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PUUTUMISTA, UUPUMISTA JA TYÖSSÄJAKSAMISTA
Työssä jaksaminen

Useimmat meistä ovat viime vuosina tavanneet ihmisiä, jotka ovat työuupumisensa vuoksi sairaslomalla tai kertovat vaihtaneensa työpaikkaa, koska edellinen työpaikka uuvutti liikaa. Työuupumus ilmiönä alkaa olla yhtä tuttu käsite kuin masennus. ILO:n (YK:n Kansainvälinen työjärjestö) tutkimuksen mukaan Suomessa yli puolet työikäisestä väestöstä kärsii työuupumuksesta, mutta vain puolet uupuneista hakee apua (Koivisto, 2001, s. 12). 
Työuupumus voidaan määritellä monin eri tavoin. Puhutaan esimerkiksi ylirasittumisesta, työstressistä, kroonisesta väsymyksestä ja loppuun palamisesta. Syvin vaihe uupumisessa (ts. loppuun palaminen eli burn out) saavutetaan, kun on jo kuljettu pitkä tie kehon ensimmäisistä viesteistä, nääntymisvaiheen kautta romahdukseen. Työssä jaksamista ei enää ole, ihminen on työkyvytön ja hän jää sairaslomalle.

Mikä sitten saa ihmisen uupumaan työssään ja mistä hän saa voimia jaksamiseensa? Pitäisikö selvittää miksi ihminen uupuu ja välttää riskitekijöitä vai pitäisikö miettiä mistä ihminen saa voimia ja löytää niitä lisää? Nykyisin työtutkimuksien painopiste on ollut uupumisen ja sen seurauksien tutkimuksissa eikä niinkään syiden selvittämisessä. Uupuneet työntekijät tarvitsevat apua työssä jaksamiseensa, mutta mielestäni yhtä tärkeää on ennaltaehkäisevä työ.

Työuupumus organisaatiossa

Teorioita ja näkökulmia työuupumukseen on useita. Otan esille erään näkökulman, joka esitellään kirjassa nimeltä Sanningen om Utbrändhet (Maslach, Leiter, 1999). Kirjoittajien mukaan loppuun palamisen riski nykyaikana kasvaa yksinkertaisesti siksi, että työpaikkojen ilmapiirin on sille otollinen. Ilmapiirin syntyyn ja loppuun palamisen ensisijaisena syynä kirjan kirjoittajat pitävät työyhteisöissä olevia ristiriitoja. Esimerkkinä ristiriidasta voidaan pitää nykyajan normaalia tilannetta, jossa taloudelliset arvot on asetettu ihmisyyden edelle. Käytännössä tämä useimmiten merkitsee sitä, että ihmisen on tehtävä liian paljon töitä liian lyhyessä ajassa, jotta taloudellinen tuotto maksimoituisi. Suhde ihmisen työkyvyn ja vaatimusten välillä voi muodostua epäsuhteiseksi ja synnyttää kokemuksen ristiriidasta ihmisen itsensä ja hänen tekemänsä työn välillä.

Ristiriita voi ilmetä myös organisaation vuorovaikutuksessa tai sen arvoissa. Esimerkiksi organisaatiossa voidaan ensisijaisena virallisena arvona ilmoittaa tuotannon (palvelun tai tuotteen) hyvä laatu, mutta käytännössä arvona ovatkin ennätysvoitot.

Kirjan ”Sanningen om Utbrändhet” kirjoittajien tutkimusten mukaan voidaan suurella syyllä kumota väite siitä, että loppuun palamisen syynä ensisijaisesti on yksittäisen ihmisen ongelmat. Heidän mukaansa syynä ovat työpaikkojen rakenteet ja toimintatavat. Loppuun palamisen väheneminen tapahtuu heidän mukaansa ensisijaisesti ennaltaehkäisemällä loppuun palamista (ts. kiinnittämällä huomiota työhön eikä yksittäisten ihmisten uupumiseen) ja antamalla siellä tilaa ihmisyyden luontaiselle olemassaololle.
Työuupumus työntekijän näkökulmasta

Työ ja työelämä ovat jatkuvassa muutoksessa. Muutos tuo tullessaan mielenkiintoisia haasteita ja antaa samalla mahdollisuuden niin työntekijälle kuin koko työyhteisölle kehittää omaa osaamistaan tiedoissa ja taidoissa. Oppimisen innostus voi vallata sekä työntekijän että kokonaisen työyhteisön. Kiihtyvässä muutosvauhdissa oman työn hallinnan tunne saattaa kuitenkin kadota ja sopeutuminen työelämän muutoksiin voi tuntua pakonomaiselta ja raskaalta.  Työuupumusta voi kokea kokonainen työyhteisö, mutta useimmiten puhutaan yksittäisen ihmisen kokemasta työuupumuksesta. 
Monissa oppaissa ja kirjoissa painotetaan ihmisen omaa vastuuta ennaltaehkäistä ja hoitaa työuupumusta, esim. työeläkeyhtiö Varma-Sampo Työeläkeyhtiön julkaisemassa oppaassa ”Tunnista ajoissa stressi ja uupumus” todetaan: ”Kuormituksen kokeminen on kuitenkin hyvin yksilöllistä. Siksi myös mahdollisesta ylikuormituksesta, stressistä tai uupumuksesta selviytymisen keinotkin ovat viime kädessä yksilön omia”.

