Liitetaulukko 2.

Ladkareiden kuormittumisen taustalla olevia ulkoisia ja sisdisia tekij6ita, palautumista edistavia asioita ja otteita vastaajien teksteista.

Teemal

Teema2

Sisalto

Lainaus

Hyvinvointia heikentavat tekijat, kuormittuminen

TyoOolosuhteet

Superihminen

Ladkarin tyo

Rakenteelliset

ongelmat

Supertuottaja

Ladkarin ty6 kuvataan
raskaana ja vaativana tyona,
jonka normaalina osina ovat
stressi, kiire ja paine.

Pitkaaikainen resurssipula,
vastuu omasta
(tyd)hyvinvoinnista,
riittdmaton tuki ja huono
johtaminen kuormittavat.

Jatkuvaksi koettu vaatimus
tuottaa, suorittaa ja olla
tehokas kaikilla elaman osa-
alueilla.

V7: “Lddkdrin tyé ja potilaskohtaamiset ovat vaativia.”

V38: ”Potilaat kaipaavat apua ongelmiinsa ja vaivoihinsa ja vdlilld
voi olla vaikeaa vakuuttaa potilas --- Tydssd myéds kohtaa,
kaikkina kellonaikoina, surkeitakin ihmiskohtaloita ja ratkaisuja
on osattava tehdd nopeasti vdsyneendkin.”

V46: “Lddkdrin tyé on haastavaa ja kuormittavaa, toisaalta hyvin
palkitsevaa. En voi sanoa pystyvéni toimimaan stressittd
tyétehtdvissdni.”

V3: “Tydaikaa tuli kdyttdd téihin, (erikoistuvan Idékdrin)
koulutukseen ainoastaan, jos aikaa jdi. Oppiminen oli Siperia
opettaa -tyylistd selviémistd ajoittain. Kylldhdn siind kehittyy,
mutta hinta oli kyynistyminen ja vdsyminen.”

V8: “"Terveyskeskuksessa koin olevani hyvin yksin vaikeiden
pddtoksien edessd. Lisdksi olin fyysisesti hyvin yksin omassa
huoneessani enkd saa henkil6kohtaista ohjausta. --- Olin Idhes
koko ajan ylitéissd, koska en pystynyt mielestdni hoitamaan téitd
tarpeeksi hyvin annetuissa aikapuitteissa. Mielestdni sekin on
epdrealistista, ettd vastavalmistunut IGdkdri selviytyisi ndistd
asioista samassa aikataulussa kuin kokenut erikoisldcékdri.”

V10: “Téiden aiheuttama uupuminen johtuu useammasta eri
asiasta. Todenndkoisesti tdrkeimmdt syyt ovat jatkuva liiallinen
tybkuorma, jatkuvat keskeytykset ja tdstd aiheutuva kiire sekd
stressi. Toitd ei ehdi hoitaa niin hyvin kuin haluaisi ja kiireessd
tulee turhia unohduksia, ja virheiden tekemisen riski kasvaa. Ty6
on toki henkisestikin jossakin médrin stressaavaa ajoittain, mutta
mikdli tyémddird olisi sopiva, ehtisi toistd palautua riittévdsti.
Resurssipula on ollut pitkdaikaista, eikd siihen ole Idhiaikoina
tiedossa helpotusta.”

V11:” Koin, ettd palan pian loppuun. Murehdin tyéasioita iltaisin,
nukuin huonosti, itkin aamuisin téihin Iéhtiessdni, en jaksanut
vapaa-ajalla néhdd ihmisid ja ajatusmaailmani ylipdétddn oli
kovin synkkd. Olo tyépdivdn jélkeen oli, kuin ankeuttaja olisi
imenyt kaikki voimani. Koin, ettd kaksipdivdinen viikonloppu ei
riittdnyt palautumiseen. Yritin ottaa asiaa puheeksi ylilédkdrin
kanssa. Toivoin, ettd tyénkuvaani voitaisiin jollakin lailla muuttaa,
koska koin vastuualueeni raskaana enkd saanut edes vdlilld tehdd
mielekkddmpid tehtdvid kuten neuvolaa. Koin, ettd asiani
sivuutettiin ja sain vain ympdripyéreitd vastauksia, kuten “tdtd
tdytyy hieman katsoa myéhemmin”. Lopulta péddyin
irtisanoutumaan virastani vain kolmen kuukauden jéilkeen.”

