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työuupumusinterventio: Systemaattinen katsaus ja toimintaohjeita. 
Työterveyslaitos. http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/131651/
Vaikuttava_työuupumusinterventio.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ahola, K., Toppinen-Tanner, S. & Seppänen, J. (2017). Interventions to alleviate 
burnout symptoms and to support return to work among employees with 
burnout: Systematic review and meta-analysis. Burnout Research, 4, 1–11.

Almén, N. (2021). A cognitive behavioral model proposing that clinical burnout 
may maintain itself. International Journal of Environmental Research and 
Public Health, 13, 3446. https://www.mdpi.com/1660-4601/18/7/3446

Awa, W. J., Plaumann, M. & Walter, U. (2010). Burnout prevention: A review of 
intervention programs. Patient Education and Counseling, 78, 184–190.

Axelsson, Å. (2019). Jag lämnar ekorrhjulet: Ett liv utan lönearbete. Norstedts.

Liisa Uusitalo-Arola: Työuupumuksesta tasapainoon
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



312

de Barros, J. C. & Malagris, L. E. N. (2024). Stress and burnout: Current cognitive 
behavioral therapy interventions from the perspective of transdiagnostic 
approaches. Teoksessa A. C. Ornelas (toim.), Transdiagnostic approaches 
in cognitive behavioral therapy (s. 157–171). Springer Nature. https://doi.
org/10.1007/978-3-031-63494-9_12

Beard, G. (1869). Neurasthenia or nervous exhaustion? Boston Medical & 
Surgical Journal, 80, 217–221.

Bernier, D. (1998). A study of coping: Successful recovery from severe burnout 
and other reactions to severe work-related stress. Work & Stress, 12, 
50–65.

Besér, A., Sorjonen, K., Wahlberg, K., Nygren, Å. & Åsberg, M. (2014). 
Construction and evaluation of a self rating scale for stress-induced 
Exhaustion Disorder, the Karolinska Exhaustion Disorder Scale. 
Scandinavian Journal of Psychology, 55, 72–82. https://doi.org/10.1111/
sjop.12088

Björkstam, U. (2025). Kehitä resilienssiä: Opas muutoskykysi vahvistamiseen. 
Tuuma-kustannus.

Bli en bättre behandlare. Transdiagnostisk KBT. Bli en bättre behandlare 
med Lena Olsson-Lalor. Gäst: Bengt E. Westling. https://www.
blienbattrebehandlare.se/133-transdiagnostisk-kbt/

Clason van de Leur, J. (2024). Därför har vi begränsad kunskap om utmattnings-
syndrom. Psykologtidningen 7.10.2024. https://psykologtidningen.se/ 
2024/10/07/darfor-har-vi-begransad-kunskap-om-utmatttningssyndrom/

Conklin, J. (2005). Dialogue mapping: Building shared understanding of 
wicked problems. Wiley.

Frankl, V. (1981). Ihmisyyden rajoilla. Otava.
Freudenberger, H. (1974). Staff burn-out. Journal of Social Issues, 30(1), 159–

165. https://doi.org/10.1111/j.1540-4560.1974.tb00706.x
Germer, C. & Neff, K. (2018). Att lära ut mindful self-compassion: En guide 

för dig som leder 8-veckorsprogrammet. Natur & Kultur.
Gilbert, P. (2020). Compassion focused therapy: Distinctive features. Routledge.
Grace, M. (2018). How to not always be working: A toolkit for creativity and 

radical self-care. Morrow Gift.
Grandell, R. (2015). Itsemyötätunto. Tammi.

Liisa Uusitalo-Arola: Työuupumuksesta tasapainoon
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



313

Grossi, G. (2022). Gå vidare efter utmattning: Att förebygga och hantera 
återfall. Natur & Kultur.

Grossi, G. & Jeding, K. (2018). Vägen ur urmattningssyndrom: Hantera det 
som är och ta dig dit du vill med hjälp av KBT och ACT. Natur & Kultur.

Haan, N. (1977). Coping and defending: Processes of self-environment 
organization. Academic Press.

Hakanen, J. (2004). Työuupumuksesta työn imuun: Työhyvinvointitutkimuksen 
ytimessä ja reuna-alueilla. Sosiaalipsykologian alan väitöskirja. Työ ja 
ihminen. Tutkimusraportti 27. Työterveyslaitos.

Hakanen, J. (2011). Työn imu. Työterveyslaitos.
Hakanen, J. (2018). Henkilökohtainen tiedonanto 19.11.2018.
Hakanen, J. & Kaltiainen, J. (2022). Työuupumuksen arviointi Burnout 

Assessment Tool (BAT) -menetelmällä. Työterveyslaitos. https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-391-050-8

Hakanen, J., Ahola, K., Härmä, M., Kukkonen, R. & Sallinen, M. (1999). 
Voiman lähteet: Työn voimavarojen ABC. Työterveyslaitos.

Hakanen, J., Sauni, R., Kausto, J., Vuorento, M., Salminen, S. & Mäkikangas, 
A. (2024). Miten hallita työuupumusta: Käytäntöjä meiltä ja muualta. 
Policy brief 21:2024. Valtioneuvoston kanslia. https://tietokayttoon.fi/
julkaisu?pubid=48201

Harris, R. (2012). Onnellisuusansa: Elinvoimaa hyväksymisen ja omistautu-
misen avulla. Duodecim.