Stressi sinällään voi olla hyvä tai paha. Hyvä stressi antaa meille ”potkua” erilaisiin tehtäviin ja innostuessamme (motivoituessamme) jaksamme paljon.

Ylikuormitettu ihminen voi olla uupunut niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Työväsymys kuormituksen jälkeen on luonnollinen olotila, joka menee ohi, kun ihminen lepää viikonlopun tai viettää lomansa. Joskus rentoutus saunassa tai lenkkeily riittää purkamaan stressiä.

Ongelmaksi uupumus tai stressi muodostuu, kun se ei menekään ohi levolla vaan jää päälle. Silloin stressi muuttuu huonoksi. Ihminen saattaa tulla levottomaksi tai jähmettyä. Hän voi valvoa öitään, tulla hajamieliseksi ja hänen suhtautumisensa työhön muuttuu kielteiseksi.  Ihminen voi alkaa potea myös monenlaisia fyysisiä oireita kuten päänsärkyä, vatsavaivoja tai toistuvia vilustumisia.

Psyykkinen väsymys, kyllästyminen ja monotonia ovat merkkejä, joita jokaisen tulisi niin itsessään kuin myös työtovereissaan tunnistaa. Oireet ovat viestejä siitä, että jotain on muutettava - peli on vihellettävä poikki. Ne viestivät inventaarion tarpeesta: on aika miettiä mikä vie voimia ja mistä niitä saa lisää olemassa olevan vajeen täytteeksi.

Voimavaroja työssä jaksamiseen

Työntekijän vastuu jaksamisessa

Työssä keskeinen asia työntekijän selviämisen ja jaksamisen kannalta on työn tavoitteiden ja työntekijän voimavarojen tasapaino. Kun vanha tasapaino ei toimi, on jotain muutettava. Muutoksen kohteena voi olla työolosuhteet, omat asenteet, työtavat tai oma yksityiselämä.

Uupumus voi syvänä viedä työntekijän työkyvyn. Silloin hän tarvitsee lepoa, fyysisen kunnon kohentamista ja ehkä lääkitystäkin. Työhön palatessaan hän voi tarvita työtehtävien hoitamiseksi lisää koulutusta, tukea töiden uudelleen organisoimiseksi tai työpaikan työt tulisi organisoida kokonaan uudelleen. Joskus työntekijän voi vaihtaa tehtäviä, jos työ ei vastaa hänen taitojaan (yli- tai alimitoitettu) tai hän kokee liian suurta ristiriitaa itsensä ja työtehtävien välillä.

Työnantajan ja johdon rooli jaksamisessa

Työnantaja vaikuttaa työntekijöiden jaksamiseen jo rekrytoidessaan henkilöitä tehtäviin. On tärkeää huomioida työntekijän soveltuvuus tehtävään, työryhmään ja työyhteisöön.

Työssä tapahtuvat jatkuvat muutokset ovat riskitekijöitä uupumiselle. Mitä ennakoimattomampaa työ on, sitä suurempi riski työntekijöillä on uupua. Työnjohdon vastuu muutosprosessien johtamisessa onkin suuri. Riittävän tuen antaminen työntekijöille koulutuksen, työnohjauksen ym. tavoin on tärkeää.

Työyhteisöjen pitkäjänteinen kehittämistyö sen omien rakenteiden ja toimintatapojen osalta sekä johtajuus sinällään tukee työyhteisön jaksamista.

Työntekijöiden ja työyhteisön tavoitteet on mitoitettava sopivasti voimavaroihin, sillä yli- tai alikuormitus aiheuttaa epätasapainon, joka jatkuessaan uuvuttaa työntekijät. Riittävät resurssit ja töiden hyvä organisointi ovat pitkällä aikavälillä jaksamiselle edellytyksenä. 

Lopuksi

Työ on osa elämää ja se ylläpitää ja edistää henkistä hyvinvointia ja terveyttä. Työ voi väsyttää, mutta ei uuvuttaa tekijäänsä. Sillä työkyvyn tulisi väsymyksestä huolimatta säilyä. Työssä jaksamiseen vaikuttavat monet tekijät, kuten työn mielekkyys, oman työn hallinnantunne, selkeys ja kohtuullisuus työssä, avoin vuorovaikutus, arvostuksen ja tuen saannin mahdollisuus sekä työyhteisön joustavuus. Ihmisen fyysinen ja psyykkinen peruskunto (terveys) ja yksityiselämä vaikuttavat eri tavoin työssä jaksamiseen ja toisaalta työyhteisö vaikuttaa ihmisen yksityiselämään ja terveyteen. Työssä jaksamiseen voidaan vaikuttaa monilla tasoilla, niin yhteiskunnallisilla ratkaisuilla kuin organisaatioiden ja niiden työntekijöiden toimintatavoilla. Tärkeintä on, että vastuuta kaikilla tasoilla otetaan omasta ja yhteisestä hyvinvoinnista.

Työn merkitys on ihmiselle edelleen suuri: se on mahdollisuus kasvaa ja kehittyä ihmisenä, toisaalta se voi viedä voimavarat sekä työ- että yksityiselämästä. Ihmisen hyvinvoinnin tukeminen on tämän päivän haaste työelämässä, tutkiipa asiaa inhimillisestä tai taloudellisesta näkökulmasta.
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