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ESIPUHE

Nuorten tyoelamdén padsyad ja sielld toimimista helpottavat positiiviset voimavarat.
Myonteiset tydelamékokemukset voivat toimia positiivisena voimavarana nuorelle ja antaa
siten luottamusta omaan selvidmiseen ja tulevaisuuteen. Myonteiset tydelaméakokemukset
nuorelle muodostuvat mm. hyvastd perehdyttdmisestd, esimiehen antamasta tuesta ja
ohjauksesta seké tydyhteisén toiminnasta.

Masennuksen kokeneet nuoret tydeldmassa -tutkimushankkeessa selvitettiin tydpaikkojen
keinoja nuorten tydntekijoiden voimavarojen lisdédmiseksi ja masennuksen ehkdisemiseksi.
Lisaksi selvitettiin sitd, millaiset tekijat ja olosuhteet tydpaikoilla tukevat masennuksesta
kérsivien nuorten tydssd jaksamista. Tutkimus toteutettiin Sosiaali- ja terveysministerion
tyosuojeluosaston ja 1t&-Suomen yliopiston yhteiskuntatieteiden laitoksen yhteishankkeena.

Taman tutkimuksen mukaan tydpaikan vyleiset psykososiaaliset tekijat vaikuttivat
keskeisesti nuorten aikuisten tydelamakokemuksiin. Syyt masennuksen kehittymiseen ja myds
masennuksen seuraukset nuorten tyokyvylle olivat yksil6llisid. Tutkimuksessa korostui
varhaisen tuen merkitys, samoin tyéhdn palaamista sairausloman jélkeen tukevat toimenpiteet.
Huomion kiinnittdminen psykososiaalisiin tydoloihin hyddyttdd jokaista tydntekijaa,
riippumatta tydntekijan iéstd, tai siitd, kérsiikd h&n masennuksesta vai ei. Naiden asioiden
kehittdmisestda hyotyy myds tydnantaja mm. sairauspoissaolo- ja eldkekustannusten
vahentymisend, positiivisen tydnantajakuvan kautta ja tuottavuuden kasvuna.

Taman tutkimuksen antamaa tietoa tullaan hyOddyntdmaan laadittaessa kéytdnndn
ohjeistusta tyOpaikoille tukemaan nuorten Kiinnittymistd tydeldméén ja edistimaén
tybhyvinvointia.  Tutkimustietoa ja kaytdnndn ohjeistusta levitetddn myds Euroopan
Tyoterveys- ja tydturvallisuusviraston kanssa toteutettavassa kampanjassa “Terveellinen tyd -
Stressi hallinnassa”.

Lampimat kiitokset kaikille hankkeen onnistumiseen vaikuttaneille, erityisesti tutkija Mervi
Issakaiselle, hankkeen vastuulliselle johtajalle Vilma Hénniselle seké& ohjausryhmén jasenille
Teija Kivekkaalle, Anne Puuroselle, Sanna Ryynaselle, Leila Partanen-Salostolle, Pia
Siekkiselle ja Jaana Vastaméelle. Ohjausryhman puheenjohtajana toimi Liisa Hakala sosiaali-
ja terveysministeridsta. Suuri Kiitos kuuluu nuorille, jotka osallistuivat tdhan tutkimukseen.

Tampereella, 16.toukokuuta 2014

Liisa Hakala

Johtaja

Sosiaali- ja terveysministerio, Tydsuojeluosasto
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1 JOHDANTO

11 HANKKEEN TARKOITUS

Niin julkisuudessa ké&ytdvén keskustelun kuin tieteellisten tutkimustulosten mukaan moni
suomalainen nuori kérsii masennuksesta, joka voi psykologisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
lisaksi merkittavasti vahingoittaa varhaisaikuisuuttaan eldvien koulutus- sekd ty6uran
kehitystd  (Suvisaari ym. 2009). Masennuksesta johtuvien nuorten aikuisten
sairauspoissaolojen ja tyokyvyttdmyyseldkkeiden havaittiinkin lisddntyneen 2000-luvulla
(Raitasalo ja Maaniemi 2011). Osa kasvusta selittynee kuitenkin nuorten kuntoutusrahan
kayttoonotolla (ks. Gould ja Nyman 2010). Nuorisobarometrin mukaan kolme neljasosaa
nuorista pitdd nykyistd tyoeldméd kuluttavana, ja osa nuorista on huolissaan myds omasta
jaksamisestaan tydelamassa tulevaisuudessa (Myllyniemi 2014, 66). Erityisesti masennuksesta
kérsineiden nuorten tydeldamakokemuksiin ja tydssa jaksamiseen kohdistuvia laadullisia
tutkimuksia ei kuitenkaan ole tehty.

Taman tutkimushankkeen tavoitteena oli selvittad, mité tyopaikoilla voidaan tehdd nuorten
tyontekijoiden masennuksen ehkéisemiseksi, ja millaiset olosuhteet tydpaikoilla tulisi olla,
jotta ne tukisivat masennuksesta kérsivien tydssé jaksamista. Hanke toteutettiin Sosiaali- ja
terveysministerion tydsuojeluosaston ja Itd-Suomen yliopiston yhteiskuntatieteiden laitoksen
yhteishankkeena. Ministerion osalta hankkeen taustalla on pyrkimys tyéurien pidentdmiseen ja
se liittyy aiemmin toteutettuun Masto-hankkeeseen (STM 2011).

Hankkeessa tutkittiin masennuksesta kérsineiden ja tydelamassd mukana olleiden nuorten
aikuisten kokemuksia ja ndkemyksié tydssa jaksamista kuormittavista ja tukevista tekijoista.
Lisaksi tarkasteltiin varhaisten tydeldmékokemusten merkitystd nuorten mielenterveydelle ja
tyourille. Selvittaméalla nuorten aikuisten kokemuksia masennuksen ja tydelaméan suhteesta —
onko tyd aiheuttanut tai vaikeuttanut masennusta, tai toisaalta onko sen koettu tukeneen
mielenterveyttd — pyrittiin tuottamaan tietoa, joka on relevanttia pohdittaessa masennuksesta
karsivien tydssé jaksamista, sairauspoissaoloja ja tydhon paluun edellytyksia.

1.2 REKRYTOINTI JA HAASTATELTAVAT

Hankkeen aineisto kerattiin yksilohaastatteluiden avulla. Haastateltavia rekrytoitiin seké
sosiaalisen median (Facebook ja Twitter) ettd yhteistyotahojen (psykiatrian ja nuorisoty®n
toimipisteitd, sekd yksi oppilaitos) kautta. Haastateltaviksi etsittiin  20-30 -vuotiaita
masennuksen kokeneita nuoria aikuisia, jotka olivat olleet véhintddn kaksi kuukautta
kesténeessd tyosuhteessa masennuskauden aikana tai sen jélkeen. Masennuksella tarkoitettiin
tassa tutkimuksessa henkilon omaa kokemusta tavanomaisesta poikkeavasta masentuneesta
mielialasta, mielihyvan/mielenkiinnon menettdmisesta ja uupumuksesta. Masennuksen ei taten
tarvinnut olla ammattihenkilén toteamaa. Tutkimukseen osallistui 14 nuorta aikuista.
Kymmenen heistd tavoitettiin sosiaalisessa mediassa levitetyn ja kolme yhteistydtahojen
(sahkdoiselld) ilmoitustaululla olleen haastattelupyynndn kautta. Yksi henkild ilmoittautui
vastaanotettuaan haastattelupyyntélomakkeen aiemmin haastatteluun osallistuneelta. Kaksi
kiinnostuksensa ilmaissutta paatti lopulta olla osallistumatta haastatteluun.

Haastateltavat olivat ialtddn 21-33 -vuotiaita nuoria aikuisia (yksi yli 30-vuotias,
haastateltavien keski-ikd 27 vuotta). Haastateltavista kymmenen oli naisia ja nelja miehid.
Naisista neljé asui yksin, kaksi avopuolisonsa kanssa, kaksi aviopuolisonsa ja lastensa kanssa,
yksi sukulaisensa luona ja yksi kdmppékaverinsa kanssa. Miehistd kaksi asui avopuolisonsa,
yksi aviopuolisonsa ja yksi lapsensa kanssa. Haastateltavat asuivat kaikkiaan kuudella eri



paikkakunnalla. Heidan joukossaan oli niin padkaupunkiseudulla, suuremmissa kaupungeissa
kuin pienemmilla paikkakunnilla asuvia.

Sekd naisten ettd miesten joukossa oli koulutukseltaan peruskoulun/lukion, ammatillisen-
tai korkeakoulututkinnon suorittaneita, jotka olivat tydskennelleet niin tydntekija- kuin
asiantuntija-ammateissa. Haastatteluhetkellda tydssdkayvia oli kahdeksan, joista kolme
samanaikaisesti opiskelijoita (yksi uudelleen kouluttautuva, ty6harjoittelussa oleva);
paatoimisesti opiskelevia oli kolme (kaksi uudelleen kouluttautuvaa); yksi haastateltava oli
sairauslomalla tydelaman ulkopuolella; kuntoutustukea saavia oli kaksi. Tyokokemuksen
maara vaihteli haastateltavien keskuudessa muutamista kuukausista useisiin vuosiin.

Kaikki haastateltavat olivat jossain vaiheessa elamaansa hakeneet apua masennukseensa —
jotkut jo ennen tyfeldmaan siirtymistddn ja toiset tyoeldaméssd ollessaan. Yhta lukuun
ottamatta kaikilla oli ollut kaytossa ladkehoito ja jokainen oli keskustellut masennuksestaan
ammattilaisen kanssa. Kuusi haastateltavaa oli kdynyt psykoterapiassa. Yksi kertoi olleensa
opiskeluaikanaan masennuksen vuoksi sairaalahoidossa. Valtaosa haastateltavista oli ollut
jossain vaiheessa sairauslomalla masennuksesta johtuen. Sairauslomalle oli jaaty
opiskeluaikana, tytssa ollessa tai madrdaikaisen tyosuhteen paatyttyd. Toiset Kertoivat
toipuneensa masennuksesta ja toiset puolestaan kokivat voivansa haastatteluhetkellda hyvin.
Useampi haastateltava kuitenkin toi esille masennuksen olevan enemman tai vdhemman
ajankohtaista. Masennuksen sijaan osa haastatelluista puhui ennemmin ty6uupumuksesta,
vaikeuksista tai romahduksesta.

1.3 AINEISTON KERAAMINEN JA ANALYSOINTI

Haastattelut toteutettiin helmi—maaliskuussa 2013. Haastatteluista 11 tehtiin haastateltavan
kotona, kaksi haastateltavan typaikalla ja yksi haastattelua varten erikseen varatussa tilassa.
Aluksi haastateltavaa pyydettiin piirtdmaan elaméanjanansa ja sijoittamaan siihen opiskeluajat;
ajanjaksot, jolloin oli ollut tydssa, poissa tyosté jne.; sekd masennuksen kannalta merkittavat
ajanjaksot. Haastateltava sai itse valita, mihin sijoitti eldménjanansa alun. Valtaosa kertoi
elamastdan lapsuudesta tai varhaisnuoruudesta nykytilanteeseen saakka. Haastateltavaa
pyydettiin aluksi kertomaan kokemuksistaan eldménjanansa pohjalta. Vapaamuotoiseen
kerrontaan kéytetty aika vaihteli muutamasta minuutista puoleen tuntiin. Tadmén jélkeen
haastattelija esitti tarkentavia kysymyksida ennalta laaditun haastattelurungon pohjalta.
Kysymykset liittyivat opiskeluaikaan, tyokokemuksiin ja tydssa jaksamiseen, masennuksesta
kertomiseen tyopaikalla, avunhakuun, mahdollisiin sairauslomiin ja kuntoutukseen, sek&
nakemyksiin tyokyvyttomyyseldkkeesta ratkaisuna masennuksesta karsivan nuoren tai omaan
tilanteeseen.

Haastatteluiden kesto vaihteli tunnista kolmeen tuntiin. Tyypillisimmilld&n haastattelu kesti
noin puolitoista tuntia. Haastattelut tallennettiin ja litteroitiin sanasta sanaan. Taméan jalkeen
haastattelut kuunneltiin uudelleen ja tarvittaessa litteraatioita korjattiin. Litteroitua aineistoa
kertyi yhteensa 260 sivua fontilla 10, rivivalilla 1.5.

Aineiston analysoinnin ensimmaisessa vaiheessa aineisto koodattiin avoimen koodauksen
menetelmall& (Saldafia 2009, 81-85). Taman jalkeen aineisto luokiteltiin teemoihin kiinnittden
erityistd huomiota tydssd jaksamista kuormittavien sek& jaksamista tukevien asioiden ohella
myods siihen, millaisia nuoruuteen liittyvid seikkoja aineistossa tulee esille. Tarkastelun
kohteena oli muun muassa, millaisia kokemuksia haastateltavilla on tydeldmé&an siirtymiseen
liittyen ja ensimmaisissa tyopaikoissaan ollut, kuinka nuoreen tyontekijaan on tydyhteisdssa ja
apua hakiessaan suhtauduttu, ja millaisia ajatuksia tyokyvyttdmyyselédkkeelle j&aminen
nuorena masennuksen vuoksi heissa herattdd. Teemoittelun liséksi tarkasteltiin narratiivisen
analyysin avulla, millaisia tarinoita nuoret aikuiset kertovat varhaisten tydeldmékokemustensa



merkityksestd mielenterveydelleen ja tydurilleen. Kunkin haastatellun kertomuksessa esille
tulleista elaméantapahtumista koottiin ajallisesti eteneva juonellinen tarina (Polkinghorne
1988). Tavoitteena oli hahmottaa haastateltavan ”sisdinen tarina” eli ihmisen mielen sisdinen
prosessi, jossa han tulkitsee niin tapahtumia eldmassdan kuin eldméntilanteensa ja -
olosuhteidensa (situaatio) tarjoamia mahdollisuuksia ja rajoituksia (kuten masennus tai
tyopaikka) sosiaalisesta tarinavarannosta omaksumiensa kertomusten avulla (Hanninen 1999,
20-22). Tarinoista I6ytyneiden yhdenmukaisuuksien pohjalta tarinat voitiin jakaa kolmeen
ryhmaan. Tavallisesti yhden haastateltavan kertomus sisalsi useita tarinoita eli se oli
mahdollista sijoittaa useampaan kuin yhteen ryhmééan.

1.4  TUTKIMUSEETTISET NAKOKOHDAT

Ita-Suomen yliopiston tutkimuseettinen toimikunta antoi hankkeesta puoltavan lausunnon.
Haastateltavia informoitiin tutkimuksen tarkoituksesta, aineistonkeruusta ja osallistujien
yksityisyyden suojaamisen tavoista haastattelupyynnossd, jonka luettuaan he ottivat
halutessaan yhteyttd tutkijaan joko ilmoittautuakseen haastateltavaksi tai kysydkseen
lisitietoja. Osallistujan tietoinen suostumus varmistettiin vield ennen haastattelun alkua
kdyden I&pi hankkeen tarkoitus, millaisin toimenpitein huolehditaan haastateltavan
yksityisyyden suojasta seké osallistumisen vapaaehtoisuus tuoden esille haastateltavan oikeus
keskeyttdd haastattelu ilman syytd. Liséksi haastateltavaa muistutettiin keskustelun saattavan
nostaa ikavid kokemuksia ja tunteita pinnalle ja painotettiin tdmén omaa pééatintévaltaa sen
suhteen, millaisista asioista haastattelun aikana puhuu ja millaisiin kysymyksiin vastaa.
Haastateltavia informoitiin, ettei haastattelijalla ole ammattiauttajan koulutusta. Mikali
haastattelutilanne herétti haastateltavassa voimakkaita tunnereaktioita, hénen kanssaan
neuvoteltiin, haluaako ja jaksaako tdméa jatkaa, sek& ohjattiin yhdessd keskustelua tydssa
jaksamista tukeviin kokemuksiin ja ndkemyksiin. Haastateltavia kehotettiin ottamaan yhteytta
tutkijaan, mikéli jokin osallistumisessa jaa heitd jélkikateen mietityttdmaan. Moni mainitsi
kokeensa osallistumisen mielekkéaksi tavaksi vaikuttaa ja auttaa toisia tai Kiitti tarkean aiheen
tutkimisesta. Osallistumispaédtoksen tehtyaan pari haastateltavaa painotti kertomaansa liittyvaa
ehdotonta luottamuksellisuutta tai toi esille tunnistamisen mahdollisuuteen kohdistuvan
huolensa. Yksityisyyden suojan sédilyminen oli heidan nakdékulmastaan tarkedd erityisesti
tyohon liittyvien seikkojen vuoksi. Litteroinnin yhteydessa aineisto anonymisoitiin joko
poistamalla tai muuttamalla osallistujan tunnistamisen mahdollistavat yksityiskohdat, kuten
henkildiden, koulujen, tydpaikkojen, kaupunkien ja hoitotahojen nimet. Tutkimusraporttiin
liitetyt suorat lainaukset haastateltavien puheesta tarkastettiin viel& erikseen mahdollisen
tunnistamisen nakokulmasta.



2 MILLAISET ASIAT KUORMITTAVAT
TYOSSA JAKSAMISTA?

2.1 TYOHON JA TYONTEKOON LITTYVAT
KUORMITTAVAT KOKEMUKSET

Ty6hon ja tyontekoon liittyvistd kuormittavista asioista puhuessaan haastatellut toivat esille
nékokantojaan oman osaamisen ja tydn vaatimusten vastaamattomuuden, tydn
epadmielekkyyden, tyoméarédn ja -tahdin, omia voimavaroja kuluttavien ajattelu- ja
toimintatapojen, tydaikojen, sekd tydsuhteen muodon merkityksesta.

Useat haastatellut puhuivat siitd, kuinka tyd, jonka vaatimukset eivat vastanneet omaa
osaamista oli kuormittanut heidén tydssé jaksamistaan. Osaamattomuuden kokemus saatettiin
liittdd tychon, joka ei vastannut omia vahvuuksia, jota tehtiin ilman kokemuksen myot4
karttunutta varmuutta, tai johon perehdytys tydpaikalla ei ollut tarjonnut riittavasti evaita.
Tyo6hon perehdyttdminen oli ylip&datddn monen kohdalla ollut ”vdhan semmonen ettd sinne
pain”.

Ja niin sit kun m& menin sinne uutena niin ensinnakaan siel ei ollu kunnolla
semmost koulutusta mulle et sielld oli yks sellanen tyyppi ketd oli niin
sanottu tuutori mut ei han ottanut yhtdan vastuuta siitd siitd tehtavastaan et
m& jouduin siel koko ajan kyselemd&n ja oma-alotteisesti niit asioita
opiskelemaan.

Apua kiireen kuormittamilta tydtovereilta ei aina kehdattu kysya, eika lahella valttamatta ollut
auttamaan pystyvié tydtovereita, jos tyd suoritettiin itsendisesti. Esimerkiksi erds haastateltu
kertoi puutteellisen perehdytyksen vuoksi olleensa yksin ja avuton” tydnsd kanssa. Oletus
tyon hallitsemisesta ilman perehdytysta tai perehdytysjakson jélkeen oli toisinaan johtanut
virheisiin ja niiden myota Kkielteiseen palautteeseen. Ongelmat tydstd suoriutumisessa
puolestaan saattoivat aiheuttaa pelkoa toihin menemistd kohtaan tai “ndyryyttavia”
kokemuksia siité, ettei parjaa tyossaan. Ristiriita oman osaamisen ja tyon vaatimusten valilla
liitettiin esimerkiksi odotuksiin miesten parjadmisesta nopeutta ja paineen alla tydskentelya
vaativissa olosuhteissa ja selviytymisesta tietynlaisista tyotehtavistd, kuten rakennus-, korjaus
tai kuljetustdista: kaikki ne asiat missa ajatellaan ettd miehet on hyvié niin ma en 00”.

Sit se oli véhan sellanen yksindinen homma hmm (.) en ma tiedd, mikakohan
siind oli, se oli, mun mielesta tuli vahén sellanen véaranlainen suorituspaine
siitd hommasta mitd piti tehda. Just huonosti sopii mun juttuun et m& oon tosi
karsivallinen ihminen, ma pystyn ihan hyvin ottamaan kymmenen vuoden
tavotteen ja tekemddn sitd. Se ei oo ollenkaan ongelma. Mut se et jos mun
pitdd nopeesti tehd jotain ja reagoida niin se oli vaan huono...

Tyo saatettiin kokea epédmielekkééksi silloin, kun se ei vastannut omaa osaamista, vahvuuksia
tai kiinnostuksen kohteita. Tyon hallitseminen ei siten valttdmatta riittdnyt tyén kokemiseen
mielekkaaksi. Esimerkiksi haasteiden puutteen ja tyon yksitoikkoisuuden kuvailtiin tekevan
tyonteosta “turhauttavaa”, “puuduttavaa” ja “kuluttavaa” riippumatta siitd, kérsikod
masennuksesta vai ei.

Se oli niin simppelid hommaa et ei siind hirveesti tukea tarvinnu. (M: Hmm).
Siihen ehkd tarvi tukea ettd sielld sillee viihty. Ettd voit kuvitella ettd jos
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vaikka pari kuukauttaki teet samaa hommaa kaheksasta neljaan ni se on aika
puuduttavaa.

Sit puhuttiin kyll& siitékin ettd joku vahan liian ykstoikkonen liukuhihnaty6
niin ei sovi mulle, m& en, mé kaipaan kuitenki véhén haastetta elaméaéni sillee
et mé saisin jotain tehtya. Et vaikka voimia ei 0o hirveesti niin mun aivot on
silti olemassa.

...ma oon kuitenkin vaikka silla lailla vois kuvitella toisin (hymé&ht&d) niin
vaikka onkin niitd masennusoireita niin siitd huolimatta ma tykkaan jos
tehdén aina kaikkee. M& oon semmonen tosi tekeva ihminen et jos mulla ois
semmonen tydpaikka jossa ma joutusin koko ajan vaan Kkattelemaan et
paljonko kello on tai oottamaan jotakin ettd tulis nyt joku asiakas tai jotain
niin siis se on ihan todella tylséaa ja sellasta kuluttavaa etta.

Osa haastatelluista nuorista aikuisista katsoi tydmaaran olleen joskus pikemminkin liian
vahdinen kuin liian suuri, jolloin tyopdivien sisalld oli runsaasti joutenoloa tai sivusta
seuraamista. TAm& puolestaan saattoi tuottaa kokemuksen siitd, ett4d on “tarpeeton”. L&hes
jokainen heistd puhui tdssda yhteydessa tydharjoitteluun tai -kokeiluun liittyvista
kokemuksistaan. Yleisempad haastateltujen keskuudessa olikin tuoda esille runsaan tydmaéarén
ja kiivaan tyotahdin kuormittaneen tai voivan kuormittaa heiddn tyossa jaksamistaan.
Tyopdivat olivat saattaneet tayttyd kiireestd “kahden ihmisen tditd” hoitaessa.
Velvollisuudentunne ylimaéaréisten tydtehtdvien hoitamisesta oli suuri silloin, kun haastateltu
oli tydpaikallaan ainoa tyontekija, joka hallitsi tietyt tyotehtédvat. Omia voimavaroja mainittiin
niin ik&an kuluttavan jatkuva tarve reflektoida tyémaaran kohtuullisuutta: ”sekin on vieny tuol
toissa tosi paljon energiaa et sd joudut miettimdén koko ajan et mihin s& suostut ja mihin et ja
mihin s& vedat ne viivat ja mihin et”. Ylimitoitettu tyomdaard johti helposti ylitdiden
tekemiseen ja ty0asiat saattoivat pyorid mielessa jatkuvasti myos vapaa-ajalla. Alla olevasta
tekstikatkelmasta kdy ilmi, kuinka itsendisesti ajasta ja paikasta riippumattomat tydtehtavat
voivat vaikeuttaa rajojen vetdmisté tydn tekemiselle.

Ei mut siis sellanen et mut totuushan on se et hirveen monihan tekee nykydén
oOisinki toita siis sillai et joo et kun se ei 00 enda kiinni ajassa eika paikassa. Ja
silla mékin tavallaan no voinks ma sanoo, no nyt ma voin sanoo et ma
puolustelin sité et justiinsa et m& vein toit4 kotiin koska mulla ei aika riitd
t0issa hoitaa tata kaikkea.

Omia voimavaroja kuluttavien ajattelu- ja toimintatapojen kerrottiin myds kuormittavan
jaksamista: “sill& oli ihan liikaa tekemistd, siis se teki aivan liian huolellisesti, se mietti asioita
aivan liikaa”. Jotkut haastatelluista nuorista naisista kertoivat voimavarojaan kuluttaneen
tavoite tehdd aina enemmaén kuin vaaditaan, ankaruus itsed kohtaan, taipumus Kiltteyteen ja
toiden hoitamiseen liioitellun tunnollisesti, sek& tydtehtdvien “haaliminen” tai hoitaminen
oman hyvinvoinnin kustannuksella. Jotkut haastatellut pohtivat myds odotuksia parjaamisesta
ilman toisten apua: ”’se on tietysti ssmmonen tietynlainen kasvatustekija etta et heikot ihmiset
tarvitsee apua niin niin eihdn herranjestas enhan mina nyt voi olla sellainen ihminen”.

Osa haastatelluista kertoi tydssa jaksamistaan kuormittaneen tybaikaan liittyvat seikat,
kuten pitkat tyoajat. Runsaiden tyomatkojen seurauksena paivét saattoivat useasti venya
voimavaroja kuluttavan pitkiksi.
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Kyl se varmaan se stressikin oman osuutensa siihen anto etta oli sitte, paljon
oli reissuhommaa pitkié paivia tuossa [nimeéda tytpaikan] péivat saatto venyy
seitteméntoistatuntisiksi ja jossain ympari Suomee olla niitd. Ehk& jonkun
verran unettomuutta alko olla siind vaiheessa ja tuommosia.

Jaksamisen kuormittuminen saatettiin yhdistdd my6s epdasaannéllisiin tybaikoihin tai
vaihtoehtoisesti tiukasti virka-aikaan sidottuun ty&hon. Jaksaminen saattoi olla koetuksella,
kun mahdollisuutta liukuvaan tydaikaan tai osa-aikatyéhon ei ollut: “et osa-aikaty® oli
semmonen mita mid olisin halunnu ja tarvinnu et se oli sellasta raahautumista ja selviytymista
ja rapikdimista...”. Raskaiden tyBaikojen seurauksena myds vapaa-aika kérsi helposti, silla
kaikki aika kului nukkuen ja uuteen tydvuoroon tai -péaivaan valmistautuen.

Haastatellut pohtivat myds tapoja, joilla tydsuhteen luonne voi omalta osaltaan vaikuttaa
jaksamiseen kielteisella tavalla. Tavanomaisempaa oli nadhdd vakituinen tydsuhde
madrdaikaista myonteisemmassa valossa esimerkiksi taloudellisen turvan ja jatkuvuuden
tunteen vuoksi. Erd&n haastatellun kokemuksissa tyon jatkuvuus nayttdytyi kuitenkin
uuvuttavana, koska se ei kesdloman ohella juuri tarjoa mahdollisuuksia kunnon irtiottoon
tyonteosta. Tyon médréaikaisuutta ei valttdmattd nahtyk&an ongelmalliseksi silloin, kun
jatkorahoitus néytti suhteellisen turvatulta, tai kun haastateltavan koulutusta vastaavan tyon
tekijoistd oli yleisesti ottaen pulaa. Maardaikaisella tydsuhteella katsottiin kuitenkin olevan
selkeitd varjopuolia. Niiden ketjuuntumisen Kkerrottiin rajoittaneen mahdollisuuksia pitéé
tyostd lomaa, tai oman jaksamisen venyttdmisen ohella johtaneen epéatasa-arvoiseen asemaan
tyoyhteiséssd. Myos huoli tulevaisuudesta saattoi kasvaa méaardaikaisen tydsuhteen
paattymisen lahestyessa.

Nii ja sit pitaé kuitenki tarttua niiku aina. Kun se maardaikasuus loppuu ja jos
sulle tarjotaan jotain uutta (M: Hmm) nii kyl siihen pitaa sit tarttuu kun niité
tulee niin harvoin niita tarjouksii.

...justiinsa noilla maaraaikasilla patkilla aina kun se rupes laheneméaan se
loppu niin aina siind jotenki ahistu siitd ajatuksesta ettd misté sitd nyt sitten
keksii.

Sairauslomalle jadmisen ja tydnantajalle masennuksesta kertomisen Kkatsottiin olevan
mahdollisia riskej& méardaikaisen tyon jatkumisen kannalta. Tastd syyst4d moni olikin varonut
kertomasta asiasta tydantajalleen ja koki tdman valttdmattdomaksi ratkaisuksi tydpaikan
saadakseen tai sen pitddkseen. Masennuksesta kérsivéan, tai sen kokeneeseen arveltiin
suhtauduttavan mahdollisena “taakkana” tyénantajalle.

Ja sit se et tietysti ittelld&n kun on madréaikasuus, kun ei oo mikaan virka tai
miké&én siis sellanen et hei et mul ois tydpaikka turvattu tds nyt seuraavaks
ees vuodeks niin se et miten sé voit ajatella et s& sanoisit jollekulle et hei ettd
et ma oon nyt, mul on sellanen tilanne et mua vésyttdd, ma en saa nukutuks,
mul on selkeesti stressin oireita. ..

