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Tiivistelma

Tyduupumus on tilastojen mukaan lisddntynyt viime vuosien aikana. Tyduupumuksen oireita ovat krooni-
nen vasymys, kyynistynyt asenne tyota kohtaan ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Tutkimuksissa on
todettu tybuupumuksen olevan yhteydessa muun muassa masennukseen. Yleisin syy tydkyvyttomyyselak-
keelle siirtymiseen on haasteet mielenterveydessa. Nuorten naisten tyéuupumus kehittyy hitaasti ja he ko-
kevat avun saamisen vaikeaksi. Suurimpana riskind tyduupumuksen kehittymiselle on havaittavissa liian
suuri tydmaara suhteessa kadytettadvissa oleviin resursseihin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa nuorten naisten (20—34-vuotiaat) kokemasta tyduupumuk-
sesta seka siihen yhteydessa olevista tekijoista seka tukitoimien merkityksesta. Opinndytetyossa tarkastel-
tiin nuorten naisten (20—34-vuotiaat) kokemuksia tyéuupumuksesta ja tyéuupumuksen kehittymisen pro-
sessista seka tukitoimia tyoterveyshuollon ja esihenkilon nakokulmasta. Opinndytetyo toteutettiin
kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, joka analysoitiin laadullista sisdllénanalyysia hyodyntaen. Kirjallisuus-
katsauksen aineisto valikoitui Finna, Cinahl ja Medic tietokannoista. Lisaksi tiedon hakua tehtiin manuaali-
sesti. Katsaukseen valikoitui seitseman tutkimusartikkelia. Aineisto analysoitiin etsimalla vastauksia asetet-
tuihin tutkimustehtaviin.

Tutkimustulosten mukaan tyduupumus on kokemuksena hyvin monimuotoinen ja prosessina siita on tun-
nistettu eri vaiheita. Tyoterveyshuollon ja esihenkilotyon rooli on tukea tyontekijaa ja auttaa tydolojen
muokkaamisessa.

Ty6uupumus kehittyy kuormittavan tyon seka tyontekijan henkilokohtaisten ominaisuuksien yhteisvaiku-
tuksessa. Tyduupumuksen tunnistaminen voi olla haastavaa, silla tutkimuksissa on kuvattu tyontekijan sin-
nittelevan tydssaan pitkaankin ja tybuupumuksen myodntaminen voi aiheuttaa hapean tunnetta. Toisaalta
positiivisena havaintona on, etta tyduupumuksesta voidaan toipua nopeastikin, jos tydon kuormittavuusteki-
jat saadaan poistettua.
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Abstract

According to statistics, burnout has increased in recent years. Symptoms of burnout include chronic fatigue,
a cynical attitude towards work and a decline in professional self-esteem. Studies have found that burnout
is associated with, among other things, depression. The most common reason for retiring on disability is
mental health challenges. Exhaustion among young women is developing slowly and they find it difficult to
get help. The greatest risk to the development of burnout is the excessive workload in relation to the avail-
able resources.

The purpose of the thesis was to provide information about the burnout experienced by young women
(20-34 years old) and the factors related to it, as well as the importance of support measures. The thesis
examined the experiences of young women (20—34 years old) from burnout and the process of developing
burnout, as well as support measures from the perspective of occupational health care and the supervisor.
The thesis was implemented as a descriptive literature review, which was analyzed using qualitative con-
tent analysis. The material in the literature review was selected from the Finna, Cinahl and Medic data-
bases.

In addition, data retrieval was performed manually. Seven research articles were selected for the review.
The material was analyzed by searching for answers to the set research tasks.

According to the research results, exhaustion is a very diverse experience and various stages have been
identified as a process. The role of occupational health care and supervisor work is to support the em-
ployee and help shape working conditions.

Exhaustion develops through the combined effect of strenuous work and the employee's personal qualities.
Identifying burnout can be challenging, as research has shown that an employee persists in their work for a
long time and admitting burnout can cause shame. On the other hand, the positive finding is that work fa-
tigue can be recovered quickly if the workload factors are eliminated.
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1 Johdanto

Viime vuosina tyduupumus on noussut mediassa otsikoihin kasvavana ilmiéna, ja samalla se on
noussut yleisesti yhteiskunnalliseen keskusteluun. Vuoden 2018 ty6olotutkimuksen mukaan on
havaittavissa kasvua tyon kuormittavuudessa ja sen vaikutusta palkansaajien psyykkiseen hyvin-
vointiin viiden vuoden seurantajaksolla. Vuoden 2013 jalkeen vahintaan viikoittain koettu vasy-
mys, tarmottomuus, vaikeudet pdasta uneen tai herdileminen disin, jannittyneisyys ja artyisyys
seka tunne, etta kaikki kdy yli voimien kasvoivat vuoteen 2018 suuresti erityisesti naisilla. Tyéolo-
tutkimuksen mukaan yli puolet palkansaajista koki vakavan tyduupumuksen selvdna vaarana tai
ainakin ajatteli sita valilla. Osuus nousi viidessa vuodessa (2013—-2018) naisilla 52 prosentista 65
prosenttiin ja miehilld 42 prosentista 51 prosenttiin. Joka kolmas nainen ja joka viides mies koki
vahintaan viikoittain vaikeuksia muistaa asioita, lisaksi he ovat kuvanneet olevan keskittymisvai-

keuksia. (Sutela, Parndanen & Keyrildinen 2019, 345.)

Tybuupumus on tila, jolloin henkil6 kokee uupumusasteista vasymysta, heikentynytta ammatillista
itsetuntoa ja kyynistynytta asennetta tyota kohtaan. Tyduupumus kehittyy pitkdaan koetun tyo-
stressin seurauksena. Ladketieteellisessa tautiluokituksessa tyduupumusta ei ole maaritelty sairau-
deksi ja sen kirjaamiseen kaytetaan varsinaisen diagnoosin yhteydessa koodia ICD-10: 273.0, joka
kertoo, ettd henkildlld on elamantilanteen hallintaan liittyva ongelma. Koska tyduupumus ei itses-
saan oikeuta sairauspdivarahaan, kaytetaan tyduupumuksen kirjauksessa Z-koodin sijaan usein eri-
laisia koodiluokan F diagnooseja, jotka liittyvat stressiin tai sopeutumishairioon. (Ahola, Tuisku &

Rossi 2018.; Vuorivirta 2008.)

Vuoden 2020 tyoolobarometrin mukaan tyduupumuksen oireista yleisin on krooninen vasymys,
jota kokee aina tai usein noin joka kymmenes ja joskus runsas kolmasosa palkansaajista. Naiset ko-
kevat selvasti enemman kroonista vasymista kuin miehet. Tydnantajasektoreista erottuu kunta-
ala, missa koetaan kroonista vasymista selvasti enemman kuin muilla tyénantajasektoreilla. Tyo-
olobarometrin mukaan koettu tyéuupuminen liittyy vahvasti tyon henkiseen rasittavuuteen ja ko-
ettuun haitalliseen stressiin. Ne, jotka kokevat tyon olevan henkisesti raskasta ja kokevat haital-

lista stressid, kokevat enemman tyduupumuksen oireita. (Keyrildinen 2021, 139-144.)



Covid-19 pandemian mukana tuomat haasteet ovat tuoneet keskusteluun tyduupumisen esimer-
kiksi hoitoalalla seka opettajien keskuudessa. Miten Suomi voi? tutkimushankkeen tulosten mu-
kaan tyduupumuksessa tapahtui lievaa kasvua loppuvuonna 2020, jolloin tyduupumusta esiintyi
hieman enemman kuin ennen korona-aikaa. Kyynistymista kuvaavan oireen osalta tapahtui eniten
kasvua. (Hakanen & Kaltiainen 2021.) Tyduupumus lisadntyi seka tydkyky ja tyon imu heikentyi eri-
tyisesti alle 36-vuotialla nuorilla aikuisilla. Covid-19 pandemian aikana nuorilla aikuisilla tapahtui

my0s yleisen hyvinvoinnin heikentymista. (Kaltiainen & Hakanen 2021.)

Tybuupumuksen on todettu lisdavan riskia tyokyvyttomyyteen. Lisaksi tyduupumus lisaa riskia sai-
rastua esimerkiksi masennukseen ja unihdiriodihin seka paihteiden vaarinkayttéon. (Ahola ym.
2018.) Suomessa tyoikdisten (15—64-vuotiaat) maard on noin 62 prosenttia vaestosta eli noin 3,4
miljoonaa henkil6a (Vaestoennuste 2021.) Vuoden 2020 aikana tyodikaisista suomalaisista 19 100
henkil6a siirtyi tyokyvyttomyyseldkkeelle, ndista kymmenen prosenttia oli alle 35-vuotiaita. Yleisin
syy (33 %) tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymiseen oli hairiot mielenterveydessa ja kayttaytymi-
sessa. lkaryhmittdin vertailtuna nuorilla, alle 35-vuotiailla haasteet mielenterveydessa olivat suurin

syy (77 %) tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymiselle. (Suomen tybeldakkeensaajat 2021.)

Opinndytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena ja aineisto analysoitiin laadullisella
sisallédnanalyysilla. Opinndytetyon kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin nuorten naisten (20-34-
vuotiaat) kokemuksia tyduupumuksesta ja tyduupumuksen kehittymisen prosessista. Lisaksi kirjal-
lisuuskatsauksessa on etsitty tietoa tyduupuneen tukemisesta tyoterveyshuollon ja esihenkilon na-

kékulmasta.

Teoriaosassa kasitelladan tyduupumusta ja suomalaisten naisten sijoittumista ty6elamaan seka
nuorten naisten tyoelaman erityispiirteita. Tyduupumuksen yhteys tyokyvyttomyyteen on ilmei-

nen, joten teoriaosassa kasitelldaan myds tyokykya yleisesti.



2 Tyouupumus
2.1 Tyouupumuksen maaritelma

Lonnqvist (2018, 367) kuvaa tyduupumusta seurauksena pitkittyneesta tydstressistd. Hinen mu-
kaansa tyduupumusta voidaan pitaa voimakkaan kuormittumisen luonnollisena seurauksena ja
viestina siita, etta yksilon tai hanen ymparistdnsa tai molempien tulisi huomioida tilanne ja tehda

sille jotain.

Tybuupumuksen oireita ovat voimakas yleistynyt vasymys seka kyynistynyt asenne ty6ta kohtaan.
Tyontekija kokee, etta tyolla ei tunnu enada olevan merkitysta. Lisaksi tyontekija voi tuntea alem-
muuden tunnetta, han voi kokea olevansa huonompi tyontekija kuin muut. (Stressi ja tyduupumus
n.d.) Ahola, Tuisku ja Rossi (2018) kuvaavat lisdksi, ettd vasyminen ei enaa hellita vapaa-ajalla nor-
maalilla levolla, eika liity mihinkaan yksittaisiin kuormitustilanteisiin tyéssa. Kyynistymisen myota
omasta tyosta katoaa mielekkyys. Tyontekijan ammatillinen itsetunto huononee ja han ei enaa koe

pystyvyyden ja aikaansaamisen kokemuksia tydssaan.

Tybuupumus kehittyy tyontekijan ja tyon valisessa vuorovaikutuksessa. Tydntekijan yksilolliset
ominaisuudet tai elamantilanne eivat yleensa yksinaan aiheuta tyduupumusta, vaan ne vaikuttavat
vhdessa tyoolojen kanssa. Yksilolliset ominaisuudet tai elamantilanne voivat joko nopeuttaa tai hi-
dastaa tyduupumuksen syntymista epdedullisessa tyokuormituksessa. Tydolosuhteita, jotka liitty-
vat tyduupumukseen ovat liialliset tyon vaatimukset yhdistettyina liian vahaisiin tyon voimavaroi-
hin kuten esimiehen tukeen. Tekijoita, jotka erityisesti voivat edistdaa tyduupumuksen kehittymista
ovat liian suuri tydmaara, vahaiset vaikuttamismahdollisuudet, vahainen sosiaalinen tuki seka ko-

ettu epaoikeudenmukaisuus ja epavarmuus. (Ahola ym. 2018.)

Tybuupumuksen juurisyyt ovat usein tyoperaisid, mutta on myos sellaisia yksil6llisia tekijoitd, jotka
yhdessa kuormittavien tydolojen kanssa voivat lisata tyduupumuksen riskia. Tallaisia tekijoita ovat
esimerkiksi korostunut velvollisuudentunto ja tunne-elaman epatasapainoisuus. Tyduupumukselta
suojaavia yksildllisia tekijoita ovat puolestaan muun muassa optimismi, myonteinen pystyvyysusko

ja aloitteellisuus persoonallisuuden ominaisuutena. (Stressi ja tyduupumus n.d.)



Ladketieteellisessa tautiluokituksessa tyduupumusta ei ole maaritelty sairaudeksi. Tyduupumuksen
kirjaamiseen kaytetdan varsinaisen diagnoosin yhteydessa koodia ICD-10: Z73.0, joka kuvaa, etta
henkilolla on elamantilanteen hallintaan liittyva ongelma. (Ahola ym. 2018). Kelan julkaiseman Ke-
lasto-tilastotietokannan mukaan vuonna 2020 sairauspaivarahaa saaville Z73.0 diagnoosi oli ase-
tettu 326:lle, joista 85 20—-34-vuotiaalle naiselle. Vastaavasti luku vuonna 2021 on jo 641, joista
154 oli 20—34-vuotiaita naisia. (Sairauspdivarahojen saajat ja maksetut etuudet 2022; Keskinen
2022.) Tyouupumus Z73.0 diagnoosin saaneiden madara sairauspaivdarahaa saaneista on siis kaksin-

kertaistunut vuosien 2020 ja 2021 aikana.

700
600
500
400
641
300

200 326

SAIRAUSPAIVARAHAN SAAJAT

100 182

107 143

2017 2018 2019 2020 2021
VUODET
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Tybuupumus ei ole toistaiseksi virallinen sairausdiagnoosi vaan se on oiretta kuvaava diagnoosi.
Sairausloman, saati eldkkeelle siirtymisen perusteena tyduupumus ei diagnoosina yksindan ole hy-
vaksytty. Tdman vuoksi kirjauksissa kaytetdaan usein F-koodiluokan diagnooseja (stressiin tai sopeu-
tumishairioon liittyvat diagnoosit), joilla korvataan tyduupumuksen Z73.0 koodi (Vuorivirta 2008.)
Ty6uupumus on yhteydessa erityisesti masennuksen kanssa, mutta liittyy myo6s ahdistuneisuushai-
ridihin, traumaattisiin tiloihin, paihdehairidihin sekd moniin somaattisiin sairauksiin. Tyduupumus
ennakoi kasvanutta riskia tyo- ja toimintakyvyn heikkenemiseen seka sairastuvuuden ja jopa kuol-

leisuuden lisdantymiseen. (Lonnqvist 2018, 368.)



2.2 Tyoéuupumus ja nuoret naiset

Seuraavaksi kuvataan Molanderin (2021) ja Aallon (2019) tutkimuksia nuorten naisten tyéuupu-
muskokemuksista. Molanderin tutkimuksessa ilmeni, ettd nuorten naisten tyduupumus kehittyi
hitaasti ja he kokivat, etta avun saaminen on vaikeaa. Tutkimuksen nuoret naiset kokivat, etta tyo-
uupumuksesta toipuminen kestaa pitkdaan. He kokivat tyduupumuksen alkavan kehittya siina vai-
heessa, kun tydn vaatimukset ja omat voimavarat ovat epatasapainossa. Tutkimuksessa tuli ilmi,
ettd nuorilla naisilla voi olla elamassa kuormittavan tyon lisdpainona opintojen suorittaminen, pik-
kulapsiarki ja henkilokohtaisen elaman kriiseja. Tutkimuksen mukaan heilla oli vaikeuksia pitaa
kiinni omista jaksamisen rajoista, minka vuoksi tydelamassa uuvuttiin. Aallon (2019) tutkimuksen
mukaan tyouupumuksen padasiallisena laukaisevana tekijana koettiin tyoperaiset syyt. Esimiestyo
koettiin myos merkittavana tyduupumukseen vaikuttavana tekijana. Tyon ja vapaa-ajan valilla ko-
ettiin hamartymista ja ylityo oli tutkimuksen nuorilla naisilla yleinen osa arkea. Tutkimuksessa il-
meni tyon ja tyontekijan osaamisen valista sopimattomuutta, esimerkiksi tyo saattoi olla tyonteki-
jalle lilan haasteellista. Tyotehtaviin perehdyttaminen koettiin usein puutteelliseksi ja avun

pyytaminen tuntui useasta vaikealta. (Molander 2021, 39-40; Aalto 2019, 55-62.)

Lisaksi Molander (2021) ja Aalto (2019) kasittelivat tutkimuksissaan nuorten naisten kokemuksia
omasta itsestdan ja persoonallisuudestaan. Molanderin (2021) mukaan uupuneet nuoret naiset
kokivat usein olevansa suorituskeskeisia, tunnollisia seka perfektionisteja ja itsed kohtaan vaativia
niin toissa kuin tydelaman ulkopuolellakin. Siitdakin huolimatta, etta he ovat vaativia itsedan koh-
taan, tyoelamdssa saatettiin kokea herkasti riittdmattomyyden tunteita. Aallon (2019) tutkimuksen
nuorilla naisilla oli usein ”pakko jaksaa” kokemuksia. Elama tuntui usein suorittamiselta. Kieltayty-
minen ja heikkouksien ndayttaminen muille tuntui tutkimuksen naisilta hankalalta. Persoonallisuu-
den piirteissa nayttaytyi tunnollisuus, joustavuus, ahkera tyontekija seka suorittaja -persoona. Sai-
rauslomalle hakeutuminen oli vaikeaa persoonallisuuden piirteiden vuoksi. Tutkimuksen naisilla oli

riittdmattomyyden tunteen kokemuksia. (Molander 2021, 39-40; Aalto 2019, 55-62.)
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2.3 Tyouupumuksen yhteys sairauslomiin ja tyokyvyttomyyseldkkeisiin nuorten
naisten ikdaryhmassa

