TyOuupumus - uusi kansansairautemmeko?

Yllattdvan moni tdman péivan tyontekija uupuu tyonsé dareen. Useimmiten syyt ovat muualla kuin
liiallisessa tyon maarassd. Kannattaakin tunnistaa oma tilansa ja hakea apua ajoissa! Tekemista riittdd myos
tyOyhteisoissd. Tyoterveyshuollon ammattilaiset ja Suomen Parkinson- liitto ovat tukenasi.

Tuntuuko maanantai rangaistukselta viikonloppuvapaan jdlkeen? Ovatko voimasi tyGpdivan jalkeen
sdannollisesti niin lopussa, ettd sohva on paras paikka maailmassa? Joensuulaisen tyoterveyslaakari Jarmo
Kukkosen mukaan ndma ovat tyéuupumuksen tyyppioireita.

TyObuupumusta ei ole vasyneisyys yksittdisend iltana tai kahtena, vaan useamman viikon vasymys ja
toihin 18hdon vaikeus. Tyon mielekkyyskin alkaa t&sséd vaiheessa olla jo kyseenalaista.

Miksi juuri mind?

Harvoin liiallinen tydmaara sindllddn uuvuttaa tekijansd. Tyduupumus onkin monen tekijan summa, johon
vaikuttavat yksilon eldméntilanne, voimavarat, sosiaalinen tilanne ja terveys.

”Koskaanhan vahemmaén ahkera ei tyduuvu. Yleensa tyduupuja on ihminen, joka omista, osin
siséisista tarkoitusperistadn on siind maarin tunnollinen ja piiskaa itseddn”, havainnollistaa tyoterveysladkari
Kukkonen erilaisten eldmdnarvoitusten vaikutusta tydssa jaksamiseen.

TyOuupunut tekee jatkuvasti litkaa toita ja tydtahti vaan kiihtyy, mutta tyon tulos yleensd heikkenee.
Loppuvaiheessa tydntekoon menee paljon aikaa, silti maaré ja laatu ovat huonoa. Ei siind tilanteessa enaa
voi olla ylped tyonteostaan.

Hae apua ajoissa!

On jatkuvasti sellainen kiireen tuntu kropassa, pulssi hakkaa ja hikoiluttaa, niskahartianseutu on taas
jumissa ja vatsa véhan véli sekaisin, verenpainekin on takuulla noussut! Mielessa pyorii Kiireen tunne,
jotenkin on ahdistunut olokin, koko ajan pitdisi tehdd jotakin.

Harva meisté sddstynee naista stressin eli psyykkisen ylikuormitustilan tuottamista oireista. Mielen ja
kehon lahettdmat héatéviestit kannattaa ottaa todesta ajoissa.

”On tarkedd pysayttaa stressioireilusta karsiva tyontekijd, osoittaa hénelld olevat oireet ja yrittaa
puhaltaa tilanne seis. Stressin oireena pitkittynyt ahdistuneisuus vie ty6lta mielekkyyden ja johtaa lopulta
tyduupumuksen kautta masennukseen”, Jarmo Kukkonen kertoo.

Apua tyoterveyshuollosta

Stressaantuneen ja tydssd uupuneen auttamisen lahtokohta on sama, tyontekijan pysayttdminen ja tilanteen
osoittaminen. Stressaantunut tai uupunut tyontekija hoidetaan kokonaisuutena mahdollisimman hyvin ja
stressinhallinnan kohentamiseen saattaa olla tukea antava psykoterapia paikallaan. Joillekin riitta4, ettd lisa4
unta ja lilkuntaa.

Lisaksi tydssa uupuneen kanssa mietitddn, onko eldma arvostuksien kohdalla vinoutunut, kenties tyon
rooli on noussut liian keskeiseksi elamé&ssa.

”Tyon tarkoitushan on saada leipd ja rahat asumiseen. Ei sen tarkoitus ole tayttaa eldméaa ,eikd se
mydskadn ole harrastus”, muistuttaa Jarmo Kukkonen.
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Varsinaisten terveystarkastusten liséksi tyoterveyshuolto seuraa tyontekijoiden jaksamista sdannolliselld
yhteydenpidolla tyopaikoille. Tyoterveyslagkari Kukkosen mukaan jaksamisongelmiin apua hakevan
tyontekijan kanssa yhdessa mietitddn, mita tehda. Tyontekijan luvalla otetaan yhteytté tydpaikalle ja
kehotetaan véljentdmaén tyotilannetta. Tydyhteisoissa pitdisi ymmartad inmisen tyokyvyn vaihtelut.

”Ihmisen tyokyky vaihtelee elamén ja tyduran varrella hyvin laajassakin mittakaavassa loistavasta
heikkoon. Vaihteluun tietysti vaikuttavat yleiset elamantilanteet ja terveys.