No varmaan siit ettd siis ei oikein tiedetd ja sit pel&tddn ettd musta tulee vaan
joku taakka joka masentuu taas uudestaan ettd kerran kaynyt sielld niin
miksei sitten uudemman kerran. Ja tavallaan semmonen ettd musta jotenki, et
ma olisin jotenki arvaamattomampi ja ehka sillee huonompi tyontekijé,
potentiaalinen riski.
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Kun taas toissa on vdhan se et ensinnakin se et saisko joskus vakinaisen
tyosuhteen vai ei (M: Hmm) et vaikuttaako ne téllasiin asioihin se ett4 on
syyta uskoa et musta ei oo ihan tayspainoseks tyontekijaks (M: Hmm) ehké
ikind. Ei ne oo semmosia asioita mist tekee mieli puhua vaan sita yrittaa siella
toissa olla jotenki mahdollisimman edustava ja sillee antaa itsestdadn parhaan
puolen. Sit se ettd ku sielld kayttdd niin paljon energiaa siihen nii ei ne
parhaat puolet tuu kotona yht&an nékyviin.

Tyohon ja tyontekoon liittyvid jaksamista kuormittavia seikkoja voivat olla:

e (Osaamisen ja tyon vaatimusten vastaamattomuus
Liian suuri tai liian vahdinen tyomaara

e Omia voimavaroja kuluttavat ajattelu- ja toimintatavat (kuten ankaruus
itsea kohtaan tai liiallinen tunnollisuus)

o Pitkat, epasadnndlliset tai joustamattomat tydajat

e Vahaiset mahdollisuudet irtiottoon ty6std; maaraaikaisuuteen liittyvat
varjopuolet, kuten huoli tulevaisuudesta tydsuhteen paattyessa

2.2 ESIMIESTYOHON LIITTYVAT KUORMITTAVAT
KOKEMUKSET

Haastatellut puhuivat paljon esimiestyéhon liittyvien kokemusten merkityksestd tyossa
jaksamisen kuormittumisessa. Talldin esimiesten toimintatapoja kuvattiin tavalla tai toisella
tyontekoa tukemattomiksi, epdoikeudenmukaisiksi tai epainhimillisiksi.

Esimies oli saattanut ottaa uuden tydntekijan vastaan tavalla, joka ei saanut tata tuntemaan
itsedan tervetulleeksi. Erdan haastatellun kokemuksissa tydssa jaksamista oli sydnyt
esimieheltd saadun palautteen puute: “ettd ois edes jonkinndkdstd palautetta tullu
tekemisistddn”. Huomattavasti useampi haastateltu puhui konflikteista esimiehen ja
tyontekijoiden valilla, hankaluuksista toimia esimiehen kanssa tai esimieheltd saadusta
kielteisestd palautteesta. Huomion Kiinnittyminen virheisiin synnytti pelkoa tdihin menoa
kohtaan.

Joo kyl se md huomasin sen heti et sielt tuli sellast palautetta miké oli hirveen
negatiivista ja sit oli semmost oloo et md en haluu mennd toihin ja ma
pelk&d&n menna toihi et jos mé oon tehny jotain vaarin (M: Hmm) nii. Siin
vaihees mé& kyl mietin et onks nyt sit taas niin sellanen tilanne ku oli sillon
aiemmin et...

Monet haastatellut puhuivat tydntekijoiden vaikutusmahdollisuuksien puutteesta. Esimiesten
koettiin toisinaan suhtautuneen véalinpitdméattomasti tyontekijan ndkemyksid ja ehdotuksia
kohtaan: “huono esimies hén oli siind suhteessa et han ei koskaan vieny eteenpdin sitd mita
palautetta annoit”. Tyontekijoiden ylapuolelle asettuva johto ei aina ymmaértanyt
ruohonjuuritasolla tehtdvan tyon mahdollisuuksia ja rajoituksia, kuunnellut tydntekijoiden
nakemyksia tai tiedottanut muutoksista pitden tydntekijat “pimennossa”. Mahdollisuudet
vaikuttaa ja "puolustautua” olivat vahaiset, jos l&hiesimies ei pitdnyt alaistensa puolia.
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...se oli tosi vaikee ihminen (esimies) ja se oli kaikkien mielestd, kukaan ei
halunnu l&hestyad sitd ja sille jos ehotti jotain niin mikaan ei auttanu tai menny
lapi niin (M: hmm) Kyllahén se vaikutti. Nytten taas tuossa nykysessa tydssa
niin ihan hyvin voi mennd puhumaan ihan mistd vaan oikeestaan nii (M:
Hmm) ettei mee liikaa muitten ylapuolelle.

Et jotenki sitd ku menee tommoseen paikkaan niin sitd tulee vaan semmonen
olo ettd ymmartad sen ettd minka takia nuoret ehk& lannistuu niinkun onks t&a
nyt timmosta etté pitaé tehdd t6itd timmoselle sekasotkulle tai jotenki en mié
tiid.

M: Hmm. Osaak sa viel& tarkemmin vahén kertoa siitd mitéd se sekasotku on
et mistd se semmonen tulee.

H: No ihan siitd et se johto ei tavallaan ymmarra sitd kaytannén hommaa tai
just sita et joitaki asioita ei voija tehd ihan vaan jonkun (M: Hmm) siis ihan,
jotenki tuntuu et siella ei ei olla samalla tasolla.

...johtaja kyllad anto tosi paljon negatiivista palautetta silleen et se kerto
meijan esimiehelle jotain joka kerto sitte meille jotain kuinka me ollaan taas
mokattu jotain, kuinka joku asiakas oli valittanu jostain. Ei meilld ollu
koskaan mitddn mahdollisuutta sillee puolustautua tai selittdd ettd tat4 ei nyt
vaan voi aina tehdé sillee niinku pitdis tehda ku se ei onnistu_silla tavalla.

Tydyhteison toimivuuden ja tydntekijoiden hyvinvoinnin edistamisen laiminlyénnin kerrottiin
ilmenneen esimerkiksi siten, ettei yhteisia pelisdant6ja tyoyhteisoon ollut luotu.
Epdoikeudenmukaiseksi koettiin myds tilanteet, joissa esille tulleisiin ongelmiin oli jatetty
puuttumatta. Jotkut toivat esille kokemuksiaan myds ylitdiden teettdmisesta ilman erillista
korvausta.

Jotkut haastatellut nostivat esille esimiehen tydssd jaksamisen kuormittumisen
heijastumisen tydntekijoiden arkeen esimerkiksi turvattomuuden tunteena. Omista ongelmista
kertominen ndyttaytyi “turhana” silloin, kun luottamusta esimiehen taitoihin selviytyé tydstain
ei ollut, tai kun talla ei uskottu olevan vélineitd muuttaa kuormitusta aiheuttavia asioita.

Ei semmonen ei en ma osaa kuvitella et semmonen tulis kysymykseen. Se on
niin ns henkilokohtaista se et minkalainen ihminen sa itse oot, minkalainen se
pomo on, minkélainen se tydyhteisd on. Et jos on esimerkiks sellanen
tydyhteiso jossa on, paljon kannustettais tai jotenki siis sillai tai ndin et sithan
sitd vois aatella et joo menis juttelemaan. Mutta ma en osaa aatella mun
esimiehista kylla yhtakaan siis silld lailla et mé olisin kokenu et hanest olis
ollu hirveesti apua siind tilanteessa et olis voinu esimerkiks pyytad et hei
voitaisko me, voisko tata tydmaaraa miettid tai muuta// Niinku siis ihan sillai
et jos aattelee et ei toi ihminen osaa tehdd esimiehen hommiakaan niinku
tommosia tehtdvid niin miten s voit aatella sitte ettd (M: Hmm) et se osais
jotenki tammdses tilantees auttaa.

Erds haastateltu oli oppinut avoimuuden riskit esimiehen rikottua tdméan luottamuksen ja
kehotti néin ollen myds toisia varovaisuuteen. Masennukseen tai yleisesti ottaen
mielenterveyden ongelmiin liittyvan leiman nahtiin olevan liian vahva, jotta niistd voisi
puhua: "tyéelamassa ei valttamatta ehka oo hyddykskadn ihan kaikkee kertoo”. Vaikeneminen
katsottiin usein avoimuutta viisaammaksi ratkaisuksi, vaikka masennusta ei sindnsa olisi
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havetty. Kertomatta jattamisella pyrittiin esimerkiksi valttdmaan olettamusta siitd, ettei
masennuksesta karsivélle tai kérsineelle voi antaa tydtehtavia siind missa muille tyontekijoille.
Puhumista masennuksen Kkaltaisista henkil6kohtaisista asioista ei mydskddn koettu
luontevaksi, jos suhde esimieheen oli etdinen.

Mut et tdé ihmin, tai tdd mun esimies oli ehka sellanen et et se tuntu vaha et ei
sitd kiinnostanu (M: Hmm) et me ei oltu missaén niin l&heisis tekemisis et jos
me satuttiin samaan aikaan vaik taukohuoneeseen niin me oltiin ihan hiljaa, ei
me koskaan keskusteltu mistdd. Et jos se ois ollu I&heisempi esimies niin totta
kai mé& oisin halunnu puhuu mut méa en tuntenu et tan, tdmén kans ois ollu
mitaan sellasta yhteistd (M: Hmm) et ei ollu ees tarvetta siihen et ois ollu
missdén tekemisissé tai et han ois soittanu (sairausloman aikana).

Lyhyiden sairauslomien aikana ei koettu tarvetta esimiehen yhteydenottoon etenkaén silloin,
kun suhde esimieheen oli etdinen. Tyontekijan jaatya sairauslomalle, esimiehen ennakko-
oletukset ja toimintatavat saattoivat kuitenkin omalta osaltaan vaikuttaa tyéhon paluun
kynnyksen kasvuun: erddn haastatellun kohdalla oletus sairausloman pitkittymisesta toimi
itsensd toteuttavan ennusteen lailla, silla yhteydenpitoa ja neuvottelua paluusta esimiehen ja
sairauslomalla olevan vélilla ei ollut lainkaan.

...jotenki siind meni liian pitk&an ilman mitddn vuorovaikutusta mun ja sen
tyopaikan vélill4 et ois kokenu mahdollisuudeks menna sinne yhtaan mill&déan
tavalla takasi. Et jos esimerkiks ois esimies pitany yhteyttd sillon ku ma oon
sairaslomalla nii se ois ois ollu se yhteys sinne (M: Nii) sillee jotenki
aktiivisesti nii se, ois ollu sellanen olo et mua ensinnéki odotetaan takasin (M:
Hmm) eika odoteta sitd ettd koska se nyt taas lahettdd sairaslomatodistuksen.

Ty06ssa jaksamisen kuormittuminen voi liittya esimiesten toimintatapoihin, jotka
koetaan tyontekoa tukemattomiksi, epdoikeudenmukaisiksi tai epainhimillisiksi:

Huono vastaanotto ty6hon tullessa

Palautteen puute

Virheiden ja epdonnistumisten korostaminen
Vaikutusmahdollisuuksien ja tiedottamisen puutteet

Tyo6yhteison toimivuuden ja tyontekijoiden hyvinvoinnin edistdmisen
laiminlyéminen

e Kertominen omista jaksamisen ongelmista on usein poissuljettu
vaihtoehto niihin liittyvan leiman vuoksi. Masennuksen kaltaisista
henkilokohtaisista asioista puhumista ei koeta luontevaksi suhteen
esimieheen ollessa etdinen. Kertomista ei myoskaan nahda viisaaksi
silloin, kun suhteen luottamuksellisuudesta ei voi olla taysin varma.

e Sairauslomalta paluun kynnys kasvaa, jos sen pitkittymista pidetaan
itsestadnselvyytena eika yhteydenpitoa esimiehen ja sairauslomalla
olevan valilla ole lainkaan.
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2.3 TYOYHTEISOON LITTYVAT KUORMITTAVAT
KOKEMUKSET

Tyoyhteisod koskevat kuormittavat kokemukset olivat haastateltujen keskuudessa yleisid.
Tyotoverit olivat joskus ottaneet uuden tydntekijan huonosti vastaan. Useampi toi esille
kokeneensa yksinaisyyden ja irrallisuuden tunteita jaatyaan tydyhteison ulkopuolelle johtuen
joko idstdén, asemastaan tydyhteisdssd tai eroista omien ja muiden tydntekijoiden
kiinnostuksen kohteiden valilla. Tyd&toverit olivat saattaneet jattdd tiedottamatta
asianmukaisesti tyotehtavien hoitamisen vaikuttavista asioista tai jopa sulkea ulos joukostaan
esimerkiksi ohi puhumalla, jattdamall tervehtimatta tai vastaamatta sahkoposteihin.

...ku ei ollu sit4d semmosta semmosta juttuseuraa sielld tyokokeilupaikalla
ettd et vaikka joka péivad kavitkin jossain ja oli se rytmi niin se tuntu
semmoselta paikalta mik& ei ollu silleen oma paikka ettd vahan niinku tuntu
sellaselta irralliselta ettd jotenki tai turhauttavalta l&htee ehk& sinne aina
valilla. Etta voi olla etti se jotenki, tarviin semmosta jotain jokapdivaista
sosiaalista toimintaa josta saa voimavaroja.

...ja sit toisaalta oli vaan ihan erilaiset kiinnostuksen kohteet. Mua ei niin
kauheesti kiinnosta vaikka varjatd mun hiuksia tai tollasia tosi olennaisia
asioita. Et vaikka ma tykkaan tosi paljon kaikista nateisté asioista ja vaatteista
nii se ei tavallaan oo se mun eldmén keskus mika se vaikutti sielld muulla
henkildkunnalla pitkalti olevan eika sillee vaan tyon kautta vaan muutenki.

Ja sit ne teki sellasta et ne puhu mun ohi vahan niinku ma oisin ollu joku
semmonen ylimadranen resurssi et mitd, mihin sitd kdytetddn seuraavaks ja
ma olin sillee et haloo mé& oon téssa ettd mitd jos kysyisitte multakin.

Jaksamista kuormittava huono ty6ilmapiiri oli haastateltujen kokemuksissa ilmennyt monin
erilaisin tavoin, kuten Kielteisend tai véalinpitdimattdmana suhtautumisena tydntekoon,
joustamattomuutena,  konflikteina,  k&skyttdmisend, ilkeilynd, toisen  osaamisen
kyseenalaistamisena, seldn takana puhumisena, haluttomuutena auttaa tydtovereita ja
“puhaltaa yhteen hiileen”, tai huomion Kkiinnittdmisend virheisiin. Esimerkiksi juuri
epaonnistumisen pelko virheisiin tarttuvassa tydyhteisosséd saattoikin lopulta johtaa
tyontekijan jadmiseen sairauslomalle:

Et miks m& jain sairaslomalle. (M: Hmm) No tosi paljon se oli stressid
ldhinnd siitd ettd mé en uskalla epdonnistua sielld&. Onhan, siis kylla mulla
aina on ollu itella luontaisesti se epdonnistumisen pelko tosi vahva mut siell&
ku sitd tavallaan ruokittiin niin paljon (M: Hmm) niin siitd tuli ihan
semmonen kohtuuton morko.

Tybyhteisossd yhdenkin ihmisen Kkatsottiin pystyvan “pilaamaan sen ilmapiirin aika
tehokkaasti”. Huonon tydilmapiirin painotettiin olevan merkittavésti jokaisen hyvinvointiin
vaikuttava asia riippumatta siitd, onko kérsinyt masennuksesta vai ei:

Joo no se taytyy ainaki sanoo et mut perehdytettiin tosi hyvin et siiné ei ollu
mitddn mutta ehkd sitte se kun vuorotyGtid tehdd ja tietyissd tiiviissé
tyéryhmissé niin se etté jos sielld tydéryhmdssé on valmiiks jo asiat huonosti
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niin (M: Hmm) niin tuota ei sinne oo kenenkaan kiva tulla oli sitten kokenu
masennusta aikasemmin tai ei etta.

Yt-neuvotteluiden, organisaatiomuutosten tai tyoméaaréssé tapahtuneiden muutosten kerrottiin
vaikuttaneen Kielteisesti ilmapiiriin tydéntekijoiden ollessa artyneitd ja yleisen mielialan
laskiessa. Epdvarmuuden ja muutosten kuvattiin aiheuttaneen tyontekijoiden jakautumista
leireihin”, sd&nt6jd vastaan kapinointia ja kilpailuasetelmia tyotekijoiden vélille jokaisen
pyrkiessa turvaamaan oman paikkansa: "ettd ku ei 0o ihan hirveen turvattu se tyd niillakaan ni
sit pitdd vahan aina toisia polkee maahan ettd omat tyot sdilyis”. Muutosten lisaksi myods
teknisten vaikeuksien mainittiin kiristdneen tydyhteison ilmapiiria.

Erds haastateltu koki vaikenemisen henkilokohtaisista asioista olleen miesvaltaisilla
tyopaikoilla puhumista tavanomaisempaa: “tehhd&n hommat ja puhutaan naisista ja timmosta.
Ja sitte jatettiin tdmmdset henkilékohtaset ongelmat kottiin”. Vaikenemista tydymparistossa,
jossa henkilokohtaisistakin asioista puhutaan, puolsi puolestaan pyrkimys valttad mielialan
laskua tai normaalin vuorovaikutuksen ulkopuolelle joutumista.

Ja se siitd mie en tykkais et kysell&an liikaa ettd ja sit se et siin on et sen takia
mie en halua kertoo toissé tydkavereille liikaa mun ongelmista koska siin on
aina se riski et sitte ne hetkelld jota et voi aavistaa niin sielt tulee joku
kysymys et no miten sind nyt olet jaksanut tai jotain tammaosta et sellasella
hetkell& ku ei ite haluu puhuu ja ettd et jos et sit se tuntuu inhottavalta jos niit
asioita kaivellaan ettd tai sit se et jos jotenki séalittelee et voi ku tol on nyt
vaikeeta tai tai ettd ettei ne rupee mitenk&an sadstelemadn sanojaan tai et ne
suhtautus sillai normaalisti.

Haastateltujen mukaan jaksamisen ongelmista ei voi tyOpaikalla puhua, silla niitd helposti
pidetddn merkkina heikkoudesta. Virheitaan, saati mielenterveyden jarkkymistd ei voi tuoda
julki, jottei tulisi n&hdyksi ja kohdelluksi tyttehtavistddn suoriutumaan kykenemattomana
tyontekijand. Jos tydpaikan menettdmisen pelkoa yll&pidettiin muutenkin, virheistd tai
masennuksesta puhuminen tyétovereille oli taysin poissuljettu vaihtoehto. Masennuksesta oli
paras vaieta tydymparistdssé, jossa toisten asioista juoruiltiin: “oli sellanen olo ett4 jos ma
kerron niille jotain nii siité tulee taas sellanen juttu mistd ne puhuu mun selén takana sillee tosi
viihteellisesti”. Myds ulkopuolisuuden kokemus tai etdiset sosiaaliset suhteet tyOyhteisossa
saattoivat olla syy siihen, ettei puhumista katsottu tarkoituksenmukaiseksi. Odotukset
tyotovereiden suhtautumisesta saattoivat nostaa kynnystd tyéhon paluuseen sairausloman
jalkeen: tyotovereiden arveltiin joko utelevan ja puhuvan asiasta sairauslomalla olleen selén
takana, tai heidén ei uskottu valittavén lainkaan.

Must tuntuu et loppuvaihees mua alettiin pitdd niin semmosena
kummajaisena et ku oli niin paljon pois ja sitte oli tosi semmonen herkka
herkké et itkeskeli helposti tai hirveen helposti (M: Hmm) niin en, totta kai se
kasvo se kynnys mennd tdihin sairasloman jalkeen. (M: Hmm) Ei se ollu
helppoo et se oli sit vaan et ku siel oli muutenki niin paljon riitoja ja sit
yleensd se oli sit4 et moi ja se oli siind sitte et ei kukaan koskaan kysyny et
miten ma voin tai ei ei se ehkd must tuntuu et se oli aika neutraalii se mun
tdihin meneminen muille et ei he varmaan vélittany et olinks ma sielld vai en.
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Ty0dssa jaksamista kuormittavia kokemuksia tydpaikalla tuottavat:

e Tyotovereiden huono vastaanotto téihin tullessa
Tydyhteison ulkopuolelle jadminen
e Huono tydilmapiiri

o Tyossa tapahtuneita virheita peitelldan etenkin tyoyhteisossa, jonka
ilmapiiri on huono.

e Tyossad jaksamisen ongelmista katsotaan parhaimmaksi vaieta, jottei
tulisi nahdyksi ja kohdelluksi tyotehtavistadn suoriutumaan
kykenemattdmana tyontekijana.

e (Odotukset tyotovereiden suhtautumisesta saattavat nostaa kynnysta
tyohonpaluuseen sairausloman jalkeen.

2.4 OMIEN VOIMAVAROJEN HEIKENTYMINEN

Haastatellut kuvailivat elavasti, kuinka omien voimavarojen heikentyminen kuormittaa tydssa
jaksamista, ja mill& tavoin téllaisessa tilanteessa pyritdén selviytymdan joko omin voimin tai
apua etsimalla. Voimavarojen heikentymisen kerrottiin juontuneen edelld kuvatun kaltaisista
kuormittavista tyokokemuksista ja -olosuhteista, henkilékohtaiseen elamaan liittyvista
asioista, tai ndistd molemmista samanaikaisesti.

Véhéiset voimavarat tekivat tyosta selviytymisesté toisinaan hyvin raskasta. Stressi saattoi
ilmetd jannittamisend, ylikierroksilla kdymisend, univaikeuksina tai voimakkaana
ahdistuksena:  “et itkee sen tydnsa &arelld, et tekee sitd mut itkee ja tekee”. Tydstd
selviytyminen oli saattanut vaatia “sinnittelyd”, esimerkiksi yksityiskohtaisten tehtavélistojen
tai omiin oloihin vetdytymisen turvin.

Ja ainoo keino jolla m& koin et ma saan nukutuks oli se et ma aanitin
puhelimeen tai kirjotin ylds et jos mulla oli joku ajatus miten joku asia pitéé
hoitaa. (M: Hmm) Tai sit et ma kirjotin to-do-listaa et mitd mun pitéé tehda
aamulla kun mé heraén ja siis sillai et mun joka ikin, hiljalleen joka ikinen
asia alko 16yté4 tiensa siihen to-do-listaan kun aikasemmin oli vaan niinku et
edellisend esimerkiks iltana tekee to-do-listaa siis sillai et muista lahettda
tdma séhkoposti, lue vield 18pi teksti tai ndin siis sillai et sinne alko tulla
spesifimpaa ja spesifimpaa siis sillai tietoo. Mut siis siind vaiheessa kun alko
unohteleen asioita, muista keittdd aamulla kahvi, et tyyliin se pitaa kirjottaa
sinne to-do-listaan et kato et et lahe ilman housuja himast toihin tyyliin...

Joo mut en mie siis sillon mie en puhunu niist vaikeuksista siella et mie vaan
koitin sinnitelld etta sit se oli aika paljon sitdki et mie saatoin hautautua sinne
omaan ty6huoneeseen. Saatto mennd parikin tuntia et mie olin vaan istuin
netissé ja mie, se vaan tuntu tosi vaikeelta tarttua niihin tydtehtaviin ja.

Tyo6std suoriutuminen oli monen kohdalla kérsinyt toimintakyvyn heikennyttyd: ”joku ihan
simppelikin homma saatto vendhtdd monta tuntiseks hommaks”. Ty&tehtavien aloittaminen,
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keskittymisen yllapitdminen ja ty6tehtdvien loppuunsaattaminen saattoivat tuottaa suuria
vaikeuksia. Voimattomuus ja tydtehtdvien hoitamisen hankaloituminen nakersivat
itseluottamusta, jonka seurauksena nuori saattoi kokea olevansa “huono tyontekij&”. Tyosta
suoriutumisen ongelmat olivat joskus myds johtaneet huonoon palautteeseen ja valien
Kiristymiseen tydnantajan kanssa.

Joo se oli itse asiassa se oli tosi hankalaa et mullahan meni sellanen itsetunto
siihen ty6hon ihan taysin et se tuntu tosi pahalta kohdata asiakkaita et tuntu et
kun pienikin virhe tulee niin sit jotenki, et ei kestd niinku mitddn mit&an
semmost miten ma nyt selittdisin (.) et vahanki jos tulee jotain sellasta et
joutuu panostaa johonki enemmén tai hakee jotain tietoo nii nii ei ollu
voimavaroja tehd mitaan yliméaarasta oikeestaan.

Keskittyminen oli tosi vaikeaa. Ja sitten koska keskittyminen oli vaikeaa niin
annettujen tyotehtévien alottaminen ja loppuunsaattaminen, nimenomaan se
loppuunsaattaminen oli vaikeaa. Ja sitten taas siitd tuli sellanen syyllinen olo
et ma oon huono tydntekija ja sitte tietysti palaute valilla oli sen mukasta
my0s.

Mutta kylldhén se toisaalta se masennus vaikutti siihen tydtehoon etta sité oli
ihan vésyny ja hajamielinen ja tdmmadsiin se vaikutti ja sitte varmaan Kiristi
valeja sen tydnantajan kans.

Masennuksesta tietoinen esimies saattoi yhtdaltd tuntua ymmartadvan. Toisaalta tydsta
suoriutumiseen liittyvat vaikeudet sOivat ymmartdvda suhtautumista. Ongelmaksi saattoi
muodostua, kumman harteille heikentyneesta tydtehosta aiheutuvat kustannukset lankeavat —
tydnantajan vai tyontekijan.

Moni kertoi voimavarojensa riittdneen tyon hoitamiseen vaikeuksista huolimatta. N&in
saattoi esimerkiksi olla silloin, kun tyén koettiin kuormituksen sijaan auttavan jaksamaan
masennuksen kanssa. Tyosta saatettiin selviytyd myos, vaikka kiinnostusta tyota kohtaan ei
olisi ollut.

Siis ma oon opettajana aika siis kannustava ja vahén idealisti ja mun mielesta
olis hirveen téarkeeta tavallaan kaikki tallaset ajattelutaidot ja itsetuntemus ja
semmonen Yyleinen hyvinvoinnin lisédminen ja muu sellanen ettd ne
opetussisallot ei 0o niin térkeitd. Ja tavallaan se keskustelu mut ettd siis olin
huono opettaja ettd siis teetin vaan jotain tehtdvid ja luennoin jostain
monotonisella danella ja en paljon kyselly ettd mitd mieltd ne oppilaat on.

Tyot olivat hoituneet rutiininomaisesti tai sinnitellen, vaikka tyoniloa ja halua panostaa omaan
tyohon ei tunnettu. Jatkuvaa vuorovaikutusta ja omien tunteiden hallitsemista vaativan
asiakaspalvelutyon kerrottiin muuttuneen vaikeaksi omien voimavarojen heikennyttyé.

Mun mielest se et sun taytyy vaantaa se tekohymy siihen et tuntuu et se vaatii
ihan uskomattomasti voimia. Ma en ees loppuvaihees varmaan ees jaksanu
enda hymyilldk&dd (M: Hmm) et ei mua kiinnostanu et mité ne on aatellu et sit
vaan ite, mé olin tosi hajamielinen sillo. (M: Hmm) Mulla meni aina kutoset
ja kolmoset sekasi ja kaikkee muuta mahdollista et tuli hyvin paljon virheitd
et mé olin vaan omissa ajatuksissa et. Et sitku siel joku tulee viel huutamaan
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et jostain puuttuu joku hinta nii sit teki mieli kyl muutaman kerran sanoo
ilkeesti et, mut koskaan en sanonu kuitenkaan et (M: Hmm) se tekohymy oli
oikeestaan se kaikist pahin ehka.

Jotkut haastatelluista nuorista naisista kuvasivat, kuinka halu pitdd oma karsimys salassa
tyOpaikalla oli vaatinut kulissien yllapitamista”. Tama mahdollistui "feikkaamalla” tai omiin
oloihin vetaytymisen mahdollistavan kiireisen tyéntekijan roolin taakse piiloutumalla. Suhteet
ty6tovereihin olivat kuitenkin saattaneet eristdytymisen vuoksi karsia.

Mé oon ensinndkin ma oon ihan jarjettdman hyva feikkaamaan ja ma tiedéan
mulla on tuttavapiirissaki ihmisia jotka on burnoutissa, masennuksessa ja niin
edelleen ja ne on myds hirveen hyvii feikkaamaan ja ma pystyn aivan hyvin
vetdd tyopaivanki lapi silleen ettd tai niin et ei se ndy. Mut se on eri asia se
miten se kokee ja mité siel kotona sitten (M: Hmm) tai ndin et siis silla lailla.
Eihdn ne ei niilld oo harmainta aavistustakaan esimerkiks sielld
kesatyopaikassa et mul ois ees ollu jotain ongelmia tai mul on ongelmia tai
néin. (M: Hmm) Ei ei mun ty0kavereillakaan oo mitaan tai niil ihmisil joita
ma sielld tapasin paivittain nii ei niil oo mitadan hajuu...

Ja nyt se on sitte ollu semmosta ettd valill4 on oikeesti ollu niitd aamuja ettd
ei 00 meinannu jaksaa, tuntuu tosi pahalta ja kurkkuu kuristaa ja jotenki
pelkaa ettd repee itkuun ja ei tavallaan se kulissi kestd kasassa. (M: Hmm) Ja
mie huomaan et se on hankaloittanu sosiaalisia suhteita tuolla tydpaikalla ku
mie oon vetdytyny vetdytyny tuota.