Tydssa uupumuksen vuoksi sairaslomalle jaaneiden yleisyytta on haastavaa selvittaa, koska tyo-
uupumus sellaisenaan ei ole hyvaksytty diagnoosiksi, lisdksi tyduupumukseen liittyy usein muita
mielenterveyden hairidita. Tdman vuoksi onkin aiheellista tarkastella mielenterveydellisten syista
johtuvien sairauslomien yleisyytta. Mielenterveydellisista syista johtuvien sairauspoissaolojen
kasvu oli vuosien 2016 ja 2019 valilla 43 prosenttia. Yleistyminen nakyy kaikissa ikdryhmissa, mutta
erityisesti se nakyy nuorilla ja varhaiskeski-ikaisilla naisilla. Mielenterveyden hairiot ovat naisilla
yleisin peruste sairauspadivarahan saamiselle. (Blomgren 2020.) Vuoden 2018 tydolotutkimuksen
mukaan 65 prosenttia naisista kokee tyduupumuksen vaaratekijana omassa tydssaan vahintaan
silloin talldin. (Sutela ym. 2019.) Julkisen alan tyéhyvinvointi -tutkimuksessa raportoidaan ko-
ronavuoden 2020 aikana poissaolojen lisdantyneet kunta-alalla varhaiskasvatuksessa ja terveys- ja
sosiaalialalla muita aloja enemman Tyon kuormittavuus on koettu korkeaksi samalla kuin tyonteki-
joiden tyytyvaisyys johtamiseen ja tyonjohdolta saatuun tukeen on koettu laskevan. Esimerkiksi
vain 63 prosenttia sosiaalialan tyontekijoista kokee tyytyvaisyytta tyoyhteison ilmapiiriin. (Pekkari-

nen 2021, 21.)

Mielenterveyden haasteet vaikuttavat tilastotietojen perusteella my6s ennenaikaiseen elakoitymi-
seen. Suomessa tyoikadisten (15—64-vuotiaat) maara on noin 62 prosenttia vaestosta eli noin 3,4
miljoonaa henkil6a (Vaestoennuste 2021). Vuoden 2020 aikana tyoikaisistd suomalaisista 19 100
henkil6a siirtyi tydokyvyttomyyseldkkeelle, ndista 10 prosenttia oli alle 35-vuotiaita. Yleisin syy (33
%) tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymiseen oli hadiriot mielenterveydessa ja kayttaytymisessa. lka-
ryhmittdin vertailtuna nuorilla, alle 35-vuotiailla, haasteet mielenterveydessa olivat suurin syy (77

%) tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymiselle. (Suomen tyodeldkkeensaajat 2021.)

3 Naisten tyoelaman erityispiirteita

Naisille tyypillista varsinkin tyouran alussa on tyollistyminen miehida useammin epatyypillisiin tyo-
suhteisiin, jolla tarkoitetaan osa- ja maaraaikaisia tyosuhteita. Vuonna 2020 naispalkansaajista 20
prosenttia osa-aikaisia oli, vastaava luku miehissa 10 prosenttia. Naispalkansaajista maaraaikai-
sessa tyosuhteessa vuonna 2020 tydskenteli 17 prosenttia, vastaavasti miespalkansaajaista 12 pro-

senttia tyoskenteli maaraaikaisessa tyosuhteessa. (Tyollisyys ja tyosuhteet sukupuolittain 2022.)



Tilastokeskuksen tilastojen (Tyoelama 2021; Tyossakaynti 2021) tarkastelu osoittaa, etta sosiaali-
ja terveyspalvelut ovat iso sektori, joissa naisia tyoskentelee miehida enemman. Myds koulutusala
ja hotelli- ja ravintola-ala ovat naisvaltaisia tyopaikkoja, lisdksi naiset tydskentelevat miehia enem-
man osa-aikaisissa ja maaraaikaisissa tyosuhteissa. Tilastokeskuksen vuoden 2019 tilastojen mu-
kaan naiset tyoskentelivat yleisimmin myyjing, lahihoitajina ja sairaanhoitajina. Lahihoitajista ja
sairaanhoitajista naisia on yli 89 prosenttia. Ndiden tyoelaman tilastojen perusteella tarkastellaan

seuraavaksi tyduupumusta naisvaltaisilla sosiaali- ja terveysaloilla.

Lonngvistin (2018) mukaan sosiaali- ja terveydenhuolto on toimiala, jossa kuormittumista on ha-
vaittu kaikkialla maailmassa. Tyduupumuksesta on oltu huolissaan perinteisesti sellaisilla aloilla,
joissa tyohon liittyy runsaasti inhimillista vuorovaikutusta ja joissa tehtavan asianmukainen hoita-
minen vaatii tyontekijalta hyvaksyttyja kayttaytymis- ja toimintatapoja. (Lonnqvist 2018, 373.) Eri-
tyisesti Covid-19 pandemia-aika vuosina 2020-2022 muutti sosiaalialan tyontekijéiden tyékuormi-
tusta. Vuonna 2021 sosiaalialan ammattilaisista 75 prosenttia arvioi tydkuormituksensa
lisdantyneen pandemia-aikana ja noin neljdasosa arvioi sen lisddntyneen merkittavasti. Pandemian
alkuvaiheen jalkeen tydkuormitus kasvoi kaikilla sosiaalialan palvelusektoreilla. (Harrikari, Romak-

kaniemi, Fiorentino, Saraniemi, Tiitinen & Leppiaho 2021, 35-36.)

Julkisen alan tydhyvinvointitutkimuksen mukaan vuonna 2020 kunnan terveysalan tyontekijoista
joka toinen arvioi, ettei henkilostoresursseja ja aikaa tyolle ole tarpeeksi. Joka toinen myds koki,
ettd tyo on fyysisesti kuormittavaa ja oli altistunut vakivallalle tai sen uhalle viimeisen vuoden ai-
kana. Terveysalalla 70 prosenttia koki tyonsa henkisesti raskaaksi. Sosiaalialan tyontekijat arvioivat
kriittisesti henkiloston riittavyytta, tydyhteis6a seka esihenkilon toimintaa. Verrattuna aikaisem-
paan tutkimusajankohtaan vuonna 2018 vahva luottamus toisiin tyoyhteisdssa on heikentynyt. So-
siaali- ja terveysalan tyontekijoista aikaisempaa harvempi on valmis suosittelemaan tyopaik-

kaansa. (Pekkarinen 2021, 20-21.)
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4 Tyokyky
4.1 Tyokykyyn yhteydessa olevat tekijat

Tyoterveyslaitos kuvaa tyokykya talon muodossa ja talosta kdytetdaankin nimitysta tyokykytalo. Ta-
lon ensimmaisena kerroksena ja tyokyvyn perustana voidaan pitaa terveytta ja toimintakykya. Toi-
mintakyvyn muodostaa fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Talon toisessa kerrok-
sessa on osaaminen, joka vaikuttaa tyokykyyn ammatillisten tietojen ja taitojen osalta. Osaaminen
korostuu tdman paivan tyoelamassa, silla uusia tyokykyvaatimuksia ja osaamisen eri osa-alueita
syntyy jatkuvasti eri toimialoilla. Kolmannessa kerroksessa on omat asenteet, arvot ja motivaatio,
jotka vaikuttavat merkittavasti tyokykyyn. Jos tyon kokee mielekkaaksi ja itselleen sopivaksi, se
vahvistaa tyokykya. Jos taas tyo tuntuu pakolliselta osalta elamaa eika vastaa odotuksia, tyokyky
heikentyy. Talon ylin ja neljas kerros pitaa sisallaan tydolot, tydyhteison, johtamisen ja organisaa-
tion, jotka kuvaavat tyon tekemista konkreettisesti. Tydkykytalo pysyy pystyssa, kun kaikkia ker-
roksia kehitetaan jatkuvasti tydelaman aikana. Kerrokset tulevat toisiaan ja muutos yhdessa tyoky-

kytalon kerroksessa voi aiheuttaa muutosta toisessa kerroksessa. (Tyokyky n.d.)

4.2 Ympariston vaikutus tyokykyyn

Tybkykytalo sijoittuu aina olemassa olevaan ymparisté6n. Tyokykytaloa ymparoi perhe, lahiyhteiso
ja toimintaymparist6. Lahiymparistoon kuuluu sukulaiset, tuttavat ja ystavat. Perheen ja lahiyh-
teis0 parissa tapahtuvat ja muuttuvat asiat voivat joko vahvistaa tai heikentaa tydntekijan tyoky-
kya. Toimintaymparistoon kuuluvat yhteiskunnan rakenteet ja toimintaymparistdssa ilmenevat
asiat, muun muassa globalisaatio, teknologinen kehitys, taloudelliset taantumat, joustavuusvaati-
mukset, osaamisvaatimusten muuttuminen ja tyourien epavakautuminen. Toimintaymparistdssa
tapahtuvat muutokset vaikuttavat tyokykytalon neljanteen kerrokseen tydelaman ollessa jatku-
vassa muutoksessa. Tama voi kuormittaa yksittaisen tyontekijan voimavaroja. (llmarinen & Vainio

n.d., 6.)

