stressi 5

3.5 Kyynistyminen 5

3.6 Uupumus sen kokeneen terapeutin sanoin 5

4  Tyduupumus AV-alalla 6
4.1 Ongelmakohdat freelancer-tyon kannalta 6

4.2 Toimeentulo 6

4.3 Seuranta tyokentalla, l&hi- ja paivittaisesimiehen puute 7
4.4 Deadline 7
4.5 Asiakas 7

4.6 Esimies tyOnantaja- tai asiakassuhteessa 8

4.7 Tyon ruuhkautuminen 9

4.8 Tyo6n kasautuminen 9

4.9 Roudarin toimeentulo 9
4.10 Tyobn monet kasvot 10
4.11 Uupumukselle altistavat seikat 10
4.11.1 Psykososiaalinen kuormittavuus 11

4.11.2 Psykososiaalisen kuormittavuuden yhteisvaikutus 12

4.11.3 Innostus, adrenaliini ja flow 13

4.11.4 Heikentynyt ammatillinen itsetunto 14

4.12 Uni osana vuorokausirytmia 15
4.13 Vapaa-aika 15

5 Haastattelut 15
5.1 Haastattelujen alustus 15

metropolia.fi WM etropolia



5.2 Haastateltavien taustat 17

5.3 Uupumus kyselyn perusteella 17
5.4 OQOireet 18
5.5 Uupumus vai masennus 18
5.6 Syytja syntyminen 19
5.7 Av-alan piirteita 20
5.8 Kokeminen ja ilmeneminen 21
5.8.1 Henkinen ilmeneminen 22

5.8.2 Hapea 22

5.9 Uupumuksen havaitseminen ty0yhteisdssa 23
5.10 Esimiesty6 uupumuksessa 24
5.11 Miten esimies voisi ehkaista tyduupumusta, mitk& ovat keinot? 26
5.12 "Miten paastaan siihen, ettd sulla on hyva olla t3alla tdissa.” 27
5.13 Onko arvomaailmalla vaikutusta uupumuksen syntyyn? 28
5.14 Toipuminen 29
5.15 Mitka olivat kipukohdat uupumuksen kannalta? 29
5.16 TyoOnteko uupumuksen jalkeen 30
5.17 Mita opittavaa uupumus synnytti? Mita jai jaettavaa? 31
6 Haastattelujen analyysi 33
6.1 Miksi haastateltavat kohtasivat tyduupumuksen 33
6.1.1 Sisainen motivaatio 33

6.1.2 Tunnollisuus 34

6.1.3 Tydilmapiiri ja esimiestyd 34

6.2 Mita kaytannossa tapahtui 35
6.2.1 Miten uupumus ilmeni henkilokohtaisella tasolla 35

6.2.2 Miten uupumus nakyi ja heijastui tyopaikalla 36

6.3 Miten uupumuksesta selvittiin 36
6.4 Tyodnteko uupumuksen jalkeen 37
7 Johtopaattkset 37
7.1 Uupumuksen syntyminen 37
7.1.1 Esimies ja lasnaolo 39

7.2  Uupumuskokemus 39
7.3 Tyduupumuksesta selviaminen ja toimet sen suhteen 40
7.4 Mita tyduupumuksen jalkeen 41
7.5 Tydnantajien ennaltaehkaisevat toimet uupumuksen nakdékulmasta 42
7.6 TyOuupumuksen valttdminen yksilon ndkdkulmasta 43
8 Tulevaisuuden av-ala ilman tybuupumusta 44

metropolia.fi WM etropolia



Lahteet 46

metropolia.fi ﬂfMetropolia



1 Johdanto

Opinnaytetyd kertoo intohimon vaihtumisesta uupumukseen, seké kehon pettamiseen.

Siin&a pohditaan syita ja milla toimilla uupumusta voisi valttaa.

Lahtokohta tybuupumusaiheelle opinnaytetydssani oli ristiriita esitystekniikka-alan
palkitsevuuden ja kuluttavuuden valilla. Halusin tutkia, miten uupumus on ilmennyt av-
alla. Omat havaintoni tyduupumuksesta alan freelancerina, yrittdjana seka esimiehena

ovat olleet pysayttavia ja kysymyksia herattavia.

Miksi av-alalla uuvutaan? Mika johtaa siihen, ettd se mille sydan paloi, onkin yhtakkia
asia, johon suhtautuu kyynisesti? Miten se on mahdollista, jos tydeldam& on pelkkda
rokkenrollia, taidetta, teatteria tai festivaalia? Miten on mahdollista, etta
intohimoammatissa arvostettu ammattilainen yrittadkin yhtakkia vain selviytya? Mita se

kertoo av-alasta, jos alan jattavaa ei moitita vaan sen sijaan ymmarretaan?

Omalla yrittaja- ja esimiesurallani ndin av-alan freelancereissa huolta omasta
jaksamisestaan, sekd hataad ammattitaidon hiipumisesta. Myohemmin olen oivaltanut,
miten yksinainen ryhma freelancerit voivat olla. Nykyaan trendikas itsensa johtaminen
oli tybarkea kauan sitten, ilman ettd kukaan sitd aaneen sanoikaan. Itselleni
konkretisoitui tybuupumuksen kautta freelancerin olematon turvaverkko parikymmenta
vuotta sitten; kun hyppéaa tydpaikasta toiseen lahes paivittain, ilmanlennon katketessa ei

ole edes tytterveytta tarjolla.

Opinnaytetyollani halusin selvittdd, misté av-alan uupumus voisi johtua ja mita sille olisi
tehtavissa esimerkiksi esimiestasolla. Sen sijaan, ettd olisin tehnyt kyselyn verkossa
mahdollisimman laajalla otannalla, haastattelin neljaa pitkan uran tehnytta ammattilaista.
Paasin sukeltamaan syvalle uupumuksen syihin ja seurauksiin erittdin henkilokohtaisella
tasolla. En siis pyrkinyt tekemaan laéketieteellista tutkimusta, vaan lahestymaéan ihmista
hanen herkimmalla alueellaan, luovuuden ja intohimon sek& niitd estdvien asioiden
luona. Laura Kekaldinen on tutkinut Raatona maantiella-opinnaytetydssaan liikkunnan
merkitysta kiertueteknikon jaksamiselle. Omalla ty6llani halusin viedd huomion pelkasta
fyysisesta jaksamisesta laajemmalle ja jakaa vastuunottoa kollegoiden ja esimiesten

suuntaan.

Haastateltavien joukko on pieni, mink& mukanaan tuomat rajoitteet ja riskit tiedostan.

Mutta tata kautta sain kirjattua runsaasti alalla olevaa hiljaista tietoa, muun muassa
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kipukohtia. Niitd esiin nostamalla ja korjaamalla alalla tydskentelevilla on mahdollisuus

jaksaa pidempaan.

2 Roudarija freelancer

2.1 Roudari-nimikkeen kaytto

Laura Kekalainen kiteyttda Raatona maantiella—opinnaytetydssaan roudarit henkiloiksi,

jotka tekevat epasaanndllista ja paikkaan sitomatonta keikkatyota. (Kekélainen 2018.)

Kaytan opinnaytetydssani av- tai esitysteknikosta juuri roudari-nimimettd, koska ty6 on
sekd vastuullista seka teknisesti, etta taiteellisesti. Pelkka esitysteknikko viittaa niin
vahvasti vain pelkkdan tekniseen osaamiseen, eika sisalla viittausta esimerkiksi
taiteelliseen suunnittelutyéhon. Ja vaikka roudari on puhekielinen yleisnimitys, se ei ole
niin kategorisoiva kuin esimerkiksi ovat assistentti, suunnittelija, adnimies tai visualisti.
Painvastoin roudari on hyva yleisnimi av-alan moniosaaijille: &éni-, valo- ja videotekniikan
keikkatyota tekevalle estraditekniikan ammattilaiselle. Nakemykseni mukaan heita
yleensa ei pidetd suoranaisesti taiteilijoina, vaikka audiovisuaalinen taidemuoto on
vahvasti 1asna. On yleista, ettd tehdaan “hyvan kuuloista tai ndkoéista jalkea” ilman sen
suurempaa taiteilijan viittaa, silla roudarin tyd on esitystd tai tilaisuutta tukeva
taidemuoto. Ydin on kuitenkin nayttamolla tapahtuvan sisallon mukana toiminen ja
hengittdminen, sekad vastuut siihen liittyvien tehtavakuvien keskelld. Liséksi roudari-

nimike on viilean itsetietoinen.

Joku saattaa pitaa roudari-nimikettd alentavana, mutta néen, ettd silloin on kyse juuri
erityisteknikon tyon ja vastuualueiden monipuolisuuden ymmartamattoémyydesta. Juuri
ne syyt, miksi av-alalla uuvutaan, koska ei saada arvostusta kaytannossa riittavilla
resursseilla, vaan on tapahtunut painvastoin: budjettileikkurilla leikataan ensimmaiseksi
ja konkreettisimmin juuri teknisté osuutta. Silti teknikon pitda tehda sama tyd, paatya

samaan lopputulokseen esityksen arvo silmalla pitéaen.

Roudari-nimike juontuu englanninkielisesta roadie- eli road crew-termistd, joka tarkoitti
alun perin orkesterin teknista henkildd. Englanninkielisessa Wikipediassa méaaritellaan

the road crew, roadie viela laajemmin koskemaan kiertuemanagereista turvamiehiin.
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Suomessa nimike on suurimmalta osaltaan vakiintunut av-tekniseen henkildkuntaan.
(Wikipedia 2018)

2.2 Freelancer

Verottajan sivuilla freelancer maaritelldan seuraavasti: "Freelancerilla tarkoitetaan
henkil64, jolla on vuoden aikana, jopa samanaikaisesti, useita tyon- tai toimeksiantajia.
Talla tavoin voivat toimia esimerkiksi toimittajat, valokuvaajat, muusikot, kaantajat ja
teatteritydntekijat. Freelance-tydlle on tyypillista tydtehtdvien lukuisa maara seka

tyétehtavien tilapaisyys.” (Verohallinto 2018.)

Av-alan freelancerin ja pienyrittdjan ero on usein vain laskutustavassa, verokortilla vai
laskulla. Kaytannon tasolla sita ei juurikaan muuten huomaa. Tapahtumatekniikan alalla
freelancertydn yksi syy on projektien ja tapahtumien lyhytikaisyys. Esimerkiksi vapaan
kentéan teatteriproduktio kestdd suunnittelun ja harjoitusjakson osalta yhdesta
kuukaudesta useampaan, jonka jalkeen alkavat esitykset. Tai projekti voi

tapahtumatekniikan puolella olla vain yhden paivan, kuten monet yritystilaisuudet ovat.

3 Tyduupumus

3.1 Maaritelma

Lainaan tybuupumuksen maaritelman Laakarikija Duodecimista. Duodecim on
ladkariseura ja kustantamo. Terveyskirjasto on tietokanta, joka perustuu laakarien

kayttdmiin oppikirjoihin, hoitosuosituksiin ja tieteellisiin tutkimuksiin. (Duodecim 2021.)

Terveyskirjastossa maadritelladn  tyduupumus  vakavaksi tyossd  kehittyvaksi
oireyhtymaksi. Se ilmenee uupumusasteisena vasymyksena, kyynisena tydasenteena ja
alentuneena ammatillisena itsetuntona. Sita ei luokitella sairaudeksi, vaan pidetédan

elamantilanteen hallintaongelmana. (Ahola ym. 2018.)

Duodecimissa oivallisesti kerrotaan, kuinka tyduupumus on prosessi. Siind psyykkiset
voimavarat ehtyvét vahitellen. Aiemmin mainitun kolmen oireen liséksi esiintyy yleensa
runsaasti stressin oireita. Vasymyksesta mainitaan, kuinka siité tulee kokonaisvaltaista
ja yleistynytta tavoitteiden saavuttamattomuuden johdosta, ilman riittavia resursseja. Ja
kuinka vasymys ei helpota lepaamalla eika liity yksittaisiin kuormitushuippuihin. (Ahola
ym. 2018.)
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Toinen mahdollinen tie on kuorman muuttuminen psykosomaattisiksi oireiksi, kun
psyykkiset puolustusmekanismit eivat riita kasittelemé&éan tapahtuvia muutoksia psyyken
tasolla. Psykosomaattisilla oireilla tarkoitetaan mielen ja kehon tilaa, jossa fyysisen
oireen aiheuttaja on psyykkinen. Oireet voivat olla tavallisia mutta selittamattomia
vatsakipuja, paansarkyja, aineenvaihduntaongelmia, huimausta ja muita kehon
kiputiloja. Oleellista on, etté oireet ovat todellisia eivatkéa teeskenneltyja, vaikkei kyseinen

henkil6 osaa l6ytaa niille syyta. (Martin & Kunttu 2012)

3.2 Tyobuupumukselle altistavat ulkoiset tekijat

Terveyskirjaston artikkelissa kerrotaan, ettd uupumuksen taustalla on yleensa alun perin
motivoitunut tyontekijd ja epdedulliset tyoolosuhteet tybhyvinvoinnin kannalta.
Tilanteesta kehittyy uupumus, koska tilanteeseen ei I0ydy ratkaisua, eikd ole
ratkaisukeinoja tilanteen selvittdmiseksi. Terveyskirjastossa mainitaan, kuinka
tybuupumus kehittyy tyén ja sen tekijan valisessd vuorovaikutuksessa, jolloin siihen

johtavia tekijoita on molemmissa. (Ahola ym. 2018.)

Uupumuksen liittyvista tydolosuhteista mainitaan liialliset tyén vaatimukset suhteessa
tavoitteisiin ja aikatauluun yhdistettyna resurssien joustamattomuuteen ja puutteelliseen
esimiestukeen. Tydn ma&araa korostetaan, kuten myds rooliristiriitoja, seka
tydnkuvaepaselvyyksia. Lisdksi mainitaan vahaiset vaikutusmahdollisuudet omaan
tybhon, olematon tai vahainen sosiaalinen tuki. Listan lopulla ovat koettu
epéaoikeudenmukaisuus, tybn ennakoimattomuus ja epavarmuus tyotilanteesta. (Ahola
ym. 2018.)

3.3 Tyontekijan uupumukselle altistavat tekijat

Tyontekijan uupumukselle altistavia tekijoita voivat olla liialliset itselle tai tydlle asetetut
vaatimukset seka velvollisuudentunto, vaikeus tunnistaa ja ilmaista tunteita.
Mielenkiintoista Terveyskirjastossa oli my6s termi matala koherenssin tunne, eli
maailman hahmottaminen heikosti ymmarrettavdksi ja hallittavaksi seka
merkitykselliseksi. Altistavina tekijoind mainitaan myds yksittdisen tydntekijan ja
tyoyhteison vahaiset tai haitalliset tavat ja keinot ratkaista stressitilanteita. Lisaksi
mainitaan taukojen laiminlyonti, tyopaivien jatkuva venyminen ylimitoitetun tyttaakan

johdosta, seka alkoholin kayttd rentoutumiskeinona. (Ahola ym. 2018.)
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3.4 Stressi

Stressi on tydntekijan kokemaa painetta erilaisissa tilanteissa. Liiallisena se heikentaa
tybhyvinvointia ja kauan jatkuneena silla negatiivisia ulottuvuuksia terveyteen. Stressia
on kahdenlaista, kasautuvaa seka piristdvaa eli toimintakykyd yllapitavéa. Haaste-
sanalla usein tarkoitetaankin toimimista piristavan stressin kautta. Stressin on
hallitsemattomana ja  pitkdkestoisena huomattu helposti aikaan saavan
psykosomaattisia oireita, mikd on kiireessa yleista. Tuolloin stressi jdAd huomaamatta.
(Hyppanen 2009, 160.)

