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PSYYKKINEN KUORMITUS TURVAKOTITYOSSA

- tyontekijoiden kokemuksia psyykkisesta kuormituksesta

Psyykkinen kuormitus on vain yksi monista tytelamassa ilmenevistd kuormituksen muodoista.
Turvakodissa tehtava kriisi- ja traumatyd on itsessdan henkisesti raskasta ja monet saattavat
kokea psyykkista kuormitusta tydssdan kohtaamistaan rankoista asioista. Kuormitusta koetaan
kuitenkin usein asiakastydssa kohtaamien asioiden lisdksi tydhén muuten liittyvien asioiden
pohjalta. N&itd ovat muun muassa tydajat, tydymparistd, henkiléston valinen vuorovaikutus,
tyotehtavat ja niiden maara, tyotavat, kiireen tuntu seké johtaminen. Taman tutkimuksen tarkoitus
on saada selville turvakotitydntekijoiden kokemuksia psyykkisesta kuormituksesta tydssaan.
Tarkoituksena on selvittdd mitka tekijat aiheuttavat tyontekijoille kuormitusta ja milla tavalla.
Tarkoituksena on myos tutkia tyontekijoiden omaamia suojakeinoja sekéa tyopaikan tarjoamaa
tukea psyykkiseen kuormitukseen. Tutkimuksessa selvitetddn myds tydntekijdiden
kehitysehdotuksia niin heiddn oman kuormituksensa hallintaan kuin my6s siihen, miten
tydpaikalla voitaisiin konkreettisesti vahentaa kuormitusta.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Tutkimusmenetelm&na toimi
teemahaastattelu. Haastattelukysymykset suunniteltiin tukemaan tutkimuskysymyksia. Naissa
haettiin vastausta siihen, mita psyykkinen kuormitus on, miten se ilmenee turvakotitydssa, mitka
tekijat aiheuttavat psyykkista kuormitusta ja mita keinoja psyykkisen kuormituksen hallitsemiseksi
tyontekijoilla on. Tutkimuksen haastattelu osuus tehtiin kevaalla 2019 ja siihen haastateltiin
kahdeksaa (8) turvakodin tyontekijaa. Seitseméan (7) haastattelua nauhoitettiin ja yksi tehtiin
kirjallisena. Haastattelut litteroitin mahdollisimman pian haastattelujen jalkeen ja tulosten
analysointiin kaytettiin teemoittelua.

Tutkimustuloksista selvisi, ettd lahes kaikki turvakodintydntekijat kokevat ainakin jollain tavalla
psyykkistd kuormitusta. Tyon aiheuttamaa kuormitusta koettiin niin kotona kuin tdissa, mutta
enemmist® vastasi kokevansa kuormitusta vain toissa. Toissa kuormitus vaikutti tyontekijoiden
mukaan eniten heiddn vireystilaansa. Kotona kuormituksen mainittin nékyvan eniten
satunnaisena ajatusten harhailuna tydasioihin. Tarkeimmat tulokset koskevat tydntekijéiden omia
kokemuksia ja konkreettisia kehitysehdotuksia itselleen ja yleisesti tydpaikalle psyykkisen
kuormituksen vahentamiseksi. Naista keskeisimpinad voidaan mainita oman vireystilan tarkkailu,
tauoista kiinni pitaminen sek& eniten mainittuna ty6ilmapiirin avoimuuden ja luottamuksen
yllapitdminen.
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PSYCHOLOGICAL STRESS IN SHELTER WORK

- employees experiences of psychological stress

Psychological stress is just one of the many forms of workload in the workplace. Crisis and
trauma work in the shelter home is in itself mentally hard and many people may experience psy-
chological stress from the harsh things they encounter in work. Loads are often experienced in
addition to the issues based on by customer work, and the matters related to work. They in-
clude working hours, the working environment, interpersonal interaction, work tasks and their
number, working methods, sense of urgency and leadership. The purpose of this research is to
find out about the workers experiences of psychological stress in their workplace. The purpose
is to find out which factors cause the workers load and which way. The aim is also to study the
protective measures which employees have, and the support provided by the workplace for psy-
chological stress. The study also examines employee development suggestions for managing
their own workload, as well as how to reduce the workload in the workplace.

The research was accomplished as a qualitative study. The research method was a theme in-
terview. Interview questions were designed to support research questions. The goal

was to get answers what psychological load is, how it manifests itself in shelter work, what
causes psychological stress, and what ways workers can control their mental load. The inter-
view was conducted in spring of 2019 and there were interviewed eight (8) shelter work-

ers. Seven (7) interviews were recorded and one (1) was done by writing. Interviews were tran-
scribed as soon as possible after the interviews. Thematising was used as a way to analyse the
results.

The results of the research revealed that almost all shelter workers experience at least some
form of psychological stress. The load what work caused was felt at home and at work, but the
majority responded to experiencing the load only at work. At work, the workload was most af-
fected by the alertness of employees. At home, the load was mentioned to be the most occa-
sional misconception of thoughts on work. The most important results related to the em-
ployee’s own experiences and concrete suggestions for development for themselves and the
workplace in general to reduce psychological stress. And one of the most important of these
can be the observation of workers own state of alertness, keeping the breaks, and the most
mentioned maintaining the openness and trust of the working atmosphere.

KEYWORDS:

Psychological stress. Mental stress. Shelter work. Trauma work. Crisis work. Violence prevention
work.
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1 JOHDANTO

Tyo6turvallisuuslaki (738/2002) méaarittad, ettd tydnantaja on velvollinen huolehtimaan
tyontekijan turvallisuudesta ja terveydesta tydssa (Tyoéturvallisuuslaki 88.) Tyoterveyslai-
tos on kerdnnyt vuoteen 2012 asti aina kolmen vuoden valein tietoa suomalaisten tyo-
terveydestad. Viimeisimmassa tytterveystutkimuksessa on selvinnyt, ettd 35% tydssa-
kayvista koki, etta tyé on jonkin verran psyykkisesti rasittavaa. Kaikista tytssa kayvista
53 % oli kokenut viimeisen kuukauden aikana pitkittyneesti tai toistuvasti psyykkisen
kuormituksen jotain oiretta. (Perkio-Makela & Hirvonen 2013, 60-64.) Yli puolet tydssa
kayvista ovat siis kokeneet psyykkisen kuormituksen oireita tydssdan kuukauden sisaan
ja kolmasosa mieltaa tydnsa jonkin verran psyykkisesti rasittavaksi.

Turvakodin tydntekija joutuu kohtaamaan paivittain rankkoja asiakaskertomuksia ja tilan-
teita, jotka saattavat koskettaa ja herattda paljon erilaisia tunteita. Erityisesti turvako-
dissa trauma- ja kriisityota tekeville tyontekijoille, kuten monille muillekin sosiaalialan
tyontekijoille, psyykkinen kuormitus on lasné jokapaivaisessa tydssa. Psyykkisen kuor-
mituksen lisaksi voidaan usein puhua jopa myétatuntouupumuksesta tai sijaistraumati-
soitumisesta, kun tydntekija alkaa elaytya asiakkaan traumaattisiin kokemuksiin liikaa.
Liséksi tyo sisaltdd myds monia muita psyykkisesti kuormittavia tekijéita, jotka vaikutta-
vat tyontekijoiden kuormitukseen. N&ité ovat muun muassa tyon tavoitteet ja toimintata-
vat, tydmaara ja tyotahti, tyontekijan vaikuttamismahdollisuudet tydn maaraan, tyén ke-
hittavyys, tyon jatkuvat keskeytykset ja esteet seka liiallinen vastuu. Tyontekijdlle saattaa
olla myds psyykkisesti kuormittavaa, jos han ei koe saavansa ansaitsemaansa pa-
lautetta ja arvostusta tekemastaan tydsta. Myods tyontekijan kohtaamat arvoristiriidat el

eettinen kuormitus kuuluvat psyykkiseen kuormitukseen. (Tydturvallisuuskeskus)

Tama opinnaytetyo on tutkimus turvakotitydntekijoiden kokemasta psyykkisesta kuormi-
tuksesta, kuormituksen aiheuttavista tekijoista seka kuormituksen hallintakeinoista. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli selvittdd mista asioista turvakodin tyontekijat kokevat kuor-
mitusta ja milla tavalla. Tutkimuksessa kartoitettiin myods tydntekijdiden omia seka tyo-
paikan tarjoamia keinoja psyykkisen kuormituksen hallitsemiseen. Tulosten on tarkoitus
tarjota tutkimukseen osallistuvalle turvakodille mahdollisia kehitysehdotuksia psyykkista
kuormitusta aiheuttavien tekijdiden vahentamiseksi, sekd uusia tyontekijoiden ehdotta-

mia keinoja kuormituksen hallintaan.
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Tutkimuksesta tehdessa keskeista oli ymmartad mita psyykkinen kuormitus on, mista se
voi johtua ja miten se ilmenee eri ihmisilla. Psyykkinen eli henkinen kuormitus voi johtua
kaikesta tydhdn liittyvasta, minkd inminen kokee kuormittavaksi. Jokainen kokee psyyk-
kisen kuormituksen subjektiivisesti ja siihen liittyvat esimerkiksi kognitiivinen tiedonkasit-
tely tydasioista, yksilon motivaatio seka tunteet. Nama ilmenevat yksilékohtaisesti muun
muassa kiinnostuksen ja vireystilan muutoksina. (Riikonen ym. 2003, 75.) Toinen tarkea
aihe tutkimuksen kannalta on trauma- ja kriisitydn sisallon ymmartaminen, silla ne ovat
keskeinen osa turvakotityota ja usein asiakkaan trauma ja kriisitilanne saattavat aiheut-
taa tyontekijoille kuormitusta. Vakivalta kokemus on aina traumaattista inmiselle ja tallai-
sen trauman kokeneiden ihmisten kanssa tydskennellessé on erityisen tarkeaa, etta tur-
vakodintyOontekija ymmartad, miké trauma on ja millaisia reaktiota se asiakkaassa herat-
taa. Peter Levinen mukaan trauman virallinen maaritelmé& on tapahtuma, joka on nor-
maalin inhimillisen kokemuspiirin ulkopuolella ja joka olisi hyvin ahdistava kenelle hy-
vansa (Levine, 1997, 33). Turvakodissa asiakkaasta on usein hyvin selvasti havaitta-
vissa trauman aiheuttamia oireita. Naita oireita on monia ja kaikki niista eivat nay heti
tapahtuneen jalkeen. Esimerkkeja heti traumaattisen kokemuksen jalkeen tulevista re-
aktioista ovat jatkuva ylivireys, ylivalppaus, takaumat, dissosiaatio, pelkotilat ja nukku-
misvaikeudet. Mybhemmassa vaiheessa trauma saattaa aiheuttaa ihmiselle muun mu-
assa ujoitta, kyvyttdmyytta hoitaa asioitaan, masennusta, jatkuvia mielialan muutoksia

seka toivottomuutta tulevaisuuden suhteen. (Levine, 1997, 159-160)

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja siihen osallistui kahdeksan turvakodin
tyontekijdd. Tutkimusmenetelmana kaytettiin teemahaastattelua, jota varten tyontekijat
olivat saaneet alustavat kysymykset itselleen haastatteluun valmistautumista varten.
Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin tAman jalkeen. Tulosten analysointi tapahtui tulos-

ten teemoittelun avulla.
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2 TYON PSYYKKINEN KUORMITUS

2.1 Psyykkisesti kuormittavat tekijat tydssa

Tyo6suojelun perusteissa mainitaan, ettd henkinen kuormitus on kognitiivista eli kaikkea
tiedon kasittelyyn liittyvaa. Psyykkinen kuormitus syntyy omista ajatuksista ja niiden ka-
sittelysta. (Riikonen ym. 2003. 75.) Taman mukaan voidaan siis paatella, etté psyykkinen
kuormitus on subjektiivinen kokemus ja kukin kokee sen omalla tavallaan eri asioista.
Psyykkisid kuormitustekijoita voidaan kutsua myds henkisiksi kuormitustekijoiksi

jausein teksteissa puhutaan henkisesta kuormituksesta psyykkisen sijaan.

Tilastokeskuksen tekemassa tutkimuksessa tyon henkiset eli psyykkiset kuormitustekijat
jaetaan tiettyihin osa-alueisiin. Naita ovat Kiire ja siihen liittyvat kokemukset, taukojen
pitomahdollisuus, ylity6t, tydtahti, tydaikamuodaot, ristiriidat tydyhteisdssa, syrjinta ja kiu-
saaminen, tybn organisointi, tydpaikan ilmapiiri, esimiehen toimintatapa ja esimiehena
tydskentely, vakivallan uhka ja esiintyminen seka tydympariston ongelmat. (Lehto ym.
2015, 12.) Nama kuormitustekijat ovat havaittavissa jokaisella tydpaikalla. Turvakotityota
miettien ndiden kuormitustekijoiden lisdksi keskiton nousee asiakkaat, heidan kokemuk-

sensa seka niiden vaikutus tyontekijoihin.

Tyo6turvallisuuskeskus on maarittanyt psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijat yhteisesti
psykososiaalisina kuormitustekijoina, koska ne linkittyvat toisiinsa tiiviisti. Tydssa psyyk-
kistd kuormitusta aiheuttavat muun muassa tytaika, tydtehtavat, aikarajoitteet tydtehta-
vissa, epaselvat tydtehtavat tai tyonjako, oikeiden tydvalineiden puute seka yllattavat
muutokset tydssa ja tyotehtavissa. Liiallinen tydmaara ja vastuu, yksitoikkoinen tyo, yk-
sinoleminen, huono ty6ilmapiiri, epétasa-arvoisuus ja huono tiedonkulku vaikuttavat
myds kuormituksen kokemiseen. Lisaksi psyykkista kuormitusta tydssa voi aiheuttaa tyo-
tehtavista riippumattomat asiat, kuten huono palkka, irtisanomisen pelko, pitkat poissa-
olot toista, ristiriidat tyon ja yksityiselaman valilla sek&a henkildkohtaiseen elaméan liitty-
vat asiat. (Mattila ym. 2015, 6-7.)

Samat asiat, jotka kunnossa ollessaan mahdollistavat tydhyvinvoinnin, aiheuttavat kuor-
mitusta ollessaan huonosti. Henkiléstdlle on erityisen kuormittavaa psyykkisesti, jos tyo-
ilmapiiri ei ole kunnossa. Tydyhteisoissa ilmapiiriin vaikuttaa tydyhteison jaksamiseen.

Voidaan puhua jopa siiloista eli tydyhteisén eri organisaatioiden vélisista kuiluista. Ne
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aiheuttavat usein eripuraa ja stressia tyoyhteison eri porukoiden valilla. Talléin kompro-
misseihin ei padstd, koska kaikilla on vahvat erilaiset ndkemykset asioista. Naissa tilan-
teissa esimies joutuu usein turvautumaan kaskevaan johtamistapaan, joka puolestaan
voi liséta tydntekijoiden tyytymattomyytta. (Juuti ym. 2015, 45.) Esimiehen johtamista-
valla on my6s suuri merkitys tyontekijoiden tydhyvinvointiin ja tdissa koettuun kuormituk-
seen. Johtaja pystyy asemallaan vaikuttamaan tyoyhteisén ilmapiiriin, avoimuuteen ja
halutessaan kehittaé asioita, jotka aiheuttavat tydpaikalla kuormitusta tyontekijoille. Kes-
kustelevassa johtamistavassa johtaja ottaa tyontekijoiden mielipiteet huomioon kunnioit-
taen heita ja keskustelee heidan kanssaan avoimesti asioista. (Juuti ym. 2015, 23-24)
Jos johtajalla ei ole néita taitoja kaytdssaan, han voi vahingoittaa tydyhteison ilmapiiria
ja koettua kuormitusta negatiivisesti.

Jokainen kokee psyykkisen kuormittavuuden omalla tavallaan ja jollekin jokin psyykki-
sesti kuormittava asia, ei tuota toiselle taas ollenkaan kuormitusta. (Raisanen 2012, 90).
Tyostressin voidaan ajatella olevan seurausta psyykkisesta kuormituksesta. Stressin oi-
reiden voidaan ajatella olevan myos psyykkisen kuormituksen oireita. Stressin kokemi-
seen vaikuttaa se, miten yksilo tulkitsee eri tilanteet, niiden syyt ja uhkaavuuden, yksilon
omaan tulkintaan vaikuttavat puolestaan yksilon persoonallisuuspiirteet, ymparisto ja
sen vuorovaikutus, aiemmat kokemukset ja se miten yksilo kokee voivansa kontrolloida
tapahtunutta. Yleensa altteimpia kuormitukselle ovat sellaiset henkiltt, jotka reagoivat
kuormitusta aiheuttaviin tekojoihin herkasti. Alttiutta voi nostaa huomattavasti esimer-
kiksi huonot elamantavat, jotka yllapitavat kuormitusta ja stressia. Tarkedd on myos
muistaa, etté tyohon liittyvaan kuormitukseen altistavat myds henkilokohtaisen elaman

tekijat, jos ne eivat ole tasapainossa. (Nurmi 2016, 18.)

