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Lahivuosina on uutisoitu paljon siita, etta nuoret naiset uupuvat entista enem-
man tydelamassa.

Taman opinnaytetyodn tavoitteena oli selvittaa keskeisia asioita, jotka aiheutta-
vat nuorten naisten tyduupumusta, seka selvittaa keinoja, joilla tydbuupumusta
voitaisiin vahentaa ja ehkaista.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista tutkimusta. Tutkimus tehtiin nuo-
rille naisille (23—35-vuotiaille) kyselylomakkeella, johon vastauksia kerattiin
avoimin vastauksin.

Teoriaan perustuen voidaan todeta, etta tydbuupumukseen johtavia tekijoita on
useita, muun muassa tyohyvinvointi, tyon vaatimukset, johtaminen ja tyoilma-
piiri. Tyduupumuksen ehkaisemiseksi ehdotettiin muun muassa tyon tauotta-
mista, tyohyvinvoinnin parantamista, ja palautumista niin tyopaivan aikana,
kuin sen jalkeenkin.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta tydbuupumusta aiheuttavina tekijoina koettiin
liiallinen tydkuorma, huono johtaminen, huono tyoilmapiiri, tuloksen tekeminen
tydntekijoiden hyvinvoinnin kustannuksella, ja liialliset tydon vaatimukset.

Avainsanat: nuoret naiset, nuoret, naiset, uupumus, tyduupumus, tyohyvin-
vointi, palautuminen, tyoilmapiiri
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In recent years, there has been growing concern about the increasing work
exhaustion among young women in the work life.

The aim of this thesis was to investigate the key factors that cause work ex-
haustion among young women and identify ways in which it can be reduced
and prevented.

The research used a qualitative method and collected open-ended responses
from young women aged 23-35.

Based on theory, several factors can lead to exhaustion at work, including job
well-being, job demands, management, and work atmosphere. Recommenda-
tions for preventing work burnout included taking breaks during work, improv-
ing job well-being, and allowing recovery both during and after the working
day.

The research results revealed that the factors causing work exhaustion were
perceived as excessive workload, poor management, negative work atmos-
phere, achieving results at the expense of employees' well-being, and exces-
sive work demands.

Keywords: young women, women, exhaustion, work burnout, job well-being,
recovery, work atmosphere.
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1 JOHDANTO

Nuorten naisten tyduupumus on nostanut paataan lahivuosina aiempaa enem-
man ja aiheesta saa lukea lehdista, kirjoista ja sosiaalisesta mediasta jopa
paivittain. Nuorten naisten tyduupumus on lahes paivittainen asia monilla tyo-
paikoilla seka tyoterveyden toimipisteissa. Tyouupumuksesta on tullut niin
suuri ilmid, ettd jopa WHO (Maailman terveysjarjestd) on lisannyt taman tyo-

peraisena oireyhtymana kansainvaliseen tautiluokitukseensa.

Aihe on HR:ssa (human resources) nykypaivana todella tarkea osa-alue, ja
lisdksi omien opintojeni padaineena on henkildsto- ja talousjohtaminen. Oman
mielenkiinnon perusteella olen paattanyt lahtea tekemaan tutkimusta, jossa
nuorilta naisilta saataisiin suoraan tietoa siita, minka he kokevat aiheuttavan
tyduupumuksen. Minua kiinnostaa tutkia mista tama todella johtuu, onko ky-
seessa sosiaalisen median luomat paineet, henkilokohtaisen elamaan liittyvat
asiat, liiallinen tydnteko vai kaikkien yhdistelma. Olen kiinnostunut myés tyo-
hyvinvoinnista, ja on mielenkiintoista tietaa, kuinka paljon tyéhyvinvoinnilla on

vaikutusta tyduupumukseen.

Ajattelen etta opinnaytetyoni aihe kiinnostaa moniakin tydonantajia koska on-
gelma on nykypaivana lahes jokaisessa yrityksessa, jossa tydskentelee 23—

35-vuotiaita nuoria naisia.

Tutkimuksen perusteella saatiin mielikuva siita, mitka ovat suurimpia mahdol-
lisia syitd nuorten naisten tyduupumuksella, ja toimenpidesuosituksia sille,
kuinka tyduupumusta voitaisiin ehkaista niin tyontekijan kuin tydnantajankin

nakokulmasta.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

2.1 Tutkimusongelma ja tavoitteet

Tutkimusongelma: Mista johtuu nuorten naisten uupumus tyéelamassa ja mi-

ten sita voidaan ehkaista?
Tutkimuksessa kerattiin nuorten naisten omakohtaisia kokemuksia seka aja-
tuksia siitd mika tyduupumuksen voisi aiheuttaa. Tutkimuksen tuloksien avulla

on tavoite I10ytaa tydbuupumukseen johtavia tekijoita ja 10ytaa keinoja, joilla tyo-

uupumusta voitaisiin ehkaista nuorten naisten keskuudessa.

2.2 Kasitteellinen viitekehys

Nuorten naisten TR Mika aiheuttaa
uupuminen tydssa - - tybuupumuksen? -

Tyohon liittyvia syita Siviilielamaan liittyviad Ty6uupumuksen
jotka vaikuttavat syitd jotka vaikuttavat - ehkaisy -
uupumiseen uupumiseen

.-/

Toimenpiteet nuorten naisten /

tybuupumuksen ennaltaehkaisyyn

Kuvio 1. Kasitteellinen viitekehys: nuorten naisten uupuminen tyéssa (Opin-
naytetyon tekija; Katja Vartiainen, 2023) Tutkimuksen aiheena on nuorten
naisten uupuminen ty0ssa, tarve selvittaa tyduupumukseen johtavia tekijoita
niin tyoelamassa kuin siviilielamassa, seka antaa toimenpide-ehdotuksia tyo-

uupumuksen ennaltaehkaisyyn.



3 TYOUUPUMUS

Tassa luvussa pohditaan tyouupumusta kasitteena, seka niita asiayhteyksia,
joiden on viime vuosien tutkimusten perusteella todettu olevan yhteydessa uu-
pumuksen syntyyn. Mukaan on pyritty ottamaan tyypillisimpia uupumusta ai-

heuttavia asioita.

Pitkaan jatkuneen tyosta johtuvan stressin seurauksena ihmisen voimavarat
vahenevat, ja tasta aiheutuu tyduupumus. Voimavarojen vaheneminen tarkoit-
taa esimerkiksi sita, ettei nuku kunnolla, paata sarkee ja oma tyo6 ei tunnu enaa
mielekkaalta. Ihminen uupuu siksi, ettei kroppa pysty kasittelemaan pitkaai-

kaista stressia.

Tybuupumuksen oireita kokee suomessa jopa joka neljas tydikaisista ihmisista
jossakin vaiheessa omaa tyouraansa. Tyouupumuksen pitkittyessa voi uupu-
mus muuttua masennukseksi tai aiheuttaa ahdistusta. Tyouupumuksen taval-
lisesta vasymyksesta erottaa se, etta siihen ei auta lepadminen. Tyduupuneen
ihmisen energiat ovat vahissa, virheiden maara kasvaa, ja han voi saada tun-

nepurkauksia esimerkiksi kesken palaverin. (Marila, 2020, s.13-14).

Lappi (2022, s.38), kertoo etta tyoterveyden vastaanotolla tyduupuneet ovat

maininneet seuraavat asiat:

1. Suuri hallitsematon tydmaara, resurssien puute

2. Hallinnan menettaminen tydssa, langat ei pysy kasissa, vaikka tekisi
mita

3. Eitunne enaa onnistumisen tunteita, eika koe olevansa kyvykas

4. Haasteet tyOyhteisdssa, yhteenotot ja tydyhteisoon kuulumattomuuden
tunne

5. Epareilu kohtelu erityisesti esihenkildn tai johdon toimesta

6. Epausko tyopaikan sanojen ja tekojen valilla



Tybuupumuksen paaoireena pidetaan vasymysta, joka etenee asteittain. It-
sessaan vasymys ei kuitenkaan tarkoita tyduupumusta vaan siihen liittyy myos
kyynisyytta ja ammatillisen itsetunnon laskua. Kyynisyys ilmenee siten, etta
tyontekija kyseenalaistaa oman tyonsa mielekkyytta ja merkitysta, eika tyohon
enaa kiinnosta panostaa. Ammatillisen itsetunnon lasku nakyy siten, etta tyon-
tekija ajattelee negatiivisesti omasta tydpanoksestaan, tiedoistaan ja taidois-
taan. Kaikki nama edella mainitut oireet voivat esiintya erikseen, mutta silloin
kuin kaikkia oireita koetaan samanaikaisesti, on kyse jo vakavasta tyouupu-
muksesta. Tilastojen mukaan Suomessa esiintyy tyduupumusta hieman
enemman henkiléilla, joilla on heikko koulutuspohja (peruskoulu, lyhyet kurs-
sit) verraten henkilihin, jotka ovat korkeammin koulutettuja. (Feldt, 2017,
s.74.)