Omien voimavarojen heikentyminen heijastui tydssé jaksamisen ohella monin tavoin myos
vapaa-aikaan. Riippumatta siitd, oliko tdissa vai vapaalla, saattoi olla ”vaan helvetin paha olla
koko ajan”. Pahan olo ja sen peittelyn kerrottiin purkautuneen usein tydpdivan jalkeen kotona
itkuna ja ahdistuneisuutena. Ty®asioista irrottautuminen vapaa-ajalla oli toisinaan miltei
mahdotonta.

Mul tuli, mul alko tulla paniikkikohtauksii niin paljon et, mé& kuljin t6ihin
bussilla nii ma en pystyny olemaan sielld bussissa. Ma aloin, must tuli ihan
hullu, mé en voinu k&yda misséén sellasis niinku vaikka jossain baareissa mis
oli paljon ihmisii et se oli ihan kauheeta kavella tuolla ihmisten joukossa ja (.)
Sit sit mul tuli niin paha olo et m& saatoin vaan tyopéivén jalkeen romahtaa
lattialle itkemdan...

Et mullahan tat4 pdivad ennen mullahan oli paljon sellast et et ne ajatukset
tyopéivan jalkeen vaan pyori niis tyoasioissa ja tuli koko ajan uniin niitd
tybasioita et oli koko ajan semmonen stressi paalla. //et et oli koko ajan
sellasessa tyonvalmiudessa jotenki.

Erds haastateltu kertoi koko eldménsé pydrineen tydsta selviytymisen ympérilld silloin, kun
tyopaivan jalkeen jaljella olevat voimavarat kuluivat evdiden valmisteluun kohtuuhintaisten
ruokailumahdollisuuksien puuttuessa omalta tydpaikaltaan. Voimavarojen heikennyttya
merkittdvésti, arkea hallitsi vasymys eik& vapaapdivienk&an jalkeen olo ollut levénnyt.
Aamuisin saattoi olla vaikea nousta ylos sangystd, pelkka ajatuskin tdihin menosta ahdistaa,
eika kehon ja mielen hyvinvoinnista terveellisten elaméntapojen avulla aina jaksettu huolehtia.
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My®ds sosiaalisten suhteiden yllapitaminen oli saattanut jaada, kun omista vaikeuksista ei
jaksettu puhua eikd toisten huolia kantaa oman painavan taakan” liséksi. Alla olevasta
tekstikatkelmasta k&y ilmi voimavarojen heikentymisen helposti synnyttdvan vasymysta ja
eristaytymista yllapitavan "noidankehan”.

...ei jaksa ensinndk&an kuunnella toisen asioita et jos oli tapaaminen jonkun
kaverin kanssa nii ei jaksa keskittyd siihen tai huomaa et tahtomattaanki, tai
siis et ei oo silla lailla I&sna siina tilanteessa ja sit toisaalta se et tuntu jotenki
iha siltd et ei jaksa kantaa sen toisen huolii vield omien lisdks et ei jaksa
kuunnella mitd&n murheita kun on itella niin painava taakka. (M: Hmm) Ja sit
se et oikeen ei jaksa puhuu niistda omista asioista koska ne kaikki omat asiat
liittyy siihen ty6hon ja sitte ei ollu mitdén puhuttavaa endd omasta eldmésté et
se olis ollu sit aika sellasta yksipuolista ndhda niit4 kavereita. Et vaan sitte
kyselld niitten tapahtumia ja kuulumisia ja sit toisaalta ei jaksanu késitelld
muitten asioita viel omien liséks. Et sillon ma sit vahan passivoiduin et olin
taal kotona vaa et nukuin ja katoin jotain telkkaria. (M: Hmm) Ja sit toi on
sellanen noidankehd et ei jaksa kdyda missééan urheilemassa et vaiks se ois
just hyva sen jaksamisen kannalta. (M: Hmm) Ja sit just kaikki ruokailut nii
meni ihan sellaseks karkkipu, tai siis nopeet energiaa vaan haki (M: Hmm) Et
sit se tietyst vaa ruokki sitd vasymyst ku ei liikkunu ja séi huonosti.

Monet kertoivat hakeneensa ulkopuolista apua vasta voidessaan todella huonosti. T&lléin
avuntarve oli ilmeinen, esimerkiksi toistuvien itkukohtausten tai itsetuhoisten ajatusten ja
tekojen vuoksi. Apua ei laheskaan aina lahdetty ensimmadiseksi hakemaan masennukseen,
vaan univaikeuksiin tai johonkin fyysiseen vaivaan, kuten niska- ja selk&vaivoihin.
Vastaanotolle tultaessa olotila ei mydskaan vélttamatta ollut silminndhden yhta huono kuin
avunhakupaatosta tehtdessd. Oman tilanteen vakavuutta saatettiin paatya vahattelemaan,
vaikka sité olisikin uskallettu alkaa avaamaan.

Ku ma luulen et ma en oo mitenkaan omituinen tapaus ku mulla oli se pitkdéan
ongelmana et ma vahéttelin omia ongelmiani ja omaa vointiani aika pitkan
aikaa niin sit sekin jotenki ettd siind tilanteessa monesti kay sillei siind
keskustelutilanteessa et ku jos sd uskallat avata ja ottaa sen esille ja alottaa
sen nii sit sa yhtékkia oot sillee et no ei se nii paha ookaa ja rupeet
vdhatteleen sitd. (M: Hmm) Ja mitd enemman se potilas sitd hapedd sitd omaa
sairauttaan niin sitd helpommin siind kay silleen et joo no eihdn tas nyt sillee
mitddn mé& nyt oonki ihan ok, kyl ma jotenki tasta.

Kynnys pyytéa apua mielenterveyden jarkkymiseen saattoi hapean vuoksi olla suuri. Joskus
avun hakeminen oli vaikeaa, koska haastateltu ei kokenut ansaitsevansa apua: "mulla oli kau-
heen huono omatunto siitd ettd m& nyt télleen tuhlaan resursseja ettd kun ihmisilld on
oikeitakin ongelmia”. Oma karsimys ei valttdmatta tuntunut oikeutetulta silloinkaan, kun sita
verrattiin muiden samankaltaisten asioiden kanssa kamppailevien tilanteeseen.

Hmm no itse asiassa kun sehan sitten taas kun tietda sen et hei et nail ihmisil
on samanlaisia probleemii ku mulla esimerkiks niin sehan vaan tekee sen etté
itsellensd tai se muistuttaa itsea siitd ei hei et md en oo millaan tavalla
erikoinen et muut painii ndiden samojen ongelmien kanssa. (M: Hmm) Et
tavallaan se et et oonks ma muka oikeesti sit niin masentunu tai surullinen tai
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muuta kun mitd ma itse kuvittelen tai siis sillai tiiat sa. (M: Hmm) Et sit se
menee siihen et sitd ajattelee et no ei se 0o ihmek&an et ma en oo mitéén apuu
saanu et ansaitsenks mé edes mitdan apuu et kuka sita apuu todella ansaitsee.

Jotkut kokivat avun hakemisen nimenomaan tyoterveyshuollosta vaikeaksi. Taustalla vaikutti
huoli siitd, ettd tieto saattaisi kulkeutua tyonantajalle vaarantaen siten tyon jatkumisen: “enite
ma pelkésin sitd kuitenki, kyl mé& sen moneen kertaan tarkastinki sieltd et eihan siitd mee
tietoo tonne tydnantajalle et tietysti sitd mahollisuutta jatkotdista”. Osa haastatelluista ei ollut
hakenut apua tyoterveyshuollosta, koska olivat joko opiskeluterveydenhuollon vastuulla, tai
heidan mahdollisuutensa hakeutua tyéterveyshuoltoon olivat jadneet epaselviksi esimerkiksi
lyhytkestoisessa maaraaikaisessa tydsuhteessa ollessa. Kontaktia ty&terveyshuoltoon ei
mydskaan ollut paassyt syntymaén, kun tydhontulotarkastuksessa ei oltu k&yty. Ongelmallisen
tilanteen oli joskus saanut aikaan avun pyytaminen ikddn kuin vaarastd paikasta: selkedt
neuvot siitd, kuinka avun hakemisen kanssa tulisi edetd, olivat saattaneet j4ad& saamatta ja
kynnys hakea apua ep&onnistuneen yrityksen jélkeen kasvaa entisestaan.

No ei se ei siitd kyll& oikeestaan loppujen lopuks ollu mit&dén hyotya ettd kylla
ne sano ettd kunnalliselle puolelle sun kannattaa kdyda jolleki puhumassa
mutta se nyt oli vaha jotenki siind vaiheessa jos sd tommosesta asiasta meet
puhumaan, nii varsinki ku ensimmaéista kertaa niin se on aika vaikeeta lahtee
siitd sitte kunnalliselle puolelle siitd uusiks puhumaan. (M: Hmm) Mut jotenki
ma kavin sitte tydterveyden kautta sitte ja sehan ei sitte kanssa ohjannu mua
oikeen mihinkaan.

Avun saaminen olikin monen kohdalla ollut monen mutkan takana. Avun etsiminen oli
saattanut jadda tai lykkaantyd, jos avunhakijan tilanteen vakavuutta ei otettu tosissaan, tai kun
hoitohenkilokunta ei ollut luvatusti etukateen perehtynyt tdmén tilanteeseen. Avunhakijat
olivat myds toisinaan kokeneet tulleensa syyllistetyksi tilanteestaan. Kokonaisvaltaisen avun
saamisen kannalta ongelmalliseksi mainittiin hoitavan laakérin toistuva vaihtuminen ja
vahaisiksi rajatut kayntikerrat tydterveyspsykologilla. Usein haastateltujen kritiikki kohdistui
tukea etsivan auttamiseen ainoastaan laékkeité tarjoamalla.

Niin mulla oli my6s niistd aika huono kokemus niin mulla oli sellanen olo
ettd et taytyyhén teidan tarjota mulle jotain muutakin ku pelkka resepti. Ma
olin sillee et jos mulle olis annettu terapiaa ja resepti, se ois ollu okei mut
mulla oli sellanen olo et jos mé& otan sen la&kereseptin nii ma oon sit omillani.
(M: Hmm) Et niin kauan ku ma en syd niitd ladkkeita nii ne tapaa mua edes
sen takia et ne yrittd4 saada mut syomaan niitd ladkkeitd. (naurahtavat) Mika
on tosi surullista.

..md muistan et ma ké&vin sekd tyOpaikkalddkarilla ettd sitte
terveyskeskuksessa jos ma puhuin mun mun oireista ja mulla tarjottiin
la&kitystd mutta ei oikeestaan mitd&dn muuta. Masennusladkitystd jota ma
sitten niin kieltdydyin ottamasta vastaan koska ma jotenki epdilin sité ja sitte
sitte tyOpaikkald&kari suhtautu 1&8hinnd vaan silla lailla etti hén ei edes tutkinu
Sitd asiaa eikd kyselly multa sen enempid vaan anto ainoastaan tallasii
hataapuléékkeitd, rauhottavia ladkkeita.

Sit aika pitkalti joutuu just ite jarjestelemaan ja miettimaan et no ehka terapia
olis mulle se ratkasu et just mun mielestd se on niin karu, karua jotenki
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jotenki valitettavasti se menee just nii et sieltd lydédadn vaan se
masennuslaékeresepti sulle kouraan et sy6 ndité ja jatka tyontekoa (M: hmm)
et jotenki luuli et toi on vaan sellane urbaanilegenda mité kaikki levittaa et.

Et sit vaan alistetaan siihen ladkekierteeseen ja semmoseen et ei tarvii
kohdata sitd morkoa itessaén niin se on vaha (M: Hmm) niin miust se on
vaarin.

Lahes jokainen haastateltu oli ollut sairauslomalla voimavarojensa heikennyttyd. Usein
sairauslomalle jaatiin vasta, kun tilanne oli ehtinyt kehittyd niin pahaksi, ettd muuta
vaihtoehtoa ei endd ollut. Té&llaisessa tilanteessa haastatellut kokivat sairausloman seka
valttdméattomaksi ettd hyddylliseksi. Lyhyehkdjen sairauslomien (1-2 viikkoa) aikana he
kertoivat saaneensa levéttyd, purettua stressid, kohotettua mielialaansa ja saaneensa luvan
tehdad ainoastaan mielekké&éksi kokemiaan asioita: “se oli sellanen mikd mut sillon varmaan
pelasti ja se oli et joku tavallaan sano &dneen ettd sd saat tehdd sellasia hyvid asioita”.
Tilanteen ei aina kuitenkaan katsottu muuttuneen sairausloman jalkeen juurikaan paremmaksi,
jos mieltd edelleen painoivat jaksamista vaikeuttavat tydsta tai henkilokohtaisesta eldmastd
juontuvat asiat:

No siis kyll&han siind sai ihan, miten sen nyt sanois, ihan uuenlaiset voimat
itelleen. Mut ne sitte aika nopeesti ehty ku meni takas sinne téihin.

Kyl mun mielestd semmoset hetkelliset korjaukset ei voi olla kauheen
kestédvid. Tietysti ne siin tilanteessa auttaa mut sit jos kaikki menee tavallaan
siihen samaan mitd ennenki oli niin sit se vaan vahan lykkaa sita koska jaa sit
taas sairaslomalle.

Vaihtoehtoja ei juuri ollut silloin, kun tyéntekijad hoputettiin jatkamaan tyontekoa, vaikka
hanen voimavaransa eivat olisi sitd sallineet. Erds haastateltu kertoi ongelmia tuottaneen
tyoterveyshuollon toimijoiden eridvat nakemykset ja yhteistydn puute riittdvan sairausloman
tarpeen arvioimiseksi. Han koki saaneensa ristiriitaisia viestej& eri suunnilta: psykologi
kannusti kerddmaan voimia, ladkari puolestaan patisti menemaan tdihin. Sairausloman tarpeen
jatkuva perusteleminen tuntui raskaalta voimavarojen ollessa véahéiset.

Ja sit just se ty6terveyshuolto nii nii hmm no nii no mul nyt oli siit
tyoterveyslaakarist nii negatiivinen negatiivinen jotenki se fiilis miké siit jai
et et jotenki tuli just koko ajan semmonen et pitdd jotenki vaa selittda
uudestaan ja uudestaan ja perustella. Et ihan ku niilla voimavaroilla jaksais
ruveta sitd jasenteleméaan sielld tyoterveyslaakarilla niit (M: Hmm) kaikkii
asioit uudestaan ja uudestaan (M: Hmm) et vahan niinku et on siel kinumas,
tai vahén niinku tulee semmonen olo et s& joudut anelemaan jotain
sairaslomaa et sd joudut niinku ihan et se ei riitd et susta tuntuu et s& tarviit
sitd (H: Hmm) et ihan niinku se ei olis jo ihan tarpeeks kova kynnys menna
pyytamadn jotain tyduupumussairaslomaa. Ja sit jotenki sekin yllatti et et kyl
ma4 ite jouduin tuomaan esille sen sairasloman niinku pyytamaan sité et ei sité
sielt tosta vaan tarjota sitd tai edes anneta sulle sita vaihtoehtoa et se on ihan
sust l1&htosi.
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Yksilolliset tilanteet ja nadkemykset tulivat esille niin sairausloman hyddyistd kuin
haittapuolista puhuttaessa. Sairausloma saatettiinkin nadhda huonoksi ratkaisuksi omaan tai
yleisesti ottaen masennuksesta karsivén tilanteeseen. Erityisesti pitkittyvan sairausloman
riskeiksi katsottiin kynnyksen kasvaminen tyéhon paluuseen, jos toimintakyky ja itsetunto
heikentyvat entisestaan.

Ja jos ajattelis nyt et jos ite ois joutunu olee pitkalla sairaslomalla sen
masennuksen takia nii se kynnys lahtee toihin ois varmaan ihan kauheen iso.
Ett4 se ettd ma olin &itiysloman takia pois tdista nii sitte ku mé& menin sinne
takasi nii siis se oli ihan kamala ennen ku mé& menin sinne takasi. Sitte ku mé
olin sen yhen péivan ollu nii ihan ku md en ois ikina ollu pois mut se vaan se
kynnys (M: Hmm) ku on ollu pitk&an pois nii kasvaa paljon isommaks.

Ja sit voi olla sellanen et en md muista endd miten noit hommii tehda, en ma
Vvoi sinne endad, ne on jo niin paljon parempii. (M: Hmm) Jos aatellaan ihmisii
jotka on muutenki jo aattelee olevansa mailman pohjasakkaa, sama vaikka
kuolisin pois nii semmoset tarvii kaiken mahdollisen sellasen pienen
oljenkorren missd voi riippua.// Ja sitd paitsi jos on himas yksin koko sen
ajan, aattelee jos on vaikka kolme kuukautta sairaslomalla nii siindhan
syrjaytyy ihan kokonaan. Sehén saattaa olla, jotkut ihmiset saa niin pitkan
sairasloman nii ne voi olla yksinaan sen koko ajan jos niilla ei oo lahipiirii.

Voimavarojen heikentyessa:

o Tyotehtdvien aloittaminen, keskittymisen yllapitiminen ja ty6tehtavien
loppuunsaattaminen voi tuottaa suuria vaikeuksia. Tydtehtavien
hoitamisen hankaloituminen sy puolestaan tyontekijan kokemusta
itsestddn hyvana tyontekijana.

e Tyonilo ja halu panostaa omaan tyohon usein karsii, vaikka tyosta
selviydyttdisiin rutiininomaisesti tai sinnitellen.

e Jaksamisen ongelmat heijastuvat monesti my6s vapaa-aikaan.

e Kynnys pyytaa apua koetaan usein suureksi ja avun saamisen olevan
monen mutkan takana.

e Lyhyt sairausloma voi auttaa keradmadn voimavaroja. Tilanne
sairausloman jalkeen ei valttimatta kuitenkaan kohene, jos mielta
edelleen painavat jaksamista vaikeuttavat tyosta tai henkilokohtaisesta
elamastd juontuvat asiat.

e Nuori saattaa nahda sairausloman myos huonoksi ratkaisuksi omaan
tilanteeseensa. Erityisesti pitkittyvan sairausloman riskeji ovat
kynnyksen kasvaminen tyohon paluuseen, jos toimintakyky ja itsetunto
heikentyvat entisestaan.
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3 MILLAISET ASIAT TUKEVAT TYOSSA
JAKSAMISTA?

3.1 TYOHON JA TYONTEKOON LITTYVAT TUKEVAT
KOKEMUKSET

Aiemmat kokemukset puutteellisesta opastuksesta olivat osoittaneet tyéhon perehdytyksen
tarkeyden. Myds tydon mielekkyyden, omia voimavaroja yll&pitavien ajattelu- ja
toimintatapojen, seké tydaikajoustojen katsottiin tukevan tydssé jaksamista.

Tyd koettiin mielekkaaksi silloin, kun sen vaatimukset vastasivat omia vahvuuksia ja
osaamista. Tyon kokemisella mielekkadksi oli haastateltujen mukaan suuri merkitys ty6ssé
jaksamisen kannalta. Tyostd nauttimisen ja sitd kohtaan koetun mielenkiinnon katsottiin
olevan tarkeéda. Kiinnostusta herattavan tydn kautta on mahdollista "toteuttaa itsedan”.

Mutta siis musta on hirveen tarkeeté ettd tydstd pitda ja nauttii vaikka se nyt
on siis kaikki on aina valilla paskaa ja on ikavia asioita mutta siis se ettd
tavallaan kokee jotenkin voivansa toteuttaa itteensd. Se on kuitenkin aika iso
osa ajasta minka on toissd niin ois tarkeetd ettd sielld oikeesti viihtyy (M:
Hmm) ja pitaa siitd mité tekee.

Kokemusta tydn mielekkyydesta mainittiin pitdvan ylla vaihtelu tytehtavisséa seka tydnohjaus
niin osaamisen tukena kuin mahdollisuutena purkaa tydssa syntyneitd ajatuksia ja tunteita.
Usein ty6td kohtaan koetun mielenkiinnon séilyminen liitettiin mahdollisuuksiin saada
vastuuta ja kehittya tydssaan. Mielekkaalla tyolla saattoi olla merkittava sija omassa eldméassa,
silld tydssa viihdyttiin, sen parissa oli saatu onnistumisen kokemuksia, ja siihen panostaminen
koettiin tarkedksi. Mielekkdan tyon kerrottiin voivan tukea tydssd jaksamista jopa huonosta
ilmapiiristd, kiireesta tai paineista huolimatta. Erds haastateltu painottikin, ettei masennuksen
kokeneiden sietokykya tulisi aliarvioida, vaan jokaisella tulisi olla yhtaldiset mahdollisuudet
I0ytad vahvuutensa ja kehittya tydssaan.

Mut et 16ytyy joku uus projekti jossa s& voit luoda jotain uutta ja vaikuttaa ja
tehda sen verkostoissa ihmisten kanssa. Niin se on selvésti se missd ma oon
hyva ja mistd m& nautin ja mik& on sillee et mad tuun tyopéivan jalkeen
ilosena kotiin. Vaikka nyt jos vertaa mun kuormitusta ja stressid kun sa oot,
nyt ma oon se pomo ja mulla on tydntekijoité ja jos méa tyrin niin ne menettaa
tyonsa ja meil on isoja sopimuksii ja aikatauluja joita kukaan ei kerro mulle
kuinka paljon tdhan pitda varata aikaa. Jos ma budjetoin ja aikataulutan
vadrin niin sit monet ihmiset on kusessa. Et kaiken jarjen mukaan timmdsen
stressin pitdis ns herkkd mieli murtaa mut mé vaan elén siitd et se ei 0o
ollenkaan, se on must yks tarkee juttu et ihmisié ei pida aliarvioida siks et ne
on kerran ollu masentuneita.

Mielekkadksi koettu tyd oli haastateltujen keskuudessa hyvin yksil6éllista. Se saattoi myds ajan
kuluessa vaihdella tai muuttua eldménvaiheesta, -tilanteesta ja voimavaroistakin riippuen.
Jotkut haastatelluista toivat esille masennuksesta karsivan kannalta olevan hyvé asia, ett4 uutta
tietoa tarvitsee ottaa vastaan vain rajallisesti: ”Ja sit se oli just tietokonety&ta et se oli siis sillai
tuttua, tietokoneet on tuttuja juttuja, anyway siis sillai et siin ei tarvinnu sillai uutta opetella
hirveesti”. Kun kiire ei paina paélle, voi myds “rauhassa siirtd4 niit tyotehtavid ja véhan
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valikoida sieltd et mika tuntuu helpolta ja kivalta ja tehdd sitte sen”. Tydssd koettujen
haasteiden ja vastuun kerrottiin kuitenkin kasvattaneen itsetuntoa ja -luottamusta omaan
osaamiseen.

No se oli vdhan janni ettd itse asiassa sielldhdn miut laitettiin tekemaén siis
semmosta mit4 tavallaan mid en olis saanu tehd. Ja mid olin valilla siell&
yksin ja tosi paljon sain tehd. Mut sit jotenki siitd sit tuli kuitenki
vastapainoks sita itseluottamusta. Tavallaan annettiin sitd vastuuta ja sit se
suju niin sit siita tuli sellanen hyvé olo kans.

Mielekkaan tyén koettiin olleen tdrked voimavaroja yllapitdva asia masennuksen kanssa
kamppaillessa. Erds haastateltu koki tyon tuoneen pysyvyyden ja toivon tunteita muutoin
vaikean eldméntilanteen keskelld: ”mulla on mun tyé”. Tydroolin taakse piiloutuminen olikin
toisaalta myos selviytymiskeino. Tyohon paneutuessa murheet saattoivat jaada taka-alalle:
“ma jotenki pystyn siind tydpdivén aikana ku siind ei tarvii sitte taas miettié tai uppoudu niihin
omiin ajatuksiin ainakaan nii saattaa olla paljon kevyempdaéki ku olla vapaa-ajalla”. Tyon
avulla oli mahdollista yllapitdd tavoitteita ja tulevaisuuteen ndkemistd masennukseen
liittyvisté ndkoalattomuuden tunteista huolimatta.

Kylla se ehkd semmoset rankemmat péivat toisaalta siind paés purkamaan sitd
eniten sitd ja no sen huomas et jos oli joku semmonen isompi projekti tai
pidempiaikanen niin siihen pd&s jotenki panostamaan ja se taas jotenki
helpotti sitd omaa, ehké jollain tapaa sitd tulevaisuuden nakemista sitte ettéd
oli jotain tdrkeetd tehtdvad vaikka ois kuinka masentanu ja ei ois muuten
kiinnostanu tuo eldmd hirveesti. Semmonen pieni, tai kuitenki tuntuu ettg
iteki oon sen verran mika nyt ois oikee sana, mutta tyémotivoitunu ettd ne
ottaa jotenki aika vakavasti tai tosissaan sit jos on joku tommonen, siihen saa
purettua sitd energiaa ja saa kuitenki jotenki semmosen tulevaisuuden
tahtaimen. Et se oli hyvd niissd tdmmosissa isommissa (M: Hmm) tai
kiireisimmissé ajoissa.

Masennuskokemuksen koettiin myds antaneen evéitd omaan ty6hon kasvaneen ymmarryksen
ja karsivallisyyden muodossa. Nama katsottiin arvokkaiksi etenkin esimiestehtavissa toimiessa
ja auttamistydssa:

En tii§ sitten onko tuon masennuksen kautta tavallaan pystyyko
ymmartamaan sitte nditd potilaita paremmin ja pystyy jakamaan tavallaan sen
kokemuksen ja ymmartdd mitd hyo kéayvat lapi siind. Ja sitte tuntus silleen
ettd on enemman karsivallisyyttd ettd tavallaan sellasiin vaikeahoitoisiinkin
potilaisiin saaha yhteys kun muilla ei riitd karsivallisyys tai muuten niin
jaksaa olla sillee heijan mukana vaikka he ei mittdén jarkevéa sanoskaan.

Haastatellut nostivat esille myds omia voimavaroja yllapitavia ajattelu- ja toimintatapoja.
Nuoret aikuiset kertoivat kokemustensa opettaneen ymmaértdmaan ja kuuntelemaan itsed
paremmin. Taman myo6té he olivat alkaneet kiinnittdd enemman huomiota siihen, milla tavoin
omaa jaksamistaan voi pyrkid yllapitdmaéan: millaiset ajattelu- ja toimintatavat tukevat niin
yksittaisestd tyopaivasta selviytymista kuin jaksamista pitkalla tahtaimella. Yksi esille tulleista
ajattelutavoista oli tarve luopua ankaruudesta itsed kohtaan ja héllentdd itselle asetettuja
vaatimuksia. Vaatimusten hollentdminen vaati ymmarrysté siité, ettei tarvitse olla “tdydellinen
tyontekija” eikd aina tarvitse jaksaa: “jo se oivallus siité et ei tarvii jaksaa nii oikeestaan auttaa



26

jaksamaan”. Toihin l&hteminen silloinkin, kun se tuntuu vaikealta, nahtiin téarkeaksi
toimintakyvyn sdilymisen kannalta.

Ja sit seki mikd on auttanu kylla monestiki ettd tai se on ku oikeesti lahtee
vaan sinne t0ihin et vaikka aamulla tuntuis vaikeelta nii se et ku oikeesti
menee sinne toihin nii kyl se, ei siel tarvii olla tdydellinen tydntekijé tai ja sit
voi lahtee pois keskenkaiken jos oikeesti on niin paha olo.

En ma oikeestaan koska no sitten taas ku en ma oo ikind ollu siind jamassa
kuitenkaa et m& en ois séngysté ylos pdassy mut sitten taas toisaalta musta
tuntuu et jos mé& oisin siihen kerran jadny mad oisin, toisaalta se toistuva
tyorytmi ja se arkinen (.) (M: hmm) rytmi niin se on helpottanu siiné et ku on
ollu pakko mennd (M: Hmm) sillon maanantaina. Sit ku ei oo siihen jaany
niin se on kyll4 varmaan jollain tasolla kanssa siind auttanu. Kyll& mé& sen
muistan ettd viikonlopun jalkeen jos oli pienikin lomapatka niin kylla se
hyvin vaikeeta oli lahtee sinne téihin. Mut sitten kuitenki oon aina jotenkin
sinne (.) menny ja kyl ma jalkeenpdin aattelen ettd onneks oon menny koska
muuten se ois voinu olla ettd siind ois voinu paasta kdymaan niin.

My0s vapaa-ajan osalta tarkedksi katsottiin eristdytymisen valttdminen: “miust tuntuu etta
talla viikolla on ollu paljon parempi mieliala ihan siitdkin syystd et on rohkeemmin ottanu
yhteyttd kavereihin ja hakenu sitd muuta ajateltavaa ja semmosta et kyl kaikella sellasellaki on
merkitysta sitte ettd oikeesti on niitten ihmisten kanssa”.