V5: ” Stressid tuottaa myés tietynlainen tehokkuusajattelu, jossa
esimerkiksi hyvdn pdivén mddrittdd se, miten paljon asioita on
saanut aikaan ja toisaalta miten hyvin on saanut rentouduttua
lomapdividnd.”

V14: "Lddkdrilehdessd jatkuvasti esitellddn urallaan menestyvid
ihmisid, jotka tekevdt kaiken nopeasti ja tehokkaasti. Luodaan
kuvaa super-ihmisestd — ty6td tehdddn hulluna, tutkimusta myds,




Sisdinen maailma

Riittamattomyys

Sisdistetty vaativuus

Moittiva sisdinen
puhe

Superihmisyyden kulttuuri
aiheuttaa riittamattomyyden
tunteita, kun yksilo ei koe
yltdvansa ihanteeseen.

Kova sisadistetty vaativuus,
jota kuvataan ladkareille
tyypillisena
persoonallisuudenpiirteena.

Itsensd moittiminen, joka
nakyy voimakkaana
itsekriittisyytena seka
itsensa syyllistamisena ja
sattimisena.

lapset kasvatetaan siind sivussa ja siihen pddlle vield urheillaan
vdhintédn piirinmestaruustasolla.”

V15: ” Nykyvaatimukset kasvavat kasvamistaan ja mikdén ei
tunnu riittdvén. Tdmdn hinta on sosiaalisen eldmdn kérsiminen,
jota taas tarvitaan tasapainoittamaan tyénperdisté stressid.
Minusta tuntuu, ettd joudutaan erddnlaiseen “noidankehddn”.
Ihminen joutuu ponnistelemaan loppuun asti, koska tdmdn
absurditilanteen huomatessaan hén on jo urapolun puolessa
vdlissd, investoinut oman uran kehitykseen paljon, ja kesken
jéttdminen tuntuu usein luovuttamiselta.”

V14: "Kaikki pitdisi saada valmiiksi mahdollisimman nopeasti ja
tehokkaasti. Kun yritdn saada asioita eteenpdin, niin luovun
kaikesta palauttavasta toiminnasta. Ndin saan aikaan limbon.
Pitkic tehottomia pdivid = tunne ettei mitdédn saatu aikaan
vaikka yritys oli kova = ei dopamiinia mistddn >
riittdmdttomyyden tunteet ja yleinen eldmdn siséllén
kaventuminen.”

V29: ” Erikoistumisen aikana huomaan itsessdni ja muissa
erikoistujissa loppuun palamisen merkkejd. Esimerkiksi
naureskelemme sitd, ettd hiukset tippuu pddstd, tai ettei ole
ehtinyt suihkuun kolmeen pdivédn. Toki kaiken huumorin takana
on valtava riittdmdttémyyden tunne ja vdsymys.”

V56: “Tdmdnhetkistd kuormitusta lisdd ruuhkavuodet, kaksi aivan
pientd lasta. Hetkedkddn ei saa hengdhtdd, téistd tullessa
odottaa kodin velvollisuudet. On raskasta olla saatavilla 24/7.
Lisdksi kokee koko ajan riittdmdttémyyttd joka suuntaan. Pitdisi
panostaa tyéhén ja ammatilliseen kehittymiseen. Se ei
kuitenkaan saa olla pois lapsilta ja perheeltd.”

V13: ”Tdssdkin lienee osansa vaativilla
persoonallisuudenpiirteilldni.”

V28: “Olen entinen “kympin tytt6”, tarkka ja tunnollinen.
Riittdvdn hyvd - kdsite on ollut haasteellinen minulle, senkin kun
voi asettaa itse ihan kuinka korkealle tahansa.”

V32: “Sanoisin, ettd suuri osa lastenlddkdreistd on vaativia
persoonallisuuksia, joilla on vahva taipumus itsekritiikkiin.
Vaativuus itsed kohtaan on luultavasti ollut apuna siind, ettd on
pddssyt lddketieteelliseen tiedekuntaan opiskelemaan. Kuitenkin
liiallinen itsekritiikki saattaa muodostua esteeksi ammatillisissa
opinnoissa ja ldékdriksi kasvamisessa.”