Muita kuormitukselle altistavia tekij6ita ovat yksilon omat ajattelu- ja toimintamallit. Nama
voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin toimintayllykkeisiin. Ulkoiset tekijat ovat esimerkiksi
esimiehen antamat tyotehtavat tai asiakkaan toive, joka tulee tayttéaa. Sisdisia tekijoita
ovat esimerkiksi tyontekijan oma vastuuntuntoisuus tai oikeudenmukaisuuden tarve.
Nama siséiset toimintayllykkeet ovat usein se, mik& aiheuttaa tyontekijalle eniten kuor-
mitusta. Tall6in tyontekija saattaa luoda lilan suuret paineet itselleen suorittaa, tietty tyo-
tehtava tarpeeksi hyvin ja tietylla tavalla. Yitunnollisuus ja ylivastuullisuus ovat myos piir-
teitd, jotka altistavat yksiloa kuormitukselle. Nama piirteet aiheuttavat tyontekijoissé
usein huolehtimista oman tydalueen ulkopuolisista asioista ja luottamattomuutta siihen,
ettd muut osaavat hoitaa tydtehtavansa. Tama on pitkalla tahtaimella todella kuormitta-

vaa psyykkisesti tyontekijalle. (Nurmi, 2016. 32-33.)
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2.2 Psyykkisen kuormituksen oireet ja niiden vaikutukset

Psyykkinen kuormitus tyéelaméssa vaikuttaa niin tydelamassa jaksamiseen, kuin yksilén
henkilokohtaiseen elamaan ja sen mielekkyyteen. Jos tydelamasta l6ytyy psyykkista
kuormitusta, se yleensa heijastuu myos yksilén arkeen ja toisinpain, jos yksilon arjesta
l6ytyy paljon kuormitusta, heijastuu se helposti tydelamaan. Nain kuormituksesta tulee
helposti jatkuvaa ja sitd voidaan kutsua pahoinvoinnin noidankehéksi, joka on vaikea
saada katkaistua. (Juuti ym. 2015, 86.)

Tyo6turvallisuuskeskuksen julkaisemassa henkisen kuormituksen oppaassa kuormituk-
sen oireiden on painotettu nakyvan yksilon lisaksi tydyhteistéssa sekd koko organisaa-
tiossa. Yksilossa tyypillisesti nakyvia oireita ovat jo aiemmin mainittu stressi. Unetto-
muus, aloitekyvyttomyys tyotehtavien suhteen, oppimisvaikeudet uusissa asioissa seka
lisaantyvat poissaolot viittaavat usein tyontekijan liiallisesta kuormittuneisuudesta. Myos
vapaa-ajalla lisaantynyt paihteiden kayttd, uupuneisuus ja masennus ovat tavallisia
psyykkisen kuormituksen oireita. Tyoyhteiséssa liiallinen psyykkinen kuormitus voi il-
meté yhteisty6haluttomuutena tai henkildristiriitoina tyontekijoiden valilla. Myos tydyhtei-
sossa ilmeneva kiusaaminen ja henkinen vékivalta ovat niin psyykkisen kuormituksen
aiheuttajia kuin oireita ja verottavat tyon sujuvuutta ja tuloksellisuutta. Organisaatiossa
jatkuva kuormitustilanne voi ndkya erilaisina tyokykyongelmina. Se saattaa vaikuttaa
tyontekijoiden lisdantyneisiin poissaoloihin, tyontekijdiden vaihtuvuutena seka tyon tuot-

tavuuden laskuun. (Mattila ym. 2015, 9.)

Psyykkisen kuormituksen oireet ovat hyvin samoja kuin tyostressilla ja pitkélle jatkues-
saan ne aiheuttavatkin stressia ja pahimmassa tapauksessa tyduupumuksen tilan. Yksi
pitkaan jatkuneen psyykkisen kuormituksen oireista on tydhon kyynistyminen. Tall6in
tyota ei koe endd mielekkaana ja tyotadn voi pitdd merkitsemattomana. Myods normaalia
suurempi vasymys, jolloin yksilé ei palaudu ty6paivasta normaalisti, on oire liiallisesta
kuormituksesta. (Nurmi 2016, 17.) Ammatillinen itsetunto saattaa myods laskea, jolloin
yksil6 alkaa ajatella, ettei selviydy enaa tydstaan ja pelkaa virheitd. Kuormittuneena yk-
sil6 ei usein enda luota omaan jaksamiseen, parjdamiseen ja ammatilliseen osaamiseen.
(Nurmi 2016, 18.)

Asiakkaiden kohtaaminen ja siitd aiheutuva psyykkinen kuormitus aiheuttaa tyonteki-
joiss& monia eri reaktioita. Tutkimuksessa kriisityontekijoiden kuormitukseen liittyen on

todettu asiakkaiden kohtaamisesta aiheutuvasta kuormituksesta ilmenevia oireita. Naita
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ovat muun muassa vahvat tunne reaktiot, kuten pelko, paniikki ja suru, jotka saattavat
siirtya asiakkaasta tyontekijaén. Vahvasti pinnalle nousi myds tyontekijdiden kokema
suuri empatia, joka aiheuttaa tyontekijoilla jatkuvaa huolen ja saalin tunteita asiakkaan
puolesta. Psyykkinen kuormitus voi aiheuttaa tyontekijassa myos fyysisia reaktioita. Pa-
himmillaan asiakastilanteissa tyontekija voi kokea tilanteen niin kuormittavana, etta se
aiheuttaa hanessa esimerkiksi sykkeen kohoamista, punastumista, kylmia vareita, palan

tunnetta kurkussa seka kyynelten nousemista silmiin. (Oittinen 2011, 56-57)

2.3 Psyykkisen kuormituksen ehkaisy- ja hallintakeinoja

Ennaltaehkaisevasti psyykkista kuormitusta voidaan vahentaa tyopaikoilla ennakoivalla
ja suunnitelmallisella toiminnalla. Tyonantajan on tarkeaa huolehtia fyysisista tyéolosuh-
teista seka tyoilmapiiristéd. Tyopaikan tulisi myds siséllyttaa riskien arviointiin psyykkiset
kuormitustekijat. (Mattila ym. 2015, 10.) Riskien arvioinnilla tarkoitetaan tydpaikan teke-
maa arviointia erilaisista vaaratilanteista ja riskeistd, joita tyo saattaa sisaltaa. Riskien-
arviointiin kuuluu my®és riskien suuruuden ja merkityksen arviointi. (Sosiaali- ja terveys-
ministerio, 2015.) Kun tydpaikalla on hyva tyoilmapiiri, sieltéa 16ytyy myos luottamusta ja
avoimuutta, jotka lisdavat tyopaikalla tydonhyvinvointia, mika samalla vahentaa psyyk-
kistd kuormitusta. (Juuti ym. 2015, 45.)

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) maarittelee, etta tydnantaja on velvollinen huolehtimaan
tyontekijan turvallisuudesta ja terveydesta tydssa (Tyoturvallisuuslaki 88.) Laissa maini-
taan myds, etta tydnantaja on velvollinen ottamaan huomioon tytolosuhteissa fyysisten
ja sosiaalisten kuormitustekijoiden lisaksi myos henkiset kuormitustekijat (Ty6turvalli-
suuslaki 5 luku). Tydnantajan hyvaan esimiestoimintaan, joka ehkaisee psyykkista kuor-
mitusta, kuuluu myos riittévista resursseista huolehtiminen, tydén suunnittelu ja organi-
sointi sek& avoin keskustelu ja tydmenetelmien kehittdminen yhdessa tyontekijoiden
kanssa. (Mattila ym. 2015, 10.) Hyva esimies osaa tehda johtamisesta jaettua, eli han
mahdollistaa, etté jokaisella tydntekijalla on vaikuttamismahdollisuus ja kaikki sitoutuvat

samoihin paamaariin. (Juuti ym. 2015, 23).

Yksild voi myds omilla elaméntavoillaan ehkaisté ja hallita psyykkista kuormitusta. Vapaa
ajallaan yksild varmistaa huolehtimalla psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta hyvin-
voinnistaan, ettd tydssa oleva kuormitus ei tunnu niin pahalta. Jokaisella on oma tapa
rentoutua ja esimerkiksi likunnallinen ihminen saa hyvén olon liikkunnasta, sosiaalinen

ihminen ystavien ndkemisesta, taiteellinen ihminen taiteesta ja innokas oppija uuden
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opettelusta. (Juuti ym. 2015, 85-86.) Tarkeinta on, etta tyosta johtuva psyykkinen kuor-

mitus saa vastapainoa vapaa-ajalla olevista hyvista asioista.

Psykoterapeutti Heli Nurmen mukaan omat ajattelu- ja toimintamallit ovat kaikkein tar-
keinta kuormituksen hallinnassa. Monilla ihmisilla on sellainen ajattelumalli, joka aiheut-
taa ennestdén olemassa olevalle kuormitukselle lisé& kuormitusta. Talldin ihminen stres-
saa ja murehtii my6s asioista, joihin ei itse pysty vaikuttamaan. Usein yksil6 saattaa
omata hyvin negatiivisen minapuheen, jolloin omaa itseé koskeva ajattelu on syyllistavaa
ja kritisoivaa. Osa yksilbista taas saattaa olla ylitunnollisia ja he tekevat kaikkensa aut-
taakseen muita, samalla rasittamalla itsedén liikkaa. Paras olisi, jos ihmisen oma mina-
puhe oli kannustavaa ja ymmartavaa haastavissa tilanteissa, jolloin kuormitus pysyisi
hallinnassa. (Nurmi 2016, 26.)

Voidaan puhua my6s henkisesta kulutuskestavyydesta, joka auttaa stressin kuten myds
psyykkisen kuormituksen hallinnassa. Amerikkalainen professori Fred Luthans on kehit-
tanyt henkisen kulutuskestavyyden maaritelman, jonka mukaan se tarkoittaa stressin-
sietokykya vahvistavia tekijoita. (Raisanen 2012, 89.) Koska kuormitus aiheuttaa stres-
sid, patee henkisen kulutuskestavyyden kasite myos psyykkisen kuormituksen hallin-
nassa. Henkisen kulutuskestavyyden osa-alueita ovat realistinen optimistisuus, kesta-
vyys vastoinkaymisten kohtaamisessa, henkilokohtainen tehokkuus ja usko tulevaisuu-
teen. (Raisanen 2012, 89).

Realistinen optimistisuus perustuu siihen, miten ihminen analysoi omaa ajattelu- ja toi-
mintatapaa. Psykologian professori Martin Seligman kuvaa, kuinka ihmiset, jotka selitta-
vat epaonnistumisiaan itsestaan johtumattomilla syilla eivét altistu niin herkasti stressille.
Realistinen optimisti osaa tiedostaa vaikean tilanteen, mutta pystyy ymmartamaan, ettei
se ole jatkuva. (Raisanen 2012, 95.) Henkildkohtainen tehokkuus voidaan maaritella ty6-
elaméssa siten, ettd yksilo luottaa omiin taitoihinsa kohdata haasteet. (Rais&nen 2012,
102). Usko eli toivo tulevaisuuden suhteen on yksi positiivinen motivointikeino, jonka

avulla yksilo saavuttaa helpommin pddmaaransa. (Raisanen 2012, 104).

Tarkeimmat kolme asiaa stressin hallitsemiseksi sosiologi Aaron Antonovskyn mukaan
ovat ympariston asettamien haasteiden ja tapahtumien ymmarrettavyys, hallittavuus ja
mielekkyys. (Raisanen 2012, 91-92.) Esimerkiksi turvakodin tyontekijin saattaa usein
olla vaikea ymmartaa asiakkaan paéatoksia esimerkiksi vakivaltaiseen suhteeseen palaa-
misesta. Talloin tydntekija saattaa tuntea suurta ymmartamattomyytta ja hallitsematto-

muutta asiakkaan tilannetta kohtaan. Ty6téa tehtdessa tieto vékivaltatyostéa kasvaa, joten
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tallaisten tapahtumien ymmartaminen lisaantyy, eivatka ne tunnu niin kuormittavilta

enaa.

2.4 Aikaisempia tutkimuksia psyykkisesta kuormituksesta

Tyoterveyslaitos on seurannut sdénndllisesti suomalaisten tyéntekijoiden tydssa jaksa-
mista ja tydhyvinvointia eri tutkimusten kautta. Viimeisin tyo ja terveys -haastattelututki-
mus valmistui vuonna 2013. Tutkimus toteutettiin pitkalla aikavalilla vuodesta 1997-2012
aina kolmen vuoden vélein. (Perkio-Makela & Hirvonen 2013, 2.) Tutkimuksesta selvisi,
ettd 20-68 vuotiaista tydssakayvista vuonna 1997 tyo oli psyykkisesti kuormittavaa 40 %
mielesta ja vuonna 2012 luku oli laskenut 28%. Vuonna 2012 tydssakayvista 35% koki,
ettd tyo on jonkin verran psyykkisesti rasittavaa. Tasta voidaan paatella, etté psyykkisen
kuormituksen kokeminen tyésséa on vahentynyt viidentoista vuoden aikana. Tutkimuksen
mukaan tyon psyykkisesta kuormituksesta johtuvista oireista yleisimpia olivat voimatto-
muus ja vasymys seka artyneisyys ja unettomuus. Osalla ilmeni myds masentuneisuutta
ja alakuloisuutta sekd muistin ja keskittymiskyvyn heikkenemista. Kaikista tytssa kay-
vista 53 % oli kokenut viimeisen kuukauden aikana pitkittyneesti tai toistuvasti psyykki-
sen kuormituksen jotain oiretta. (Perki6-Méakeld & Hirvonen 2013, 60-64.)

Tyoterveyslaitoksella on talla hetkella myds menossa tutkimushanke SujuKE. SujuKE-
hankkeen tarkoituksena on parantaa tydpaikoilla kognitiivista eli tiedonkasittelyn er-
gonomiaa seka kuormittavuuden hallintaa. Hankkeen tavoitteena on saada tutkimus-
nayttoa toimenpiteiden vaikutuksista tydolosuhteisiin, tydn sujuvuuteen, tydhyvinvointiin
ja tyon tuottavuuteen. Tutkimus tulosten on tarkoitus tulla julki syksylla 2019. (Tyoter-
veyslaitos, SUjuKE.)

Myds Kevan eli Suomen julkisoikeudellisen eldkelaitoksen sivuilta 16ytyy suomalaisten
julkisen alan tyontekijoista tutkimus tyohyvinvoinnista vuodelta 2016. (Pekkarinen ym.
2016, 5.) Siina selvida, ettd 6% kunnassa tyoskentelevista oli eri mielta vaitteen kanssa
"Henkinen tydkykyni on hyva tai erinomainen.” 41% oli vastannut olevansa melko samaa
mielta vaitteen kanssa ja 42% taysin samaa mielta eli heidan mielestdan heidan henki-
nen tyokykynsa oli taysin hyva. Toisaalta tuloksista tuli ilmi myds, ettd noin 60% kunta-
tyontekijoista pitaa tyotdan henkisesti kuormittavana. Tutkimuksessa ilmi tulleita henkisi&
kuormitustekijoitd kuntatydssa ovat kiire, riittAmattdmat henkiléstoresurssit, epaasialli-
nen kohtelu ja vékivalta. Myos esimieheltd saatu vahainen palaute ja tietamattémyys

esimiehen tuesta lisasivat henkista kuormitusta. (Pekkarinen ym. 2016, 17, 47-48.)
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Sosiaali- ja terveysministerio on kerannyt vuosilta 2010- 2013 tyohyvinvointitutkimuksen,
jossa kasitellaan psykososiaalisia kuormitustekijoitd. Tutkimuksessa on keratty yhteen
eri tutkimuksia, jotka kasittelevat tydhyvinvointia eri alueilta, kuten eri alojen, ty6olojen,
johtamisen ja tyostressin sekd uupumuksen kannalta. (Makiniemi ym. 2014, 2, 5.) Tutki-
muksesta selviaa, etta esimerkiksi tydstressin on havaittu aiheuttavan fyysisia sairauk-
sia. Tydstressilla on myds huomattu selva vaikutus oppimiseen, muistamiseen ja nukku-
miseen. Tutkimus osoittaa, etta yksilon persoonallisuus ja temperamentti liittyvan tyo-
stressin iimenemiseen. Toisaalta tydstressiin on vahvasti yhteydessa myos tydtehtavat
jatydympadristd. Tybhyvinvointitutkimuksessa huomattiin myds, etta tybuupumus on seu-
rausta pitkittyneesta tyostressista, jolta yksildiden sosioekonomiset, yksildlliset ja tydhon
liittyvat voimavarat voivat suojata. Tutkimuksessa todetaan, etté jos tydpaikoilla ehkais-
taan kuormittavia tekijoita ne voivat estaa tydstressin pitkittymisen ja nain ollen ehkaista

tyduupumuksen tulemista. (Mékiniemi ym. 2014, 25-27.)

Sosiaali- ja terveysministerid on tehnyt tilastokeskuksen avulla selvityksen tydn henki-
sesta ja fyysisesta rasituksesta. Taman selvityksen tarkoituksena oli luoda seuranta-
mittarit sosiaali- ja terveysministerion tydympariston ja tydhyvinvoinnin linjauksissa mai-
nituille koetuille fyysiselle ja psyykkiselle kuormitukselle. Selvityksessa selvisi, etta nais-
ten kokema psyykkinen kuormitus tydssa on selvasti noussut verrattuna miehiin. (Lehto
ym. 2015, 2) Selvityksessa todettin myds, ettd ihmissuhdety6t lisd&vat tyon henkista
rasittavuutta. Tyon henkinen rasittavuus on tilastokeskuksen mukaan pahimmillaan kun-
tien tdissa, jossa ihmissuhdety6téa on paljon. Erityisesti naiset valittavat kunnissa tyén
psyykkista raskautta. Kunnissa tyéskentelevista naisista 63 prosenttia kokee tyonsa erit-
tain tai melko raskaaksi henkisesti. (Lehto ym. 2015, 7.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2012 ilmestyneessa tutkimuksessa Terveys,
toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa on tutkittu yhtena osa-alueena toiminta- ja tyoky-
kya. Psyykkiseen oirehdintaan ja kuormitukseen liittyen tutkimuksesta selvisi, etta nai-
sista 17 prosenttia ja miehistéa 14 prosenttia oli karsinyt merkittavasta psyykkisesta kuor-
mittuneisuudesta viimeksi kuluneen kuukauden aikana. Tutkimuksen tulosten perus-
teella psyykkinen kuormittuneisuus olisi kuitenkin vahentynyt verrattuna vuoteen 2000.
Tyobuupumuksen suhteen suurta eroa ei ollut huomattavissa ian tai sukupuolen suhteen.
Vakavaa tyouupumusta todettiin noin kolmella prosentilla osallistuneista ja lievaa tyo-

uupumusta noin 24 prosentilla. (Koskinen ym. 2012, 96-98.)
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3 TURVAKODISSA TYOSKENTELY

3.1 Turvakoti ja siella tehtava tyo

Turvakodin tarkoitus on tarjota lahisuhdevakivaltaa kohdanneille tai lahisuhdevakivallan
uhan alla oleville turvaa sekda ammatillista apua. Turvakoti on tarkoitettu kaikille ikaan ja
sukupuoleen katsomatta. (Ensi -ja turvakotien liitto, 2018). Turvakotijakso on asiakkaalle
maksuton ja rahoitus palveluun tulee valtiolta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.
2013, 22). Laissa valtion varoista maksettavasta korvauksesta turvakotipalvelun tuotta-
jalle (1354/2014) maaritellaan, etta turvakodin tarjoamat palvelut mahdollistavat asiak-
kaalle valitont& kriisiapua, ympdarivuorokautista turvattua asumista seka akuuttiin tilan-
teeseen liittyvaad psykososiaalista tukea, neuvontaa ja ohjausta lahisuhdevékivaltaa ko-
keneelle tai sen uhan alla elavélle henkildlle (58).

