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TYOUUPUMUS SIRKUSALAN AMMATTILAISILLA

Tyon tavoitteena on kartoittaa, onko sirkusalalla tyduupumusta. Tydssa tarkastellaan,
miten tyduupumus nakyy sirkusalalla tydskentelevien henkildiden arjessa. Tyossa
tutkitaan tybuupumusta, siitd varoittavia merkkeja ja miten sitd olisi mahdollista
ennaltaehkaista. Tybuupumus on kokemus uupumusasteisesta vasymyksesta, johon
lepo ei auta. Tyduupumuksesta voi seurata masennusta tai paihteiden ongelmallista
kayttoa.

Tybssa on haastateltu kolmea suomalaista sirkusalalla tydskentelevaa henkiléa. Lisaksi
on kartoitettu tyduupumusta ja siihen vaikuttavia tekijoitd useista eri |ahteista.
Haastattelumateriaalia on kasitelty anonyymisti aiheen arkaluontoisuuden vuoksi.

Haastatteluista havaitaan, etta sirkusalalla tydémaara voi paisua alkuperaisen tyénkuvan
ulkopuolelle. Tydnkuva saattaa olla esimerkiksi sirkusohjaaja, mutta tyéhén kuuluu myoés
valinehuolto ja esitysasujen valmistus. Lisaksi haastatteluista voi huomata toistuvana
tekijana kieltaytymisen vaikeuden, joka voi johtua kokemuksesta, etta jonkun sekin tyé
on tehtéva tai siisti juttu, pakko suostua. Haastatteluista on poimittu osaksi tutkimusta
yksittaisia osioita ja mahdollisia ennaltaehkaisykeinoja.

Tuloksista on apua sirkusalalla toimiville tekijdille niin ennaltaehkaisynd kuin
uupumuksen selattdmisessakin. Opinnaytetyollani pyritddn nostamaan sirkusalan
tybuupumuksen esiin, koska myds niin sanotuilla intohimoaloilla on tyduupumusta, josta
olisi tarvetta puhua.

ASIASANAT:

sirkustaide, tyduupumus, stressi, sirkus



BACHELOR’'S / MASTER'’S THESIS | ABSTRACT
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Performing arts | Circus

2021 | 15 pages, 0 pages in appendices

Jemina HyokKKi

BURNOUT AMONG CIRCUS PROFESSIONALS

The aim of the work is to map whether there is burnout in the circus industry. The work examines
how burnout is reflected in the daily lives of people working in the circus industry. The work
examines burnout, its warning signs and how it can be prevented. Exhaustion at work is an
experience of exhaustion-grade fatigue for which rest does not help. Exhaustion at work can lead
to depression or problematic substance use.

Three Finnish people working in the circus industry have been interviewed. In addition, burnout
and the factors affecting it have been mapped from a variety of sources. The interview material
has been treated anonymously due to the sensitivity of the topic.

Interviews show that in the circus industry, the workload can swell beyond the original job
description. The job description may be, for example, a circus instructor, but the work also
includes equipment maintenance and the production of performance costumes. In addition, the
difficulty of refusing can be noticed as a recurring factor in interviews, which may be due to the
experience that someone’s work has to be done or thats a cool thing, | have to agree. Individual
sections of the research and possible preventive measures have been selected from the
interviews.

The results will help those working in the circus industry both as a prevention and as a means of
overcoming exhaustion. My thesis aims to highlight the burnout in the circus industry, because
the so-called passion areas also have a burnout that needs to be talked about.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittaa, miten tyduupumus ilmenee sirkusalalla.
Haastatteluiden avulla selvitan tyduupumuksen mahdollisia syita ja seurauksia.
Koska sirkusalalla voidaan toimia erilaisissa tyotehtavissa, olen kiinnostunut sel-
vittdmaan, miten tyduupumus ilmenee sirkusalan eri osa-alueilla. Tutkin tyduupu-
muksen merkkeja ja selvitan ennaltaehkaisykeinoja, jotta uupumukseen voitaisi
puuttua ennen kuin on liian myodhaista. Korostan tutkimuksessani tyduupumuk-

sen henkilokohtaisuutta.