Tybuupumuksen syntyminen ei ainoastaan johdu liiallisesta tyokuormasta, ja
mikali johtuisi, niin sen hoitaminen olisi helppoa palkkaamalla lisda tyonteki-
joita. (Lappi, 2022, s.39).

Tybuupumisen sairastumisen riskeina pidetaan erilaisia persoonallisuusteki-
joita, kuten Kiltteytta, tunnollisuutta, tarkkuutta, kunnianhimoisuutta ja sitoutu-
neisuutta, eli kaikkia niita tekijoita, joita pidetdan myos sellaisen tydntekijan

ominaisuuksina, jonka jokainen tyonantaja haluaa.

Realistisesti tybuupumusta ei voida koskaan selittaa kuitenkaan vain luonteen-
piirteilla tai taipumuksilla, eika sitd voida mydskaan selittaa vaikealla elaman-
tilanteella, koska tyObuupumus johtuu nimenomaan tyosta. Vaikea elamanti-
lanne voi nopeuttaa tyouupumuksen kehittymista silloin kuin tydokuorma ei ole
kohdallaan, mutta parhaimmillaan ty0 tasapainottaa arkea ja nostaa mielialaa,

kun elamantilanne on muuten haastava. (Karjalainen, 2020, s. 32-33.)
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3.1 Nuoret naiset

Nuorella naisella tarkoitetaan tassa opinnaytetyossa 23-35-vuotiasta naista.
Tyoterveyslaitoksen tuoreessa pitkittaistutkimuksena toteutettavassa hank-
keessa, joka koskee nuorten aikuisten tydhyvinvoinnin ja mielenterveyden ke-

hitysta, maaritellaan nuoreksi aikuiseksi edella mainittu ikaryhma.

Nuorten tyduupumusriski koskee nykyaan jo joka neljatta alle 36-vuotiasta,
nuorten naisten keskuudessa tyouupumus on yleisempaa kuin miehilla. Tyon
merkityksellisyytta ja tyon yhteensopivuutta koetaan vahemman nuorten kes-

kuudessa, verrattuna vanhempiin. (Tyoterveyslaitos, 2023.)

Naisten kokema kiire heijastuu selkeasti jaksamisongelmiin seka henkisen
puolen kuormittavuuden kasvuun. Naisilla muutokset ovat aiempaan verrat-
tuna raketinomaisia, ja psyykkisia oireita on huolestuttavan monella. (Sutela,

Parnanen & Keyrilainen, 2019.)

4 MISTA JOHTUU NUORTEN NAISTEN UUPUMINEN TYOELA-
MASSA?

Mediassa on uutisoitu viime aikoina sairauspoissaolojen lisaantymisesta mie-
lenterveyshairididen takia, ja tama on muuttunut epidemiaksi tyoelamassa.
Tybuupumus itsessaan ei ole diagnoosi, vaan tyouupuneet kategorioidaan
masentuneiksi ja tama aiheuttaa sairauspoissaoloissa mielenterveyshairioi-

den piikin.

Nuorten naisten sairauslomat ovat lisdantyneet mielenterveydellisista syista
paljon, tydelaman kiivas tahti ja odotukset uuvuttavat, osalla uupumus alkaa

jo opiskelujen aikana. (Huhtala, 2023.)
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Tyoterveyslaitos

Naisilla miehia enemman tyouupumusta ja vakavaa
ahdistusoireilua

Tyouupumuksen riskiryhmat 2022 | - — -l /m ;
Ei tyduupumusoireita I “.‘ \
Kohonnut riski tyduupua

Y .. N t miehet 78,7 % 18,4 % \\2r9%
M Todennakadinen tyduupumus poretmiehe - e

Kuva 1. Naisilla miehid enemman tyduupumusta ja vakavaa ahdistusoireilua.
Tutkimuskooste 2021-2022. (Tyoterveyslaitos 2023)

4.1 Tydhon liittyvia syita

4.1.1 Ty6hyvinvoinnin ongelmat

Tyohyvinvoinnilla on suuri vaikutus uupumiseen. Uupumisen oireilu on yleista
sellaisilla tyopaikoilla, jossa esihenkildiden johtamistapa on huono, tyopaikalla
esiintyy tydopaikkakiusaamista tai ristiriitoja tydyhteisdssa. (Sutela, 2020). Tyo-
hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikuttavat myos yksityiselaman asiat. Tyohyvin-
vointi koetaan kuitenkin yksilollisesti. Samalla tydpaikalla tydskentelevien kes-

kuudessa voi olla hyvinkin erilaiset nakemykset tydhyvinvoinnista tyopaikalla.

Tyontekijoiden pitaisi pystya tyopaikalla vapaasti kertomaan omat mielipiteet
ja huolet ilman etta tarvitsee pelata sita, etta heidat lytataan. Jos tyoyhteisosta
usea henkild on jaanyt sairauslomalle uupumuksen takia, voivat muutkin tyon-
tekijat alkaa herkasti pohtia omaa tilannetta ja jaksamistaan. (Marila, 2020 s.
67.)

Tyohyvinvoinnin laskuun voi vaikuttaa myos yleinen tyoelaman kehitys ja epa-
varmat tyosuhteet tuovat omaa kuormitusta tyohyvinvointiin. (Palvelualojen
ammattiliitto, 2021)

Kun on tutkittu tydssakayvien ihmisten tyohyvinvointia, on tehty havainto, etta
psyykkinen hyvinvointi on enemman yhteydessa tydntekijavaihtuvuuteen kuin

on aiemmin ajateltu. Barbara Fredriksson, joka on positiivisen psykologian



12

asiantuntija, kertoo tutkimuksessaan, etta positiiviset tunteet ovat suuressa
roolissa siina, kuinka hyvin tyontekijat viihtyvat tyopaikalla. Henkilot, joilla on
enemman positiivisia tunteita saavat enemman aikaan kuin ne, jotka eivat koe

tydssaan positiivisia tunteita. (Faldt, 2019 s.57)

4.1.2 Tyon vaativuus

Tydssa vaatimuksia voidaan kuvata laadullisilla ja maarallisilla vaatimuksilla.
Kun kyseessa on tyon maara ja tyotahti, on se maarallinen vaatimus, ja taas
laadulliset vaatimukset puolestaan tarkoittavat erilaisia taitoja ja ponnisteluita,
joita tyosta suoriutuminen vaatii. Laadullisia vaatimuksia voidaan kuvata esi-
merkiksi siten, etta tyo vaatii paljon muistamista tai ajatusty6ta, ideointia, paa-
toksentekoja, ongelmanratkaisua ja tiedon tuottamista. Tyohon taytyy myos
panostaa enemman aikaa ja tydssa on otettava enemman vastuuta. Maaralli-
sena vaatimuksena voidaan pitaa tyotahdin kiristymista, multitaskausta ja tyon
suurta maaraa. (Feldt, 2017, s.53-54.)

Selvasti on yleisempaa, ettd psyykkisia oireita on henkil6illa, jotka kokevat
tydssaan kiireesta johtuvaa rasitusta, seka tyd on henkisesti raskasta. Juuri
Kiire ja henkinen raskaus ovat yleistyneet viime vuosina todella paljon, nimen-
omaan naisilla. Kaikista huolestuttavinta on se, etta naispalkansaajien tyo-

uupumus on kaksinkertaistunut viidessa vuodessa. (Sutela, 2020)

Tyoholismi voi myds vaikuttaa tyduupumukseen, talldin tydntekija haalii itsel-
leen liikaa toita ja tekee niita holtittoman paljon seka kokee huonoa omatuntoa
jollei tee toita. Valitettavan paljon suomalaisessa tyOkulttuurissa esiintyy tyo-
holismia. (Marila R, 2020, s.15). Monesti tydholisteja saatetaan jopa ihailla

koska he saavat niin paljon aikaan ja tekevat paljon toita.
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Tyon vaativuudella voidaan kuvata myds tydon vaatimattomuutta, joka esiintyy
tyossa tylsistymisena koska tyo ei tarjoa haasteita, on yksitoikkoista, eika oi-
kein palkitse eika vastaa omia toiveita. Tylsistyminen aiheuttaa heikkoa vireys-
tasoa, ja ty0 voi tuntua merkityksettomalta. Yhdessa vireystilan lasku ja mer-
kitsemattomyyden tunne voivat aiheuttaa tyouupumuksen, kuitenkin lievaoirei-

sempana ja lyhytkestoisempana. (Feldt, 2017, s.76.)

