Tyoyhteison paras
kannustin on
vhteinen ilo

Ihan kuin istuisin autossa ja kaasu olisi pohjassa, mutta kun
katson ulos sivuikkunasta, maisema ei muutu, kuvaili Ukko
Karkkainen ensimmaista tyouupumustaan esimiehelleen vuonna
1989. Sittemmin Karkkainen on uupunut ja toipunut viela kahdesti.
Nykyaan han auttaa muita voimaan paremmin tyoelamassa.

Teksti ja kuvat: Kaisa-Liisa Ikonen

kaisesta viasymyksestd, joka ei mene

lomallakaan ohi. Toinen merkki tyo-
uupumuksesta on ajatusmaailman kyynis-
tyminen ja kolmas ammatillisen osaamisen
hajoaminen.

— Siind on tyouupumuksen ydin, mutta
tunteiden tasolla tilanteeseen liittyy paljon
muutakin. Tyduupumuksen oireenkuvaan
kuuluu usein erdénlaista vauhdin kiihtymis-
td, totisuutta ja eristdytymistd sekd erilaisia
stressioireita kuten unihiirioiti, tulehdusalt-
tiutta, kiputiloja ja tunteiden ja mielialojen
heilahduksia seki sosiaalisen eldmin kape-
nemista. Tyouupumus heijastuu kaikille el4-
mén osa-alueille ja pahimmillaan johtaa sii-
hen, ettei ihminen piise edes sdngysti ylos,
jatkaa tyohyvinvointikouluttaja, kriiseistisel-
viytymistaiteilija Ukko Kérkkiinen.

Kirkkiinen tietdd, mistd puhuu. Hén itse
on sairastunut tyduupumukseen kolmesti.
Burnout, henkinen loppuun palaminen, on
jokaisella kerralla kytenyt tayteen hiillok-
seensa vihitellen ja vienyt lopulta kaikki
voimat ldhes huomaamatta.

T youupumuksen voi tunnistaa pitkéai-

Salakavala kaveri

TySuupumus on salakavala kaveri, jonka se-
lattdmiseen tarvitaan paljon erilaista tukea
ja apua.

—Ensimmadiselld kerralla olin sokea omal-
le tilanteelleni. Toivuttuani aloin opiskella
itsendisesti psykologiaa, silld halusin ym-
martdd uupumusta ja sen syitd paremmin.
1990-luvulla kédvin myos erilaisilla itsetun-
4 temuskursseilla ja tydstin tunteitani muun
*" muassa monilla psykodraamakursseilla. Kun
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uupumus toisen kerran iski vuonna 1997, tun-
nistin oireeni jo paljon paremmin ja osasin
hakeutua hoitoon.

Tyomotivaation elinkaari
koettelee jaksamista

”En min4 sinulle sairauslomaa kirjoita, mutta
toipumislomaa kylld”, totesi tyoterveyslaa-
kari, kun Ukko Kirkkédinen hakeutui toisen
tyduupumuksensa aikaan hoitoon.

— Hain oli viisas ladkari! Tyouupumus ei
parane parin viikon lepéilylli tai pillereitd
popsimalla, vaan avuksi tarvitaan terapiaa
ja tydelimaii koskevia muutoksia.

Kirkkiinen painottaa, ettd ennen tybuu-
pumuksiaan hdn on tehnyt monipuolista,
kiinnostavaa ja koulutusta vastaavaa tyotd,
johon hin aluksi on tarttunut innolla, mutta
vuosien varrella tyon imu on vain hilven-
nyt. Edes tyotehtédvien keventdminen ja pie-
net muutokset eivit ole tuoneet tilanteeseen
sanottavaa apua.

— Siini ovat esimiehet ihmeissdin, kun
ennen niin ahkera ja omistautunut tyontekija
muuttuu etdiseksi ja menettdd kiinnostuksen-
sa. Kyse on kuitenkin aivan luonnollisesta
ilmiGstid: tydmotivaation elinkaari on sel-
lainen, ettd noin 6—11 vuoden jdlkeen tekija
alkaa kaivata vaihtelua, uutta innostusta ja
imua tehtéviinsi, jos hin on koko ajan teh-
nyt samaa tyotd.