Jotkut haastatellut puhuivat tyonteolle asetettujen rajojen vetdmisen tarkeydestd omien
voimavarojen yllapitdmiseksi. Rajojen vetdminen saattoi tarkoittaa ty6tahdin hidastamista,
vastuun vahentamistd, ylitdiden tekemisesta kieltdytymista tai esimerkiksi tydaikajoustojen
pyytamista. Sen sijaan, ettd yrittdisi jotenkuten selviytyd ulkopuolelta satelevien vaatimusten
keskelld, oli ymmarrettava, ettd rajat on madriteltava itse. Erds haastateltu kertoi oppineensa
irrottautumaan ilmapiiria myrkyttdneista “kotkotuksista” saatuaan tyopaikkaan hieman
etaisyytta.

Ja sitte ku sielté oli ollu jonku aikaa pois sielta tdista ku oli opiskelun lomassa
nii mé oon tehny sitte kesié sielld nii sitte oikeestaan oli jo oppinu siihenki
ettd jattdd ne suurimmat kotkotukset ja h&ssékat mitd sielld on ihmisten
kesken nii tavallaan omaan arvoonsa (M: Hmm) ja menee vaan ja tekee sen
tyonsa niin hyvin ku osaa (M: Nii) ja sit l&htee kotii.

Jaksamisen kannalta korostettiin tasapainon I0ytamisen tarkeyttd tyon ja vapaa-ajan vélille.
Tama vaati tyfasioista irrottautumista vapaa-ajalla: “kun ihmiset ymmartéis tavallaan ottaa
sen vapaa-ajan eikd miettis niita tydasioita ja sun muita sitten”. Etenkin eldmén alettua pyoria
ainoastaan tydssa selviytymisen ymparilld, oli tarkeysjarjestystd elaman eri osa-alueiden
valilld mietittdva uudelleen. Tarvittaessa tyOpaikasta luopuminen, seké itselle sopivamman
tyon ja tydympériston etsiminen saatettiin ndhdd oman hyvinvoinnin kustannuksella
tyoskentelya jarkevammaksi ratkaisuksi.

Ja just se et ajattelee ihan téysin itsedén, siis ihan joka suuntaan et pikku
hiljaa rupee palaamaan semmoseen, tai et jarjestad sitd eldmaa uudestaan et
on semmonen mielekas rutiini siind elamassa tai mielekds rytmi nii et sen
sairasloman aikana ehka niin rupeis luomaan sellasii jotain mist oikeesti
tykk&a elamassé et panostaa niihin ja sit rupee miettii sita jarjestysta et miten
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pystyy yhdistdmaan sen tyon siihen et pystyy tekeméaén sellasii asioit mitka
tekee onnelliseks ja mist saa semmosii hyvan olon tunteita. (M: Hmm) Et siin
vaiheessa jos tapahtuu tommonen romahdus et joutuu jddmaan sairaslomalle
nii sit pitd4 nostaa nostaa pintaan ne oikeest tarkeet asiat elamas ja sit ruveta
pikku hiljaa rakentaa siit et miten sen pelais sen tyon kanssa jos sinne haluaa
palata ylipaataan siihen samaan tydpaikkaan.

Must tuntuu et ihmiset jumittuu, tdn tutkimuksen kannalt, must tuntuu et
ihmiset jumittuu semmosiin toihin joista ne ei pidd, semmosten ihmisten
kanssa joista ne ei pida // Niin niin vélilla ihmetyttdd et miks ihmiset ei
vaihda. M& uskon et hyvin harvoin ihmisessd on vikaa, se on vaan se
ympadristo joka on vaara sille ihmiselle. (M: Hmm) Mé oon ihan fine ku ma
vaan vaihdoin ympdaristdd. Mut jos méa oisin jaény siihen niin kyl mé& uskoisin
ettd ma oisin ihan yhta huonos kunnos ku sillonki.

Haastatellut nuoret aikuiset arvostivat tyOaikajoustoja, kuten osa-aikatydtd ja liukuvaa
tyOaikaa, joiden katsoivat tukevan tydssd jaksamista niin masennuksesta karsiessd kuin
ylipaataankin. Osa-aikaisen tydn saatettiin mainita tarjoavan mahdollisuuden viettd4 enemmén
aikaa esimerkiksi lasten kanssa. Jotkut haastatelluista toivatkin esille suuremman palkan sijaan
kaipaavansa lisd& vapaa-aikaa. Lyhennetty tydaika néyttdytyi mahdollisuutena ehkaista
jaksamisen ongelmia jo ennalta pitdméalla huolta omasta hyvinvoinnista levon, terveellisen
ruokavalion ja liikunnan avulla.

...minusta muutenki tuntuu siltd ettd mind haluaisin ehké tehd lyhyempéé
péivéa ettd tavallaan ois, kun se silld lailla mullaki se masennus on yleensé
puhjennut aina uudestaan pahempaan vaiheeseen sellasen jonkun stressin
kautta ettd tulee semmonen hirvee kiire ja hérdelli niinkun just sielld
ammattikorkeakoulun aikana. Niin sitten musta on tuntunu just silti ettd
tavallaan se pitkd paiva on huono idea mutta nyt musta on taas alkanu téssé
ihan tdman vuoden aikana alkanu tuntua ettd ehkd se ei ookaan mitenk&én
kauheeta tehd pitk&a pdivad (M: Hmm) mut kyl jos mé saisin valita niin ma
ottaisin mieluummin vdhemmén rahaa ja vdhemman tyGtunteja vaikka haluan
kylla tehd tyotd mut siis ihan sen takia ettd pyssyy se jaksaminen hyvané. Etta
ei lahe just menemaén alaspéin kun ei sitte ehik&an nukkua eika tehd ruokaa
ja se on kuitenki sill& lailla trkee asia ettd pyssyy kunnossa tavallaan. Ett4 on
se ettd saa nukkua joka yo saanndllisesti samanpituset unet ja syd hyvin ja
ehtii harrastaa jonkunndkosta liikuntaaki ja on sitd omaa aikaakin viela ettd
saa rauhottua.

Toivotut tai olemassa olevatkaan tytaikajoustot eivét useinkaan olleet haastateltujen nuorten
aikuisten keskuudessa seurausta siitd, ettd niitd olisi oltu valmiita pyytdmaan masennuksen
perusteella. Niiden Katsottiin kuitenkin usein merkittdvélla tavalla helpottavan omaa, tai
yleisesti ottaen masennuksesta kérsivan tydssa jaksamista.

Ja tuol on siis tuo tydpaikka tukee hirveen hyvin tai et mun on ollu hirveen
helppo olla sielld sen takii et meil on liukuva tyfaika.

Ja sitte se ettd et ois ois nelipdivanen tyoviikko tai ehk& ehkd se on nyt et ku
nyt on pakko olla téissé ne viis paivaa viikossa niin siit tulee ssmmonen et en



28

jaksa et sehdn voi olla et jos nda kaikki timmoset ois kaytdssa niin et sita silti
ois sen nelkyttuntii siella tydpaikalla et jo se tietosuus siitd et voi valita toisin
niin se auttaa.

Sairauslomalta paluuta pohtiessaan, haastateltu saattoi katsoa esimerkiksi tyomaaran
keventamisen omalla kohdallaan tarpeettomaksi: “mé ite ehk& kokisin sen helpoimmaks et jos
ois vaan vahan ettd kylmaa vettd niskaan suoraan”. Tdssd tapauksessa ndkemys juonsi
todennakdisesti juurensa ennen kaikkea siitd, ettd haastateltava koki tyonteon tarkeaksi
selviytymiskeinoksi. Sairauslomalle jd@minen saatettiin myds joskus kokea “akuutin tilanteen
purkamiseksi”, jonka jalkeen tyota pystyttiin jatkamaan entiseen tapaan.

En tiig, se on varmaan aika yksilollista sitte mutta ite ainakin halusin ettei
siitd kovin isoa numeroa tehhd. Tavallaan ettd jos tuntee ettd on tydkunnossa
nii sitte jatketaan toita et ei tavallaan erottais sitd masennussairautta jostain
toisesta sairaudesta koska kaikki ne on kuitenkin hyvin sellasia
lamaannuttavia ja tuolleen ettd toimintakyky on laskenu mutta ei tavallaan
erotettas sita ettd no jos sd tuut vaikka ké&si murtuneena ja palaat téihin niin
eihén siitd sen kummempaa juttua teha nii ei masennuksestakaan tarvii teha
sit jos tuntee olevansa tyokykyinen.

Masennuksesta ei kuitenkaan useimmiten toivuttu tdysin sairausloman tai kuntoutuksenkaan
aikana. TyoOajan lyhennysten katsottiin kuitenkin olevan masennuksesta karsivélle parempi
vaihtoehto kuin vuorottelu sairausloman ja tydsséolon valilla, tai vaihtoehtoisesti kokonaan
ty6eldmén ulkopuolelle jadminen.

Just ollaan sielldkin (ammatillisessa kuntoutuksessa) puhuttu paljon néista
tybasioista ettd miten, moni on toivonu just sitd ettd vois tehd jotakin eiké
tarviis olla sairaslomalla siksi ettd ei jaksa tehdé& ihan pitkaa paivaa.

Lyhennetty ty6pdiva tai tyoviikko. (M: Joo) Sitd méi oisin itse kaivannu. Se
kaheksan tuntia on ihan mahdoton jos on puolikuntonen ja yleensa sitd on
aina puolikuntonen kun palaa sairaslomalta. Eihdn masennus on semmosta
ettd, no mé en ollu klassinen masennuspotilas mutta mut mul on sellasii ollu
l&hipiirissd. Se on pahimmillaan monen vuoden semmonen, siitd ei toivu
hetkessa. (M: Hmm) Ja et sairasloma loppuu nii ei tarkota sitd ettd masennus
on loppunu. Yleens3 ei.

Tybnteon ndhtiin tuovan masennuksesta kérsivan arkeen sdaanndllisyyttd ja sosiaalisia
kontakteja, tuottavan onnistumisen kokemuksia ja tukevan itsesta huolehtimista. Toisinaan oli
ajateltava taloudellisiakin nakdkohtia, vaikka osa-aikaisella ty6lla olisi nahty etunsa
jaksamisen kannalta. Mahdollisuus osasairauspdivarahan turvin tyodskentelyyn oli ainakin
tdman hankkeen puitteissa haastatelluille varsin tuntematon mutta hyvana pidetty tukimuoto,
josta toivottiin tiedotettavan laajemmin. T&hén liittyen asiaa saatettiin tarkastella myds
tydnantajan tuen tarve huomioiden.

Toinen vois olla se et tydnantajia pitéis tukea tarjoamaan tukea. Ja rohkasta.
Siis pitds tehdd se kannattavaks tai tai hyo, tai ettd tyonantajalle olis
taloudellisesti turvattua wvaikka han vaikka hdn ottais puolikuntosen
tyontekijéan tai pitais sellasen. (M: Hmm) Se lyhennetty tyoaika pitas olla tosi
mahdollista ja sitte ilman ettd tyonantaja saa siitd takkiin. Yrittdjia ei oo
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kuitenkaan tarkotettu hyvantekevéisyys, ei yrittdja 00
hyvantekevéisyystyontekija.

Ty6tehtavien keventdmisen ei katsottu ratkaisevan omaa tilannetta silloin, kun niiden ei koettu
pureutuvan tydpaikan rakenteellisiin tekijoihin kuormituksen taustalla: “tyén maéaraa siella nyt
ei ois tarvinnu véhent&d tai lisata tai mitdé. Et jos ne ois sen systeemin muuttanu ni ehka se ois
sitte ollu kivempi tulla ja ylipd4tddn olla sielld mut eihdn ne nyt semmosta voi alkaa
tekemaan”. Erdédn haastatellun mukaan keventdminen ei auta, jos kuormitus johtuu osaamisen
ongelmista. Tuki tulisikin hdnen mukaansa tallaisessa tilanteessa kohdistaa pikemminkin
tyosta selviytymiseen, sill4 helpotuksen sijaan hdped ja tyotovereiden artymys lisdéntyneesté
tydmadrasta voi pikemminkin tuottaa masennuksen kanssa kamppailevalle lisakarsimysta.
Toinen haastateltu puolestaan katsoi esimiehen kanssa kaytdvan keskustelun tydtehtavien
valiaikaisesta keventdmisestd ensisijaiseksi ratkaisuksi tydssa jaksamisen vaikeuduttua. Hé&n
piti tirkedna sitd, ettei tyotovereiden tarvitsisi kokea tilannetta "epéreiluksi”.

Must tuntuu et se syy miks jengi alunperin menee sinne sairaslomalle on se
syy et niilt tuntuu ahdistavalta puhuu siitd asiasta t0issé@ missa ne on huonoja
tai missa ne ei yll& siihen tehtdvansa tasalle ja ne hépee sitd ja ne pitdd sen
piillossa. Ja sit se kasaantuu ja sit se sortuu. Sit ne tulee sieltd sairaslomalta
takas niin en ma tieda sit siind ei yha késitelld sitd ongelmaa vaan annetaan
joku kevennetty aikataulu tai kevennetty plaani. Kyl ihminen tajuu et hanen
takiansa nyt tehddan kevennetysti. Ja sit ku hén ei oo paikalla niin puhutaan
et ku joudutaan tekema&n hénenki tyot ku sil on nyt joku ongelma. Kaikilla
meill4 on joku ongelmii mut sil on joku suuri ongelma, (M: Hmm) sil on
mukamas niin vaikeeta, mika sil on vaikeeta, en méa usko.

Et hyvaksyttéis sillee ndkyvasti se ettd valilla toisten tarvii vahan keventaa
sité tyotaakkaa (M: Hmm) eikd se sit oo sillee ettd muita rankastaan siita et
toi yks ei tee niin paljon vaan et ois se sellanen vastavuorosuuden fiilis siind
ettd nyt toi ei tee niin paljon ja jos sulle joskus tulee taa tilanne itelle nii sit
sunkaan ei tarvii tehd niin paljon. (M: Hmm) Tietysti ne on semmosia et
jotkut ihmiset voi halutessaan hyvakskayttaa niitd mut must se on tavallaan
pienempi ongelma ku se ettd tommosii juttuja ei 0o.

Tyota ja tyontekoa koskevia tydssa jaksamista tukevia asioita ovat:

Riittava perehdytys

Kokemus tyon mielekkyydesta

Sopiva tyOmaara ja -tahti

Omia voimavaroja yllapitavat ajattelu- ja toimintatavat, kuten rajojen
vetdminen tyon ja vapaa-ajan valille ja tarvittaessa itselle asetettujen
vaatimusten hoéllentdminen

e Tydbaikajoustot, kuten liukuva ty6aika ja osa-aikainen ty6

e Nuoret eivat valttamatta ole valmiita pyytamaan tyoaikajoustoja
masennuksen perusteella, vaikka kokisivat niiden merkittavasti
helpottavan tydssa jaksamistaan.

o Tilanteet ja tarpeet erilaisiin tydjarjestelyihin (esimerkiksi
sairauslomalta paluun jilkeen) ovat hyvin yksiléllisia. Joku voi hyotya
esimerkiksi tydajan lyhentdmisesta, toinen puolestaan avusta
tyotehtavistdan selviytymiseksi ja osaamisensa kehittamiseksi.
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3.2 ESIMIESTYOHON LIITTYVAT TUKEVAT
KOKEMUKSET

Esimiestyohon liittyvilla myonteisilla kokemuksilla oli ollut suuri rooli monen haastatellun
tyossa jaksamisessa. Toiset puolestaan toivat esille, millaisia suhtautumis- ja toimintatapoja
esimiehelta toivoisivat. Pari haastateltavaa pohti aihetta myds oman esimiesasemansa kautta.
Esimiehen toivottiin antavan tygssd tarvittavaa tietoa ja tukea sek& toimivan
oikeudenmukaisesti ja tyontekijoidensa jaksamisesta valittden. Hyvan esimiehen saatettiinkin
kuvata olevan "jamakka mutta inhimillinen”.

Esimiehen toivottiin antavan tyontekoa ohjaavaa ja tukevaa palautetta. Toiveet palautteen
luonteesta olivat kuitenkin yksiléllisia:

Nii ja se on minun mielesta just se palaute etté oli se hyvéé tai huonoa ni etta
osaa ittensd edes jonkinlaiseen raamiin sijottaa (M: Hmm) niinku niin ettei
siis tarvii olla semmosessa tyhjiossd, tekee sité tyotd ja menee kotiin ja sillee.

Se (palaute) kuitenki ohjaa niin paljo sitte ettd molempia myonteistd ja
negatiivista palautetta. Kylla mun mielesté siis sita pitaa.

Mun mielest hyvé esimies tukee, kannustaa eteenpdin. Ma pystyin esimerkiks
kertomaan télle mun nykyselle esimiehelle, ma pystyn kertomaan ihan kaiken
mit&d mul onkaan mielessa et han ei missdan vaihees lyttdd mua (M: Hmm) et
ma oisin tuol joku keta poljetaan maan rakoon ja mulle ehké kaikist térkein
asia on se et et jos ma saan palautetta nii se ei 0o sitd et sd oot huono (M:
hmm) vaan se on rakentavaa ja ma saan kiitosta siitd et jos mé teen jotain
hyvin, jos méa oivallan jotain. Siis ne on ehka ne kaikist tarkeimmat.

Esimiehen joustavuutta arvostettiin: “just tydvuorot oli helppo sen kanssa hoitaa ja kaikki
menemiset nii. Se semmoset ymmars ettd ihmisten pitd4 padstd menemddn ja muuta”.
Esimiehen osoittamalla luottamuksella oli niin ik&an suuri merkitys: "totta kai on siis sellanen
et tdytyy tehda ne tydt mutta se luottaa siihen ettd ne hommat hoituu eiké oo kyttadmasséa koko
aika”. Esimiehen toivottiin keskustelevan tyontekijdn kanssa. Térke&a nuorelle oli tulla
kuulluksi, kohdelluksi ”samanvertaisena” ja saada mahdollisuus vaikuttaa omaan tydhonsa.

Monelle haastatellulle esimiehen tarjoama vastuu oli antanut kehittymisen mahdollisuuden
ja lisénnyt tyon mielekkyyttd. Vastuuta ei tulisi kuitenkaan “tyontdad” tydntekijalle
neuvottelematta, eikd hanen tulisi jdada yksin haastavan tehtdvinsd kanssa: “jos sd teet sen
tyontekijalle et s& annat sille valtavasti vastuuta niin sun pitaa antaa keinot milla se selviytyy
siité ja sit osata heittdd se pelastusrengas...”. Tydssd jaksamista tukevan esimiehen kerrottiin
olevan valmis auttamaan tarvittaessa, suhtautuvan epdvarmuuteen karsivallisesti ja
mahdolliseen suureen tydméaaraan kehottaen tyontekijaa tekemaan sen mité ehtii.

Esimiehen tehtdvaksi katsottiin vastuun kantaminen tydyhteisén toimivuudesta ja
tyontekijoiden hyvinvoinnista. Hyvén esimiehen mainittiin huolehtivan tiedottamisesta ja
tuovan selkeésti esille sen, mitd tyontekijoilta odotetaan. Esimiehen toivottiin huolehtivan
tyotehtavien jakautumisesta oikeudenmukaisesti sekd luovan ilmapiirid, jossa kaikki saavat
halutessaan tuoda esille ndkemyksensa. Esimiehen hyviin toimintatapoihin saatettiin lukea se,
ettei tdméa kuormita tyontekijaa omilla ongelmillaan: “ei semmostakaan kaipaa et se voi et jos
sé kysyt siltd et voinko tulla jutteleen niin se voi sanoo sulle et m& niin tiedan miltd susta
tuntuu”. Ta&md ei kuitenkaan aina tarkoittanut sitd, ettei henkildkohtaisia asioita olisi
myonteiseksi koetulla tavalla jaettu esimiehen ja alaisen vélilla. Erd&n haastatellun mukaan
esimiehen tulisi kertoa alaisilleen myds tyotd koskevista vastoinkdymisistd aiheuttamatta
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kuitenkaan heille turvattomuuden tunteita. Esimiehen rakentaessa avointa keskustelukulttuuria
esimerkiksi nayttamalla esimerkkid siitd, ettd virheitd tapahtuu, kenenkaan ei tarvitse varoa
niiden tekemistd ja kayttdd energiaa niiden piilottelemiseen. H&n néki tdmén tukevan niin
tyontekijoiden kuin esimiestenkin hyvinvointia : “Ja s& saat voimaa siitd yhteisdstd ja opit
nojautumaan muihin ihmisiin ja ei tarvii sit yksin pusertaa siella”.

Mun mielestd se on olennaisin juttu et sut otetaan ihmisend, sut kohdataan,
otetaan vakavissaan, sua katotaan silmiin, sust ollaan kiinnostuneita mut sa
my0ds tieddt et sd et oo kenenkdin projekti tai sua ei sdélitd ja se on
molemminsuuntasta. Mun mielestd myds esimies voi ihan hyvin, kaikki mun
esimiehet on kertonu hyvin henkilokohtasia asioita tyyliin no ihan vakavista
henkildkohtasista vastoinkdymisista alkaen. (M: Hmm) Eika se oo mitenkaan
vahentény tai muuttanu sitd tydssa olemista koska tyoasiat on tyoasioita ja
nédd on sit naitd juttuja ja ne vaikuttaa vahan silleen, sd oot kuitenki
kokonainen ihminen toissa. Ja se et niist asioista puhutaan niin vahvistaa sita
ja itseluottavainen ihminen voi myds kertoo mis on huono tai mis on
epédonnistunu et kyl, ndin se menee. Kyl ma sitd avoimuuden kulttuuria
semmosta kovasti toivoisin tyopaikoille vielakin enemman.

Hyvan esimiehen katsottiin pitdvan tyontekijoidensd puolia ja valittdvan heidan
jaksamisestaan ottamalla esille tulevat ongelmat tosissaan ja pyrkiméalla etsiméén ratkaisuja.

No tietenki se tyodyhteiso et siel ois hyva tydilmapiiri jos jotain tulee nii
esimies hanakasti tarttuis niihin asioihin nii selvitettds sitte mahollisimman
nopeesti (M: Hmm) ennen ku ne ehtii sitte tulla jotenki nii hirveen isoiks ne
asiat.

...jotenki se et olis jotain s&&nndllisid palavereja mis kaikki sais et olis aikaa
kayda niita asioita 1api ja kaikki sais puheenvuoron ja vois kertoo avoimesti
niist tuntemuksistaan ja ja just se et tyontekijaa oikeest enemman kuunneltais
ja otettais nykyd&n enemman vakavissaan ndé tyéuupumusaiheet tai siis se et
(M: Hmm) tyontekijan jaksaminen siel toissa.

Erds haastateltu kertoi olleensa tyytyvéinen siihen, ettei esimies kysellyt hdnen tilanteestaan.
Toinen puolestaan toivoi esimiehen rohkeasti kysyvén, jos epdilee tydntekijan hyvinvoinnin
olevan vaarassa. Hanen mukaansa toiselta ihmiselta voi kysya “suoraan olematta réyhkee et
onks sulla ihan oikeesti kaikki hyvin”. Henkil6kohtaisista asioista kertomisen koettiin
kuitenkin edellyttdvan luottamuksellista suhdetta esimiehen kanssa. Moni arvelikin
jalkeenpdin asiaa pohtiessaan, ettd heidan esimiehensa olisi suhtautunut ymmartavaisesti.
Masennuksen esille tulemisen katsottiin kuitenkin olevan tarpeen lahinng, jos sen myota
tyotekoa saadaan tarvittaessa jrjestettyd niin, ettd "homma toimii”.

Jos se ois sitte menny niin pahaks se tilanne et se ois alkanu vaikuttaa mun
tyontekoon tai muuta niin totta kai siind vaiheessa sitte ehka ois ollu
aiheellista mahollisesti sielld tdissaki jonkun sitte tietad esimiesten tietaa siita
asiasta tai. Kun se oli kuitenki sit4 ettd ma pystyin kdymadan toissa ja tekee
ty6t ihan ok et siind ei ollu mitdén et se ei vaikuttanu siihe tyéntekoon. (M:
Hmm) Vaikka tosi paljon ketuttiki téihin lahtee (M: Hmm) niin kuitenki ma
oon osannu pitdd sen ammatillisuuden et ei se 0o niille asiakkaille kuulunu
siis puhelimessa kuulunu ettd mua ei kiinnosta olla siella toissa.
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...mut kyl m& nyt ajattelen eri tavalla () (M: Hmm) etté jotenkin ajattelen
ettd kyllahan se sille niille tyokavereille ja, tai ainakin tydnantajalle sill& lailla
taytyy kertoa asiasta etta ei (naurahtaa) muuten ei voi, jos ei tiid siit4 niin sitte
ei valttdmatta tuota, tai siis mitd enemméan puhuu asioista niin sitd paremmin
pystyy jérjestdmaan asiat silleen ettd homma toimii (M: Hmm) et ku
ymmartad toista paremmin.

Kuten jo aiemmin kavi ilmi, lyhyella sairauslomalla ollessa esimiehen yhteydenotolle ei néhty
tarvetta. Yhteyden sdilymisen tyOpaikalle Kkatsottiin kuitenkin helpottavan pitkalta
sairauslomalta paluuta. Esimiehen yhteydenpidon mainittiin osoittavan tyontekijélle, ettd
hénta odotetaan takaisin ja mahdollistavan neuvottelun siitd, millaisin edellytyksin tyontekija
voisi palata tydhon. Tarkeada oli kuitenkin, ettd neuvottelu tapahtuu “hoputtamatta” toihin.
Esimiesten toivottiin myds ottavan selvéa ja pyrkivan ymmartdmaéan, mistd masennuksessa on
kyse ja mité se voi merkité tydnteon kannalta.

Esimiehen toimintatapoja, jotka tukevat tyossa jaksamista:

Tyontekoa ohjaavan ja tukevan palautteen antaminen

Joustavuus ja luottamuksen osoittaminen

Tyontekijalle annetut mahdollisuudet kehittya ja vaikuttaa tyéhonsa
Avoimen keskustelukulttuurin luominen tyoyhteis66n
Tyontekijoiden ja koko tydyhteison hyvinvoinnista valittdminen

e Tydssa jaksamiseen liittyvien vaikeuksien puheeksi ottamisen esimiehen
kanssa voi katsoa olevan tarpeen lahinna yksil6llisten ratkaisujen (esim.
tyoaikajarjestelyiden) loytamiseksi silloin, kun tyokyky ja -hyvinvointi on
syysta tai toisesta kdrsinyt.

e Esimiehen yhteydenpito téihin hoputtamatta madaltaa sairauslomalta
tyohon palaamisen kynnysta.

3.3 TYOYHTEISOON LITTYVAT TUKEVAT
KOKEMUKSET

Haastatellut korostivat tydyhteison merkitystd tydssd jaksamisessa. Monet heista olivatkin
saaneet kokea, kuinka tydyhteisd voi parhaimmillaan tukea hyvinvointia niin tydssé kuin sen
ulkopuolellakin. Hyvén tydilmapiirin ja sosiaalisten suhteiden ansiosta tydssa viihdytdén,
saadaan onnistumisen kokemuksia, jaksetaan kuormittavia tekijéitd paremmin ja uskalletaan
kasitell vaikeitakin asioita.

Lahteméattomasti mieleen oli saattanut j&ada tydyhteison lammin vastaanotto ty6hon
tullessa: ty6toverit olivat olleet vilpittdman iloisia saadessaan tutustua uuteen ihmiseen,
osoittaneet uuden tyontekijén olevan odotettu ja valmiutensa auttaa tarvittaessa. Harjoittelijan
tai tukitydllistetyn ndkokulmasta tydyhteison hyvé vastaanotto saattoi merkitd sitd, ettei
odotuksia madallettu, vaan vastuuta annettiin hénelle siind missa muillekin.
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Mutta minusta on mukavaa se etta just sitd ettd annetaan sitd vastuuta niin
kylld se mun mielestd kertoo siitd ettd minuun luotetaan ja minut otetaan
mukaan siihen tydyhteiston ja tuota.

Monet haastatellut puhuivat tydpaikalla vallitsevasta "yhteishengestd”, joka syntyy
tyontekijoiden tukiessa ja kannustaessa toinen toisiaan, ja jonka myotd jokainen voi kokea
olevansa tarpeellinen ja kaivattu. Jaksamisen kannalta merkittavaksi saatettiin katsoa vastuun
jakaminen ja tdiden tekeminen yhdessa niin, ettei kukaan jaa tydnsa kanssa yksin. Tama
koettiin tarkedksi myds silloin, kun tyd oli monilta osin itsendista ja paljon vastuuta sisaltdvaa.
Jokaisen katsottiin joutuvan tekemaidn oman osansa hyvan tydilmapiirin luomiseksi ja
yllapitdmiseksi. Hyvaa ilmapiiria katsottiin rakentavan tyotoverin kiittdminen ja mydnteisen
palautteen antaminen hyvin tehdysté tydsta.

...Jja meil on kehittyny sellanen sellanen silmd et heti kun me néh&én toisesta,
me tunnetaan toisemme jo sen verran et me pystytdan heti ndkemaén et jos
toisella on joku tilanne siind@ (M: Hmm) ni sit voi voi toinen menna siihen
hoitaa muita asiakkaita, ketddn ei missadn nimessé jéa sillee vaa et et no siel
on jonoo en M& voi menna sinne tai et en ma mee, md meen tekee jotain
muuta et kaikki auttaa toisiaan. (M: Hmm) Se on aivan uskomattoman ihanaa
et missaan vaiheessa sun ei tarvii jadda miettimaén ja aina voi tosiaan kysya
jos tulee mieleen.