4.2 Yksityiselamaan liittyvia syita

4.2.1 Perhe

On havaittu, ettd tyduupumuksen taustalla saattaa olla myos yksityiselaman
puolella kuormittavia tekijoita. Marila (2020, s.16) mainitsee kirjassaan, etta
valttamatta asia ei ole niin, etta avioero johti tybuupumukseen, vaan voi myos

olla niin etta tyduupumus on johtanut avioeroon.

Perheessa olevat ongelmat eivat yksinaan aiheuta tyduupumusta, jos tyoolo-
suhteet ovat hyvat. Perheongelmat voivat kuitenkin edesauttaa ja nopeuttaa
tybuupumuksen kehittymista, jos tydkuorma on jo valmiiksi suuri. (Karjalainen,
2020, s.33)

Ty0 saattaa vieda voimia niin paljon ettei energia riita enaa hoitamaan lapsia
ja tekemaan kotitoita, tai toisinpain. Perheen ja tdiden valinen suhde on kaksi-
suuntainen, joka tarkoittaa, ettd perheen vaatimukset vaikuttavat tydntekoon

samalla tavalla, kuin tydon vaatimukset vaikuttavat perhe-elamaan.

Koska jokaisen henkilon voimavarat ovat rajalliset ja voimavarojen jakaminen
kodin ja tyon valilla on raskasta, voi perheeseen kaytetty voimavara vahentaa
taas tydhon kaytettya voimavaraa ja toisinpain. On huomioitava kuitenkin, etta
selvasti yleisempaa on, etta tdista kotiin suuntautuva vasymys on yleisempaa
kuin kodista t6ihin suuntautuva. (Feldt, 2017, s.65-66.)
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4.2.2 Uniongelmat

Lyhytaikaisten uniongelmien aiheuttajana on stressi, ja jos uniongelmat jatku-
vat pitkdan on syyna yleensa ahdistus, masennus, tai esimerkiksi liiallinen
paihteidenkayttd. Unihairiot voivat myos esiintya stressitekijoina ja nain edes-
auttaa uupumuksen puhkeamista. Mikali ihminen ei nuku, han karsii vasymyk-

sesta, joka aiheuttaa haittaa usealla elamanalueella. (Terve.fi, 2015.)

4.2.3 Sosiaalinen media

Sosiaalinen media on nykypaivana vahvasti lasna nuorten naisten jokapaivai-
sessad elamassa. Sosiaalisen median luoma paine voi uuvuttaa, koska jokai-
sella pitaisi olla kaunis ja viihtyisa koti, paljon ystavia ja kivoja illallisia, taytyy
olla myos itse kaunis, korkeakoulutettu, harrastaa, sydda terveellisesti ja lap-

setkin taytyy pukea merkkivaatteisiin. (Leeni, 2020.)

Sosiaalinen media luo valtavaa painetta siita, minkalainen tulisi olla ja voi olla
hyvin haasteellista kasvaa sosiaalisen median luomien paineiden vuoksi

omana itsenaan.

Sosiaalisen median kautta olemme koko ajan tavoitettavissa, voimme vertailla
itseamme kaikkiin muihin ja luoda eparealistia mielikuvia siita, milta meidan

elamamme pitaisi nayttaa. (Huhtala, 2023.)

Sosiaalinen media luo valtavaa painetta siitd, minkalainen tulisi olla ja voi olla
hyvin haasteellista kasvaa sosiaalisen median luomien paineiden vuoksi

omana itsenaan.
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5 MITEN UUPUMUSTA VOIDAAN EHKAISTA?

5.1 Tyoelamassa

5.1.1 Tyon tauottaminen

Tyon tauottaminen on tarkeaa ja auttaa palautumaan tyosta tyopaivan aikana.
Suomessa tehdyssa tutkimuksessa on tarkasteltu ruokatauon vaikutuksia pa-
lautumiseen ja on havaittu, etta ruokatauolla tehty virkistyminen ennusti uupu-
muksen vahentymista, ja lisasi tarmokkuutta. Ruokataukojen pitaminen koet-
tiin virkistavaksi, jos tauon aikana oikeasti irtaannuttiin tyonteosta, ja sen pystyi
viettamaan haluamallaan tavalla. Tauon aikana suoritetut rentoutusharjoituk-
set tai lyhyt ulkoilu lisasivat loppupaivan keskittymiskykya ja vahensivat vasy-
myksen tunnetta. Myos tyopaivan aikana pidetyt lyhyet tauot voivat edistaa

palautumista ja lisata jaksamista. (Feldt, 2017, s.93.)

TyOn ohessa voi joka paiva edistaa palautumista pitamalla lyhyita taukoja. Va-
litettavan usein tauot jatetaan pitamatta siksi, etta halutaan saada tyot hoidet-
tua nopeammin ja tehokkaammin. Tehdaan viela yksi juttu tai vastataan viela
yhteen viestiin sen sijaan, etta huomioitaisiin elimiston viestia tauon tarpeesta.
Haukottelu, nalka ja hartioiden kireys ovat elimiston tapoja viestia tauon tar-
peesta. Olemme tottuneet tekemaan toita niin pitkdan ilman taukoja, jolloin
emme valttamatta osaa tunnistaa merkkeja, joita elimistdo meille Iahettaa, kun

se vaatii taukoa.

Voi myos olla haastavaa alkaa pitamaan taukoja, kun on tottunut siihen, ettei
niita pida, on hyva opetella pikkuhiljaa pitamaan taukoja, alkuun vaikka kerran
paivassa. Kun taukoja saadaan lisattya tyopaivaan, mieli palautuu, ajatukset
jasentyvat, ja keho palautuu. Nain edistamme omaa palautumista ja saamme
voimaa siihen, etta tyopaivan jalkeenkin on energiaa tehda mieleisia asioita.
(Faldt, 2019, s.79.)
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5.1.2 Varhainen valittaminen

Varhaisesta puuttumisesta on saadetty laki vuonna 2011. Laki mahdollistaa
seka velvoittaa tydnantajaa puuttumaan, jos tyontekijan tyokyky on heikenty-
nyt ja johtanut useisiin sairaspoissaoloihin. Laki maarittelee, etta tyonantaja on
laadittava kirjallinen suunnitelma siita, kuinka asiaa tullaan hoitamaan. Useim-
missa yrityksissa talle suunnitelmalle on annettu nimeksi varhaisen tuen, tai
varhaisen valittamisen malli. Mallin tavoitteena on palauttaa tyontekijan tyo-
kyky ja ennaltaehkaista tyokyvyttomyytta. Varhainen valittaminen hoidetaan
yleensa lahiesihenkilon aloitteesta. Varhaisen tuen mallissa pyritaan luomaan
yhteinen nakemys siita, kuinka tyokykyyn liittyvat haasteet nakyvat tyossa ja
minkalaisia muutoksia tulisi tehda. Lahiesihenkild ja tyontekija sopivat tavoit-
teet ja toimenpiteet tyOkyvyn parantamiseen, ja tavoitteiden toteutumista seu-

rataan.

Mikali varhaisen valittamisen keskustelulla ei paasta parempaan lopputulok-
seen, voidaan tasta jatkaa neuvotteluihin tyoterveyshuollon kanssa. Puoles-
taan tassa keskustelussa voidaan paatya siihen, etta tyontekijan tyot jarjestel-
l&an uudelleen vastaamaan hanen tyokykyaan, ja joskus voidaan paatya myods
siihen, ettd vaihdetaan tyontekijan tydtehtavat kokonaan tai paadytaan kun-
toutukseen. Varhainen valittaminen tulisi aloittaa riittavan ajoissa, koska veny-
essaan pidemmalle tulee se kaymaan kalliiksi niin yksildille kuin tydyhteisolle-
kin. (Viitala, 2021, s.136.)

