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Uupuneen pikaopas

Syyt, seuraukset, ehkaisy ja hoito
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Uupumuksen pikaopas

Uupumus on luonnollinen seuraus pitkdakestoisesta stressista, josta et ole paassyt
riittdvasti palautumaan. Se kehittyy yleensa pitkan ajan kuluessa ja oireilee monin
tavoin. Usein uupumukseen liittyy keskittymisvaikeuksia, muistiongelmia, tunteiden
latistumista ja epavakautta, halua vetdytya pois ihmisten parista ja myds laajasti
erilaisia fyysisia oireita.

Tybuupumuksesta puhutaan silloin, kun kuormituksen ja palautumisen epatasapaino
liittyy ensisijaisesti tydhon. Uupumus ei ole itsessaan sairaus, mutta pitkittyessaan se
ennustaa sairauksien ilmentymista tai olemassaolevien sairauksien vaikeutumista ja

lisda tyokyvyttdmyyden ja tapaturmien riskia.

Uupumus voi olla myds erilaisten sairauksien oire, ja siksi on hyva kayda laakarilla,
jos epatavallinen vasymys jatkuu ilman selvaa syyta. Tavallisia vasymyksen

aiheuttajia ovat esimerkiksi kilpirauhasongelmat ja raudanpuute.

Arkipaivan merkkeja ylikuormittumisesta

Unohtelet pienia kaytannon asioita entista useammin

Et jaksa lukea lehtia tai avata postia

Tunnet olevasi urakkatyéssa (vaikka et ole)

Jatkuvat keskeytykset tydssa - mité olitkaan tekemassa?
Et saa tehtya asioita ajoissa tai kunnolla

Sinulla ei riitd energiaa muuhun kuin tyéhén

Et jaksa pitaa ylla ihmissuhteita

Herailet Gisin ja sinun on vaikea nukahtaa uudelleen
Toihin Iahteminen tuntuu jatkuvasti vastenmieliselta

Lahde: Voiman lahteet, TTL 1999
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Tyouupumukseen johtavia tekijoita 10ytyy yleensa niin
tyosta kuin tyontekijastakin

Uupumuksen kehityskulussa on tavallista, ettd alun perin motivoitunut tyéntekija
alkaa vahitellen uupua tydolosuhteissa, jotka ovat epaedullisia tydhyvinvoinnin
kannalta, eika sen paremmin tydntekijalla kuin tydyhteisdlldkaan ole riittavasti keinoja
ja taitoa tilanteen korjaamiseen.

Tybuupumuksen riski on erityisen suuri silloin, kun tydn vaatimukset ovat suuret ja
sité on tehtdva vaillinaisin resurssein ja vahenevilla voimilla.

Valpastu naiden kohdalla!

e Epaselvat tavoitteet - et ihan tarkkaan tieda mita sinulta odotetaan
ja mika on tarpeeksi
Jatkuva kiire ja aikapaine - juokset paa kolmantena jalkana
Jatkuva liiallinen tydmaara - kaikki tuntuu aina olevan kesken
Jatkuvat keskeytykset tydssa - mita olitkaan tekemassa?

Vahaiset mahdollisuudet saadella tydmaaraa tai tahtia - tyo tuntuu
liukuhihnalta tai urakkatyolta

Palautteen ja arvostuksen puute - tuntuu kuin sinut voisi korvata
milloin vain

Epasuhta vastuiden ja toimintamahdollisuuksien valilla - vaatimuksia
on paljon enemman kuin mihin voit vaikuttaa

Valpastu myos silloin, jos
o Tiedat, ettd vaadit itseltasi tai tydltasi kohtuuttoman paljon
e Olet erittdin velvollisuudentuntoinen

e Sinun on vaikea tunnistaa ja ilmaista tunteitasi ja tarpeitasi.

Naiden ominaisuuksien tiedetaan lisaavan tyduupumuksen riskia.
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Ketka voivat uupua ja kuinka yleista uupumus on??

Missa tahansa ammatissa voi uupua - niinkuin myds missa hyvansa ammatissa voi
voida hyvin, jos ty6 on jarjestetty hyvin ja odotukset vastaavat sita mita tyo voi

antaa.

Arvioidaan, etta Suomessa noin neljannes tydikadisesta vaestdsta karsii tyodstressista
siind maarin, ettd voidaan puhua lievasta tyduupumuksesta. Noin 2-3% karsii
vakavasta tyduupumuksesta. Tyduupumusta esiintyy yhta lailla miesten ja naisten
keskuudessa ja kaikissa ikaryhmissa tyoikaisilla. Tarkkaa ja ajantasaista tietoa
tyduupumuksen yleisyydesta ei kuitenkaan ole kaytdssa, silla se ei ole sairaus eika
yksindan sairausloman peruste, eika tilastojakaan siksi synny.