Ja sit semmosta kannustavuutta tietenki ettd ma oon ite sellanen ettd mé en
kehuja saastele. Et jos joku tekee jotain hyvin nii mun mielest sen voi sanoo.
(M: Hmm) Kylla se itestaki tuntuu kivalle jos joku joskus sanoo et hei teitpa
ton hyvin vaikka se ei ois kovin kummonen juttu.

Erds haastateltu kuvasi jaetun huumorin luovan hyvaa tyoilmapiiria ja siten tukevan tydssa
jaksamista. Esimerkiksi “&ijaporukassa” jopa tasapuolinen "piikittely voi “kuulua asiaan”.
Kyseinen haastateltava kuitenkin huomautti, ettd erityisesti masennuksesta karsivé voi kokea
piikittelyn henkil6kohtaisemmaksi, kuin mitd se on ehka tarkoitettukaan. Toinen haastateltu
puolestaan mainitsi tydyhteisossa vallitsevan joustavan kasityksen sukupuolirooleista
mahdollistavan, ettd jokainen voi “olla oma itsensd” sosiaalisesta sukupuolestaan riippumatta.

Oman osaamattomuuden, epéonnistumisten ja avuntarpeen esille tuominenkin voi olla
helpompaa ilmapiirin ollessa toisia ihmisid kunnioittava. Kun tydilmapiirin koettiin olleen
painvastainen, ratkaisuksi tarjottiin etdtyontekoa mahdollisuuksien mukaan. T&ama
mahdollistaisi etdisyyden saamisen jaksamista kuormittavaan sosiaaliseen vaahtoon” ja taten
tyohon keskittymisen.

Mutta siis ty6yhteison merkitys on tosi iso et tavallaan semmonen tietty
inhimillinen suhtautuminen siihen tavallaan se et pystyy nayttdméaan siella et
on heikko tai ei osaa jotain ja se on vastavuorosta ja ihmiset tavallaan
uskaltaa kysya ja ei oo sellanen tunne ettd et olis yksin sielld ja tavallaan
semmonen, ei sen tarvii olla mitdén silleen best friends forever mutta
tavallaan siis semmonen hyva ty6ilmapiiri jossa ei 0o kiusaamista tai jossa ei
puhuta paskaa toisista seldn takana tai tavallaan siis semmonen jarkeva
suhtaututuminen toiseen ihmiseen ja toisten kunnioittaminen on térkeeta.

Ja silleen siis toi mun tyd nyt ei ollu semmonen mité ois voinu tehda etatyéna
mut jos ois semmonen ettd vois tehdd enemman kotona toité tai esimerkiks
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nii se varmasti monilla aloilla oli tosi paljon helpottavaa. Tietysti riippuu ihan
tosi paljon siitd et minkalaiset ne syyt siihen masennukseen on ja télleen ndin.
Mut tosi monilla tuntuu et siihen liittyy hyvin vahvasti just ndé sosiaaliset
kuviot niin sit jos saa olla itekseen kotona tekemdssé juttuja niin sit siiné saa
oikeesti keskittya siihen tyéhon eiké siihen sosiaaliseen vaahtoon.

Hyvien sosiaalisten suhteiden tydtovereiden kanssa kerrottiin helpottavan tydntekoa ja
auttavan jaksamaan Kiireista tai paljon vastuuta sisaltdvaa tydta. Tyossa jaksamisen kannalta
tarkeéksi katsottiinkin, ettd henkildkemiat tyotovereiden valilla toimivat. Ystaviksi koettujen
tyotovereiden kanssa jaettiin myds henkilokohtaisia asioita ja pidettiin yhteyttd vapaa-
ajallakin.

Ja oli hirveen mukava se tyoporukka siellé ettd tykkasin senkin takia. Se on
tosi tarkee juttu kanssa ettd synkkaa niitten tyokavereitten kanssa.

He tosiaan tietdd ihan ettd md oon pystyny heille kertomaan ihan ihan just
néist kaikist mun ladkejutuista ja (H: Hmm) ja muista et me tosi paljon
pystytddn puhumaan henkilokohtasista asioista. Me tosi paljon soitellaan
esimerkiks tyopdivan jalkeen et jos toisella on paha olla ni, jos joku harmittaa
ni aina tietda et voi soittaa toisille ja saa sitéd tukee.

Jotkut haastatelluista kertoivat jakaneensa tydtovereiden kanssa ajatuksiaan tydssa jaksamista
kuormittaneista asioista. Puhumisen tarpeen tyoyhteisossd ei kuitenkaan katsottu niink&an
kohdistuvan masennukseen. Erdan haastatellun mukaan on tarkeaa, ettd tydtovereiden kesken
voi tasapuolisesti tarvittaessa jakaa myds huonon paivansa: “voi ihan huoletta sanoo sellasia
asioita kun vasyttéa, ei kiinnosta, vituttaa ja siis muutkin tekee sité ettd tavallaan semmonen et
voi sanoa et nyt ei mee ihan putkeen vaikkei tarviikaan kertoo ihan siitd masennuksesta”.

Ty0dyhteiso voi tukea nuoren tydssa jaksamista:

e Ottamalla uuden tyontekijan vastaan siten, ettd tima voi kokea olevansa

tervetullut tyoyhteisoon.
e Luomalla ja yllapitamalla hyvaa tyoilmapiiria, jossa kannustetaan,
Kkiitetddn ja tarvittaessa autetaan toinen toisiaan. Oman

osaamattomuuden, epdonnistumisten ja avuntarpeen esille tuominenkin

voi olla helpompaa ilmapiirin ollessa toisia ihmisia kunnioittava.

e Puhumisen tarve tyoyhteisossa ei niinkdan kohdistu masennukseen, vaan

tyoarjen jakamiseen.

e Ystdviksi koettujen tydtovereiden kanssa jaetaan myos henkilokohtaisia

asioita.

3.4 ELAMA TYON ULKOPUOLELLA

Haastatellut pohtivat my6s tapoja, joilla elama tyon ulkopuolella tukee tydssé jaksamista.
Tyosté irrottautumisen vapaa-ajalla katsottiin olevan tarke&d tyokyvyn yllapitdmiseksi. Jotkut
mainitsivat, kuinka irtiotto tydnteosta esimerkiksi madrdaikaisen tydsuhteen paatyttyd voi
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pitkélla tahtdimella tukea tydssa jaksamista. Kuvatessaan keinoja "ladata akkuja” tyOpaivien
valilla, haastatellut puhuivat niin levon, mielekk&an tekemisen kuin ihmissuhteiden ja
sosiaalisen kanssakdymisenkin merkityksesta.

Haastatellut painottivat mielekkdan tekemisen tarkeyttd vapaa-ajalla. Mielekkaaksi
koettujen harrastusten kerrottiin voivan toimia myds vastapainona tyolle, joka itsensa
toteuttamisen sijaan on I&hinnd keino ansaita elantonsa. Yksinhuoltajalle arvokkaan tuen
tarjosivat sosiaaliset verkostot, joiden avulla oli mahdollista saada "véahén sitd omaa aikaa”
esimerkiksi lenkilla kdymiseen. Masennus toi kuitenkin omat haasteensa esimerkiksi juuri
liikunnan harrastamiseen. Néin ollen tulisikin pyrkid l6ytamaén tapa liikkua, josta aidosti
nauttii:

No kyllahan ne néin vaitta4 ettd liikunta auttaa mutta kylla minulla oli ainaki
silleen ettd esimerkiks kun harrastaa uimista niin minua ahisti lahtee
uimahallille sinne muitten ihmisten sekaan nii eipa siitd ollu apua. Mut siis
kyll4 no joo liikunta noin niinku muuten nii kylla. Jos 16yt48d semmosen mité
voi tehd nii ettei ahista nii auttaa.

Monet kokivat l&heisilla ihmissuhteilla olevan suuri merkitys tydssa jaksamisessa. Myds
tyOssd jaksettiin paremmin, kun suhteet I&heisiin olivat kunnossa. Erds haastateltava painotti
perheen tuovan elamaén tarkoitusta: “sitd jaksaa sinnitelld vaikeitten tydpéaivien yli sillon ku
tietdd et on minka takia sinnitell4”. Ystavat tai kumppanit saattoivat myos toimia kuulijoina,
joille oli mahdollista puhua niin tydasioista kuin masennuksestakin.

No mulla on mun paras ystdva on silleen et hdn on mua tsempannu ihan
hirveesti just sillon ku oli kaikist vaikeinta et et h&n on itse asias ainoo kenen
kans mé& oon oikeestaan puhunu sillon. Ha&n soitteli mulle péivittdin et miten
sé jaksat ja jos ma tarviin jotain nii mé soitan vaan hénelle ja. Et hédn on ollu
ihan hirveen suuri tuki mulle koko ajan ja han on han on tosiaan mun tarkein
ihminen et sellast asiaa ei ookaan mitd ma en vois kertoo hénelle. Me pystyt,
me tiedetdén toistemme tyopdivat ja kaikki ihan tallaset ihan tunnilleen et et
han hén on sellanen ihminen kenelt ma tieddn aina et ma saan tukee, ma saan
energiaa haneltd (M: Hmm) ja sitd voimaa. Mut sitte taas et et kyl ma senki
ymmarran et esimerkiks vanhemmat tai perhe on sellanen asia et neki voi
tukee mut et mul ei itelld oo sité tilannetta.

Eikd se oo siis mikdan pelkastdadn naiset haluaa hopéttaa ja tarvitsee
keskustelukumppanin. Niin ne miehetki. Esmes mun mies niin han hopo6ttaa
paljon vdhemman mutta mut hén tarvii silt sen et jos han sanoo sen kolme
sanaa nii han haluaa ettd joku kuulee ettd mina kuulen sen ja se on tarkee et
mé osotan myotatuntoo.

Ikavistd tyoasioista puhumiselle saatettiin kuitenkin pyrkid vetdmdan rajoja, jotta kaikki
vapaa-aika ei kuluisi vaikeuksien parissa: “me ollaan toisaalt kdyty niitd asioita 1api yhdessa
mut sit toisaalt vedetty tarkat viivat et kuinka paljon me kdydaan sit4 vapaa-ajalla yhdes lapi
sitd tyOarkee ja kui paljo ei”. Masennuksesta ei vélttdmétta oltu juurikaan puhuttu esimerkiksi
omien vanhempien kanssa. Vanhempien katsottiin joko olevan alttiita kokemaan syyllisyytta,
tai heiddn ei koettu suhtautuvan ymmartavaisesti. Keskustelua ystévienk&an kanssa ei aina
nahty kannattavaksi, jos heilld itsellddn ei ollut kokemuksia masennuksesta. Usein
masennukseen liittyvistd asioista puhuttiin paddosin ammattiauttajan tai saman kokeneiden
kanssa.
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...mulla oikeestaan muutenkin tuo masennus ettd en ma siitd hirveesti itse
asiassa 00 puhunu vield tandk&an péivana eikd mun vanhemmatkaan tieda
ettd md oon tuolla psykoterapiassa kayny koska mulle jotenkin tuntu silta ettd
jos ma kerron niin ma jotenki niinku hirveesti syyllistan niita jotenki niin se
on ollu helpompi sitte olla kertomatta.

On se varsinki sillon aluksi oli sill lailla tosi hyva ettd oli ihmisi& jotka oli
tavallaan kokenu samoja asioita. Etta just se ettd vaikka onkin mulla hyvia
ystavia niin valttamatta en heijan kanssa ees halua keskustella masennuksesta
tai muusta siihen liittyvasta et ku musta tuntuu etta se ei ehka kannata koska
tuntuu ettd ku heilld ei oo samoja kokemuksia niin ehké ne ei silla tavalla
ymmarrd ettd mistd min& puhun. Se on kyll& ollu tuossa ammatillisessa
kuntoutuksessa tosi hyva juttu ettd on ollu semmosia ihmisia joilla on just
samanlaisia kokemuksia ja sitten jakaa ihan niita ja.

Erds haastateltu mainitsi kdmppékaverinsa, jonka kanssa voi jakaa arjen asioita, kuten vaihtaa
paivan kuulumiset, tehda ruokaa tai esimerkiksi katsoa elokuvia. Arkisen yhdessa olemisen ja
tekemisen ystavien, kumppanin tai perheen kanssa koettiinkin usein olevan merkittava tydssa
jaksamista tukeva asia.

Ja sit se et koska ei oikeen jaksa harrastaa mitad noitten tydvuorojen jalkee nii
sit se et sul on parisuhde niin jotenki se on niin arvokasta et s& et vaan makaa
yksin siel kotona ja tuijota vaan jotain seinii.

Tietty siis silla tavalla se perhe vois kyll& auttaa monissa jutuissa silla tavalla
et pyytais osallistumaan johonki juttuihin. Ei silld tavalla ettd tiskaa nyt tiskit
vaan ettd tehdaan jotain vastapainoksi sille sun tyolle. (M: Hmm) Ensinné&ki
on aikaa olla yhdessé eikd semmosta et tullaan toistd kotiin ja sit tehdén
ruokaa ja sit molemmat menee omalle tietokoneelle loppuillaks ja sit pitaaki
jo mennd nukkumaan vaan et ois sit sitd semmosta yhdessdoloaikaa niitten
ihmisten kanssa joitten kanssa tykkaa olla.

Elama tyon ulkopuolella ja tyossa jaksaminen:

e Omia voimavaroja voi yllapitaa irrottautumalla tydsta vapaa-ajalla levon
ja mielekkddn tekemisen (esimerkiksi liikunnan) avulla.

o Tarkeda on mahdollisuus jakaa arkisia asioita ja viettaa aikaa ystdvien tai
muiden laheisten kanssa.

e Tyodasioista tai masennuksesta puhumisella laheisten kanssa on niin
hyvat kuin huonot puolensa.
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3.5 AVUN HAKEMINEN JA SEN SAAMINEN

Monelle mutkainen tie avun piiriin oli osoittanut, ettd apua mielenterveyden huoliin tulisi seka
hakea ettd saada helpommin. Haastatellut toivat esille kokemuksiaan niin laédkehoidosta kuin
keskusteluavustakin.

Selkeyttd saatettiin kaivata siihen, mistd apua tulisi hakea: "siind vaiheessa kun on siell&
ty6eldmassa ja niit ongelmii tulee niin jotenki et se tydnantajaki olis sillai ettd, no ensinnakin
et se ois hirveen selkeetd kaikille siind vaiheessa jo et mist sun kuuluu sitd apuu hakee”.
Monet myds toivoivat, ettei tarvitsisi “’taistella” apua saadakseen.

Ett4 heti ekasta kerrasta tulis sellanen olo etti ta4a ottaa mut tosissaan t&&
ihminen et se on mun mielestd aika térkee siind et ku on aika iso kynnys
kuitenki hakee apua nii, myontaa se et tarvii apua nii et se ei kaatuis sit siihen
et tuntuu et ei oteta tosissaan.

No siis musta olis tosi tarkeetd se ettd masentuneena ei siis joutus
taistelemaan siitd ettd pa&seekd hoitoon vai ei. (M: Hmm) Ma& jostain
tavallaan siis se ettd kun on jotenki niin tosi paska fiilis itesta ja sit ei haluais
olla vaivaks ja sit jos ite joutuu tavallaan olemaan kauheen aktiivinen ja
alotteellinen ja vaatimaan hoitoa niin se kun ei koe sitd ansaitsevansa vaikka
itelld on véhan sellanen fiilis ettd ehka olis nyt hyva kuitenkin saada jotain
apua niin se et tavallaan et sité ei sit saa. Et mulla kesti aika pitkaan siitd. (M:
Hmm) Et sit lopulta ku ma padsin sinne hoitoon niin sitten se kyl toimi et
tavallaan sit musta kylla pidettiin huolta mut se alku ja se sinne padseminen
oli aika vaikeeta.

Joskus hoitohenkilokunta oli huomannut, ettei vastaanotolle tulleella ollut kaikki kunnossa,
vaikka syy avun hakemiseen ei olisikaan ollut masennus. Useammalla oli myds kokemuksia
siitd, kuinka heidan avuntarpeensa oli otettu vakavasti ja hoitohenkildkunta suhtautunut
ymmartavaisesti niin julkisen, yksityisen, opiskelu- kuin ty&terveyshuollonkin taholta.
Tarkedksi koettiin hoitohenkilokunnan suhtautuminen empaattisesti ja avun tarvetta
véahéttelematta.

Se oli taas justiinsa semmonen etta et se ensimmainenki vastaanotto jolle mé
menin télle terveyskeskuslaékérille oli se et ma vaan itkin et ma en oikeestaan
hirveesti varmaan saanu fiksuja sanoja mun suustani mut sillai et han otti
siind ihan rauhallisesti odotteli et saa kerattyd ittensd ja kuunteli ja siis sillai
(M: Hmm) Ja sit han sano et miltd hanesta vaikuttaa ja (M: Hmm) siis sillai et
se osas ottaa sen iisisti jotenki sen tilanteen eikd se lahteny aliarvioimaan
niitd tunteita mitd tuntee koska ne on kuitenki yksildllisia ja ne on
henkildkohtasia niin tollasessa tilanteessa sitte ettd jos joku l&htee esimerkiks
sanoo ettd et sa vaikuta mun mielestd niin kovin masentuneelta et mahdatko
sé kaivata mitéan apua.

Jotkut kokivat tyoterveyshuollon olevan ”liian lahelld” tydpaikkaa ja olivat ndin ollen
mieluummin hakeneet apua julkisen terveydenhuollon puolelta. Moni haastateltu kuitenkin
koki tyoterveyshuollon ensisijaiseksi avunhakutahoksi. Ty®6terveyshuollon katsottiin
parhaimmillaan voivan toimia “puskurina” tyontekijan ja tyonantajan valilld suojaamalla
tyontekijan yksityisyytta ja arvioimalla timén tydkykya tilanteen vakavuutta vahattelemétta.
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Erds tyOperdisestd masennuksesta karsinyt haastateltu olisikin “romahduksensa” jalkeen
toivonut saavansa riittdvdn sairausloman tyfasioista irrottautuakseen. Kielteisen
kokemuksensa pohjalta han peréénkuulutti toimivaa yhteistydtd ja tiedonkulkua
tyoterveyslaakarin ja -psykologin valilla, jotta samoja asioita ei pitdisi toistuvasti kayda
selittdmassa useammalle taholle.

..kyl ma olisin odottanu et mulle ois sanottu et tds on kaks viikkoo
sairaslomaa et &1& mieti ndité asioita et nyt vaan meet kotiin ja lepdét eika nii
et no kolme paivéaa kay psykologil puhumassa sit taas kaivat ne asiat esille
(M: Hmm) ja sit tuut uudestaan tanne et maki, tai siis et se laakari kirjoittaa
mulle sen sairasloman taas mahdollisesti eteenpdin. Ja v&ha et mun mielesté
siin vaiheessa kun se pahin romahdus tapahtuu niin olis pitdany vaan saada
sellanen kunnon irtiotto siitd tydsté ja niist tyGasioista (M: Hmm) ja sit kun
on vahan sillai psyykkisesti vakaampi niin rupeet purkamaan niité.

Laékehoidon ei aina katsottu auttaneen, pikemminkin péinvastoin: ”et miulle se ainaki teki
just sen et olin niin aivoton ku vaan voi olla. Okei méa olin tasapainone mut kauhee siis sumu.
Jotenki iha ei sitd voi ees kuvailla”. Moni haastatelluista kuitenkin koki l&akehoidon olleen
avuksi. Ladkkeiden saatettiin katsoa tukeneen masennuksesta toipumista tai tyontekoa: “siis
semmosta ihan positiivist muutosta et en mitdan sellasta mitd ma olin pelanny et muuttuis
jotenki ihan sellaseks, muuttuis persoonallisuus tai jotain et se vaan autto sitte jos tuli jotain
sellasii epéatoivon hetkii siell& tdiss& niin vaan pédsee niist nopeemmin niinku takas siihen
normaalitasolle”.

Ladkehoidon ei kuitenkaan yksinddn katsottu riittdvan, silla keskusteluapua Kkaivattiin
masennuksen tydstamiseksi. Harvakseltaan tapahtuva keskusteluapu saattoi hyodyttéa
hetkellisesti. Ongelmalliseksi kuitenkin koettiin, ettei sen avulla juurikaan pé&assyt eteenpéin
masennuksen késittelyssa.

...kun sé sen yhen kerran kayt puhumassa ja sit tulee se hetkellinen helpotus
mut sit sd unohat ne kaikki asiat ja jotenki jaa siihe, uusiks menee mieli
maahan ja oottelee vaan sen pari viikkoo et péésee uusiks puhumaan ja (M:
Hmm) Et ei se ollu oikeestaan niinku () se oli vdhan semmosta
purkautumista sitte aina.

Moni haastatelluista oli kdynyt psykoterapiassa tydssa ollessaan. Terapia-aikojen sovittelu
yhteen tyfaikojen kanssa saattoi kuitenkin olla haasteellista. Ratkaisu oli joskus loytynyt
neuvottelulla esimiehen kanssa. Enemmé&n joustoa mahdollistavassa tydssé tilanteen
avaaminen esimiehelle ei ollut valttdméatonta. "Henkilékemioiden” yhteensopivuus koettiin
tarkeéksi terapian toimivuuden kannalta. Kun ndin ei ollut, terapeutin vaihtaminen katsottiin
tarpeelliseksi.

Mutta kuitenki se mun sitoutuminen siihen terapiaan oli hyvin vahva niin se,
koska ma tiesin et se on mun viimenen oljenkorsi ja se on ainoo mikd mua
voi auttaa. Mul oli tosi vahva luotto siihen ja sit mulle sattu ettd ma olin
I6ytany vield todella hyvén terapeutin joka jonka kans meilld henkil6kemiat
toimi ja han oli hyvin ammattitaitonen. No kaikkihan he varmasti on. Mun
kohalle sattu just mulle sopiva ja tuota noin niin. Kyl se oli aika pitkalle se
mik& mut sai jaksamaan. Tietysti mulla oli myo6s laakitys tukena ei sita pida
vaheksya.
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Terapian tai muun keskusteluavun kerrottiin muun muassa auttaneen oivaltamaan ja
kasitteleméaan masennuksen syité.

Se autto ihan uskomattoman paljon et ma tajusin siel sellasii asioita et mité
mé en 00 koskaan tullu aatelleekskaa et mitkd on johtanu mun masennukseen
ja mun mielest oli niin jotenki ihanaa aina soittaa sitte mun parhaalle
kaverille sen kdynnin jalkeen et hei ma tajusin tallasen jutun ja arvaa mitd, ja
et se on, siis ne ihmiset tekee siell4 aivan loistavaa ty6td. M& oon heille
ikuisesti Kiitollinen siit kaikest mitd ma oon (M: Hmm) mitd ma oon heilta
saanu ja he on saanu mut aattelee ehk& eri tavalla asioista et mé voin ihan
sanoo et he on pelastanu mun hengen (M: Hmm) et he on he on aivan
uskomattomia kyll&.

Toisaalta monien asioiden saatettiin kokea “auenneen”, vaikkei ”synkkad salaisuutta”
lapsuudesta olisikaan 16ytynyt selittdmddn mielenterveyden jérkkymistd. Keskusteluavun
kerrottiin myds auttaneen sanoittamaan omia ajatuksia ja tunteita, tai saamaan niihin
toisenlaisen nakdkulman. Joskus ammattiauttaja oli ohjannut haastateltavan mielekkaéan
opiskelun pariin tai opastanut tydnhaussa. Keskusteluavun saatettiin myds kertoa tukeneen
omaa ajatustydtd tydssa jaksamisen edellytyksistd. Erds haastateltu kuvasi muutoksia
tapahtuneen niin ajatus- kuin arvomaailmassaankin.

Kyl ma aattelen ettd tavallaan siind terapiassa oppi sitten tavallaan menemaén
omiin ajatuksiin ja oppi sanottamaan niitd omia tuntemuksia. Ett4d en makaan
varmaan sen kummemmin ollu puhelias tyyppi tai muuta ennen ku menin
sinne terapeutille. Sielld oli pakko puhua tai eihédn siitd muuten olis mitéan
tullu sitte, olis kalliiks vaan tullu istua sielld tunti hiljaa.//Ja kyll4 sit4 tuli sitd
muutosta ajatusmaailmaan ja arvomaailmaan ja kaikin puolin tuntus ettd on
tosiaan Kiantany uuen sivun elamaéssé siiné vaiheessa.

Moni haastateltava kannusti masennuksesta karsivia hakemaan apua riittdvan ajoissa ja
vahéattelematta tilannettaan, jotta apua ei etsittdisi vasta romahduspisteessd ja sairausloman
jdadessd ainoaksi vaihtoehdoksi. Avun hakemiseen oli saatettu tarvita toisen ihmisen —
ystavan tai tydtoverin — kannustusta: "mun tyokaveri taa just ketd oli vahan nuorempi ku noi
muut nii hén oli saanu aiemmin noi masennusladkkeet ja han sano et mee sinne. Myds mun
paras ystéva kehotti menemaén sinne”. Taidon kuunnella itsedén katsottiin merkitsevan myos
rohkeutta hakea apua tarvittessa. Ennaltaehkéisyn tarkeyttd korostanut haastateltava totesi,
ettei tydssd jaksamista koskevan keskustelun tulisi toteutua ainoastaan voimavarojen
heikennyttyd: “jokaiselle tekisi hyv&a kayda juttelemassa”. Han myds pohti masennuksesta
karsivdn mahdollisuutta kdyda uuden tydn alkaessa esimerkiksi kerran viikossa juttelemassa
tyoterveyshuollossa siitd, miten ty6 on sujunut ja "minkalaisia fiiliksi& siell& on tullu”.
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Ammattiapu tarvittaessa tydssa jaksamisen tukena:

e Apua tulisi hakea riittdvan ajoissa ja omaa tilannetta vahattelematta.

o Selkeytta toivotaan siihen, mista apua voi hakea.

e Toiselle avun hakeminen julkisen terveydenhuollon kautta tuntuu
parhaimmalta vaihtoehdolta, toinen puolestaan kokee tydterveyshuollon
ensisijaiseksi avunhakutahoksi. Tyoterveyshuollon katsottiin
parhaimmillaan suojaavan tyontekijan yksityisyytta ja pystyvan
puolueettomasti arvioimaan tyontekijan tyokykya.

e Hyvin tarkedksi apua hakiessa koetaan, ettd avuntarve otetaan tosissaan.
Ladkehoidon saatetaan kokea tukevan masennuksesta toipumista tai
tyontekoa. Toisaalta sen ei aina katsota auttavan.

e Laidkehoidon ohella tai sen sijaan kaivataan riittdvan pitkdjanteista ja
saannollista keskusteluapua masennuksen tyostamiseksi.
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4 NUORENA TYOELAMASSA TAI SEN
ULKOPUOLELLA

4.1 KOULUTUKSEEN JA TYOELAMAAN SIIRTYMINEN

Haastateltavat kertoivat kokemuksiaan koulutukseen tai tydelamaan siirtymisestd ja naissa
nivelvaiheissa kokemistaan haasteista.

Osa haastatelluista oli 16ytanyt itselleen sopivan alan jo varhaisessa vaiheessa. Joskus taas
koulutusta koskevia ratkaisuja kerrottiin rajoittaneen ulkopuolelta asetetut odotukset. Tehtyja
valintoja saatettiin myds kuvata "vélivaiheeksi”, jos toivottu opiskelupaikka ei ollut auennut
tai "hatdratkaisuiksi”, kun jokin valinta oli tehtdva. Jotkut kertoivat hakeutuneensa tdihin
opiskelupaikan jaatya saamatta, tai kun kiinnostavaa alaa ei ollut I16ytynyt. Opiskelemaan laht6
saattoi siirtyd tyon ollessa mielekasta:

...0ikeestaan mulla on ollu sitte tdss& tyduran aikanaki ett4d mé olin ollu koko
ajan ettd sinne opiskelemaan tarkotus jossain vaiheessa lahtee mut sit ku on
tyo6t jatkunu ja oon viihtyny niissd hommissa nii ei 0o0...

Monet Kkatsoivat, ettd tyd opittiin koulutuksen sijaan kaytdnnéssd. Opinnot olivat kuitenkin
saattaneet opettaa rutiinia” ja ty@nhaussa hyddyllistda “ammatillista itsevarmuutta”.
Tyo6harjoitteluiden avulla useampi haastateltava kertoi saaneensa tutustua niin tydn sisaltoon
kuin esimerkiksi tyfyhteison toimintaankin: “ei oo valttdmattd oppinu niin paljo lisaa
potilaiden hoitamisesta mutta et sit tydyhteisdn et miten se toimii nii on oppinu senki eesta”.
Siirtyma koulutuksesta tyoeldméén oli monen haastatellun kohdalla sujunut kohtalaisen
nopeasti ja ilman suuria ongelmia. TyoOpaikka oli saattanut I0ytyad esimerkiksi juuri
tyOharjoittelun ansiosta. Tydeldmaan siirtyminen saatettiin kuitenkin nahda valtavaksi
murroskohdaksi nuoren eldméassa. Heidan arveltiinkin hydtyvén tyduransa alussa esimerkiksi
opiskelupaikan tai tyoterveyshuollon kautta saadusta tuesta.