5.1.3 Tyohyvinvoinnin parantaminen

Tyohyvinvointi perustuu tyoterveyshuoltoon, tyoturvallisuuteen, tyoyhteison il-
mapiiriin, yksildiden suorituskykyyn, seka esihenkildiden johtamistaitoihin.
Tyohyvinvointi tarkoittaa ihmisen fyysista, psyykkista, seka sosiaalista kuntoa.
Tyontekijoiden on tarkeaa tietdd oman tydonsa merkitys yrityksen menestymi-
sessa. Hyvinvoivan tydyhteison vuorovaikutus on avoin, jokainen noudattaa

pelisdantgja, johtaminen on oikeudenmukaista ja palvelee tyontekoa.
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Mikali yrityksessa tyohyvinvointi ei ole kunnossa, se maksaa yritykselle yllat-
tavan paljon. Lyhyet sairauspoissaolot aiheuttavat kustannuksia, koska kela ei
korvaa alle 9 paivan poissaoloja. Ja taas puolestaan pitkat sairauspoissaolot,
joista kela korvaa 300 paivaa omavastuun jalkeen, aiheuttavat tyoterveyshuol-
lon puolelta kayntikuluja. Tyohyvinvoinnin puutos aiheuttaa kustannuksia
mya0s siina, etta joudutaan hankkimaan sijaisia ja tyomaara kasaantuu toisten
tyontekijoiden hartioille, joka voi taas johtaa jaksamisen ja motivaation ongel-
miin. Jos henkildstda vaihtuu paljon tydhyvinvoinnin puutteen takia, vahentaa
se yrityksen luotettavuutta asiakkaiden ja yhteistyokumppanien nakokulmasta.
(Osterberg, 2014, s.175.)

Tyohyvinvointia voidaan parantaa usealla eri keinolla. On tarkeaa huolehtia,
etta henkilostdéa on resursoitu riittavasti, tyovalineet ovat riittavat seka osaa-
mista kehitetaan tarpeen mukaan. Huolehditaan myo0s siita, etta perehdyttami-
nen on riittdvaa, valmennetaan muutoksiin, ja luodaan mahdollisuuksia oman
uran kehittamiseen. (Osterberg, 2014, s.177)

Toimiva tyoyhteisd syntyy toimivista ihmissuhteista. Toimimattoman tyoyhtei-
son puutteet nakyvat syyttelyna, syyllisten etsimisena, pilkkaamisena, ja selan
takana puhumisena. Epakohtiin tyoyhteisdssa tulee puuttua riittavan ajoissa.
Jotta tyohyvinvointia voidaan parantaa ja kehittaa tarvitaan siihen sitoutunut
johto seka yhteistyota tekeva henkilosto. Tyohyvinvointia ei voida kasitella pel-
kastaan ylhaalta, vaan jokaisen tydntekijan tulee kantaa siitd vastuu. (Oster-
berg, 2014, s.181)

Paavastuu kuitenkin tyohyvinvoinnista on aina yrityksessa johdolla. Yrityksen
asiantuntijoilla, luottamushenkildlla, seka tydosuojelun asiantuntijoilla on myos
suuri merkitys tydhyvinvoinnin kaytannon toteutuksessa. Tydsuojelutoimikun-
nan tehtavana on arvioida tyohyvinvointiriskia, jossa sairauspoissaolot ovat

yleisin mittari.

Yrityksessa voidaan jarjestaa esimerkiksi erilaisia hyvinvointiohjelmia, tallaiset
ohjelmat voivat kannustaa tupakoinnin vahentamiseen, liikunnan lisdamiseen,
tai vaikka laihduttamiseen. (Osterberg, 2014, s.137-138)
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Hyvana esimerkkina hyvinvointiohjelmasta voidaan pitaa esimerkiksi tyonan-
tajan tyontekijalle tarjpamaa hyvinvointi- ja virike-etua (e-passi, edenred),
jonka avulla tyontekija paadsee esimerkiksi harrastamaan haluamaan liikunta-
lajia, tai kaymaan elokuvissa, konsertissa tai teatterissa tyonantajan kustan-

nuksella.

TyOnantajalla on mahdollisuus tukea myds tupakoinnin lopettamista, esimer-
kiksi korvaamalla laakekorvaushoidon, jotta tarvitaan tupakoinnin lopettami-
sen tueksi. On mahdollista, ettd tydnantaja voi jarjestda myos kilpailuja tai
kampanjoita, jossa palkitaan esimerkiksi eniten askelia ottanut, tai eniten kilo-

metreja pyoraillyt tydntekija.

Useat tutkimukset osoittavat, etta hyvalla johtamisella on yhteytta hyvaan tyo-
hyvinvointiin. Tydhyvinvoinnin kannalta on tarkeaa valmentaa, kouluttaa ja ke-
hittda esihenkiloita. Toimivat tyoprosessit, tasa-arvo, avoimuus, seka oikeu-

denmukaisuus luovat perustan tydhyvinvoinnille. (Viitala, 2021, s. 109—110).

Jos omaan tyohon pystyy vaikuttamaan, parantaa se tydhyvinvointia. Vaikut-
tamisella tarkoitetaan esimerkiksi tydaikojen joustavuutta, oman tydn tavoittei-

den maarittelya, ty6tapaa ja aikataulutusta. (Tyoterveyslaitos, 2019.)

5.2 Yksityiselamassa

5.2.1 Palautuminen

Palautuminen on tarkeimpia asioita mista tyossakayvan naisen tulisi pitaa
huolta. Emme ole varsinaisessa iskussa silloin kuin elimistomme on jatku-
vassa puolustustilassa ja karsimme unen puutteesta. Tyopaikoilla on paljon
naisia, jotka karsivat jatkuvasta stressista, palautumatta kunnolla ollenkaan.
Ty0 vaatii veronsa ja arki rullaa ohi, ja tuntuu ettei aikaa ole mihinkaan ylimaa-
raiseen. Tarvitsemme ymmarryksen siita mika tyossa kuormittaa ja miten pa-

lautuminen voidaan tuoda osaksi arkea.
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Useimmiten kun koemme stressia ja kuormitusta, jatamme tekematta niita ki-
voja asioita, joista normaalisti saamme energiaa kehoomme. On tarkeaa pitaa
kiinni tallaisista asioista my0s silloin, kun on stressaantunut koska ne tuovat
meille iloa, hyvaa oloa ja auttavat jaksamaan raskaassakin arjessa. (Faldt,
2019, s.57.)

Ihmisen hyvinvointi perustuu taysin unen saantiin. On tarkeaa pitaa unirytmista
kiinni ja pyrkia nukkumaan vahintaan 8 tuntia yossa. Jokaisella ihmisella on
geeneissa se, ovatko he aamu- vai iltavirkkuja. On tarkeaa tunnistaa oma tyyp-
pinsa, jotta elamaa voi suunnitella siten etta saa riittdvasti unta. Tiedetaan esi-
merkiksi se, etta kofeiini vaikuttaa unensa saantiin, joten sen kayttamista tulee
valtella ennen nukkumaanmenoa. Myos alkoholilla on vaikutusta unen laatuun
ja alkoholin vaikutuksen alaisena aivoista lahtee kyky tuottaa REM-unta, jolloin
uni ei ole palauttavaa. Joillakin ihmisilla myos kuntoilu lian mydhaan ennen
nukkumaanmenoa vaikuttaa syvaan uneen ja nukahtamiseen. Ennen nukku-
maanmenoa kannattaa siis tehda rentouttavia asioita, esimerkiksi meditoida

tai lukea kirjaa.

Alylaitteilla on myds vaikutusta sinisen valon takia melatoniinin tuotantoon,
jonka takia alylaitteita ei kannattaisi kayttaa paria, kolmea tuntia ennen nukku-
maanmenoa. (Faldt, 2019, s. 79).

Palautuminen on tarkeaa, mikali tyontekija ei kykene palautumaan tydstres-
sistd, voi se aiheuttaa haitallisia terveysvaikutuksia ja vaarantaa hyvinvointia.
Luonnollisesti tdissa kuormitutaan sen vaatimien fyysisten seka henkisten vaa-
timusten vuoksi. Palautumisen tulisi kaynnistya sen jalkeen, kun vaatimusteki-
jat eivat enaa ole lasna, ja jos palautuminen on riittdmatonta, joutuu ihminen
aloittamaan seuraavan tydpaivan palautumattomana, eli esimerkiksi vasy-
neena, jonka takia han joutuu ponnistelemaan taas entista enemman, jotta
selviaisi tyopaivasta. Tallainen oravanpyora voi johtaa pidemman paalle ter-

veysongelmiin. (Feldt, 2017, s.90.)
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5.2.2 Siviilielaman ongelmienratkaisu

Lahtokohtaisesti tybuupumus tulee yleensa tydelamasta, mutta toisinaan asi-
oita sattuu paallekkain muistakin syista. Siviilielamassa voi olla meneillaan krii-
seja, samaan aikaan kun myos toissa on tiukkaa. Toissa tapahtuneet asiat
saattavat tulla mukana kotiin, ja toissa uupunut ei jaksa kotona tehda kotitoita,

osallistua perheen yhteiseen tekemiseen tai harrastuksiin. (Yle, 2019.)