4.3 Tyon muutoksen yhteys tyokykyyn ja tydhyvinvointiin

Yli-Sassi, Rajavaara ja Seppanen-Jarvela (2016) lahestyvat tydssa jaksamista, tyokykya ja tydhyvin-

voinnin ongelmia muuttuvan tyon nakokulmasta kasin. Yli-Sassin ja muiden mukaan tyokykykasit-
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teen sijaan kaytetdan nykyisin myos kasitetta tyohyvinvointi. Taman kasityksen mukaan jaksamis-
ongelmat voivat johtua tyétoiminnan ja toimijuuden muutoksista. Kun tyé muuttuu, se voi ilmeta
muun muassa vastustuksena, turhautumisena ja tyéhyvinvoinnin ongelmina. Tyén kuormitus li-
saantyy ja tyon sujuvuus heikentyy. kun tyon tavoitteet muuttuvat, tyon mielekkyys ja toimijuus
voivat karsia. Edella mainitut ilmiot voivat aiheuttaa tilanteen, jossa tyontekijoilla iimenee moni-
muotoisia sairausoireita. Tyon muutokset voivat aiheuttaa tyéterveyden riskeja ja tyokyvyttomyy-

den uhkaa. (Yli-Sassi, Rajavaara & Seppanen-Jarvela 2016.)

5 Opinndytetyon tavoite ja tutkimustehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ajankohtaista tietoa nuorten naisten (20-34-vuotiaat) ko-

kemasta tyduupumuksesta seka siihen liittyvista tekijoista.

Tassa opinndytetydssa pyrittiin vastaamaan seuraavin tutkimustehtaviin:

1. Miten tyduupumus ilmenee tydelamassa olevien nuorten naisten keskuudessa?

2. Miten nuorten naisten tyduupumusta voidaan tukea?

Opinndytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, jonka lopputuloksena saatiin vastaukset asetet-

tuihin tutkimustehtaviin.

Opinndytetyon menetelmana oli kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka analysoitiin laadullista sisal-
I[6nanalyysia hydodyntden. Tassa kappaleessa tarkastellaan lisdksi opinndytetyossa kaytetyn aineis-

ton sisdadnotto- ja poissulkukriteereja seka kuvataan tiedonhakua.
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5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus opinndaytetyon menetelmana

Opinndytetyon menetelmana on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena
on ndyttad, mista nakokulmista ja miten aihetta on aiemmin tutkittu. Kirjallisuuskatsauksessa te-
kija padsee kuvaamaan, mita aiheesta jo tiedetaan ja kuinka tutkittu tieto vertautuu muihin tutki-

muksiin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 121.)

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voidaan kuvata yleiskatsaukseksi ilman tiukkoja saantéja ja menet-
telytapoja. Kdytetyt aineistot voivat olla laajoja eika aineistoja rajaa menetelmalliset sdannot. (Sal-
minen 2011, 6.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmat voidaan jakaa neljaan vaiheeseen:
1) tutkimuskysymyksen valinta 2) aineisto ja sen valinta 3) kuvailun rakentaminen 4) tulosten tar-

kastelu. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jadskeldinen, & Liikanen 2013, 294.)

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen keskeisin ohjaava tekija on tutkimuskysymys tai -tehtava, joka
maarittda mista nakokulmasta ja milla rajauksella valittua ilmiota tarkastellaan. Tutkimuskysymyk-
sen tai -tehtavan mukaisesti valitaan relevantti kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto. Kuvaile-
van kirjallisuuskatsauksen aineisto muodostuu aiemmasta tutkimusaiheen kannalta merkitykselli-
sestd luotettavasta tutkimustiedosta. Kasittelyosan rakentaminen on menetelman ydin, jonka
tavoitteena on tutkimuskysymykseen vastaaminen harkitun aineistovalinnan tuottamana laadulli-
sena kuvailuna. Tassa vaiheessa tarkoituksena on myo6s tehda uusia johtopaatoksia tutkimusai-

heesta. (Kangasniemi ym. 2013, 294-297.)

Kirjallisuuskatsauksen viimeinen vaiheessa eli tulosten tarkastelussa kootaan ja tiivistetaan kirjalli-
suuskatsauksen tuottamat keskeiset tulokset ja tarkastellaan niita suhteessa laajempaan kasitteel-
liseen, teoreettiseen ja yhteiskunnalliseen kontekstiin. Tdma vaihe sisdltda pohdinnan tuotetusta
tuloksesta seka arvioinnin tutkimuksen luotettavuudesta ja eettisyydesta. Viimeisessa vaiheessa
tarkastellaan asetettua tutkimuskysymysta seka tehdaan johtopaatoksia ja tulevaisuuden mahdol-

lisia jatkotutkimuksia. (Kangasniemi ym. 2013, 297-298.)

Koemme, ettd kuvaileva kirjallisuuskatsaus menetelmana antaa meille mahdollisuuden ymmartaa
tutkimusaiheemme laajasti seka tehda aiheesta uusia johtopaatoksia. Saamme ymmarryksen siita,
mita tutkimuksia aiheesta on tehty ja millaisin menetelmin. Tutkimuskysymykset ohjaavat meita

aineiston valinnassa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antaa mahdollisuuden valita aineistoa laajasti ja



13

ilman tiukkoja metodisia saantoja. Uskomme taman antavan meille laaja-alaisen ja monipuolisen

ymmarryksen opinnaytetydmme aiheesta.

5.2 Aineistonkeruu

Opinnaytetyo kohdistui tydelamassa oleviin tai tydelamasta sairauslomalla oleviin nuoriin naisiin
20—-34-vuotiaat), jotka ovat kokeneet tyduupumuksen. Etsimme tutkittua tietoa kohderyhman ko-
kemasta tyduupumuksesta ja tyéterveyshuollon ja esihenkilon antamista tuen muodoista. Ymmar-
ramme, etta tyduupumus on laaja kasite ja olemme rajanneet kohderyhman 20-34-vuotiaisiin nai-
siin. Olemme kuitenkin tdydentdneet aineistoa muillakin ikaryhmilla ja aineistoissa kasitelldaan

myo6s miehia.

Opinndytetyon aineistona kdytimme ajankohtaista kotimaista ja ulkomaista kirjallisuutta ja tutki-
mustietoa. Koska tydmme on tarkoitus kasitella ajankohtaista tilannetta, rajasimme kirjallisuuden
enintdadan kymmenen vuotta vanhaksi (2012-2022). Kirjoittajien kielitaito huomioon ottaen tarkas-
telimme seka suomen- etta englanninkielista kirjallisuutta. Aineiston tuli olla opinnadytetyon teki-
joille maksutonta ja saatavilla kokotekstina joko kirjana tai e-aineistona. Aineistonkeruuta tehtiin
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tarjoamista sahkdisista tietokannoista. Kaytimme opinnadytetyon
tiedonhaussa seuraavia sosiaali- ja terveysalan tietokantoja: Finna, Cinahl ja Medic. Tietokannat
sisaltavat tietoja tieteellisista artikkeleista ja julkaisuista. Tietokantojen etuina ovat, etta niiden tu-
lokset ovat valikoituja, luotettavia ja vertaisarvioituja. Lisaksi haimme aineistoa manuaalisella tie-
donhaulla esimerkiksi aihepiiriin kuuluvien tutkimusten lahdeluetteloista. (Tiedonhaku hoitotiede

n.d.). Tietokantojen hakurajaukset ja tulokset on kuvattu liitteessa 1.

Koehakuja kirjallisuuskatsauksen aineistoon tehtiin marraskuussa 2021 sosiaali- ja terveysalan tie-
tokannoista hakusanoin tyduup®* or burnout and nuoret and naiset, burnout and young women
and abilty to work, tyduup* or burnout or loppuunpalaminen or uupuminen, tyokyky* and naiset.
Naista lopulliseen tiedonhakuun valikoimme hakusanat tyéuup®, burnout, burn out or work stress
and nais* or woman or women or female. Tiedonhaussa kaytettiin kyseisid hakusanoja ja niiden
yhdistelmia. Hakutulosten rajausta teimme niin, etta hakusanat tuli |6ytya otsikosta tai tiivistel-
masta. Loytamiamme hakutuloksia tarkastelimme kriittisesti ja pyrimme varmistamaan niiden luo-

tettavuuden. Osallistuimme lisdksi kirjaston tyénhaun tiedonhaun ohjaukseen.



Sisdanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Tutkimuksessa tai artikkelissa vas-
tataan tutkimustehtaviin ja kohde-
ryhmiin

Tutkimuksessa tai artikkelissa ei
vastata tutkimustehtavaan

Tutkimuksen tai artikkelin julkaisu-
vuosi 2012-2022

Tutkimuksen tai artikkelin julkaisu-
vuosi 2011 tai sita ennen

Tutkimuksen tai artikkelin julkaisu-
kieli suomi tai englanti

Tutkimuksen tai artikkelin julkaisu-
kieli muu kuin suomi tai englanti

Tutkimuksen tai artikkelin koko-
tekstin saatavilla maksutta opiske-
lijoille

Tutkimuksen tai artikkelin koko-
tekstia ei saatavilla tai kokotekstin
saatavuus maksullinen

Taulukko 1. Sisadnotto- ja poissulkukriteerit

Aineistonvalinta opinndytetyohon tehtiin perehtymalld aineistojen otsikoihin ja tiivistelmiin. Ai-
neistojen tuli vastata opinnaytetyon tutkimustehtaviin sekda muihin sisdaanottokriteereihin, jotka

kuvattu taulukossa 1. Opinnadytetyon tutkimusten aineisto koottiin Excel-taulukkoon, jossa esite-
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taan tutkimuksen tekijat, tarkoitus ja keskeisimmat tulokset. Tutkimusaineisto on kuvattuna taulu-

kossa 2. Hakutuloksia tuli alkuun yhteensa 884, joista rajauksen jalkeen jaljelle jai 247. Otsikoiden

perusteella valitsimme luettavaksi 10 tutkimusta, joista lopulliseen tyéhon valikoitu seitseman.