V40: ”Lddkdrit ovat tunnetusti aika vaativia itseddn kohtaan ja
itselldni on ainakin paha "pakko saada lista tyhjéksi"-neuroosi, se
tuntuu suurelta tappiolta jos jotakin hommia jéd pdivdn
pddtteeksi tekemdttd --.”

V1: “En tiedd, mistd kumpuaa ajatus, ettd on tehtdvd koko ajan
jotain “hyédyllistd”. Tai pikemminkin: mistd tulee se piru
olkapddille, joka ruoskii ja sdttii siitd, kun on vaan “ollut” jonkun
osaa pdivdstd eikd ole saanut mitddn hyddyllistd tehtyd siltd
pitkdltd listalta, jota mielessdni pydritén.”

V14: ”Myétdtuntoinen/ hyvintahtoinen IGhestymistapa itseddn
kohtaa on minulle vieras asia. En ole koskaan kuunnellut tunteita
enkd ole hyvd kohtaamaan isoja tunteita.”

V34: “Nykyddn koen olevani melko keskinkertainen erikoistuva
ldékdri alallani, kun aiemmin koin olevani keskivertoa
parempi/nopeampi oppija. Témd ajattelumalli tuntuu melkein
ruokkivan itseddn, kun moitin itsedni jokaisesta virheestd ja




ammatillisen itsetunnon laskiessa kéyttdytymiseni muuttuu
epdvarmemmaksi ja pohdin paljon, mitd kollegat oikein minusta
ajattelevat.”

Hyvinvointia edistavat tekijat, palautuminen

Itsemyo6tatunto

Anteeksianto itselle

Ystavallinen
suhtautuminen
itseen

Itsemyo6tatunnon
harjoittaminen
anteeksiannon kautta.

Itsemyo6tatunnon
harjoittaminen
suhtautumalla itseen kuin
ystavaan.

V1: “Anteeksiantoharjoituksen jilkeen hdmmensi, kuinka
monesta asiasta sitd oli anteeksipyynnén itselleen velkaa. Kuinka
moni asia omassa mielessd kiertdd ja odottaa omalta itseltédn
hyvéksyntdd ja armollisuutta. Kuinka tyhmistd asioista sitd
syyttddkddn itseddn. Harjoituksen jélkeen olotilassa tapahtui
selked muutos: mieli tuntui kevedmmadiltd ja koin saavuttavani
jonkinlaisen mielenrauhan tilan, jonka soisin olevan itselléni aina.
Nukahdin paremmin. Harjoitus oli sukellus omaan mieleen, jossa
onkin tdlld hetkelld kylld korjattavaa.”

V24: “Annan anteeksi itselleni, ettd en jaksa tehdd kaikkea téissd
tai kotona. Olen aina ollut kova tekemddn téitd, joten iso
tyémddrd ei ole minulle vierasta. Viime aikoina olen kuitenkin
alkanut ajatella, ettd ehkd vahempikin riittdisi. --- Tdstd
ajatuksesta on silti hyvin vaikea ottaa kiinni, koska on tottunut
olemaan paras ja tekemddn eniten. Tdssd kohtaa
anteeksiantoharjoitus on paikallaan. Vaikka se ei toimikaan vield
kunnolla, niin kehitystd tapahtuu pikkuhiljaa. Pitdd olla itselleen
hyvd ja armollinen.”

V6: “Oman jaksamisen ndkékulmasta myétdtuntoista
Idhestymistapaa haluan jatkossa hyédyntdd siind, miten
suhtaudun jatkuvaan riittdmdttémyyden tunteeseen, sekd siihen,
miten sen kanssa oppii eldimddn. Minun pitdd myéntdd ja
hyviksyd oma keskenerdisyyteni. Eldmd ei ole pelkkdd tyétd,
siihen liittyy kuitenkin niin paljon muutakin, johon aikaa myds
pitdd priorisoida. Niin kuin luennollakin todettiin, vaikeina hetkind
pitdisi suhtautua itseensd kuin hyvddn ystdvddn. Joskus saa olla
vdsynyt.”

V32: ”Jos tuomiset helposti muiden tekemiset, tuomiset myés
helposti omat tekemisesi. Jos olet ystévdllinen itsellesi, pystyt
olemaan sitd myds muille.”