Lievempi tyduupumus voi olla tyénsa hyvin vakavasti ottavan tydéntekijan nopeastikin
ohimeneva oireiluvaihe. Vakava tyéuupumus kehittyy tyypillisesti verrattain pitkan
ajan kuluessa ja toipuminen on usein hidasta. Pitkaan jatkunut tybuupumus voi
heikentaa terveyttad seka ty6- ja toimintakykya monella tapaa, ja johtaa jopa

pysyvaan tyokyvyttdmyyteen.
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Mita uupumus pitaa sisallaan?

Tybuupumuksen on yleensa nahty koostuvan kolmesta toisiaan ruokkivasta

ulottuvuudesta:

e Uupumisasteinen vasymys
e Kyynistyminen

¢  Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen

Uupumisasteisella vasymyksella tarkoitetaan fyysista ja henkistd vasymysta, joka
tuntuu kaikissa tilanteissa eika havia paivittaisella levolla, vapaapaivina eika lopulta

edes pidemman loman aikana.

Kyynistymisen huomaa ensinna siita, etta tyon ilo katoaa. Turhautuminen kasvaa ja
tyd alkaa tuntuu merkityksettémalta niin henkildkohtaisesti kuin laajemmassakin

mittakaavassa.

Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen taas tarkoittaa vahittdistd uskon menetysta
oman osaamisen suhteen. Haavoittuvuus lisaantyy ja itse-epdily kasvaa vahitellen
paljastumisen peloksi, aivan kuin kaikki osaaminen olisi pelkkaa huijausta. Hallinnan

tunne heikkenee.

Tyouupumus on monioireista, pitkittynytta tyostressia

Tuoreessa eurooppalaisessa Lahde: Schaufeli, Desart & de Witte

tutkimuksessa korostetaan ENSISIJAISET OIREET 4\

uupumukseen llittyvia

tiedonkasittelyn ja tunteiden Kogmtuwsen halllnnan hairiot

saatelyn ongelmia. Tunteiden hallmnan hairiot
, . - , Henkinen vetaytymmen
Vetdytyminen etdammalle k /

tydsta ja sosiaalisista

suhteista hahmottuvat keinona

TOISSIJAISET OIREET
selviytya naiden vaikeuksien
] Masentune|suus
kanssa. Masennus ja muut
_ _ _ sykologmen pahoinvointi
psyykkiset tai fyysiset pulmat Psykosomaattlset oireet
nahdaan toissijaisina oireina

naiden ydinoireiden rinnalla. Kuva: Mikko Airikka / Yle
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Keskittymisen ja muistin vaikeudet ovat monelle
ensimmaisia uupumisen merkkeja

Hiljalleen eteneva mielialan lasku, artyisyys ja vetdytyminen seurasta on usein helppo
laittaa jonkin viimeaikaisen tapahtuman tai harmillisen asian piikkiin. Voi olla, etta

nama oireet huomaakin ensinna joku muu.

Kognitiiviset, tiedonkasittelyyn liittyvat oireet sen sijaan vakisinkin huomaa myads itse.

Kuulostaako tutulta?

Keskittyminen vaatii tavallista enemman ponnistelua
Huomio ja ajatus karkailee kuin oravalla

Sovitut asiat voivat unohtua

Voimavarat kuluvat rutiinien hoitamiseen, eika varsinaiseen asiaan
tahdo paasta ollenkaan

Uuden ideoimiselle ja kehittamiselle ei jaa tilaa

Uupumisen alkuvaiheessa tekemisen ja tydskentelyn tahti voi jopa kiihtya. Tama voi
kertoa pyrkimyksesta yllapitaa hallinnan tunnetta ja suoriutua tyétehtavista
mahdollisimman hyvin. Stressaantuneena nakdalat helposti myds kapeutuvat
suorittamisen ymparille, jolloin ainakin maarallisessa mielessa voi saada paljonkin

aikaan. Ajan mittaan vasymys ja merkityksettémyyden tunne ottavat kuitenkin vallan.

Uupumisen moninaiset oireet johtuvat siita, ettd uupumisen prosessi koskettaa niin
mielta kuin kehoakin kokonaisvaltaisesti. Tiedetdaan, etta uupuessa elimistén
saatelyjarjestelmat joutuvat epatasapainoon ja pahimmillaan vikaantuvat. Tavallisin ja
konkreettisin esimerkki tasta ovat vaikeudet nukahtamisessa ja unessa pysymisessa.

Uupumisen vaikutuksista aivoihin ja keskushermostoon tiedetdan myés melko paljon.
Aivoissa stressihormonit vaikuttavat erityisesti tunne-elamaa saatelevaan
mantelitumakkeeseen, muistin ja oppimisen kannalta keskeiseen hippokampukseen
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seka prefrontaalialueisiin, jotka vastaavat tiedonkasittelyn ja tunteiden saatelysta
seka ohjauksesta. Ei siis pida ihmetella, etta niin uupuminen haittaa niin tunne-
elamaa kuin keskittymista ja muistiakin.