Huonomassa vaiheessa on paikallaan tilapdinen l6ysddminen. Sitten kun on hyva aika, voi jossain
maarin laittaa vahan kirid.

Tydyhteisojen henkinen
hyvinvointi on yhteinen asia

Nykytutkimuksen mukaan tyopaikkojen henkisen hyvinvoinnin eteen riittda tyosarkaa sen kaikille jasenille.
Térkeimpdnd asiana joensuulainen henkilostépsykologi Merja Kaikkonen pit&d yhteistyotaitojen
kehittdmistad. Ongelmatilanteita tulee helposti viestinndssd, palautteen antamisessa, ristiriitojen ratkaisussa
ja yleensd muutostilanteiden lapiviemisessa.

”Opetellaan ymmartdmaan eri tavalla ajattelevia ihmisid. Kaikkien kanssa ei tarvitse olla kavereita,
mutta silti voi toimia yhdessa.”

Mieli maassa

Masennuksen ajatellaan olevan sisélle katkettyd, sanomatta jatettyd vihan tunnetta, joka kdantyy ajan oloon
kantajaansa vastaan. Masennus voi kehittyd pidempaan kestdneen tyduupumuksen seurannaisilmiona.

Tyoterveysladkari Kukkonen kertoo, ettd muutama alakuloinen pdiva ei vield ole masennusta, mutta
alakulon kestetty& viikkoja, alkaa kyseessé olla masennuksen tyypillinen oire.

Mielenkiinto harrastuksiin ja perheeseen vahenee, jossain maarin seksuaalisuuteenkin. Keskittymiskyky
yleensd huononee. Harvemmin masennus ilmenee levottomana olona, ns. ylikierroksilla kdymisend. Yliener-
gistd ihmistd onkin hankalampi tunnistaa uupuneeksi.

Masennus voi oirehtia ruumiillisestikin. Erilaiset vaivat pahenevat, saryt lisddntyvét, verenpaine
nousee, tulee vatsavaivoja ja unettomuutta. Joskus voi olla liikanukkumista. Ruokahalu katoaa tai sitten
syotattaa jatkuvasti.

Masennuksen hoidon perusasiat tyoterveyslaakéri Kukkosen mukaan ovat hyva ravinto, liikkunta ja
lepo. Toki Jarmo Kukkonen korostaa nykyaikaisten, varsin turvallisten masennuslagkkeiden
vélttdmattomyyttd tavoiteltaessa tehokkainta mahdollista hoitoa.

Monelle pelkk& psykoterapia riittdd, mutta ei aina. Kaikille mydskéan psykoterapia ei sovi. Laakitykselld
voidaan kiistatta lyhentdd masennuksen kestoa. Ndin lopputulos, toimintakyvyn palautuminen, on paras
mahdollinen.

Tyoterveysladkari Kukkonen ndkee perusasiana uupumuksen ja masennuksen johtaneiden syiden
kuntoon hoitamisen, olivatpa ne koti- tai tydperadisia tai vaikka oman sairauden pohjalta nousevia.

Psykoterapia

Masentuneen auttamiseksi tarkoitettu psykoterapia on niin Jarmo Kukkosen kuin Merja Kaikkosenkin
mukaan uusien kdyttaytymismallien opettelua.

Térkeintd terapian onnistumisessa on oma halu muuttua, oppia itse oivaltamaan terapeutin
opastuksella uusia kayttaytymismalleja, joiden tarkoituksena on saada eldman vaikeuksiin johtaneet
pinttyneet tavat lievittymaan.

Toinen edellytys terapian onnistumiselle on auttajan ja autettavan valinen hyva suhde.
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Menetelmalla on sikéli valig, ettd sen tulee sopia autettavalle; sopiiko hénelle paremmin puhumalla vai
tekemdll4 masennusta aiheuttavien, lukkiutuneiden tunteiden purkaminen.

Tunteiden késittelyn kautta l16ytyy ihmisen todellinen sisin. Uuden eldmanmallin avulla elamé&a on
helpompi jatkaa.

Dystonia ja tyo

Dystonia on useimmiten keski- ikdisten, parasta ty6ikaansa elévien naisten sairaus. Dystonia on aivojen
liikkeidensaatelyn héairio, ei mielenterveyden. Seurannaisvaikutuksena voi kuitenkin kehittyd masennusta ja
ahdistuneisuutta paniikkihdirioksi asti.

Aika tavallista on, etté sairautta salaillaan ja oireita hdvetadn. Ymmarrettavista syistd, voimakkaasti
ulkoiseen olemukseen ja toimintakykyyn jo nuorellakin iélla vaikuttava sairaus on henkisesti raskas
kannettava.

Moni ei jaksa olla mukana julkisessa elamdssa kuin pakosta, kaupassa kayntikin voi olla tuskien taival,
eldma on yhta ndyttdmolld oloa. Varsinkin me pidempaan, vuosikymmenidkin sairastaneet olemme ehtineet
nahda eldmassa yhta ja toista.