Turvakodissa koitetaan rajata tarkasti, etta vain lahisuhdevékivaltaa kohdanneet paase-
vat turvakotiin. Talla koitetaan mahdollistaa, ettei asiakaskunta kasva liilan suureksi ja
muun laisen vakivallan uhrit ohjataan hakemaan apua muista palveluista. Asiakkaan ti-
lannetta kartoittaessa on siis tarkeaa, etta tyontekija ottaa selville kuka vakivallan tekija
on. Lahisuhde vakivallasta voidaan puhua silloin, kun vékivallan tekija kohdistaa véakival-
lan nykyista tai entistd kumppaniaan, lastaan, lahisukulaistaan tai muuta léheistaéan koh-
taan. (THL.fi) Muu laheinen voi olla esimerkiksi vakivallan kokijan asuinkumppani tai kau-

kaisempi sukulainen, jonka kanssa han on ollut l&heisissa véleissa.

Turvakodissa tydskentely on kolmivuoroty6ta. Tutkimukseen osallistuvassa turvako-
dissa vuoroja tehdaan kaksivuorotytna ja erikseen yotyona. Tyotavat ja tehtavat vaihte-
levat turvakotien valilla, mutta terveyden ja hyvinvoinnin laitos on asettanut turvakotityts-
kentelylle tietyt laatuvaatimukset raportissaan Turvakotipalveluiden kansalliset laatuvaa-
timukset. Laatuvaatimuksissa maéaritellaédn miten ja millaista tyota turvakodissa tehdaan,
tiettyjen vaatimusten puitteissa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2013). Turvakodissa
tehtava ty6 on kriisi-, vakivalta- ja traumatyota. Turvakodissa vékivaltaty6ta suunnitel-
laan, toteutetaan ja arvioidaan niin, ettd se tukee niin asiakkaiden kuin tyontekijoiden
turvallisuutta tydskentelyn kaikissa vaiheissa. Vékivaltatyotd tekevilla turvakodeilla on
oltava myds yksikdn sisainen turvallisuussuunnitelma, jonka sisalldsta jokaisen tyonteki-

jan tulisi olla tietoinen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2013, 26).
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Tarkein ty6tehtava turvakodissa on asiakastydskentely ja erityisesti asiakkaan oikean-
lainen kohtaaminen. Asiakastyon liséksi turvakodin tydtehtaviin kuuluu myés paljon ar-
Kisia asioita, kuten siivoamista, jarjestelemista lasten kanssa leikkimista ja yleista rupat-
telua asiakkaiden kanssa. Asiakkaita autetaan myods heidéan omissa asioissansa, kuten
esimerkiksi erilaisten hakemusten tekemisessa. Tyotehtaviin kuuluu myés yhteydenpito
yhteistydkumppaneihin, puheluihin vastaaminen seké sosiaalisen median ja sdhkdpostin
paivitys ja lukeminen. Yksi aikaa vievista tyotehtavista on asiakastapaamisten kirjaami-
nen, mika on tarkeaa niin tyotekijan kuin asiakkaan oikeusturvan takaamiseksi. Taman

takia kirjausten ajan tasalla pitdminen ja oikeuden mukaisuus on tarke&a.

Turvakotijakson aikana asiakkaan kanssa kdydaan saanndllisesti yksildkeskusteluja,
jotka paasaantoisesti pitdd asiakkaalle valittu oma tydntekija. Sosiaalihuoltolaissa
(1301/2014, 42 8) méaaritellaan, etta sosiaalihuollon asiakkaalle on nimettdva omatyon-
tekija, ellei hanella ole jo muu palveluista vastaava tydntekija tai tyontekija maarittdminen
on ilmeisen tarpeetonta. Lain tarkoituksena on edistééa asiakkaan palvelujen toteutumista
palvelutarpeen arvion mukaisesti. Turvakodin tulee siis nimeta lahisuhdevakivallan koki-
jalle omatyontekija, jonka kanssa asiakas voi tyéskentely turvallisessa ja luottamukselli-
sessa suhteessa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2013, 23-24) Omatydntekija on paa-
vastuussa asiakkaan asioista ja siitd, etta hanen asiansa etenevét ja tulevat hoidetuiksi.
Omatyodntekija tayttaad myos yleensa asiakasta koskevat tiedot ja lomakkeet asiakasjar-

jestelmaan.

Asiakkaan kanssa tehtavassa yksilotyossa keskitytdan vakivaltatilanteiden ja niistd mah-
dollisesti aiheutuneen trauman kasittelyyn. Tahan kaytetaan usein erilaisia menetelmia
sekd materiaaleja tydskentelyn helpottamiseksi ja vaikeiden asioiden puheeksi ottami-
sen helpottamiseksi. Yksi tarkeimmistéd menetelmista on MARAK eli kansainvalinen ris-
kinarviointimenetelm&. Marak-kyselyn avulla on tarkoitus kartoittaa asiakkaan vékivalta-
tilanateen vakavuutta. Jos kyselysta tulee tarpeeksi pisteita ja tydryhma arvioi tilanteen
vakavaksi, asiakas voi pdasta moniammatilliseen tydryhmaan, jossa vakivallan uhrille tai
uhan alla elavéalle henkildlle laaditaan turvasuunnitelma ja tata kautta yritetddn parantaa

taman turvallisuutta. (Thl.fi b)

3.2 Asiakasprosessi turvakodissa

Asiakasprosessi etenee turvakodissa aluksi asian vireilletulona. Kaikki alkaa asiakkaan

tai viranomaisen yhteydenotosta turvakotiin. Taman jalkeen turvakoti arvioi asiakkaan
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tilanteen ja pohditaan, miten asiakas paasee turvallisesti turvakodille. Jos asiakas ei ha-
lua tulla turvakotiin tai siihen ei koeta tarvetta, ohjataan asiakas tyontekijoiden toimesta
muiden palvelujen piiriin. Turvakotiin tullessa asiakkaalle tehdaan tulohaastattelu ja tur-
vallisuuskartoitus, joissa kartoitetaan hanen tilannettaan. Taman jalkeen aloitetaan asi-
akkaan vakauttaminen turvakotiin ja paastaan aloittamaan trauma- ja kriisityon tekemi-
nen. Jos asiakkaalla on mukana lapsia, tehdaan heista aina lastensuojeluilmoitus. Li-
saksi turvakodilla tehdéén mahdollisia viranomaiskeskusteluja, joihin osallistuu asiakas,
turvakoti sek& kunnan sosiaali- ja terveystoimi. Tyoskentelyvaiheessa yksilotyota teh-
daan niin lapsen kuin aikuisen kanssa. Turvakodilla jarjestetddn myds ryhméatydskente-
ly&, johon asiakas saa osallistua oman tahtonsa mukaan. Asiakasta pyritdan tukemaan
myds arjen asioiden jarjestelyissa, kuten oikeusprosessissa, asunto asioissa ja toimeen-
tulon jarjestamisesséa. Lopetusvaiheessa kartoitetaan selviytymisvaiheen tuen tarve ja
laaditaan suunnitelma asiakkaan selviytymisen ja turvallisuuden takaamiseksi tulevai-
suudessa. Mukana lopetusvaiheen palaverissa on asiakas, hanen verkostonsa, turva-
koti, sekd kunnan sosiaali- ja terveystoimi. Asiakkaalle laaditaan ennen lahtda turva-
suunnitelma ja turvakodin jakso arvioidaan yhdessa asiakkaan kanssa. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos. 2013, 22.)

Vakivaltaa kokeneen aikuisen kanssa tydskentelyn tavoitteena on katkaista vékivallan
tai sen uhan alla elaminen, auttaa turvallisen elaman rakentamisessa seka vahvistaa
voimavaroja ja selviytymiskeinoja. Kriisivaiheen tydskentelyssa tarkeintéd on huolehtia
vakivallan kokijan turvallisuudesta. Asiakkaalle annetaan informaatiota vakivallasta ja
hanelle annetaan mahdollisuus kayda tapahtumia lapi turvallisessa ymparistdssa. Asia-
kasta autetaan yhteistydhon virkavallan kanssa. Jos asiakkaalla on lapsia, kaydaan lapi
vakivallan vaikutuksia lapsiin. Asiakkaan laheisverkosto kartoitetaan ja tehdaan selviyty-

missuunnitelma kriisivaiheen jalkeen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2013, 23.)

Lapsien yksilétyota kutsutaan lapsityoksi. Lapsitydssa turvakodin tydntekija ja lapsi ovat
samassa turvallisessa tilassa, jossa he voivat lapsen ikatason mukaan, joko leikin tai
erilaisten harjoitteiden kautta kayda lapsen ajatuksia heidan perheensa tilanteeseen liit-
tyen. Lapsen kohdalla tydskentelyn tavoitteena on lapsen fyysisen ja psyykkisen turval-
lisuuden lisd&dminen ja lasten omien rakentavien selviytymiskeinojen tunnistaminen ja
vahvistaminen. Téarkeinta lapsen kanssa tyoskentelyssa on lapsen osallisuus ja voima-
varat. Lapsen kriisitilanteessa tarkeinta on huolehtia normaalin paivarytmin sailymisesta.
Lapsen tyontekija arvio vakivallan riskeja ja mahdollistaa lapselle ikatasoisen ja turvalli-

sen tilan puhua kokemuksistaan. Lapsen kanssa tydskennellessa otetaan ainakin toinen
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vanhempi mukaan ja tehdad hanen kanssaan vanhemmuusty6td. Myo6s lapsen kanssa

arvioidaan lopuksi turvakotijakso. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2013, 24.)

Turvakodeissa ei tehda suoranaisesti tyota vakivallan tekijan kanssa. Kaikkien turvako-
tien tyontekijdilla on kuitenkin velvollisuus ilmoittaa vakivallan tekijalle perheen saapumi-
sesta turvakodille, jos vakivallan tekija on lasten laillinen huoltaja ja turvakodille saapunut
osapuoli ei tee ilmoitusta itse ja antaa turvakodille luvan ottaa yhteytta vakivallantekijaan.
Tata ennen tehdaan riskinarviointia siitéa, vaarantaako yhteydenotto tai sen tekematto-
myys jonkun osapuolen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2019, 9.) Jos turvakodilta ote-
taan yhteytta vakivallan tekijaan tai tama ottaa itse yhteytta turvakotiin, voidaan vakival-
lan tekijalle tarjota yhteistydkumppaneiden tarjoamia palveluja. Vakivallan tekijan kanssa
tehtavan tyon tavoitteena on saada tekija ottamaan vastuu tekemastaan véakivallasta.
Palveluja tarjoamalla tekijalle annetaan mahdollisuus kasitella vakivaltaista kayttaytymis-
taan turvallisesti luottamuksellisessa asiakassuhteessa. Tekijan kanssa tyoskennelta-
essé vékivaltaa kohtaa otetaan kielteinen asenne ja tavoitteena on vakivaltaisen kaytok-
sen loppuminen ja ennaltaehkaisyn opettelu. My6s vakivallan tekijaa tuetaan arjen asi-
oissa kriisivaiheessa. Tekijaa tuetaan myds ymmartamaan lastensa tarpeet ja vastaa-
maan niihin oikealla tavalla. Yksilotydskentelya voidaan tukea vertaistukiryhmilla ja ver-

kostoitumisella. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2013, 25.)

Turvakoti jakson jalkeen asiakkaita ohjataan kayttdmaan muita palveluja, kuten yhdis-
tyksen, yhteiskunnan tai muiden jarjestéjen tuottamia palveluita. (Ensi-ja turvakotien
liitto 2018.) Tarkeimpana tavoitteena on kuitenkin taata, ettéd asiakas pystyisi jatkamaan
turvallista elamaa ja saamaan apua elamassaan kohdanneisiin haasteisiin. Asiakkaalle
voidaan suositella esimerkiksi kriisi- ja vakivaltatydn jatkamista eri paikassa, perhety6ta

tai psykologista keskustelua trauman kasittelyyn.

3.3 Trauma-, vakivalta- ja kriisity® turvakodissa

Turvakodissa tehtavan tyon taustalla noudatetaan traumaviitekehystd, joka noudattaa
valtakunnallisia vékivaltatyon laatuvaatimuksia. (Ensi -ja turvakotien liitto 2018.) TallGin
kaikessa asiakkaan kanssa tehtavassa tydssa otetaan asiakkaan kokema trauma huo-
mioon. Moni turvakodin asiakas on kokenut vakivaltaa monella eri tapaa ja se on jattanyt
heihin eri asteisia traumoja. Erilaisissa suhteissa véakivalta esiintyy eri tavoilla. Turvako-
dille tulosyyné oleva lahisuhdevéakivalta esiintyy parisuhdevékivaltana tai nuorista puhut-

taessa seurusteluvakivaltana. Lahisuhdevakivallan muodot ovat samat kuin véakivallan
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muodot yleisesti. Ne sisaltavat niin henkisen- kuin fyysisen vékivallan, seksuaalisen- ja
taloudellisen vakivallan seka kaltoinkohtelun ja kulttuurillisen- tai uskonnollisen vakival-
lan. Vakivallaksi lasketaan my6s lasten kaltoinkohtelu, kunniaan liittyva vékivalta, ikaan-

tyneisiin kohdistuva vékivalta seka vammaisiin ihmisiin kohdistuva vékivalta. (THL.fi)

Trauma kasitteella tarkoitetaan voimakasta tapahtumaa ihmisen elamassé, joka aiheut-
taa ihmisessa voimakkaat, akilliset ja pitkaan jatkuvat reaktiot, jotka vaikuttavat pitkaai-
kaisesti ihmiseen. (Saari 2000, 16.) Traumaterapiakeskuksen mukaan trauma on henki-
nen tai fyysinen vaurio tai haava, jonka aiheuttaa traumatisoiva tapahtuma, kuten vaki-
vallan uhriksi joutuminen. Traumaattinen Kkriisi puolestaan tarkoittaa tilannetta, jossa
henkil6 kokee henkisen ja fyysisen olemassa olonsa olevan vaarassa. (Traumaterapia-
keskus. 2018.) Traumasta toipumisesta kertovassa kirjassaan Peter Levine kyseenalais-
taa trauman maaritelmia ja pitaa niita liian epamaaraisina. Hanen mukaansa traumalle
on mahdotonta antaa yksiselitteisia raameja, koska jokainen ihminen voi traumatisoitua
eri asioista eri tavalla. Levinen mukaan emme tarvitse traumalle maaritelm&aéa vaan ko-
kemuksiin perustuvan kasityksen siitd, miltd trauma tuntuu. Trauman kokeneen ihmisen

paranemisprosessi voi alkaa trauman oireiden tunnistamisesta. (Levine, P. 1997, 32-33.)

Turvakotiin tullessa asiakas on usein traumaattisen kriisin shokki- tai reaktiovai-
heessa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2013, 18). Kun ihminen kokee traumaattisen
kokemuksen alkaa sen kasittely psyykkisesta shokista. Talléin koettu traumaattinen ko-
kemus painuu usein taka- alalle, eika ihminen kasita tapahtunutta. (Saari 2000, 42.) Le-
vinen mukaan trauman koettua alkuvaiheen reaktioita ihmisella ovat ylivireys, itseensa
kapertyminen, dissosiaatio ja avuttomuus. Muita varhaisia oireita trauman jalkeen ovat
my0s ylivalppaus, takaumat, herkkyys, yliaktiivisuus, painajaiset ja pelkotilat, mielialan-
muutokset sek& nukkumisvaikeudet. (Levine, 1997, 159.) Salli Saari korostaa kirjassaan
kriiseista selviytymisesta, ettd shokkivaiheessa ihmisen olisi erittiin tarkedé saada oike-
anlaisia kontakteja ja apua, silla nama hetket jaavat trauman kokeneella helposti mieleen
ja voivat vaikuttaa trauman syntyyn ja kasittelyyn. Usein shokkivaiheessa ihminen on
kovin tunteeton, mikd mahdollistaa toiminnan ja pelastautumisen tilananteesta. (Saari
2000, 43.) Turvakotiin hakeutuneilla inmisilla shokki voi mahdollistaa nopean toiminnan
vakivaltatilanteen jalkeen lahtea hakemaan turvaa. Turvakodin tyontekijoiden on tarke&a
tiedostaa traumaattisen kokemuksen aiheuttamat eri vaiheet silld ne vaikuttavat asiak-
kaan tydskentelykykyyn turvakotijakson aikana, mika tyontekija on otettava huomioon

tydskentelyn eri vaiheissa.
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Reaktiovaihe on seurausta shokkivaiheen jalkeen. Tall6in ihminen tiedostaa tapahtu-
neen ja alkaa kokea voimakkaita tunteita tapahtuneeseen liittyen. Tunteet voivat liikkkua
helpotuksesta, suruun, epatoivoon, ahdistukseen ja itsesyytoksiin. Usein koetaan myos
suurta vihaa ja hdpeéé, jotka voivat estdad muut tunteet kokonaan. Erityisesti vakivallan
tai hyvaksikayton uhreilla hdpeén ja itsesyytoksen tunteet ovat usein vahvat. Reaktio-
vaihe kestaa noin viikon verran. (Saari 2000, 54-55.) Levinen listaamia oireita reaktiovai-
heessa edella mainittujen liséaksi ovat ahdistus, pelkotilat tyhjyyden tunne, valttamiskayt-
taytyminen tietyissa tilanteissa, unohtelu, kuolemanpelko, itkuisuus sekd mielenkiinnon
menetys. (Levine, 1997. 160.)