Lapset, parisuhde, harrastukset, ja kodin askareet — kaikki vaativat oman ai-
kansa arjesta, jolloin rauhoittumiselle voi olla hankalaa Ioytaa tilaa ja aikaa.
Viikonloput saattavat olla buukattu tayteen kaikenlaista tekemista aamusta il-

taan, jolloin aikaa ei jaa vain olemiselle ja rentoutumiselle.

Liikunta on tehokas ja edullinen keino purkaa stressia. Liikunnan positiiviset
vaikutukset saavat unohtamaan stressin, ja tuovat arkeen enemman energiaa.
(Kotisaari, 2023.)

Liikunnalle kannattaa yrittaa arjesta etsia edes vahan aikaa, koska silla on pal-
jon positiivisia vaikutuksia jaksamiseen niin tydssa, kuin arjessa. On kuitenkin
hyva muistaa myos kohtuus liikunnassa, jotta se ei kuormita mahdollisesti en-

tista enemman jo kuormittunutta kehoa.

Parisuhteessa saattaa tulla ylamakia ja alamakia, ja ongelmat yhdistettyna Kkii-
reiseen ja uuvuttavaan tyohon, edistavat entisestaan uupumista ja estavat pa-
lautumista. Kotityot eivat valttamatta jakaannu tasaisesti, tai lastenhoito on
vain toisen vastuulla. Olisi tarkeaa jaksamisen kannalta, etta kotity6t ja lasten-

hoito jakautuvat tasaisesti molempien aikuisten kesken.

Pakolliset kotiaskareet saattavat tuntua kuormittavalta ja aiheuttaa stressia,
mutta toisaalta ne voivat myos auttaa irrottautumaan taysin stressista. Kiiree-
ton leipominen tai ruoanlaitto voi olla hyvinkin palauttavaa ja nautinnollista, ja

saada ajatukset pois stressaavista asioista. (Virtanen, 2021, s.46)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA MENETELMAT

6.1 Tutkimusmenetelmat

Tama opinnaytetyo on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena.
Laadullinen tutkimus perustuu tulkintaan ja sita voidaan kayttaa, kun halutaan
tutkia ihmisten kokemuksien avulla jotakin ilmiota. Laadullista tutkimusta voi-
daan kayttaa mm. osaamisen, opiskelun tai rekrytoinnin kokemusten tutkimi-
seen. Laadullista tutkimusta tehdessa tulee tutkia ihmisen puhetta, tuotettua
tekstia tai kuvia. (Vilkka, 2021).

Laadullisessa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmana on yleensa haastat-
telu, kysely tai havainnointi. Samoja menetelmia voidaan kayttaa myds maa-

rallisessa tutkimuksessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Laadullinen tutkimus valikoitui tutkimusmenetelmaksi siksi, koska se sopii mo-
nimutkaisten ja monisyisten asioiden tutkimiseen ja silla saadaan syvallinen

ymmarrys tutkittavasta asiasta.

6.2 Aineistonkeruu ja analyysimenetelma

Opinnaytety0ssa aineistonkeruu on toteutettu kyselylomakkeella Google
Formsilla. Kyselylomakkeen kaikki kysymykset olivat avoimia, jotta niihin saa-
tiin mahdollisimman paljon vastaajien henkilokohtaisia kokemuksia ja mielipi-

teita.

Kyselylomake oli avoinna 27.3-3.4.2023, eli viikon ajan. Kyselylomakkeen link-
kia jaettiin opinnaytetyon tekijan toimesta niin Instagramissa, Facebookissa
kuin LinkedInissakin saatekirjeen kanssa.

Analyysimenetelmana on kaytetty teemoittelua, sen sopiessa todella hyvin ta-
mankaltaiseen tydn analysointiin. Oli luonnollista jakaa omiin teemoihinsa vas-

taukset, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin viitekehyksen mukaan.
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Teemoittelussa aineistosta paikannetaan asiat, jotka ovat oleellisia tutkimus-
ongelman kannalta. Teemoittelu on yksi sisallonanalyysin muoto, ja laadullisen

tutkimuksen analyysimenetelma. (Tuomi & Sarajarvi 2018)

7 RELIABILITEETTI JA VALIDITEETTI

Validiteetti viittaa tutkimusmenetelman tai mittarin kykyyn mitata tarkoituksen-
mukaisesti tutkittavaa ilmiota ilman systemaattisia virheita, jotka voivat vaaris-
taa tuloksia. Validiteetti on tarkeaa ottaa huomioon jo tutkimuksen suunnitte-
luvaiheessa. Validin tutkimuksen tekemiseksi on tarkedaa maarittaa kasitteet ja
muuttujat tarkasti, suunnitella aineistonkeruumenetelmat seka varmistaa, etta
kysymykset kattavat koko tutkimusongelman. Taman lisaksi on tarkeaa var-
mistaa, etta vastaajat ymmartavat mittarin, kyselylomakkeen tai kysymykset

oikein, jotta tulokset ovat luotettavia ja relevantteja. (Vilkka, 2021.)

Tutkimuksen luotettavuus, eli reliabiliteetti, kuvaa mittarin kykya antaa tarkkoja
ja toistettavia tuloksia, jotka eivat johdu sattumasta. Kun mittaus toistetaan sa-
man henkildon kohdalla, tuloksen tulisi olla identtinen, riippumatta tutkijasta tai
mittausajankohdasta. Tarkeaa on huomioida, etta luotettavuus koskee vain
tutkimuksen patevyysalueita, eika tuloksia pida yleistaa tilanteisiin tai ymparis-

toihin, joissa mittarin kayttdoa ei ole testattu.

Tutkimuksen luotettavuutta voivat heikentdd monenlaiset tekijat, kuten satun-
naisvirheet, jotka voivat johtua vastaajan muistivirheista, erilaisista tulkintata-
voista tai tutkijan virheista. Virheiden vaikutus tutkimuksen tavoitteiden saavut-
tamiseen ei valttamatta ole suuri, on silti tarkeaa pyrkia minimoimaan virheet
tutkimuksen aikana. (Vilkka, 2021).

Tutkimuksen reliabiliteettia voidaan pitaa suhteellisen luotettavana, koska tut-

kimuksen tulokset ovat johdonmukaisia ja yhtenevaisia. Tutkimuksen
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validiteettia eli patevyytta voidaan pitaa hyvana, koska avoimilla vastauksilla

saatiin haluttu kokonaisuus vastauksia ja ne mittaavat sita, mita kuuluukin.

Tutkimus voidaan toistaa samanlaisilla menetelmilla, ja se tuottaa suurin piir-
tein samanlaisia tuloksia. Riskina kyllakin on, etta vastaaja ei valttamatta
muista kaikkea, tai on unohtanut ensimmaisella kerralla vastata jotakin, joka

tulee toisella kerralla mieleen.

8 TUTKIMUSTULOKSET

Kysely oli tarkoitettu nuorille naisille (23-35v) ja taustakysymyksena kysyttiin

ainoastaan vastaajan ika. Vastaajien iat jakautuivat seuraavasti:

23-25v — 35,1% (13 henkiloa)
26-28v — 32,4% (12 henkilda)
29-32v — 18,9% (7 henkilda)
33-35v — 13,5% (5 henkilda)

Vastauksia kyselyyn tuli yhteensa 37 kappaletta ja vastauksien pituus ja sisaltd

vaihteli lyhyesta, todella pitkaan.

8.1 Tyohyvinvointiin liittyvat asiat

Vastaajilta kysyttiin, minka tyéhyvinvointiin liittyvien asioiden he kokevat vai-
kuttavan tyduupumuksen syntyyn. Vastaukset osoittavat, etta tydhyvinvointiin
littyvista asioista usea, tai useat yhdessa vaikuttavat tydbuupumukseen.

Vastaajat korostivat, etta johtaminen ja tydilmapiiri ovat merkittavia tekijoita
tyduupumuksen synnyssa. Useat vastaajat mainitsivat huonon ihmisjohtami-
sen ja ihmislaheisyyden johtamisessa, joka saattaa puuttua kokonaan. Vas-

tauksista kay ilmi, ettd johtamisessa oli yleisesti paljon puutteita, ja yksi
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vastaaja mainitsi hyvan esimerkin, ettd esihenkildita kiinnostaa valta, mutta

vastuu ei.

Kyselyyn vastanneiden mielesta huono esihenkilotyo, lahiesimiestuki, osaami-
sen puute johtoporrastasolla asti, ja onnistumisten huomiotta jattaminen ai-
heuttavat myos uupumusta. Lisaksi liiallinen tydn maara, paine pysya aikatau-
lussa ja asetetuissa tavoitteissa seka epatasainen tyotaakan jakautuminen ja

liian vahainen henkildkunta lisdavat tyduupumuksen riskia.

