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TYOUUPUMUSHAASTATTELU

Alkuinstruktio: Tassé haastattelussa on tarkoitus k&ydé lapi sité, kuinka olet kokenut oman
tybuupumuksesi: miten se on alkanut, minkélaisten vaiheiden kautta se on edennyt ja missé vaiheessa olet
juuri talla hetkell&. Tarkoitus on keskustella néista teemoista ja tdyttdd myds muutama lomake.

Aivan aluksi pyytéisin Sinulta suostumuksen seuraaviin asioihin (--> anna suostumuslomake).

--> Ensinnékin siihen, ettd antamiasi tietoja voidaan henkilétunnistamattomassa muodossa kayttéa
tieteellisessé tutkimuksessa. Toisin sanoen kaikki antamasi tieto on luottamuksellista ja raportoimme sen
sellaisessa muodossa, ettd henkildllisyytesi ei paljastu missaan vaiheessa.

--> Toiseksi toivon, etté Sinulle sopii, ettd nauhoitan haastattelun, jotta minun ei tarvitsisi kirjoittaa
kaikkea muistiin.

Lahtisin liikkeelle kysymélla joitakin taustatietojasi, jotka ovat kokonaistilanteen hahmottamisen
kannalta olennaisia (-->edetdén taustatietolomakkeen mukaan).

| TYOUUPUMUS TALLA HETKELLA

1. Miten kuvaisit uupumustilannettasi télla hetkella?

--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivat tule spontaanisti esiin.

--> Missé vaiheessa koet uupumuksesi olevan talla hetkelld; onko uupumuksesi jo takanapdin vai oletko
pikkuhiljaa toipumassa vai kuvaisitko tilannetta edelleen akuutiksi?

--> Kauanko tyéuupumusprosessisi on tahdn mennessa kestanyt uupumuksen ensimerkeisté lahtien? (jos
edelleen uupunut)/ Kauanko prosessi kesti paranemiseen/toipumiseen asti? (jos uupumus jo takana)

11 TYOUUPUMUKSEN SYNTY JA TAUSTA

Tarkoitus olisi kdydéa 1&pi koko uupumusprosessia lahtemalld liikkeelle alusta, eli jos palautat mieleen
tuon ajan, jolloin koit uupumuksesi ensimerkit. --> Mikali haastateltavalla on ollut useita
uupumusjaksoja, keskitytadn ensimmaiseen ja tarkastellaan prosessia siité eteenpain.

Prosessi:
2. Missa tilanteessa huomasit ensimmaisen kerran itsessasi uupumuksen merkkeja?
2.1. Kuvaa tata vaihetta ja niita tilanteita, joissa uupumuksen merkit tulivat esille.

3. Mité erilaisia uupumuksen merkkeja huomasit itsessasi tuolloin?

--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivat tule spontaanisti esiin.



3.1. Millaisia kehollisia oireita tai tuntemuksia Sinulla oli?

3.2. Enté oliko Sinulla mitd&n muita tuntemuksia tai merkkeja yksityis- tai tydeldmassasi, joiden
ajattelit liityvan uupumukseen? (-->kognitiiviset: esim. muistihairioita, motivationaaliset: esim.
tyoémotivaation laskua, affektiiviset: esim. masentuneisuutta)

Tydtilanne:
4. Millainen tydtilanteesi oli tuolloin? --> faktat

-tydorganisaation tilanne

- tydyhteison tilanne (talla tarkoitetaan ihmisuhteita tydssa, ty0ilmapiiria)
- omat tyotehtavat

--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

5. Miten koit uupuksen alkuvaiheessa tyosi ja tyotilanteesi? --> etsitddn péaasiallista kokemusta (vrt.:
listaus raskaus --> arvot)
--> Onko muuta mita haluaisit lisata?

6. Miten néet, vaikuttiko ty0si tai tyotilanteesi tuolloin uupumuksesi syntyyn?
--> Ja jos vaikutti, miten ja mitka tekijat erityisesti?

7. Miten koit itsesi tyontekijdna uupumuksen alkuvaiheessa?

--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivat tule spontaanisti esiin.
7.1. Koitko muuttuneesi tyontekijana verrattuna tilanteeseen ennen uupumusta?
7.2. Miten néit itsesi suhteessa tyotovereihisi?

--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

8. Miten suhtauduit tyohosi: kuinka tarked tai keskeinen asema ty6lla oli elaméassasi?




Yksityiselama:
9. Millainen perhetilanteesi tai yksityiselamasi tilanne oli tuolloin, kun huomasit ensimmaisen
kerran uupumuksen merkkeja? --> faktat (perheellinen/perheetdn; perhekriisit, muut kriisit; ks. listaus)

10. Miten néet, vaikuttiko perhetilanteesi tai yksityiselamasi uupumuksesi syntyyn?
--> Ja jos vaikutti, miten ja mitka tekijat erityisesti?

11. Jos parisuhde & lapsia: Miten koit parisuhteesi ja vanhempana olon uupumuksen
alkuvaiheessa? --> kokemukset

12. Miten kuvaisit, kuinka tarkea tai keskeinen asema perheella tai yksityiselamalla oli tuolloin
elamassasi?

Tunteet ja ajatukset:
13. Millaisia tunteita koit uupumuksesi alkuvaiheessa?
--> Onko muita tunteita, joita haluaisit tuoda esiin?

14. Millaisia ajatuksia litkkui mielessasi uupumukseesi liittyen?

--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.
14.1. Millaisia ajatuksia Sinulla oli suhteessa omiin tunteisiin ja tuntemuksiin? Mité ajattelit
tunteistasi, joita kuvasit? (apukysymys: jos katsot itsedsi ikaankuin itsesi
ulkopuolelta/ulkopuolisena, mité ajattelit omista tunteistasi, joita kuvailit?)