Seuraavana trauman kasittelyssa tulee kasittelyvaihe, jolloin ihminen yleensa kaantyy
sisdanpain ja alkaa kasitella tapahtunutta enimmakseen vain oman paéansa sisalla. Ka-
sittely voi tuntua etenevan hitaasti, mutta vahitellen ihminen huomaa kuinka havahtuukin
ajattelemaan muita asioita, eika vain traumaattinen kokemus ole ensimmaisend mie-
lesséa. (Saari 2000, 63-65.) Tassa vaiheessa ihmisella saattaa ilmeté viela erilaisia trau-
man aiheuttamia oireita, kuten liiallista ujoutta, tunnereaktioiden vahyytta, kyvyttomyytta
asioiden hoitamiseen, sairastelua, kroonista vasymysta, masennusta, itsetuhoisuutta ky-
vyttomyytta rakastaa seka toivottomuutta tulevaan. (Levine, 1997, 161.) Uudelleen orioi-
tumisen vaiheessa toivottu lopputulos on, ettéd ihminen olisi kasitellyt traumaattisen ko-
kemuksensa ja hyvaksynyt sen osaksi elamaansa (Saari 2000, 68). Nama trauman tyos-
tamisvaiheet ovat tavanomaisin tapa tydstaa traumaa. On kuitenkin hyva tiedostaa, etta

yksildllisia eroja on paljon ja jokainen tuntee ja kasittelee traumaa omalla tavallaan.

Usein pitk&én vakivaltaa kokeneet saattavat kokea shokkiin liittyvaa dissosiaatiota. Dis-
sosiaatio on psykologinen ilmi6 ja reaktiomalli, joka suojelee minda ja persoonallisuutta
shokkivaiheessa. Dissosiaatiossa ihminen siirtédd itsensd oman ruumiinsa ulkopuolelle ja
katselee traumaattista tapahtumaa oman kehonsa ulkopuolelta. Koska ihminen dissosi-
aatiossa siirtda traumaattisen tapahtuman vain ruumiilleen, on kasittelyvaiheessa usein
vaikea hahmottaa omia tuntemuksiaan tapahtumaa kohtaan. (Saari 2000, 51.) Turvako-
dissa tama nakyy usein asiakkaiden kertomuksissa heiddn kokemastaan véakivallasta.

Dissosiaation avulla he pystyvét helposti vahattelemaan vakivallan vakavuutta.

Traumatydskentelyssa tarkeintd on ihmisen oikeanlainen kohtaaminen, varsinkin kun
henkil6 on shokkivaiheessa. Turvakodin tydntekijan on tarkeaa pystya olemaan rauhal-
linen ja eika stressata oikeiden sanojen loytymisesta. Tarkeinta on olla lasna ja luoda

turvallinen ilmapiiri, jossa asiakas voi luottamuksellisesti kertoa tapahtuneesta. (Saari
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2000, 143-144.) Tutkimukseen osallistuvassa turvakodissa trauman kasittelyyn asiakkai-
den kanssa kaytetaan erilaisia menetelmia, mutta tarkeimpana on kuitenkin asiakkaan
rauhoittelu ja turvallisuuden tunteen takaaminen. Asiakkaan kanssa kaydaan trauma-
tydskentelyd, jossa hdnen kanssaan keskustellaan muun muassa vakivallan muodoista,
edella mainituista trauman aiheuttamista reaktioista ja niiden normaaliudesta seka vaki-

vallan syklista.

3.4 Myotatuntostressi ja -uupumus seké sijaistraumatisoituminen turvakotitygsséa

Trauma- ja kriisitytssa tyontekijoiden kokema mydtatuntouupumus tai myotatuntostressi
on usein yleistd. Tyontekijan liiallista asiakkaan trauman mydétaelamistd kutsutaan si-
jaistraumatisoitumiseksi. Myotatuntostressi ja -uupumus seka sijaistraumatisoituminen
johtuvat erityisesti tydn psyykkisen kuormituksen aiheuttaneista seurauksista. Naihin voi
liitty& myos tyostressia, tyduupumusta ja loppuunpalamista (Nissinen, 2007, 53.)

Myotatuntostressi on reaktio emotionaalisesti kuormittavien tekijéiden seurauksista.
(Nissinen, 2007. 54.) Emotionaalisesti kuormittavia tekijoitd on jokaisen ammattiauttajan
tydssa ja ne liittyvat usein traumaattisia asioita kokeneiden asiakkaiden kanssa tydsken-
telyyn, jolloin tyotekija jatkuvasti joutuu kasittelem&an ja jakamaan asiakkaiden raskaita
tilanteita. Inmisen stressiherkkyyteen vaikuttavat yksilon henkiléhistoria ja persoonalliset
piirteet. Myotatuntostressin kohdalla stressin lahde on kuitenkin pdasaantoisesti tyén si-
saltd. Myotatuntostressia voidaan siis kutsua ensisijaisesti tyoperaiseksi olotilaksi. (Nis-
sinen, 2012. 31.) Nain ollen on erityisen tarkeda, etta tydpaikalla myotatuntostressin ei

ajatella olevan yksilon oma ongelma, johon vain yksil6 voi vaikuttaa.

Myotéatuntotyydytys on mydtatuntostressin positiivinen puoli, jolloin tyontekija kokee it-
sensa osalliseksi asiakkaan traumaattiseen tilanteeseen, mutta hdn myds kokee osaa-
vansa auttaa. Mydtatuntotyydytys on ammatillinen olotila, jossa tyontekija kokee oman
ammatillisuutensa riittavaksi asiakkaan auttamiseksi. Tyontekija kokee asiakkaan ilot ja
surut myotaelden, mutta pystyy ndkemaan toivoa toivottomassakin tilanteessa. Tama
aiheuttaa tyontekijalle positiivisen tyon imun. Mydtatuntotyydytyksessa tyontekijalla tyon
imu ja stressitila vaihtelevat, ja pitavat nain kuormituksen tasapainossa ja tyokyvyn ylla.
(Nissinen, 2012. 29-30).
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Mydtatuntouupumus on ensisijaisesti yhteisollinen ilmi6. Se kehittyy vahitellen, kun myo6-
tatuntostressi paadsee jatkumaan pitkdan ja tyén emotionaalinen kuormitus jatkuu pit-
k&aan. Myoétatuntouupumuksen oireita ovat muun muassa jatkuvat mielikuvat asiakkaiden
kertomuksista ja mahdolliset pakkomielteet tietyn asiakkaan auttamiseen, pelkojen li-
saantyminen asiakastydssa, tydyhteison avusta kieltaytyminen, eristaytyminen yksityis-
elamédssa seka mahdolliset itselaakinnat ja addiktiot. Myo6tatuntouupumus aiheuttaa
usein myos tyontekijassa ahdistuneisuutta, turhautumisen ja vihan tunteita, keskittymi-
sen puutetta seka fyysisia stressireaktioita. Toissa tyontekijan tydmotivaatio ja tydmo-
raali saattavat laskea, empatiakyky laskee, kyynisyys ty6ta kohtaan lisdéntyy ja poissa-
olot saattavat lisdantya. (Nissinen, 2007. 32-33.) My6tatuntostressista palautuminen on
usein haastavampaa kuin normaalista tyduupumuksesta. TAma johtuu siita, etta myota-
tuntouupumuksen taustalla on tyontekijdéiden kokemat ihmissuhteista syntyneet emotio-
naaliset paineet. N&ain ollen myo6tatuntouupumuksen hoidossa on erittain tarke&a kiinnit-

tda huomiota tyontekijan mielen ja ihmissuhteiden hoitoon. (Nissinen, 2012. 32.)

Sijaistraumatisoituminen korostaa tyontekijan tunteisiin liittyvia reaktioita, heidan kasitel-
lesséén asiakkaiden kokemia traumaattisia kokemuksia. Sijaistraumatisoituminen on
seurausta auttamistyon sisallosta. Sijaistraumatisoituminen on hidas prosessi, jossa
tyontekijan kokemusmaailma, ihmissuhteet ja elaméan merkitykset muuttuvat. Tyonteki-
jan kokemusmaailma muuttuu vakisin, kun han kuuntelee pdivittdin asiakkaiden trau-
maattisia kokemuksia ja nain ollen tyontekija joutuu kohtaamaan asiakkaan karsimysta,
olemaan empaattinen ja kohtaamaan pahuutta. (Nissinen, 2007. 140.) Sijaistraumatisoi-
tuminen voi muuttaa turvakotityontekijan ajatusmaailmaa esimerkiksi, silla tavalla, etta
tydssa koettu "pahuus” ikdan kuin normalisoituu, jolloin vakavastakin vakivallasta ja asi-
akkaan traumaattisista kokemuksista tulee tydntekijan paassa "normaaleja” paivittaisia
asioita. Sijaistraumatisoitumisessa tyontekijan oma ajatusmaailma saattaa muuttua ra-
dikaalisti, kun kuuntelee asiakkaan epatoivoista tilannetta. Tyontekija voi alkaa tunte-
maan samoja tunteita asiakkaan kanssa, kuten pelkoa, epavarmuutta ja turvattomuutta.
Sijaistraumatisoitumisen takia tyéntekija ei valttamatta enda koe mahdollisuutta kontrol-
loida omaa elam&ansa ja alkaa kyseenalaistamaan asioita, jotka olivat itsestaanselvyyk-
sid ennen. (Nissinen, 2007. 141-142.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen aihe ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mista tyon piirteista ja asioista turvakodin
tyontekijat kokevat kuormitusta ja milla tavalla. Tutkimuksessa kartoitettiin myds tyonte-
kijoiden omia seka tydpaikan tarjoamia keinoja psyykkisen kuormituksen hallitsemiseen.
Tutkimuksen tavoite oli saada turvakodin tyontekijat pohtimaan omaa ja tydyhteisénsa
psyykkista kuormitusta. Tavoitteena oli my6s tuoda tutkimukseen osallistuvalle turvako-
dille mahdollisia kehitysehdotuksia psyykkista kuormitusta aiheuttavien tekijéiden vahen-

tamiseksi, sekéd uusia tyontekijoiden ehdottamia keinoja kuormituksen hallintaan.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadulliseen tutki-
mukseen paadyttiin, silla siind painotetaan tutkimuksen laatuun, eikd niink&aéan tutkitta-
vien tai haastateltavien maaraan. (Hirsjarvi ym. 2009, 135.) Kvalitatiivinen tutkimus pe-
rustuu usein kokemukseen, luonnollisuuteen ja ainutlaatuisuuteen. Kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksen mukaisesti, eikd satunnaisesti (Hirsjarvi
ym. 2009. 164.)

Turvakodilta psyykkinen kuormitus tuli yhtena ehdotuksena opinnaytetyon aiheeksi. Tut-
kimuksen aihe tarkentui keskustelussa turvakodin tyontekijan kanssa turvakotitydn luon-
teesta. Kiinnostuin siitd, kuinka rankkaa tytskentely turvakodissa on ja kuinka tyontekijat
pystyvat olemaan ottamatta asiakkaiden rankkoja kokemuksia itseensa. Paatimme yh-
dessa turvakodin tydntekijan kanssa, etta psyykkinen kuormitus on hyva aihe tutkimuk-
selle ja tuo turvakodille varmasti arvokasta tietoa aiheesta. Taman jalkeen opinnaytetyon
aiheen sopiminen varmistettin myos turvakodin johtajalta, joka piti aihetta myos tar-
kedna. Koin aiheen myos itse tarkeana omaa tulevaa tydoelamaa varten, silla oman kuor-
mituksen hallinta on erityisen tarke&a, kun tydskentelee rankkoja kokemuksia kokenei-

den ihmisten kanssa.
Tutkimuskysymykset, joihin tassa tutkimuksessa haettiin vastauksia ovat seuraavat.

1. Mita psyykkinen kuormitus on turvakotity0ssa?
2. Miten psyykkinen kuormitus ilmenee turvakotitydssa?

3. Mitka tekijat aiheuttavat psyykkista kuormitusta turvakotitygssa?
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4. Millaisia keinoja tyontekijoilla ja tydpaikalla on psyykkisen kuormituksen hallin-

taan?

4.2 Tutkimusmenetelma ja tutkimusaineiston analyysi

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui haastattelu ja haastattelumenetelméana tutkimuksessa
kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua eli teemahaastattelua, joka on strukturoidun ja
avoimen haastattelun valimuoto. Teemahaastattelu sopi hyvin tutkimusmenetelmaksi,
koska siina on tiedossa jo haastattelun aihe ja alustavat kysymykset, mutta haastattelu
tilanteessa annetaan varaa kysymysten muokkaamiselle ja kysymysjarjestyksen muut-
tumiselle. (Hirsjarvi ym. 2009. 208.) Tama antoi joustoa haastattelutilanteessa ja mah-
dollisuuden saada lisétietoa haastateltavalta lisdkysymysten muodossa.

Haastattelujen jalkeen aanitteet kuunneltiin monesti l&pi ja tulokset litteroitiin yksitellen.
Yksi haastattelu oli tehty Kirjallisesti haastateltavan pyynndstad ja taman haastattelu
muunnettiin digitaaliseen muotoon. Taman jalkeen vastaukset lajiteltiin haastattelukysy-
mysten perusteella omiin lokeroihinsa, jotta vastauksista oli helpompi hahmottaa yhden
kysymyksen vastausten erot ja yhtalaisyydet. Haastattelun ensimmaiselld kysymyksella
haettiin vastausta ensimmaiseen tutkimuskysymykseen eli mita psyykkinen kuormitus
on turvakotitydssa. Ensimmainen kysymys kartoitti tydntekijéiden omia ajatuksia psyyk-
kisestd kuormituksesta. Toisella tutkimuskysymyksella haettiin vastausta siihen, miten
psyykkinen kuormitus ilmenee turvakotitydssa. Tahan pyrittiin hakemaan vastausta kol-
mannella haastattelukysymykselld, jossa tiedusteltiin psyykkisen kuormituksen ilmene-
mista ja kokemista. Kolmas tutkimuskysymys haki vastausta siihen, mita psyykkisia kuor-
mitustekijoita turvakotity6 sisaltdé ja vastausta tdéhan haettiin haastattelun toisella kysy-
myksella psyykkisiin kuormitustekijoihin liittyen. Neljas tutkimuskysymys haki vastausta
siihen millaisia keinoja tyontekijoilla itselladn ja tydpaikallaan on psyykkisen kuormituk-

sen hallintaan. Naitd asioita kysyttiin haastattelun viimeisissa kysymyksissa.

Tulosten analysointiin k&ytettiin teemoittelua. Teemoittelun tarkoituksena oli nostaa ana-
lysointivaiheessa tarkasteltavaksi sellaisia aineistosta nousevia piirteita, jotka ovat yhtei-
sid useammalla haastateltavalla. Teemoittelussa teemat pohjustuvat usein teemahaas-
tattelussa olleisiin teemoihin. (Hirsjarvi ym. 2009, 173.) Kun vastaukset oli jaettu teemoi-
hin teemahaastattelussa olleiden haastattelukysymysten perusteella, koottiin kaikki sa-
man kysymyksen vastaukset allekkain. Taméan jalkeen yhtenevat vastaukset poimittiin

kustakin teemasta. Samoja vastauksia ryhmiteltiin myos omaan "laatikkoon” paateeman
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alla. Teemoittelussa analysoinnista esiin nousseet teemat perustuvat tutkijan omiin tul-
kintoihin haastateltavien sanomisista. (Hirsjarvi ym. 2009, 173.) Jatko analysointi ja uu-
det teemat perustuivat tutkijan mielipiteeseen siita, ketka haastateltavista olivat vastan-

neet samalla ja ketka eri tavalla.

4.3 Tutkimusprosessi

Tutkimusprosessi lahti liikkeelle loppusyksylla 2018 keskustelussa turvakotitydsta
turvakodin tyontekijan kanssa harjoittelupaikkaan liittyen. Samalla keskustelunaiheeksi
nousi mahdollisuus opinnaytetyon tekemiseen heille. Turvakodilta tuli muutamia ideoita
opinnaytetyon aiheeksi, mutta lopulta paadyttiin turvakodin kanssa yhdessa psyykkiseen
kuormitukseen, koska se koettiin tarkeimmaksi aiheeksi. Aiheen valinnan jalkeen
kartoitettiin tarkemmin, onko tutkimus mahdollista tehda téasta aiheesta. Turvakodin
johtajaan otettiin yhteytté ja h&nen kanssaan sovittiin tutkimusluvasta ja tarkennettiin

tutkimussuunnitelmaa.