Vastauksissa nousi esiin myos epavarmuus omasta tekemisesta ja oma ali-

suoriutuminen kiireen vuoksi, joka koettiin henkisesti kuormittavana.

Kaikki nama tekijat lisaavat stressia ja heikentavat tyosuoritusta, hidastavat
palautumista toista ja voivat lisata negatiivisen palautteen maaraa. Esiin nousi
my0s pohdintaa siita, miten omalla persoonalla on vaikutusta uupumiseen, esi-
merkiksi jos tydntekija on liian perfektionisti, saattaa tyopaivat venya, ja tyo

tuntua raskaalta.

Voimme Kyselyn vastausten perusteella todeta, ettd tyduupumukseen vaikut-
taa hyvinkin moni eri tekija, mutta suurimpina yksittaisina tekijoina koettiin lii-

allinen tydon maara, huono tyoilmapiiri ja huono johtaminen.

8.2 Tyon vaatimukset

Vastaajilta kysyttiin, millaiset tyon vaatimukset koettiin uupumusta aiheutta-
vana tekijana. Vastausten perusteella voidaan todeta, etta tyontekijoiden ko-
kema tyduupumus liittyy voimakkaasti tyon vaatimuksiin ja kokonaiskuormituk-
seen. Monet vastaajat kokivat, etta heilta vaaditaan liikaa ja etta heille anne-
taan liian paljon vastuuta eivatka tydnantajat ymmarra kokonaiskuormituksen
suuruutta, ja tdma johtaa stressiin ja epavarmuuden tunteeseen, erityisesti jos

vastuuta annetaan osaamistasoon nahden liikaa.
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Eparealistiset odotukset, kuten aikarajoitukset ja tyon lopputuloksen korkeat
vaatimukset lisaavat myos stressia ja vaikuttavat negatiivisesti tyontekijoiden
suorituskykyyn. Liséksi vastauksissa nousi esiin ajattelutapa, jossa tauot tyo-
paivan aikana koetaan tuhlauksena ja taukoja pitava tyontekija koetaan lais-

kana.

Vastausten mukaan myoOs paine onnistua toisten silmissa ja epavarmuus
omasta patevyydesta voivat olla suuria stressitekijoita, erityisesti nuorille nai-

sille, jotka saattavat kokea epapatevyytta muutenkin ilman syyta.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta tyduupumukseen vaikuttavat lilan suuret
vaatimukset ja vastuu ilman riittdvaa kokonaiskuormituksen ymmartamista,
eparealistiset odotukset, ajattelutapa taukojen kohtuuttomuudesta, onnistu-

mispaineet ja epavarmuus omasta patevyydesta.

Tulospaineet mainittiin myds useassa vastauksessa, ja koettiin, etta tulospai-
notteinen tyo on kuormittavaa, koska tuloksen tekemisesta joutuu kokemaan

valtavaa stressia.

8.3 Yksityiselamaan liittyvat asiat

Kyselyssa kysyttiin vaikuttavatko vastaajien mielesta yksityiselamaan liittyvat

asiat uupumukseen, ja milla tavalla.

Vastaajat kokivat yksityiselaman ja tyon valisen yhteyden hyvin vahvana. Hei-
dan mukaansa henkilokohtaisen elaman haasteet, kuten unettomuus, erimie-
lisyydet kavereiden kanssa, huonot itsetuntokaudet ja perhetilanteiden haas-
teet voivat vaikuttaa negatiivisesti tyohyvinvointiin ja olla yksi tekija tyduupu-

muksen aiheuttaja.

Sosiaalinen media myods vaikutti vastaajien mukaan tydhyvinvointiin, silla se
saattaa luoda painetta siita, etta oman elaman tulisi nayttda somessa upealta

ja menestyksekkaaltd. Sosiaalisen median tuoma paine voi aiheuttaa
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alemmuuden tunnetta ja aiheuttaa myos merkityksellisyyden puutetta omassa

tyossa.

Vastaajat korostivat myos unettomuuden vaikutusta tyohyvinvointiin. Unetto-
muus tekee helposti vihaiseksi ja pienetkin virheet arsyttavat vasyneena
enemman kuin normaalisti. Unettomuus heikentaa myos tydssa suoriutumista,
mika on puolestaan vahvasti kytkoksissa tyduupumukseen. Useampi pienen

lapsen vanhempi koki taman uuvuttavana tekijana.

Myo6s perheen ja kodin pyoérittaminen koettiin kuormittavana tekijana. Erityi-
sesti yksinhuoltajuus mainittiin haasteellisena tilanteena, tai jos vain toinen
puolisoista ottaa vastuun arjen pyorittamisesta, niin toiselle ei jaa lepoaikaa
ollenkaan. Kiireinen arki koettiin myos haastavana, esimerkiksi harrastusten
aikatauluttaminen kiireisen arjen paalle lisaa kokemusten mukaan myos kuor-

mitusta tydssa, koska ei ehdi riittavasti lepaamaan.

Toisaalta vastaajat kokivat myds, etta perheen kanssa vietetty aika ja yhteiset
harrastukset voivat auttaa jaksamaan tyossa, vaikka se olisikin erittain kuor-
mittavaa. Tama viittaisi siihen, etta positiiviset henkildokohtaiset kokemukset

arjessa voivat edistaa tyohyvinvointia ja auttaa torjumaan tyduupumusta.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettda myos siviilielamalla on vaikutusta tyossa

jaksamiseen, joskin jokainen kokee kuormittavat tekijat omalla tavallaan.

8.4 Tyonantajan puuttuminen tyduupumukseen

Vastaajilta kysyttiin, etta miten heidan mielestaan tyonantajan tulisi puuttua ti-
lanteisiin, joissa henkilokunnassa ilmenee uupumisen merkkeja. Vastauksissa
esitetaan selkeasti, etta tydnantajan rooli on tarkea tyduupumuksen ennalta-
ehkaisyssa ja sen hoitamisessa. Vastaajat korostavat, etta tydnantajan tulee
puuttua uupumuksen merkkeihin riittdvan ajoissa ja kuunnella tyontekijoita

siitd, mika uupumuksen aiheuttaa. Vastauksista ilmenee myos se, etta
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tydnantajan tulee auttaa tydntekijoita jakamaan tydkuormaa ja tarjota tukea

vaikeissa tyotehtavissa.

Vastauksissa myos kerrotaan, ettd tyonantaja ei voi olla tulospainotteinen
tyontekijoiden hyvinvoinnin kustannuksella. Vastaajat toivovat, etta tyonantaja

puuttuisi tydbuupumukseen tukien, ei syyllistaen.

Monessa vastauksessa nousi ilmi tydbmaaran takia toiveita, etta tyopaikalle re-
sursoitaisiin lisaa tyovoimaa, jotta tyontekijoilla on tarpeeksi aikaa ja voimava-

roja suoriutua tehtavistaan.

Vastaajien mielesta yleisimmat tyduupumusta ehkaisevat keinot joihin tyonan-
tajan tulisi tarttua, ovat tyokuorman jakaminen, vapaapaivien tarjoaminen, vai-
keissa tyotehtavissa tukeminen, tyontekijoiden kuunteleminen ja heidan ide-
oittensa hyddyntaminen, seka prosessien, resurssien ja toimintatapojen tarkis-

taminen.

8.5 Palautuminen

Vastaajilta kysyttiin, minka asioiden he kokevat edesauttavan palautumista

niin tyopaivan aikana kuin sen jalkeenkin.

Vastauksissa mainittiin erilaisia vaihtoehtoja tydpaivan aikana palautumiseen.
Palauttavana koettiin esimerkiksi tyon tauottaminen, kavelylenkit ja hiljainen
tyotila. Lisaksi vastaajat mainitsivat tarkeaksi sen, etta kollegoiden kanssa voi
jutella tyopaivan aikana ihan muita asioita, kuin tydasioita. Meditaatio ja piirta-
minen tyopaivan aikana mainittiin myods yhtena palautumista edistavana teke-

misena.

Tarkeaksi koettiin palautumisen kannalta myods se, etta on sellainen tunne, etta
on aikaa tauoille, eika tauolta tarvitse hypata tyon aaressa, vaan saa rauhassa

sy0da lounaansa.
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Vastaajien mielesta myos palautuminen vapaa-ajalla on tarkeaa tyossa jaksa-
misen kannalta, ja he kertoivat monista eri tavoista, joilla he rentoutuvat ja ke-
raavat voimia vapaa-ajalla. Yleisimmat keinot olivat liikunta, erilaiset harras-
tukset, ja lepaaminen. Lisaksi vastaajat mainitsivat perheen merkityksen voi-
mavarojen lahteena. Myos videopelit mainittiin keinona heittaa aivot narikkaan,

samoin sarjojen ja elokuvien katselu.