Haastattelin kolmea eri puolilla Suomea ja eri sirkusalan tyotehtavissa tyésken-
televaa henkiloa. Haastattelut ovat anonyymeja ja perustuvat henkildiden omiin
kokemuksiin tydouupumuksen parissa. Haastateltavat ovat itse kokeneet uupu-
musta, joka maaritellddn uupumusasteisena vasymyksena. Se ei helpota le-
vossa, vaan ilmenee muun muassa kyynistymisena tyéta kohtaan. Tyouupumuk-
seen ei maarata sairauslomaa, mutta uupumuksen seurauksista voidaan maa-
rata sairauslomaa tarvittaessa. Seurannaisia voivat olla muun muassa masennus

ja paihteiden lisdantynyt kaytto.

Alussa kartoitan tyduupumusta yleisesti, mita se on. Toinen luku kasittelee tyo-
uupumusta sirkusalalla ja lopussa kokoan ennaltaehkaisykeinoja. Jokaisen tulee
lIoytaa itselleen sopivat keinot tyduupumuksen ennaltaehkaisyksi ja selatta-

miseksi.



2 MITA TYOUUPUMUS ON?

Tybuupumus on pitkittyneen tydstressin seurausta. Tyduupumus ei ole sairaus,
mutta se lisaa riskia sairastua masennukseen, unihairidihin ja paihdehairiéihin
seka stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin, kuten sepelvaltimotautiin tai veren-
painetautiin. Tyduupumus on hairidtila, jonka oireisiin kuuluu uupumusasteinen
vasymys, asenteen kyynistyminen ty6ta kohtaan ja ammatillisen itsetunnon hei-

kentyminen. (Terveyskirjasto 2018.)

Stressi tarkoittaa sita, ettda ihminen kohtaa enemman vaatimuksia, mita han pys-
tyy sietamaan. Stressatessa ihmisen voimavarat ovat tiukilla tai ylittyvat. Tyo-
stressi on stressia, joka syntyy tyosta. Tyostressi koostuu tyoyhteison ja tydolo-
suhteiden luomista paineista. Yksilot kokevat tyostressin eri tavoin. M. Kivimaen,
J. V. Lindholmin ja K. Raijulan mukaan (2019, 135(5):433-8) tyontekijoita voivat
rasittaa nopeasti muuttuva tyoelama, kiihtyva kilpailu ja siitd seuraavat suoritus-
paineet. Lisaantyva tietotekniikan kaytto ja lyhyet tydsuhteet kuormittavat tyonte-
kijaa tydon maaran kasvamisen lisaksi. Stressia tyontekijoille ja johtajille voivat ai-
heuttaa myos organisaatiomuutokset, henkilostosupistukset seka oman amma-

tillisen osaamisen yllapitaminen muutoksessa. (Kivimaki ym. , 135(5):433-8)

Stressin syy voi olla mika tahansa. Yleisia syita ovat kiire, tyo tai tyottomyys, lii-
allinen vastuu, perheongelmat tai akillinen elamanmuutos. Kuvassa 1 voi huo-
mata muutokset, joita tapahtuu ihmisen kohdatessa stressia (Kivimaki ym. 2019,
135(5):433-8). Kuvassa on esilla, kuinka muutokset vaikuttavat ihmisen toimin-
taan: paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt
virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssakierre ja selkavaivat. Stressi aiheuttaa myos
psyykkista oireilua, jota voi olla esimerkiksi jannittyneisyys, artymys, levottomuus,
ahdistuneisuus ja aggressiot, masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda
paatoksia ja unen hairiot. Vakavassa stressitilassa voi seurata tyduupumusta ja
masennusta, paihteiden vaarinkayttoa. Stressi saattaa vaikuttaa myos sosiaali-
seen elamaan tuoden mukanaan perhe- ja parisuhdeongelmia tai eristaytymista.
(Terveyskirjasto 2018.)
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Kuten kuvasta 1 voidaan huomata, tyduupumuksen oireet ovat selitettavissa tie-
teellisesti. Hypotalamus on aivojen osa, joka aktivoi sympaattisen hermoston se-
kunneissa ja aivolisake-lisamunuaisakselin minuuteissa. Sympaattisen hermos-
ton aktivoituminen tuottaa adrenaliinia ja noradrenaliinia seka aivolisake ja lisa-
munuaisen kuorikerros tuottavat kortikotropiinia, interleukiini 6:ta ja kortisolia. Ad-
renaliini, noradrenaliini, kortikotropiini, interleukiini 6 ja kortisoli aiheuttavat syda-
men sykkeen tihenemisen, verenpaineen nousun, rytmihairidalttiuden lisaksi sy-
tokiinien maara veressa lisaantyy, kuten myos hyytymistaipumus ja insuliiniresis-
tenssi lisdantyy. (Kivimaki ym. 2019, 135(5):433-8.)