Haastatteluun osallistuvat tyontekijat saatiin yhteistytssa turvakodin ohjaajan kanssa,
joka oli alustavasti kysellyt tydntekijdiden halukkuutta osallistua haastatteluun
tutkimukseen liittyen. Tyontekija l&hetti vapaaehtoisten tyontekijoiden
sahkopostiosoitteet  tutkijalle, jotta haastateltaviin pystyttiin - ottamaan yhteytta
haastatteluun liittyen. Tyontekijdiden sahkdpostiosoitteisiin  [&hetettiin  infokirje
opinnaytetyosta ja mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen. Infokirjeessa pyydettiin
vastaamaan sahkopostiin, jos haluaisi osallistua haastatteluun. Kun kahdeksan
vapaaehtoista tyontekijaa oli saatu haastateltavaksi, alettiin suunnitella haastattelujen
ajankohtia niin, etteivat ne vaikuttaisi tyontekijéiden tydntekoon. Ty6harjoittelun alettua
haastatteluja sovittiin tydpaivien ajalle. Haastatteluun osallistui kahdeksan turvakodin
tyontekijaa, joista seitseman oli turvakodin ohjaajia ja yksi l&hiesihenkilond toimiva
vastaava sosiaalityontekijd. Haastattelut suoritettiin 18.2-1.3.2019 vélisena aikana ja

haastattelujen litterointi seka prosessointi alkoi sita mukaan, kun haastatteluja tuli tehtya.

Pohjana haastattelulle toimivat psyykkiseen kuormitukseen liittyvat
haastattelukysymykset, joita pystyi muokkaamaan teemahaastattelun mukaisesti
lisdakysymyksilla haastattelun edetessa tarpeen mukaan. Haastattelukysymyksia
suunnitellessa pyrittiin  saamaan kysymyksistd mahdollisimman selkeat, jotta ne
vastaisivat tutkimuskysymyksiin. Kysymyksid ei haluttu mydskaan olevan liikaa, jotta

tutkimuksen paapointti pysyisi selkeéna.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Turvakodin tydntekijoiden ndkemys psyykkisesta kuormituksesta

Ensimmaiseksi tutkimuksessa selvitettiin, mita tyontekijat ajattelevat psyykkisen kuor-
mituksen olevan ja tietavatko he ylipddnsa, mita se tarkoittaa. Ensimmaisesséa haastat-
telukysymyksessa tydntekijoilta kysyttiin, mita psyykkinen kuormitus tarkoittaa heidéan
mielestadn omassa tydssaan. Kaikille haastateltaville (8/8) kasitteena psyykkinen kuor-
mitus oli tuttu. Kysymys oli kuitenkin laaja ja moni (6/8) vastasi siihen hieman kysymyk-
sen vierestd, luetellen jo itselleen kuormittavia tekijoita. Kaikkien haastateltavien vas-
tauksessa kuitenkin ilmi, ettd paaasiallinen kuormitus syntyi asiakastyosta ja niista ran-
koista aiheista, joita tydssa johtuu kohtaamaan. Tasséa vaiheessa muutama (3/8) tyon-
tekija mainitsi, ettd heidan mielestansa kriisityd oli jo itsestédén sellaista, etté siind kuor-
mitusta syntyy vakisin. Eras haastateltava jopa mainitsi kuormituksen olevan normaalia
ja kuvasi sopivan kuormituksen rajan menevan siing, kun tydasiat alkavat seurata kotiin

asti.

*Kaikki mika liittyy kriisitybhon kohtaamiseen ja asiakkaan hataan. Asiak-
kaat toivovat paljon vastauksia, joihin ei ole antaa vastausta. Kuormittavaa
tietty myos se, etta taytyy tietda niin paljon asioita. Kiiretta on paljon valilla

ja sit asioiden priorisointi.” H4

"Kriisi ja vékivaltatyd on ittessaén rankkaa tyota. On se tyomina, mutta jot-
kut caset kolahtaa enemman kuin toiset. Se riippuu siit omasta mielenti-

lasta se, etta jotkin asiakasjutut kolahtaa.” H7

“Kuormitus on normaalia tdssé tydssa, mutta ei normaalia, jos jatkuu koto-

nakin omia asioita tehdes.” H8

Taman lisaksi haastateltavat mainitsivat paljon tyén ominaispiirteitéd sekd konkreettisia
tyotehtavia, jotka aiheuttavat kuormitusta. Nama kuuluvat kuitenkin enemman psyykki-
sesti kuormittaviin tekijoihin, joita kasitelladn enemman seuraavassa kohdassa. Psyyk-
kistd kuormitusta kuvattiin paljon sen ilmenemisen perusteella. Eras tyontekija kuvasi,
ettd psyykkinen kuormitus voi nakya eri lailla tai tarkoittaa eri ihmisille eri asiaa. Psyyk-
kisen kuormituksen mainittiin myds johtuvan monista ei tekijoista. Tyontekijat kuvasivat,

ettd psyykkinen kuormitus nakyy tyéntekijassa erilaisina tunteina, keskittymiskyvyn
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puutteena ja vasymisend. Eras tyontekija Kiteytti vastauksen seuraavasti ottaen psyyk-

kisen kuormituksen kasityksen laajasti huomioon.

"No siis kaikki tapahtumat tydpéivén aikana aiheuttavat tyéntekijassé jon-
kun tunteen. Kielteiset tapahtumat kielteisia tunteita ja positiiviset hyvia
reaktioita. Se saattaa nakya ilottomuuden lisdéntymisenda... ja artyneisyy-
den, alakuloisuuden ja vasymisen lisdantymisena. Ma aattelen sita, etta
kaikki tydpaivan aikana tapahtuva voi aiheuttaa psyykkista kuormitusta.
Hyva mittari on se, et missa kunnossa olet aamulla verrattuna, kun paa-

set toista. Kaikki mika kuormittaa mielté voi kuormittaa myo6s kehoa.” H1

Osa haastateltavista (3/8), mainitsi psyykkisen kuormituksen olevan stressia. Psyykki-
sen kuormituksen kuvattiin olevan ei tavallista vasymysta ja asiakas tilanteiden vie-
mista kotiin. Eras tyontekija kuvasi psyykkisen kuormituksen prosessin niin, etta se lah-

tee stressista ja paatyy lopulta tybuupumukseen.

“Se on niinku voimakasta stressid, joka ei lahde pois, kun lédhdet toista.
Taa on kuitenkin raskasta ja vaativaa tyota. Ajattelen, ettd niinkun stres-
sista tulee sit burn out ja sellasta uupumusta ja esimerkiksi sitte taas joil-

lain tybhén kyynistymistd.” H8

” Kai sité vois kuvata niinku tyéstressiné.”H3

"Rasitusta ja sellaista ei tavallista vAsymysta tyopaivan jalkeen. Kun kuor-
mitus jatkuu pitk&an, siita tulee pysyva rasitustila. Se on sellasta jatkuvaa

stressia myds niinku tydasioista.” H5

Esimiesasemassa oleva tyontekija toi asiakastyon liséksi kuormittaviksi tekijoiksi viime-
k&dessa vastuussa olemisen seké vastuun henkildstosta ja henkiléston hyvin voinnista.
Ennen vastausta h&n tarkensi myos kysymysta, ettd mita siis psyykkinen kuormitus héa-
nelle itselleen merkitsee ja kertoi, etta esimiesasemassa olevana kuormitus on tietysti
hieman eri asioista johtuvaa kuin ohjaajan tydssé toimivilla. Haastattelussa han painotti
myds sitd, ettéd psyykkinen kuormitus ilmenee paljon mygs siing, ettei aina itse paéase
purkamaan asioita ajallaan, koska esimiehené joutuu ottamaan muiden huolia ensin

vastaan.
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"Psyykkista kuormitusta voi kokee kolmella tasolla. Ensin on tietty tédé asia-
kastyo ja siita johtuvat asiat kuten mydtatuntouupumus ja sijaistraumatisoi-
tuminen. Se saattaa olla aika huomaamatonta. Sitten on ta& niin sanottuna
“pahiksena toimiminen”, oon aina viimekddessé vastuussa ja se, joka jou-
tuu asiakkaalle ne ikavat asiat ilmottaan tai paattaan jakson lopetuksesta.
Sit tietty esimiehena oloon kuuluu td& henkiléstdpuolesta vastuun otta-
mine. Pitda pitdd huolta ettei muut kuormitu, mut sit ois tietty hyva valil
miettii ettei ite kuormitu liikaa. En voi purkaa omia huolia vastaavasti tyon-
tekijoille.” H2

5.2 Psyykkisesti kuormittavat tekijat turvakotitydssa

Tutkimuksessa selvitettiin myds, mita kuormitustekijoita turvakodissa tehtava tyo sisal-
taa tyontekijoiden mielestéa. Tassa vaiheessa lahes kaikki tyontekijat (7/8) olivat tuoneet
haastattelussa ilmi sitd, etté jo tydn luonne itsessdan on kuormittavaa. Tuloksista tuli
myos ilmi, etté tahan liittyi asiakkaiden vaikeat kokemukset ja niiden kanssa tyésken-
tely joka paiva. Erityisesti lapsiin kohdistunut vakivalta kosketti useaa (3/8) tyontekijaa.
Vastauksista selvisi, ettd turvakotityd on hyvin vaihtelevaa, eika siina pysty vaikutta-
maan tai suunnittelemaan péaivan aikataulua. Nama ovat tydn luonteen kannalta erittain
kuormittavia tekijoita. Tahan liittyen vastauksissa tuli ilmi myos jatkuva kiire, joka on
usein turvakotitydssa lasna. Yksi haastateltavista mainitsi, etta vuoroty6 voi olla omalla
tapaansa voimavara, silld se varmistaa, ettd saa omaa vapaa aikaa kotona tai kuormi-

tuksen lahde, jos oma arki on vaikea sopeuttaa vuorotydn rytmiin.

“Todella vaihteleva tyénluonne. Joskus ei 00 yhtaan asiakasta ja joskus 3
uutta perhetta paivassa. No ja sitten on tietty kiire. Joskus ty6tehtavat
vaihtuu lennosta. Vien roskia ja vauva kainalossa, ja sitten tule viela kriisi-
puhelu.” H3

"Henkilbkohtaisessa elédméssé tykkéan, ettd hoidan ensin tehtavat ja sit-
ten rentoudun. Taalla ei pysty rentoutumaan. Joskus asiakas kertoo asi-
oita, joita haluaa saada tehdyksi, mutta aina ei pysty auttamaan. Ja tallgin

asiakas saattaa suuttua, kun apua ei saa silloin kun haluaa.” H3

"Mun mielesté se on jo osa kuormitusta, kun joutuu sopeutumaan paivan

rytmiin.” H6
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Nelja (4/8) haastateltavista toi ilmi sita, ettad asiakkaat tulevat hyvin nopeasti "iholle” ja
vaativat paljon huomiota. Talla tarkoitettiin joidenkin asiakkaiden jatkuvaa huomion ha-
kua ja jatkuvaa keskustelun tarvetta. Usein asiakkaat tuovat asioitaan niin kiihkeasti
esille, etta tyontekijasta voi tuntua, ette asiakas ylittaa tyontekijan rajat. Talldin tydnteki-

jan olisi tdrkeda osata rajata oma alue ja tila, ettei asiakas paase “ihon alle”.

“Se on raskast, jos on tosi paljon asiakkaita. Asiakkaat tulee tosi iholle.”
H7

Valil tuntuu et oma tila rikkoontuu siina, kun jokkut asiakkaat on tosi paal-

lek&yvid.” H5

Osa haastateltavista (3/8) puhui tydssa kohdatusta pahuudesta ja siihen suhtautumi-
sesta. Tuloksista tuli ilmi, ettéd ajateltiin, ettd tydéssa kohtaama pahuus normalisoituu ja
tyontekija alkaa pitdéd vakivaltaa normaalimpana kuin se onkaan. Pidempaan alalla tdita
tehneet toivat eritysesti ilmi, ettd mitd kauemmin tyoté teki, sitd helpompi asiakkaiden
kokemaa vakivaltaa oli k&sitella. "Pahuuden” oppi ikdan kuin hyvaksymaan.

"Kun tyéta tekee jatkuvasti, eldménkuva véaéristyy, kun kohtaa paéivittain
vakivallan kohdanneita. Vakivalta ikd&n kuin normalisoituu ja saastuttaa

itsed siséltd.” H5
"Kyl me t&él kohdataan tietynlaista pahuutta péivittéin...” H7

"Ne on pahoja asioita mité valilla tdélld joutuu kohtaan ja sit sen huomaa,
et mitd kauemmin on ollut tissé niin ne ei tunnukkaa end&é nii pahoilta.”
H1

Haastattelussa selvitettiin myds, mitkéa tekijat aiheuttavat turvakodin tyontekijoille eniten
psyykkista kuormitusta. Vastaus vaihteli hyvin paljon tydntekijakohtaisesti. Osalla eni-
ten kuormitusta toivat tapaukset, joissa esimerkiksi lapsia oli pahoinpidelty tai vakivalta
oli muuten ollut todella rajua ja tilanne tuntui raskaalta. Rankimmaksi tapaukseksi
kolme (3/8) tyontekija& mainitsivat vakivaltatilanteet, joissa lapsi oli ollut osallisena. Yh-
tend kuormitukseen vaikuttavana tekijané eras tyontekija mainitsi, etta tilanteet, joihin
on omassa elamassa jotain vertailtavaa tai samanlaista, tuntuvat usein kuormittavim-

milta.

“Itselld lasten tilanteet aiheuttavat kuormitusta. Tai sit jotkut yksittaiset

vaativammat asiakkaat. Lasten tilanteet kuormittavat kuitenki eniten esim.
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jos tulee joku kiireelline sijotus ja lapsi haetaan vuoron aikana. Aika rank-

koja tilanteita.” H1

"Lapsiin kohdistuneet seksuaalirikokset on pahimpia tai sitten jos omassa
elamassa jotain kosketuspintaa johonkin tilanteeseen, niin voi herattaa
omia tuntemuksia. Esimerkiks jos asiakkaalla omien lasten ikaisia lapsia,

tulee usein vertailtua liikaa.” H7

Osan (2/8) mielesté taas asiakastapaukset eivat niinkaan tuoneet kuormittavuutta tyo-
hon vaan nimenomaan &killiset tilanteet ja tyotehtavien kasaantuminen yhteen hetkeen
lisasivat kuormituksen tunnetta. Yhden haastateltavan mielesta eniten kuormitusta ja

stressia aiheutti kaikki tekninen osaaminen, jota ty6ssa vaaditaan.

“En koe kuormittuvani paljoa tastéa tydssé. Siihen tavallaan tottuu ja it-
sessa sellaisia ominaisuuksia, etten niin helposti kuormitu. Osaan rajata.
Kuormittaa enemman ehka kiireesté johtuvat asiat. Unohtunut tehda joku

tybasia. Tai niin kuin kaikki tyétehtéviin liittyvét asiat.” H6

5.3 Psyykkisen kuormituksen kokeminen ja ilmenemismuodot

Yhtena tavoitteena haastatteluissa oli selvittédd, kuinka moni tyontekija kokee psyyk-
kistd kuormitusta. Seitseman (7/8) tyontekijaa vastasi kokevansa psyykkista kuormi-
tusta. Kuormitusta kokeneista nelja (4/7) kuitenkin mainitsi, ettd kuormituksen kokemi-
nen on hyvin vahaista tai johtuu paaasiassa tydtehtaviin, niiden paallekkaisyyteen ja
kiireeseen liittyvista asioista, eikad niinkaén rankoista asiakaskertomuksista. Loput
kolme (3/7) kertoivat, ettd kuormitusta aiheuttaa kiireen liséksi rankat asiakas tilanteet,

jotka saattavat paasta ihon alle, jos ei osaa pitdd omia suojauksia ylla.

*Koen aika paljonkin valilla. Ite kuvittelee tuntevansa itsensa, mutta aina

yllattyy miten reagoi johonkin tilanteeseen.” H2

"Kylla sité tulee koettua. Ite olen ehké véhén perfektionisti. Nykyaan pys-
tyy hyvaksymaan tyon luonteen, ettéa kaikki jaa aina kesken. Ei tule vaa-

dittua enaa itsedén liikoja.” H3

Yksi tyontekija (1/8) kertoi haastattelussa kysyttaessa, ettei koe psyykkista kuormitusta

tydssaan enaa ollenkaan. Hanen mielestaan tyo ole itsessaan muutenkaan kuormitta-
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vaa ja heilla on tydpaikalla asiat talla hetkelle niin hyvin, ettei kuormitusta synny. Li-
saksi han sanoi, ettéa on kokenut toisessa tydssa jo niin pahoja asiakaskertomuksia,

ettei taalla ole tullut vastaan mitaan pahempaa.

” Vaikee kylla nyt sanoo. Aluksi saattoi olla enemman kuormittunut, kun
olin vahan ulkona ty6tehtavista. En usko, etta se nakyi muille. En oo pit-
k&éan aikaan kokenut kuormitusta. Homma toimii hyvin ja tiimissa voidaan

jakaa asioita paivittain, en keksi mitdan asiaa mika ei taalla toimisi.” H6

Haastatteluissa selvitettiin myos, miten kuormitus ilmeni eri tyontekijoilla niin tdissa kuin
vapaa-ajalla. Haastateltavista kaikki kuormitusta kokeneet (7/8) kertoivat kuormituksen
ilmenevan heilla eri tavoilla. Viisi tyontekijaa (5/8) mainitsi, etta tdissa kuormittavat ti-
lanteet laukaisevat ylivireys tilan. Tyontekijat (2/8) mainitsivat myds mielialasta tulevan
hieman poissaoleva, artynyt ja hermostunut. Yksi tyontekija (1/8) mainitsi, ettd kuormit-
tavan tilanteen ollessa toissa tydtehtaviin on vaikea keskittya ja monta tehtavaa jaa

kesken.