3.5 Kyynistyminen

Terveyskirjaston mukaan kyynistyminen maaritelladn oman tyon merkityksen epéilyna ja
sen myota mielekkyyden kokemuksen katoamisesta. Huomattavaa on, etta vastoin
yleistd luuloa, kyynistyminen on puolustuskeino vaikessa tilanteessa. Oman ty6n
mielekkyyteen vaikuttaa aliarvostus ja joutuminen toimimaan omaa arvomaailmaa
vastaan. Terveyskirjastossa todetaan armollisesti: "Kyynistyminen toimii eraanlaisena
puolustuskeinona mahdottomassa tyottilanteessa, mutta se ei ole tahdonalainen valinta.”
Tama sotii sitd kasitysta vastaan, ettéd kyynisyys olisi oma valinta tai asennevamma.
Tama selittéda paljon sita, ettd kun kyseessa on intohimoala, niin vastavuoroisesti miksi
kyynisyytta esiintyy. Lopuksi todetaan: "lhmissuhdetydssa kyynistyminen saattaa ilmeta
myo6s suhteessa asiakkaisiin, esimerkiksi mekaanisena suhtautumisena, kun taas
muissa tdissa se ilmenee lahinnd suhteessa tython ja sen merkitykseen.” (Ahola ym.
2018.)

Voiko siis itsedan tai kollegaa ymmartaa paremmin kyynisyyden kynnyksella. Kyseessa
ei olekaan asennevikainen ihminen, vaan tydymparistdssa on ongelma. Jos néain on, se

tarkoittaa aivan uutta nakdkulmaa kyynisen ihmisen kohtaamiseen esimiestasolta.

3.6 Uupumus sen kokeneen terapeutin sanoin

Terapeutti Tommy Hellsten on itse kokenut tybuupumuksen. Han maarittelee Helsingin
Sanomien haastattelussa vasymyksen ja uupumuksen eron seuraavasti: Uupuminen
eroaa vasymyksesta siind, etta se on psyykkinen tila, kun taas vasymys on fyysinen tila.
(Kallionpda 2018.)
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Hellstenin mukaan uupumuksessa on nelja vakavaa merkkid. Yksi vaaran merkki on
Hellstenin mukaan se, ettd kieltdd oman tilansa. ”llmid on samanlainen kuin
paihderiippuvuudessa: Sinulla ei ole sairauden tuntoa. Jatkat pysahtymaéttd. Joudut
liukumakeen, jossa alat kadottaa yhteyden itseesi.” Toinen tunnusmerkki on
yksioikoinen, monomaaninen elamé. "Teet samaa asiaa, kunnes hukut siihen. Energiaa
ei riitd mihink&&n muuhun. Et ulkoile, et harrasta, et jaksa pitda yhteytta ystaviin. Kolmas
uupumisen merkki on se, ettd intensiteetti saa korvata intimiteetin. "Elat kroonisessa
vireystilassa, joka ajaa kaiken yli. Sinulla ei ole kykya laheisyyteen, koska et oikeasti ole
paikalla. Sina vain teet ja suoritat, eika sinulla ole kontaktipintaa muihin ihmisiin.” Neljas
merkki on Hellstenin mukaan se, ettd hyvien tekojen tilalle tulevat hyvat aikomukset.

"Sinulla ei ole kykya laheisyyteen, koska et oikeasti ole paikalla.” "Perustelet itsellesi,
ettd huomenna alat huolehtia kunnostasi, laheisistasi ja ystavyyssuhteistasi.” (Kalliopaa
2018.) Pidan Hellstenin kommentteja arvokkaina, silla ne tuovat yhden nékékulman

siihen, miten uupumus ilmenee henkilékohtaisella tasolla.

4 TyGuupumus AV-alalla

Terveyskirjaston mukaan vuonna 2011 noin neljasosa tydssakayvistd suomalaisista
karsi lievasta tyduupumuksesta ja kaksi prosenttia vakavasta uupumuksesta. (Ahola ym.
2018.) Miten av-ala tai alan freelancerit vertautuvat tahan ja mitka alan piirteet siihen

vaikuttavat?

4.1 Ongelmakohdat freelancer-tyon kannalta

Yleisia ongelmakohtia av-alan freelancerille ovat paivittaisen I&hiesimiehen puute, usein
vaihtuva tydyhteisd, esimerkiksi uusi produktiokohtainen tyéryhma, vastuu yksin omasta

osa-alueesta. Esimiestyd on freelancerin osalta itsensa johtamista.

Kekaldainen mainitsee tutkimuksessaan av-alan ongelmakohdiksi epasaanndllisen
vuorotyon ja tyopaivien pituuden. (Kekaldinen 2018.) Kun tyduupumusta ei luokitella
sairaudeksi, on vaarana, ettd siitd tulee vain tyontekijan oma rasite. Kasautuminen,

pikkuhiljaa kertyminen onkin uupumuksen salakavalimpia puolia.

4.2 Toimeentulo

Tybuupumuksen yleinen ongelma on, ettei sitd ole ladketieteessa luokiteltu sairaudeksi.

Ja koska tybuupumusta ei ole maaritelty sairaudeksi, freelancerin tai yrittdjan voi olla

metropolia.fi WM etropolia
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vaikea saada sairauspaivdrahaa Kansanelédkelaitoksesta ilman diagnosoitua
masennusta tai ahdistuneisuutta. (Ahola ym. 2018.) Omavastuuaika on yleensa
sairastumispaiva ja sita seuraavat yhdeksan paivaa. Sairaspaivarahan suuruus on noin
60 prosenttia vuositulosta. Laskukaava on lahes sama freelancerilla ja yrittdjalla. (Kela
2012))

Vakituisessa tydssd toimeentulo tyduupumuksen osalta on helpompaa. Uupumus
ilmoitetaan diagnoosin yhteydessa lisdkoodilla, mutta varsinainen sairausloman syy on
jokin  muu, ahdistuneisuus yms. Tybnantaja maksaa sairausajan palkan

sairastumispaivalta ja sen jalkeisiltd yhdeksalta arkipaivalta. (Tyosuojeluhallinto 2021a.)

4.3 Seuranta tyokentalla, lahi- ja paivittaisesimiehen puute

Av-alan ty0t ovat usein projektiluonteisia ja -vetoisia. Johtaminen ja esimiesty®
keskittyvat siihen, ettd tapahtuma saadaan aikaiseksi, jolloin esimiesty6ta ei
varsinaisesti edes ole. Kyseessa on siis usein projektijohtamista, eivatka esimiesasemat
ja -vastuut valttamatta ole selvid tai niitd ei ole ollenkaan. Keikka hoidetaan pois ja
siirrytdan seuraavaan, usein jopa eri tyoporukassa ja -paikassa. Teatteriproduktiossa
ohjaaja, nayttelijat ja teknikot saattavat kaikki olla freelancereita ja ainoastaan taiteelliset
vastuualueet ovat selkeat tai puhuttu lapi. Av-alalla itsensd johtamista on siis tehty jo

pitk&an.

4.4 Deadline

Monen tapahtuman taustalla on "kello yhdeksantoista sdanté” eli deadline on samana
iltana yleisbn pééastessa katsomoon tai juhlatilaan, eikéa t6ita voi tulla aamuyhdeksalta
jatkamaan. Ja viel& korostettuna deadlinen saavuttaminen vasta mahdollistaa esityksen
alkamisen. Deadlinen ylittdminen ei siis muista aloista poiketen aikaansaa lepoa, vaan
kello yhdeksantoista alkaa show ja varsinainen tyévuoro. Onko deadline vasta silloin kun
nayttamoé on siivottu, kalusto takaisin hyllylla ja ovi suljettu? Ja seuraavalla keikalla,

seuraavana paivana tilanne on jalleen sama.

45 Asiakas

Kuka on freelancer-roudarin asiakas? Metropolian kurssilla psykologi, MA Lauri Lukka

esitti kysymyksen: Kuka on asiakas?
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Joten kenelle freelancer-roudari on vastuussa tyostddn? Kuka on asiakas? Onko
asiakas yleiso vai tyéhon kutsuja esimerkiksi teatteriproduktion tuottaja, tuttu ohjaaja,

valosuunnittelija, oopperajuhlien tekninen tuottaja. Raja on hailyva.

Jo pelkastddn teknisen suorituksen kannalta roudari vastaa siita, ettd esiintyjalla on
turvallista esittéda taidettaan lavalla: Ettei verhojen takana pimeé&ssé artisti ei kompastu
savukoneeseen tai lavahakukaapeliin. Samaten lavalla, esitys kuuluu ja nékyy yleisolle
parhaalla mahdollisella tavalla olosuhteisiin ndhden. Joten tastd nakdkulmasta roudari
on palvelusuhteessa artistiin, jonka palkkalistoilla saattaa myos olla vakituisena

kiertuehenkilokuntana tai esityspaikan puolesta.

Liséksi tulee viela yleisd, maksaja. Se jonka lasn&olosta ja tyytyvaisyydesta riippuu
toimeentulo. Roudari on myos alisteinen yleisélle, katsojalle. Vaikka paasylippu sisdltaa
lupauksen vain artistin taiteesta, se silti tarvitsee monessa tapauksessa esitysteknisen

henkildston vastuunottoa.

Kaiken taman paalle tulee viela se, etta mahdollinen esimies on tyoéhon kutsuja eli

asiakas, jolle ei tule paljastettua kaikkea, esim. mahdollista uupumusta.

On siis erittdin mahdollista, ettd roudari kokee olevansa vastuussa tyopanoksellaan
esityksen teknisestd, tuotannollisesta ja taiteellisesta osasta tilaajalle, artistille seka

yleisolle.

Vaitan ettd tdssa juuri on alalla tunnollisesti tydskentelevan roudarin kultainen ydin ja
uupumuksen miina; av-alalla otetaan vastuuta kokonaisuudesta, itse esityksesta. Siind
ei kuitenkaan olla itse tuottamassa sisaltdd vaan tukemassa ja mahdollistamassa

siséllon syntya ja esilletuloa.

Asiakas voi myds olla itse elamys: tapahtuma tai taide. Tallbin tydstd saatava
onnistumisen tunne on ainoa merkittava mittari, ja ollaan intohimon ja sen tayttymyksen,

eli intohimokorvauksen ytimessa.
4.6 Esimies tybnantaja- tai asiakassuhteessa
Freelancerin esimieskokemuksen hamartad palkanmaksuketju. Vuoden aikana saattaa

olla kymmenia eri tytkeikkoja, -tehtavia ja -yhteisdja. Jokaisella kerralla kaydaan

sanaton tunnistelu, arvottaminen jo budjettitasolla mihin bandilla, taideyhteisolla on
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varaa talla keikalla, kiertueella, onko palkattu henkilé taloudellisesti oikea. Sen lisaksi
tulee taiteellinen ja tekninen osuus, roudarista riippumaton tarpeen maéadrittely,

osaaminen kyseiseen tybtehtavaa seka lisaarvon tuominen kyseiseen esitykseen.

Tapahtumatekniikkayrityksen resurssivastaava on tavallaan “vastuuton” esimies: han
palkkaa keikalle. Mutta ei valttaméatta ole niin tuttavallisessa suhteessa, ettd saattaisi
ymmartda roudarin psykosomaattista vatsakipua. Palkkaaja on enemmankin

tilaaja/asiakassuhteessa, joka hakee tekijaa tehtavaan ja odottaa onnistumista.

Tilanne on siis aivan sama, on kyseessa freelancer tai pienyrittdja: tydhon kutsuja on
asiakas, jonka toiveet tulee tayttda. Siitd seuraa, etta voiko tydoloja ja aikatauluja

arvostella, vai ollaanko tuolloin asiakkaana olevan esimiehen vastuualueella ja armoilla?

4.7 Tyon ruuhkautuminen

Freelancerin kalenteri harvoin tayttyy tasaisesti. On yleista, ettd alkuvuosi hissutellaan
ja marraskuussa tehdaan kolmekymmenta yli kaksitoistatuntista tyopaivaa. Hiljaisena
aikana saattaa olla vaikeuksia toimeentulossa ja ruuhkaisempana aikana ajankaytdssa
levon suhteen. Lisdksi tapahtumien alkamisajankohtaa kohti mentdesséa tyopaivien

pituus alkaa kasvaa. Nama seikat lisdavat ulkopuolisina seikkoina tyon kuormittavuutta.

4.8 Tyon kasautuminen

Kun hyva tyyppi on tyokeikalla, hdn on optimitapauksessa riped, yhteistyokykyinen,
ilmanpiirinkohottaja ja taiteellisesti lahjakas. Tuolloin han saa paljon t6ita, lisaa keikkoja
ja siten kerryttdd itselleen lisda liksaa. Tastd voi alkaa positiivinen kierre, kun tulot
vakautuvat ja osaa ennustaa hiljaiset jaksot. Menot mukautuvat tuloihin ja seurauksena
kulut kasvavat. Ja kun kulut kasvavat, niin tarvitsee koko ajan enemman keikkoja, jotta
saa pidettya kulut maksettuna. Seurauksena pitda olla ehkd entista ripedmpi,
yhteistyokykyisempi ilmapiirinkohottaja, joka on liséksi viela taiteellisesti jalleen

lahjakkaampi.
4.9 Roudarin toimeentulo
Tybkentan ja tyon pirstaloitumisen vuoksi roudarin taytyy itse seurata, onko saanut

kaikista keikoista palkat ja paivarahat. Kokemuksen my6ta kertyy lisda stressia, jos

joutuu usein produktion aluksi ensin perustelemaan esimerkiksi harjoituspaivien palkan
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tarpeen, teknisen tytn vaatiman rakennusajan suhteessa esityksen pituuteen. Enta jos
ei tiedd kaikkea resursointiin liittyvaa, mutta pitda jo osata kertoa palkkatoiveensa?
Tuolloin tydpaivan pituus kasvaa, koska haluaa hoitaa tydénsa hyvin. Tai ennalta-
arvaamattoman viivytyksen johdosta pitdd tydoskennella nopeammin ja tehd& oikaisevia

ratkaisuja.

Enta keikan jalkeen, julkisten tahojen palkanmaksu on varmaa, mutta tapahtuu tietylla

syklilla, itsenéisten produktioiden tai yritysten tavat voivat hyvinkin poiketa toisistaan.

Ne tyOnantajat ja tahot, jotka maksavat avoimesti ja ilmoittamassaan kohtuullisessa

ajassa saavat helpommin freelancer-tyontekijoita.

4.10 Tydn monet kasvot

Av-alan erityispiirre on ehdottomasti sen monipuolisuus. Lompakon ulkopuolinen sisaltd
voi tulla taiteellisessa yhteisdssd mukana olemisesta, esittavasta taiteesta itsestaan,
teknisten laitteiden ja jarjestelmien kiehtovuudesta, tuotannollisista seikoista, ideasta
valmiiksi saattamisen mielenkiintoisuudesta. Seka tietenkin valon, &anen ja kuvan
mahdollisuuksien kayttdmisesta tyovalineend tukemassa esittavaa taidetta tai jopa

olemalla itse sisalto.

Kipinan voi saada niin eri musiikkilajeista, teatterista, oopperasta, taidenayttelyistd,
julkisivuvalaisuista. Mista tahansa missad av-tekniikalla paastaan tekemaan sille

ominaista jalkea.

Roudarin tyo voi vieda ympéari Suomea ja tietysti myds ulkomaille. Vuoden aikana voi

olla jo lokaatioltaan eri paikkoja, esityksia, yhteistydkumppaneita ja tydyhteisoja.

4.11 Uupumukselle altistavat seikat

Alan erityispiirteita, taiteelliset, tekniset tai tuotannolliset, lisaksi monessa mukana olevat
taloudelliset resurssit. Nama kaikki saattavat eri muotoisina, eri kokoisina kaantya
roudarin vastuulle. Taloudelliset seikat vaikuttavat helposti kaluston mééraén, aikataulun
valjyyteen ja siten lisdavat tyota tekevan vastuuta. Pienemmissa produktioissa tekniikan
resursseista paattava ei ole tekninen taustaltaan, joten vajaaresursointi, johon ei

mydhemmin pysty vaikuttamaan on esitysteknikon harteilla.
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4.11.1 Psykososiaalinen kuormittavuus

Tybuupumuksen syitd l0ytyy kuormitustekijoistd. Tyosuojeluhallinnon verkkosivuilla
puhutaan tyon kuormittavuustekijéista. Sivuilla kuormitus jaetaan sisaltoon, jarjestelyihin

ja sosiaaliseen toimivuuteen. (Tydsuojeluhallinto 2021b.)