Adrenaliini, noradrenaliini, kortikotropiini, interleukiini 6 ja kortisoli ovat aivojen
valittajaaineita, jotka ovat pienissa maarin hyvaksi ja tarpeellisia, mutta stressa-
tessa naiden tuotanto kasvaa. Adrenaliini on hormoni, jonka tarkoituksena on ai-
heuttaa taistele ja pakene -reaktio. Adrenaliini mahdollistaa koko fyysisen poten-
tiaalin kayton. (Askel terveyteen 2018.) Noadrenaliini vaikuttaa hermostoon, sa-

mankaltaisesti kuin adrenaliini. Noadrenaliini on ennen aktivoitunut fyysisen uhan



takia, mutta nykyaan myos muu stressi aiheuttaa noadrenaliinin tuotantoa. No-
radrenaliini, norepinefriini ja noadrenaliini ovat sama hormoni eri termein (Mielen
ihmeet 2018.)

Kortisoli ja kortikotropiini vaikuttavat toisiinsa, jos kortisolikortikotropiini laskee ja
painvastoin (Askel terveyteen 2020). Kortisoli muun muassa tuhoaa tulehduksia
(Vapaatalo 127(23):2537-41). Labolariokasikirjan (2021) mukaan ”IL-6:n kaytto
ei ole vakiintunut, mutta sen maaritysta voidaan kayttaa immuunijarjestelman ak-
tivoitumisen merkkiaineena mm. tulehduksissa, infektioissa, autoimmuunitau-

deissa, sydan- ja verisuonitaudeissa seka leukemiossa.”

Uupumusasteinen vasymys ei helpota levossa, jonka seurauksena uupuneella
on suurempi riski loukkaantumisiin. Tyouupumus kehittyy ajan kuluessa, kun
tydntekijan voimavarat hupenevat ja stressioireet lisdantyvat. Tyduupumukseen
johtava kuormituksen maara on yksildllinen ja sen takia uupumukseen johtavaa
kuormitusta on mahdotonta maarittaa. Opinnaytetyossani haastateltavat kertovat
omista kokemuksistaan uupumuksen parissa, ja kolme haastateltua on itse maa-

ritellyt kokeneensa tyduupumusta. (Terveyskirjasto 2018.)

Tybuupumuksen arviointimenetelma (MBI-GS) ja Bergen Burnout Indicator (BBI-
15) on suunniteltu alun perin ryhmille, mutta niitd kaytetdan myds yksittaisten
henkildiden tyduupumuksen maarittamisessa yhdessa haastattelun kanssa. Tyo6-
uupumukseen ei maarata sairauslomaa, mutta sen johdannaisiin, kuten unihairi-
Oihin ja masennukseen, voi tarvittaessa saada sairauslomaa. (Terveyskirjasto
2018.)

Kyynistyminen ty6tadan kohtaan tarkoittaa, etta tyontekija menettda mielenkiin-
tonsa tyohon. Kyynistynyt tyontekija epailee tydnsa merkitysta. Kyynisyys voi il-
meta mekaanisena suhtautumisena asiakkaisiin tai huonontuneena suhteena
tyohon ja sen merkitykseen. Tyohon kyynistyminen on elimiston puolustusmeka-
nismi tyduupumukseen. Itsetunnon laskiessa tyontekija kokee olevansa huo-
nompi tydssaan verraten kolleegoihin tai omaan aiempaan itseensa. Tydntekija

alkaa kokea riittamattomyyden tunnetta. (Terveyskirjasto 2018.)