Lisaksi tiedetaan, etta pitkittynyt stressi heikentaa elimistéon uusiutumiskykya. Osittain
tama johtuu stressihormonien vaikutuksesta, osittain unen laadun heikkenemisesta.
Huono uni taas on erityisen vahingollista aivoille, silla normaalistikin ne paasevat

lepdamaan ja puhdistautumaan ainoastaan syvan unen aikana.

Vaikka uupumus ei itsessaan ole sairaus, siihen liittyy tutkimusten mukaan riski
sairastua mielenterveysongelmiin, paihdehairidihin, unihairidéihin, sydan- ja
verisuonisairauksiin, 2 tyypin diabetekseen seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.

Uupumus kuormittaa kehoa ja mieltd, ja jossain vaiheessa voi jokin paikka pettaa.
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Miten (tyo)uupumuksen voi tunnistaa?

Tybuupumusta ei Suomessa luokitella sairaudeksi. Sen perusteella ei siis voi saada
sairauslomaa eika muita etuuksia. Kansainvalisessa ICD-10-tautiluokituksessa
tyduupumus on sijoitettu ryhmaan 273, Elamantilanteen hallintaan liittyvat ongelmat.
ICD-11-luokituksessa se on sijoitettu ryhmaan QD85, Tyéhon ja tyéttdmyyteen

liittyvat ilmiét. Kumpikaan ei ole varsinainen sairausluokka.

Usein ihmetelldan, pitaisikdé tybuupumuksen liittya ainoastaan tydssa koettuun
stressiin. Tutkimusten perusteella tiedetaan, etta ty6 ja tydolosuhteet tosiaankin
voivat parantaa tai heikentaa myos yleista hyvinvointia. Mutta mista puhutaan silloin,
jos tydssa jaksamista vaikeuttaakin avioero, laheisen kuolema tai lapsen vakava
sairaus? Kaytannossa tydn ja muun elaman asiat kietoutuvat toisiinsa monin tavoin.
Ylikuormitus tyéssa voi nakya kotona siind, ettei arkipaivan tavallisia harmeja jaksa
kasitella rakentavalla tavalla. Riidat sydvat voimavaroja, mika entisestaan heikentaa
jaksamista myds tydssa.

Esimerkiksi Ruotsissa kysymys on ratkaistu muodostamalla uupumukselle oma
diagnoosiluokkansa, jossa uupumus nahdaan reaktiona pitkdkestoiseen stressiin,
riippumatta siita milla elamanalueella stressin lahteet ovat. Suomessa hieman
samantyyppisena stressiperusteisena diagnoosiluokkana on F43.2 eli
sopeutumishairid. Usein uupuneellekin psyykkisin perustein mydnnetyn sairausloman

perusteena kuitenkin on masennus tai jokin ahdistuneisuushairio.

Uupumuksen tunnistamiseen ei ole mitaan yksittaistad keinoa. Laboratoriokokeilla
voidaan vain sulkea pois samaan tapaan oireilevien sairauksien mahdollisuus.
Tyoterveyshuolloissa on kaytdssa kyselymenetelmia, joista tavallisin on Bergen
burnout indicator 15 (BBI-15). Tamakaan ei kuitenkaan riittavasti arvioi uupumukseen
liittyvia tiedonkasittelyn ongelmia.

Arvioi jaksamistasi Karolinska Institutetin KEDS-menetelmalla

https://liisauusitaloarola.fi/testaa-tilanteesi/

Pyo6read Poyta Oy / Liisa Uusitalo-Arola 2020 8


https://liisauusitaloarola.fi/testaa-tilanteesi/

Miten uupumusta voi ehkaista ja hoitaa

Kaikki tutkimuksissa todennetut hyvan tyon elementit ehkadisevat samalla myods
uupumusta. Uupumusta ei kuitenkaan ehkaista vain myonteisia asioita lisaamalla tai

kielteisia vahentamalla - molempiin pitaa kiinnittda huomiota.