Vapaalla rentoutumisen kannalta oli vastaajien mielesta tarkeaa, etta tyopai-
van sai suljettua taakseen eika enaa tyopaivan jalkeen vastailla tydsahkopos-
teihin tai tydpuheluihin. Tydasioiden ei tulisi olla niin helposti saatavilla esimer-

kiksi omassa puhelimessa.

Myo6s aikatauluttaminen oli vastaajien mielesta tarkeaa palautumisen kan-
nalta, jotta vapaa-aika ei tayttyisi myoskaan liiallisesta tekemisesta. Muutama
vastaajista kertoi puolestaan, etta stressaamisen ja tyon ajattelun pystyy lo-

pettamaan vain silloin, kun on paljon muuta tekemista.

Yllattavana asiana esiin nousi sosiaalisten kontaktien valttdminen, mika voi
kertoa siita, etta liiallinen sosiaalinen kanssakayminen voi olla rasittavaa, jos
on uupunut jo ennestaan. Toisaalta osa vastaajista korosti myOs sosiaalisten

kontaktien merkitysta voimavarojen lahteena.

Kaiken kaikkiaan vastauksista nousee esiin monipuolinen kirjo erilaisia keinoja
palautumiseen ja vastaajat selkeasti osasivat maaritella, mitd palautuminen

vaatii.

8.6 Tyouupumuksen ehkaisy

Vastaajilta kysyttiin, miten heidan mielestdan nuorten naisten tyduupumusta

voitaisiin ehkaista, niin tydnantajan kuin tyontekijan nakokulmasta.
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Ehkaisemisen keinoina ehdotettiin esimerkiksi aktiivista seurantaa tyéhyvin-
voinnista, seka avointa keskustelua ja kohtaamista esihenkilon kanssa. Toi-
veina herasi myos, ettei vaadittaisi liikaa, eika varsinkaan tehtaisi tulosta tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin kustannuksella. MyOs riittavat vapaapaivat nousivat
esille, varsinkin vuorotyota tekevien vastauksissa. Muutamissa vastauksissa
hyvana esimerkkina oli myos tyonantajan tarjoamia liikunta- tai kulttuurisete-

leita, jolloin tyontekijat voivat rentoutua tydajan ulkopuolella ilmaiseksi.

Vastaajat toivoivat myos tasapuolista tyonjakoa, kunnollista tasa-arvoa, ja
varhaista puuttumista. Niin kuin aiemmissakin kysymyksissa, niin tassakin ky-
symyksessa oli vastauksia, jotka viittasivat tydon maaraan, ja koettiin etta tyon-
antajan tulisi pitda huolta siita, etta tydomaara ei ole liian suuri yhdelle ihmiselle.
Muutama vastaaja totesi, etta kun yksi on irtisanoutunut, niin toinen tekee kah-

den tyot, ja tama on todella uuvuttavaa.

Tyontekijoiden nakdokulmasta vastaajilla nousi esiin useita asioita, kuten esi-
merkiksi tyoaikojen noudattaminen, omien rajojen tunteminen, panostaminen
likuntaan ja henkiseen hyvinvointiin, seka avoimuus ja rehellisyys jos uupumi-

sen merkkeja ilmenee.

8.7 Omat kokemukset ja mahdolliset aiheuttajat

Tassa kysymyksessa kysyttiin, onko vastaaja itse kokenut tyduupumusta, ja

minka on kokenut aiheuttaneen uupumuksen.

Jopa 29 vastaajaa kertoi kokeneensa jonkinlaista tyduupumusta. Osa vastaa-
jista oli kokenut uupumusta lievana, ja osa taas puolestaan todella vakavana.
Vastauksissa nousi esiin eniten liiallinen tydokuorma, ongelmat tydilmapiirissa

ja huono johtaminen.

Liiallista tydokuormaa tai sairausloman tarvetta ei otettu tydpaikalla tosissaan,
jolloin uupuminen tapahtui taman takia. Vastuun epatasainen jakautuminen,

arvostuksen puute, seka tulospaineet koettiin uupumuksen aiheuttaneena
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tekijana. Muutama vastaaja kertoi tydpaikkakiusaamisen yhtena uupumuksen

tekijana.

Tyouupumuksen aiheuttajina moni mainitsi etatyon korona-aikana, jolloin toita
tehtiin yksin kotona, ja tydnantaja tai tyokaverit eivat olleet mitenkaan lasna,
eika tyopaivien aikana ollut ketaan, kenelle puhua. Muutama vastaaja kertoi
my0s, ettei ole pitanyt vuosiin pidempia lomia, ja tama on vaikuttanut uupumi-

seen tyossa.

9 TOIMINTASUOSITUKSET

Kyselyn ja teorian perusteella voitiin todeta, etta tyduupumusta aiheuttavia te-
kijoita 10ytyy useita. Tassa kappaleessa esitan toimintasuosituksia, joista voisi
olla hydtya tyduupumuksen ehkaisyyn ja vahentamiseen, niin tyontekijan kuin

tydnantajan toimesta.

Tyontekijoiden on tarkea osata tunnistaa oma uupumus, jos tyopaivan jalkeen
ei riitd energiaa mihinkaan, tai tyé imee kaiken ilon, on tilanne silloin syyta
ottaa vakavasti. Omaan hyvinvointiin panostaminen tyopaivan jalkeisen palau-
tumisen avulla on tarkeaa, ja se vaatii tyontekijalta riittavasti lepoa, unta, ja
mielekasta rentouttavaa tekemista. Kuormittavan tyopaivan aikana tyotehta-
vien priorisoiminen voi helpottaa, kun hoidetaan ensin tarkeimmat tehtavat, ja
loput sitten kun siihen on aikaa. Tyontekijan olisi tarkeaa pystya kertomaan,

jos tyotaakka on liian suuri, ja uskaltaa pyytaa tarvittaessa apua.

Yksi tarkeimmista asioista, joilla voidaan ehkaista tyduupumusta, on tyon tau-
ottaminen, vaikka tydpaiva tuntuu kiireiselta ja tydonimu vie mennessaan, kan-
nattaa taukoja pitaa tasaisin valiajoin. Pienikin tauko kiireen keskella tekee ih-

meita ja nollaa stressitasoja alemmas.
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Omasta hyvinvoinnista kannattaa pitda huolta myos harrastamalla liikuntaa,
syomalla terveellisesti, ja pitamalla huolta myds omasta henkisesta hyvinvoin-
nista. Jokaisella ihmisella on jokin oma tapa rentoutua, ja se olisikin todella

tarkeaa muistaa kiireenkin keskella.

Tyonantajan tulisi pitaa huolta siita, ettei tyontekijoiden tyokuorma kasva liian
suureksi, monesti tama voi tydnantajan korvaan kuulostaa heti silta, etta kus-
tannukset kasvavat, mutta vaihtoehtoisesti myos tydnantaja voi priorisoida tyo-
tehtavia. Ei ole valttamatonta tehda kaikkia asioita samanaikaisesti, ja monia
tyotehtavia voidaan myos lykata, jotta niita ei toteuteta tyontekijoiden tyohyvin-

voinnin kustannuksella.

Positiivinen tyoGilmapiiri on voimavara tyontekijoille, ja panostaminen siihen
kannattaa, koska silloin tyontekijat saavat kiireessa ja stressissa myos tukea

tybkavereiltaan. Tydilmapiirin tulisi olla avoin, keskusteleva ja rehellinen.

Tyontekijoiden osallistaminen tyopaikalla lisda motivaatiota ja sitoutumista,
jonka takia tyontekijoita kannattaa ottaa mukaan niin kehittamiseen kuin paa-
toksentekoonkin. Tyodntekijat ovat tyytyvaisempia, kun saavat itse olla vaikut-
tamassa asioihin, eika heille tule tunnetta, etta paatoksia tehdaan kuuntele-

matta heidan mielipiteitaan.

TyOnantajan nakokulmasta tyduupumusta voidaan ehkaista myds tarjoamalla
mahdollisuuksia liikuntaan, esimerkiksi liikuntasetelien muodossa, jarjesta-
malla tyohyvinvointipaivia, tai mahdollistamalla liikunta tyopaivan aikana.
Tybnantaja voi panostaa tyontekijoiden hyvinvointiin myos tarjoamalla esimer-

kiksi terveellisia valipaloja tydaikana.