Stressin vahentamiseen voidaan kayttaa erilaisia stressin hallintakeinoja. Stres-
sin hallintakeinot ovat yksildllisia ja jokaisen tulee 16ytaa itselleen sopivat keinot
stressin hallintaan. Stressitilaa voi helpottaa tasapainoisella elamantavalla, liik-
kuen oman jaksamisensa mukaan ja syomalla itselleen sopivalla tavalla terveel-
lisesti ja monipuolisesti. Terveellisista elamantavoista ei kuitenkaan saa ottaa li-
sastressia tai alkaa suorittamaan palautumista, talloin terveelliset elaman tavat
eivat tuota toivottuaa lopputulosta. Tyduupuneen tulee oppia kuuntelemaan itse-
aan paastakseen uupumuksesta yli. Tyduupumuksen aiheuttamaan oireiluun, ku-
ten unihairidihin, voi ja kannattaa pyytaa apua seka tarvittaessa sairauslomaa,

jotta paasee palautumaan ilman tyostressia. (YTHS 2021.)

Tybuupumuksesta voi paasta eroon ja siihen on mahdollista saada Kelan tarjoa-
maa psykoterapiaa. Psykoterapialla voidaan myds ennaltaehkaista tyduupumuk-
sen uusiutumista. Uupuneen kannattaa kiinnittaa huomiota konkreettisiin keinoi-
hin ja vahentaa murehtimista. Murehtiminen ei edesauta uupumuksen kanssa
vaan sy0 voimavaroja pahentaen uupumustilaa. Tyduupumuksen muutos lahtee
itsesta ja tarpeesta jaksaa paremmin. Uupumuksen selattamisessa vastuu on uu-
puneella. (Haakala 2000.)
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3 TYOUUPUMUS SIRKUKSEN PARISSA

Sirkusinfon ja Suomen Nuorisosirkusliiton vuonna 2017 tekeman tutkimuksen
mukaan Suomessa tydskentelee noin 1 243 sirkusalan ammattilaista. Tutkimuk-
sessta ei nahda mahdollisia paallekkaisyyksia, joten kyseessa on suuntaa antava
lukema. Tutkimuksen mukaan 8 % vastanneista on kokoaikaisessa tyosuhteessa
jaloput 92 % vastanneista on osa-aikaisessa, maaraaikaisessa tai muussa epa-
tyypillisessa tydsuhteessa. 62 % vastanneista on kertonut toimivansa freelance-
reind. Tutkimussa on kartoitettu, etta lahes puolet vastaajista on tehnyt palka-
tonta tyota sirkusalalla, noin kolmannes vastaajista on kokenut ty6ttomyytta ja
lahes puolet kertoi tydllistyneensd myds sirkusalan ulkopuolella. (Sirkusinfo
2019.)

Haastattelin opinnaytetydhoni kolmea suomalaista sirkusalalla tydskentelevaa
henkil6d maalis-huhtikuussa 2021. Haastattelut on toteutettu anonyymisti aiheen
henkilokohtaisuuden vuoksi. Haastateltavat tyOskentelet erilaisissa tehtavissa
sirkuksen parissa. Haastateltavat henkilot ovat kertoneet omista kokemuksistaan
tybuupumuksen aarella. Jokaisella haastatellulla on tai on ollut kokemuksia tyo-

uupumuksesta sirkusalalla tydskennellessa.

Haastatteluissa yhtenaiseksi piirteeksi nousivat sirkusalan luomat paineet. Pai-
neita voidaan ottaa pienistakin asioista, jotka paisuvat ajan saatossa suurem-
miksi. Kaksi ensimmaisena haastateltua henkil6a toimivat yhdistysmuotoisissa
sirkuskouluissa. Molemmilla on ohjaustydn lisaksi yhdistyksen toimistotyota.
Henkild 1 kertoi tekevansa palkatonta vapaaehtoisty6ta yhdistyksen hallituk-
sessa, mutta kokee sen olevan tavallaan pakollista: jos haluaa pitda mahdollisuu-
den ohjata yhdistyksessa, "jonkun sekin tyo on tehtava”. Yhdistysmuotoisissa sir-
kuskouluissa tydnkuva voi laajentua helposti ohjaustydsta myoés muihin tyétehta-
viin, kuten valinehuoltoon, ilmoittautumisjarjestelyihin, esitysten suunnitteluun ja
toteutukseen (muun muassa pukuompelut/-hankinnat, aikataulutus, mahdollinen
lavastus) seka hallitukseen ja hallituksen hoitamiin asioihin, kuten koko kausira-
kenteen suunnitteluun ja laskutukseen seka muihin toimistotdihin. Toimistotyd-

hdn ei valttamatta ole koulutusta, vaikka niita joutuisikin tekemaan.



