


* Varaa tunti aikaa itsellesi ja
tee olosi mukavaksi

* Hanki kasille
muistiinpanovalineet
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Liisa - Kestavaa elaman tasapainoa

* Psykologi vuodesta 1990, tyo-ja
organisaatiopsykologi, tyoterveyspsykologi,
kouluttajapsykoterapeutti

« 3 alkuisen pojan aiti, kirjansitoja ja
kirkkolaulaja

« Kehittanyt ja kouluttanut lyhytterapeuttisia
menetelmia 15 vuotta: Lyhytterapeuttinen
tyOote 2015, Terapian tarpeessa? 2021

« Sukeltanut syvalle uupumusaiheeseen - kirja
Uuvuksissa 2019

» Uuvuksissa —tyOkirja 2020

* Suunnassa 2022

« Tybuupumuksesta tasapainoon 2026




Tasta puhutaan webinaarissa

* Mista uupumisessa on
kysymys

* Toipuminen ja sen
sudenkuopat

» Kuinka rakennetaan
kestavaa tasapainoa




Kun ibminen UUpuU, ensin ylzteman yksz raja, sitten toinen raja, ja

kun tullaan kolmannelle rajalle, siiti ei endd pystykiidin palautumaan.

— tuntematon tyoterveyslidkdri
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Uupumus pahkinankuoressa

* Uupuminen on tavallista - noin neljannes
tyoikaisista karsii vakavasta stressista

* Uupumukseen voi paatya monenlaisista syista -
tyo, elama, maailma

* Uupuminen etsii jokaisella hiukan omanlaisensa
muodon

* Ei ole mitaan yksittaista keinoa, joka “parantaisi”
uupumuksen

* Uupumisesta vol tulla elaman tarkein
oppimiskokemus
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Muistan haaveilleeni ensin kuukauden, sitten kabhden ja kolmen kuu-

kauden mittaisesta talviunesta. Sitten puolesta vuodesta ja lopulta
vuodesta. lhan vain, etti voisi kidintddi aivot ja kropan off-asentoon
ja vain nukkua. Siind kohtaa sain tyopdivin aikana tehtyi kolme

asiaa. Esim. ldbetettyi lyhyen viestin henkilolle X, soitettua yhden

puhelun ja keskusteltua henkilon Y kanssa. Normitilanteessa noiden

tekemiseen olisi kFulunut ebkd max. 45 min...

— Anna
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F.nsisijaiset oireet

Krooninen vasymys
/) Kognitiivisen hallinnan hairiot

Tunteiden hallinnan hairiot

J

Henkinen vetaytyminen

\ \ l

Toissijaiset oireet

\—

Masentuneisuus P -
Psykologinen pahoinvointi

Psykosomaattiset oireet



Stressin pitkittyessa kuorma kasvaa

T Allostaasi

Homeostaattinen
palautuminen

Uusi (muuttunut)
lahtopiste

Allostaattinen
kuorma

Homeostaattinen lahtopiste
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Stressia tuottavat tekijat Stressia toistuvasti tuottavat tekijat
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VA %,/

’)T » .
erve Kuntoutuminen

Riskivaihe DY 1y
Toipuminen
Akuutti uupumus

Uupumuskriisin vaiheet
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Diagnostinen hetki

Jos lomalta paluu abdistaa tai jos viikosta toiseen tyonteko on
yhti kipuilua, Ryan newvoisi miettimddn, mikd omassa tyossd
aiheuttaa tuskaa. Mitki asiat estivit sitd, ettd toihin paluu
tuntuisi hyviltd? Loma on tarpeellista, mutta osa ihmisistd
palaa toibin silti mielelliin. Kun toibin on kiva palata, se
kertoo psykologisten perustarpeiden tayttymisestd. Jos ndiin ei

ole, jokin vaatii korjausta.

Richard Ryan, 2025
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a tapahtua, etta
nen onnistuisi?
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Uupumus on systeeminen ongelma

Loppuunpalamisen vihentimisen tekee kiytinnon tyoeldmissi vai-
keaksi se, etti vdlinpitimdttomyys ja toivottomuus saattaa koko ajan
olla tyopaikan tai osaston, ei siis vain yksittdisen tyontekijin ongelma.
Loppuunpalanut tyoyhteiso kehittii oman tyopaikkakulttuurinsa ja
identiteettinsd, johon uudet tyontekijit sosiaalistetaan. 1irkeinti on
silloin, etti wusi tyontekijd oppii, mitd tdssi uudessa paikassa ei kan-
natakaan tehdd tai yrittda.

— psykologi Terhi Poyhonen”
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“Exhaustion disorder is a brain disease, no doubt about it.
Patients often find this difficult to accept. But that is why it
takes so long to heal from the disease. Healing brain
diseases is a slow processes,” says Marie f\sberg.

V11750,



Merkittavat
elaméantapahtumat

Ympariston stressitekijat
(tyo, koti, asuinymparisto)

Koettustresm

Trauma,
hyvaksikaytto

(uhka

avuttamuus

Yksilolliset erot
(perima, kasvu,
kokemus)

2o M

Kayttaytyminen
(taistelu tai pako,
elintavat — ruokavalio,
paihteet, litkunta)

S

Fysiologiset «
vasteet

Allostaasi

> Sopeutuminen

A4

Allostaattinen
kuorma
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1. Havahtuminen 5. Muutoksen mahdollisuuksien

Ay . selvittaminen
2. Tyosta irrottautuminen

6. Konkreettiset muutokset

3. Kehon ja mielen
tasapainottaminen

4. Arvotyoskentely

Ennaltaehkaisy Arjen rakenteet,

palautumisen var-

Huomio palautumi- mistaminen, voimien
seen, kuormituksen mukainen kuormitus

vahentdminen ; - Muutokset tyossa ja
Moniammatillinen apu,

elamassa, terapeutti-

sairausloma, yhteyden- : .
nen apu, vertaistuki,

pidosta sopiminen

. , kuntoutus
tyonantajan kanssa




... on opiskelijq,
patkatyolainen tai
plienyrittaja (tai
tyoton), jolla el ole
tyoterveyshuoltoa tai
edes esihenkiloa?