Mik&a vaikuttaa tyon sisaltoon? Tyon luonne, tehtdva ja sen riittdva monipuolisuus
tarvittaessa. Lisaksi tarvitaan yksiloriippuvaiset maarat vapautta ja vastuuta, valppaana
oloa ja taukoja seka tydntekijan mahdollisuus vaikuttaa tydntekotapaan ja aikatauluun
omien resurssien mukaan. Tietomaaréan pitdd pysyd haltuun otettavana, ettei jaa
epavarmuutta ja pystyy tekemaan tyonsa riittavalla tasolla halutussa ajassa. Sisaltoon
vaikuttavat myos keskeytyksetdn tydrauha, saa keskittyd silloin kun on erityista
tarkkaavaisuutta vaativa, esimerkiksi luovuutta kayttavad hetki. (Tyosuojeluhallinto
2021b.)

Tyobnjarjestelyihin vaikuttaa tyon, tyotehtavien suunnitteluun ja jakamiseen, seka itse
tydn tekemisen edellytykset. Ty6ta pitaa olla sopivasti, ei siis liikaa eika liilan vahan, kuten
myods aikapaineen ja tybaikojen huomioiminen kuormituksen vaikuttavuus.
Tyo6jarjestelyihin kuuluu tyénkuvat ja -jako, seka tavoitteet ja vastuut. (Tydsuojeluhallinto
2021b.)

Sosiaalisen toimivuuden osa-alueita ovat yksin tai ryhmasséa tyoskentely ja ennen
kaikkea niiden oikea suhde tybnkuvasta riippuen. Muista kohtia ovat yhteistytn ja
vuorovaikutuksen toimivuus seka riittdva ja tarpeellinen tiedonkulku. Liséksi tydntekijan

saama kollegoiden ja esimiehen tuki ja tasapuolinen kohtelu. (Tydsuojeluhallinto 2021b.)

Tybsuojelun sivuilta on helppo poimia, miten av-alan roudareiden tydsisallén
kuormitustekijat ovat haitallisia. Ty on sirpaleista, valppaana olo on jatkuvaa, keikan
aikana huomion keskittyminen ja reagointi moneen asiaan kuluttavaa, taiteelliset
pyrkimykset haastavia tuotannon ja resurssien keskelld. Seka tietom&aran kasassa

pitaminen pelkastaan omissa kasissa tai tiedonkulku tydryhman sisalla.

Ty6suojelu-sivujen luettelosta voi nahdéa miten freelancer on monesti vastuussa tyéhon
littyvista jarjestelyista. Tyon maaraa ja aikapainetta asiakkaat tai yhteistytahot eivat
ehkd edes ymmarra. TyOaikaan liittyvat haittatekijat summautuvat myds ei-
freelancereille: roudarin tyd on rankimmillaan kolmivuoroty6td yhdessé vuorossa. Se

sisaltaa tietysti yotyon ja keikkojen vaatimat mahdolliset ennakkovalmistelut seka
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mahdolliset laskuttamisesta puuttuvat tyomatkat tai siirtymiset kiertueilla.
Psykososiaalista kuormaa lisaavat tyojarjestelyihin mahdollisesti kuuluvat epéaselvat
vastuut ja tyonkuvat sekd ulkoa annetut tavoitteet. (Tydsuojeluhallinto 2021b.) On
mahdollista, ettd roudari on tyéryhman ainoa jasen, joka tietaa mita esitys tai kiertue
vaatii teknisesti tai jo pelkastdan aikataulullisesti, muttei ole mukana paattamassa

resursseista.

Kuormitusta lisaa tieto, etta jos tydntekija jaa pois, ei ole ketdan muuta hoitamaan
duunia. Keikalla ollaan selké seinda vasten, harvoin jos koskaan on mahdollista edes

ajatella tulevansa huomenna tekemaan loppuun, jos tdnaéan ei ehdi.

Kuormittavuuden kolmantena osiona ovat sosiaalisesti haittaavat tekijat. Yksinyrittajan
ja freelancerin tyoskentely on helposti yksinaistd myds fyysisesti. Sosiaalinen ja fyysinen
eristaminen voi olla tahallista, olosuhteista johtuvaa, mutta myds tahatonta
ymmartamattomyyttd. Kuormaa lisaavat myos toimimaton yhteistyd, vuorovaikutus ja
huono tiedonkulku. (Tyosuojeluhallinto 2021b.) Kiertueilla ja keikkaelamassa esimiehen
tai tyotovereiden tuki voi olla puutteellista ja perustua pelkdstaan viestimiin kuten
WhatsAppiin tai sahkdpostiin. Yritystapahtumissa huono tiedonkulku ja esimiehen

lasnaolon puuttuminen voi korostaa asiakaspinnassa tapahtuvaa kuormitusta.

Tyo6suojelun artikkelissa mainitaan vield hairinta ja epéasiallinen, tasapuolisen kohtelun
vastainen tai perati syrjivd kohtelu psykososiaalisena rasitteena. (Tydsuojeluhallinto
2021b.) Epéaasiallista kohtelua saattaa tapahtua tilaajan toimesta esimerkiksi artistin ja

tekniikan ryhmén eriarvoisena kohteluna.

4.11.2 Psykososiaalisen kuormittavuuden yhteisvaikutus

Suurin riski uupumiselle on tietysti ndiden kolmen osion yhteisvaikutus. Ja kun yhtaloon
lisatddn viela aikajana ja sen kumulatiivinen vaikutus, on ymmarrettavasti vaikeaa

nimeta selkeaa yhta syytd mahdolliselle tybuupumukselle.

metropolia.fi WM etropolia



13

Tyon luonne ja sisalto:
o Yksitoikkoisuus

o Laadulliset vaatimukset

o Kohtuuton vastuu

o Vaikea asiakas
Tyojarjestelyt: Sosiaalinen toimivuus:
o Kohtuuton aikataulu o Huono tiedonkulku
o Puutteelliset tyokalut o Esimiehen puute
o Epéselva tehtdvanjako o Yksintyoskentely

Esimerkki tyon kuormittavuustekijoistd yhden miehen pakettiautokeikalla

Mit&a jaa keskioon, kun kaikki kuormitukset vaikuttavat yhdessa? Ja miten siind kohtaa

havainnoida syyt, irrottaa ne johtuvan pelkastaan tydntekijasta?

4.11.3 Innostus, adrenaliini ja flow

Ty6uupumus voi olla myds yksi innostuksen seuraus. Kynttilan polttaminen myaos kyljista

on luonnollinen seuraus monipuolisen ammatin valitttmassa palkitsevuudessa.

Flow-tila eli optimaalinen kokemus (Csikszentmihalyi 1990, 68.) on alalle yleista seka
suunnittelussa ettd operoidessa. Intohimokorvaus eli henkinen palkkio toteutuukin
parhaiten flow-tilassa, joka Csikzentmihalyin kirjassa maaritellddn oivallisesti
optimaaliseksi kokemukseksi. Siten on helposti ymmarrettavissd av-alan ylivahva

tydnimu. Kun jarrupoljin ei pysy vauhdissa mukana, ihminen uupuu eikda ymmarra edes
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valttamatta miksi. Tilanteesta voi seurata psykosomaattisia oireita, vaikka missaan ei ole

vikaa.

Tilanteen kaantdpuolena on vahvan henkisen palkkio luonne, silloin kun on tehnyt

kaikkensa ja ottanut viimeisen ylimaaraisenkin askeleen ja kokee epaonnistuneensa.

Kun ei voi ymmartaa, etta joskus hyva riittaa vaikkei silté tunnu.

4.11.4 Heikentynyt ammatillinen itsetunto

Jokainen ammattilainen tekee virheita. Virheista seuraa, etta yrittda seuraavalla kerralla

enemman. Kun intohimokorvaus jaavat saavuttamatta, kierre syvenee ja virheet

kasvavat suuremmiksi. Koska saavutukset eivat ole mitattavissa, vaan ovat

intohimokorvauksen kaltaisia tuntemuksia, vertailukohtaa ei ole. Pian keskittyy virheisiin

ja puutteisiin onnistumisten sijaan ja tyon nautittavuus karsii. Pikkuhiljaa kyse on

kierteesta. Kierteen ytimessd ollessaan sitd ei tajua. Virheet kasvavat itsedan

suuremmaksi. Jaksaminen heikkenee, kun ei inspiroidu ja onnistu. Seuraavalla kerralla

tyd stressaa jo etukéteen ja kunnianhimo ei tayty. Tuntuu ettei osaa. Ulkopuolisen on

vaikea ymmartaa tata kierrettd, kun kaikki nayttaisi olevan hyvin.

Uupumusasteinen
vasymys

=Rl g % J A T

/ \ (

/ \ / Yleinen tyytyvaisyys

( Ty6uupumus ‘," —— | Kyynistyneisyys _ > 1\‘ elimasn

N / \ Y,

. (Heikentynyt
> | ammatillinen
\itsetunto

Tybuupumuksen seuraukset (Hakanen 2004.)

Jari Hakasen Tyoterveyslaitokselle kirjoittama Tyduupumuksesta tyon imuun selittda

hyvin miten tyOduupumuksen eri osa-alueet summautuvat. Kuormittavuustekijat kun

jatkuvat niin seurauksena ovat vasymys, kyynistyneisyys ja heikentynyt ammatillinen

itsetunto, seka niiden jalkeen yleinen tyytyvaisyys elamaan. (Hakanen 2004.)
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4.12 Uni osana vuorokausirytmia

Terveyskirjaston verkkosivuilla psykiatrian erikoilddkari Timo Partonen Kkertoo
vuorokausirytmin ja tiiviin ty6rytmin vaikutuksista henkiseen jaksamiseen. Unen
ajankohdan maéaérittelee sisdainen vuorokausirytmi ja valvoessa kertynyt unipaine.
Vuorokausirytmi on maarddvampi, sen perusta on sisdinen keskuskello, tahdistin joka
synnyttdd ajankohdat milloin voimme nukahtaa véasyneind ja herdtd virkeina.
Keskuskelloa voimakkaimmin tahdistaa valoisan ja pimean vaihtelu. Partanen kertoo
lisdksi miten jatkuva kahden tunnin univajaus vastaa viikon jalkeen yhden yon
valvomista. Lisaksi vaativia tyotehtavia tehdessa suoriutuminen heikkenee 24 tunnin
valvomisen seurauksena yhtd paljon kuin yhden promillen humalatilassa. (Partonen
2019.)

Roudareiden tyd on vahvasti iltapainotteista, silloin kun yleisd on viettAmassa vapaa-
aikaansa. Tilaisuudet ovat paaosin illalla, joiden jalkeen on joko purku ja siirtyminen
seuraavalle keikkapaikalle tai kotiin. Sisaista keskuskelloa avittavat valon ja pimean
vaihtelu puuttuu esimerkiksi pimedssé teatterissa harjoituskauden aikana. Lisaksi
rasitusta aiheuttaa heikot ruokailurutiinit seka epatadsmalliset nukahtamis- ja
herdamisajat. Keikkatydssa levon ja ruokailun epasaannoéllisyys on siten myds omiaan
sekoittamaan sisdista kelloa. Jo pelkan vuorokausirytmin saannollisyys on hyva pitaa

mielessa pohdittaessa lepoa kiertueen tai tiiviin harjoituskauden jalkeen.

4.13 Vapaa-aika

Ammattitaitoa vahvistavien virikkeiden saaminen on vaikeaa, silla kun olisi mahdollista
mennda konserttiin tai teatteriin on itse monesti tdissé. Epasaanndlliset tydajat rajoittavat
sosiaalisia kontakteja. Vapaa-aika kuluu niiden tuttujen kanssa, joilla on vapaata samaan

aikaan, eli tytkavereiden. Ulkopuolisen on my6s vaikea ymmartaad, miksi roudarin tyd on

niin tarkeaa, etta perhejuhlat ja harrastukset jaavat sivummalle.

5 Haastattelut

5.1 Haastattelujen alustus

Haastateltaviksi valikoitui yhteensa nelja av-alan ammattilaista, miehia ja naisia. Heilla

oli kullakin kokemusta alalta yli kaksikymmenta vuotta. Kaikki heisté olivat olleet tai olivat
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edelleen esimiehia, kahdella oli my6s yrittdjataustaa. Halusin haastatella av-alan

esimiehia kysyen freelancereiden kohtaamia uupumusten syita.

Paadyin kahdenkeskisiin haastatteluihin kvantitatiivisen tutkimuksen sijaan johtuen
halustani sukeltaa syvemmalle esimiesten kokemusmaailmaan. Haastattelujen avulla
pystyin myods kohtaamaan paremmin n&kokulmia ja oivalluksia, joita en olisi itse
kysymysten asettelussa osannut ajatella. Halusin kuulla tybuupumusten synnysta ja
niiden taustoista. Tyduupumuksesta on saatavilla helposti tietoa median ja kirjallisuuden
kautta, mutta halusin tarkempaa tietoa ja vahvistusta av-alan monikerroksisten
tyonkuvien ja vastuiden johdosta. En etukdteen tiennyt paljoakaan haastateltavien

omista tyduupumuksista.

Haastateltavien nimet pidan mainitsematta ja varmuuden vuoksi myos sukupuolen.
Joissain vastauksissa sukupuoli nakyy, mutta yksittaisessd kommentissa silla ei

suuremmalti ole merkitysta, eika nain ole pelkoa henkiléllisyyksien paljastumisesta.

Varsinaiset haastattelutilanteet olivat syvdlle tunne- ja kokemusmaailmaan sukeltavia,

ymmarrettavasti tunnelmaltaan valilla erittdin herkkid ja samalla ilahduttavan avoimia.

Haastattelut tehtiin kahden kesken ja kysymykset olin lahettdnyt etukateen

sahkdpostitse.

Opinnaytetydssani haastateltavia ei ole nimetty peitenimilla erikseen. Olen kayttanyt vain
kehenkaan persoonaan viittaamattomia lainauksia. Syyna alamme pienuudesta johtuva
helppo tunnistettavuus henkildiden suhteen. Talla haluan suojella erityisesti omaa
henkilokohtaista tyduraansa avanneiden henkildiden yksityisyyttd. Toinen seikka on
vahvat viittaukset tydpaikkoihin ja esimiehiin, enkd halua saattaa niitd yksipuoliseen

valoon.

Haastatteluissa ilmenneet tapahtumat ovat esimerkkeja tyduupumuksesta ja sen
seurauksista. Siksi mahdollisimman hyva tunnistamattomuus on etu, ja ennen kaikkea
nain pystyy keskittymaan taman opinnaytetyon aiheeseen. Haastattelujen vastaukset on

teemoitettu olennaisimpien otsikoiden alle.
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5.2 Haastateltavien taustat

Ymmarrettavasti en kerro tarkalleen henkildistd yksi kerrallaan. Kaksi heista oli
teatteritaiteen maistereita, valmistuneet Teatterikorkeakoulun valo- ja &anitaiteen
laitokselta, yhdella oli kaupallinen koulutus ja yhdella alan ammattikorkeakoulututkinto.
Yhteista heille oli se, ettd kaikki ovat tehneet design- tai suunnittelutyota ja jotkut tekevét
edelleen. Kaikilla oli esimiestaustaa, sekd osalla tuotantosuunnittelu kuului vahvasti
tyonkuvaan. Kaikki haastateltavat olivat tehneet alalle tyypillisesti freelancerina tdita

seka ns. hanskakasihommia, eli tayttivat maaritelman roudarimoniosaajasta.

Kokemusmaailmaan kuului yhtyeiden mukana kiertdmista, teatteritoita,
musiikkifestivaaleja, Suomessa ja ulkomailla, kuten myds muun taiteen kanssa

kiertamistd Suomessa ja maailmalla kaikilla mantereilla.