Kolme pois jatettya tutkimusta eivat abstraktin seka kokotekstin lukemisen jalkeen vastanneet tut-

kimustehtaviin. Kirjallisuuskatsaukseen valittiin kolme suomenkielista ja nelja englanninkielista jul-

kaisua.



Tekijat ja julkaisutiedot

Otsikko

Sisalto tiivistettyna

1. Ahola, K., Toppinen-Tanner, S. &
Seppénen, J. 2016. Tyoterveyslai-
tos, Helsinki.

Vaikuttava tyduupumu-
sinterventio.

Tutkimus tarkastelee ja ko-
koaa suosituksia tyoterveys-
huollolle ja tyopaikalle tyo-
uupumuksen oireiden
vahentamiseen seka tydhon
paluun tukevista keinoista.

2. Juvani, A. 2018. Turun yliopiston
julkaisuja. Turun yliopisto.

Work related stress and
disability pension.

Tutkimuksessa tarkastellaan
tyOstressin yhteytta tyokyvyt-
tomyyseldkkeisiin. Tyostressin
yhteytta tyokyvyttomyyselak-
keisiin tarkastellaan kolmen
tyostressimallin kautta.

3. Karkkainen, R. 2019. It4-Suo-
men Yliopisto, Kuopio.

Absence Management
and Return-to-Work
Support in Job Burnout.

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia ja kuvata sitd, miten
tyoterveyshuolloissa ja tyopai-
koilla tuetaan tyOuupuneita
tyontekijoita sairauspoissaolo-
jen hallinnan ja tyéhon paluun
tuen prosessissa.

4. Makikangas, L., Leiter, M.P., Kin-
nunen, U. & Feldt, T. 2019. Euro-
pean Journal of Work and Organi-
zational Psychology, 30:5.

Profiling development
of burnout over eight
years: relation with job
demands and re-
sources.

Tutkimuksessa tarkastellaan
tyduupumuksen vaikutuksia ja
kehittymista pitkalla aikava-
lilla seka tyon vaatimusten ja
resurssien yhteytta kehitty-
vaan tyouupumukseen.

5. Nashu, F. & Arora, S. 2020. In-

dian Journal of Physiotherapy and
Occupational Therapy, April-June

2020, Vol. 14, No. 02.

A correlational study to
analyse burnout in
working woman and its
impact on wellbeing.

Tutkimuksessa kasitellaan
naisopettajien tyduupumuk-
sen yhteytta heidan hyvin-
vointiinsa.

6. Laaksonen, Blomgren & Perho-
niemi. 2021. Laakarilehti 36/2021.

Mielenterveyssyista al-
kavat eldkkeet ovat
yleistyneet nuorilla
mutta vahentyneet van-
hemmissa ikdaryhmissa

Tutkimuksessa tarkastellaan
mielenterveyssyista alkaneita
tyokyvyttomyyselakkeita.

7. Rikala, S. 2013.

TyOssa uupuvat naiset
ja masennus

Tutkimuksessa kasitellaan
tyOssa uupuvien naisten ma-
sennusta yhteiskunnallisena il-
miona.

Taulukko 2. Tutkimusaineisto
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5.3 Aineiston analysointi
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Opinnaytetyo kirjallisuuskatsauksen aineisto analysoitiin laadullisella sisallénanalyysilla. Laadulli-

nen aineistonkasittelymenetelmaa voidaan kayttaa kirjallisuuskatsauksen analyysimenetelmana

silloin, kun tarkoituksen on kuvailla ja jasennella tutkittavaa ilmiéta. Ensimmainen vaihe on pereh-

tyminen alkuperaistutkimuksiin seka niiden tuloksiin. Aineistoon perehtymisen jalkeen aineisto

luokitellaan tutkimuskysymykseen peilaten. Kuvailevalla luokittelulla saamme opinnaytetyo6-

homme tietoa, mitad aiheesta jo tiedetdaan. Aineiston analyysin avulla luodaan jarjestelmallinen ku-

vaus tutkittavasta aiheesta tai ilmidsta. Jarjestelmallinen kuvaus antaa tutkijoille selkedan ymmar-

ryksen aineistosta, jonka perusteella voidaan tehda luotettavia johtopaatoksia tutkittavasta

aiheesta tai ilmiosta. (Kangasniemi & Polkki 2016, 81-86; Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Alkuperainen ilmaisu

Suomennos

Pelkistetty ilmaus

"Uupumisprosessien vaiheet olivat
paadpiirteissaan melko yhtenaisia:
aluksi tyossa tai tyon olosuhteissa
tapahtui ongelmallisiksi koettuja
muutoksia." (Aineisto 7.)

Tybuupumuksen laukaisevana
tekijana ovat ongelmalliset
muutokset tyossa

"A combination of high cynicism
and reduced professional efficacy
represents a state of demotivation,
low confidence on one’s capability
to perform work and perceiving lit-
tle meaning in work, which are trig-
gered and maintained by low levels
of job control. (Aineisto 4.)

Kyynistymisen ja alentu-
neen ammatillisen itsetun-
non yhdistelma tuli esille
motivaation laskuna seka
yksilon omana kyvyttomyy-
tena selvita tyossa. Nama
tekijat yllapitavat tyonteki-
jan tyonhallinnan alhaista

tasoa.

Tybuupumuksen oireet ovat
yhteydessa kokemukseen
tyosta seka tyonhallinnan tun-
teeseen tyosta.

"Tyoterveyshuollon henkilékunta
voi edistda tyontekijan toipumista
tukemalla tydntekijan siirtymista
prosessissa eteenpdin." (Aineisto 1.)

Tyoterveyshuollon tuki on tar-
keda tyduupumuksesta toipu-
misessa.

Taulukko 2. Esimerkki aineiston pelkistamisesta
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Tuomi ja Sarajarvi (2018, 122-128) jasentavat sisadllonanalyysin vaiheet pelkistamiseen, aineiston
ryhmittelyyn (klusterointi) ja ndita seuraavaan kasitteellistdmiseen (abrahointi). Pelkistamisvai-
heessa aineistosta alkuperaisdatasta karsitaan pois tutkimuksen kannalta epdolennainen tieto.
Tutkimukseen valikoidusta aineistosta, taulukko 2. etsitdaan ilmaisuja, jotka vastaavat tutkimusteh-
taviin. Naista listataan pelkistetyt ilmaukset ja listataan nama, tasta esimerkki taulukko 3. Kluste-
rointivaiheessa pelkistetyt ilmaukset yhdistetddan omiksi ryhmiksi samankaltaisten [6ydosten
kanssa, esimerkkina taulukko 4. Samankaltaisista kasitteista muodostetaan ryhmat ja yhdistetaan
eri luokiksi, jotka muodostavat alaluokat. Alaluokat nimetdan esimerkiksi tutkittavan ilmion omi-
naisuuden tai piirteen mukaan. Klusterointia seuraavan abrahoinnin, eli kasitteellistamisen kautta

erotetaan oleellinen tieto ja voidaan muodostaa teoreettisia kasitteita.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yldluokka Pailuokka
Tybuupumuksen oi-
reet vaikuttavat tyo-
motivaatioon seka
tyonhallinnan tuntee-
seen.

Tybuupumuksen oi-
reiden vaikutus

Tyonhallinta ja mo-
tivatio

Tyon rasittavuuden ja Palkkion epatasa-

Palkkauksen ja

tyc?.sta saa('jun pal:k.lon palkkion yhteys paino Tysuupumukseen
epa?tasapz‘;\.mo on a1 tyskykyyn hteydessa olevat
tallista tyontekijan ter- yntey
veydelle ja tydkyvylle. tekijat

Ty6uupumuksen kas- | Tyguupumuksen Tyontekijan hyvin-

vaessa terveysja hy- | yhteys yleiseen hy- | vointi
vinvointi laskevat. vinvointiin

Taulukko 3. Esimerkki aineiston luokittelusta
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6 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Tulokset jakautuvat tutkimustehtavien mukaan kahteen alalukuun, jotka olemme luokitelleet kes-
keisten tulosten mukaan. Ensimmaisen tutkimustehtdavan mukaan tulokset jakautuvat kokemuksiin
ja tyduupumuksen prosesseihin. Toisen tutkimustehtdavan mukaan tulokset jakautuvat tyoterveys-

huollon ja esihenkilon rooliin tyduupumuksen tukemisessa.