Palveleva johtajuus on
tyoyhteison tuki

Ennaltaehkéisy onkin Kérkkéisen mukaan

tarkein keino tyduupumuksen seldttimisessd. =¥

Kohti valoa, iloa ja kepeytta!
Ukko Karkkéinen on selvinnyt
burn outista kolme kertaa.
Nyt hén auttaa muita
ehkiisemaan uupumusta ja
pyristeleméén irti siitd. Omien
tunteiden ja kokemusten
hyvéksyminen on tarkeaa.
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Ukko Karkkainen

# Nimi: Ukko Kérkkéainen

* Ika: 61 vuotta

# Syntymapaikka: Keminmaa

* Asuinpaikka: Laukaa

* Ammatti: Tydhyvinvointikouluttaja,
taiteilija, runoilija

* Harrastukset: Kotosalla leipomi-
nen ja ruoanlaitto, linnut, yrtit,
sienet, kirjoittaminen, valokuva-
us ja eldaman ihmettely ystéavien
kanssa.

* Perhe: Taiteilijapuoliso, viisi ty-
tarta, viisi poikaa ja kahdeksan
lastenlasta

#* Elaman motto: "Pilkkid kannattaa,
vaikkei saiskaan!”

Konstit sithen ovat varsin ihmislidheisii ja
helppoja toteuttaa, jos niithin vain paneutuu
ja ymmaértii niiden arvon.

— Myétdtunto on kaikkein tdrkeimpid
tyokaluja.

— Kun tyoyhteisossd on myd6tituntoa ja
tyontekijoilld myos itsemyotituntoa, ihmi-
set eivit kuormitu samalla tavalla. Se nikyy
jopa firman tulosviivan alla positiivisena
kasvuna.

Myoététuntoisen tydilmapiirin rinnalle
Kérkkidinen nostaa palvelevan johtamisen,
jonka merkitystd on myos muun muassa Tyo-
terveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Ha-
kanen tuonut esille.

— Hyvi johtaja mahdollistaa tyontekijdn
hyvinvoinnin ja ymmarti4 tuunata hinen
tyonkuvaansa jatkuvasti sellaiseksi, etti te-

+ kijd saa siitd iloa ja hehkua menemaitti kui-
tenkaan tyonarkomanian puolelle.
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Iloa onnistumisista
ja vertaistukea

Kolmas keskeinen tekijd tybuupumuksen
ennalta ehkiisyssd on tyontekijdn itsensd
tuleminen tietoiseksi omista ajatuksista ja
uskomuksista.

— On tdrkedd tiedostaa ne asiat, jotka
duunissa kuormittavat ja toisaalta myos ne,
joista saa hehkua ja iloa. Vasta sitten voi
konkreettisesti miettid, mitd kuormittavien
asioiden suhteen voisi itse tehdd, jotta yli-
kuormitus vihenisi.

Kairkkiinen ei halua kuitenkaan syyllistad
uupumuksen suossa tarpovia. Hin painot-
taa painottamasta paistydin myotdtunnon
merkitystd ja muistuttaa parista tarkedstd
pointista.

— On hyvi vililld unohtaa, mit4 kaikkea
pitdisi” tehdd, muuten eldmé on yhté projek-

tista toiseen juoksemista. Pitdisiko todella,
onko ihan pakko, ainakaan just nyt heti? Joka
pdivi kannattaa ottaa itselle pienid hengéh-
dystaukoja, joiden aikana ei mieti tulevaa tai
mennyttd, vaan pysidhtyy hetkeen. Mind-
fullness-harjoitukset ovat tdssa hyvi apu.
Kérkkdinen myos kannustaa tyonteki-
j6itd puhumaan toisilleen jaksamisestaan.
Vertaistuesta on uupuneelle paljon hyotya.
— Liséksi onnistumisista saa ja on hyvi
nauttia! TyOyhteisossi tdrkeintd on ilo — ei
toisille nauraminen, vaan yhteen hiileen pu-
haltaminen! Kun joku homma saadaan pai-
tokseen, sitd kannattaa juhlistaa yhdessa.

Yksin ei kukaan jaksa

Iloinen, luottavainen tydyhteiso on korvaa-
maton voimavara. Kun Kirkkiinen sai kol-
mannen burnoutinsa vuonna 2009, hian toimi

Tyouupumus on kuin yksindinen matka
kivikkoiseen solaan. Vaikka kuinka tarpoo

ja lisda vauhtia, eteenpdin ei paédse. Kaasun
lisdédmisen sijaan tulisi pysdhtyé ja hengittaa.

Luonto ja taide ovat terveiden eldméntapojen
lisdksi térkeitd perusasioita myos uupuneille. Ukko
Kérkkéainen tankkaa voimaa metsésti ja runoudesta.