L&pimurto dystonian hoidossa tapahtui vasta 1990-luvulla, botulinum-pistosten aloittamisen ja
Parkinson-liiton jarjestdman tiedotus- ja tukitoiminnan muodossa.

Suotta ei yhteistapaamisissa sairauspolkua kuvata hyvin samansuuntaisesti. Moni vertaa lottovoittoon
oikean diagnoosin ja hoidon selvidmistd, Parkinson-liiton kursseille ja kerhotoimintaan mukaan paésya.

Nykyaikainen ja valistunut dystoniaa sairastava saattaakin hyvin luontevasti kertoa sairaudestaan
vaikkapa uutta harrastusta aloittaessaan, ei siihen sitten sen kummempaa huomiota yleensé kiinnitetakaan.

Tyoterveysladkari Kukkosen tydterveysasiakkaissa on mukana dystoniaa sairastaviakin. Kukkonen
painottaa tyokavereille puhumisen térkeytta.

”Tyokavereille pitdd puhua sairaudesta. Kenenkaan ei sitten tarvitse ihmetelld, misté oireet johtuvat.
Ettei tarvitse niitd peitelld ja hdpeilld, se taas voi pahentaa oireita. Se kenelle kertoo ja kertooko
tyonantajalle, on jokaisen itse ratkaistava. Kaikkien ei ole helppo puhua asioistaan”.

Uskaltaako sitten kertoa sairaudestaan, jos tydsuhde on méardaikainen? “Periaatteessa terveyden takia
ket&dn ei saa sortaa, luonnollisesti omaa harkintaa kannattaa kayttaa.”

Ammatinvalinta on tarkeaa varsinkin hankalassa dystoniassa. Tyovoimatoimisto palvelee myds
vajaatyokykyistd, tydeldmassé jaksamisvaihtoehtoja puntaroivaa.

TyOsuhteessa oleva dystoniaa sairastava voi miettié tyoterveyshuollon kanssa ratkaisuja omassa
tyOpaikassaan jaksamiseen. Kuntoutus ja tydaikaratkaisut, kuten osa-aikalisé tai osa-aikaeléke voivat
pysyttéa tyoelaméassa kiinni.

Jarmo Kukkonen painottaa tosiasioiden tunnistamista, ettei dystoniaa sairastava vaatisi itseltddn samaa
kuin fyysisesti terve. Riittava lepo ja kiireen vélttely ovat hyvastd, oireet pysyvat paremmin kurissa ja
tyontekokin on tuloksellisempaa.

Muutos voi olla mahdollisuus

Nykyajan ty6elamd ndhddén jatkuvan kiireen ja ainaisten muutosten savyttdmand. Ihminen ei ehdi
hengéhtad ja sulatella entistd, kun ollaan taas uuden asian edessé. Entinen malli elamaélle ei valttdmatta riita.
Miten sitten voisi oppia paremmin hallitsemaan eldméaansa muutosten virrassa? Merja Kaikkonen
heittaa ajatuksen eldméan nakemisena virtausnakd kulmasta, pienissa hetkissa on eldman uudistuminen
mahdollista. VVoisiko arkieldman pikkumuutoksilla, rutiinien purkamisella, opetella sietdmé&én isompia

muutoksia?
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Kaikkea ei tarvitse kuitenkaan sietdd. Kannattaa pysahtyd miettima&n omaa eldmaansé, milta se
oikeasti, sisimmassg, tuntuu. Mistd voisi saada itselleen hyvan olon tunnetta, rentoutta ja pinnalliseksi
leimaamisen uhallakin jopa eldmén iloa ja nautintoja?

Ty0Ossd jaksamista on Suomessa tutkittu ahkerasti viime vuosina. Tuorein Tyoterveyslaitoksen tutkimus
kertoo valtavasta maarasta tyduupuneita. TyOikaisesta vaestosta perati 48 prosenttia karsii lievasta
tyduupumuksesta ja 7 prosenttia vakavaksi luokiteltavasta uupumuksesta.

Nyt on toimenpiteiden aika. Tukea tarvitsevat tydyhteisoissé niin tyontekijat kuin esimiehetkin,
vaikkapa koulutuksen kautta.  Toisekseen julkisuuden my6téd moni voi reilummin puhua uupumuksestaan,
endj ei tarvitse piiloutua ruumiillisten oireiden taakse.

Miksi uupumusta sitten pitdisi havetd? Kun kone leikkaa kiinni, niin korjataan. Pitéisiko sitten
ihmismielen kiinnileikkaamista ja korjattavaksi joutumista havetd? Eikohén télla uudella vuosituhannella
muuteta néitakin asenteita aikansa elaneina!

ELMA PYYKKO

kirjoittaja Elma Pyykko
sairastaa servikaalista dystoniaa
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