










Työn 

vaatimukset 

Yksilön 

taidot ja 

kyvyt  

Resurssit 

työssä  

Yksilön 

tavoitteet ja 

pyrkimykset 

Risti-

riita 

    Kaikin voimin ponnistelu ja yritys selviytyä 
 

        Kyvyttömyys muuttaa tilannetta tai sopeutua 
 

Kokonaisvaltainen väsymys 
 

Vähenevä kapasiteetti  
 

Työnilon menettäminen 
 

Kyynistyminen 
 

Ammatillisen itsetunnon menetys 
 

            Ammatillisen tehokkuuden ja itsetunnon 

menetys 
 

Työ-

uupumus 







vaatimukset 

tulos 

kyllästyminen 

innostus 
sähläys 

väsymys 

uupumus 

















Kun on uupunut,  

mistä voimat  

hakea apua 

toipumiseen? 





1. Teot:  

pienin 

askelin 

kohti osa-

tavoitteita 

 

2. Säilytä 

tunne 

oikeasta  

suunnasta 

1. Omien 

arvojen ja 

uskomusten 

pohdinta 

 

2. Miten 

eteenpäin: 

unelmat, 

tavoitteet, 

päämäärät? 

1. Lepo! 

 

2. Tarvitaanko 

sairaus-

lomaa, 

lääkitystä, 

keskustelu-

apua? 

1.Rauhoitu 

(1-3 kk) 

2.  Tilannearvio   

(1-2 kk) 

3. Tuumasta 

toimeksi 



Työuupumus on 

viesti siitä, että 

jonkun on 

muututtava! 
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