"“Jos asiakas hysteerinen, itse menee helposti myés ylivireyteen. Oman

vireystilan hallinta kuitenkin suht hyvé.” H4

"Né&kyy hermostuneisuutena ja ylikierroksilla olemisena. Aloitan paljon

hommia, mutta kaikki jda kesken. ” H3

Vapaa-ajalla kuormitusta koki haastattelun perusteella nelja (4/8) tyontekijaa. Useat sa-
noivat kuitenkin, etteivat sindnsa koe kuormitusta, mutta valilla jokin asia saattaa jaada
mieleen pydriméén viela tydpaivan jalkeenkin. Kaikki vapaa-ajalla kuormitusta kokevat
mainitsivat, etta usein tydasiat tulee pyoriteltya jo tydmatkalla, mutta joskus ne tulevat
kotonakin mieleen. Kaksi (2/8) tytntekijoistd mainitsi, ettd kuormitus saattaa ilmeta
heilla seuraavan tyopaivan miettimisena ja murehtimisena jo edellisend iltana. Haastat-
teluissa tuli myds ilmi, ettéa psyykkinen kuormitus ilmenee osalla vapaa-ajalla ty6asioi-
den tulemisella uniin. Eras tydntekija mainitsi myos, etta kotona saattaa olla jatkuva va-
symys, mutta uni ei vain silti tule jatkuvan ylivireyden takia. Yksi tydntekijd mainitsi
myds, etta jatkuva kuormitus toissa asiakkaiden tilanteita kuunnellen vahentaa omaa
sosiaalisuutta vapaa-ajalla. Talloin ei enda jaksa kuunnella esimerkiksi kaverien pari-
suhdeongelmia, kun on toissa ollut asiakkaiden suhteita kasittelemassa koko paivan.
Kaksi (2/8) haastateltavista mainitsi, etta ajatukset tulevat yleensa illalla tai rauhallisena

hetken&d mieleen, jolloin alkaa pohti jotain asiakas tapausta tai seuraavaa tyépaivaa.
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Toisaalta kolme (3/8) tyontekijdista mainitsi, etta usein vapaa-ajalla ja kotona on niin

kiire omien asioiden ja perheen kanssa, etteivat edes tydsiat kerkea tulemaan mieleen.

*Jos tybpdivéa katkeaa sillain, etta joku asia jaa kesken sité usein pyoritte-
lee vahintaan tydmatkan. Harvemmin nykyaan kotona tulee mietittya. Jos-
kus illalla saattaa miettia, jos tietaa, etta seuraavasta paivasta tulossa Kii-

reinen.” H3

“Ei tule ajatuksia lasten kanssa tai muissa omissa touhussa. Jos hiljainen

hetki, niin ajatukset helposti harhautuvat tyéasioihin. ” H2

"Arki lasten kanssa vie ajatukset nopeasti pois. Lapset pitdd maan pin-
nalla. Ei oikein tilanteita mieti kotona, mutta jos unohtanut tehda jotain

niin joo. VAlilléd uniin sekottuu tyéjuttuja.” H7

Haastatteluissa tuli myos ilmi, ettd kuormituksen kokeminen on ollut osalla haastatelta-
vista hyvin erilaista tydsuhteen alussa verrattuna nykyhetkeen. Alussa kuormitusta ai-
heuttivat l&hinn& uusi tyo ja siind olevat tehtavat ja stressi siita, etta muistaako tehda
kaiken ja tekeeko kaiken oikein. Kaksi haastateltavista (2/8) mainitsi myds, etté asia-
kastilanteet saattoivat ennen jaada pyorimaan enemman paadssa ja asiakkaiden paa-
toksia oli vaikea hyvaksya. Ty6 kokemuksen my6ta naita tilanteita on kuitenkin oppinut
hyvaksymaan. Yksi (1/8) tyontekija mainitsi myos, ettd alussa stressasi kauheasti siita,
jos unohti tehda jonkun tydtehtéavan tai asiakkaan pyytdméan asian. Nykyaan sen suh-
teen on kuitenkin helpompi suhtautua, eika siita tulekaan paniikkia, koska voi luottaa
seuraavana vuoroon tulleen tydntekijan hoitavan asian. Kuormitusta kokevista tyonteki-
joista kolme (4/7) tyéntekijoistéa mainitsi, ettei koe psyykkista kuormitusta téihin liittyen
endda kotona. Siihen kaikki mainitsivat syyksi tydkokemuksen ja sen, etta heilla on jo

hyvia keinoja jo kuormituksen hallisemiseksi.
"Ennen mietin vélilld asiakkaiden p&atoksia eldméan suhteen. Nykyééan

osaan hyvéksya, ettd se on heiddn elamaéa.” H4

"Alkuaikoina pompahti paljon tybasioit mieleen, kun menin kotiin ja sitten
stressasin niistd, kun olin esim. olin unohtanut vieda asiakkaalle uuden

pyyhkeen.” H3
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"Téné pdaivéana ei vaikuta enda kotona. 15 v sitten vaikutti ja vastaukseni
olisikin ollut hyvin erilainen. Mul ei ollut keinoja kuormituksen hallitsemi-

seen silloin.” H1

5.4 Suojakeinoja ja parannusehdotuksia psyykkisen kuormituksen hallintaan

Haastatteluissa selvitettiin, mitd suojakeinoja tyéntekijoilla on itsellaén psyykkisen kuor-
mituksen hallintaan niin tdissa kuin kotona. Vastaukset olivat toisaalta hyvin erilaisia,
vaikka monia samoja keinojakin 16ytyi. Toissa psyykkisen kuormituksen hallintaan vas-
taus, jonka lahes jokainen haastateltava (6/8) vastasi oli tyokavereiden kanssa asioi-
den puhuminen ja erityisesti rapsa hetket eli joka paiva oleva tunnin mittainen purku
tyontekijoiden kesken paivan tapahtumista ja asiakastilanteista. Kuormittavien tilantei-
den purkua tyopaikalla pidettiin hyvin tarkeana. Kaksi (2/8) tyontekijoista toi kuitenkin
ilmi sita, etta purkaessa omaa kuormitusta on tarkeda kuitenkin ottaa huomioon omien

tyokavereiden kuormitus tasta.

"Térkeinté toissé heti keskustelu kuormittavan tilanteen jélkeen, jolloin
saa kollegalta ns. synninpaastén “teit ihan oikein. Se helpottaa oloo kum-

masti.” H1

” Tyokavereille puhuminen tarkeaa. Valtan kuitenkin liikkaa purkamista,
koska mietityttda kuinka paljon voi puhua kuormittamatta heita. Silloin

oma kuormitukseni siirtyisi heihin.” H5

Osa haastateltavista (4/8) mainitsi oman vireystilan tarkkailun, sen tunnistamisen ja
saatelyn olevan erittain tarkea keino kuormituksen hallinnassa. Myos tietoista rauhoittu-
mista ja rentoutumisharjoituksia mainittiin kerran. Taukojen merkitys oli kuormituksen
hallinnan kannalta suuri ja viisi (5/8) haastateltavasta sanoi tauoilla ja niiden pitdmisella
olevan suuri merkitys ja niista oli tarkea pitaa kiinni. Kolme (3/8) haastateltavista vas-
tasi myos asioiden kirjoittamisen ja post-it lappujen kayttamisen hyvaksi. Yksi tyontekija
kuvasi, etta siind saa siirrettya kuormittavat tehtavat paperille ja ulkoistettua paan si-
saltad. Toinen tybntekija taas kertoi asioiden ylds kirjoittamisen tuovan tietyn laista hal-

linnan tunnetta tygskentelyyn.
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Yksi tyontekija luetteli myos keinoja, joita han on joskus tydsuhteen alussa kayttanyt ja
todennut ne toimiviksi psyykkisen kuormituksen hallintaan. Han ja kaksi muuta haasta-
teltavaa (3/8) olivat sitéa mielta, ettd tarkka raja oman ja tydelaman valilla on tarkeaa
kuormituksen valttamiseksi. Oman itsensa ja tyd mindn rajaamiseen on hyva tehda tiet-
tyja konkreettisia rajoja. Yksi tydntekijan kertoi haastattelussa, etta pitaa erikseen aina
tiettyja tyOvaatteita, jotta vapaa-aika rajautuu selkeasti tybajasta. Muita keinoja ovat
muun muassa pitaa jotain tiettya esinetta tai korua aina vain tdissa. Korun pukeminen
ja pois ottaminen symboloi n&in t6ihin menemisté ja pois lahtemista. Muita tydpaikalle
liittyvia psyykkisen kuormituksen hallintakeinoja, joita haastateltavat mainitsivat, olivat
tyGtehtavien ajan tasalla pitdminen ja erityisesti kirjauksista huolehtiminen, etteivéat ne
jaa "roikkumaan”. My6és oman itsensa tunteminen ja menneisyyden tiedostaminen aut-
tavat psyykkisesti kuormittavien tilanteiden hallitsemiseen. Yksi tydntekijd puhui myds
oman tiedon lisddmisestéa tyohon liittyen. Se auttaa kéasittelemaan ja ymmartamaén asi-

akkaiden tilanteita ja tapauksia aivan eri tavalla.

"Oman toiminnan jérkeily auttaa. Tiedonhankinta vékivaltaan ja kriisity6hén
liittyvista asioista silla, kun on enemman tietoa esim. vakivallan tekijoista,
on helpompi ymmartaa tapahtuneita. Asiakkaiden caset usein hyvin sa-
manlaisia, miksi? Mika kaava? Mua kiinnostaa saada tasta enemman tie-
toa.” H8

Vapaa-aika alkaa, kun paastaan toista kotiin. Kolme (3/8) tydntekijoista mainitsi omana
suoja ja purkukeinonaan toimivan tyématka, jonka aikana saa purettua paivan tapahtu-
mat. Myds pitkasta tydmatkasta on hyodtya ja matkan aikana saa vaihdettua itsensa tyo-
minasta pois. Haastattelussa kaksi (2/8) tydntekijaa mainitsi, etta henkilokohtaisen ela-
man ja tydelaman valilla on suuri yhteys. Jos jommassa kummassa on jotain epatasa-
painossa, se saattaa vaikuttaa toiseen. Kolme (3/8) haastateltavista totesi myés, etta
yhten& suojakeinonoja oman eldmantilanteen tasapainoisuus vastapainona tdiden
kuormittavuudelle. He mainitsivat mygs, etta hyva asiat omassa elaméssa kuten lapset,
omat harrastukset ja projektit tuovat tarvittavaa eroa ja iloa téiden ja siella kohdatun pa-

huuden valille.

” Pitké& kotimatka autolla jollon saa nollata ajatukset. Oma elama on sillain
jarjestyksessa et se tuottaa vastapainoa tydeldamalle. Jos omassa ela-
massa ongelmia niin en tulevat myds tdihin ja toisin pain. Sit pitaa olla tietty
hyvaa mielté tuottavia asioita omassa elaméassa, harrastukset, perhe ja nii.

Ne on niinku vastapainona télle pahuudelle.” H1
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Yksin olemisesta haastatteluissa mainitsi myos kaksi (2/8) tyontekijaé. Yksin olo on tér-
ke&a hetkeksi tdiden jalkeen, jotta saa omaa aikaa ja pddsee palautumaan. Muita kei-
noja yksin tehtavana kuormituksen hallintaan vapaa-ajalla olivat perustarpeet: ruoka,
uni ja ulkoilu. Lilkkunnan mainitsi kolme (3/8) haastateltavaa, joista kaksi heista kertoi-
vat, etta kaikista paras on, jos sitd saa harrastettua heti tydpaivan jalkeen. Myds Kirjoit-
taminen vapaa-ajalla oli kahden (2/8) tydntekijan mielesta suojaava tekija kuormitusta

vastaan. My6s rentoutusharjoituksen mainittiin yhtend menetelmana.

"Huomaan, ettéa tykkaan hirveésti yksin olosta. Jos vapaa ajalle on liikaa
menoa ei vaan jaksa. Se on todella kuormittavaa. Palaudun parhaiten yk-
sikseni. Tarpeeksi pitdd nukkua ja nipistdaa omaa aikaa, jotta kerkiaa

ajoissa nukkumaan.” H3

"Siis kyl se on pakko olla tyépaivan jalkeen hetki yksin. Ees se 30 minuut-
tii ennenkun menee oman perheen pariin touhottaan. Kerkiaa palautuun

eri lailla.” H7

Haastattelussa selvitettiin myds kokevatko tyontekijat, ettd heidan tulisi osata hallita
omaa psyykkistad kuormitustaan paremmin ja onko heilla tahan mitdan kehitysehdotuk-
sia itselleen. Haastateltavista kuudesta (6/8) tyontekijasta oli parannusehdotuksia
oman kuormituksensa hallitsemiseksi. Loput kaksi (2/8) tyontekijaa olivat sitd mielta,
ettd heilld on aika lailla kaikki keinot kaytossa, eivatka kokeneet ainakaan téalla hetkella

tarvitsevansa uusia keinoja psyykkisen kuormituksen hallintaan.

"Tyd antaa, vaikka oftaakin enemmén. Mut eipé oikeestaan. Aika paljon

keinoja kdyt6ssé, joita neuvoo asiakkaillekin.” H8

"Kaikki keinot oikeestaan ovat jo kdytdssa. Eri asia oman eldmén suh-
teen. Mutta aina tietty voi yrittda paremmin, ettei vie asioit tdista kotiin tai
kodista téihin.” H4

Vaikka tauot olivat tytntekijoiden mainitsema yksi voimavara, kolme (3/8) tyontekijaa
silti mainitsi tauoista kiinni pitAmisen yhdeksi kehitysehdotukseksi oman psyykkisen

kuormituksen vahentamiseksi. Muita asioita, joita haastateltavat mainitsivat suojakei-
noiksi, mutta myos kehitysehdotuksiksi itselleen olivat riittdva uni, liikunta ja terveelli-

semmat ruokailutottumukset. Kaksi tyontekijaa painotti myds, etté rajaamista tyon ja
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vapaa-ajansuhteen ei voi koskaan tehda liian hyvin ja siitd on hyva tietyin valiajoin
muistutella itsedan. Yksi tydntekija mainitsi myds kuormituksesta viela avoimemmin pu-
humisen tydyhteisdssa, vaikka painottikin etta talla hetkella se toimiikin hyvin luotta-
muksellisen ilmapiirin ansiosta. Tahan liittyen yksi tyontekija sanoi, etta olisi tarkeéaa
osata ja uskaltaa myontaa omat rajat ja jaksaminen my6s muulle tydyhteisélle. Yksi
tydntekijd mainitsi haastattelussa myds omasta elamasta kuormittavien asioiden karsi-

misen.

"Rehellisemmin vois kans mydntéé, jos saan lilkaa tybtehtévii, ettei ota

kaikkee vastaan tai uskaltaa sanoo &éneen, jos joku stressaa.” H3

"Kohtuu hyvaé tilanne téallad hetkelld, mutta aina 16ytyy kehittdmisen varaa.
Esim. fyysinen terveys ja kunto ja yleinen painonhallinta, vaikuttavat kuor-
mitukseen. Silla saralla riittaa toita. Kaiken kaikkiaan muuten hyva tyo-
kyky. Sit semmoista ylimaaraisten vastuiden karminen elamasta pitaisi la-
hiaikoina tehdéa.” H1

Muita yksittaisia ehdotuksia oman psyykkisen kuormituksen hallitsemiseksi paremmin
olivat suunnitelmallisempi tydote, tdista ajoissa lahteminen, asioiden priorisointi ja vain
yhteen asiaan keskittyminen kerrallaan sekd itsesta huolen pitaminen. Yksi tyontekija
mainitsi myds loman tarkeyden, omasta hyvinvoinnista huolehtiessa. Myds omaan ta-
sapainoon paluuseen toivottiin vahvistusta. Yksi tydntekija mainitsi tassa yhteydessa
myds, etta eiko ole epareilua, ettd on kokonaan omalla vastuulla, miten pystyy hallitse-

maan omaa kuormitustaan.

5.5 TyOpaikan tarjoama apu psyykkisen kuormituksen hallintaan seka tyontekijdiden

kehitysehdotuksia psyykkisen kuormituksen vahentamiseksi

Viidennelld haastattelukysymyksella haluttiin selvittdd, millaista tukea tyopaikka tarjoaa
tyontekijoiden mielesta psyykkisen kuormituksen hallintaan. Kaikki kahdeksan (8/8)
haastatteluun osallistunutta tyontekijad mainitsivat tydpaikan tarjoavan tyoterveyspal-
veluja ja mahdollisuuden tydterveyspsykologille, jos tarve tulee. Kaikki haastateltavat
mainitsivat myos tyonohjauksen 1 krt/kk sd&nndlliseksi tueksi kuormituksen hallintaa.
Vaikka kaikki mainitsivat tybnohjauksen, vastauksissa oli eroja siita, kuinka hyodyl-
liseksi tyontekijat yonohjauksen kokivat. Myds lahes kaikki tydntekijat (5/8) mainitsivat

kadyneensa koko tydryhman kesken defusing-koulutuksen. Kolme (3/5) heista kuitenkin
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mainitsi, ettd menetelma ei toimi heilla kaytanndssa ja se olisi hyva siirtdéa jokapaivai-

siin tydpaivan rakenteisiin.

"Defusing koulutus on kéyty koko tydryhmalle, ei kaytetty kuitenkaan ja se pi-

taisi vieda rakenteisiin. ” H2

Keskeisimpana haastatteluista tuli ilmi tyontekijoiden luottamus ja tyytyvaisyys tyoryh-
maan. Kaikki haastateltavat toivat ainakin, jossain kohtaa haastattelua ilmi tyytyvaisyyt-
taan tyoryhmaan. Tarkeintd tydoryhméassa oli heidéan mukaansa avoimuus ja luottamus
seka se, etta niin hyvid kuin huonojakin asioita pystyi jakamaan luottamuksellisesti ja
kenenkaan tuomitsematta. Tarkeina pidettiin myds paivittaisia tunnin mittaisia raportti
hetki&, jolloin paastiin purkamaan niin kaytannon kuin asiakasasioitakin. Kolme (3/8)
haastateltavista mainitsi raporttien tarkeyden tyépaikan osallisuudessa kuormituksen

hallintaan. Yleisesti toisille tyontekijdille puhumisen mainitsi viisi (5/8) haastateltavasta.