11

Kaikilla kolmella haastateltavalla on ollut useita tyétehtavia paallekkain. Kaikki
heista ovat tehneet uupumuksen aikaan myos ohjausty6ta. Ohjaustydn lisaksi
kaksi kolmesta on opiskellut ja yksi esiintynyt seka valmistellut esitysta. Kaikilla
kolmella on ollut ennen uupumusta tai sen aikana henkilokohtaisessa elamassa
my0Os rankkoja kokemuksia, kuten loukkaantumisia. Luvussa 2 on mainittu kas-

vavasta loukkaantumisherkkyydesta.

Kahdella ensimmaisella yhdistysmuotoisessa sirkuskoulussa ohjaavalla on ollut
kokemus riittamattdomyydesta ja siita, ettei pysty pysymaan kehityksessa mu-
kana. Heidan kokemuksensa mukaan tulisi osata hyvat pohjataidot kaikilla vali-
neilla, mutta ajan saatossa se ei enaa riita, kun ryhman taso kehittyy itsea nope-
ammin. Ohjaustyon tekijalla on ohjaamisen lisaksi myds muita tehtavia, joten aika
ei riitd kaikissa lajeissa jatkuvaan uuden oppimiseen. Perusryhmissa, joissa lap-

sille opetetaan kaikkia lajeja, ei riita, etta osaa "kaiken” yhdessa lajissa.

Sirkusalan tyduupumus voi johtua monesta asiasta, mutta haastatteluissa nousi-
vat esiin tunnollisuus ja vaikeus kieltaytya eri tyotehtavista. Vaikeus kieltaytya voi
johtua kovasta palosta kaikkeen tekemiseen tai esimerkiksi siita, etta sirkuspiirit
ovat pienet, joten voidaan kokea pelkoa kieltaytya. Pelko kieltaytymiseen voi tulla
henkild 3:n sanoin siitd, etta jos nyt kieltdydyn, 16ydetéén joku muu, jota varmaan
pyydetédén seuraavallakin kerralla. Henkilo 2 kertoi uupumuksen syyksi muun
muassa tyon yksinadisyyden, joka toistui myds muissa haastatteluissa. Henkilo 2
kertoi havainneen itsetunnon laskua tydssa, jonka kokee olleen osa syy uupu-
mukseen. Luvussa 2 kuitenkin todetaan itsetunnon laskun olevan seurausta tyo-
uupumuksesta. Henkilon 2 kokemus itsetunnon laskusta voi olla jo ensimmainen

askel tyduupumuksessa.

Haastatteluita tehdessani huomasin ennaltaehkaisyn tarkeyden. Vain yksi kol-
mesta kokee paasseensa yli uupumuksesta. Henkilot 2 ja 3 kayvat terapiassa ja
ovat kokeneet sen auttavan uupumusoireisiin. Kuten aiemmin tassa luvussa mai-
nitsin, haastateltavilla on ollut henkilokohtaisessa elamassa muutoksia, joiden
kasittelyyn he ovat saattaneet I0ytaa apua terapiasta. Terapiaa varten voi saada
Kelan korvausta. Paastakseen uupumuksesta yli uupuneen taytyy myontaa it-

selleen, etta tarvitsee palauttavaa tekemista. Palauttavaa toimintaa voi olla lahes
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mika vain, jonka henkild kokee itselleen sopivaksi. Palauttavan toiminnan tarkoi-
tus on yksinkertaisuudessaan laskea stressitasoja, mika lisaa toimintakykya. Tar-
keinta on I0ytaa itselleen sopiva palautumisen muoto. Mielen palautuminen ja
stressitasojen laskeminen voi olla esimerkiksi likkumista luonnossa tai kirjan lu-

kemista kotona sohvan nurkassa.