TyOuupumuksen
merkkeja:

* Kokonaisvaltainen, kaiken kattava vasymys

* Asioihin ei jaksa puuttua

s Heikentynyt muisti ja keskittymiskyky

*# Uuden oppiminen vaikeutuu

s Tydn aloittaminen kdy vaikeammaksi

# Unihairiot

* Tunteet latistuvat, unelmointi haviaa ja elama kay
harmaaksi

# Elintavat muuttuvat, tydntekija eristaytyy, lopettaa
harrastamisen, muuttuu kyyniseksi

# Tydn merkityksen kyseenalaistaminen

\Verman

1/2 pysty
Imo
leikkaukseen?



- Yhdeksan tyovuoden jalkeen uupumusoireeni
kasvoivat niin hurjiksi, ettd minulla epailtiin
ensin aivoinfarktia ja sitten sydaninfarktia.

yksityisyrittdjdna. Vastuuta oli yksinkertai-
sesti liikaa ja paineita valtavasti. Koko vuo-
den elanto piti kahmia kokoon talvikauden
aikana, silld keséisin hiinen koulutuspaleluil-
leen ei ollut kysyntéé. Taloudellinen epévar-
muus kulutti ja altisti loppuunpalamiselle.

— Olin aiemmin tyoskennellyt geofysii-
kan ja kemian aloilla, mutta kahden tyduu-
pumuskokemukseni jilkeen opiskelin muun
muassa tyonohjaajaksi ja NLP-valmentajaksi
seki ryhdyin yrittdjdnd tyonhyvinvointikou-
luttajaksi. Yhdeksdn tyovuoden jalkeen uu-
pumusoireeni kasvoivat niin hurjiksi, ettd
minulla epdiltiin ensin aivoinfarktia ja sit-
ten syddninfarktia. Vuoteen 2010 mennessi
tyokykyni heikkeni aivan olemattomaksi.

Kérkkiinen painottaa, ettd jos omaa jak-
samista ei voi puida tyopaikalla, kannattaa
tukeutua ystéviin, ldhipiiriin ja terveyden-
huoltoalan ammattilaisiin.

— Kannattaa kuitenkin muistaa, etti tyo-
uupumus heijastuu my6s uupuneen liaheisiin:
on mahdollista, ettd koko perhe tarvitsee
tukea ja apua uupuneen toipumisprosessin
aikana.

— Uupumuksen kisittelyyn liittyy paljon
hipedn tunteita, joten sitd voi olla todella
vaikeaa késitelld tyoyhteisossa. Siksikin ul-
kopuolinen apu on tarpeen.

Tunne itsesi,
hyvaksy tunteesi

Ty6uupumus voi siis isked, vaikka tyonku-
van olisi luonut itse itselleen ja tekeminen
olisi todella mielekasta.

— Kerroin usein koulutuksissani, ettd kai-
kista tuhoisinta ihmiselle on luovuus — var-
sinkin silloin, kun siti ei voi tai saa kiyttda.

Mikili omaa potentiaaliaan ei voi kayttii,
alkaa tilanne nakertaa hyvinvointia. Tieto-
yhteiskunnassa suuri tekija tydbuupumuksen
kehittymiselle on tiedon ylikuormitus: kela
pyorii koko ajan niin lujaa, ettd luova virtaus
ei saa vapaata hengitystilaa.

Pahimmillaan informaatiodhky aiheut-
taa niin sanotun analyysiparalyysin: tilan,
jossaihminen ei endd pysty tekemiin valin-
toja ja ajautuu siksi mielessiin tdydelliseen
kaaokseen.

Kirkkiinen toteaa, ettd merkittava tekija
hinen toipumisessaan on ollut itsetuntemuk-
sen kehittiminen. On tirkedd tulla tietoiseksi
omista ajatuksistaan ja tunteistaan, hyviksyi
ne ja antaa niiden virrata.

— On oleellista huomata, ettd “mini” ei
ole tima keho, eiké edes nim4 tunteet ja aja-
tukset, vaan se on jotain muuta. Todellinen
mind on se, joka tarkkailee sitd, miti itselle
tapahtuu. Pitkddn kuvittelin olevani tarinani,
mutta kun oivalsin, ettd ydinminéni on jotain
paljon heuristisempaa, pystyin alkaa luoda
yhteytté kuvitteellisen minéni ja ydinminéni
vilille. Sen jilkeen aloin voida paremmin.