Tyon voimavaroja, jotka lisdavat myos tyon imua®
Tydsi on palkitsevaa
Ty6si on kehittavaa
Tydsi on monipuolista
Voit vaikuttaa omaan tyohosi
Sinulla on selkea rooli ja tavoitteet tydssasi
Tybaikasi ovat joustavat
Saat tukea esimieheltasi ja tydyhteiséltasi
Ty6paikallasi toiminta on oikeudenmukaista
Johtamisessa on selkeat kaytannot
Harrastetaan arkista huomaavaisuutta ja kayttaydytaan
ystavallisesti
Sinua ja ty6tasi arvostetaan
Saat tyOstasi palautetta
TyOkaverisi kokevat tyon imua
Koet, etta tyon jatkuminen on turvattua
Tydskentelytavat ovat innovatiivisia
Hyva ilmapiiri
Tyon ja muun elaman yhteensovittamista tuetaan mahdollisuuksien
mukaan

* Tydn imu = tydhon liittyva tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen

Lahde: TTL ja Uusitalo-Arola (2019) Uuvuksissa
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Mita sitten voit itse tehda? Voit itse pyrkia ehkaisemaan tybuupumusta muun muassa
huolehtimalla saanndllisesti palautumisesta ja tulemalla tietoiseksi mahdollisista

kuormittavista ajatus- ja toimintamalleistasi.

Uupumuksen hoitoon ei ole kdypa hoito -suosituksia. Kaytannéssa hoito ja kuntoutus
taytyy suunnitella lahtétilanteen mukaan. Lieva uupumus voi vaistya levolla ja
lyhytaikaisella irtautumisella tydsta. Tama auttaa palautumaan ylikuormituksesta ja
miettimdaan, mita tydssa tai omissa toimintatavoissa voisi muuttaa vahemman

kuormittavaan suuntaan.

Vakavan uupumuksen akuutissa vaiheessa tila voi olla romahduksenomainen ja vaatia
jopa sairaalahoitoa. Akuutti vaihe kestaa silloin yleensa korkeintaan joitain viikkoja,
mutta kuntoutumiseen voi kulua 1-2 vuotta. Uupumuksessa on olemassa seka
uusiutumisen etta kroonistumisen vaara, joten lievaankin uupumukseen kannattaa

suhtautua vakavasti.

Toipumisen 6 askelta
Tunnista uupumuksesi
Ota etéisyytta tyohon
Anna kehosi ja mielesi elpya

Selvita, mika on elamassasi tarkeaa
Selvitd muutoksen mahdollisuudet
Tee konkreettisia muutoksia

Bernier, 1999; Uusitalo-Arola, 2019
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Sairausloma on usein tarpeen uupumiskierteen katkaisemiseksi. Toipumisen
alkuvaiheessa lepo ja vuorokausirytmin vakauttaminen on oleellista. Elpymisen ja

kuntoutumisen paastya kayntiin aletaan valmistella tyéhoén paluuta.

Laadukkaita tutkimuksia tyduupumuksen hoidon ja kuntoutuksen vaikuttavuudesta on
viela varsin vahan. Nayttaa silta, etta parasta on, jos voidaan yhta aikaa seka
vaikuttaa tydolosuhteisiin ettd 10ytaa mahdollisuus omien ajattelu- ja toimintamallien
tutkimiseen. Tavallisimmat hoitomuodot ovat lyhyt- tai pidempikestoinen
psykoterapia, neuvonta ja erilaisten rentoutus- tai mindfulness -tekniikoiden kayttéon
opastaminen. Jos tyduupumuksen yhteydessa ilmenee masennusta, osa
tybuupuneista voi hyotya mielialaladkkeista. Ladkkeet voivat auttaa myoés
tyduupumukseen liittyvaan ahdistuneisuuteen tai univaikeuksiin. Rauhoittavien
ldakkeiden on kayttd on harvoin perusteltua. Myds unilaakkeitd pitdisi kayttaa vain

lyhytaikaisesti.

Monet uupumuksen kokeneet huomaavat uupumuksen jattaneen jalkeensa
stressiherkkyytta ja vasyvyytta. Keskittymisen ja muistin ongelmat korjaantuvat
yleensa hitaimmin. Parasta onkin, jos tydbhdn palatessa voi hyddyntaa
osasairauspaivan mahdollisuutta, jolloin toipumista ja tarpeellisten muutosten

toteutumista tydssa voidaan seurata tiiviisti.

Usein on hyva jarjestdaa kolmikanta- eli ty6terveysneuvottelu, jossa voidaan pohtia
myds mahdollisuutta tehtavakuvan muutoksiin. Jos tyduupumukseen liittyy tydkykya
uhkaava psykiatrinen sairaus, myds Kelan korvaama yksil6- tai ryhmakuntoutus voi
olla hyva vaihtoehto. Joskus myés tydelakelaitoksen korvaama ammatillinen
kuntoutus, kuten tydkokeilu tai uudelleenkoulutus toiseen ammattiin voi avata uuden

tien tydelamaan.
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Lisaa tietoa uupumisesta ja toipumisesta saat muun muassa
kirjastani Uuvuksissa: Kirja sinulle, joka tahdot voimasi takaisin
(Tuumakustannus 2019)

Lammin kiitos yhteisty6std oppaan parissa: Laura Sokka, Atenta
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