Palauttavan tekemisen I6ytaminen voi olla vaikeaa, etenkin pitkalle edenneessa
uupumuksessa, jossa uupunut kokee tydn itsedan tarkeammaksi, jolloim tyon-
teko menee kaiken muun edelle. Tydnteon ei pitdisi menna oman terveyden
edelle, mutta tydbuupumuksesta karsivalla niin on kaynyt syysta tai toisesta. Kuten
luvussa 2 mainittiin, uupuneen taytyy itse haluta muutosta elamaansa, jotta han
voi paasta uupumuksesta eroon. Usein myds tydnantaja ja tyoterveyspalvelut
voivat olla mukana uupumuksen selattdamisessa, mutta talldinkin uupuneen tay-

tyy pystya hakemaan tai vastaanottamaan apua. (Terveyskirjasto 2018.)
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4 UUPUMUKSEN ENNALTAEHKAISYKEINOJA

Tehdassani haastatteluja huomasin ennaltaehkaisyn tarkeyden, kun yksi kol-
mesta koki padsseensa yli uupumuksesta. Ennaltaehkaisyn lisaksi uupuneen on
tarkea loytaa keinoja estaa tybuupumuksen uusiutuminen. Henkild 3 on kokenut
paasseensa yli uupumuksesta ja jakoi keinojaan uupumuksen selattamiseksi.
Hanelle isoin muutos oli oppia pitamaan lomaa ja vapaapaivia, oppia sanomaan
ei tyotehtaville, joille ei ole aikaa. Mielestani tama on kaikille sirkusalalla tyosken-
televille hyva ohje, koska sirkusalalla voi olla vaikeaa pitaa viikonloput vapaana
tai pystya pitamaan lomaa. Loman voi asettaa itselleen sopivaan aikaan ja viikon
vapaat voi pitda mina paivana vain, kunhan niita olisi alkuun edes muutama ja
loman merkityksen kasvettua niita voi lisata. Kuten aiemminkin sanottu, tyon ei
pitaisi menna oman terveyden edelle. Henkild 3 kertoi oppineensa, etta sirkusta
on vield huomennakin viitaten siihen, etta jokaiseen projektiin ei tarvitse suostua,

koska sirkusta on viela tulevinakin paivina ja viikkoina.

Jokaisen myos muilla kuin sirkusalalla on hyva I0ytaa itselleen sopivia palautu-
miskeinoja. Kuten sanottu palautumiskeinot voivat olla mita vain, tarkeinta olisi,
ettd se on jotain muuta kuin tyo tai tydhon liittyvat tehtavat. Sirkusalan tyo voi
laajentua helposti vapaa-aikaan, henkild 3 antoikin tahan vinkin kirjoittaa kaikki
ajatukset heti ylos, jotta niita ei jaa pyorittelemaan pitkaksi aikaa. Esimerkiksi jos
keksii loma-aamuna huippuhyvan esitysidean tai tunnille loistavan harjoitteen,
kannattaa kirjoittaa se ylds, jatkaa lomaa ja palata muistiinpanoihin vasta tyopai-

vana.

Ennaltaehkaisykeinona voidaan kayttda myos paineenhallinnan kehittamista.
Paineenhallintaa voi kehittaa esimerkiksi altistumalla erilaiselle paineelle kuin mi-
hin on tottunut. Tyduupumuksesta karsivan on hyva miettia syy-seuraussuhdetta
esimerkiksi terapeutin avustuksella, jotta pohdinta ei kdanny pelkkaan murehdin-
taan. Syy-seuraussuhteen miettimisen kautta voi I0ytaa uusia puolia itsestaan ja
lI0ytaa uupumukselle altistavan piirteen, jota voi alkaa tydstamaan osana uupu-

muksen uusiutumisen ehkaisya.
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Korostaisin viela sita, etta ennaltaehkaisykeinot ovat yksildllisia. Jokainen tarvit-
see erilaisia keinoja ehkaista tyduupumusta ja lisata palautumista. Itselleen sopi-

via keinoja voi miettia esimerkiksi naiden kehittelemieni apukysymysten kautta:

e Mika minua stressaa?

e Miten stressi nakyy minussa?
e Miten rentoudun?

e Mista pidan?

e Miten nukun ja palaudun?

¢ Miten sosiaaliset suhteet nakyvat elamassani?

Jos karsii tybuupumuksesta on hyva tiedostaa, etta ratkaisukeinoja on olemassa,
kun tiedostaa ongelmat. Uupuneen tulee pyrkia tiedostamaan stressin ensimmai-
set oireet ennen uupumusta tai uupumusjaksoa ja olemaan tietoinen itsesta ja
ymparoivista asioista. On hyva tiedostaa, etta tydbuupumukseen on helpoin puut-

tua jo ennen ongelman pahentumista.
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