Tybnantajina oli ollut eri kokoisia yrityksia, myds kansainvalisia, erilaisia kulttuuritaloja,
vapaita taideryhmia, aliurakointiketjuja ja projektikohtaisia kiinnityksia tanssiryhmiin,

sirkukseen, teattereihin tai oopperaan.

Haastateltaville oli yhteistd vahva vastuunotto omasta tydstaan taiteen,
kulttuuriesityksen tai tuotettavan tapahtuman suhteen, seka suuri ymmarrys, alaa,

taidetta, alaisiaan ja kollegoitaan kohtaan.

5.3 Uupumus kyselyn perusteella

Kolme haastatellusta oli kokenut diagnosoidun tyduupumuksen oman tyéuransa aikana.
Osa jopa kaksikin kertaa. Uupumusta kokematon tosin kommentoi, ettei ole "virallisesti”,
silla ei hakenut sairaslomaa, eiké& siten saanut diagnoosia. Yhden vastaajaan laékérin

diagnoosi oli "voimakas fyysinen stressireaktio”.

Uupumus ilmeni ulkoisesti haastatelluille eri tavoin: romahtamisena aamupalaverissa tai
painajaisina. Yksi vastaajista vietiin sairaalaan, koska epailtin sydankohtausta.
Uupumus ilmeni yhdessa tapauksessa huomaamattomana tytpaikalta poistumisena

ladkarin kautta sairaslomalle.
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5.4 Oireet

Tybuupumuksen kohdalla oireista puhuminen on hankalaa, silla uupumus ilmeni
haastattelujen perusteella niin monin eri tavoin ja eri asteisena. Haastatteluissa selvisi
erilaisia maaritelmid uupumukselle: Yksi oli se, ettéd kun normilepo, yéunet eivat enda
auta, vasymys on niin fyysista ja psyykkista ja "ymmarretty etta nyt on kayty liian pitkalla”.
Toinen ilmenemismuoto oli, ettd vasymystila oli niin kova, ettei pystynyt toimimaan enaa
tbissa ja merkittavaa oli, ettei myoskaan kotona perheen parissa. Kolmas oli se, ettei
pystynyt enaa omin avuin nousemaan uupumuksesta. Sitten oli viela fyysinen muoto,
jossa oma mieli ei endé johtanut kehoa vaan keho alkoi toimia omin pain. Ehka totaalisin
muoto oli fyysisen ja psyykkisen romahduksen samanaikaisuus, jolloin mik&an ei ollut

enaa kontrollissa.

Yksi haastateltavista totesi uupumuksien vertailusta: "Ei oo koskaan sama, se on

jokaiselle ihmiselle eri.”

Erds merkittava piirre oli se, etta kahdella tapauksesta uupumus mainittiin havaitun jo
kotona ennen varsinaista romahdusta. Vaikeus onkin siind, etta tunnistaako itse oireita

vai eikd usko niita. Miten silloin uskoisi toista ihmista?

Erdan haastateltavan tyopaikkalaakari sanoi: "Jos yolla heraa, se on ok, mutta jos ei saa
enaa nukutuksi, se ei ole ok. Hommat vituttaa, niin se ei ole ok. ” Han havaitsi itse asian:
"Silloin huomasin, ettd se mika ennen oli nastaa ja hauskaa, sitte siitd samasta on tullut
vahan niin kuin ongelma. Jos vituttaa ja vasyttaa, sitten ei ole hyvin. Ei ole hyvin, jos
valojen ajo vituttaa, vaikka ei ole kiire, ei vaan yhtdan vihempaa kiinnosta se lamppujen

huljuttelu.”

5.5 Uupumus vai masennus

Kukaan haastatelluista ei todennut olleensa masentunut. Yhdelle vastaajista oli tehty
vastaanotolla testi, eikd masennusta tuolloin todettu. Moni sen sijaan sanoi, ettd jos
tilannetta ei olisi saatu keskeytettyd, niin uupumus olisi todenné&kdisesti johtanut

masennukseen.

Yksi haastateltava totesi: "Mut passitettiin psykologille, ettd olenko masentunut. En
suostunut ottamaan masennusladkkeita vastaan. Laakari oli ihmeissaan: - Sanot ettet

ole masentunut, miks sut passitetaan psykologille? Ethan sa ole masentunut.” Vastaaja
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toteaa edelleen: ”"Standardoidaan asioita, jos olet uupunut: sun on pakko olla

masentunut.”

5.6 Syytja syntyminen

Erds haastateltavista pohti, ettd "uupumus syntyy vastuuntuntoisuudesta, haluaa
viimeisen paalle hoitaa kaiken niin hyvin kuin mahdollista.” Hén jatkoi etta: "ltse sen
itselleen petaa. En syytd ketddn muuta. Ei minun olisi tarvinnut tehda kaikkea itse.
Halusin tehd&, sanoin jokaiselle jutulle joo. Halu olla joka jutussa, olla mukana. Kaikki ol

niin mielenkiintoista, etta halusin olla mukana.”

Toisen haastateltavan mainitsema syy oli intohimo: "Alalle on tavallista, se on yleista
yhdessa tekemiseen, intohimo.” Intohimon seurauksena kontrolli tydon ja levon
tasapainon suhteen saattaa pettdd myos ryhmaétasolla: ”...jolloin ei osata painaa jarrua,
kun tyoryhmastd kukaan muukaan ei paina.” Toinen vastaaja totesikin:

”Intohimouupumus ja vakisin tehdyn tyén uupumus ovat eri asioita.”

Erds ilmenemistapa oli pikkuhiljaa salakavalasti kasaantuva, kun "(ty6)asioita keraantyy
enemman kuin on aikaa tai ammattitaitoa, kykya hoitaa.” Ja "Uupuneena ei pysty
ajattelemaan kirkkaasti, joten pelaa varman paalle. Vasyneena haluaa olla supervarma

kaikesta, lisda hallinnan tunnetta.”

Fyysisin ilmenemistapa oli kun "Maanisella tasolla oleva perfektionisti ei antanut lepoa

keholle.” "Keho kavi adrenaliinilla ja se kulutettiin loppuun.”

Monet haastateltavat kokivat suurimman syyn olevan jollain tavoin omassa itsesséa. Se
ettei osannut ajoissa painaa jarrua, joko intohimon tai suorituspaineen alla. Tunnollisuus
saattoi myos kaantya itsedan vastaan, kuinka “on oma vika, kun on tunnollinen.” Toinen

nakdkulma oli kun "ty vie niin mukanaan, toisin sanoen palo alaan.”

Av-alan erityispiirre on se, etta tyd vie, paivat ovat pitkia ja sitd tehdaan muun perheen
ollessa vapaa-ajalla: "Meidan ala aiheuttaa kitkaa himassa, huolia lapsista, puolisoista.
Varsinkin livepuolella stressaava ymparistd, hyvin harvinaista verrattuna esim.

toimistoon, koska talla alalla olet omasta tahdosta.”

Yksi haastateltava mainitsi uupumukseen johtavaksi syyksi: "Manipuloiva esimies

vetoaa velvollisuuteen, velvollisuuden tuntoon.”
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Eraassa tyopaikassa oli “jarjetdn macho-kulttuuri’, haastateltava kuvaili: "Ma tein 250

tuntia t6itd viime kuussa” "Mutta ma teinkin kolmesataa!” Samaa vahvisti toinen
haastateltava: "Alalle on pesiytynyt kovan jatkan sankaruus vahan niinku toksisella
tavalla. Urakkahommiahan n&& on, raja on hiuksen hieno, milloin se k&antyy hienolle
puolelle, milloin ty6tekijd haluaa nostaa egoaan, milloin tytnantaja kayttaa tyontekijaa
hyvakseen. Siind on niin kuin kolikon molemmat puolet. Milloin sen tyontekijan pitéaa
osata sanoa: Ei se nyt oikein k&y. Taannoin juhannusfestivaalilla tehtiin ensin 16h paiva
ja sitten purettiin ja sitten kahden tunnin unet ja ajetaan takas (firmaan). Eihan rekkakuski

tekis semmosta.”

5.7 Av-alan piirteita

Av-alalle ominainen intohimoinen suhtautuminen vaikutti vastauksissa suuresti.
"Tehd&aan pitk&a paivaa ja pitdd antaa itsestaan kaikki, mutta sitten tyén jalki ei olekaan
enaa yhtdan parempaa.” Toisaalta: "On karua huomata, ettei jaksa ottaa sita viimeista

askelta, tehda sitd viimeista saatoa, etta keikasta tulisi hyva.”

Ja toisaalta tekniseltd ryhmaltd odotetaan samaa uhrautumista kuin design-ryhmalta.
"Teknisen ryhman intohimo on aivan erilaista kuin suunnittelijoilla. Olen ihmetellyt, miksi

menee niin, ettd myds tekniikalta odotetaan nalassa tehtya duunia.”

Stressid ja uupumusta aiheuttavat myds suuret muutokset kuten omistajavaihdokset.
Yksi vastaajista vertasi sitd avioeroon, kuinka: “Yritysostoista seuraa into, sitten
pudotaan masennustilaan. On olemassa grafiikoita, miten henkildkunta reagoi
yrityskaupoissa. Se on kuin (avio-) ero, monesti tulee psyykkinen eroahdistus,

tdsmalleen sama sykli.”

Tarked maininta oli myos, kuinka ihmiset joutuvat vaaradan asemaan, jolloin on vaikea
itse saada pois ylikuormittavasta positiosta tai ettd esimieheksi paadytdan vaarin
perustein, jolloin ei osata johtaa alaisia kuormaa jakaen tai ennakoiden. Ja toisaalta: "Ala
on niin pieni ja nuori, ettei ole mitddn rakennetta. Esimiehet ovat itse niin uupuneita, etté

kierto jatkuu. Monet kaverifirmoja, ei ole asiantuntijajohtajia.”

Yksi kommentti oli myds yrityksessa valloilla ollut suunnitelmallisuuden puuttuminen:
"Maanantaina ei tiennyt etukateen mité viikolla on tulossa, mitka tulevat olemaan tydajat.

Oman perheen kanssa vietetty aika oli minimaalista.”
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Erds haastateltava totesi syyksi uupumukselle: "Teattereissa on haastavat tytajat.
Lepoaika paivalla nelja tuntia, ei silloin ehdi edes kotiin. Ei nde edes lapsiaan niiden

hereilla ollessa, jos on 12 tuntia paivasta toissa.”

5.8 Kokeminen ja ilmeneminen

Haastatteluissa tuli ilmi, ettd uupumus koettiin monin eri tavoin, neljan paivan putkeen
itkemisesta kavelemisen uudelleen opetteluun. Taytyy korostaa, ettei ole selkeaa
kynnysta, merkkia milloin uupumus tapahtuisi ja miten se ilmenisi. Kyseessa on niin
henkildkohtaisiin asioihin perustuva seikka ja tietysti ympariston vaikutukset eri tavoin eri

ihmisiin ovat oleellisia.

Juuri tyon merkityksellisyyden kokemus koettiin oleelliseksi: "Kun jaa kokematta, etta

tulee valmista, pohtii ettd arvostetaanko minun tyotani.”

Vastuu painoi kaikkien vastaajien kohdalla: "Mulle tyduupumus oli kontrollin pettaminen.
Asiat valuivat kasista ja yli ayraiden. Samalla luovutti ja meni maahan. ltkin nelja paivaa.
Kontrollin menettdmisestd on kyse: Kun yrittda pitdd asioita hyppysissa, mutta sen

menettaa kun uupuu.”

"Siit& néki kuormituksen tason, ettei mulla ollut aikaa kayda syomassa. Mutta kaikki muut

istuivat lounaalla.”

Eras kokemus oli "pullonkaulana oleminen”. Asiat kulkivat yhden henkilon kautta: asiat
tulivat ylhaalta tuottajilta ja piti jakaa eteenpdain. Samaan aikaan alhaalta, tekijaportaasta
tuli kysymyksia. Haastateltava ei koskaan paassyt tilanteeseen, jossa edes murto-osa
oli tehty. Purki vain akuuteimpia tyotehtavia, mutta “oli koko ajan myodh&ssa.”
Haastateltava yritti hakea apua, jakaa vastuuta, mutta se ei ollut mahdollista, silla
kyseisessa tilanteessa kun kaikki muutkin olivat ylikuormittuneita, apua oli mahdoton

saada.

Eras haastateltava oli kokenut festivaalikiertueella teatterissa, kuinka "muutaman kerran

teatterin oma teknikko on ollut niin uupunut, etta on tipahtanut ndyttdmon reunalta alas.”

Oli my6ds omakohtaista herddmistd omaa kehoa kohtaan: "Kasaan keikkaa, oli olkapaa

kipee, menin parin paivan paasta lekuriin. Olkapaa oli sijoiltaan.”
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5.8.1 Henkinen ilmeneminen

Henkisella puolella uupumus ilmeni siten, ettd "syytat itsedsi, olet paska, et riita.”
Paatoksenteon vaikeus, kun asiat eivét ole hallinnassa deadlainien lahestyessa. Pitaa

tehda paatds, mutta “ei halua tuottaa pettymysta.”

Jotkut mydntavat suoraan, etta heista tuli "kiukkuperseitd” uupuneina, eika sita silloin itse
ymmartanyt. "Fyysisesti aivan liikaa toita. Olen kokenut sen ettd kaikki vituttaa ja siin&

kun mennaan yli, on vaikeampi tulla takas.”

Uupumuksen havaitseminen huomattiin myds vaikeaksi. "Jos on pieni jengi, kukaan muu

el valttamatta nde uupumusta, ja jos ei itse née, tunnista, ongelma on valmis.”

5.8.2 Hapea

Haastattelussa mainittiin hapeda, hépea siita ettei parjannytkaén. Kuinka olisi pitanyt
parjata, vaikka "pohjalla oli tunne, etta olihan tassa kaikenlaista.” Hapea saattaa nousta,
myoOs jos kokee itsensa hyvaksikaytetyksi. ” Tulee semmoinen fiilis, ettd noita ei

oikeastaan kiinnosta mikaan muu, kuin ettd hoidat hommasi ajallaan maaliin.”

Haped mainittin myds sen johdosta, ettd asiasta oli tullut henkilékohtainen, kun
"tydyhteis6 oli viallinen.” Kun “joutuu miettimaan sellaisia asioita, ettd miksi olin niin

hélmad tein liikaa t6ita, enkd osannut asettaa rajoja.”

Sama rajojen vetamattdémyys, suojattomuus aiheutti myds itsesyytdksia, "miten ei

osannut pitda puoliaan.”

Moni koki epdonnistumista ja riittamattomyyden tunnetta, vaikka tyotehtavat saakin

hoidettua.

Kollegoiden suhtautumisessakin uupuneeseen oli suuria eroja: ”Riippuu taysin
tydymparistosta. Jotkut voi pitdd naurettavana, jotkut voi olla empaattisesti.” Tai sitten
havaitaan tilanne: "Kun ma lasahdin, silloin iski aika paniikki firmaan. Yhteistuumin

ruvettiin asioiden eteen tekeméaén jotain.”
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5.9 Uupumuksen havaitseminen tydyhteistssa

Yksi haastateltava tekee paljon kiertueita ja néakee teattereita ulkopuolisin silmin:
"Omassa tapauksessa on selva, etta talon vaki on vastuussa omasta henkilokunnasta,
niitten pitdd suunnitella ty6t niin, etta ovat riittdvan virkeitd. Mun vastuulla on meidan
miettiminen ja sitten ndiden sovittaminen. Meilla on enemmé&n valvova rooli, me emme
itse suuntaa. Talon vaki tekee kaksi vuoroa, kun me teemme vain yhden vierailun. -
Suomessa on enemman kehitettdvaa kuin maailmalla. Vasta pikkuhiljaa alkaa
teattereissa olemaan jarkevat tyévuorot. Ei tule ulkomailta mieleen, etta talon vaki ois
ollut sipissa. Festivaalin loppupédéssa on talon vaki ollut aika vasynytta. Muuten aika
harvinaista. Muutos tapahtuu hitaasti, mutta menn&éan parempaan suuntaa. Pitéda olla

hauskaa, muuten ei jaksa pitkaan. Pitaa olla mukavaa, tyon tekeminen.”