Mutta tuntus ettd sielld aikuisten maailmassa varsinkin kun koulumaailmasta
siirtyy ty6hon ja alkaa parisuhteet ja asuntolainat sun muut ongelmat niin
tavallaan se vois olla ihan hyvakin sellanen kontakti. Voiphan se olla
harvemminkin jos vaikuttaa ettd kaikki toimii mutta ite toisaalta miettii myods
sitd kun hammasladkarit sannoo ettd kerran wvuodessa pitds kayda
tarkistuttamassa hampaat niin voi kerran vuodessa kdydd paéansakin
tarkistuttamassa.

Tyon saaminen ilman koulutusta tai aiempaa tyokokemusta saattoi puolestaan olla vaikeaa.
Esteit tielle tyota hakiessa oli my06s joskus asettanut tiedustelu suoritetusta tai suorittamatta
jddneestd asepalveluksesta: “Aika yllattdvdn monessa kaupassa on esimerkiks kohta
varusmiespalveluksesta et sillon mut keskeytettiin tai se keskeyty mut myéhemmin ku ma
menin takas, ndihin johonku uudelleenkutsuntoihin niin mulle ilmotettiin et mua ei enéa oteta
takas et md oon virallisesti valtion puolesta hullu...”. Jotkut haastateltavat kertoivat
byrokratian aiheuttamista ongelmista heidan pyrkiessain tycelaméan opiskelun kautta, tai
sairauslomalla opiskeluaikana ollessaan.

...mé& en ollu mink&an tuen piirissa kun méa olin aikuisopiskelija. Ma olin
aikuisopiskelija, ma& en saanu opintotukea. M& en saanu mydsk&aan
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aikuiskoulutustukea kun mé olin alle kakskytviisvuotias. Mé& en saanu mitéan.
Ainoo mitd m& sain oli toimeentulotukea. No mitd tapahtuu ku
toimeentulotukea ei saa kauheen pitk&dan. Ma koitin kiirehtid lukio-opintoja
valmiiks. Mé& oon siis ihminen joka toinen valtion maksama taho sano et syd
laékkeitd, ota iisisti, koita paasta jaloilleni ja toisella luukulla mulle sanotaan
et sun pitéis hankkii toitd. Ja mé lahetén Kirjeitd, mé en saa mitaén toita. // Et
jos ei ois ollu sitd kontaktia (hoito) niin se ois ollu sit ihan ihan se mitd ma
nyt teen niin ei ois toteutunu. Nyt ma tyollistan ihmisi& ja moninkertaisesti
maksan takas sitd mitd ma oisin voinu tehd. Sen sijaan mé& voisin olla
pelkéstédén kulu yhteiskunnalle yha.

Masennuksen esille ottamisen saatettiin katsoa olevan tarpeen, kun sopivaa tyotd etsittiin
masennuskauden, tai siitd toipumisen aikana esimerkiksi tyévoimatoimiston avustuksella.
Masennuksesta kertominen tyonantajalle oli kuitenkin pé&asiassa poissuljettu vaihtoehto
etenkin nuorella idllg, kun toitd haetaan ilman aiempaa tydkokemusta.

...sillon ku sulla on se tyhj& aukko tai kun sun ceevees on se tyhjé aukko ja s&
jostain kaivat sen kontaktin ja sut kutsutaan haastatteluun ja s& oot ihan
paskat housussa et voi vitsi jos mé saisin jonkun niin sitte et s& sit4 alota sill&
ettd by the way ma olin masentunu.

e Tyonsaanti etenkin ilman koulutusta tai tyokokemusta saattoi olla hyvin
vaikeaa.

e Omien kiinnostuksen kohteiden mukaisen alan 16ytyminen otti usein
oman aikansa.

e Tyoéharjoittelut olivat olleet tarkeita kokemuksia niin tyon sisallon ja
tyoyhteison toiminnan oppimisen kuin tyonsaannin kannalta.

e Halu ja tarve kertoa masennuksesta tyota hakiessa vaihteli haastateltujen
keskuudessa. Yleisesti ottaen masennuksen esille tuomista ei katsottu
viisaaksi ty6elaman vaatimukset ja yleiset asenteet huomioon ottaen.
Masennuksen puheeksi ottamisen saatettiin kuitenkin jossain tilanteessa
niahda mahdollistavan omien voimavarojen huomioimisen tyossa.

e Siirtyma koulutuksesta tyohon on nuorelle usein merkittava taitekohta
elamassa, jolloin tuki esimerkiksi tyoterveyshuollon taholta voisi olla
hyodyksi.

4.2 NUORI TYONTEKIJANA

Aiemmin todettiin, etti tydssd jaksamista kuormittavaksi kokemukseksi saattoi muodostua
tydyhteisobn  ulkopuolelle  jadminen. Joskus haastatellun  kokemus  tydyhteisddn
kuulumattomuudesta saattoi liittyd siihen, ettd hénelld oli ollut ikdnsa puolesta erilainen
ajatusmaailma ja kiinnostuksen kohteet kuin muilla tyéntekijoilld. Nuoren saattoi myés olla
vaikea saada ja ottaa tilaa omien ndkemystensa esille tuomiseen: "Et ma en oo ihan niin
kokenu ku noi muut nii ei mun kannata mitdan sanoo. T&all&hdn on aina ennenki tehty noi
jutut tollei ni teh&a sitte vastaki”. Myds vastaanoton ja kohtelun tydyhteisdssé saatettiin kokea
olleen huono omasta idstd johtuen: nuoreen tydntekijaan oli suhtauduttu kokemattomana ja
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tietdmattdbmand héanen hyvasta tyomotivaatiostaan tai kertyneestd tydkokemuksestaan
huolimatta.

Ja siis taytyy sanoo ettd ndéd tyontekijat et se oli jannittdvaa et miten ne
ensimmaisend tavallaan kohtasivat taas timmdsen et taas uus tiidtsa nuori
joka ei niin tied4 mit&an ja siis sillai.

Vastaanotto oli vadhan sellanen etta etté sieltd tulee taas joku keltanokka joka
tietdd kaikesta kaiken (M: Okei) niin tota (naurahtaa) niin se oli kyll4 joo
vahan sellanen ettd kun ite oli menossa siis hyvalld motivaatiolla tekem&én
Sitd tyOta ja ja toivo pystyvansd auttamaan ihmisid ja toivo sité et sais tukee
siltd tyoyhteisoltd, sitte ku on ollu siind ammatissa nii se oli sitte ehka
sellanen ku huomas ettd eipd sitd taida ndiltd ihmisilta ainakaan saada sité
tukee etté.

Meil oli tosi vaikee tyoporukka silleen et ma olin kaikist nuorin vakituinen ja
must tuntuu et mua on poljettu aika paljon sielt sit maahan sen takia. Muhun
ei 0o uskottu sielld ja (M: Hmm) méa oon, mulle on kaadettu kaikki niskaan
siel et on oltu vahan ilkeita.

M: Et se liitty sun mielesta just siihen kun s olit se nuorin.

H: Joo et vaikka mul oli kaupan alalta monen vuoden kokemus silleen mut et
et mua ei otettu ehka tosissaan kun mé olin niin nuori.

Nuorille tyontekijoille voi tuottaa vaikeuksia arvioida ja kyseenalaistaa tyonantajan
asettamien tyotehtavien kohtuullisuutta: et ne oli vaan tosi onnellisii et niill& on tditd ja oman
alan tyota”. Nuorten tydtovereiden pysytellessd "tyytyvéisind ja hiljaa”, uskallusta ja tukea
kriittisyyteen tydnantajaa kohtaan ei omalta viiteryhméltad ollut saatavilla. Nuoret saattoivat
tehdd “kiltisti mitd kasketd&n”, vanhempien tyontekijoiden Kkieltaytyessd tyOtehtavista.
Toisaalta rohkeus vetdd rajoja tyonteolle ja kyseenalaistaa ty&nantajan kohtuuttomat
vaatimukset oli saattanut syntya juuri vanhempien tydntekijoiden esimerkin myota.

Nuoruuden arveltiin voivan vaikuttaa myds palkkaukseen: “Ja sitte tuntu ett4d nuorena
tyontekijana ne kylla polokoo naissa palkka-asioissaki aika pahasti ettd jos ei kelepaa tdma
nykynen palkka nii voit lahtee sitte muualta ehtii niitd hommia”. Esille nostettiin myds, kuinka
erityisesti nuoren heikentyneen tyékyvyn voidaan vaikeuksien sijasta tulkita kertovan tdmén
huonosta tyémoraalista.

Ja ottaa itte takkiin sen kaiken huonon palautteen mita siita tulee siitd omasta
huonosta suorituskyvysté joka taas johtuu ihan muusta ku laiskuudesta. (M:
Hmm) Usein se tulkitaan laiskuudeks tai etta tuo on ty6ta vieroksuva tai etta
toi tota ei 0o kasvatettu hyvin tai ettd ndd nuoret nyt on téllasii ettd niilla ei oo
moraalii vaik se johtuuki jostain ihan muusta.

Jotkut haastateltavat kokivat ik&nsa ja siten vasta alkumetreilld olevan tyduransa olleen syy
sithen, ettei heiddn vaikeuksiaan otettu tosissaan tydterveyshuollossa. Vahattelevéan
suhtautumisen myéta kynnys hakeutua uudelleen tydterveyshuoltoon saattoi kasvaa suureksi.

...ehké se oli sen psykologin suhtautuminen muutenki muhun véhén sellanen
ettd et siindhan nyt tulit jotain v&ha valittamaan. (M: Hmm) Siis sellane et ei
tuntunu yhtéan sellaselta et hdn ois ottanu tosissaa. En mé tiié et oliks siina sit
et ma olin aika nuori sillon ettd kun meilla toissé kaikki oli mua vanhempia et
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ma olin kaikista (M: Hmm) nuorin nii en ma tiia eiks siell& sit kdyny ikina
niin (nauraa) niin nuoria h&nen vastaanottollaan ettd ajatteliks se jotenki et ei
néin nuorella nyt voi mitd&n ongelmia edes olla.

...en menny sit en&a, se oli jotenki niin vaikeeta se kuvio siel tyoterveydes et
tuli semmonen olo et kun mé& oon niin nuori et ja sit ehk& tosta tydstakin on
sellanen vahan kepeé kuva et tota et tuli sellanen olo et sité ei periaatteessa
uskota sitd et et voi olla jo ndin véhéisen tyokokemuksen jélkeen niin siin
kunnossa.

Haastateltu saattoi kertoa pelanneensd, ettei selviydy uudesta tydstdan ja kuvata masennuksen
pahentaneen tilannetta entisestdan: ”ja ennen ku se alko niin ma olin aivan paskana. M olin
aivan varma ettd ma en selvia siitd millaan tavalla milldén tasolla ettd ma en selvia elaméasta
ettd mistddn ei tuu yhtddn mitddn”. Haastatellut puhuivat paljon joko omasta tai yleisesti
ottaen nuorten epdvarmuudesta tyduransa alussa. Nuorella ei vélttamatta ollut ylipaataan
késitysta siitd, miten tydeldma toimii ja mitd h&neltd odotetaan. Saatu vastuu ja myonteinen
palaute koettiinkin tarkeéksi viestiksi tydssa onnistumisesta.

On se silleen kuitenki tarkeetd ettd jostain jotenki saa tietdd miten sen tyonsa
on tehny kun ei sitd oikeen ite osaa valttdmatta arvioida ettd onkohan tdma
nyt minun juttu ja onnistuukohan tama ja silla lailla, ainakin aluks oli silleen
epévarma niin minusta oli kylla ihan tosi mukava sitten kuulla etta olin saanu
positiivista palautetta ja. Kylla se mieltd lammitti.

[an arveltiin voivan johtaa nuorten:

e ulkopuolelle jadmiseen vanhemmista tyontekijoistd koostuvassa

tyoyhteisOssa

e vastaanottamiseen ja kohteluun tietdimattomana ja kokemattomana
tyontekijana

e uskalluksen puutteeseen kyseenalaistaa tyonantajan kohtuuttomat
vaatimukset

palkkojen polkemiseen

heikentyneen ty6kyvyn tulkitsemiseen tyémoraalin puutteeksi

tyodssd jaksamisen vaikeuksien vahattelyyn

epavarmuuteen omasta osaamisesta (vastuun ja myonteisen palautteen
antamisen tarkeys)

4.3 NUORENA TYOKYVYTTOMYYSELAKKEELLE

Haastatelluilta tiedusteltiin, millaisena ratkaisuna he néakevat tydkyvyttomyyseldkkeelle
jadmisen masennuksen vuoksi omalla tai yleisesti ottaen nuorten kohdalla. Moni tunsi jonkun
mielenterveysongelmien vuoksi tyokyvyttdmyyseldkkeelle ja&neen ikatoverin ja mainitsi
ymmartavansa eldkkeelle jadmisen voivan olla helpottava ratkaisu tilanteessa, jossa muita
vaihtoehtoja ei ndyté& olevan. Samaan hengenvetoon he kuitenkin pohtivat elékkeelle jadmisen
riskeja yhteiskunnassa kiinni pysymisen, tulevaisuuteen ndkemisen ja ylip&atdan hyvinvoinnin
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kannalta. Tasta ndkdkulmasta katsottuna elakepaatoksen antaminen nuorelle saattoi nayttaytya
“karhunpalveluksena”.

Suhtaudun niihin ihmisiin isolla sympatialla tietysti mutta ku sitd on niin
vaikee sanoo ettd kelle se on oikee ratkasu ja kelle ei. (M: Hmm) Ku jos on
vaikka kakskytviis ja joutuu tyokyvyttomyyseldkkeelle nii mitd tekee
seuraavat kuuskyt vuotta. Mika auttaa pysymaan eldmassa kiinni ettei muutu
vaan sellaseks ajelehtiaks. Koska kuudessakymmenessd vuodessa siihen on
kyl paljon mahdollisuuksia.

Kylla se ndin itelle miettii niin kyll4 se aika pahalta tuntuis jos suoraan
elakkeelle tai ettd silleen koska toisaalta taas toivois et sielld ois joku
tulevaisuuden nadkymad tai ite kokee sen tyon niin tarkeend jollain lailla ettd
(M: Hmm) et joku mahollisuus siihen.

Masennuksesta kérsivélle térked kokemus oli saattanut olla ympéristdn muistutus
masennuksen véliaikaisuudesta: ”se oli aika siistii sill4 lailla et se oli tavallaan téllanen véhan
herdttdva ja muistuttava siitd et tdd on kuitenki vaan valiaikasta et mun eldméni ei tule
olemaan aina t4td koska tdhén asti mul on kuitenkin ollut jo vuosia semmonen olo etté ettd ta4
on aina tatd”. Haastateltujen nuorten aikuisten mielikuvissa elékkeelle jadminen edustikin
tyOuran paatepistetta ja lopullista ratkaisua, jonka seurauksena itsekin “heittds hanskat tiskiin”
ja luopuisi yrityksisté palata tyoeldméaan.

Niin sit sekin et viel kaikki tommoset sanat kuten tyokyvyttomyyselake, elake
kuuluu siihen ku sun ty6eldmads, sun urasi sun tydurasi ne on ohi, ne on loppu
(M: Hmm) niin sen takii makaan en edes osaa ajatella semmosta. Vaan se ettd
ma oon tadhankin asti esimerkiks ollu sairaslomalla toisensa jalkeen.

Erds haastateltava toivoi eldkkeelle j&&misen sijaan saavansa vield kuntoutustukea.
Kuntoutukselta hdn toivoi testien sijaan erilaisten vaihtoehtojen kartoittamista ja evéitd siihen,
mita tyokyvyn kohentamiseksi voisi konkreettisesti tehda.

No talla hetkella on nyt vahan sellanen tilanee et saa ndha myontaakd Kela
mulle en&dd tuota kuntoutustukee vai onko ne sitd mieltd et ois ehkd syyta
jaaha elékkeelle kun ei oikein oo mitdén suunnitelmia.//Tietysti se vahentda
mun lappujen tayttelya ja yksinkertaistaa sillee elamaa et mul ei oo paineita et
mun pitdd mennd johonki ja tehd jotaki. (M: Hmm) Mut on se ihan tosi
passivoivaa. //Nii mun mielesté se ei 0o ainakaan mulle hyva ratkasu. Siis on
sellanen olo ettd jos mut laitetaan eldkkeelle nii sit ma iteki annan véha periks
et t&4d on nyt sit peli menetetty, turha tds on nyt rakentaa mitaan uraa vaikka
siis voihan siiné kayda toissa samalla vaikka ois elakkeella.//Mun mielesté se
kuntoutustuki on ihan hyva. Kunhan sit vaan ois niitd kuntoutusjaksoja sillee
ettd ei joutuis yksin omassa padssddn keksimdin ettd mitds ma nyt
seuraavaksi tekisin kuntouttaakseeni itteeni.

Haastateltavat korostivat vaikeuksien kanssa kamppailevien tukemisen tarkeyttd ja nuorten
auttamista ty6elamaan kiinni paasemiseksi. He katsoivat, ettd nuoria kohdatessa tulisi ottaa
huomioon, mitd he ovat elamassddn kokeneet, keskustella heiddn kanssaan erilaisista
vaihtoehdoista ja tarjota mahdollisuus niin ammattiapuun kuin apua tyopaikan saamiseksi.
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Masennuksesta karsivien mainittiin - usein tarvitsevan myds konkreettista opastusta
mahdollisten tukien hakemisessa.

Mut sehén siind onkin se ongelma et jos jos sulla on on jotain et et 0o taysin
tyokykynen niin kaikesta pitdis ite pystyy ottaa selvad ja sil, voin kertoo
omasta kokemuksesta et sillon kun on masentunu niin jos ei jaksa ees himasta
lahtee minnekadn nii miten sa jaksat lahtee ettii sit jostain tuista tietoo (M:
Hmm) tai et mit4 vois olla. Kylla se on siind vaiheessa et jonku muun taytyy
se tulla tarjooamaan, en ma tarkota sitd ettd kaikki pitds tarjota suoraan
tarjottimella (M: Hmm) eteen mut et ei siihen pysty.

Tyobaikajarjestelyiden toivottiin mahdollistavan masennuksesta karsivien tydskentelyn siind
madrin kuin heid&n voimavaransa sen sallivat. Tydaikajoustojen merkitystad painotettiin myds
kuntoutuksen jélkeisen ajan osalta, jotta sairausloma ei jdisi osatydkykyisen ainoaksi
vaihtoehdoksi.

..ei voi olettaa silld lailla ettd ihminen toipuu naps ndin sormia
napsauttamalla ettd ik&&n kuin heti pités lahted suoraan johonkin tyéelamaan
toihin kahdeksan tunnin pdivad ja semmosta tekeméaan ja ik&an ku sekin on
mua vahdn arsyttany tuossa ammatillisessa kuntoutuksessa et siindkin se on
se tavote ettd yht’akkid pdasisit vuodessa sellaseen kuntoon ettd sa pystysit
tekeméén kaheksan tunnin pdivaa ja sut voitas taas lykata tyokkéarin listoille
ettd entds sitten jos niin ei kdyk&an. Et mitd, pitddko ihmisen mennd sit takas
sairaslomalle. Et tavallaan sen sairasloman ja ty0eldman vélissa vois olla
enemman sellasia sulavia siirtymia...

Tyoeldamaan saatettiin ylipdatadn kaivata lisdd joustavuutta, joka mahdollistaisi tyon
jakamisen, yllapitéisi yleisesti ottaen tyontekijoiden jaksamista sekd kasvattaisi myds
tyOnantajan vetovoimaa nykynuorten silmissa: “ennen ehk& ihmiset oli semmosia et ne
sopeutu enemman siihen muottiin mitd niille ylhaatdpdin annettiin mut mie luulen et
nykynuoriso on enemmén semmosta et ne tarvii sitd omaehtosta omaa vapautta, omaa
madrittelyoikeutta siihe”.

o Tyokyvyttomyyseldke ndyttdytyi nuorten aikuisten mielikuvissa tyduran
paatepisteend ja lopullisena ratkaisuna, jonka seurauksena he itsekin

luopuisivat yrityksista palata ty6elamaan.

o Tyoaikajarjestelyiden toivottiin mahdollistavan masennuksesta toipuvan

tyoskentelyn siind maarin kuin hanen voimavaransa sen sallivat.

o TyoOelamaan saatettiin ylipdatadn Kkaivata lisdd joustavuutta, joka
mahdollistaisi tyon jakamisen, yllapitdisi yleisesti ottaen ihmisten
jaksamista tydeldmdassa, ja kasvattaisi myods tyonantajan vetovoimaa

nykynuorten silmissa.
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5 VARHAISTEN TYOELAMA-
KOKEMUSTEN MERKITYS NUORTEN
MIELENTERVEYDELLE JA TYOURILLE

Kun edelld on tarkasteltu haastateltujen kokemuksia tydssd jaksamista kuormittavista ja
tukevista seikoista, tssé luvussa tarkastellaan sitd, miten he nékevét tydeldmékokemustensa
merkityksen mielenterveytensé ja tyduransa kannalta. Tavoitteena oli pyrkia hahmottamaan
sitd, millaista tarinaa nuoret aikuiset kertoivat masennuksen ja tyfeldmén suhteesta omassa
elaméssadn. Taustalla tdsséd on ajatus, ettd nuoret, kuten ihmiset yleensékin, rakentavat
mielessdédn tarinaa eldménsa tapahtumista, liittden tarinaansa sekd menneet tapahtumat ettd
ennakoidut tulevaisuuden nakyméat. Tarinan muodostamisessa ihmisen ajatellaan ottavan
huomioon eldméntilanteensa tarjoamat mahdollisuudet ja rajoitukset ja kédyttdvan hyvékseen
kulttuurissa esiintyvié tarinallisia malleja. Haastattelussa tallennetun kertomuksen ajatellaan
ainakin jossain méaarin ilmentévan tata sisdista tarinaa (Hanninen 1999).

Haastateltujen kertomuksista oli jéljitettdvissa kolme erilaista “siséistd tarinaa”, jotka
nimettiin - uupumisen, oman jutun etsimisen sek& kasvun ja kehityksen tarinoiksi.
Haastatteluista kahdeksan ryhmiteltiin “uupumisen”, seitsemédn “oman jutun etsimisen” ja
yhdeksén "kasvun ja kehityksen” tarinatyyppiin. Useassa haastattelukertomuksessa oli viitteita
useammastakin tarinatyypistd, mutta lahes kaikissa jokin néistd oli vallitseva. Tarinat
saattoivat koskea haastatteluhetkelld jo paattyneitd tapahtumakulkuja (esim. tydssa jaksamista
kuormittaneita kokemuksia, joiden seurauksena jaatiin sairauslomalle) tai suuntautua
tulevaisuuteen (esim. mahdollisuus tehdd mielekkadksi koettua ty6td). Tarinassa
hahmoteltujen tulevaisuuteen suuntautuvien projektien toteutuminen saatettiin kuitenkin nahda
vaikeaksi elaméntilanteen asettamien rajoitusten vuoksi. (Hanninen 1999, 21-22.)

5.1 UUPUMISEN TARINA

Uupumisen tarinatyyppiin ryhmitellyistd nuorista aikuisista kuusi oli naisia ja kaksi miehi.
Tassa tarinatyypissa kertojat nakivat tyoelamakokemustensa vaikuttaneen Kielteisella tavalla
tyossd jaksamiseensa. TyoOeldmékokemusten katsottiin  joskus suorastaan johtaneen
masennuksen kehittymiseen, jolloin henkinen karsimys saatettiin masennuksen ohella nimeta
tybuupumukseksi. Uupumisen tarinassa tydssaolosta muodostui ahdistava kokemus, jolla oli
yksilollisistd eldmantilanteista ja -olosuhteista riippuen enemmén tai vdhemmén
kauaskantoisia seurauksia kertojan mydhempéan elaméaan.

Jotkut uupumisen tarinan kertojat kertoivat hakeutuneensa ty&hén, johon olivat alasta
innostuneena kouluttautuneet, mutta joutuneensa pettymdaan tyoeldméssd ollessaan. Toiset
olivat havainneet, ettd tyd ei ollut vastannut heiddn koulutustaan tai omia kiinnostuksen
kohteitaan. Vastoinkdymiset saivat usein alkunsa heti tyon alkaessa, kun tydssd koettiin
epéonnistumisia tai nuori ei kokenut olevansa osa tydyhteisdd. Vastaanotto tydyhteisdsséa
saattoi olla huono: nuori kokematon tyontekija ja tdman suhtautuminen tyéhonséd aiheutti
artymysté esimiehessa muiden tyontekijoiden joukossa.

Ja se opiskeluaika meni sit ihan hyvin et ei ollu mitdd mitdan siind sen
kummempaa et sitte ku l&hin toéihin niin tuota tydilmapiiri oli just siind
vuorossa mihin mé jouduin nii tosi huono ja se esimies oli sellanen miten sen
nyt sanois (naurahtaen) ei kovin kannustava ja ilmeisesti vahan arsyyntynyki
siitd ettd, tai jotenki ku ma tulin uutena innokkaana nuorena ihmisen siihen
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kokeneiden ihmisten ryhméén niin jotenki tuntu etten jotenki ollu siihen
yhtéan tervetullu. Ja sit ne masennusoireet sitten palas.

Uupumisen tarinaan ryhmitellyt nuoret aikuiset jakoivat kokemuksen siit4, ettd varhaiset
tyoelamakokemukset vaikuttivat kielteiselld tavalla heiddn henkiseen hyvinvointiinsa.
Jokaisen tarina sisélsi omanlaisensa yhdistelmén tydssa jaksamista kuormittaneita asioita.
Tyo6ilmapiiri saattoi olla huono, tydméard kohtuuttoman suuri ja tydajat epasdénnolliset.
Jaksamisen kuormittumiseen vaikuttivat my6s tyén kokeminen epamielekkaaksi,
esimiestyohon liittyvat kokemukset, tyGaikojen joustamattomuus tai omat voimavaroja
kuluttavat ajattelu- ja toimintatavat, kuten ankaruus itsed kohtaan ja tdiden hoitaminen oman
hyvinvoinnin kustannuksella: ”koska minahan olin supernainen”.

Tybssd uupuneet nuoret olivat pyrkineet hoitamaan tyonsd mahdollisimman hyvin
jaksamisensa vaikeutumisesta huolimatta. Tdma johti kuitenkin voimavarojen ehtymiseen.
Kun kaikki energia kului tyohon, ei tyon ulkopuolisesta elamastd, kuten harrastamisesta ja
ihmissuhteista, kyetty entiseen tapaan ammentamaan voimavaroja. My0ds tyon ja vapaa-ajan
erottaminen oli usein vaikeutunut: toitd tehtiin tai vahintddn ajateltiin myds tydssdolon
ulkopuolella. Ennemmin tai mydhemmin jaksaminen vaikeutui siind maéarin, ettd tydssdoloa
luonnehdittiin yrityksiksi selviytyd paivasté tai hetkesté toiseen. Jokainen tyOpdiva nayttaytyi
yksindisend puurtamisena ja tyontekoa leimasi jatkuva ahdistus tai pelko.

Ja sitte se perehdytys oli viikon kestédva no okei mut en méa oppinu sita // siit
tuli valituksii ja. Siis tosi yksinkertanen homma. // Et mé en yha tajua miké
siind oli niin vaikeeta, mut se oli karseeta, ma pelkasin jokaista ty0péaivéa ja
se oli tosi kamala.

...enhdn m4 sitte kun sielld joutu tavallaan pingottamaan, pelkddmaan niit4
mokaamisia ja tammosid ndin koko paivén nii en ma jaksanu kotona tehda
yht&dan mitdén. Ei mua kiinnostanu yhtdan mikaan muu ku se et mé selvidn
nyt tan kuus kuukautta loppuun asti (M: Hmm) ja saan hyvén ty6todistuksen
ja voin sit menna tekemaan jotain muuta jonneki jos ma saan jotain muita
toitd. (M: Hmm) Et tavallaan aika semmosta pdivasta paivaan olemista se sit
oli koska jannitti sitd et mit& siel tapahtuu ja minkalaisella tuulella noi muut
on ja.

Jonkinlainen muutos nayttaytyi véalttamattomand mielenterveydelle vahingollisen kierteen
katkaisemiseksi: "kaikki vaan rupes hajoomaan et m& olin vaan niinku et ma en voi jatkaa talla
tavalla”. Kertomuksissa esiintyi kuitenkin vaihtelua siind, milla tavoin muutosta oli tapahtunut
ja millaisessa elaméantilanteessa uupumisen tarinan nuoret aikuiset olivat haastatteluhetkella
niin voimavarojensa kuin tyonteon osalta. Tyonteko oli joskus merkittdvasti helpottunut
tyboloissa tapahtuneiden myonteisten muutosten myéta. Joskus taas tilanne oli kehittynyt
romahtamispisteeseen, joka johti sairauslomaan.