Pois kelpaamattomuuden
noidankehésta

Kirkkiinen toteaa, etti itsetuntemuksen ke-
hittiminen auttaa my6s kelpaamattomuuden
noidankehistd pois ponnistelemisessa.

— Tyoriippuvaisilla on usein traumaatti-
nen lapsuus, joka synnyttdd tunteen kelpaa-
mattomuudesta. Vaikka kuinka ponnistelisi
ja yrittdisi aina enemmin, mikéén ei tunnu
riittdvidn. Tdma aiheuttaa varmasti uupumis-
ta. Itsetuntemus auttaa muuttamaan ydins-
keemaa omasta kuvitellusta huonoudesta.

Mielekas tyo imaisee matkaansa

* Kun téissa viihtyy hyvin, tehtdvat suorastaan imaisevat mukaansa.
Ty6n imun puute voi olla merkki tyduupumuksesta. Tyduupumuksen valt-
tamiseksi on tarkeda kokea onnistumisia, tuntea tyénsa tulevan tunnuste-
tuksi sekd saada arvostusta tydhon sijoitettujen voimavarojen vastineeksi.
— Ty6n imu on suhteellisen pysyva, myodnteinen tunne- ja motivaatiotila.

— Ty6n imu koostuu kolmesta erillisestd, mutta keskendan yhteydessa ole-

vasta ulottuvuudesta:

1. Tarmokkuus: kokemus energisyydesta, halua panostaa tyéhén, sin-
nikkyytta ja ponnistelunhalua vastoinkdymisten keskellakin

2. Omistautuminen on kokemuksia merkityksellisyydesta, innokkuudes-
ta, inspiraatiosta, ylpeydesté ja haasteellisuudesta tydssa.

3. Uppoutumista luonnehtii syva keskittymisen tila, paneutuneisuus ty6-
hon ja siitd koettu nautinto. Aika kuluu kuin huomaamatta ja tyésta irrot-

tautuminen voi olla vaikeaa.

Lahde: J. Hakanen, vaitdskirja Tyduupumuksesta
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tyén imuun, Helsingin yliopisto 2005

Isojenkin esteiden yli voi paasta huumorilla.
Ukko Karkkaiselle on ollut tirkeaé oivaltaa,
etti elama ei lopulta ole kovin vakavaa.

Kirkkiinen jatkaa, ettd my0s erityisherk-
kyys on omiaan lisddmisen uupumisen ris-
kid. Taménkin ominaisuuden tunnistaminen
ja tunnustaminen voi auttaa selviytymisessa.

— Omalla kohdallani se oli todella mer-
kittava tekijd uupumukselleni. Olen tavatto-
man herkka aistimaan toisten tunteita. Olen
aikoinani vaatinut itseltidni aivan liikaa pyr-
kimilla tdydellisiin suorituksiin. Nykyédéan
ymmairrin ndiden asioiden liittyvin erityis-
herkkyyteen.

Taide, luonto ja
elaméntavat avuksi

Ukko Kirkkidinen korostaa my0s suremi-
sen tiarkeyttd. Hinen mukaansa surun avul-
la pddsee irti vaillejdédmisen kokemuksista.
Suru johtaa aina kohti valoa — se ei ole tie
vihaan vaan rakkauteen. Surun késittelyssd
itseilmaisu on avainasemassa. Selviytymisti
ajatellen on ddrimmaisen tirkedd, ettd tun-
teille on olemassa turvallinen kaikupohja,
esimerkiksi luotettava ystivi, jonka kanssa
huolia voi purkaa.

—Minua itseéni runous on auttanut ja vie-
nyt eteenpdin selviytymisen polulla. Olen
kirjoittanut yli 17000 runoa, joiden kaut-
ta tunteeni ja tarinani ovat saaneet virrata.
Taiteen tekeminen ja luonto hoitavat ihmis-
td syvalti.

Myoskiddn elamin perusasioiden, hyvin
ravinnon, liikunnan, levon ja sosiaalisten
suhteiden merkitystd ei pidd viaheksyd. Kark-
kdinen kertoo saaneensa uupumukseensa
apua myos luontais- ja energiahoidoista.

Ehki kaikkein tédrkeintd on kuitenkin
muistaa hyvin yksinkertainen elaminohje:

— Yhdessid elamiini haasteellisessa vai-
heessa erds lapsistani totesi, ettd ei timi
eldma ole isd niin vakavaa”. Sen kun oival-
taa, on kevyempiid ponnistella kohti onnea
jailoa! %