"Tybnohjaukset ja on hyva, etté raportit on tunnin péivittain. Niissé tulee kaytéan-
non juttuja ja sekin vahentda kuormitusta, kun saa suoraa puhua. Toissa puoli-
vahingossakin puhutaan tyontekijéiden kesken. Meilla on kaiken kaikkiaan tosi

hyva tyoporukka. Saa heti purettua, jos on jotain.” H3

"Hyvé tybporukka, auttaa paljon. Todella hyvé luottamus, voin kertoa aina, jos
jokin vaivaa. Aina puretaan tapahtumia paivan aikana. Hyvat ja huonot jutut

paéasee purkamaan.” H7

” Tybyhteis6n vahvuus on, ettd voidaan puhua koska vain. Kaikki ymmartavat
sen.” H4

Myds esimiesten toimintaa kehuttiin ja neljan (4/8) tydntekijan mielesta hyva esimiestoi-
minta on yksi tyOpaikan tarkeimmista kuormitusta vahentavista tekijoistd. Haastatte-
luissa tuli ilmi, ett& esimiestoiminta ei ole ollut aina samanlaista, mutta talla hetkella sii-
hen ollaan todella tyytyvaisid. Haastatteluissa tuli ilmi, etta esimiehet ovat helposti la-
hestyttavia ja he valittavat tyontekijoiden hyvinvoinnista. Yksi tyontekija mainitsi myos,
ettd tarpeen tullen esimiehiltd saa yksilokeskusteluaikaa, jos siihen on tarve ja se luo

turvallisuutta tydyhteis6on.

"Sit tietty meilld on tosi hyvét esimiehet téllé hetkelld. Hyvé johtaminen.” H4
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"Aina kun tulee jokun tilanne niin saa heti jutteluaikaa esimiehelta. Turvallisuutta

luova tekijé taélla siséllad.” H8

Muita haastattelussa ilmi tulleita tyOpaikan tarjoamia keinoja psyykkisen kuormituksen
vahentamiseksi olivat erilaiset koulutukset, joita tyOpaikka tarjoaa aika ajoin tyéhon liit-
tyvista aiheista. Kaksi (2/8) tyontekijaa mainitsivat liikunta ja kulttuurisetelit, joita he
saavat tyopaikalta. Yksi tyontekija piti myos reiluna ja hyvana heidan vuorokaytanto-
jaan. Hanen mielestaén oli hyva, etta heilla oli nelja vuorotoivetta aina yhteen tyévuoro-

listaan ja tydvuorojen vaihtaminenkin oli tydkaverin kanssa mahdollista joustavasti.

"Meillon aina aika ajoin erilaisia koulutuksia. Viimeisimp&né mullon mieleen jaa-

nyt sijaistraumatisoitumisesta ollut koulutus, johon osallistuin.” H5

"Sitten meilld on joustavasti nelja vuorotoivetta ja voi tarpeen tullen vaihdella

vuoroja. Se on musta tosi hyva” H3

Tarkoituksena oli myds selvittd&, millaisia kehitysehdotuksia tyontekijat keksivéat psyyk-
kisen kuormituksen vahentamiseksi tyopaikalla. Kahden (2/8) tydntekijan mielesta tyo-
paikka ei voi talla hetkelld enda vaikuttaa psyykkisen kuormituksen vahentamiseen,
silla tilanne on talla hetkella niin hyva. Toinen tyontekija kuvasi, ettd kuormitus jokaisen
ihmisen subjektiivinen omassa paéassa koettu kokemus ja néin ollen sen hallintaan ei
voi kukaan muu vaikuttaa kuin ihminen itse. Toisesta tyontekijasta kaikki toimi jo hyvin
ja asiat, joita olisi voinutkin kehittaa olivat niin pienia, etteivat ne vaikuttaneet tydnte-

koon.

"Kiire osittain omassa pdédssé. Ne on subjektiivisia kokemuksia ja on jokaisen
oma asia keksia rajauskeinoja. Tahan valikoituu sellaisia tytntekijoita, jotka

pystyvat hallitsemaan jatkuvaa kiiretta tai sitten, jos ei niin he eivéat pysy kauaa.
H4

"No emmétié, kaikki toimii jo. Tasapuolista kaikki hommat. Pikkuasioita ja kéy-
téntojé, joita ehké voisi muuttaa. Muttei niin isoja, etté vaikuttaisi tyéntekoon.”
H6

Nelja (4/8) tyontekijdd mainitsi haastattelussa, etta yleista keskustelua psyykkisesta
kuormituksesta olisi hyva lisata. Vaikka he olivat sitd mielta, ettd tydyhteisé on hyva ja

avoin, oikeista asioista ei silti aina ole helppo puhua. Kolme tydntekijad mainitsivat
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myds, etta heidan kdymansa defusing-koulutus olisi hyva ottaa arkeen kaytantdon ja

ujuttaa tydn rakenteisiin.

"Keskustelu kulttuuri psyykkisistd kuormitustekijoista saisi juurtua arkeen.

‘Miten koit ton tilanteen ym.” Tasséa kehitettavaa.” H1

"Semmonen yleinen tyéhyvinvoinnin pohtiminen. Sit et olis sallittua vain

olla tybvuoron aikana. Aina ei tarvi olla 24/7 t6issé tehokas.” H2

Muita yhteneviad vastauksia, joita tyontekijat antoivat kehitysehdotuksiksi tyépaikalle,
olivat selkea ja siisti taukotila tyontekijdille. Tydntekijat korostivat aiemmissa vastauk-
sissaankin taukojen tarkeytta. Myds yleista tilojen siisteytta ja jarjestysta pidettiin tar-
ke&na. Toivottiin myos yhté lisataukoa ja tydnantajan tarjoamia rentoutumishetkia tyo-
paivaan. Kolme (3/8) haastateltavista mainitsi myds Tyky ja Tyhy toiminan, joita he toi-
voivat olevan enemman, myds muuta yhteista toimintaa toivottiin enemman. Haastatel-
tavat pohtivat kuitenkin ndiden ja muun toiminnan jarjestamisen vaikeutta, silla turva-

koti on aina auki ja ty6 on kolmivuoroty6ta, joten aina olisi joku, joka ei paase mukaan.

"Semmosii niinku ylimaéarasii rentoutushetkii tyépéivaan. Oma tydntekijoi-
den rentoutustila ja ylimaéarainen 15 minuutin tauko tekis niin hyvaa kes-

kelle tyépéivas.” H5

"Taukotiloista voisi tehdéd paremmat, ettéd pdésee irtautumaan. Ei tarvisi
“hiippailla”, kun tyétilat vieressa. Sitten tykkaan kaikesta tyky toiminnasta,
ettd yhdessad mennaéan tehdaan ja tutustutaan. Kehitetaan ja annetaan

sille aikaa, tykkéén siita. Tata olis kiva olla enemmén.” H3

"Tybympériston siistiné ja selkedné pitaminen. Remontti teki hyvaa talolle.
Kaikki olis aina paikoillaan ja selke&sti saatavilla. Ty6ta voi kehittaa
enemman sellaiseksi, ettd asiat on mahdollisimman helposti toteutetta-

vissa.” H7

Eras tyontekija mainitsi, ettd tiedonkulkuun tarvittaisiin tyopaikan sisalla muutosta. Han
kuvasi, ettéd usein perehdytys saattaa jaada sijaisten osalta vaillinaiseksi ja tyotehtavia
jaé tekematta, tai kokonaan vakituisten tyontekojoiden vastuulle. Kaksi tyontekijaa mai-

nitsi raporttimerkintdjen kirjauksen vastauksessaan. Tuloksista selvisi, etta kirjaukset
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vievat paljon aikaa turvakodin tyéntekijoiden tybajasta. Erds tydntekija kuvasi, etta yk-
sin toissa ollessa on todella paljon kirjausten varassa ja olisi tarkead, etta kaikilla ty6-
paikalla olisi yhtenevat kirjausmenetelmaét ja pienetkin asiat kirjattaisiin ylos. Toinen
tydntekija kuvasi, etta kirjaukset on vaikea valilla mahduttaa paivaan, jos tapaamisia on
vaikka oman tyévuoron lopussa. Han korosti myos, sitd, etta jokainen pitéisi huolta tois-
ten tydhyvinvoinnista eika ahtaisi kenenkaéan paivaa liian tayteen sopimalla tapaamisia

huonoihin ajankonhtiin.

“Tybn luonteessa paljon luontaista kuormitusta. Raporttimerkinnét yhtei-
semmat tyontekijoiden kesken. Usein jaa kirjaamatta jotain ja sitten yksin
vuorossa et tieda mitaan, kun olet vain kirjauksien varassa. Paljon sijai-
sia 2 parempi perehdytys usein pienet kaytannén asiat jaavat sanomatta
ja jaavat vakkareiden vastuulle. Tiedonvalitys paremmaksi koko talon si-
sélla.” H8

“Tésson niin paljon mihin voi vaikuttaa muttei vaan pysty. Ei ainakan ite
tee kenenk&an paivasta liian tiukkaa laittamal liikaa tapaamisii. Sit et yrit-
taa pitaaa likkumavaraa ja varaa aikaa kirjaamiseen kunnolla. Itella aut-
taa, ettei ota asiakkaan kanssa keskusteluaikaa just ennen téista Iaht6a.”
H3

Muita yksittaisia kehitysehdotuksia, joita haastattelussa tuli ilmi oli tydnohjauksen maa-
ran lisdaminen ja toive myds yksildtyonohjauksesta sdanndllisesti. Kehitysehdotuksena
eraalta tyontekijalta tuli myos saanndllinen hemmottelu tai rentoutus, kuten hieronta
kerran kuukaudessa jokaiselle tyontekijalle. Erés tyontekija mainitsi toiveeksi myods pi-
demmat lomat ja lyhyemmat tyoputket kerrallaan, koska ne ovat kuormittavia. Eraalta
tyontekijalta tuli myos kehitysehdotuksia tydnohjaukseen. Han toivoi, ettd tytnohjausta
voitaisiin muuttaa tavoitteellisemmaksi tai siiné voitaisiin keskittyd enemman asiakas

tapauksiin, eika yleiseen hyvinvointiin.

"Siis me tarvittas rentoutushetkia tanne tyopaiviin. Taalla vois kayda
vaikka hieroja tai voitas saada hierontapalvelu kaytt66n kerran kuussa. Ja
ois tietty kiva, jos voitas pitaa pidemmat lomat ja neljan paivan tyoviikkoja.

Taa ei tosin voi varmaan kéytdnnés toteutua.” H5

"Semmonen rentoutus tyépéivén keskelle, 15 minuuttiakin olis riittédva.”
H2
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Yksi tyontekija toi haastattelussa ilmi sita, etta hanesta on valilla epareilua, ettd heidan
taytyy osata itse rajata ja hallita kuormitustaan, mutta heilla ei esimerkiksi ole fyysisesti
mitd&n konkreettista rajausta tyon suhteen. Han vertasi esimerkiksi turvakotityonteki-
joita ja tydmiehia haastattelussa. Tyontekija korosti haastattelussa myos sita, etta usein
keskitytaan vain negatiivisiin asioihin ja olisi tarkeaa tarkastella asioita pikemminkin

vahvuuksien kannalta.

"Miten rajaamme itsemme tydstdmme. Tyémiehilla tybvaatteet... miké
meidat erottaa tydsta? Korostetaan lilkaa itsehallintaa, tydpaikan pitaisi
ottaa enemman vastuuta purkutilanteista. Tuntuu, etta valilla meilta vaadi-
taan likaa, etta pitaisi itse osata purkaa ja kasitella, mutta valilla voisi
miettia mitd meille tarjotaan? Sitten pitdis keskittya enemman tyontekijoi-

den ja tybyhteisén vahvuuksiin, ei siihen miké on vialla.” H5

5.6 Psyykkisesta kuormituksesta puhumisen tarkeys

Haastattelun lopussa tydntekijoilta kysyttiin, kuinka tarkeana he kokivat psyykkisesta
kuormituksesta puhumisen avoimesti tydyhteisdssa. Kaikki haastatteluun osallistuneet
tyontekijat (8/8) pitivat psyykkisesta kuormituksesta puhumisen todella téarkeéna tydyh-
teistssa. Psyykkisesta kuormituksesta puhumisen pidettiin jopa olevan itsestdénsel-
vyys. Kuormituksen maaran arvioitiin myos lisaéntyvan, jos tyopaikan ilmapiiri ei olisi
niin avoin ja keskusteleva. Tuloksissa nousi taas kerran ilmi tyéntekijéiden arvostus Kii-

tollisuus omaa tyéryhmaansa ja sen hyvaa ilmapiirid kohtaan.

"Siis tottakai pidén tarkeéna. Jos tasta (pyykkisesta kuormituksesta) ei
puhuttaisi avoimesti, kuormituksen maara varmasti moninkertaistuisi, kun
asioita ei paasisi purkamaan samalla tavalla kuin nykyaén. Meilla on to-
della avointa tyoyhteiststa ja kaikesta voi puhua ja erityisesti rapsalla

kdydaan tapahtumia yhdessé lapi.” H2

"On térkedd. Jokaisessa tyossdhén se on tarkeda. Silla sitd ennaltaeh-

kaistaan, kun siitéd puhutaan. ”H4

“Erittdin tarkeatd. Ei kukaan voi olla niin, ettei mikaan tunnu missaan.

Luisteluja teroittaa luistimet, me tehdaan tyota persoonalla ja keholla, ol-
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laan itse vahvasti mukana. Pitdisi olla itsestaan selvyys, etta purkaa ty6-
paivan asioit. Ei vasta sitten, kun ollaan jo miinuksella. Tarkeaa, etta tyo-
kulttuurin oltava avoin ja voi nayttaa ja myontaa ettei aina jaksa. Kaikki
kuitenkin kuormittuu eri tavoilla ja eri asioista. Itsestddnselvyys ei mikaan
jJuttu. ”H5
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6 LOPUKSI

6.1 Johtopaatokset

Tutkimushaastattelun tulokset olivat tutkimuksen tavoitteen ja tutkimuskysymysten mu-
kaisia ja niista saatiin tietoa tyontekijoiden kokemasta psyykkisestd kuormituksesta ja
kuormitusta aiheuttavista tekijoista. Tarkeimpana tuloksena haastatteluista saatiin uusia
kehitysideoita siihen, miten turvakotitydssa voitaisiin vahentaa tyontekijoiden psyykkista
kuormitusta niin tydpaikan kuin tydntekijdiden oman toiminnan puolesta. Kaikki haastat-
teluun osallistuneet olivat sitéd mieltd, ettd psyykkisesta kuormituksesta on erittain tér-
keda puhua tyoyhteisossa. Koska kuormituksen kokeminen on hyvin yksilollista, on tu-
loksissa otettava huomioon, etteivat kaikki kehittamisehdotukset toimi kaikkien yksildi-
den kohdalla tai niita ei valttamatta koeta tarpeelliseksi.

Tutkimuksen teoriaan pohjaten tulokset myoétailivat hyvin paljon psyykkisen kuormituk-
sen teoriaan perustuvia tietoja. Turvakotitydn ja turvakodin asiakasprosessin ymmarta-
misella on myds suuri osuus, jotta pystyy ymmartamaan tuloksissa mainittuja kuormi-
tusta aiheuttavia tekijoita. Esimerkiksi ymmarrys asiakkaiden traumojen ja pahojen ko-
kemusten siirtymisesta tyontekijaan eli myotatuntouupumus tai jopa sijaistraumatisoitu-
minen ovat suuressa keskifssa, kun puhutaan turvakotitydn psyykkisestéa kuormituk-

sesta.

Suhteessa aiempiin tutkimuksiin, joissa tyontekijat olivat kokeneet psyykkistd kuormi-
tusta, oli tuloksissa niin eroja kuin yhtaldisyyksia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
vuonna 2012 ilmestyneessa tutkimuksessa Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suo-
messa, psyykkisia oireita ja kuormitusta oli esiintynyt vain 17 prosentilla naisista ja 14
prosentilla miehisté. (Koskinen ym. 2012, 96-98.) Turvakodissa 7/8 eli 86% haastatel-
luista tyontekijoista koki tydnsa psyykkisesti kuormittavaksi. Suhteessa turvakodissa ko-
ettuun kuormitukseen, terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuksen tulokset antavat
kuormittuneisuuden tilasta todella hyvan kuvan. Jos tuloksia verrataan Tyoterveyslaitok-
sen tekemaan seurantatutkimukseen vuosilta 1997-2012, on tuloksissa havaittavissa
my0s eroja kuin yhtaldisyyksid. Tutkimuksesta selvisi, ettéd 20-68 vuotiaista tydssakay-
vista vuonna 2012 psyykkista kuormitusta koki 28% ja 35% koki, etta tyo on jonkin verran

psyykkisesti rasittavaa. Kaikista tydssa kayvista 53 % oli kokenut viimeisen kuukauden
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aikana pitkittyneesti tai toistuvasti psyykkisen kuormituksen jotain oiretta. Verrattuna ta-
man tutkimuksen tuloksiin kuormituksen kokeminen on selvésti vahdisempaa tyoterveys-
laitoksenkin tutkimuksissa psyykkisesta kuormituksesta. Tyo6terveyslaitoksen tutkimuk-
sen mukaan tyon psyykkisesta kuormituksesta johtuvista oireista yleisimpia olivat voi-
mattomuus ja vasymys seka artyneisyys ja unettomuus. Osalla iimeni myds masentu-
neisuutta ja alakuloisuutta sekd muistin ja keskittymiskyvyn heikkenemista. (Perkio-Ma-
kela & Hirvonen 2013, 2, 60-64.) Edellda mainitut tulokset ovat samoja, joita turvakodin
tyontekijatkin toivat haastattelussa ilmi. Sosiaali- ja terveysiministerion tekemassa tutki-
muksessa oli havaittu ihmisl&heisen tyén aiheuttavan enemman kuormitusta. Tassa tut-
kimuksessa 63 prosenttia ihmislaheista ty6ta tekevista koki tydnsa erittain tai melko ras-
kaaksi henkisesti. (Lehto ym. 2015, 7.) Tasta voidaan paatella, ettd ero kuormituksen
kokemisesta tuloksissa voi johtua erilaisista ty0ymparistoista.