...ja sit mulla alko semmonen olo tuolla sangys et mé& en saa happee ja
jotenkin semmonen olo p&an sisélld et ei pysty enda jotenki késitteleen sité
painetta et se ei endd oo et sitd on kertyny niin paljon et et tulee jopa
semmonen fyysinen pakottava olo (M: Hmm) et sitd on vaikee selittdd. Mut
sit ma rupesin tietysti itkemaén ja sit se oli siin vaihees semmosta huutoitkuu
et oli pakko pééstéa jotenki niitd hdyryi ulos ja sit ma tarisin taalla ja itkin ja
haukoin henkee ja ajattelin et m& se, mulla oli sellanen olo et m& tulen
hulluks et mun p&a ei endd kesta.
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Sairausloma ei uupumisen tarinassa kuitenkaan riittdnyt muuttamaan tilannetta pysyvasti
paremmaksi, sill&4 toihin palaavan voimavarat ehtyivét usein nopeasti, jos tydolot pysyivéat
ennallaan eika keinoja loytynyt tilanteen parantamiseen: “et se vaan ehka siirsi sitd, et kun
mulla ei oo ollu mitddn tyokaluja et ma oisin voinu helpottaa oloo tai muutakaan”.
Voimavarojen toistuva ehtyminen merkitsi joskus vuorottelua tydssdolon ja sairauslomien
valilla. Kuormittavista ty6oloista seurannutta romahdustaan edellisessa katkelmassa kuvannut
nuori nainen halusi jatkaa tydssadn, joka uuvuttavuudestaan huolimatta tuntui mielekkaalta.
Hén kertoi pyrkineensd turvaamaan hyvinvointinsa muuttamalla omia ajattelu- ja
toimintatapojaan niin tyénteon kuin ty6lle antamansa merkityksen suhteen.

...sitten ne tydolosuhteet ei oo muuttunu paljon mihinkaan nii jotenki se on
auttanu mua itse asiassa jaksamaan sen tiedostaminen et se ei haittaa vaik sita
tyota ei periaattees olis et se on vaikee lahtee sielt ite menemadn tai ottaa ite
loparit mut se et et ma teen just sen mitd mé jaksan ja jos se tyyli aiheuttaa
sen et jossain vaiheessa mut irtisanotaan nii se ei haittaa. (M: Hmm) Sillai
jotenki et nyt on lahteny just se ensimmaisen romahduksen jélkeen se pelko
siit irtisanomisest ku on niin ldhelld ollu sitd et ldhtee ite et on niinku
hyvaksyny sen et se loppuu jossain vaiheessa. Niin tota se jotenki et ei enda
pelkéé sitd et jos menettéd sen tyon et siit tydstd on niin paljon myds haittaa
et se ei olis ollenkaan huono asia et sen menettéé.

Useimmiten uuvuttava tyétilanne purkautui méérdaikaisen tydsuhteen paétyttyd tai nuoren
jatettyd kuormittavat tydolot taakseen irtisanoutumalla tydstaan. Vaikeuksien kautta voittoon
edettiin, kun hyvinvointia tukevia kokemuksia saatiin uuden tyon tai opiskelun parissa.
Tilannetta helpotti myds, jos omat voimavarat olivat tyon paattyessd suhteellisen hyvat.
Voimavarojen lisdantyminen liitettiin  tyypillisesti  saatuun ammattiapuun, kuten
psykoterapiaan tai muuhun saannélliseen ja riittdvan pitkakestoiseen keskusteluapuun.

Pitkélle sairauslomalle jadneiden paluu tydeldmdin tuotti vaikeuksia. Kynnys ty&hon
paluuseen saattoi kasvaa liian suureksi tyopaikalla vallinneen huonon ilmapiirin vuoksi ja
yhteydenpidon esimieheen katkettua. Myds masennus vaikeutti ndiden nuorten aikuisten
paluuta  tyoeldmdin ja  tulevaisuuden  ndkemistd  myonteisend.  Pienemmiltd
asuinpaikkakunnilta oli vaikea I0ytdd kaivattua ammattiapua. Tukiverkot Kkoettiinkin
riittdmattomaksi, silla l&8kehoito ja epdonnistunut keskusteluapu evét olleet auttaneet
késittelem&an masennusta eivatkd tarjonneet kaivattuja “evéitd eldmanhallintaan”.
Taloudelliset huolet ja ty6ta tekevén, “kunnollisen” ihmisen kriteerien ulkopuolella elaminen
kasvattivat karsimysta entisestaan.

Mutta kun ma oon jotenki niin ite aikasemmin kyenny siihen tyéntekoon ja
ma oon kyenny siihen ettd et ma teen ty6td ja ma saan siit palkkaa. Tai ma
opiskelen ja mulla on opintotuki ja ndin et vaikka se ei ookaan riittdva ja ma
oon tehny siihen liséks tyota paélle niin se ettd tdammonenki on mulle tosi
outo tilanne ittelleni ettd. (M: Hmm. Nii) Et tavallisesti mé& olisin, jotenki siis
sillai et m& en osaa ajatella itseeni ees jotenki sellasena ihmisend et ma mé
vaan nostaisin tukia. (M: Hmm) M& oon tottunu siihen et ma teen jotain sita
vastaan et md saan rahaa ja mé haluaisin aatella nytkin téssa tilanteessa et ma
pyrin koko aika parantumaan siitd masennuksesta et ma saisin sitd vastaan
sité jotain tukee.
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Nii kyl kuitenki ihmisia tosi paljon arvotetaan sen mukaan et miten paljon ne
osallistuu johonki veronmaksuun ja tdmma@seen ndin. Toisaalta en mé parjéais
ilman noita Kelan juttuja ja mita sairaanhoitoa mulle tarjotaan ettd ihan kiva
ettd ihmiset niitd veroja maksaa mutta tosi kurjaa ettd mé en osallistu siihen.
Et tavallaan must se on hassuu ku ihmiset ei yleensa oo kauheen innoissaan
veronmaksusta mut musta ois kauheen kiva tehd toitd et ma voisin maksaa
veroja.//On sellanen olo et md en osallistu kauheesti yhteiskuntaan et ma
kaytadn sen palveluja ja sit m& oon jossain siel reunalla ja sillee et mé en
kiinnosta kauheesti mitaan tahoo.

Uupumisen tarinassa varhaisten tydelamakokemusten merkitys mielenterveydelle nayttaytyy
kielteisend. Kuormittavat kokemukset tydssd kuluttivat voimavaroja siind madrin, ettd
tyontekoa luonnehdittiin sinnittelyksi péivéstd, tai jopa hetkesté toiseen. Tilanteen helpotuttua
tyOsuhteen paattymisen, tyoolojen tai omien ajattelu- ja toimintatapojen muutosten myota,
my®ds tulevaisuus hyvinvoinnin ja ty6uran osalta nahtiin mennyttd valoisampana. Uupumisen
tarinan loppu ei kuitenkaan aina ollut myonteinen: pitkalle sairauslomalle jaédminen ennakoi
vaikeuksia tydelamaan takaisin ponnistamisessa. Tukiverkot koettiin talldin riittdmattomiksi ja
masennuksen vaikeuttavan jaksamista arjessa.

5.2 OMAN JUTUN ETSIMISEN TARINA

Neljan naisen ja kolmen miehen tarinat voitiin sijoittaa tarinatyyppiin, jossa keskeiseksi
mielenterveyden ja tyburan kannalta muodostui "oman jutun” l8ytdmisen merkitys. Oman
jutun etsimisen tarinassa varhaisia kokemuksia luonnehti tydn mielekkyyden puute.
Epamielekkaaksi koettuun tyéhon oli paadytty opintojen ollessa kesken, enemman tai
vahemman itsed kiinnostavalle alalle kouluttauduttua tai eldmantilanteessa, jossa omat
kiinnostuksen kohteet tai mahdollisuudet olivat vield epdselvid. Oman jutun etsimisen
tarinassa kuvattiinkin tyypillisesti vuosien mittaista prosessia, joka lopulta johti mielekkaan
alan opiskelun tai tydn pariin.

Moni oman jutun etsimisen tarinatyyppiin ryhmitellyista nuorista aikuisista kertoi omien
vanhempiensa tai  peruskoulu- ja lukioaikaisen  opinto-ohjauksen vaikuttaneen
kouluttautumista tai tyohon hakeutumista koskeviin valintoihinsa. Opinto-ohjauksessa oli
talldin tarjottu puutteellista tai virheellistd tietoa opiskelumahdollisuuksista. Vanhempien
odotukset tai sosioekonominen tausta saattoivat myds rajoittaa tietoisuutta erilaisista
vaihtoehdoista, tai oman kiinnostuksen ja vahvuuksien mukaisten valintojen toteuttamista.

...tdhén tekniseen alaan tekniseen alaan lahin 1ahinn& semmosen, aattelin etta
se on semmonen miesten tyd ja varmaan ehka tdma vanhempienkin vaikutus
siihen ettd jos saatoin miettid joskus ettd hoitotydkin kiinnostaisi niin etté ei
se 00 miesten hommaa.

Ja se on, mé oon ehké laajemminki kokenu tavallaan sen jotenki et jos sa oot
tavallaan jotenki epatyypillinen mies, jotka on kaikki ne puolet jotka jo sillon
oli mussa jotka on ollu esimerkiks yliopistomaailmas tai vastuullisissa t6issa
tai opettamisessa tai yrittdmisessa niinku nytte niin hyvia juttuja. (M: Hmm)
Mut niit ei nuorella ialla tai armeijassa tai noissa tietyissa tyopaikoissa niin ne
on negatiivisia ominaisuuksia. Et mulla ei ollu roolimalleja semmosii, mé en
hahmottanu mahdollisuuksii koska koska mé& olin eka, md oon eka ylioppilas
mun suvussa.
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Oman jutun etsimisen tarinaan ryhmitellyilla nuorilla aikuisilla oli menneisyydessaan tydssa
jaksamista kuormittaneita kokemuksia. Nama kokemukset puolestaan saivat pohtimaan itselle
mielekkdan tyon ja tydympériston luonnetta. EI&méntilanne saattoi kuitenkin vaikuttaa siihen,
ettei muutosta ollut lahdetty aktiivisesti tavoittelemaan.

...jotenki siind vaan aina tunti ettd ei t44 oo se mun juttu mutta sitd vaan
koska tuossa oli vield perhe elatettdvana niin sitd vaan teki ettd on katto paan
paalla ja ruokaa poyassé.

Tassa tarinassa hyvat tydolotkaan eivat riittdneet tdyttdmaén tarvetta 16ytad "oma juttu”, koska
itse tyotd ei koettu mielekké&éksi. Masennuksesta tai sen jalkeisestd ajasta muotoutui
tyypillisesti tarinan k&dannekohta: tekematta olevia paatoksia kouluttautumisen suhteen tai jopa
lukkoon lyétyina nayttaytyneitd uravalintoja ryhdyttiin punnitsemaan. Oman hyvinvoinnin
vaaliminen vaati joskus irrottautumista ulkopuolelta tulleista odotuksista: masennuksen ja sen
kasittelemisen my6ta nuoret aikuiset saivat rohkeutta paattaa itse, mitd haluavat elaméssaan
tehda. ”Voimia” etsid itselle antoisaa tyota saatiin esimerkiksi keskusteluavun ansiosta. Joskus
erilaisia mahdollisuuksia pohdittiin myds ammatillisessa kuntoutuksessa. Usein tulevaisuuden
pohdinnan kaynnistijana tai tukijana toimivatkin laheiset, ammattiauttajat, tyo- tai
kohtalotoverit.

No siis kyllahdn me tottakai tyttdystavan kanssa puhuttiin ettd mitédhén sita
nytte sitte alkais tekemaan...

Kévinké mé vuoden psykoterapian, kognitiivisten ja siella oikeestaan l&hti se
ajatus, ettd se ei 0o se tekninen ty6 se meikaldisen juttu, ettd haluun miettid
jotain muuta mité teha ettd mika on antosampaa mulle mulle tehé.

Ja meil oli tullu sitte myohemmin sellanen tyttd sinne (t6ihin) ketd ketd oli
mun kanssa aika aika samojen ongelmien kanssa paini niin han ehka sitte
avas mun silmii sill tavalla et ei tdéd ookaan ehka ihan ta& mita haluu teha.

...tosiaan se oli mielenterveyskuntoutujille niin silld lailla vahan sai
vertaistukee niistd ja kaytiin ihan ldpi sitte kaikkee omaa jaksamista ja
elamantilannetta ja muuta semmosta sen oman ohjaajan kanssa ja sitte taas
niitten kurssikavereitten kanssa sellasta vertaistukea ja vahan mietittiin sita
ettd minkélaisia ty6harjottelupaikkoja sita lahtis hakemaan ja.

Oman jutun etsimisen tarinan nuoret aikuiset olivat haastatteluhetkelld mutkien kautta lopulta
loytaneet mielekkadn tyon, kouluttautumassa uudelleen tai hakeutumassa itsed kiinnostavaan
koulutukseen. Osa omaa juttuaan etsineistd koki suunnan olleen kohdallaan jo varhaisista
tyoeldmékokemuksista lahtien. Sittemmin 16ytyneen mielekkaan opiskelualan tai tyon koettiin
siten olevan jatkumoa aiemmalle tyduralle: "kyllahan tda nyt varmaan jonkinlainen jatkumo
sellaselle ihmisten auttamiselle ehkd on”. Toisten kohdalla mielekkdén ja hyvinvointia
tukevan tyon 16ytyminen vaati kokonaan uuden suunnan ottamista.

Joo ja mul on aina ollu se ettd ma ma tykk&an nahda sen tyon jaljen mut ettd
tdmmoset toimistotehtdvat ja muut niin ne ei oo milldén tavalla mua varten et
mua ei ilahduta se muistioiden kasa tai siis sillee. // M& en naa sité siis sillai
konkreettisena tai ainakaan mikaan muistiopino ei tee musta onnellista. (M:
Hmm) Ma tiedan et sille et niistd muistioista on muille iloo mut ei siit 0o
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mulle et m& en naa sitd silleen tuottavana tyond. Tai ma tiedan et sitd
tarvitaan mut se et mé tarvitsen henkilokohtaisesti sen et mé oon sillei et mé
oon, laitoin tdnne t4ta ja tein ndin ja noin ja nyt se ndyttaa talta, aiemmin se
naytti tuolta.

...jotenkin ehka ois ollu tosi eri juttu jos joku ois ollu et t&4 on téllanen
tyyppi, kannustetaan sitd tekemaén nditd asioita ja sit ma oisin varmaan ollu
ihan ilonen tai paljon ilosempi. En ma olis vélttdmétta edes masentunu jos ma
oisin 16ytany heti ne omat jutut. Mut sit siind kesti vahan kauemmin.

Opintojen tai ammatillisen kuntoutuksen aikaisten tyokokemusten kautta saatiin arvokasta
tietoa oman hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen edellytyksistd. Oman jutun etsimisen tarinassa
keskeisimméksi tyokykyad yllapitdvaksi tekijaksi rakentui tyén mielekkyys. Tulevaisuus
mielekkaan tyon parissa nahtiin hyvin mydnteisena.

...mik&é&n ei oo ikina kolahtanu niin kovin ku se et tietda et on nyt l6ytany
oikeesti semmosen oman juttunsa niin kyl se varmaan auttaa.

Siis ma oon ennen jotenki ajatellu et se liit, et se riippus jotenki siitd et miten
pitkd pdiva tai miten_rankka ty6 on ettd jaksaako teh ettd tulleeko sitten niitad
masennusoireita tai jotaki vasymystd ja uupumusta. Mutta nyt musta tuntuu
ettd ehkd se ei ookaan siitd kiinni ettd ehkd se onkin ettd onko se ty6
mielekasté ettd tuota ku jotenkin tuntuu ettd vaikka onkin aika pitka pdiva ettéd
en 00 varmaan koskaan eldmdsséni ndin pitk&a tyopdivad tehny enk& ndin
hektista pdivaa niin siitd huolimatta se ty6 on niin mukavaa etta jotenki ei tuu
ikind semmosta oloo esimerkiks aamulla ettd ettd El taasko pitdé lahtee toihin
eikd ikind tuu katottua sielld toissd kelloa ettd kohta pé&see kotiin jes. Etta
semmosta jotenkin se vaan tuntuu siltd ettd timmosta ma haluan tehd. (M:
Hmm) Se on mukavaa.

Uhkakuvia pohtiessa mielekkdan tydn I6ytyminen saattoi k&antyd ennakoiduksi uupumisen
tarinaksi: Kkiredn tyoilmapiirin seurauksena omat voimavarat voisivat joutua koetukselle tai
tyoeldmén realiteetit pudottaa innokkaan ja idealistisen nuoren tyontekijdn maan pinnalle.

Voiphan se olla ettd sit4 tdssd muutamassa vuodessa sitte kyynistyy itekin
samalla tavalla sitte ku muut hoitajat. Nuori ja sinisilmainen hoitaja haluaa
parantaa koko maailman. Se voi totuus tulla vastaan hyvin akkia.

Esteeksi tarinan etenemiselle “kasvun ja kehityksen” tarinaksi Katsottiin puolestaan
puutteellinen keskusteluapu omia voimavaroja kuluttavien ajattelutapojen tydstdmiseksi.

Mé& myos tieddn et mun ammattiini kuuluu se et méa en tule koskaan olemaan
tyytyvdinen mun tyon jalkeen. M4 tiedan et se kuuluu mun luonteeseen. Méa
tiedan et sitd pitdd opetella antaa anteeks mut se on myd6skin sellanen asia
jossa ma oisin kaivannu véhan sita terapiaa, tavallaan sitd opetusta tavallaan
et ma saisin luotua sen mun, ei nyt voi sanoa ettd ammatti-imagon luotua
vaan siis sillai et et mé osaisin tehda itselleni ndit myonnytyksia (M: Hmm)
koska mé oon kuitenkin niin tavallaan tietyssa suhteessa mustavalkonen ehké
itsedni kohtaan.
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Oman jutun etsimisen tarinan juonen voi tiivistdd seuraavalla tavalla: tyosséd jaksamista
kuormittaneet kokemukset herattivat kysymyksen itselle mielekk&astd tyostd. Tehtyjéd tai
tekematta jaaneitd valintoja tyduran suhteen ryhdyttiin todenteolla pohtimaan masennuksesta
karsittiessa tai siitd toivuttua. Muutokseen johtaneen pohdinnan kaynnistdjand tai tukijana
toimivat usein l&helld olevat ihmiset: laheiset, ammattiauttajat, ty6- tai kohtalotoverit.
Tulevaisuus mielekkéan ja ndin ollen myds tydssa jaksamista tukevan tydén parissa nayttaytyi
mydnteisena.

5.3 KASVUN JA KEHITYKSEN TARINA

Seitsemdn naisen ja kahden miehen tarinoita luonnehtii ajatus siité, ettd tycelamakokemukset
olivat tukeneet omaa mielenterveyttd ja tyOuraa. Naita tarinoita kuvattiin nimella kasvun ja
kehityksen tarina. Mydnteiset kokemukset loivat vahvan pohjan luottamukselle omasta
0saamisesta ja parjadmisestad tydssa myods vastaisuudessa. Kasvun ja kehityksen tarinatyyppiin
ryhmitellyt nuoret aikuiset kuvasivat kasvaneensa ja kehittyneensd seka tyontekijana etta
ylipdétdén ihmisend. Tydeldméakokemusten néyttdytyminen haastatteluhetkelld myonteisesséd
valossa ei merkinnytkdan jaksamista kuormittaneiden kokemusten poissaoloa. Raskaisiinkin
ty6elamakokemuksiin liittyvia tapahtumia saatettiin jalkikateen tulkita kasvun ja kehityksen
nakdkulmasta.

Merkittaviksi henkildiksi tyduran alkuvaiheessa saattoivat nousta nuoren palkanneet
tyonantajat, jotka néakivét tassa potentiaalia, kun kukaan muu ei tuntunut ndkevan. Kasvun ja
kehityksen tarinan nuoret aikuiset kertoivat ensimmaisissd tyOpaikoissa koettujen
onnistumisten kasvattaneen itsetuntoa ja muuttaneen heidan kasitystddn omista kyvyistaan ja
parjaadmisestaédn tyoelamassa.

Sen takia ma olin myds kiinnostunu téstd tutkimuksesta koska t&a liitty
nimenomaan tydeldméan koska se oli d4&rimmadisen positiivinen kokemus et
ma sain sain ekan tydpaikan sitte... Mut se et s& pystyt menna téihin johonki
yritykseen ja sul on myyjan uniformu ja s otat vastaan asiakkaita ja suhun
luotetaan et sé lasket kassan ja kaikki timmoset asiat oli todella positiivisia.

Se oli oikeestaan ensimmainen semmonen vah& en nyt sano ettd kunnon tyo
mutta erilainen noihin kesdtoihin ja vdhan semmonen vastuullisempi. Siind
oppi yllattavan paljon, ja varsinkin sitten koska lukioaikaanki olin hyvin
semmonen hiljane ja sisddnpéinsuuntautunu ja tassa kuitenki joutu sitte vahan
pakollaki harrastamaan sitd puhumista.

No varmaan just se et ku mulla on tosiaan sosiaalista pelkoa ja sitsit se oli
kuitenki asiakaspalvelutyotd niin sit ku sekin kuitenki onnistu niin seki tuntu
tosi hyvalle. Et oli tosi paljon sellasta mika sit muutti ihan koko késityksen
omasta itesta.

Kasvun ja kehityksen tarinassa ensimmadisid tyoelamakokemuksia oli usein savyttanyt
epdvarmuus tai epdonnistumisen pelko, jotka hdlvenivit tai vahintddn helpottuivat
myonteisten kokemusten my6td: “Epdonnistuminen on ihan ok. Mut nuorena tosin
epaonnistuminen ei ollu ok. Se on kans yks juttu mikd on nyt muuttunu”. Luottamus tydsté
selviytymiseen “riittdvan hyvin” oli usein vaatinut toisen ihmisen rohkaisua. Kannustus ja
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my®dnteinen palaute esimieheltd, tyOtovereilta tai esimerkiksi asiakkailta osoitti huolen
turhaksi tai auttoi parjadmaan epavarmuuden kanssa.

Niin niin se oli kauheen ihanaa ettd et ne otti, kaikki asiakkaat oli sillee et otti
miut hyvin vastaan ja mistdd en saanu kuulla mitd&n sellasta et oisin liian
nuori (M: Hmm) tai kokematon tai kykenematon.

...mé& sain aivan todella paljon kehuja siitd kuinka nopea méa oon ja kuinka
hyvin md teen hommat ja tosi semmosta rakentavaa kritiikkid ja mé olin
todella hdmmentyny siitd. M4 jotenki ensin ajattelin etté et ehkd ne odotti ettd
sinne tulee joku ihan tdysi idiootti mik& ei tajua yhtdadn mistddn yhtaén
mitaan. ..

Kasvun ja kehityksen tarinassa kuvattiin tydssa koettuja myonteisid asioita, kuten tyon
mielekkyytt4, esimiehen osoittamaa luottamusta ja kannustusta, kehittymismahdollisuuksia
sekd tyoyhteisdssa vallitsevaa hyvaa ilmapiiria. “Hyva tydpaikka” nayttaytyi merkittdvana
niin omien vahvuuksien esille tulemisen kuin osaamisen kehittymisen kannalta.

Siis t&d on aivan mahtava. Ma oon sen jalkeen ku mé tanne tulin nii mé
huomasin et ekat puol vuotta md saatoin vaa olla tossa tiskin takana ja
hymyilld siis ihan itekseni siis ma oon sen jélkeen ihan taysin puhjennu
kukkaan niinku voi sanoo et mun mielest on ihana tulla téihin // t&& on tehny
niin hyvadd mulle et et nyt md huomaan oikeesti et mitd tarkottaa hyva
tyopaikka. (M: Hmm) Mun mielest on ihana tulla tdnne ja tydkavereilla on
ihan hirveen suuri merkitys. Me esimerkiks halaillaan tytkavereitten kans
joka péivé, kiitetddn tyOpaivéstd, muistetaan Kiittdd muutenkin ja osataan
pyytda apuu. (M: Hmm) Ja td4 vaan se mis ma oon huomannu et
asiakaspalvelu on mun valtti tdssé ndi. ..

Kasvun ja kehityksen tarinaan ryhmitellyt nuoret aikuiset nakivét tyon olleen voimavara myos
masennuskauden aikana. Tyd toi arkeen rytmid ja suojasi siten lamaantumiselta ja
eristdytymiseltd. Tyossd jaksamista tukevat asiat — kuten tydn mielekkyys, hyvé ilmapiiri ja
joustavuus tydajoissa — auttoivat jaksamaan tydssd masennuksesta huolimatta. Tydssa
kohdattujen asioiden ansiosta saatettiin saada uudenlaisia nékokulmia myds omaan
tilanteeseen.

Varhaisten tydelaméakokemusten opiskelunaikaisissa tai tuetuissa tdissa ei valttamatta nahty
juurikaan kehittdneen osaamista. Niiden Katsottiin kuitenkin olleen téarkeitd erityisesti
elaménhallinnan ja ty6eldmaan kiinni paasemisen kannalta. Kasvua ja kehitystd katsottiin
tapahtuneen silloin, kun koettu masennus ei estanyt mahdollisuuksia saada vastuuta ja kohdata
haasteita tydssaan.

Se oli vahan silld lailla et se ei oikeestaan hyddyttany millaan lailla
tyokokemuksena mut et joka pdiva sai lahtee jonnekin et oli silleen aikataulu
et pitdd mennd sinne tdihin ja silld lailla...

...se on must yks tdrkee juttu et ihmisid ei pida aliarvioida siks et ne on
kerran ollu masentuneita.//Koska en ma ois koskaan kasvanu jos kaikki mun
pomot ois ollu silleen et voi kun se on masentunu et annetaan sille joku
helppo ty6. (M: Hmm) Et ei siihen mun mielest siihen yhteen
masennusjuttuun pidd jaada jumiin silleen et lopun eldméansé sit pelaa
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varman péaalle ja kaikki tydnantajat on semmaosii etté ei silt voi nyt hys hys ei
ei dl4 nyt tolta tommost pyyda.

Kasvun ja kehityksen tarinan nuoret aikuiset saattoivat kertoa oppineensa jaksamista
kuormittaneista kokemuksista oman hyvinvoinnin ja tyokyvyn sdilymisen kannalta tarkeita
ajattelu- ja toimintatapoja, kuten rajojen asettamista: ”Et se vaatii kyl tydntekijalt itseltaki aika
paljon ja sit vaatii uskallustaki siihen et m& en muuten voi tehda ylitoita ja mé en tee. M4 olin
paattany et ma en tee. Enkd oo tehnykaan itse asiassa tuntiakaan koko aikana”. Oivallus
rajojen asettamisen, itselle asetettujen vaatimusten héllentdmisen tai tyn ja vapaa-ajan valisen
tasapainon tarkeydest4 oli usein syntynyt ammattiauttajien kanssa k&ydyissé keskusteluissa tai
epavarmuuden vaistyttya tydstd saadun myonteisen palautteen myota.

...ja sitte ettd oon jotenki aatellu aina etté asiat tapahtuu, et mie oon tavallaan
asioiden armoilla heiteltdvana, et mul ei 0o, mie oon aina kokenu et miul ei
0o ollu oikeutta vaikuttaa niihin olosuhteisiin et se on tavallaan myds lisénny
sitd taakkaa ty0elamassd ja joka paikassa (M: Hmm) ku ei oo jotenki oo
tajunnu sitd et voi ite madritelld et on vaan ajatellu et on vaan sellanen uhri
joka koittaa véistelld niitd joka puolelta tulevia vaatimuksia ja koittaa vaan
selviytyé sielld. Ettd sekin ois minua auttanu tyteldmdassé aikasemminki, et
jos mie oisin ymmartany sen et mie ite madrittelen ne rajat et ei tarvii venya
ja joustaa ja ja jotenki loputtomiin ja niell4 sita itkua ja pahaa oloa (M: Hmm)
ja sillai etta.

Nyt itse asiassa tuntuu jotenki helpommalta koska koko tén prosessin, tai
koko tan vuoden aikana sillon siit ensimmadisesta sairaslomasta l&htien, tietty
se oli semmonen heréattdva kokemus niin on kiinnittany tosi paljon huomioo
siihen et et ei tee enédéa niin hyvin t6itd et se on se avain siihen et vaan vahan
vahan hidastaa sité tahtii ja ottaa vahemman vastuusta siel niist asioista. Sillai
et et ei 0o, ei enda tee niin tehokkaasti t6itd. Ja sit nyt pikku hiljaa kun on
madrittdny ne omat tiukat rajat ja pysyy niitten siséalla niin tietysti se on sit
helpottanu se tyoki.

...Siis tOissé ei oikeesti tartte antaa parastaan mikd mitd on aina vditetty.
Semmonen hyvin keskinkertanen suoritus riittdd. Ja ma oon ymmartany sen et
ehké se on tavallaan se et ei ihmiseltd voida vaatia et se antaa kaikkensa koko
ajan koska sit se ei jaksa mitddn muuta.

Masennuskokemus nahtiin usein voimavaraksi tydssa tai ylipdataan elamassa, silla vaikeudet
olivat kasvattaneet niin ymmarrysta kuin rohkeuttakin. Rankkojen aikojen koettiin lisanneen
itsetuntemusta, koska jaksamisen rajat oli jouduttu oppimaan "kantapaan kautta”. Jo nuorena
koetun masennuksen arveltiin ndin suojaavan romahdukselta, joka voisi itsensd kuuntelun
jaédessa tapahtua myohemmin tyduralla. Kokemuksista oli opittu myds rohkeutta hakea apua
tarvittaessa.