6.1 Tyontekijan kokemukset ja tyduupumusprosessin vaiheet
6.1.1 Kokemukset tyouupumuksesta ja sen arvioinnista

Nashun ja Aroran (2020, 104—-105) ovat tutkineen 50 naispuolisen opettajan kokemusta tyouupu-
muksesta. Heidan mukaansa korkeaa tyduupumusta koetaan monesta eri syysta. Kokemukseen
vaikuttavat niin henkilon ika, tyokokemuksen maara, tydmotivaatio, tydmaara seka arvostuksen ja
tuen saamisen kokeminen. Tutkimuksen mukaan tyduupumuksen kasvaessa terveys ja hyvinvointi
laskevat. Rikala (2013, 72) kuvaa vaitoskirjassaan tyossa koettuja ongelmakohtia, jotka vaikuttavat
tyduupumukseen. Naita ongelmakohtia ovat erityisesti kiire ja epavarmuus. Kiireen kokemus on
monesti yhteydessa tydomaaraan lisadantymiseen kohtuuttomasti, epavarmuus liittyy tyossa oleviin

ennalta-arvaamattomiin muutoksiin, jotka voivat tapahtua seka lyhyelld, etta pitkalla aikavalilla.

Uupuneiden kokema tyokyvyn heikentyminen ei vastaa kulttuurisesti vallitsevaa kasitysta tyoky-
vyttomyydesta. Oman tyokyvyn arviointi voi aiheuttaa ihmetysta ja hadmmennysta. Tydssa uupu-
neiden tydsuorituksissa ei valttamatta nay heikentymista, vaikka tyokyky heikentyy. Tydssa uupu-
nut voi suorittaa tyotehtavat edelleen hienosti, vaikka han toimiikin jaksamisen aarirajoilla. Tama
voi saada tyonantajan kuin myds usein uupuneen itsensa epdilemaan onko tyokyvyssa mitdan
vialla ja onko sairauslomalle mitaan perusteita. Tyossa uupuneet voivat usein kokea syyllisyytta ja
hdpeda jaddessaan pois tyostd, koska eivat ole perinteisessd mielessa sairaita ja he eivat nayta sai-
railta. Syyllisyyden kokemus voi yhdistya siihen, etteivat tyduupumuksen kriteerit sairausperustei-
sesti ole selvia. (Rikala 2013, 142-143.) Karkkaisen (2019, 37) tutkimukseen mukaan tyouupuneilla

on korkea kynnys jattaytya sairauslomalle.

Rikalan (2019, 155) mukaan tyossa uupunut voi tuntea itsensa taysin terveeksi ja tyokykyiseksi

melko pian sen jalkeen, kun hanen tilanteensa on saatu ratkaistua ja kuormittavat olosuhteet ovat
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hdnen osaltaan jadneet taakse. Silloin han voi olla valmis tyoskentelemaan mielekkaissa ja omaa

paranemisprosessia tukevissa olosuhteissa

6.1.2 Koetut tyduupumuksen vaiheet ja prosessit

Rikala (2013, 72) tuo vaitostutkimuksessaan esiin uupumisprosessin vaiheet, jotka ovat melko yh-
tenevaisia kaikissa tilanteissa. Ensiksi tyossa tai tydolosuhteissa tapahtuu muutoksia, joita tyonte-
kija kokee haastavaksi. Taman jalkeen tydntekija sinnittelee tydssaan ja voi yrittaa myds jonkin-

laista vastarintaa. Sinnittelyvaiheen jalkeen tyontekoon tulee jonkinlainen katkos, joka johtaa joko

valiaikaiseen tai pysyvaan tyon lopettamiseen.

Tyomaaran lisdantyminen, tyOajan riittamattomyys, kiire ja vaatimukset vaikuttavat tyduupumuk-
sen taustalla. Naiset kuvaavat tilanteiden ajautuneen pisteeseen, jossa tyotehtavia oli mahdotonta
hoitaa tyOajan puitteissa. Alkuvaiheessa tyontekijat pyrkivat vaikuttamaan tyén ongelmiin neuvot-
telemalla esihenkilon kanssa tyon uudelleen organisoimisesta. Monesti vaikutusyritykset kuitenkin
kariutuvat ja tyontekijat jatkavat tyossa sinnittelya. Tyossa sinnittely on toimintaa, jossa tyontekija
kamppailee tydohon pystymisen ja ei-pystymisen valilla. On myds tyypillista, ettd suurin osa tyo-
uupumuksen kokeneista haluaa salata uupumuksen oireet mahdollisimman pitkdaan. Salaamisen
taustalla on kokemus siita, ettd tyduupumus tai masennus ei olisi sosiaalisesti hyvaksyttavaa. Sa-
laaminen toisaalta johtaa tilanteisiin, joissa tyota tehddan jaksamisen aarirajoilla, sairausloma ko-
ettiin vasta viimeisena vaihtoehtona. On tullut esiin myds tilanteita, joissa tyduupumuksen vuoksi

sairauslomalle jaaminen tulee tydyhteisolle taytena yllatyksena. (Rikala 2013, 72—-83.)

Makikangas, Leiter, Kinnunen ja Feldt (2020) ovat tutkineet kahdeksan vuoden seurantatutkimuk-
sessa tyduupumuksen kehittymista suhteessa tyon vaatimuksiin ja resursseihin. Tutkimuksen mu-
kaan tyon vaatimukset ja vahdiset resurssit tyon tekemiseen edistavat tyduupumuksen kehitty-
mista. Tutkimus tuo esiin, ettd varsinkin korkeat vaatimukset tyossa ensisijaisesti korreloivat
uupumuksesta johtuvaa tyduupumusprosessia. Kyynistyminen ja alentunut ammatillinen itsetunto
vahentavat tyonteon motivaatiota, yksilon omaa uskoa tyon suorittamiseen seka tyon merkityksel-
lisyyden kokemista. Toisaalta tutkimus tuo esiin yksil6a tukevan organisaation tuen merkityksen
tyohyvinvointiin. Tyontekijan kyvyttomyys tavoitteiden asettamiseen, tyétehtavien suorittamiseen
ja tyon priorisointiin liittyvat ongelmat nayttaytyvat tydonantajalle tyontekijan motivaation puut-

teena seka puutteellisina tyosuorituksina. (Makikangas ym. 2020, 728.)
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6.2 Tyoterveyshuollon ja esihenkilon rooli tyossa uupuneen tukemisessa
6.2.1 Tyoterveyshuollon tuki

Laaksonen, Blomgren ja Perhoniemi (2021, 7-11) tuovat tutkimuksessaan esiin erityisesti naisilla
yleistyneen kiireen kokemisen ja psyykkisen oireilun tydssa. Tyéelaman muutos kognitiivisesti vaa-
tivammaksi ja psyykkiset haasteet vaikuttavat jo suureen osaan suomalaisesta tyévoimasta. Ma-
sennus on keskeinen tekija tyokyvyttomyyseldkkeelle joutumiseen, naisten osuus on tasta ryh-
masta hieman miehid suurempi. Erityisen isoa kasvu on ollut ajanjaksolla 2015-19, jolloin
ahdistuneisuushairidihin liittyva tyokyvyttomyyselakkeelle joutuminen on lisaantynyt erityisesti
naisilla. Toisaalta aivan nuorimpien tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtyneiden ryhmassa tyokyvytto-
myyselakkeelle siirtyminen ei valttamatta ole liittynyt tyohon ja tydon kuormittavuustekijoihin,

vaan he ovat olleet tydelaman ulkopuolella jo ennen tybelakkeelle siirtymista.

Tyoterveyshuolto voi tukea tydssa uupuneen tyokykya. Seka Karkkainen (2019) etta Ahola, Toppi-
nen-Tanner ja Seppanen (2016) ovat tutkineet tyoterveyshuollon menetelmia tydssa uupunen tyo-
kyvyn tukemisessa. Molempien tutkimuksessa tuli ilmi, etta tyéterveyshuollon on hyva keskustella
tyontekijan kanssa tyOstressia ja tyduupumista aiheuttavista tekijoista. Tyontekijan kanssa on hyva
pohtia, kuinka tahan tilanteeseen on tultu ja mitka tekijat sen ovat aiheuttaneet. Tyontekijaa voi-
daan tukea hyvaksymaan oma rajallisuus ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan seka elaman
osa-alueiden tasapainottamisessa. (Karkkainen 2019, 23-24; Ahola, Toppinen-Tanner & Seppanen

2016, 20.)

Aholan ja muiden (2016) mukaan tyoterveyshuollon ratkaisukeskeinen tyoote edistaa toipumista.
Ratkaisukeskeisessa tyootteessa keskitytaan tulevaan ja tuetaan tyontekijaa tietoisissa valinnoissa.
Kun pohditaan sopivia hallintakeinoja, raataloidaan se tilanteeseen sopivaksi ja yksil6llisiin voima-
varoihin sopiviksi. Merkityksellistd on tarjota tyontekijalle myos yllapitavaa tukea toipumisen ja
tyohon paluun jalkeen. Tydntekijaa voidaan tukea hyvaksymaan oma rajallisuus ja huolehtimaan
omasta hyvinvoinnistaan seka elaman osa-alueiden tasapainottamisessa. Vertaistuen tarjoaminen
on todettu hyddylliseksi. Muiden kokemusten kuuleminen voi olla tydssa uupuneelle avuksi.

(Ahola ym. 2016, 20.)
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Karkkaisen (2019) tutkimuksessa tulee esiin, ettd tyoterveyshuolto voi varhaisessa vaiheessa tukea
lievan tyduupumuksen kokeneen tydssa selviytymista tarjoamalla tyoterveyspsykologin keskuste-

luja. Tarvittaessa tyonterveyshuolto voi olla jarjestamassa yhteista neuvottelua myos tydnantajan,
tyontekijan seka tyoterveyshuollon kanssa. Naissa neuvotteluissa keskustellaan tyontekijan tyoky-

vysta seka tyonkuvan mahdollisesta muokkaamisesta. (Karkkainen 2019, 23-24.)