Suomessa ainakin Kuopion kriisikeskuksella on tutkittu saman tapaisesti ja samantapai-
sessa ymparistdssa, kuin tassa tutkimuksessa tyontekijoiden hyvinvointia vuonna 2011.
Tutkimuksessa keskityttiin myétatuntostressiin, ja tulokset olivat stressia aiheuttavien te-
kijoiden, ilmenemisen ja ennaltaehk&isykeinojen kannalta hyvin samat, kuin psyykkisen
kuormituksen aiheuttavat tekijat, ilmeneminen ja ehkaisykeinot. Samoja tuloksia, joita
tutkimuksessa tuli ilmi on muun muassa samaistuminen asiakkaan johonkin tilantee-
seen, asiakkaan ”ihon alle tuleminen” seka lapsia koskevat tilanteet. MyGtatuntostressi
ilmeni kriisikeskuksen tydntekijoilla muun muassa ylivireytend, vahvoina tunnereaktioina
seka turhautumisen tunteina tyohon liittyen. (Oittinen, 2011. 53-54, 56.) Ennaltaehkaisy-
keinoina mainittiin samoina tdman tutkimuksen tulosten kanssa tydyhteison tuki ja avoin
keskustelumahdollisuus, oman elaman tasapainoisuus seka asioiden rajaaminen
tydssa. Tutkimuksessa tyontekijat painottivat erityisesti asioista puhumisen tarkeytta ja
tydryhman positiivista vaikutusta myoétatuntostressin ennaltaehkaisyyn. (Oittinen, 2011,
75.) Tasta tutkimuksesta myds téarkeimpana tyontekijdiden nostamana vastauksena
psyykkisen kuormituksen hallitsemiseksi pidan tydyhteisdssa vallitsevaa luottamusta.
Tarkedaa olisi siis varmistaa myos tulevaisuudessa, ettd luottamus ja hyva ilmapiiri sailyy.
Tyontekijat selvasti tukeutuvat paljon toisiinsa ja luottavat, ettd niin hyvat kuin huonot

asiat saa purkaa tyokaverille.

Kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimukseen péaatyminen sekad teemahaastattelu olivat
juuri oikea valinta talle tutkimukselle, koska vastauksista ei olisi saatu yht& aitoja ja luo-

tettavia, ellei tutkimuksen laatuun olisi panostettu enemman kuin maaraan. Talla tarkoi-
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tetaan, etta vastaukset olisivat saattaneet olla paljon pelkistetympi&, jos haastattelun si-
jaan tutkimusmenetelmana olisi kaytetty kyselya tai esseeta. Kvalitatiivisen tutkimuksen
perustana on todellisen elaman kuvaaminen (Hirsjarvi ym. 2009. 161). Tama toteutui

hyvin tutkimuksessa ja tuloksia voidaan pitda aitoina ja luotettavina.

Haastattelukysymykset olivat aiheeseen liittyvét ja niista tuli haastateltavilta hyvaa pa-
lautetta. Haastattelukysymykset mahdollistivat, etta kaikkiin neljddn tutkimuskysymyk-
seen saatiin vastaus. Haastatteluilla saatiin vastaus siihen, mita tyontekijat ajattelevat
psyykkisen kuormituksen olevan, miten se ilmenee turvakotitytssa, mitka tekijat sita ai-

heuttavat seka millaisia keinoja psyykkisen kuormituksen hallintaan on.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen eettisyyden ja luotettavuuden kannalta tuotiin kaikille haastateltaville info-
kirjeessa seka ennen haastattelua vield ilmi haastattelun anonyymiytta seka tutkijan vai-
tiolovelvollisuutta. Infokirjeessa oli liséksi tietoa tutkimuksesta ja haastattelusta, seka
siin& kysyttiin osallistumishalukkuudesta haastatteluun. Infokirjeessa annettiin myos tut-
kijan yhteystiedot ja kannustettiin kysymaan tutkijalta lisdkysymyksia, jos niita tuli mie-
leen. Haastattelut tehtiin nimettdmina ja lisdksi turvakodin nimea ei mainita tutkimuk-
sessa, joten kukaan ulkopuolinen ei voi tunnistaa haastateltavaa tai kyseista turvakotia.
Liséksi haastateltava sai lopettaa haastattelun koska tahansa ja kaikkiin kysymyksiin ei
ollut pakko vastata, jos se ei tuntunut itsesta luontevalta. Taman oli tarkoitus varmistaa,

ettei tutkimus aiheuta itsessaan tyontekijoille psyykkista kuormitusta.

Tyontekijdéiden mahdollisen kuormituksen kannalta, tyontekijoille painotettiin haastatte-
lun vapaaehtoisuutta. Tasta mainittiin haastateltavia kartoittaessa, info- kirjeessa ja
my0s haastattelun nauhoittamiselle annettiin vaihtoehdoksi kirjaaminen, jos haastatel-
tava ei halunnut, ettd hanen haastattelunsa nauhoitetaan. Nain tehtiinkin yhden tyonte-
kijan kanssa ja nauhoituksen sijaan kirjasin haastattelun. Haastateltaville myds tiedotet-

tiin, ettd haastatteludanitteet poistetaan heti tutkimuksen valmistuttua.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on maarittanyt ihmistieteisiin perustuvien tutkimusten
eettiset periaatteet. Ne ovat tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, vahin-
goittamisen valttdminen seké yksityisyys ja tietosuoja. (Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta, 2009.) Nama toteutuvat tutkimuksessa edella mainittujen asioiden puolesta.
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Haastattelun ajankohtia suunnitellessa otettiin myds huomioon sen, ettei haastattelu vie
tyontekijoilta pois tarkeitd hetkia tybajasta. Osan haastateltavien kanssa haastattelun
ajankohtaa jouduttiin vaintamaan muutamaankin kertaan tyéolosuhteiden tai henkilokoh-
taisien syiden takia. Tarkeinta oli saada sovittua ajankohta, joka ei vaikuttanut tyotulok-
seen haitallisesti. Parin haastattelun aikana ajankohta ei ollut valittu kaikista parhaiten ja
tietty aikaraja rajoitti haastattelun pituutta. Tasta tuli valilla tunne, etté haastateltava kes-
kittyi enemman siihen, kauanko aikaa on jaljella kuin siihen, etta mita vastaa haastatte-

lussa.

Yhtena asiana voidaan myo6s kyseenalaistaa, olisiko haastattelujen pituus vaikuttanut
tutkimuksen tuloksiin. Haastattelut kestivat 16,2-58 minuuttia. Haastattelut eivéat olleet
liian lyhyet, silla niistd saatiin vastaukset kaikkiin tutkimuskysymyksiin. Haastattelujen
pituuteen liittyen oli luonnollista, ettd joku haastateltavista avautui enemman ja kertoi
asioita pitemmin, kun taas joku ei halunnut menna vastauksissaan henkildkohtaisuuksiin
ja vastasi lyhyemmin joka kohtaan. Toisaalta voidaan miettia, olisiko osaa tyontekij6ita
voitu haastatella uudestaan, jos he olisivat pystyneet avaamaan vastauksiaan paremmin

toisella haastattelukerralla.

Kvalitatiivista tutkimusta tehdessa on tarkeaa ottaa huomioon, kuinka paljon aikaa tutkija
on varannut tutkimuksen ja erityisesti haastattelujen tekoon ja litterointiin. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006a.) Haastateltavien maara oli juuri sopiva tutkimuksen
laajuuteen ja aikaan suhteutettuna, jotta tutkimus saatiin ajallaan valmiiksi. Haastatte-
luun osallistuva kahdeksan tyéntekijan maara oli riittdva luotettavien tulosten saamiseksi
tutkimukseen. Haastattelun tuloksista nakyi selva yhtenevaisyys haastateltavien valilla.
Haastattelujen tulokset alkoivat jo talla maaralla kylladntymaan eli toistamaan itseaan.
Nain ollen tuloksia voidaan pitaa riittavind. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b.)
Toisaalta voidaan ajatella, jos haastateltavia olisi ollut enemman olisiko tuloksista voinut

tulla lisd& uusia yhtenevaisyyksia esille.

6.3 Pohdinta

Tama opinnaytetyd ja tutkimus prosessi antoivat minulle uudenlaista kokemusta tutki-
muksen tekemisesta. Koska tein taman tutkimuksen yksin, se pakotti minut olemaan eri
lailla vastuussa koko prosessista kuin ennen. Koin tutkimusprosessin aika ajoin haasta-
vanakin ja valilla tuntui, etta olisin kaivannut apuvoimia. Kaikkien haasteiden jalkeen sain

prosessin kuitenkin paatdkseen ja tutkimuksen valmiiksi. Opin tutkimusprosessin aikana
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lisda vastuun ottamista ja karsivallisyytta, seka sain luottamusta ja itsevarmuutta omaa

osaamistani ja kykyjani kohtaan.

Omaan ammatilliseen kasvuuni katsoen tdméa prosessi antoi minulle paljon tulevaa tyo-
uraani varten. Tutkimus toi minulle erityisen térkeaa tietoa ja ymmarrysta psyykkisesta
kuormituksesta, siihen suhtautumisesta seka kriisi- ja vakivalta tyésta. Sain kuulla tyon-
tekijoiden omia ndkemyksia ja kokemuksia, jotka saivat minut ymmartamaan kuormituk-
sen moninaisuuden ja yksilollisyyden. Tutkimusta tehdessa oli suuri apu siita, etta suo-
ritin samalla harjoittelua turvakodilla. Se auttoi konkretisoimaan kaiken tyéntekijoiden sa-
noman, kun sai itse kokea tyon aiheuttaman kuormituksen kaytanndssa. Uskon, etta il-
man taman tutkimuksen tekemista en olisi saanut nain kattavaa kokemusta turvakotityén
maailmasta. Koen, ettd tutkimuksesta saadut tulokset kulkevat mukanani tulevissa toissa

kaytannossa ja edesauttavat sitd, ettd osaan hallita kuormitusta paremmin.

Suhteessa sosiaalialan kompetensseihin jouduin kayttamaan prosessin aikana paljon
eettista pohdintaa. Koen oman eettisen osaamiseni lisdantyneen taman kevaan aikana.
Osana sosiaalialan eettistéd osaamista on isona osana reflektointi. (Makinen ym. 2011,
18). Tutkimusprosessin aikana kohtaamani haasteet seké haastattelutilanteet ja niista
tulleet tulokset toivat tilanteita eettiselle reflektiolle ja jouduin talléin pohtimaan omaa,
ettd tyontekijoiden toimintaa. Toinen sosiaalialan kompetenssi koskee asiakastydnosaa-
mista. Tutkimusprosessin ja samanaikaisen harjoitteluni aikana paésin tutustumaan tur-
vakotity0hon seka siella kaytettaviin tydmenetelmiin, jotka vahvistivat ammatillista tyos-
kentelyd asiakkaiden kanssa. Loput sosiaalialan kompetenssit eli palvelujarjestelméa-
osaaminen, yhteiskunnallinen analysointitaito, reflektiivinen kehittdmis- ja johtamisosaa-
minen sek& yhteisollinen osaaminen ja yhteiskunnallinen vaikuttaminen ovat myos kaikki
vahvistuneet tutkimusprosessin aikana. Eniten hyotya on ollut reflektiivisesta kehittamis-
ja johtamisosaamisesta, johon kuuluu reflektiivinen ja tutkiva tyoote. (Makinen ym. 2011,
19.) Koko prosessin ajan pohdin toimintaani eri kanteilta ja pystyin tuottamaan lopputu-
lokseksi kattavan tutkimuksen. Kompetensseista myds palvelujarjestelma osaaminen tuli
tutkimusprosessin myoéta tutummaksi. Jouduin kdymaan teoriaa etsiessani useita sosi-
aalialan lakeja lapi ja haastatteluissa paasin tutustumaan monipuoliseen tyéryhmaan,

jolla oli erilaiset tytkokemukset, seka eri ammattinimikkeita.

Psyykkinen kuormitus tulee olemaan aina lasna tyéelamassa jokaisella alalla. Tein t&-
man tutkimuksen mielestani tarkedsta aiheesta ja sain siihen haluamani tulokset. Mie-
lestani tata tutkimusta voisi kayttaa hyotyna esimerkiksi kehittamistehtavassa, jos kysei-

nen turvakoti haluaa paneutua tutkimuksessa havaittuihin kehittamisehdotuksiin. Naista
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voitaisiin esimerkiksi koota konkreettinen tuotos psyykkisen kuormituksen hallintakei-
noista niin téisséa kuin vapaa-ajalla. Myds muita tydntekijoiden ehdottamia kehitysideoita
voitaisiin ottaa kaytantton. Olisi mielenkiintoista myds nahda nousisivatko samat paa-
pointit tutkimustuloksista pinnalle, jos sama tutkimus tehtaisiin toiseen turvakotiin. Nain
voitaisiin vertailla, onko turvakotien valilla toiminta samanlaista ja mista asioista kuormi-
tus syntyy eri turvakodeissa. Koska psyykkinen kuormitus tybelaméassa on niin tarkea
osa tyontekijéiden hyvinvointia, on toivottavaa, etta myds muut sosiaalialan tyopaikat ja
muut ammattiryhmat tekisivat vastaavia tutkimuksia tai kehittamistéita psyykkisen kuor-

mituksen tietoisuuden lisddmiseksi ja sen vahentamiseksi.

Toimeksiantajana toiminut turvakoti antoi tutkimuksesta vain positiivista palautetta. Opin-
naytetyon kirjallisessa arvioinnissa sain heilta kaikkiin arvioitaviin kohtiin Kiitettadvan. Toi-
meksiantaja koki tydyhteisén hyotyvan tutkimuksesta, tutkimuksen tavoitteen olevan
saavutettu, johtopaatdsten olevan oikeanlaiset ja tekijan olleen aktiivinen. Liséaksi toi-
meksiantaja koki tutkimuksen olleen selked ja antavan turvakodille konkreettista tyon
psyykkisen kuormituksen vahentamiseksi seka jatkokeskusteluun.
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Haastattelukutsu

Hei sina turvakodin tydntekija. Tama on kutsu haastatteluun opinnaytety6honi liittyen.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa psyykkisen kuormituksen tekijoita turvakoti-
tydssa seka keinoja, joilla tydntekijat voivat hallita ja vahentaa psyykkistad kuormitusta. Tutki-
mus tuo tietoa turvakoti tydssa ilmenevasta psyykkisesta kuormituksesta ja antaa tutkimuk-
seen osallistuvalle turvakodille tietoa tydntekijdiden kokemasta psyykkisesta kuormituk-
sesta. Tutkimus toteutetaan empiirisend eli se perustuu tyontekijoiden omiin kokemuksiin

kuormituksesta.

Haastattelua varten minulla on valmis haastattelurunko, joka sisaltda seitseman kysymysta
psyykkiseen kuormitukseen liittyen. Laitan oheen haastattelukysymykset, jotta voit tutustua
niihin jo ennen haastattelua. Haastattelun pituudeksi arvioin 15-30 minuuttia. Nauhoitan haas-
tattelut, jos se kay haastateltavalle. Haastattelu voidaan tehda myés ilman nauhoitusta kirjal-
lisesti. Nauhoitukset poistan heti, kun opinnéytetyd prosessi paattyy. Suoritan haastattelut
6.2.-28.2.2019 valisena aikana, kun harjoitteluni on alkanut turvakodissa. Toivon, etta vastaat
tédhan sahkdpostiin ja kerrot oletko valmis osallistumaan haastatteluun. Tarkemmista haastat-
telupdivistd otan mydhemmin yhteyttd, kun tiedan omat vuoroni lahempana harjoittelun al-

kua. Tarvittaessa voit ottaa yhteytta ja kysy lisatietoja minulta.

Haastattelu tapahtuu taysin anonyymisti ja osallistuminen siihen on vapaaehtoista. Tutkimuk-
sessa ei myodskaan mainita, mika turvakoti on kyseessa, joten sekin lisda tutkimuksen ano-
nymiteettid. Tutkimuksessa esiin nousevat asiat tulevat olemaan vain taman tutkimuksen ai-
neistona, eika niitd kaytetd muuhun tarkoitukseen. Noudatan vaitiolovelvollisuutta kasitelles-
sani vastauksia. Tulokset saatte tietdd tutkimuksen valmistuttua. Opiskelen Turun ammatti-
korkeakoulussa sosiaalialan ammattikorkeakoulututkintoa ja minusta valmistuu sosionomi

AMK. Tama tutkimus on opinnaytetydni.
Kiitos jo etukateen tutkimukseen osallistumisesta!
Ystavallisin terveisin

Mimi Kamppi

mimi.kamppi@edu.turkuamk.fi
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HAASTATTELUKYSYMYKSET

1. Mitéa psyykkinen kuormitus tydssasi mielestasi tarkoittaa?

2. Mita psyykkisia kuormitustekijoita tyosi mielestési sisaltaé ja mitka tekijat tydssasi ai-
heuttavat psyykkista kuormitusta?

3. Koetko itse psyykkista kuormitusta ja miten se sinulla iimenee?
4. Mita suojakeinoja sinulla itsellasi on psyykkisen kuormituksen hallintaan?
5. Tarjoaako tytpaikkasi apua psyykkisen kuormituksen hallintaan?

6. Miten psyykkista kuormitusta ja sen tekijoita voitaisiin mielestasi vahentaa tyopaikal-
lasi?

7. Miten voit itse vahentdd omaa psyykkista kuormitustasi paremmin?
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