Helsingin yliopisto. (2021). Tutkijat selvittivät kuorolaulun terveyshyötyjä: 
Ikääntyneillä viitteitä paremmasta kognitiivisesta toimintakyvystä. 
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/terveempi-maailma/tutkijat-selvittivat-
kuorolaulun-terveyshyotyja-ikaantyneilla-viitteita-paremmasta-
kognitiivisesta-toimintakyvysta

Henriksson, M. & Lönnqvist, J. (2020). Psyykkiset kriisit, sopeutumishäiriöt 
ja stressireaktiot. Teoksessa J. Lönnqvist, M. Henriksson, M. Marttunen 
& T. Partonen (toim.) Psykiatria (s. 357–384). Duodecim.

Holmgren, E. & Göthe, S. (2020). Utmattningssyndrom: Förstå och lindra 
kroppens reaktioner. Parus.

Liisa Uusitalo-Arola: Työuupumuksesta tasapainoon
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



314

Hopkins Legaspi, C. (2026). One sleep habit experts wish you would adopt. 
The New York Times 5.1.2026. https://www.nytimes.com/2026/01/05/
well/health-benefits-sleep-consistency.html

Huotilainen, M. & Moisala, M. (2018). Keskittymiskyvyn elvytysopas. 
Tuuma-kustannus.

Huttunen, M. & Kalska, H. (toim.). (2020). Psykoterapiat. Duodecim.
Hyry, J. (2024). Yrittäjägallup. Elokuu 2024. Yritysten tilanne. Verian, 

Suomen Yrittäjät. https://www.yrittajat.fi/app/uploads/public/2024/08/
yrittajagallup-taloustilanne-elokuu.pdf

Hätinen, M., Kinnunen, U., Mäkikangas, A., Kalimo, R., Tolvanen, A. & 
Pekkonen, M. (2010). Työuupumuksen kehityspolut kuntoutuksessa: 
Henkilösuuntautunut näkökulma. Sosiaalilääketieteellinen aikakauslehti, 
47, 17–31.

Ihanus, J. (toim.). (2009). Sanat että hoitaisimme: Terapeuttinen kirjoittaminen. 
Duodecim.

iMTDep. Musiikkiterapia masennukseen liittyvien häiriöiden hoidossa 
työikäisillä. Jyväskylän yliopisto. https://www.jyu.fi/fi/hankkeet/imtdep

Kacem, I., Kahloul, M., El Arem, S., Ayachi, S., Hafsia, M., Maoua, M., 
Ben Othmane, M., El Maalel, O., Hmida, W., Bouallague, O., Ben 
Abdessalem, K., Naija, W. & Mrizek, N. (2020). Effects of music therapy 
on occupational stress and burn-out risk of operating room staff. Libyan 
Journal of Medicine, 15, 1768024. doi: 10.1080/19932820.2020.1768024

Kanninen, K. & Uusitalo-Arola, L. (2015/2026). Lyhytterapeuttinen työote. 
Santalahti-kustannus.

Kansaneläkelaitos. Henkilöasiakkaat. Osasairauspäiväraha. https://www.kela.
fi/osasairauspaivaraha

Kauppila, P. A., Silvonen, J. & Vanhalakka-Ruoho, M. (toim.). 
(2015). Toimijuus, ohjaus ja elämänkulku. Publications of the 
University of Eastern Finland. Reports and Studies in Humanities, 
Education, and Theology. https://erepo.uef.fi/server/api/core/
bitstreams/1b471cfb-7fb4-490c-8a8b-e35e4d438f9b/content

Kausto, J., Vuorento, M., Salminen, S., Hakanen, J., Sauni, R. & 
Mäkikangas, A. (2024). Työuupumukseen liittyviä käytäntöjä: Selvitys 
Euroopan 10 eri maassa. Valtioneuvoston kanslia. https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-383-427-9

Liisa Uusitalo-Arola: Työuupumuksesta tasapainoon
Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijä



315

Keckman, E. (2019). Hyvän mielen puutarha: Terapiaa kaikille aisteille. 
WSOY.

Kielitoimiston sanakirja. Kotimaisten kielten keskus. https://www.
kielitoimistonsanakirja.fi

Kippola-Pääkkönen, A. (2020). Perheiden sopeutumisvalmennus ja vertaistuen 
merkitys kuntoutuksessa. Osatutkimus IV. Väitöskirjatutkimus. Oulun 
yliopisto. https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-337-224-5

Klosko, J. S. & Young, J. E. (2012). Avaa tunnelukkosi, vapaudu elämään 
täydesti. Kansanvalistusseura.

Kolari, V. (2025). Tutkija: Tunteiden hallinnasta tullut työelämän keskeinen 
taito. Yle 8.9.2025. https://yle.fi/a/74-20181709

Kolu, E. (2021). Korkeintaan vähän väsynyt: Eli kuinka olla tarpeeksi 
maailmassa, jossa mikään ei riitä. Gummerus.

Korkeila, J. (2008). Stressi, tunteiden säätely ja immuniteetti. Duodecim, 124, 
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