6.2.2 Johtaminen ja esihenkilon tuki

Juvani (2018) on tutkinut tyostressin yhteytta tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Tutkimus toteutettiin jul-
kisen alan tyontekijoiden keskuudessa Suomessa neljalla pitkittdistutkimuksella. Tutkimuksessa
otettiin huomioon kolme tyostressimallia, jotka olivat tyon aiheuttama rasitus, tehdyn tyon ja siita
saadun palkkion epatasapaino ja organisaation epdoikeudenmukaisuus. Palkkiolla tassa tutkimuk-
sessa tarkoitettiin esimerkiksi palkkaa, tunnustusta tai etenemismahdollisuuksia. Tutkimuksen
padpaino oli yhteys mielialahairidista ja tuki- ja liikuntaelinsairauksista johtuviin tydkyvyttomyys-

elakkeisiin. 80 prosenttia tutkimuksessa mukana olleista oli naisia. (Juvani 2018.)

Juvanin (2018) mukaan tyon rasittavuuden ja tehdyn tyon ja siitd saadun palkkion epatasapainon
yhdistelma on haitallisinta tyontekijan terveydelle ja tyokyvylle. Haitallista on stressaava tilanne,
jolle on ominaista muun muassa suuri tydmaara toistuvilla aikapaineilla yhdistettyna vahaisiin vai-
kutusmahdollisuuksiin, alhaiseen palkkioon palkan, tunnustuksen tai henkilokohtaisen tyytyvaisyy-
den muodossa. Tutkimus osoittaa, etta tyostressi mitattuna tyon aiheuttamalla rasituksella ja teh-
dylla tyolla ja siitd saadulla palkkiolla on yhteydessa tyokyvyttomyyselakkeisiin. Yhteys havaitaan
seka mielialahairioista etta tuki- ja liikuntaelinsairauksista johtuvista tyokyvyttomyyselakkeissa.
Tyon rasituksen yhteys mielialahdiridista johtuviin tyokyvyttomyyseldkkeisiin on kuitenkin vahem-
man ilmeinen. Tehdyn tyon ja siita saadun palkkion epatasapainolla on kuitenkin yhteys mieliala-
héirioista johtuviin tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Organisaation epdoikeudenmukaisuus yhdistettyna
tehdyn tyon ja siitd saadun palkkion epatasapainoon liittyy tutkimuksen mukaan mielialahairidista
johtuviin tyokyvyttomyyselakkeisiin. Tassa yhteys on myos suurempi kuin tehdyn tyon ja siitd saa-

dun palkkion epéatasapainolla on. (Juvani 2018, 60—63.)

Ahola ja muut (2016) kuvaavat tyopaikan esihenkil6llad olevan keskeinen rooli tydhyvinvoinnin seu-

raajana ja edistdjana. Tyontekijan palatessa takaisin tyéhon uupumuksen jalkeen, on tyontekijalle
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tarkead saada kdytannollinen ja konkreettinen tuki. Tyontekijan tukemiseen kuuluu sen selvittami-
nen, mika vaikutti tyotilanteessa uupumiseen. Tarkeaa on tehtdavankuvan selkeyttdminen ja jat-
kossa varhainen puuttuminen, joka tarkoittaa, etta vaikeisiin tilanteisiin puututaan heti. Tyoolojen
muokkauksella pyritddan mahdollistamaan muutos ja suuntaudutaan ratkaisukeskeisesti tulevaisuu-
teen. Esihenkilon tulee suunnitella tyontekijalle hyva paluu tyéhon soveltaen tyéhon paluun tuen
toimintamallin periaatteita. Jonkin aikaa ty6hon paluun jalkeen tyontekijan tilannetta tulee seu-

rata tehostetusti tydhyvinvoinnin ja tyékuormituksen osalta. (Ahola 2016, 21.)

7 Johtopaatokset

Opinnadytetyon tavoitteena oli tuottaa tutkittua tietoa nuorten naisten (20—-34-vuotiaat) tyduupu-
muksen kokemuksista seka siitd, miten tyoterveyshuolto ja esihenkilotyo voi tukea tydssa uupu-
nutta. Tyduupumus kehittyy vaiheittain tyossa ja tyoolosuhteissa tapahtuvien muutosten ja kasva-
neiden vaatimusten vuoksi. Suurimpana riskind on havaittavissa liian suuri tydmaara suhteessa
kaytettavissa oleviin resursseihin. Tyduupumuksen riskid voi kasvattaa tyontekijan henkilékohtai-
set ominaisuudet, kuten ika ja tyokokemus. Tyduupumuksen kehittymiselle altistaa myo6s arvos-

tuksen ja tuen puute.

Ty6ssa uupuneiden jattaytyminen sairauslomalle voi pitkittya. Tyota tehddan usein jaksamisen aa-
rirajoilla, silla tyduupumuksen vuoksi sairauslomalle jaamisesta koetaan usein syyllisyytta ja ha-
pead. Tyouupunut voi yrittaa sinnitella tydssaan ja pyrkia salaamaan oman tyduupumuksen koke-
muksensa. Tyota tehdaan usein jaksamisen aarirajoilla, vaikka tyontekija saattaa suorittaa
tyotehtavat edelleen hienosti. Sairauslomalle jaaminen koetaan usein viimeisena vaihtoehtona.
Ty6ssa uupunut tydntekija voi kuitenkin tuntea itsensa taysin terveeksi ja tydkykyiseksi melko pian
sen jalkeen, kun hanen tilanteensa on saatu ratkaistua ja kuormittavat olosuhteet ovat saatu rat-

kaistua.

Tybuupumus lisaa tyokyvyttomyyselakkeelle jaamisen riskia. Oman tyokyvyn arviointi koetaan tyo-
uupumuksessa usein haastavaksi. Tyostressillda on yhteys tyokyvyttomyyselakkeisiin. Tyostressi mi-
tattuna tyon aiheuttamalla rasituksella ja tehdylla tyolla ja siitd saadulla palkkiolla on yhteydessa
tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Yhteys voidaan havaita seka mielialahairidista etta tuki- ja lilkkuntaelin-

sairauksista johtuvista tyokyvyttomyyseldkkeissa. On kuitenkin haastavaa loytaa tutkittua tietoa
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tyduupumuksesta johtuvista tyokyvyttomyyseldkkeista, silla tyduupumus ei yksindan oikeuta tyo-
kyvyttomyyseldkkeelle padasemiseen. Tyduupumus lisda riskia sairastua esimerkiksi masennukseen
ja unihdiridihin seka paihteiden vaarinkdyttoon. Masennus on keskeisin tekija tyokyvyttomyyselak-

keelle joutumiseen. Naisten osuus on tastda ryhmasta hieman miehia suurempi.

Ty6terveyshuolto voi tukea tydssa uupunutta tyontekijaa tukemalla hanta hyvaksymaan oma rajal-
lisuus ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Tyoterveyshuollon on hyva keskustella tyonteki-
jan kanssa tyduupumusta ja tyodstressia aiheuttavista tekijoista. Tarvittaessa tyonterveyshuolto voi
jarjestaa yhteisia neuvotteluita tydnantajan ja tyontekijan kanssa. Neuvotteluissa keskustellaan
tyontekijan tyokyvysta seka mahdollisesta tydnkuvan muokkaamisesta. Tyontekijan palatessa ta-
kaisin tydhon uupumuksen jalkeen, on tydntekijalle tarkeda saada kaytannollinen ja konkreettinen
tuki. Tarkeaa on tehtdavankuvan selkeyttaminen ja jatkossa varhainen puuttuminen, joka tarkoit-
taa, etta vaikeisiin tilanteisiin puututaan heti. Tyéolojen muokkauksella pyritaan mahdollistamaan
muutos ja suuntaudutaan ratkaisukeskeisesti tulevaisuuteen. Esihenkilon tulee suunnitella tyénte-
kijalle hyva paluu tyohon soveltaen tyéhon paluun tuen toimintamallin periaatteita. Jonkin aikaa
tyohon paluun jalkeen tyontekijan tilannetta tulee seurata tehostetusti tydhyvinvoinnin ja tyo-

kuormituksen osalta.
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8 Pohdinta
8.1 TyoOuupumus ja tyoelama

Tybuupuneen toipumisen ja tyohon paluun mahdollistuminen vaatii toimenpiteita niin tydolosuh-
teiden muuttamiseen kuin itse tyontekijan asenteisiin ja toimintaan. Ty6terveyshuollon tehtavana
on tukea tyontekijoitd seka esimiehia tyokyvyn yllapidossa naissakin tilanteissa. (Tyduupumuksen
hoito n.d.) Tyoterveyshuoltolaki (L1383/2001) sdataa tyonantajan velvollisuudet jarjestaa tyoter-
veyshuolto. Tyoterveyshuollon toimenpiteita ovat tyéhon liittyvien sairauksien ja tapaturmien eh-
kaisy, tyon ja tydymparistdn terveellisyyden edistaminen seka tyontekijan terveyden ja tyo- ja toi-
mintakyvyn tukeminen eri tyburan vaiheissa. Lisdksi tyoterveys voi tukea koko tydyhteison
toimintaa. Tyburien pidentaminen seka tyontekijoiden tydssa pysyminen on ajankohtaisesti pin-
nalla oleva aihe. Suomen Hallituksen yhtena tavoitteena on pidentaa tyéuria niin alusta, keskelta
kuin lopustakin. Hallituksen tyollisyysastetavoite edellyttaa, ettd osatyokykyistenkin osallistumista

tyomarkkinoille lisatdan. (Luottamuksen ja tasa-arvoisten tydmarkkinoiden Suomi n.d).