14.2. Millaisia ajatuksia Sinulla oli yleisemmin suhteessa itseen? Mitd ajattelit itsestasi/
millaisena nait itsesi? (apukysymys: jos katsot itsedsi tai kuvailemaasi tilannetta ikaankuin
itsesi ulkopuolelta/ulkopuolisena, mité ajattelit tai millaisena nait itsesi?)

14.3. Millaisia ajatuksia Sinulla oli suhteessa muihin ihmisiin? Mit4 ajattelit muista
ihmisista?

15. Mité olisit halunnut tehd& uupuneena, jotta olotilasi olisi tullut paremmaksi?




111 TYOUUPUMUKSEN ETENEMINEN

Seuraavaksi naitten alkuvaiheitten kokemusten jalkeen olisi tarkoitus keskustella, kuinka uupumus eteni
kohdallasi.

Prosessi:
16. Miten uupumuksesi erilaiset merkit muuttuivat uupumuksesi alkamisen jalkeen? Mita on tullut
liséa tai vahentynyt?

--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivét tule spontaanisti esiin (kysymykset
kytketaan siihen, mita sanonut aiemmin kysymyksiin 3 ja 14)
16.1. Miten keholliset oireesi ja tuntemuksesi muuttuivat?

16.2. Miten tunteesi muuttuivat?

16.3. Miten ajatuksesi suhteessa uupumukseen muuttuivat?
16.3.1. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet suhteessa omiin tunteisiisi ja tuntemuksiisi? Mité ajattelit
uupumuksestasi ja siihen liittyvista tunteistasi ja tuntemuksistasi uupumuksen jatkuessa?

16.3.2. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet yleisemmin suhteessa itseen? Mité ajattelit
itsestasi/millaisena néit itsesi, kun uupumus jatkui?

16.3.3. Miten ajatuksesi ovat muuttuneet suhteessa muihin ihmisiin? Mita ajattelit muista
ihmisistad uupumuksen jatkuessa?

Tyotilanne:
17. Tapahtuiko tydssasi muutoksia uupumuksesi edetessa? (faktat)

-ty6organisaation tilanne

- ty6yhteison tilanne (talla tarkoitetaan ihmisuhteita tydssa, tydilmapiirid)
- omat tyotehtavat

--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

18. Enta tapahtuiko siind, miten koit tydsi, muutoksia verrattuna uupumuksen alkuvaiheeseen?
(kokemukset)




19. Muuttiko oma suhteesi ty6hon ja sen tarkeyteen jollain tavoin uupumuksen edetessa?
(tarkeys/keskeisyys)

20. Miten néet, oliko tydssasi sellaisia asioita, jotka edistivat uupumuksesi etenemista? (-)
--> Onko muuta mitéa haluaisit lisata

21. Enta toisin pain, oliko tyossasi sellaisia asioita, jotka ehkaisivat uupumuksesi etenemista? (+)
--> Onko muuta mité haluaisit lisata?

Yksityiseldama:
22. Tapahtuiko perhe- tai yksityiselamassasi muutoksia uupumuksesi edetessa? (faktat) -->

Tarkennetaan seuraavin kysymyksin, jos ei spontaanisti tule:

- miten néet, oliko perhe-elamassasi /yksityiselamassasi sellaisia asioita, jotka edistivat
uupumuksesi etenemista? (-)

- entd toisin pain, oliko perhe-elamassasi /yksityiselamassasi sellaisia asioita, jotka ehkaisivat
uupumuksesi etenemista? (+)

. --> Onko muuta mité haluaisit lisat4?

23. Enta tapahtuiko siind, miten koit perhe-elamasi /yksityiselamasi, muutoksia uupumuksen
edetessa? (kokemukset)

24. Muuttiko oma suhteesi perheeseen ja sen tarkeyteen jollain tavoin uupumuksen edetessa?
(tarkeys/keskeisyys)

IV TYOUUPUMUS JA SELVIYTYMINEN TALLA HETKELLA

25. Milla keinoilla olet voinut helpottaa olotilaasi vaikka edes hetkellisesti? (vapaa-ajan toiminta:
harrastukset, ystavat; misté saa voimia/virkistysta elaméan?)
--> Onko muita keinoja, joita haluaisit tuoda esiin?




26. Minkalaista apua olet hakenut uupumukseesi ja missa vaiheessa?
--> kysytaan seuraavat kysymykset, jos vastaukset eivéat tule spontaanisti esiin.

--> Oletko saanut laakitysta? Milloin? Enta talla hetkella?

--> Oletko osallistunut kuntoutukseen? Milloin? Entd téll& hetkella?
--> Oletko osallistunut terapiaan? Milloin? Enta tall& hetkell&?

--> Oletko ollut sairaslomilla? Milloin? (kuinka monta/kuinka pitkid)?

27. Kuinka lahiomaisesi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

28. Kuinka tyotoverisi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

29. Kuinka ystavasi ovat suhtautuneet uupumukseesi?

Kysymykset 30-32 vain niille, joilla edelleen tyduupumuksen merkkeja:

30. Mita tyoelamassasi tulisi Sinun kohdallasi muuttua, jotta uupumus merkittavasti helpottaisi?

31. Mita yksityiselamassasi tulisi Sinun kohdallasi muuttua, jotta uupumus merkittavasti
helpottaisi?

32. Koetko, ettd omassa asenteessasi tai suhtautumisessasi tyoéhon tulisi jotain muuttua, jotta
uupumus merkittavasti helpottaisi ?

LOPETUS:
-> Onko jotakin mité haluaisit viel& sanoa?
- Milta tdma haastattelu Sinusta tuntui?

KIITOKSET!