Ja on se kuitenki kantapd&n kautta tullu opittua se ettd mitd se oma
jaksaminen on. On siind vieldkin opittavaa ettd miten sitd pitaé ylla ja mitd
pystyy vaatimaan itseltd ja mitd toiset voi vaatia sinulta ja. Niinkun ihan
semmosta itsetuntemusta on opettanu. Ja ehk&pa se on silleen ettd kun on néin
nuorena kokenu kuitenki nuo niin ehkd mind en sitte ole semmonen joka
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painaa toita kaksikymmenté vuotta ja sitten tulee yht’akki& joku romahdus
ettd jospa mina nyt sitten oppisin jo suoraan kuuntelemaan ittedni ja tekeméaan
niin kun itestd hyvalta tuntuu ja silla lailla.

...et ma osaan, m& osaan ehkéd kuulostella itteeni paremmin. Ma pystyn
arvioimaan itteeni paremmin ja sen et jos ma tarviin apua niin mé tiedan et se
on vaan rohkeutta hakee sitd (M: Hmm). Sita ei tarvii havet4 tai pelatd (M:
Hmm). Ja ma tekisin jos mulle tulee sellanen tilanne et ma tarviin apua niin
totta kai m& haen sitd. M& en haluu enda sithen missé@ mé oon ollu. Et se on
opettanu mulle sen et et ei sitd tarvii, ei se oo kamala asia. Ja mité
nopeemmin saa apuu niin sitd helpommin se kaikki menee.

Myds ymmarryksen toisia kohtaan kerrottiin masennuksen myo6ta lisaantyneen. Esimerkiksi
esimiesasemassa oltiin valmiita “kohtaamaan epdmukavia asioita” ja suhtautumaan
erilaisuuteen yksilolliset tarpeet huomioon ottaen mutta normaalisti. Omien kokemusten
ansiosta pystyttiin myds tunnistamaan tyontekijan tai tyotoverin vaikeuksia ja tarjoamaan télle
tukea.

Kun taas musta tuntuis et jos mulle tulis masentunu tyontekijé, tai ma
tunnistan aika ajoissa ne merkit et jotain stressaa. // Et siin tulee paljon
herkemmaéks naille.

Ja hénelle sitte héanelle itelle tuli sitte masennusta ja (M: Hmm) mé halusin sit
ite tukee h&nté ja m& sanoin et jos s& joskus tarviit jotain ni soita mulle ja me
nahtiinki silleen et h&n sai puhuu mulle mist han halus sitte et et ku méa koen
sen silleen et ehk& méakin voin antaa jotain jolleki...

Kasvun ja kehityksen tarinan jatkuvuutta saatettiin katsoa horjuttavan jaksamista
kuormittaneet muutokset tydoloissa tai omien voimavarojen vahaisyys. Tyduran valoisasta
nykyhetkestd ja tulevaisuudesta huolimatta voimavaroja saattoi kuluttaa masennus, joka
kaipaisi kasittelya.

Ja se mitd mé ajattelen tast nyt ite on tavallaan se ettd ku ma oon koko ajan
pysyny tavallaan tekeméssa jotain ja pé&assy sen masennuksen jélkeen heti
johonki niin tavallaan et ma oon ehké jotenkin kuntoutunu siind véahan mika
on toisaalta mun mielestd vdhan sdali koska oikeesti must tuntuu et méi
kaipaisin sita terapiaa ja voi olla et ma en sitd nyt sitten enda saa koska ma
voin liian hyvin. Niin mikd, mut ettd mé oon tavallaan laittanu aika paljon
syrjaén asioita ja odottamaan jotain parempaa hetkea...

Oma jaksaminen saattoi myos tydeldman joustamattomuuden ja vaativuuden valossa
huolestuttaa. Naissa pohdinnoissa tulevaisuus “oravanpyoraksi” kuvatussa tydelamassa naytti
varsin lohduttomalta.

On et jos t&4 ois vakituinen tydsuhde niin kyl t48 nadyttds aika semmoselta
jotenki lohduttomalta ja mustalta jotenki se tulevaisuus ettd aina on oltava
toissé ja joka helvetin viikko ja joka arkiaamu oikeesti kaheksalta mennd
toihin ja. (M: Hmm) Et vaik mie téll& hetkella jaksan nii se et se tuntuu niin
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semmoselta et miten ihmeessd mie jaksan.//Kyl se aika semmosena aika
kauhistuttavana asiana kuitenki ndyttaytyy se ty6eldma.

Ja just se on kaikkein hankalinta ettd se tosiaan on semmonen systeemi.
Jotenki tuntuu ettd kaikki tyoeldma ja tyomarkkinat ja kaikki ni se on vaan
joku semmonen hirvee joku musta moykky joku semmonen pyoré,
oravanpyoré johon joutuu (M: Hmm) ja sit siell4d vaan pyorii ja sitte ei 0o
ennaa mittdd muuta jéljella ku luuranko.

Kasvun ja kehityksen tarinan voi tiivistdd seuraavasti: myonteiset kokemukset tytelamassa
mahdollistivat onnistumisen tunteen ja osaamisen kehittymisen tydssd. Taman ansiosta
tyburan alussa koettu epadvarmuus ja mahdollinen epdonnistumisen pelko saivat vaistyd, tai
vahintddn tehda tilaa luottamukselle tydeldmésséd péarjadmisestd. Masennuskokemus ja sen
késitteleminen opetti oman hyvinvoinnin ja tyokyvyn séilymisen kannalta térkeitd ajattelu- ja
toimintatapoja, kuten rajojen vetdmistd ja itselle asetettujen vaatimusten hdllentamista.
Kasvanut ymmarrys myds toisten ihmisten tarpeita kohtaan antoi valineitd tychon ja
ylipaétdén eldméan. Tarinan loppu olikin aina sen alkua mydnteisempi. Joskus masennuksesta
tai tydelaman vaatimuksista syntyi varjoja tulevaisuuden ylle.

5.4 LOPUKSI

Varhaisilla tydelamakokemuksilla oli ollut vaihteleva merkitys haastateltujen nuorten
aikuisten mielenterveydelle ja tyourille. Ne saattoivat asettaa henkisen hyvinvoinnin
vaakalaudalle tai kuormittaa sitd tavalla, jonka Kkielteiset seuraukset ulottuivat pitkalle
tulevaisuuteen. Kuormittavien kokemusten myota oli myds saatettu ymmartad, millainen tyd
on tai ei ole itselle mielek&std. Tdmé& puolestaan oli lopulta johdatellut nuoren hyvinvointiaan
tukevan opiskelun tai tydn pariin. Tyoelamakokemuksilla oli voinut myds olla vahvasti
my®dnteinen merkitys nuoren aikuisen mielenterveydelle ja tyduralle. Haastatteluista olikin
loydettavissd kolme erilaista tarinatyyppid, jotka nimettiin uupumisen, oman jutun etsimisen,
seké kasvun ja kehityksen tarinoiksi.

Millaisista sosiaalisen tarinavarannon tarjoamista mallitarinoista nuoret aikuiset
ammentavat tydelamakokemustensa merkityksia tulkitessaan? Usein ndmd nayttavét olevan
tarinallisia malleja siitd, millainen on hyva tyontekija. Hyva tydntekijé hallitsee tyonsé, ei tee
virheitd tai epédonnistu, tekee toitd itseddn sddstelemattd ja aina enemman kuin vaaditaan.
Koska heikot ja tydssédan parja@mattomat ihmiset tarvitsevat apua, hyva tyontekijad myds
selviytyy tyostaan itsendisesti ilman toisten apua. Naisiin ja miehiin kohdistuvat normatiiviset
odotukset voivat joiltain osin olla hieman poiketa toisistaan. Naisten saatetaan odottaa
hoitavan tyonsa kiltisti ja tunnollisesti (Rikala 2013), miesten puolestaan selviytyvan tydstaén
ennen kaikkea hyvén paineensietokykynsd ja rationaalisuutensa ansiosta (Valkonen &
Hanninen 2013).

Uupumisen tarinassa mielenterveydelle haitalliseksi oli osoittautunut niin eldminen hyvén
tyontekijan mallin mukaisesti (esim. ”supernainen”) kuin sekin, ettei nditd odotuksia kyetty
tayttamadn (esim. “epdtyypillinen mies”). Osa uupumisen tarinan Kkertojista ei ollut ottanut
etaisyytta hyvan tyontekijan malliin, vaan 1&hinna etsi mahdollisuuksia jatkossa saavuttaa sen
madrittdmid ihanteita. Kasvun ja kehityksen tarinassa keskeisiksi muodostuivat puolestaan
hyvinvointi ja ty6ssd onnistumisen kokemukset. Oma pdrjddminen tytdssd saattoi yllattaa
nuoren, joka koki epdvarmuutta tydeldman vaatimusten edessd. Hallitseva tapa nahda
masennuksen kokenut ty6eldmdssa ndyttdisi haastatteluiden valossa korostavan masentunutta
“taakkana” tyGnantajalle: masennuksesta karsiva tai karsinyt on arvaamaton, hauras eika
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todennakdisimmin selviydy tydstddn siind missd muut. VVoimavarojensa heikentyessd nuori
saikin usein kokea olevansa "huono tydntekija”. Kasvun ja kehityksen tarinassa nuoret
aikuiset torjuvat kuitenkin hallitsevan mallitarinan: raskaat elaméntapahtumat olivat hioneet
ty6elamassa hyddyllisia taitoja ja ymmarrysta tavoista yllapitaa tydkykya pitkalla tahtaimella.
Hyva tyontekija ei tdssa vaihtoehtoisessa tarinassa ole tdydellinen” ja "anna kaikkeaan koko
ajan”, vaan pitdd huolta omasta jaksamisestaan ja uskaltaa myds myontdd heikkoutensa.
Mielenterveydelle haitalliset mallit oli usein tunnistettu keskusteluavun ansiosta, ja joskus
my®s hyvinvointia tukeneiden ty6kokemusten my6td. Tama alleviivaa niin hyvien tydolojen
kuin keskusteluavun merkitysta nuorten tydkyvyn tukemiseksi.

Oman jutun etsimisen tarina haastaa monessa mielessd odotukset siirtymisesta
koulutusputken kautta tydeldmaan ja sieltd lopulta vanhuuselékkeelle. Kiinnostuksen kohteet
voivat ajan kuluessa muuttua tai jaksamista kuormittavat tydkokemukset saada pohtimaan ja
toteuttamaan muutoksia tyouran suhteen. Tarinan ytimessa on mielekés ty6 — tyo, jossa omat
vahvuudet péésevét esiin, johon voi panostaa ja samanaikaisesti voida hyvin. Niin oman jutun
etsimisen tarinan kuin kasvun ja kehityksen tarinankin soisi muodostuvan osaksi sosiaalista
tarinavarantoa, joita nuoret voivat hyddyntaa tyossé jaksamisen kanssa kamppaillessaan.
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6 YHTEENVETOA JA JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimushankkeen tavoitteena oli selvittdd, mitd tydpaikoilla voidaan tehdd nuorten
tyontekijoiden masennuksen ehkaisemiseksi, ja millaiset olosuhteet tydpaikoilla tulisi olla,
jotta ne tukisivat masennuksesta karsivien tydssa jaksamista. Tutkimusaineisto koostui 14
masennuksesta karsineen ja tydeldmassd mukana olleen nuoren aikuisen haastatteluista, joiden
avulla selvitettiin heidan kokemuksiaan ja ndkemyksidan tydssa jaksamista kuormittavista ja
tukevista tekijoistd. Liséksi tarkasteltiin heiddn kokemuksiaan masennuksen ja tydelamén
suhteesta — oliko ty0 aiheuttanut tai vaikeuttanut masennusta, tai toisaalta koettiinko sen
tukeneen mielenterveytta.

Tyopaikan yleisilld psykososiaalisilla tekijoilla (Vartia ym. 2012) oli keskeinen sija
tutkimukseen osallistuneiden nuorten aikuisten kokemuksissa. Psykososiaaliset tygolot olivat
joko tukeneet tai kuormittaneet nuorten aikuisten ty0ssé jaksamista ja ty0ssé jaksaminen tai
sen ongelmat puolestaan heijastuneet monin tavoin vapaa-aikaan. Toisaalta eldmé tyon
ulkopuolella vaikutti tyontekoon joko sitd tukien tai vaikeuttaen. Tydhyvinvointi voidaankin
mééritelld tyontekijan “fyysiseksi ja psyykkiseksi olotilaksi, joka perustuu tyon,
tydympariston ja vapaa-ajan kokonaisuuteen” (Kivistd, Kallio & Turunen 2008, 21).

Tamé tutkimus osoittaa nuorten kokemusten moninaisuuden: niin syyt masennuksen
kehittymiseen kuin sen seuraukset nuoren tydkyvylle olivat yksil6llisia. Niin ikaan vaihtelevia
nakemyksid oli havaittavissa koskien tarpeellisia tukitoimia omassa tilanteessa seké valmiutta
kertoa masennuksesta omalla tydpaikalla. Tutkimuksen pohjalta ei ndin ollen voi muotoilla
tyopaikoille yksiselitteisia toimintaohjeita, joiden avulla nuorten masennusta voidaan ehkéistéa
ja heidan tydssé jaksamistaan ja jatkamistaan tukea. Aholan (2011, 115) tapaan voidaan
todeta, ettd masennuksen ehkdisemiseksi ja masennuksesta kérsivien tydsséd jaksamisen
tukemiseksi tyopaikoilla tulisi panostaa 1) kaikkien tydntekijoiden ty6hyvinvointiin, 2)
varhaisen tukeen, jotta tydssd jaksamisen kanssa kamppaileva saa apua ajoissa, seka 3)
toipuvien tydhdn paluuseen. Té&man tutkimuksen tulokset viittaavat myods siihen, ettd
erityisesti tyouraansa aloittavien nuorten tyéhyvinvoinnin tukemiseen ja ty6ssd jaksamisen
ongelmien ennaltaehkaisyyn tulisi tydpaikoilla panostaa.

Huomion kiinnittdminen psykososiaalisiin tydoloihin hyodyttdd jokaista
tyontekijad riippumatta tdmdn idstd, tai siitd, karsiikd hdn masennuksesta vai ei.
Ammattitaidon ja tydn hallinnan voi katsoa kuuluvan tarkeimpiin tydhyvinvointia edistaviin
tekijoihin (Kivistd, Kallio & Turunen 2008, 21). Nuoret aikuiset kokivat tyénsa mielekaaksi,
kun tyon vaatimukset vastasivat heiddn omia vahvuuksiaan ja osaamistaan. Mielekds tyo
tarjosi myds sopivassa maarin kuormitusta ja haasteita. Tyon mielekkyys saatettiinkin kytkea
mahdollisuuksiin saada vastuuta ja kehittyd tydssaan. Parvikko (2010, 20) huomauttaa, ettei
tyon vaativuuden lisdéntyminen valttdmatta lisdd koettua kuormitusta, jos tyoén ja
tyotilanteiden hallinnasta huolehditaan. Taman tutkimuksen pohjalta tarkednd nayttaytyvat
niin nuoren mahdollisuudet vaikuttaa omaan ty6hdnsa kuin saada tydn haasteisiin tarvittaessa
tukea esimieheltd tai tyotovereilta. Keskeiselld sijalla tydhyvinvoinnin kannalta olivatkin niin
esimiesten tyontekoa tukevat, oikeudenmukaiset ja inhimilliset toimintatavat kuin koko
tyOyhteison hyva ilmapiiri ja toimivat suhteet tydtovereihin. Kaikkien tydntekijdiden
hyvinvoinnin nékokulmasta olisi tarkedd, ettd tyOpaikoilla selvitettdisiin merkittavat
kuormittumista aiheuttavat tekijat ja ettd huomiota saisivat myds jokaisen yksildlliset
mahdollisuudet selviytyd tyostadn (Rautio 2010, 22). TyoOpaikalla on hyvé sopia yhdessa
tyokyvyn tuen pelisddnndisté ja tehda tydterveyshuollon kanssa tyopaikkakohtaiset tyokyvyn
hallinnan, seurannan ja varhaisen tuen toimintamallit (Ahola 2011).

Joustavat tyOaikaratkaisut osoittautuivat tydssa jaksamisen kannalta keskeisiksi etenkin
silloin, kun nuoren voimavarat olivat masennuksen vuoksi heikentyneet. Toivotut tai
toteutuneet tydaikajoustot kuitenkin harvemmin olivat olleet seurausta nuoren valmiudesta
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pyytaa niitd masennuksen perusteella. Vartia kollegoineen (2012, 58) on todennut, ettd
tyontekijalahtdinen tydaikajousto, eli mahdollisuus vaikuttaa omiin tyoaikoihin, nayttéisi
olevan Suomessa yleisempéé kuin EU:ssa keskimaarin. Tastd huolimatta vain noin puolella
suomalaisista palkansaajista on téllainen jouston mahdollisuus. Tutkijat huomauttavatkin, etta
yksildllisia tyontekijalahtoisia tybaikajoustoja tulisi lisdtd mahdollisuuksien mukaan.
Mielenterveyden ongelmiin liittyy edelleen runsaasti ennakkoluuloja eikd masennuksen esille
ottaminen ty6eldméssé nain ollen aina ole jarkevaa mahdollisen leimautumisen vuoksi. Vaikka
avoimuuden lisddminen tydpaikoilla on yleisesti ottaen hyvéd tavoite, masennuksesta
kertomista tydyhteisossa on jokaisen tyontekijan itse harkittava tydpaikan asenteet ja ilmapiiri
huomioiden. On kuitenkin térkedd, ettd esimies pyrkii rakentamaan nuoren tydntekijan kanssa
luottamuksellisen suhteen, joka antaa mahdollisuuden tarvittaessa keskustella tydssa
jaksamista kuormittavista asioista ja etsi& niihin yhdessa ratkaisuja.

Mitd nuoremmasta tyontekijastd on kyse, sitd todenndkdisempaa on, ettei hénella
valttamatta ole selkeédd kasitysta siitd, miten tydeldma toimii ja mitd hénelt odotetaan. Nuori
voikin tyduransa alussa olla epdvarma omasta osaamisestaan ja kohdata haasteita oman
&anensa esille tuomisessa etenkin tydyhteisossd, jossa toiset tyontekijat ovat hantd vanhempia
ja kokeneempia. Erityisesti nuorten tyossd jaksamisen tukemiseksi ja masennuksen
ehkéisemiseksi  tyopaikoilla  tulisi ~ kiinnittdd  huomiota  seuraaviin  asioihin:

= Nuoren osaamisen tukemiseen riittdvastd perehdytyksestd huolehtimalla ja
varmistamalla, ettd nuoren kynnys pyytdd ja saada apua tyéhénsa on matala myds
perehdytysjakson jalkeen.

= Tyontekoa ohjaavan ja tukevan palautteen antamiseen nuorelle.

= Nuoren tydntekijan perehdyttdmiseen saatavilla oleviin tydterveyshuollon
palveluihin. Nuorille tulisi my6s kertoa ty6terveyshuollon toimintaperiaatteista, jotta
he olisivat tietoisia esimerkiksi terveystarkastuksiin, tyokyvyn arviointiin ja tukeen
liittyvisté prosesseista.

= Tyohyvinvoinnista keskustelemiseen tyopaikalla. Nuoria tulisi kannustaa pohtimaan,
millaiset ajattelu- ja toimintatavat voivat olla haitallisia oman jaksamisen kannalta, ja
millaisin keinoin omia voimavarojaan voi pyrkia yllapitamaan.

Yksi mahdollisuus olisi selvittdd, milla tavoin mentorointi- ja tyékummitoiminnan (esim.
Juusela 2006; Valpola & Karjalainen 2008) avulla nuoren tydntekijan osaamista, luottamusta
tyosta selviytymiseen ja kokonaisvaltaista hyvinvointia voitaisiin tukea, jotta varhaisilla
tyoelamdkokemuksilla  olisi  mahdollisimman  myonteinen  merkitys  niin  nuoren
mielenterveydelle kuin tydurallekin.

Moni tahan tutkimukseen osallistunut nuori aikuinen kertoi masennukseen liittyvien
kokemusten opettaneen omien voimavarojen yll&pitdmisen kannalta keskeisid ajattelu -ja
toimintatapoja. Nama eivat suinkaan olleet keinoja, joiden turvin olisi syytd vain jatkaa
”sinnittelyd” jaksamista kuormittavissa olosuhteissa, vaan tapoihin, joiden avulla voi pyrkia
pitdméan itsestddn ja jaksamisestaan huolta. Tastd nékokulmasta tutkimuksen tulosten
pohjalta tarkeind ndyttaytyvat erityisesti seuraavat asiat:

= Uskallus pyytdd apua tyosta selviytymiseen silloin, kun ei koe osaavansa
tyotehtaviddn. Térkedd olisi vadrinkasitysten valttdmiseksi myods pyrkid olemaan
peitteleméttd epdvarmuuttaan osaamisensa suhteen.

= Stressin ja uupumisen merkkien, syiden, sekd erilaisten selviytymiskeinojen
tunnistaminen. Tallaisia voivat olla esimerkiksi rajojen vetdminen tydnteolle,
luopuminen itselle asetetuista ylimitoitetuista vaatimuksista, pyrkimys irrottautua
vapaa-ajalla tyoasioista, sekd kehon ja mielen hyvinvoinnin tukeminen riittavan
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levon, mielekkaan tekemisen (esim. liikunnan), terveellisen ravinnon ja sosiaalisen
kanssakdymisen avulla.

= Keskusteleminen tarpeen mukaan luotettavan ihmisen kanssa erilaisten
toimintavaihtoehtojen havaitsemiseksi ja punnitsemiseksi.

= Tarvittaessa avun hakeminen omaa tilannetta vahattelematta ja suhtautuen kriittisesti
yleiseen tapaan ndhdd avun pyytdminen heikkoutena tai resurssien tuhlaamisena.

Masennuskokemukset murrosidssa nayttdvat ennustavan masennuksen esiintymista
varhaisaikuisuudessa (Aalto-Setéld ym. 2002). Varhainen tunnistaminen ja hoito on siten
merkittdvd keino ehkdista aikuisian mielenterveyden ongelmia (Aalto-Setédla & Marttunen
2007). Myos taman tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd nuorten tulisi saada apua
mielenterveyden huoliinsa mahdollisimman ajoissa jo ennen tydeldmaan siirtymistdén tai
viimeistdén tyduransa alussa. Monet tutkimukseen osallistuneet nuoret aikuiset kertoivat
avunsaannin olleen vaikeaa. Tarvittavaa apua ei aina ollut saatu, koska vastaanotolle tullessa
olotila ei vélttdmétta ollut silminndhden yht& huono kuin avunhakupaétdsta tehdessa. Tallgin
auttaja, tai jopa nuori itse, voi péatyd vahattelemdan avun tarvetta. Esille tulivat myos
kokemukset pompottelusta paikasta toiseen, kun apua oli etsitty ”vaarélta” taholta. Hyvin
yleinen oli myds nuoren kokemus siit4, etteivdt auttajat olleet paneutuneet hénen
tilanteeseensa eivatka ottaneet tilannetta riittdvan vakavasti. Apua saadakseen nuoren oli
toistuvasti rohkaistuttava hakemaan apua ja osattava vaatia sitd. Tama puolestaan on usein
varsin my6héan masennukseen apua hakevalle nuorelle hyvin vaikeaa. Aineistossa oli viitteita
siitd, ettd avun hakeminen voi jadda kokonaan, jos nuori ei koe tulleensa kohdatuksi.
Ladkehoito voi olla keskeinen tuki masennuksesta kérsivalle. La&kehoidon ei kuitenkaan aina
katsota olevan avuksi. (myds esim. Romakkaniemi 2011.) Usein haastateltujen nuorten
aikuisten esittdma kritiikki kohdistui tukea etsivdn auttamiseen ainoastaan la&kkeit4
tarjoamalla. Aktiivisella hoidolla voidaan estdd mielenterveyden ongelmien pysyvié
seurauksia yksilon henkiselle hyvinvoinnille ja tyokyvylle (Moring ym. 2010). Monet
tutkimukseen osallistuneet kokivatkin avun saamisella olleen kaénteentekevd merkitys
eldmdssddn. Jotta nuoret saisivat tarvitsemaansa apua, seuraavien asioiden tulisi toteutua:

= Avun hakemisen pieniltdkin vaikuttaviin jaksamista koskeviin huoliin tulisi olla
hyvaksyttdvdmpdd ja mahdollista ilman pelkoa leimautumisesta. Myds
avunhakuprosessin tulisi olla selkeampi. Keskeiselld sijalla tdssa ovat matalan
kynnyksen palvelut ja yhden oven periaate (STM 2012, 22-24).

= Vuorovaikutuksessa apua hakevan nuoren kanssa tulisi korostua empaattinen,
yksilollisen elaméntilanteen  huomioiva ja avuntarpeen tosissaan ottava
suhtautuminen, jotta nuori voi kokea tulleensa kuulluksi ja autetuksi.

= Saatavilla tulisi olla monipuolisia hoito- kuntoutus- ja tukipalveluita (Moring ym.
2010). Avun tulisi kohdistua nuoren vyksildlliseen tilanteeseen ja tarpeisiin.
Masennuksen hoitamisen ei tulisi rajoittua ainoastaan l&&kehoitoon, vaan nuorille
tulisi olla tarjolla riittavén pitkakestoista ja sdé&nnollista keskusteluapua masennuksen
ja siihen kytkeytyvien kokemusten kasittelemiseksi.

= Tyoterveyshuollon mahdollisuuksia tukea tyokyvyn menettdmisen kannalta vaarassa
olevia nuoria tydntekijoita tulisi selvittaa.

Varhaisilla tyokykyyn liittyvilla joustavilla ratkaisuilla saatetaan ehk&istd myohempéad
tyokyvyn menetysta (Vuorinen ym. 2010). Ahola (2011, 54) huomauttaa, ettd poissaolo tydsta
voi joskus tyokyvyn nakokulmasta olla turha tai jopa huonompi vaihtoehto kuin esimerkiksi
tybajan lyhennys, silld etenkin hyvin pitk& sairausloma kasvattaa kynnystd tyéhonpaluuseen.
Osasairauspéivérahaetuudella onkin pyritty lisdédméaén joustovaraa tyoeldmassd, jotta
heikentyneilla voimavaroilla tyéskentelevét ihmiset voivat jatkaa tydssa (Vuorinen ym. 2010).
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Myds taman tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettd kynnys palata tydhon saattaa pitkélle
sairauslomalle jaaneelle nuorelle olla suuri. Nuoren paluuta ty6hén voi talléin madaltaa
esimiehen yhteydenpito ja neuvottelu paluun edellytyksistd kuitenkaan téihin hoputtamatta.
On todettu, ettd tydhén palaavan luottamus esimiehen toimintatapojen oikeellisuuteen on
merkittava tekija tyohdénpaluun laadun kannalta. Keskeisia ty6hdnpaluun onnistumisen
nakdkulmasta néyttéisivat olevan muutosmahdollisuudet ja tyontekijan kokemus asetettujen
muutostavoitteiden toteutumisesta. (Kivistd 2005.)

Osa tdhédn tutkimukseen osallistuneista nuorista aikuisista kertoi varhaisten
tyoelamdkokemustensa asettaneen mielenterveytensd vaakalaudalle. Tallgin tavoitteena ei
useinkaan ollut paluu raskaaksi koettuun tydhon. Uuvuttava ty6tilanne purkautui sen sijaan
useimmiten madrdaikaisen tyosuhteen péatyttyd tai nuoren jatettyd kuormittavat tydolot
taakseen irtisanoutumalla tydstddn. Namé nuoret olivat sittemmin saaneet hyvinvointia tukevia
kokemuksia uuden tyon tai opiskelun parissa. Tyosuhteen paattyminen yhdistettyna pitkalle
sairauslomalle jadmiseen ennakoi kuitenkin vaikeuksia tyfelamdaan takaisin ponnistamisessa.
Tallaisissa tilanteissa tarvittaisiin prosesseja, joissa yksilon tarpeet huomioon ottava hoito,
kuntoutus ja tyohon paluun tuki jatkuisivat tyéelamén kynnyksen yli (Gould, Lampi & Nyman
2011, 24). My6s tyduran uudelleensuuntaamista tukevat ohjaus- ja neuvontapalvelut ovat tdssa
ensiarvoisen tarkeita.

Nuorten naisten on todettu karsivdn masennuksesta nuoria miehia useammin (Nolen-
Hoeksema & Girgus 1994). Toisaalta on havaittu, ettd nuoria miehid on vaikempi saada
kertomaan mielenterveyden huolistaan (esim. Danielsson ym. 2011). Haaste tavoittaa sellaisia
nuoria miehid, jotka olisivat valmiita kertomaan masennuskokemuksistaan, tuli selkeasti esille
myds tatd tutkimusta tehdessd: 14 haastatellun joukossa miehid oli neljd. Muilta osin
haastateltavista muodostui varsin heterogeeninen joukko nuoria aikuisia ién, elaméntilanteen,
koulutuksen ja tyokokemuksen suhteen. On kuitenkin selvdd, ettei tdmd suhteellisen
pienimuotoinen haastattelututkimus ole tavoittanut kaikkien masennuksesta kérsivien nuorten
elamantilanteiden ja kokemusten kirjoa. Tdmankin seikan voi katsoa korostavan yksildllisten
tarpeiden huomioimisen tarkeytta nuorten tydhyvinvointia ja -kykyé tuettaessa.

Lammin kiitos haastatelluille ajastanne, avoimuudestanne ja tarkkan&kdisista
huomioistanne. Illman teitd taman raportin Kirjoittaminen ei olisi ollut
mahdollista.
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