Erds haastatelluista vertasi uupumusta liialliseen alkoholinkdyttéon, siihen on vaikea
puuttua, kyseessé on niin henkilokohtainen asia. Toinen haastateltava sanoi, ettei aina
tieda tyoyhteistssa ilmenneen uupumuksen syitd, kotona asiat voivat olla huonosti tai

erddssa tapauksessa uupumuksen nékyvat oireet johtuivatkin huumeriippuvuudesta.

Yhdessé kohtaa ilmeni kuinka joillekin kollegoille migreenikohtaus voi olla merkki

liiallisesta ylirasittumisesta.

Erds vastaajista sanoi huomanneensa, ”...kuinka kollegaa alkoi vain vituttamaan kaikki.
Tunne siita, ettei kukaan muu tehnyt mitéaan ja kyseinen henkild itse oli avaamassa ovia,
oli kahdeksaan asti tbissa ja lahetti sAhkdposteja illalla sen jalkeen. Han tekee enemman

kuin kaikki muut.”

Harva oli keskustellut uupumuksestaan kollegoiden kanssa. Kuten: "Ei ikind puitu mun

tapausta kokonaan.”

Ymmarretaanko mistd uupumuksessa on kysymys? "En usko. Joo, perusperiaatteen etta
on lilan paljon ty6ta. Mutta se ei ole niin yksinkertaista. Kylla ihminen kestéda hetkittaista
isoa taakkaa. Mutta semmoinen, ettei ole mitdan valoa tunnelissa, ettei ikind née etta

taa ikina loppuis.”

Huomaako uupumusta toisessa aina? "Kylla vaitan, ettd huomaa aina. Milloin se on just
tapahtumassa, milloin se jyrkkd nousu romahtaa. Sanoin palavereissa meidan

esimiehelle, ettd kohta me menetetaan toi tyyppi. Toi on niin hajalla.”

metropolia.fi WM etropolia



24

Uupumuksen koettiin olevan myds tydpaikkaan sidoksissa: Onko tybuupumus vain
henkilbn oma ongelma vai koskeeko se koko tydyhteis6a? "Koskee koko tydyhteisda.

Usein liittyy tydyhteis6dn. Meidan tyopaikalla oli nelja-viis tapausta.”

Erds haastatelluista sanoi seuranneensa loppuun palamista vieresta: "Meilla ol
rahoitusministeri, joka kayttaytyi huonosti naisia kohtaan, piti niitd ihan nollana. Siell& oli

ihmisia parin kuukauden jalkeen hakemassa sairaslomaa.”

Useammat vastaajista nakivat omassa tyduupumuksen kokemuksessaan arvokkaana
puolena sen, etta pystyivat havainnoimaan kollegoissaan tai alaisissaan uupumuksen

merkkeja ja auttamaan tarvittaessa.

"Voin heittdd, ettd teet s& vahan liikkaa? Duunikaverin asioihin puuttuminen on tosi
hankalaa. Kysymys: mité ne vois tehda? Empatiaa ja lamp66? Aina voi varmaan tehda
jotain, jos kokee asiat tarkeaksi. Voit lahettaa toisen kotiin, mutta ei se asiaa pidemmalle

auta.”

*Jos on itse kokenut, pystyy herkemmin seuraamaan toisesta. Joku pitdad kaiken
sisélladn. Nékee yleisolemuksesta, stressinsietokyvysta pystyyko tekemaan paatoksia.
Ei tarvi menna siihen, ettd toinen saa hillittbman itkukohtauksen.” Vastasi eras

haastatelluista.

Toinen vastasi samansuuntaisesti: "Mulla oli nuoria téissa, tukka aina rajahtanyt, pystyin
nakee mika on homman nimi. Kysyin miten menee, toinen rajahti itkuun heti. Olin niin
paljon tekemissa, ettd naki tarviiko toinen sampylan. Sita lahenee toista ihan omituisella

tavalla. Pystyy lukemaan toista ihan eri tavalla.”

Toisen henkilokohtaiseen elamaén on vaikea puuttua. Kynnys on korkea ja lisaksi kun
asiaa joskus viela piilotellaan: "Henkild hoiti tydnsa, mutta valilla oli kuin maansa myynyt.

Et voi siihen asiaan sekaantua. Totta kai jos toinen tekee aloitteen, se on eri asia.”
5.10 Esimiesty6 uupumuksessa
Haastatteluissa kysyin haastateltavilta ensin heiddn havaintojaan alaistensa

mahdollisten uupumusten suhteen. Suorien vastauksien lisaksi sain myds kokemusta ja

runsaasti kommentteja heidan omista esimieskokemuksistaan.
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Yhtend seikkana nahtiin alan nuoruus, ei ole olemassa kasvua esimieheksi vaan
yrittdjasta tulee huomaamattaan ja jopa tahtomattaan esimies, kysymatta riittavatko

kyvyt. "Ala on niin pieni ja nuori, ettei ole mitdan rakennetta.”

"Kun esimiehesta on tullut kaveri, jonka kanssa kaydaan kaljalla. Kaverin firma, firma on
egon jatke. Jokainen negatiivinen palaute on omistajaa kohtaan syytds. Ei (omistaja)
pysty katsomaan omaa toimintamalliaan ulkoapdin, pysty analyyttisesti tutkimaan miten

firma toimii.”

Vastaavasti erddn haastateltavan ndkemys isomman yrityksen hr-johtamisesta oli karua:
"En saanut henkista tukea, ei ollut henkildstbéesimiesta. Yrityksessa oli nuoria tyttdja HR-

asiantuntijoina, ei kokemusta naisté asioista.”

Toisen vastaajan nakemys avartaa eri alalta tulevan esimiehen vaikeutta hahmottaa
tilannetta: "Esimiehella harmainta aavistustakaan kaytanndssa mita méa teen. Esimies ei
aina tieda mita tydnkuvaan kuuluu. Esimiehen esimies ei valttamatta tiedd mitd mun

tyéhon kuuluu.”

Alaisten tunteminen esimiehen tasolta koettin myods puutteellisena: "Pitdéa tuntea
tyontekija. Itselld ei toteutunut. Firmassa oltiin niin paljon tekemisissa, ois pitédnyt pystya
nakemaan. TyOvuorojen seuraaminen on tarkead, siihen ei tarvita ihmistuntemusta,
lukutaito riittdd. Esimiehen pitdd pystya, ei yritd ottaa vaaralla tavalla kaikkia tehoja irti
kaverista. Jos palkattu valosuunnittelijaksi, niin pitda taata etta on aikaa luovaan tyéhon.
Varmistaa, etta tyotehtaviin on tarpeellinen aika, eika koita hakea vaaralla tavalla

tehokkuutta. Tydntekija ei saa joutua joustamaan koko ajan.”

Saattoi esiintyd myos epatasa-arvoista kohtelua. Eras vastaajista kertoi: "Ma sain tukea
esimiehelta. Mutta mun esimies ei samalla hetkella tukenut samalla hetkella toista. Kun

kuulin sen, en kehdannut kertoa.”

Haastateltavan tyduupumus ja esimiehen reagointi siihen vaihtelivat eri tilanteissa:
"Ekalla kerralla ei puhuttu mitd&n esimiehen kanssa, ja tokalla kerralla puhe oli
lirumlaarumia. On se niin henkilokohtainen asia. Syyt sille, ettd esimiehen kanssa
puhuu, siihen pitaa pystya luottamaan, on niin henkilokohtainen asia. On myds sellainen
asia, etta jos oikeesti haluaa puhua esimiehen kanssa, niin sen jalkeen esimies tietaa
tosi paljon susta. Voisin kuvitella, ettéa nykyisen esimiehen kanssa voisin puhua, edellisen

kanssa en avoimesti. Riippuu niin paljon esimiehesta. TyoOntekijalla pitéa olla aivan
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ehdoton luotto esimieheensé. Ja puhuminen on ihan turhaa, jos se ei johda kaytantdjen
muuttumiseen. Luottamus on kaksi asiaa, yksi asia minkd kertonut, ei tule vaarassa
kohtaa vastaan. Toinen: esimiehen pitdd auttaa alaista. Pitaa olla luotto, ettd esimies

auttaa asiassa. Pitda olla varma, ettd komppaa mua siina.”

Toisen alan esimies kulttuurialan talossa osasi haastateltavan mukaan nahda tilanteen
ennakolta: "Toimitusjohtajalla oli HR-osaamista, ne teki uudelleenjarjestelyita. Ne naki

ettei ole varaa menettaa tota hyvaa tyyppia.”

5.11 Miten esimies voisi ehkaistd tybuupumusta, mitka ovat keinot?

”Aikataulusuunnittelu. Se liittyy myos kaikkeen mita tehdaan. Kun tehdaan uutta teosta,
pitda ymmartad kaytettavissa olevat resurssit ja paketista pitda tehda semmoinen, etta

voidaan kiertédd. Vuosi-puoltoista aikaisemmin alkaa suunnittelu, sen on pakko alkaa.”

Toinen vastaaja totesi: "Riippuu tilanteesta, alaisesta. Jos ei ole sulla esimiehena
statusta, ettd voi kysyd, on mahdotonta kysya. Jos olet saavuttanut luottamusaseman,

tilanne on ihan eri. Lahimman esimiehen tehtava on todella tarkea naissa ympyroissa.”

Yksi vastaus oli: "Se tulee eteen, ettd me ei tunneta toisiamme kovin hyvin, on paljon
kiinni ihmisesté itsestaan. Kylla esimies nakee ihmisesta, muttei tieda mika on homman
nimi. Mik& on tausta, onko ongelmia kotona.” Toinen totesi puolestaan: "Pitda analysoida
syvemmalta. Monesti on vaikea erottaa, onko ongelmia himassa, tuodaanko

himaongelmia t6ihin, puretaanko niita téissa. En pistais kaikkia tydoloihin.”

Myo6s ennaltaehkdisevana todettiin: "Ennakkosuunnittelut pitda olla kunnossa. Vain
harvoissa tapauksissa sai tehda ennakkosuunnittelua. Ennakkotuotanto on halpaa,
paikan paalla tehtava on kallista. Kaikki asiat pitaa kuitenkin tehda paikan paalla. On
helpompaa, ettd joku miettii etukdteen mista kaapeli vedetdéan, eika ettd kymmenen

odottaa, ettd yksi suunnittelee asiaa.”

YKksi vastaajista painotti uupumuksen ehkaisemiseksi tydnkuvien selkeytta ja tydrauhaa:
"Ominen hommien liséksi ei voi olla muita hommia. Apua voi antaa, muttei se voi olla

”»

hyédyntamista.” "Miten firmat voi ja haluaako ne tyéntekijastadan huolen, ettd kun tulee
sairaslomalta, pystyykd tekeméaan lyhyempaa paivaa. Pienessd firmassa bisnes
perustuu siihen, etta tydntekijasta koitetaan ottaa mahdollisimman paljon irti, ettd on

mahdollisimman tuottava. Inhimillinen ote: Pitdisi Suomessa 2010-luvulla pystya
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tekemaan toita, niin ettei pala loppuun. Voi olla yllattdvan vakava asia, saattaa kestaa
parikin vuotta, ettd on paassyt palaamaan takaisin tydelamaan. Voi menna tyo, perhe,

terveys ja muutkin samaan syssyyn.”

Yksi nakokulma oli vield esimiehen havainnointiin tybuupumusta kohtaan, onko
kyseessa henkilon oma ongelma vai koskeeko se koko tydyhteisda: "Kylla se koskee
koko tydyhteisfd. Kaks nakdkulmaa, inhimillinen ja taloudellinen. Sairasloma maksaa
aina. Sitte mun hommissa kun mé& jain sairaslomalle, oli sellaisia asioita jotka jai
tekematta. Ei l10ytynyt ketdaan hoitamaan asioita, kukaan ei osannut. Optimi ei ole sama
kuin maksimi. On se firma tai tydyhteis®, niin jos siellda on uupumusta, ihmiset tekee
maksimilla toitd. Pitkalla aikavalilla se ei ole se tehokkain tapa. Inmiset tekee vaaria toita,

eika sita missa ois kannattavimmillaan.”

Toisaalta esimiestydssa oli koettu onnistumisia: "Mun edessa ei tarvi haveta, ne soitti
mulle mydhemminkin. Siind hommassa kaikilla on rankkaa, ylamékee, alaméakee sitten

”

viela koti-ikdva.” Tahti on isossa keikkamaailmassa kova. Ei voi menna folkkarilla

formuloihin.”

5.12 ”"Miten paastaan siihen, etta sulla on hyva olla taalla tdissa.”

Haastateltavat pitivat freelancereiden asemaa haasteellisena. “Freelancerit ovat
enemman vastuussa itsestaan. Mita enemman informaatiota pystyy jakamaan heille, sen
parempi. Lapinakyvyys on hyvésta, informaatio, aikataulusuunnittelu, se on pienista

asioista kiinni. Kun pidetdén huolta tauoista, ruokatunneista, asiat sujuu paremmin.”

Yksi haastateltava kertoi suhtautumisestaan esimiehend: "Jos joku tulee pyytéaa jotain,
niin se pitda katsoa. Yritin pitda sellaista luottamuksellista ja avointa ilmapiiria.
Edellisessa tydpaikassa, alaisella pieni lapsi, sanoi ettei endé pystyis tehda iltoja. Sitten
jarjestettiin: Miten paastaén siihen, etta sulla on hyva olla taalla téissa. Yhdessa salissa
oli pelkastéaén iltoja. Ei ikind ndé kavereita, kun kaverit on paivisin tdissa. Toisaalta yksi
teknikko, halus tehda kaikki (b&ndi-)keikat. Ei seminaareja. Jos ilmapiiri ei ole
semmoinen, niin ei voi sanoa. Ensin ollaan keskusteltu mitk& tyéntekijan tarpeet on ja
sovittu yhdessa toimitusjohtajan kanssa. Kun tulee seuraava tilanne, ettd haluaa
muuttaa, niin ei ollut mikdan homma saada tunteja taytettyd. Vaatii sen, etta tyontekija

uskaltaa kertoa. Ettei ole pelon ilmapiiri.”
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Erdas oli havainnut, ettd kunnallisella puolella oli paremmat edellytykset toipua
tybuupumuksesta kuin yksityisella puolella. Oli siis kokenut molemmat. Mutta
freelancereilta puuttui tukiverkosto kokonaan. ”Pienyrittdjat/freelancerit taloudellisesti
jatkuvasti kuralla. Toivottavasti korona (-tilanne) tuo jarked, ettd ihmiset ei investoi

kaikkea kalustoon vaan itseenséa.”

5.13 Onko arvomaailmalla vaikutusta uupumuksen syntyyn?

"Ei ole ristiriitaa. Mitd arvoja kuuluu meidan tydyhteis6on? Kaikki ne on helppo
allekirjoittaa itse. Perusta, jonka paalle on hyva rakentaa. Sitten oltais pulassa, jos ei
pystyis olee samassa arvomaailmassa. Miks me tehdddn? Ymmarran miks me tehdaan
(tata tyotd). Ei tule ammattilista itsemurhaa. Paljon paukkuja on laitettu yhteen keikkaan,
mutta ymmartaa miksi tama tehdaéan, ettd saadaan esitys pystyyn. Kun samat arvot
jaetaan, saa tekemisestd mielihyvapalkintoa, kun olette samalla asialla. Arvoissa

korostuu meidan (tyépaikan) yhteisollisyys.”

Kaksi vastaajaa ei ole kokenut arvomaailmaristiriidoilla olevan merkitysta
tyduupumukselleen, toinen heista lisdsi: "Ei ole ollu kokemusta, mun burnari ei johtunut
naista asioista. Varmasti on arvomaailmoilla vaikutusta. Se on juttu, jos mietit, kaikilla on
eri arvomaailma, mutta mihin vetaa sen linjan, sen yli ei tarvi suostua. Jos pakotetaan
tai maaratddn myymaan kakkia konvehtina, johonkin on vedettava se raja. On varmaan
ihmisia, jotka ei osaa tai nde edes rajaa. Kun tein omistajalle selvdks mika on mun

arvomaailma, hanen ei tarvinnut puuttua mun tekemisiin.”