Kyselyssa nousi suurimpana tyduupumuksen aiheuttajana esiin huono johta-
minen, joten tydnantajan tulisi panostaa johtamistaitojen kehittamiseen. Jokai-
sella tyopaikalla tulisi jarjestaa koulutusta esihenkilotyohon, jolloin esihenkilot
osaavat tunnistaa ja hallita stressia, ja edistaa tyontekijoiden tydhyvinvointia

tarvittavin toimenpitein.
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10 POHDINTAA OPINNAYTETYOSTA

Aloitin opinnaytetyon aiheen miettimisen 2022 syksylla, ja aloin tekemaan
opinnaytetyota loppuvuodesta. Oli alusta asti selkea3, etta haluan tehda opin-
naytetyon siten, etta aiheena on jotakin tyohyvinvointiin ja nuoriin liittyvaa, ja
lopulta kohderyhmakseni valikoituivat nuoret naiset ja heidan uupumisensa
tyossa. Aihe on ollut koko ajan erittain kiinnostava, jo ennen kuin opinnayte-
tyosta viela oli tietoakaan, joten oli luonnollista ja mielenkiintoista alkaa tutki-
maan asiaa enemman. Mietin myds monia muita aiheita, todeten kuitenkin
sen, etta on turha valita sellaista aihetta, mika ei kiinnosta koska sitten teke-

minen voi olla tuskaista.

Teoriatietoa |0ytyi aiheesta helposti, ja vielapa todella tuoretta teoriaa oli
helppo 16ytaa, koska aihe on niin nykypaivainen ongelma. Teorian kirjoittami-
nen oli mielekasta, mutta oli vaikea vetaa rajaa, kuinka paljon kirjoittaa aina
yhdesta osa-alueesta, koska tekstia olisi saanut viela puolet enemman mita

opinnayteydssa on nyt.

Kyselyn tekemista mietin pitkaan, koska en ollut varma haluanko tehda tutki-
muksen siten etta haastattelen nuoria naisia, vaiko avoimella kyselylomak-
keella, jossa on aina oma riskinsa, ettei vastauksia tule riittavasti, tai ettei avoi-
miin kysymyksiin jakseta vastata riittdvan hyvin. Mietin myos mista |0ytaisin
haastateltavat, ja tuoko pieni maara haastatteluita riittavasti tietoa esille. Olen
todella tyytyvainen, etta paadyin tekemaan avoimen kyselyn. Olin yllattynyt

vastausmaarasta, jonka sain seka vastausten laajuudesta.

Kysymyksia tehdessa oli vaikeaa muodostaa sellaisia kysymyksia, jotka eivat
johdattele vastaajaa mihinkaan suuntaan, mutta kuitenkin niin, etta kysymyk-
set ovat selkeasti ymmarrettavissa. Hioin kysymyksia muutamaan kertaan ja

lopulta niista tuli hyvia ja saatoin laittaa kyselyn eteenpain vastaajille.

Jos nyt aloittaisin opinnaytetyon uudelleen, niin en valttamatta rajaisi sita nuo-

riin naisiin, vaan tekisin sen yleisesti tyduupumuksesta ja siihen johtavista
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syista, ja vain siita syysta, ettd minua kiinnostaisi tietda myds muun ikaisten ja
sukupuolisten kokemuksia ja tuntemuksia aiheesta. Etsisin myos enemman
lahteita ihan fyysisesta kirjastosta, koska tietokoneelta lukeminen on uuvutta-

vaa, kun tdiden puolesta istuu koneella paivat.

Pysyin opinnaytetyon kohdalla suurin piirtein aikataulussa, tavoite oli, etta

opinnaytetyd on tehty viimeistadan toukokuussa, ja valmistun kesaksi 2023.

Kun tallaisesta aiheesta on tehnyt opinnaytetyon, on helppo tunnistaa itses-
saan ja laheisissaan heti pienetkin asiat, jotka voivat aiheuttaa tyduupumusta,

hyvana esimerkkina taukojen pitamatta jattaminen.

Kaiken kaikkiaan tama opinnaytetyoprosessi on ollut pitka, valilla vahan Kivi-
nen, mutta kuitenkin todella mielenkiintoinen ja opettavainen. Aihe on tarkea

nyt, ja tulevaisuudessa.

Jatkotutkimuksena tasta voisi tehda syvempaa tutkimusta burnoutiin ja sen ai-
heuttajiin ja ehkaisykeinoihin, koskien kaikkia sukupuolia. Toisena jatkotutki-
muksen voisi tehda tydhon paluusta burnoutin kokemuksen jalkeen. Mielestani
voisi olla myds kiintoisaa tehda tutkimusta siita, miten tydnantajat kokevat tyo-

uupumuksen ja siihen johtavat tekijat.
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LIITE 1: SAATEKIRJE

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa henkildsté- ja talousjohta-
mista, ja teen opinnaytety6tani aiheesta nuorten naisten tyduupumus. Opin-
naytetyon tavoitteena on kerata nuorten naisten ajatuksia tyduupumukseen

vaikuttavista tekijoista, seka omakohtaisia kokemuksia tyduupumuksesta.

Tybuupumus on lisaantynyt viime vuosina suuresti nuorten naisten keskuu-
dessa, ja tutkimuksen tuloksien avulla tavoitteena on 10ytaa tyduupumukseen
johtavia tekijoita seka keinoja, joilla tyduupumusta voitaisiin ehkaista nuorten
naisten keskuudessa. Nuorilla naisilla tarkoitetaan tassa tutkimuksessa 23—

35-vuotiaita naisia.

Tybuupumus maaritelladn tassa kyselyssa seuraavasti. Se on lahtokohtaisesti
seuraus pitkittyneesta stressista tyoelamassa, ja oireina ovat uupumusastei-
nen vasymys, kyynistyminen, heikentynyt ammatillinen itsetunto, seka keskit-
tymis- ja muistihairiét. Tyduupumus voi aiheuttaa myds somaattisia oireita, esi-

merkiksi paansarkya, rintakipuja ja vatsaoireita.
Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista.
Vastaaminen kyselyyn tapahtuu anonyymina verkkolinkin kautta, ja kerattya
aineistoa ei lue kukaan muu kuin opinnaytetyon tekija. Vastauksia ei hyodyn-

neta suorina lainauksina, vaan ne muutetaan yleisempaan muotoon.

Kyselylomake on laadittu tata opinnaytetyota varten, ja saadut vastaukset ha-

vitetaan asianmukaisesti opinnaytetyoprosessin jalkeen.

Vastausaikaa on 27.3-3.4.2023.

Yt. Katja Vartainen, Satakunnan ammattikorkeakoulu
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

Kyselylomakkeen kysymykset:

1. Ikaryhma
23-25
26-28
29-32
33-35

2. Mitka tyohyvinvointiin liittyvat asiat mielestasi vaikuttavat nuorten naisten
tybuupumukseen? (esim. johtaminen, tydilmapiiri, tydn maara, osaamisen ke-

hittdminen)

3. Milla tavalla edellda mainitut tekijat mielestasi tyduupumukseen vaikuttavat?

4. Millaiset tyon vaatimukset mielestasi vaikuttavat nuorten naisten tyduupu-

mukseen? (esim. tydmaara, vastuu, aikapaineet, fyysisyys)

5. Miten mielestasi tyonantajan tulisi toimia tilanteissa, joissa henkilostossa il-

menee tyduupumisen merkkeja?

6. Koetko, etta yksityiselamaan liittyvilla asioilla on vaikutusta nuorten naisten
tybuupumukseen (esim. perhe, uni, sosiaalinen media, harrastukset)? Jos

vastasit kylla, tarkenna vastaustasi.

7. Minka asioiden koet edesauttavan palautumista tyopaivan aikana? Enta tyo-

paivan jalkeen?

8. Miten mielestasi nuorten naisten uupumusta voitaisiin ehkaista niin tydnan-

tajan, kuin tyontekijan nakdkulmasta?
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9. Jos osaat, niin arvioi miksi juuri nuoret naiset kokevat erityisen paljon tyo-

uupumusta?

10. Oletko itse kokenut tyduupumusta? Jos olet, niin minka tekijoiden koet joh-

taneen uupumiseen?

11. Onko sinulla muita ajatuksia, joita nuorten naisten tyduupumus sinussa

herattaa?

Kiitos vastauksestasi!

Linkki kyselyyn: https://forms.gle/YQjzFxzgmuXZQ\Wkc8



https://forms.gle/YQjzFxzgmuXZQWkc8
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