
Työuupumuksesta 
tasapainoon 

Toipumisen oma polku

 

Liisa Uusitalo-Arola

Pyöreä Pöytä Oy



• Varaa tunti aikaa itsellesi ja 
tee olosi mukavaksi

• Hanki käsille 
muistiinpanovälineet 



• Psykologi vuodesta 1990, työ-ja 

organisaatiopsykologi, työterveyspsykologi, 
kouluttajapsykoterapeutti

• 3 aikuisen pojan äiti, kirjansitoja ja 
kirkkolaulaja

• Kehittänyt ja kouluttanut lyhytterapeuttisia 
menetelmiä 15 vuotta: Lyhytterapeuttinen 

työote 2015, Terapian tarpeessa? 2021

• Sukeltanut syvälle uupumusaiheeseen  - kirja 

Uuvuksissa 2019

• Uuvuksissa –työkirja 2020

• Suunnassa 2022

• Työuupumuksesta tasapainoon 2026

Liisa – Kestävää elämän tasapainoa



• Mistä uupumisessa on 
kysymys

• Toipuminen ja sen 
sudenkuopat 

• Kuinka rakennetaan 
kestävää tasapainoa

Tästä puhutaan webinaarissa





Uupumus pähkinänkuoressa

• Uupuminen on tavallista - noin neljännes 
työikäisistä kärsii vakavasta stressistä

• Uupumukseen voi päätyä monenlaisista syistä - 
työ, elämä, maailma

• Uupuminen etsii jokaisella hiukan omanlaisensa 

muodon 
• Ei ole mitään yksittäistä keinoa, joka “parantaisi” 

uupumuksen 
• Uupumisesta voi tulla elämän tärkein 

oppimiskokemus







Stressin pitkittyessä kuorma kasvaa



Uupumuskriisin vaiheet



Diagnostinen hetki

Richard Ryan, 2025 



Mitä pitää tapahtua, että 
toipuminen onnistuisi?



Uupumus on systeeminen ongelma







Ajatus

Tunne

Keho Toiminta







Toipuminen alkaa 

itsemyötätunnosta

• Pysähdy
• Kohtaa - vältä 

välttelemistä
• Korjaa se, 

minkä voit



Minna Martin



Toipumisen oma 

polku



Transdiagnostinen lähestymistapa:
 pintaa syvemmälle







Esimerkiksi 

tällaiselta 
uupuneen kartta 

voisi näyttää



Martilla alkaa 

helpottaa





Uupumuksen uhrista

selviytyjäksi



Mistä tietää, että uupumus helpottaa?

• Alat hyväksyä tosiasiat: uupumus on muuttanut sinua 
ja elämääsi

• Et enää säikähdä oireitten ajoittaisesta paluusta: 
tunnistat tyypillisen aaltoliikkeen ja osaat säädellä sitä

• Osaat käyttää voimiasi viisaammin
• Kiinnostus ja innostus asioihin palaa

• Olet entistä tietoisempi tarpeistasi ja suhtaudut niihin 
vakavammin kuin ennen



Seligman ym 2012





Lisätietoa, pohdinnan apukeinoja 
ja harjoitteita: 

liisauusitaloarola.fi/tasapainoon
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