Yhden haastateltavan vastaus laajeni huomattavasti: "Onhan se, muttei valttamatta ole
arvomaailmakysymys. Pyritaan valttdmaan uhriutumista. Kyllahan siina on arvomaailma
asiaa. Onhan narsistinen esimies arvomaailmakysymys, jos alaisten hyvinvointi ei ole
kauheen ylhaalla. Joo, toisaalta vaikee kysymys. En suoraan tehny omia arvoja
vastakkaista hommaa. Jos omistajan tai esimiehen arvomaailmassa tytntekijd on
hyddyke, silloin on tietylld tapaa arvomaailmaristiriita. Onhan se arvokysymys, etta
tyontekija ei tiedda maanantaina tiedd mita se tekee tiistaina tai keskiviikkona, ei tieda
ehtiikd kuskaamaan lapsia harrastukseen. Eihdn tyénantaja silloin perhetté arvosta. Nuo

ovat piilossa olevia arvokysymyksia. ”
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5.14 Toipuminen

Toipuminen uupumuksesta tapahtui monin eri tavoin. Yleisin apu oli lepo. Joillekin riitti”
kahden viikon kotona olo ja asian pohtiminen puolison kanssa, toiselle riitti lepo
maarittelemattoman ajan, yhdella meni useampi viikko, ettd paasi eroon oireista:
huimauksesta, rytmihairidista ja etta sai tasapainoaistin toimimaan normaalisti, ettd

pystyi kavelemaan.

Jotkut totesivat kylla palanneensa liian pian toihin, yhdella oli syyna paattyva tyésopimus
ja uusi ty6 odottamassa. Toisella taas kova hinku téihin.

Yhden haastatelluista pelasti "Korona-kevat”: "Nyt on paljon parempi tilanne, olen saanut
palkata kaverin, jonka kanssa jakaa vastuuta. Mulla itse diagnosoitu uupumus, en menny
ladkariin. Jos Koronaa ei ois tullut, tilanne ois eri. Nyt on saanu mukavasti etaisyytta.
llIman koronaa ja Akia (nimi muutettu) en tieda mitd ois kayny. Kasvujuttu, firman toiminta
ja projektit vaan kasvaa. Mutta ei sitd voi samalla porukalla venya. En tieda olisiko ollu

kaukana, milloin ois pitdny menna laakéariin.”

Kaikki haastateltavat ovat jadneet uupumuksensa jalkeen edelleen alalle.

5.15 Mitk& olivat kipukohdat uupumuksen kannalta?

"Uupumus vaikuttaa siihen, ettei saa missadan levattya. Vapaa-aika mika on kertynyt,
tuntipankkiin ja kiertueelta, sen kaiken vapaa-ajan kayttdaa lepaamiseen. Se on
jarjetonta. Jolloin kaikki muut asiat jaa. Tunnistan etta ihan pienetkin jututkin tuntuu
raskaalta, pitdis pesta pyykkid, vaikka se on kone joka pesee. Jos asia voi jdada
roikkumaan, niin se taatusti jaa roikkumaan. Vaitan ettd uupuminen on helpompaa
sinkkuihmisille, ettd ne unohtaa kokonaan henkilokohtaisen elaménsé. Perhe saattaa
muistuttaa, ettd on muutakin. Sinkulle, ei ole mitddn muuta kuin kaikki pyorii tyon

ymparilla.”

Yksi vastaus oli myds yllattdva, miten uupumus ei ndkynyt tdissd: "Oma kipukohtani
nakyi kotona ja vapaa-ajalla tyon ulkopuolella. Jaksoin tsempata hulluna téissa ja olla
valppaana, mutta kotona olin niin vasynyt etten jaksanut mitdan, en esim. jaksanut olla
endé lasna perheen kanssa tai ndhda ystavia. Toisin sanoen en vapaa-aikana en

jaksanut tehda mitaan. Olin ikava ihminen kotona ja vapaa-ajalla.”
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Eras vastaajista kertoo: "Toinen kerta oli omaa hdlmaoilya, vaikka ei tullu esimiehelta
tukea eikda ymmarrysta. Koitin kdyda koulua (sivutoiminen opiskelija), en paljon, mutta
oli takaraivossa. Kavin keikoilla jonkun verran, lisdna sekoilua palkkatoissa. Kylla se niin
kun, kylla ma sen jalkeen olen selkeesti pyrkinyt vahentaa tytntekoa ja onnistunutkin.

Kyllahan se tybnmaara oli jarjeton nain jalkeenpain kun katsoo.”

Kipukohta oli yhdessa tapauksessa siis paaosin fyysinen: Se oli mun keho. Keho petti,
tein liikkaa.” ”Syy mun silloisiin burnareihin oli Iahinna krooninen stressi, jatkuvat deadlinet
monesta suunnasta ja ymparivuorokautinen pahkaily miten asiat saa loksahtamaan
paikalleen ajoissa ilman vaurioita. Kun tuo jatkuu tarpeeks pitkdan niin ei vaan kroppa

enaan jossain vaiheessa jaksa.” "Aloitin nuorena yrittajana, en pitany koskaan mitaan
lomia. Lomat seuras sitd milloin lapsella on vapaata. Jos sattui olemaan avopuoliso, niin
siirsin lomat siihen milloin niilla oli vapaat. Nuoret vois oppia: Kun on loma ja jos et ole
tbissa, niin et istu himassa ja ohjelmoi. Vapaa-aikaa pitdd osata arvostaa. En itse
osannut. lhan omaa syyta etta poltin itseni loppuun. lhan omaa syyta, etta jain sellaiseen

umpitunneliin, mista on vaikea paasta pois.”

5.16 Tyodnteko uupumuksen jalkeen

Uupumuksen jalkeinen paluu tapahtui kaikilla eri tavoin. "Uupumus on todellakin
vaikuttanut (tydhoni). Ikava puoli, rupee suojelee omaa ty6tasi, mita sanot, miten sanot,
ettei tyotaakka lisaanny. Kun tietdd, ettd koko paketista pitda selvita itse. Uupumus
vaikuttaa kommunikointiin. Ei valttaméattd pysty laadukkaaseen kommunikaatioon.
Kaiken kommunikoinnin pitd& asiassa ja minimisséa. Vaikuttaa muille kylméalta. Olis hyva

pysya positiivinen pohjavire. Ei noihin ihminen itse pysty pitamaéan enaa huomiota.”

Toisen paluu sujui toisin: "Mulla se oli fyysinen ja henkinen romahdus, josta paasin aika

nopeasti takaisin jaloilleni.” ”Se (uupumus) vaikutti jonkin verran, mutta lahinna halusin
muuttaa tydnkuvaani siten etté pystyisin suoriutumaan tehtéavista rikkomatta itseani. Tein
paljon tdita sisdisesti, ettd paasin takaisin. Loppuvuoden olin 50 prosenttisella tydajalla.
(2,5kk)™ Valilla oli 20 eri ihmista viikon aikana tbiss&, joku ei paasekaan, koska sairaana.
Kukaan muu ei katsonut niitd listoja. Sitten tehtiin muutos, tapahtumien tuottajilla

velvollisuus seurata tydvuoroja, kalustoa.”
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”Silla tavalla (uupumus) on vaikuttanut tydntekoon, ei vaan sen verran etta puhuu, kuinka
pitdis vahentad, vaan oon myoés vahentanyt. Innostun tyosta edelleen. Veikkaan etta se
on niin kuin, ettd ei ole kummallakaan kerralla mennyt niin pahaks se homma.

(uupumus)”

Fyysisestd uupumuksesta paluu oli erilainen muiden paluuseen: "Mulla oli hirvee hinku
paasta takas duuniin. M& en vaan pystynyt tekee fyysisesti asioita keikalla. Monen
paivan ajan oli kuin Jet lag tiloja, soi kaikki voimat. Ei voinut olla taysilla mukana. Sen
tajusin onneks akkia, ettei ole ihan jees. Sitd ennen handlasin kymmenid keikkoja
paallekkéain koko ajan. Niita oli paljon paallekkdin, ma olin vastuussa kaikista, ja olin

mestoilla, koska niité hierottiin teknisesti loppuun saakka.”

"Artistin X keikalla, Y-paikassa burnarin jalkeen, en onnistunut kiiveta vaihtaa kaapelia:

voimat katos. Voimaa ei en&a ollut fyysisiin suorituksiin.”

"Rytmihairiét havis onneks akkia. Suurin pelkotila oli, kun sydéan hakkas hoosiannaa
kokoajan. Kun ties etta ei ole sydanvikaa, helpotti. Kun rintakeh&da pistelee, niin
saikahtaa ja jos ei kay laakarissa, niin kuvittelee sen menevan vaan pahemmaks koko
ajan. Tad mitd koin on syy ja seuraus, ettd oon koko ajan adrenaliinihuumaustilassa,
mutta paélle 40-vuotitaana, keho ei enaa pysty kehittdmaan ainesosia. Tulee vahan kuin
vieroitusoireita. 2 kuukautta olin ekan kerran poissa t6ista. Puol vuotta takas toissa, sitten

meni taju auto ratissa. Tajusin etten pysty enda tekemaan keikkoja.”

”Adrenaali-rush, kun keho ei enda saanut sité niin loppu tuli. Sen jalkeen pitk& prosessi,
puoliso hidasti elamaa, syotiin aamiaiset rauhassa, piti tehdd uudet rutiinit. Jatkuu
edelleen, syon edelleen vahintaan viis kertaa paivaas. Muuten on koko ajan nalka. Pakko
muuttaa asiat. Aiemmin join aamulla kahvia ja sitten keikalle, sdin joskus illalla. Samalla
nain unta, ettd nukahdan keikalla. Psyyke on kaytannodssa kaynnissa koko ajan. Kun

paasee eroon siitd hommasta, se on fantastinen fiilis.”

5.17 Mita opittavaa uupumus synnytti? Mita jai jaettavaa?

"Ehka se jotenkin se, ettd ma oon ehka sellainen, niin ja ala on sellainen etta pitaa tehda
valilla paljon t6itd, ja se on ihan ok. Pidempaa paivaa on ihan jees. Tybn sankaruus on
passé. Se ei ole kova jatka, joka tekee sata tuntia viikossa, vaan se on hdlmo. Kai se on

vahenemaan pain semmoinen kovan jatkan esittaminen.”
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”Sitten varmaan, niin ettd kattoo kalenterii, ettd onpa raskas kausi tulossa. Niin aina
tulee yllatyksia. Jos on nippa nappa-selviytyminen kalenterissa, on tuskin niin helppo,
vaan tulee varmasti pahempi. Kalenterointi on vaikeeta, aikataulut muuttuu, vaikkei ne

venyiskdén, ne muuttuu. Kalenterin kanssa kannattaa olla tosi tarkkana.”

"Naissa organisaatioissa missa olen ollut, harva on korvaamaton. Mutta on painvastoin,
jos hommat hoituu joltakulta hyvin, mielelldan kasataan sille viela lisaa. Jos tekee hyvin,
niin ei tule bonusta vaan lisda tdita. Varsinkin jos on vakityd, jonka paalle tehda jotain

asiaa: ennakkosuunnitelmaa, aikataulua jne. ”

"Kaikki aikataulut muuttuu. Mulle kavi taalla niin, ettd viikot teki oikeaa tydta ja
viikonloput teki tuotantosuunnitteluu. Ei siind ole mitdan jarked. Sama on lisahommissa

ja freelancerilla. Harvoin organisaatio katsoo peiliin ja palkkaa lisda vakea.”

Toinen vastaajista muotoili vastauksensa seuraavasti: "Pitdis osata kuunnella omaa
kroppaa. On my0s ihmisia, joista tulee karttyisid. Pitdis osata lukea itsesta ndita juttuja,
kun kukaan muu ei nda. Makin oireilin asioista monta vuotta. Jos alkaa huimata tai
voimat alkaa loppua jommastakummasta kadesta, pitdd selvittdd mista asiat johtuu ja
tehda elamantapamuutoksia. Mun elamaan ei onneks kuulu isosti viina. Se ois ollut
moido tossa tilanteessa. Uupumus voi johtua monesta syysta, voi olla monella eri tavalla.
Parisuhde voi olla myds syyna. Tunsin sellaisen ihmisen ja tajusin mista on kyse, ennen
kuin kyseinen itse tajusi. Me ei puhuta tarpeeks. Miten uskaltaa puhua asioista, jos on
paska fiilis. Pitda osata valita kenen kanssa puhua, pitdd tietdd. Miks me ei osata

puhua?”

"Aina 16ytyy tyopaikoilta Ubernatsi-hifistelijoité. Ei taa oo mikaan kilpajuoksu, Valilla pitaa
ottaa hitaammin.”

Yhdelle vastaajista asiat rakentuivat uudelleen: "Romahtaminen pysaytti mut totaalisesti
ja jouduin miettimaan uudelleen itsedni koskevia asioita, niin ty6- kuin vapaa-aikaa.
Uupumus pakotti muuttamaan asioita, koska halusin parantua ja jatkaa tyontekoa, mutta
eri tyylilla ja eri ehdoin. Koska olin uupumuksen takia poissa pitkan ajanjakson tydelaman
kiivaasta oravanpyorasta, antoi se aikaa myds miettia ja jAsentdd omaa elamaa ja

jaksamista.
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Kolmas vastaajista pohti asiaa: "Ainoa on, etté voi varoittaa muita, ettei tarttis koskaan
uupua. Vaatii vahan pohjalle persoonallisuutta, miellyttdmisen halua, nayttamisen halua,

perfektionistia ja sita kautta ikavasti tuntuu, ettd kaikkien on pakko tehda se matka itse.

"Nuoruuden tunnossa, jaksaa vaantaa kahvikupillisella ty6t ja yhtékkia sa oot vanhempi
ja se ei endd mene niin. Ehk& se nuoruuden virta kestéis pidemmalle, jos naista asioista
tietdis aiemmin. Yleensa se on painvastoin: - Vanhat gubbet oli paattanyt etta max 10h
paivia, mutta kyllahdn me jaksetaan pidempidkin... On my6s paljon henkseleiden

paukuttelua: - Joo me tehtiin 48 tuntia putkeen.”

”Jollain kurssilla vois olla: Miten valttya tyduupumukselta.”

6 Haastattelujen analyysi

6.1 Miksi haastateltavat kohtasivat tyduupumuksen

Yksi haastateltava oli oivaltanut, miten tyduupumus syntyy seurauksena, kun toita kertyy
enemman kuin on aikaa tai ammattitaitoa, seka kykya hoitaa téitdan. Halu tehda juontui
haastateltavilla vahvasta sisdisesta motivaatiosta ja tunnollisuudesta. Ty6 rasitti kahdella
tavalla, joko oli liian monta projektia hoidettavana tai sitten piti hoitaa, omaan tydnkuvaan

kuulumattomia asioita, joiden edessa tunsi itsensa epéavarmaksi.

6.1.1 Sisainen motivaatio

Kaikilla haastateltavilla oli kertynyt liilkaa toita omiin resursseihin nahden. Kaikilla oli suuri
palo, intohimo alaan ja uupumuksen tapahtuessa jo useamman vuoden ura takana.
Sisainen motivaatio oli siis kaikilla vahva, ty6 oli niin innostavaa ja mielenkiintoista. Kuten

eras sanoi. "Kaikessa halusi olla mukana.”

Sisaisen motivaation imu oli kova, ei osannut tai valttamatta ehtinyt huolehtia itsestaan,
edes lounaan vertaa. Haastateltavien intohimo jakautui sekd tuotannolliseen,
taiteelliseen ettd tekniseen puoleen. Niissa ei ollut mitddn eroa intohimon kannalta.
Liséksi kuten yksi haastateltava kertoi, etta pelk&staan halu olla mukana kaikessa oli niin
voimakas motivaattori. Tasta seurasi myos ryhméatyon imun haitta puoli, ettei kukaan

osannut painaa jarrua.
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Jokaisen kohdalla uupumus kehittyi ajan kanssa. Stressin ja paineen kasvaessa ja
kehittyessa vastavuoroisesti lepo tai muut tasapainottavat seikat jaivat vahemmalle.