Tyokyky ja tyohyvinvointi ovat alueita, joihin panostamalla yritys voi lisata tyontekijéiden sitoutu-
neisuutta seka parantaa kilpailukykyaan. Tyonantaja-tyontekija -suhteen, tyéntekemisen seka tyon
sisallén muutos ovat elementteja, jotka kaikki vaikuttavat yksildiden hyvinvoinnin lisaksi myos or-
ganisaatioiden tuottavuuteen ja kilpailukykyyn seka yhteiskunnan sosiaaliseen kestavyyteen. (Tyo-

ympariston ja tyohyvinvoinnin linjaukset vuoteen 2030 2019, 10, 12-13.)

Oletettavaa on, etta perinteisen teollisuustyon merkitys pienenee edelleen ja vaativaa tunnetyota
edellyttavat alat kasvavat. Palvelu- ja hoitoalan ammattien merkitys kasvaa ja asiantuntijatyota
vaativat tehtdvat sisaltavat paljon aikatauluja, tyon keskeytyksia seka tyopaivan venyttamistar-
vetta. Nama kuormitustekijat vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin monella tapaa. (Varje ja Vaana-
nen 2018.) Tydeldman muuttuminen edellyttaa tyontekijalta resilienssia. Resilienssi tarkoittaa sel-
viytymiskykyd, henkistd vahvuutta ja kykya nousta ylos vastoinkdymisten jalkeen. Tulevaisuudessa
tyo tulee edellyttdmaan epavarmuuden ja stressin sietokykya, ongelmanratkaisukykya, yhteistyota
ja joustavaa mieltd — eli juuri resilienssin mukanaan tuomia ominaisuuksia. Resilienssi ei ole ihmi-
sen syntymassdan saama ominaisuus vaan taito, jota voi aktiivisesti kehittda ja ndin selviytya pa-

remmin tulevaisuuden tyoelaméassa. (Aho 2019.)
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8.2 Hyoddynnettavyys

Kuntoutuksen ohjaajina voimme kohdata tyduupumuksen kokeneita henkil6ita monissa eri palve-
luissa sosiaali- ja terveysalalla. Kuntoutuksen ohjaajana voimme tyoskennelld esimerkiksi tyoter-
veyshuollossa, tyollisyyspalveluissa ja tyokykykuntoutuksen parissa. Naissa tyotehtavissa tyduupu-
neen kohtaaminen on mahdollista. Opinnadytetyon tekeminen on auttanut meitd ymmartamaan
tyduupumusta ja miten erityisesti nuoret naiset (20—34-vuotiaat) kokevat tyduupumuksen ja mi-
ten tyouupuneen tyéhonpaluuta voidaan tukea. Kuntoutuksen ohjaaja voi olla yksi ammattilainen,
joka on tukemassa asiakasta takaisin tyohon tyduupumuksen jalkeen. Opinnaytetydostamme myds
muut sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset seka asiasta kiinnostuneet voivat 16ytaa tietoja,
miten nuoret naiset (20—-34-vuotiaat) kokevat tyduupumuksen ja miten siita toipumista voidaan

tukea.

8.3 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tuomi ja Sarajarvi (2018, 117) mainitsevat laadullisen sisdllonanalyysin haasteena sen, etta tutkijat
helposti esittelevat jarjestetyn aineiston tuloksina ilman, etta niista tehdaan tutkimuskysymyksiin
peilaten johtopaatoksia. Olemme pyrkineet yhdistamaan tietoja ja seka etsimaan tutkimustehta-

viin vastaavaa vertaisarvioitua ajankohtaista tutkimusaineistoa.

Opinndytetydssamme kiinnitimme huomiota siihen, etta noudatimme hyvaa tieteellista kaytantoa.
Noudattamalla hyvaa tieteellista kdytantoa, vahvistimme opinndytetyon tulosten olevan luotet-
tava, uskottava ja eettisesti hyvaksyttava (Hyva tieteellinen kdytanto ja sen loukkausepailyjen ka-
sitteleminen Suomessa 2012, 6.) Olimme huolellisia, tarkkoja ja rehellisia opinndytetyon jokaisessa
vaiheessa aineiston keruusta tulosten tallentamiseen ja esittamiseen seka tulosten arviointiin.
(Hyva tieteellinen kaytanto n.d.) Noudatimme opinnadytetyossa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
raportointiohjetta. Viittasimme muiden tutkijoiden tekemiin julkaisuihin asianmukaisesti ja arvos-

taen omassa opinndytetyéssamme (mt.).

Opinndytetyossa pyrimme raportoimaan tyon eri vaiheet mahdollisimman selkeasti ja johdonmu-
kaisesti. Tavoitteena oli kirjoittaa kirjallisuuskatsauksen aineiston hakumenetelma niin, etta ne voi-

daan toistaa ja lukija voi ne todentaa. Olemme pyrkineet valttamaan plagiointia, tavoitteena on
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ollut referoida ja tulkita kirjallisuuskatsauksen aineistoa. Noudatimme kirjallisuuskatsauksen ai-
neiston sisaanotto- ja poissulkukriteereita suunnitelmamme mukaan ja pyrimme valitsemaan ai-
neistoksi vertaisarvioituja tutkimuksia seka tarkastelemaan kriittisesti aineiston luotettavuutta

yleisestikin.

Opinndytetyon tulokset vastaavat osittain tutkimuskysymyksiin. Aineistomme vain kahdessa tutki-
muksessa on kasitelty pelkdstdadan naisten tyduupumusta. Yhdessa tutkimuksessa kasitelladn nuoria
tyontekijoita. Tekemamme ikdrajaus tydohon (18—36-vuotiaat) ei selkeasti erottunut kirjallisuuskat-
sauksen aineistosta. Toisaalta useammassa tutkimuksessa mainittiin, etta ika ja sukupuoli ei vai-
kuta tyouupumuksen syntymiseen ja kokemiseen, vaikkakin se on naisilla yleisempaa. Tuloksia ar-
vioimme luotettaviksi ja koemme, etta tutkimustehtdavamme teoriataustaa seka tutkimustuloksia
voidaan hyodyntad, kun etsitdan tietoa tyduupumuksen kehittymisesta ja sen vaikutuksesta tyoky-

kyyn.

Opinnaytetyo on tehty parityona, tdma on mahdollistanut jatkuvan reflektoinnin seka kriittisen
tarkastelun tyon eri vaiheissa. Kriittinen tarkastelu on lisdnnyt opinndytetydn luotettavuutta seka
eettisyytta. Opinndytetyo on tekijoiden ensimmainen kirjallisuuskatsaus eika taten tekijoilld ole

kokemusta menetelmasta, tama on osaltaan voinut vaikuttaa tuloksiin.

8.4 Jatkotutkimusehdotukset

Opinndytetyoprosessin aikana on noussut esiin seuraavanlaisia jatkotutkimusehdotuksia. Miten
tyduupumus vaikuttaa nuoren tyontekijan ammatilliseen kehittymiseen ja tyéuraan. Jatkotutki-
musta voisi tehda myo6s tyduupumuksen uusiutumisesta, onko sitd ja miten tyduupumus vaikuttaa,
kun ihminen tekee ammatillisia valintoja tyduupumuksen jalkeen. Lisdksi ehdotamme jatkotutki-

musaiheeksi tyduupumuksen vaikutusta tyokyvyttomyyteen ja tydelaman ulkopuolelle jaamiseen.
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Liitteet

Liite 1. Tietokantojen hakurajaukset ja tulokset

Tietokanta Finna (1) Finna (2) Medic Cinahl
Hakulauseke burnout or
burn-out or
burn out and
VBULD* work-related - women or fe-
youup stress youup male or
woman or fe-
males
Hakutulos 446 350 79 9
Haun rajaus Kieli: suomi tai | Kieli: suomi tai | Kieli: suomi tai
englanti Julkai- | englanti Julkai- | englanti Julkaisu-
suvuosi: 2012—| suvuosi: 2012—| vuosi: 2012-2022
2022 Aineisto- | 2022 Aineisto- | Aineistotyyppi:
tyyppi: kirja, tyyppi kirja, vaitoskirja, muu
lehti/artikkeli | lehti/artikkeli | kirja, artikkeli kir-
jassa, alkuperais-
tutkimus, lehti/ar-
tikkeli
Hakutulos rajauksen
jalkeen 70 163 14
tsi
Otsikon per'usteella 3 3 3 1
mukaan valitut
Tiivistelman perus.- 1 1 5 1
teella mukaan valitut
Kokotekstin perus-
teella mukiaan vali- 1 1 2 1

tut
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