... 1Isoin pulma on
tyon ja kotielaman
yhteensovittamisen

mahdottomuus

... tukitoimet ovat
liian lyhytkestoisia
- tai yksipuolisia

... vertaistuki
puuttuu
kokonaan?

\\
\

»

“ih/ £

Mita jos...

.. uupumus johtuukin
kaikesta muusta, ja
tyo on se helpoin osa
elamaa?

.. uupumuksesta
puhuminen on
todellista riskinottoa
tyopaikalla tai
omassa ammatissa

... tyon
helpottaminen el riita
helpottamaan
oireita?
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Alussa ei tarvita muuta kuin lupa hengitella vain. Hengitysta
voi vuoroin seurata ja vuoroin antaa sen olla rauhassa. Totuttaa
hengitystd kuin ujoa lasta siihen, ettd vililld sitd katsotaan ja
vililli tarjotaan lepotauko huomion kohteena olemisesta. Usein
oman kiden kosketus mahan péilld auttaa ja rauhoittaa tottu-
matonta hengittelijai. Kosketus sanoo: ’ei ole mitdin hitdi, saat
olla, ihan rauhassa, oma itsesi’. Kdden voi my®6s siirtdd sydimen
paille ja hengitelld sydimen tidyteen myotituntoa tai hellyytta

itsea kohtaan.

Minna Martin rmw



misen oma

holku
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Transdiagnostinen lahestymistapa:

taa svvemmalle
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mMitd luulen holuavoni? mita oikeasti haluon?

lhannoidut rotkoisut Realisticet rotkaisut

N\/ﬁ Pitka aikavali
mihin pddsen mMitd tahdon eldmala?

utumiskeinoilloani?
jSfg’tﬂmisﬁemomam. Toicin
\ " toimiminen

SGNB{BWBHBWM Rjotusten 5

\ Asia tai tilanne, ﬂmas’tminen
Pikaratkaisut ~_| Joto pohdin nyt
N, Tunteiden
kohtaaminen

Tuen
hokeminen

"Paha. paikia,
Jjohon se voisi johtoa

Qoskus +a3ld hadmaottada
_jokin todella Sﬂ\fé pelko tai Hipu)
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Mihin kuvittelen

haluavani?

!

Ongelmalliset Arvojeni mukaiset

toimintatavat ulospaasyt

Kivulias paikka

[Imiongelma

panse



Vohvo pé%evé nainen

en torvitse ketdan

Tgéﬂnén omod
torpeet Sg\jéén

\b YKSIN

Ihan pu.‘nKi

vai ja3da?

uwvuksissa!

Jos lahden > talous, poikien
tulevaisuws pilalio?

Jos\jéén -~ oivot SokYoao

RIPPUVUUS MUISTA

L

Haoluon tehdad havéé
Holuan suojota itsedni

Holuon leipoa,
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Martilla alkaa
helpottaa

'rﬁeipaan zf;g

mutto J“j'rlja 30 P‘EF—HE‘ Kuko mind olen?

mita voisi ollo?

Tl:jc':i eiole
Koko elama.

g

tavallinen
hallintohomma.

&n Helpaa'.

| _Pa'r-aenen ) e eorion
(‘.I’IJ(SOJH,_LUHJ Cﬂﬁﬁh{}htﬂ-,. — b= | H“HD‘}' E\ﬂyﬁ iy
efdisyyteen) vetdmaton | o o i e
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Haluton ongelmansa | Uudet Ka
Ihmissuhdeongelmat En joksa
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Vaikuttamisen kehat

Asiat, joihin voin vaikuttaa, ja
joista voin paattaa

Asiat, joihin voin vaikuttaa,
mutta joista en voi paattaa

Asiat, joihin en voi vaikuttaa, ja
joista en voi paattaa
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uksen uhrista
[viytyjaksi
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Mista tietaa, etta uupumus helpottaa?

» Alat hyvaksya tosiasiat: uupumus on muuttanut sinua
ja elamaasi

* Et enaa saikahda oireitten ajoittaisesta paluusta:
tunnistat tyypillisen aaltolilkkeen ja osaat saadella sitd

» Osaat kayttaa voimiasi viisaammin

» Kiinnostus ja innostus asioihin palaa

» Olet entista tietoisempi tarpeistasi ja suhtaudut nithin
vakavammin kuin ennen
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Elinvoimaisuus ja Tunteiden ja

kehosta huolehtiminen eldmdnhallinta

P&aamadrien Vahvuudet, flow

saavuttaminen |a tyon imu

Aikaansaaminen
usuiwnjnoddn

Mﬂrﬁ.

Merkityksellinen Aito ja merkityksellinen

tyd ja elama yhteys muihin
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Lisatietoa, pohdinnan apukeinoja
ja harjoitteita:

liisauusitaloarola.fi/tasapainoon
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