Uupuminen oli tapahtunut paasaantdisesti yhdessa ja samassa tytpaikassa.

6.1.2 Tunnollisuus

Haastatteluista selvisi, etta tunnollisuus on kaksisuuntainen asia, se on voimakas
sisdinen motivaattori ja samalla pahimmillaan selviytymispelon syy. Tunnollisuuden
toinenkin puoli mainittiin: suorituspaine. Mutta suorituspaineen ja tunnollisuuden
taustalla on molemmissa tapauksissa se, ettd tyotd ei kukaan muu voinut tehda.
Haastateltavien vastuunottokyky ylittyi reilusti, mikd on luontevaa tunnollisen ihmisen

kohdalla. Kun ottaa vastuutta, sitd saa helposti myos lisda.

Oman jaksamisen kyseenalaistaminen sai myos reflektiopintaa alan tyokulttuurista.
Esille nousseet tyotuntimaarilla kehuskelut toimivat osin innostavana ja osin jarjenkayton
unohtavana jatkumona. Tunnollisuus koettiin myds huonona omana ominaisuutena, se
kéantyi haastateltavia vastaan. Yksi haastateltavista oli myds kokenut tunnollisuuteen

vetoamisen hyvaksikayttona.

Haastateltavien arvomaailma oli tydn mukainen. Arvojen yhtenevéisyyden johdosta tyo

vei mukanaan ja siten kannusti tunnollisuuteen.

Ala ja oma tydasenne koettiin sellaiseksi, etta tehdaan pitkia tyopaivia ja siten totutaan
tayttamaan kalenteria liilankin tiukkaan. Tuotantojen edetessa niihin tuli helposti lisdyksia

ja resurssitarve kasvoi, mutta vastaavasti lisad vakeéa ei palkattu.

6.1.3 Tyoilmapiiri ja esimiesty®

lImapiirin osalta puhuttiin paljon tydnimusta, siitd miten kaikki projektit vetivat mukanaan.
Sen sijaan keskusteluilmapiirissa oli eroavaisuuksia ja hajontaa. Jotkut kokivat etta
kuormittavista asioista voi keskustella ja siten niihin voi saada muutosta. Toista aarilaitaa

edusti arvostelun menevan vastaanottajassa herkasti henkilékohtaisuuksiin.

Jokaisen haastateltavan kohdalla havaittin parannettavaa esimiestydssa. Pelkastaan
tybaikojen ja tyémaaran seuraaminen oli puutteellista. TAma ei ollut yksioikoinen asia,

vahvasti motivoituneet asiantuntijat tiesivat tyostdan ja tyotehtavistddn monesti
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enemman kuin esimiehensa, jolloin kuormituksen seuranta oli haastavaa. Ja jos kaikilla

oli tybyhteistssa kiire, kokonaisseuranta jai jalkeen.

Yksi puute oli, ettei esimies ei tuntenut alaistaan. Esimies ei mydskaan aina tiennyt mita
alainen teki. Alaisen jatkuva kuormittaminen koettiin vaaraksi, sekd henkinen tuki oli

puutteellista. Todettiin myds, ettéa esimieheksi oli jouduttu tahtomattaan.

6.2 Mitd kadytanndssa tapahtui

6.2.1 Miten uupumus ilmeni henkilékohtaisella tasolla

Haastateltavien tyduupumus tuli ilmi eri tavoin. Kahdessa tapauksessa tapahtui tahdoton
romahdus, joko fysiikka tai psyyke petti. Kahdessa tapauksessa tydntekija vetaytyi hiljaa
lomalle, kun ei pystynyt lepddmaan. Jokaisella oli kyseessa liiallisen tydmaaran
aikaansaamasta uupumuksesta. Kaikilla uupumus ilmeni mahdottomuutena saada
otetta tdistaan, tilanteita hallintaan. Jokainen juoksi aikaa vastaan. Merkille pantavaa on,
ettd jokaisella tyohon liittyi sekd& konkreettisia kaytdnnon asioita, mutta myos
tuotannollisia asioita samaan aikaan. Henkinen rasitus, stressi on siis ollut kumulatiivista.

Lopulta pienetkin asiat kuormittivat kokoaan enemman.

Haastateltavien havainnot omasta itsestdan olivat alentuneen ammattitaidon
havaitsemista. He eivéat kokeneet saavansa niin hyvaa tydjalked aikaan mita olisivat
kokeneet riittavana. Vakevimmin oli koettu, kun uupumuksen tapahtuessa ei oltu
parjattykaan. Tasta oli seurannut itsesyytoksia ja hapeantunnetta. Hapeaa koettiin myos
omasta romahduksesta. Itsesyytoksia koettiin, kun ei osattu pitda puoliaan

manipuloinnin edessa.

On mielenkiintoista huomata, ettei uupumuksen merkkeja havaittu ennakolta itsessa.

Kiukkuuntuminen tai sosiaalinen eristdytyminen esimerkiksi kotona vain alkoi hiljalleen.

Erdan haastateltava oli havainnut, kuinka jokainen tydntekija kestaa isoa taakka. Mutta
erottava tekija on se, kun taakan tunne ei kuormituksen péaatyttya lopukaan, eika lepo

auta vasymyksen poistumiseen.

metropolia.fi WM etropolia



36

6.2.2 Miten uupumus nékyi ja heijastui tydpaikalla

Tyo6paikalla havaituissa uupumisissa romahtaminen oli myds niin nakyvaa, ettei sita
voinut olla huomaamatta. Naissd tapauksissa myds alettiin toimimaan tilanteen
korjaamiseksi. Niissa jaettiin vastuita, miten saada kuormaa juuri uupuneen tydkuvasta

pois vastaisuuden varalle.

Yhdessé tapauksessa asioita edistettiin keskustelun kautta ja seurauksena oli, etta
tyontekija sai palkata apuvoimia. Yhdessa tapauksessa mikdan ei muuttunut.
Painvastoin tdihin paluun jalkeen, tekemattomat tyot olivat edelleen odottamassa.

Kukaan ei ollut niitd delegoinut.

Kaikki haastatellut sanoivat tyduupumuksen koskevan koko tydyhteisda, resurssipulan
kulminoituminen yhteen ihmiseen johti selkeasti uupumiseen. Ja tydpaikalla havaitun
uupumuksen koettiin olevan myds merkki, ettd ihmiset tekivat vaaria asioita tai etta

tydnkuvassa oli liikaa rénsyilya.

Kiire eli tydnteko maksimitehoilla toistui haastatteluissa. Ja huomattavaa on se, etta kun
kiire koski kaikkia tyoyhteisdssa, niin todettiin kuinka mahdollinen esimiehen uupumus
vain pahensi tilannetta. Pienessa tydyhteistssa yksittainen uupumus jai lisaksi helposti

huomaamatta.

Merkille pantavaa oli myds kommentit tyduupumuksen piilottelusta tydpaikoilla. Yhtensa
syyna piilotteluun nahtiin miesvaltainen ala, jossa uupumus saatetaan kokea

heikkoutena. Tata tuki myos haastateltavan havainto uupuneen tyépaikkakiusaamisesta.

6.3 Miten uupumuksesta selvittiin

Jokaisen uupumus helpottui lepddmalléa, sairaslomalla tai kuten aiemmin todetussa
diagnosoimattomassa tapauksessa pelkalla vapaalla. Fyysisessad romahtamisessa piti
totutella my6s uusiin kotirutiineihin. Jokaisessa haastattelussa paistaa lapi se, etta
uupumus oli ottanut vallan ja pysahtyminen asian aarelle oli tapahtunut vakisin.
Pyséahtymisen seurauksena moni oli pohtinut tydhistoriaansa ja uupumuksensa syita.
Jokainen haastateltava oli ylittanyt tavallisen vasymyksen rajan. Pitkdéan jatkunutta oli

seurannut jo uupumus, josta ei tavallisilla younilla tai viikkonloppulevolla selvinnyt.
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Pysahdyttyaédn haastateltavat olivat alkaneet pohtia, miten seuraava uupumus
valtettaisiin eli miten ty6oloja ja omaa tyontekemista pitdisi muuttaa. Sen seurauksena
tydpaikoilla tehtiin useassa tapauksessa jarjestelyita, silla ymmarrettiin kyseessé olevan
alan tai koko tyoyhteisdn asia ja ennen kaikkea ymmarrettiin yksittdisen tyéntekijan

hyvinvoinnin tarkeys.

Kukaan ei maininnut hakeneensa apua ammattiauttajalta, esimerkiksi psykologilta. Eika

kenenkaan uupumus ollut edennyt diagnosoitavaan masennukseen.

6.4 Tyonteko uupumuksen jalkeen

Uupumuksen vakavuutta kuvasi se, etteivat haastateltavat pystyneet toimimaan toissa
enda entiselld tavalla. Yksi uupunut totesikin palanneensa liian aikaisin tdihin ja puolen

vuoden paasté joutuneensa toteamaan, ettei voi jatkaa kuten ennen.

Haastateltavien uupumus heikensi ammattitaitoa. Konkreettisimmin fyysisella tasolla ja
huomaamattomimmin sosiaalisella etdisyyden ottamisella. Myds tybasenne muuttui
kaikilla. Itsensd uhraaminen vahentyi ja tydssajaksamista alettin  pohtia

kauaskantoisemmin.

Yhdessd tapauksessa henkilon uupumuksesta keskusteltiin kollegoiden kesken
tyopaikalla. Muissa tapauksissa keskustelua ei ollut tai se oli maininnan tasolla. Eli

ulkopuolisen silmin kaikki jatkui kuin ennenkin, tosin tyojarjestelyita tehtiin.

Jokainen haastateltavista jai av-alalle. Haastateltavat tekivat muutoksia ty6tapoihinsa.
Vaitan, ettd ilman tyopaikoilla tai omassa toiminnassa tehtyja tietoisia muutoksia, olisi

uupumus saattanut toistua tai alan vaihto tulla eteen.

7 Johtopaatokset

Mitd uupumuksesta voidaan oppia?

7.1 Uupumuksen syntyminen

Tybn imun osuus av-alan uupumuksessa on merkittava. Ala on niin palkitseva juuri
intohimon  kautta tekemisessa ja sen mydta sisdisen palkitsevuuden,

intohimokorvauksen muodossa. Samalla voi hyvaksya sen, ettei sitd ehka alan
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ulkopuolelta ymmarreta. Tai ehka ymmarretaan keskustelun tasolla, muttei sita miksi niin
helposti uhrataan esimerkiksi vapaa-aika ja laiminlydodaan sosiaaliset suhteet tydn

johdosta. Tama olisi hyva ottaa myds huomioon ladkarin vastaanotolla.

Intohimo on kaksiterdainen miekka. Samanaikaisesti kun se on kasvava sisainen draivi
palkittuna, se voi olla epdonnistuminen totaalisena palkitsemattomuutena. Tilannetta
pahentaa viela se, ettei tekija itse valttamatta pysty nakemdaan kokonaisuutta.
Intohimokorvaus, onnistumisen tunne on sisdinen kokemus, kuten pettymyskin.
Etaisyyden ottaminen lopputuloksen objektiivista analysointia varten on vahvan

tunnelatauksen johdosta vaikeaa.

Alalla on totuttu ponnistelemaan viimeiseen saakka, totuttu uhraamaan kaikki
voimavarat taydellisen teknis-taiteellisen tyon edessd. Pikkuhiljaa muodostuneen
tybuupumuksen tekee salakalavaksi se, etta vahvalla sisaisella motivaatiolla ohitetaan

terve vasymyksen tunne.

Toinen syy miké tyduupumuksessa nakyi merkittdvana, oli stressin kertyminen. Kuten
haastatteluistakin tuli ilmi, av-ala on nuori ja kasvava. Kun taiteelliset ja tekniset haasteet
produktioiden myodta kasvavat, kasvukipuja ei ehditd huomaamaan, eikd siten osata
varautua kasvuun. Tasta seuraa, etta vastuunkantajat saavat lisdd vastuuta. Kiireessa
ei osata, eikd myo6skaan voida delegoida eteenpadin, kun seka henkilon etté tydyhteison
resurssit ovat Kortilla. Vaatii vahvaa ammattitaitoa n&hda toiminta ennakolta
suuremmassa mittakaavassa, jossa ei ennen ole oltu. Talldin ei osata varautua
suuremmin resurssein yllattaviin tilanteisiin. Samaan aikaan kun av-tekniikka on mennyt
teknisena alana eteenpdin, taiteelliset mahdollisuudet ovat kasvaneet. Kasvua on
syntynyt moneen suuntaan, siis tekniseen, taiteelliseen ja niiden myota myos

tuotannolliseenkin.

Tunnollisuuteen vahvasti vaikuttava seikka av-alalla on se, etta roudarit tekevat taidetta
tukevaa ty6td, ja jos oman tyon jalki ei ole tydellista tai jAd4 kesken, se koituu joko
kollegan, esiintyjan, katsojan tai yritysasiakkaan osaksi. Vaitan, etta tama on yksi syy
tunnollisuusuupumukselle. Tama toistuvina deadlineina johtaa pidemmalla aikavalilla

uupumukseen, jossa normaali lepo ei auta.
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7.1.1 Esimies ja lasnéolo

Av-alalla stressin ja kiireen keskelld keskitytddn olennaiseen, silla hetkella kasilla
olevaan projektiin. Alan projektiluonteisuudesta johtuen henkildstdjohtaminen jaa
helposti sivuun. Uupumustapauksessa alainen ei ole itselleen, eikéd esimiehelleen lasna,
vaan yrittda vain hoitaa tydénsa. Av-alalla esimiehet tekevéat useimmiten oman tyonsa
lisdksi esimerkiksi taiteellista tai tuotannollista ty6téa. Varsinainen esimiestyo jaa sitakin
kautta vahemmalle huomiolle. Jolloin seurauksena voi olla, ettei esimies ole lasna
alaiselleen, jolloin vuorovaikutus tydhyvinvoinnin yllapitdamiseksi ja edistdmiseksi jaa
huomioimatta. Kiireessd asiat vain siirtyvat ja terapeutti Hellstenin sanoin

parannusehdotuksista tulee vain aikomuksia. Onko néin seké yksilo- ett yritystasolla?

Haastatteluissa selkiytyi esimiestydn térkeys tyduupumuksen ennaltaehk&isyssa.
Esimies on se henkild, jolla on valta ja vastuu tydntekijoiden ja tydyhteisdn henkisesta ja
fyysisesta hyvinvoinnista. Esimerkkitapaukset olisi valtetty aktiivisemmalla esimiestydlld,
sekd ennen kaikkea avoimella keskustelulla tydyhteisdssa. Oliko uupumus siis

yksilétason seuraus néihin seikkoihin?

Esimiehen tarkeyttd asiassa on mahdoton korostaa liikaa, kun syy tyduupumukseen on
seka tydyhteison ettd tyontekijan valilla. Siksi esimies ei voi olla uupunut, muuten han ei
VOi ottaa tarvittavaa vastuuta tydyhteisdsta, eika olla riittavasti lasna alaisilleen. Enta jos
esimies ei ole lasnd, miten tybntekija kokee olevansa jonkin arvoinen hénelle tai
tyoyhteisolle? Vaatii esimiehelta paljon vaivaa ja huomiota ymmartaa eri alan alaistensa
tyotehtavia ja sitd kautta arvioida tyon rasittavuutta. Liséksi pitédd vield osata arvioida
jokaisen tyontekijan henkilokohtaisia ominaisuuksia néita taustatekijoitd vasten. Mukaan
pitda tietysti lukea myos freelancerit ja heidan tydssajaksamisensa. Muuten voidaan

huonosti, eika kukaan huomaa tyduupumusta.

7.2 Uupumuskokemus

Uupumiskokemus on monisyinen ja siten erilainen jokaisella ihmisella ja eri kerroilla.
Jatkuva uupumisasteinen vasymys sy0 mielialaa ja vaikuttaa tydssajaksamiseen.
Hitaasti kehittyvana oireen taustalla olevia seikkoja voi olla vaikea havaita, todentaa ja

eritella.

Vaitan, ettd uupumuskokemus on niin hallitseva, etta se poistaa tulevaisuuden uskon ja

kyvyn hahmottaa kokonaiskuvaa ja siten omia toimintaedellytyksid. Lopulta ihminen
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kaatuu alle. Voimavarojen loppuessa, jokainen pyynt6 tuntuu vaatimukselta. Uupumisen

tassa vaiheessa, normaali lepo ei enaa riitd palautumiseen.

Onko kyynisyys seuraus siitd, etta vaiva ei palaudu tekijdlle onnistumisen ilona tai
intohimokorvauksena? Eivéatka talloin ulkoiset tekijat, kuten palkka riitd paikkaamaan

vaivaa?

Taman opinnaytetytn perusteella on helppo havaita, etté toisen ihmisen tyduupumusta
ei voi ymmartaa, sen perussyita kylla, mutta ei itse kokemusta. Tuntuu kuin oltaisiin

valottomassa tilassa aivojen syvyyksissd, jossa entiset tydnteon logiikat eivat enaa pade.

Se mika jai todentamatta virallisten maaritelmien, Hellstenin tai haastattelujen kautta, on
yksinédisyys. Kun uupunutta katsoo yksindisyyden nakokulmasta, onko kyseessa
seuraus hallitsemattomasta yksindisyydesta: yksin koetusta paineesta, stressista,
voimattomuudesta ja epatoivosta liilan suureksi kasvaneiden taakkojen alla, kun omat

voimavarat eivat enaa riita?

Tybuupumusta voi ymmartda, mutta jos sita ei itse ole kokenut, on syvempi ymmarrys
vaikeaa. Tybuupumus on niin henkilokohtaista, ettei sitd voi ulkoapain ymmartaa
kokemustasolla. Siksi myos tyduupumuksen itse kokenut ei voi tarkalleen ymmartaa mita
toiset uupuneet ovat kokeneet. Jotain tuntumaa voi ehka olla. Tama on hyva pitaa

mielessa keskusteluissa esimiehen tai l1&dakarin kanssa.

7.3 Tybuupumuksesta selvidminen ja toimet sen suhteen

Selviytymiskeinoiksi voi haastattelujen perusteella sanoa, ettd tunteiden purkautuminen
auttaa, paamaaraton ja aikaa mittaamaton lepo auttaa. Ja ennen kaikkea pitdd pystya
olemaan tekematta toita, mik& voi olla vaikeaa. Uupumuksen joutuu toteamaan
pysahdyksen jalkeen. Pysahtyminen oli haastatelluilla niin totaalinen, ettei sitd voi olla

huomaamatta.

Haastateltavien ja Duodecimin havaintoero tyéuupumuksesta on juuri pysahtyminen.
Tommy Hellstenkin puhui itsensd kadottamisesta ilman pysahtymistd, mutta
haastateltavien kohdalla se oli merkittava seikka. Onko pyséhtyminen oleellinen osa
toipumisen, uupumuksesta padsemisen ja hyvan tyohon paluun kannalta? Onko se kuin

k&éanne loppuun kuluttavasta tydsta kohti terveemman tydtahdin ja levon vuorottelua?
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Koska tyduupumukseen ei auta pelkka lepo, on ymmarrettavaa, ettd muutakin tarvitsee
tehda. Ensimmainen askel on saada lepo kayntiin, ennen kuin voi alkaa analysoimaan
uupumuksen syita. Milloin lepo ja palautuminen on todella alkanut, riippuu yksilésta ja

hanen taustastaan.

Uupumuksesta on vaikea selvitd, silla ensin on ymmarrettavd kaaos ja kohdattava
kaaoksen totaalisuus. Kaaosta voi jdsentaa vasta kun sen uskaltaa kohdata. Kaaoksen
paallekaatuminen on pelottavaa. Siind menettaa kontrollin tydstaan ja tietysti itsestaan.
Voimattomuus ja siita johtuva asioiden hallitsemattomuuden tunne on epdaluonnollista
ihmiselle. Tuntuu taysin jarjenvastaiselta ajautua aikuisena tilanteeseen, jossa keho ei
voimattomana tottele tai omaa tahtoa ei enda ole. Jokainen uupunut tarvitsee jossain
kohtaa apua, esimerkiksi laheisilta, kollegalta, esimiehelta tai tyterveydenhuollosta, kun

on itse siihen valmis.

Pitdd ymmartaa, ettd uupunut on usein ensi kertaa vastaavassa tilanteessa. Kyseessa
on niin henkilbkohtainen prosessi, etta liian akkindista neuvojen antamista pitaa valttaa.

Ja pitda muistaa, ettd uupumus ei ole uupuneen vika.

Ty6uupumus on loppuunpalamista. Muistutan tasta siksi, ettd uupunutta olisi helpompi
ymmartda. Uupunut ei ehk& ole halua olla sosiaalinen, pysty sosiaalisiin velvoitteisiin,
eikd myodskaan samaan aikaan halua olla kaaoksensa kanssa yksin. Tommy Hellstenia
mukaillen uupunut opettelee olemaan lasna, olla ajattelematta ja tekeméatta mitaan,

ilman etta se olisi suoritus, silla juuri suorittaminen sai uupumaan.

7.4  Mitd tyduupumuksen jalkeen

Uupumuksesta jaa jalki. Muiden taytyy ymmartaa, ettei uupunut enda palaa koskaan
ennalleen, eikd hanen tarvitsekaan. Yhdessa aaripadssa on kayty ja sitd kokemusta ei
saa pois. Uupumisessa ei ole mitaan vahateltavaa, eika havettdvaa. Kun uupunut kay
siihen johtaneita asioita I&pi ja pohtii niiden syita, on todennakoéisenpéaa, ettei uupumus

toistu.

Jos uupumuksesta keskustellaan tyopaikalla tapauksen jalkeen edes yleiselld tasolla,
arvokas ja opettava kokemus osataan hyoddyntdaa. On helppo todeta avuttomuus
tydyhteisdssa uupumusten edessa: Uupumus havaitaan, muttei puututa. Vaitan, ettei

kyynisyyteen puuttumisen velvoite ole tiedossa esimiestasolla. Uupumisen merkeista
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ainoastaan vasymiseen tartutaan herkimmin. Kyynisyytta tai heikentynytta ammatillista

itsetuntoa pidetadn helposti itse aiheutettuina yksilon ongelmina.

Kun ymmarretdan tybuupumus seurauksena tyOoloista ja tydyhteisdn heikosta
vuorovaikutuksesta yksilotasolla, ei endéd luokitella uupumuksesta karsivia heikoiksi.
Siten voidaan myds havahtua puuttumaan kyynisyyteen ja ammatillisen itsetunnon

heikkenemiseen, ennaltaehkaisevasti estamaan uupumuksen leviamista.

Uupumuksen jalkeen on sen kokeneen hyvé pohtia arvomaailmaansa, intohimojaan tyon
suhteen ja ty6lle omistautumistaan tunnollisuuden osalta. Saman lapikaynnin toivoisin
jokaisella tyOpaikalla kaytdvan jo ennaltachkdisevdnd toimena. Erilaisten
arvomaailmojen, intohimojen ja tunnollisuuden asteiden hyvaksyminen ja
yhteensovittaminen vaatii avointa keskustelua. Avoin keskustelu on ehdottomasti

avartavaa ja tydyhteista rakentavaa.

Uupuneen on hyva pitaa mielessa, etta esimerkiksi voimakkaat hapean ja alemmuuden
tuntemukset ovat yleisia tyduupumuksen kohdalla. Ulkoapain katsottuna niilla ei
valttAmattd nayta olevan pohjaa. Silti ne voivat olla vahvoja tuntemuksia, joita tuntee
vaikkei niita osaa perustella eik& asettaa oikeaan mittakaavaan. Jos keskustelee muiden
uupumuksen kokeneiden kanssa tuntemuksistaan, saattaa huomata miten vaietun

yleisista asioista on kyse.

7.5 Tyo6nantajien ennaltaehkéisevat toimet uupumuksen nékdkulmasta

Uupumuksen kokeneiden hiljainen tieto pitdd saada nostettua esiin parantamaan

ennakolta tyéhyvinvointia ja ty6turvallisuutta tydyhteiséissa ja av-alalla.

Ensimmaistd kertaa uupumassa oleva, ei ehkd ymmarra vield omien voimiensa
rajallisuutta. Siksi aiheesta taytyy keskustella kokeneempien johdolla tydpaikoilla.
Haastattelut osoittavat, ettd aiemmin uupunut havaitsee oireet herkemmin muissa ja
myds itsessaan. Siten tiedon jakaminen auttaa koko tyopaikkaa ennakoivasti. Koska
intohimon vaikutus tydssa viihtymiseen ja tyontekoon on valtava, niin tyduupumus on
tavallaan kolikon toinen puoli. Siksi tyduupumuksen yleisyyteen on suhtauduttava
vakavasti av-alalla. Muuten vaarana on, ettd menetetddn alan hyvat ja osaavat

ammattilaiset, seka tydn laatu ja nautittavuus karsii.

metropolia.fi WM etropolia



43

Jokaisen esimiehen kysymys alaiselleen:

"Miten paastaan siihen, ettd sulla on hyva olla taallda toissa.” (lainaus
haastatteluista)

Tybuupumuksessa tyontekijan asenne on vain selviytyd seuraavaan paivaan.
Tybnantajien tehtava on palauttaa selviytymisasenne intohimoasenteeksi. Talloin tyd on
energisoivaa, fokus jalleen tydsséa ja voimavarat mahdollistavat olemaan myo6s lasna
itselle ja toisille. Tassa on myos yhteys terapeutti Hellstenin mainitsemaan lasnéaoloon.

Ilman lasné&oloa ei voi kokea intohimoa.

Vaarana on, etta yritykset joutuvat kilpailemaan tyduupumuksen mydta entistd enemman
samoista ammattilaisista. Tastd vaajdamattd seuraa, ettd osa tyodpaikoista on
vaikeuksissa resurssipulan johdosta. Sama koskee tietysti taide- ja kulttuurilaitoksia,
muita av-alan tyOyhteisdja. Tybuupumus ei pelkastdan vie tydvoimaa alalta,
kyynistyminen, vasymys ja alentunut ammatillinen itsetunto vaikuttavat alaan
heikentavasti. Seurauksena on se, etta kilpailuetu on niilla yrityksilla ja tyopaikoilla, joissa
tydntekijan intohimoa ja innostusta on mahdollista yllapitaa. Vaitan, ettéa tama nakyy jo
freelancereiden saatavuutena ja korostuu entisestaan nyt korona-aikana, kun keikat ovat

vahentyneet murto-osaan ja av-ammattilaisten siirtyminen muille aloille on voimakasta.

Vaikka av-alan esimiestyd on suuresti projektivetoista johtamista, tdmén opinnadytetyon
perusteella suositan siirtymista vahvemmin henkildstbjohtamiseen. Henkilékunnan
hyvinvoinnin nostamista ensisijaiseksi asiaksi myds freelancereiden osalta. Hyvinvoiva
henkildokunta toteuttaa projektit paremmin, silla resurssit riittavat paremmin. Nain ollen

vaitan, ettd yrityksen tai taideyhteisdn esimiestyt on tdysin samanlaista.

7.6 Tybuupumuksen valttdminen yksilén ndkdkulmasta

Intohimoammatti vaatii rehellisyytta itseddn kohtaan, onko se mitd on juuri tekemassa,
itsensa toteuttamisen kannalta oleellista vai vieko turvallinen toimeentulo tai tunnollisuus

suunnan toisaalle.

Oman uupumuksen valttdmiseksi oman arvomaailman pohtiminen ja tydnkuvan
kehittdminen ovat tarkeitd. Mita haluaa ja tehda ja missa viihtyy? Minka tyon kokee

merkityksellisena ja mitka tehtavét parhaiten palvelevat sisaita paloa alalla?
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Arvoista ja tydn merkityksestad keskusteleminen esimiehen ja kollegoiden kanssa on
rakentavaa ja ndkemyksid avaavaa. Jossain kohtaa saattaa tulla ilmi, etta juuri
meneilladn oleva tyo ei ole ominta itsed. Kun tilanne on selvilld, voi rehellisené itselleen
ja tyoyhteisdlleen pohtia onko jarked jatkaa vai pitaisikt etsia omille arvoille sopivampaa

tyota.

Vaarana on uupua tai kyynistya itselle merkityksettémien asioiden edessa. Ja toisinpain,
avoimessa keskustelussa saattaa nousta tyolle uusia tai unohtuneita merkityksia esiin,

minka ansiosta luulot poistuvat ja tydyhteist puhaltaa uudelleen samaan suuntaan.

Arvomaailmaansa ei voi toiselle vakisin syottad. Siksi yritys on omistajansa nakoéinen ja
omistajan arvomaailman mukainen. Sita voi olla vaikea muuttaa ulkoapain. Avoimella
arvokeskustelulla voi kuitenkin sovitella eroavaisuuksia tai oppia uusia suuntia. Tama
koskee niin tydnantajia kuin yksittaisia tyontekijoitéa. Tyéntekija voi aina valita, haluaako

tehda toita tydyhteisén arvopohjalla vai ei.

8 Tulevaisuuden av-ala ilman tybuupumusta

Ty6uupumus tiedostettuna ja ehkaistyna tyttahti on alalla viiden vuoden paasta edelleen
riped, mutta silti terve. Koska ty6tahti on lahempéana optimia kuin maksimia, jaa aikaa
kehittaa tyotapoja, tydkulttuuria ja yksittaisten tyontekijoiden tydnkuvia, seka kirkastaa
tydyhteisdn arvoja. Uupumus ja kyynisyys torjuttuna tyé muuttuu turvallisemmaksi ja
ennakoivammaksi. Tata kautta myos alan kannattavuus paranee ja pystytaan paremmin

ratkaisemaan teknisia ja taiteellisia haasteita stressittdmien tyontekijoiden avulla.

Alan yleinen ilmapiiri kohenee ja ihmiset viihtyvét terveina tyburallaan pidemp&én, mika
helpottaa my6s tydvoimapulaa. Vaitan, ettd pidempien tydurien ansiosta ja valjemman

resursoinnin johdosta av-alalle syntyy rakentavaa kisalliperinnetta entista vahvemmin.

Ehdotan, ettd av-alan koulutuksessa aletaan entistda aiemmin ja vahvemmin
painottamaan ty6hyvinvointia ja henkilokohtaista luovan uran suunnittelua. Kun
tyohyvinvointi tulee osaksi koulutusta, se siirtyy ajan mittaan myds aktiivisemmaksi
osaksi tyopaikkoja. Kun sita kautta edistetdan tyohyvinvointiasioita, saadaan koko av-

ala kehittymaan.

Kun alaa viedaan yhdessa eteenpain vakituiset tyontekijat ja freelancerit, yritykset seka

kulttuurilaitokset voivat paremmin. Vapautuneilla voimavaroilla pystytdan keskittymaan
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paremmin intohimoammatin rakentaviin puoliin. En usko tai vaita, etté valiaikainen kiire
loppuu milloinkaan, eika sen tarvitsekaan. Mutta kun joustaminen ja sen tiedostaminen
on molemmin suuntaista ja ammattimaisesti ennakoitua, tydtekijat jaksavat tehda
tyotdan, esimiehet huolehtia alaisistaan ja johtajilla on mahdollisuus keskittya

kauaskantoisempiin strategioihin.

Silloin voidaan hyddyntaa hyvinvointijohtamista siihen, miten mahdollistetaan parhaiten
tyontekijan intohimo ja luovuus ammattitaidon voimavarana. Vaitan, etta tyduupumus
vahenee olemattomiin hyvin johdetun tytyhteisébn ja vahvasti mahdollistetun

intohimokorvauksen avulla.
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