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TYOHYVINVOINTI

Paloesimies
Miika Musto-
nen Helsingin
pelastuslaitok-
selta osallistui
ensimmaiseen
post-trauma-
tydpajaan viime
vuonna. Haas-
tattelu julkaistiin
Pelastustiedossa
8/2019.

MentalFireFit saa jatkoa

Viime vuonna pilotoitiin ensimmainen pelastusalan post-traumatyopaja.
Sen vaikutuksista ja osallistujien kokemuksista tehty tutkimus osoitti,

iin nyt myos tapahtuu. Suo-
men Palopéillystoliitto
(SPPL) jatkaa MentalFi-
reFit-hanketta yhdessi
Kaakkois-Suomen ammat-
tikorkeakoulun (XAMK) kanssa taivalta.
Henkisen tyosuojelun edistdmiseen tih-
tadva hanke sai Palosuojelurahastolta
jatkorahoitusta vuoden 2021 loppuun
asti. Nyt hankkeessa tuotetaan uutta
kotimaista tutkimusta ja jatketaan hyvien
kéytanteiden jalkauttamista seka jatko-
koulutetaan pelastusalan henkildstoa.

Dosentti Hilla Sumasen tekemén
tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, etta
tyopajoihin osallistuneet pystyivit
hyviksymian kokemukset haastavista
tyotilanteista ja hallitsemaan tunteita
puhuttaessa tapahtuneesta.

Osallistujat kertoivat tyopajojen tuke-
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etté sellaiselle on tarvetta jatkossakin.

van heiddn ammatillisuuttaan lisdten
luottamusta kohtaamaan ja selviytyméaén
henkisesti kuormituksesta tulevissa tyo-
tehtévissi. TyOpajat auttoivat osallistu-
neita ymmaértiméadn oman mielenterve-
ytensi tarpeet ja rajat. He ymmarsivat,
kuinka tirkedd on henkinen hyvinvointi
eikd tunteiden késittelyssé ole mitddn
havettavaa.

Osallistujat kokivat tyopajojen ilma-
piirin ja jérjestelyjen tukevan heidin
henkilokohtaista prosessiaan. Heidén
kaikkien iso yhteinen sanoma oli, etté
tyopajaan todella kannatti hakea, vaikka
helposti ajattelee muilla olevan aina
pahempia kokemuksia. ”Than tuntemat-
tomat ihmiset pystyivdt jakamaan kipeitd
asioita”. "Jokaisen, joka tekee nditd toitd,
pitdisi pddstd oksentamaan turvallisessa
ympdristossd”. Taman perusteella voi-

daan todeta, etti lisdtutkimukselle on
tarvetta.

COVID-19 -pandemia on nostanut
kriisin ja kriisikestévyyden esille medi-
assa. Kriisitilanteet nostavat esille, miten
osaamme kisitell vaikeita asioita kuten
huolta, epdvarmuutta ja pelkoa. Poh-
dimme myos paljon jaksamista. Kuinka
hyvin eldmén peruspilariasiat todella
ovat ja mité niiden vahvistamiseksi voisi
tehdd? Omien vahvuuksien ja voimavaro-
jen tutkiskelu kannattaa.

TYOPERAINEN KUORMITUS

Henkinen tydsuojelu on my6s tydhyvin-
voinnista huolehtimista. Se ei ole yksin
johdon harteilla. Jokaisella on vastuu
tyGilmapiirista. TyOyhteison tukitoimet
ovat ensiarvoisen tarkeita. Yhteiset ruo-
kailut, liikuntahetket ja muut aktivitee-



tit parantavat ilmapiirié ja yhteishenkeé.
Kriisit usein vahvistavat tyoyhteisoa tai
lisddvit eriarvoisuutta.

Oman jaksamisen ja tyokykyisyyden
arviointi on ensiarvoisen térkeé4. Autta-
jaroolissa pohdimme usein asioita mui-
den kautta. Olisi tdrkeéi auttaa itseéén,
jotta osaa yhd paremmin auttaa myos
muita. Oman kuormittumisen tunnista-
minen on vaikeaa. Ensiarvoisen tiarkeda
on luottaa ldheisten tai ystdvien arvioon,
kun vauhti kasvaa liian kovaksi tai se
meinaa pysiahtyé kokonaan. Monenlaisia
apukeinoja on olemassa niin pelastusalan
sisélla, kun julkisessa ja yksityisessa ter-
veydenhuollossa. Ympérillimme olevat
ihmiset ovat yleensé valmiita auttamaan,
kun sité uskalletaan ottaa vastaan.

Henkisen kuormituksen purkamiseen
voidaan kéyttda jalkipurkumenetelminé
defusing-metodia eli jalkipurkutilai-
suutta tai yksilollistd vertaispurkua.
Kummatkin menetelmét pohjautuvat
kollegiaaliseen vertaistukeen, joihin
MentalFireFit-hanke on kouluttanut
useita henkil6itd ympari Suomea.

TAYDENNYSKOULUTUSTA TARJOLLA
Lokakuussa jirjestetddn kaksi valtakun-
nallista koulutuspéiviaé jalkipurkuhenki-
16stolle 8.10. virtuaalisesti Teamsin vili-
tykselld ja 22.10. Tampereella (+ Teams).
Koulutuspiivissd kdyddan 1api hankkeen
ajankohtaisia kuulumisia, ensihoitaja
Laura Leinonen esittelee YAMK-opin-
niytetyonsi tuloksia Ensihoitajien ja
kenttdjohtajien kokemuksista defu-
sing-istunnoista seki rikoskomissario
Juha Jéarvelin kertoo Vertaispurku ja
post-traumatyopajat poliisiorganisaa-
tiossa. Koulutuspéivit ovat ilmaisia ja
niihin voi ilmoittautua SPPL:n sivuilta.

KOULUTUSTA ESIMIEHILLE

Loka-marraskuussa 2020 lanseerataan
MentalFireFit-hankkeen yksi koulutus-
kokonaisuus. Tama koulutuskokonai-
suus on suunnattu pelastustoimen esi-
miehille. Koulutus tapahtuu verkossa ja
siihen voi osallistua heti sen avauduttua.
Kokonaisuuden osa-alueita on henkisen

kuormituksen tunnistaminen itsesséin
ja muissa sekd mihin se voi darimmil-
l44n johtaa. Koulutuksessa kdydaan 1api
henkisen tydsuojelun perusteita ja ker-
rataan tyoturvallisuuslain méaarittelemia
raameja hyvinvoinnin ja tyokykyisyyden
tukemiseen. Koulutuskokonaisuus esit-
telee myos tyokaluja henkisen tydsuoje-
lun toteuttamiseen. Yksi néistd on Suo-
situs jalkipurkutoimien jérjestdmiseen.
Tavoitteena on saada yhtendinen kéy-
tdnto valtakunnallisesti jalkipurkutoi-
mien eli defusingin ja vertaispurun jér-
jestdmiseen ja tarjoamiseen. Tarkoitus on
madaltaa kynnysta ndiden tyévilineiden
kéayttoon ja saada ne osaksi arkipédivaa
mielen ja henkisen hyvinvoinnin huol-
toon ja ndin varmistaa toimintakykyisen
henkiloston riittivyys tulevaisuudessa.
Esimieskoulutuskokonaisuus syvenee
keviillda 2021, kun hankkeessa tehtavai
tutkimusta hyédynnetidén koulutuksen
toisessa osassa. Talloin MentalFireFit
jalkautuu ja tullaan jarjestaméin koulu-

tuspaivia ympaéri Suomea. Paikkakunnat
vahvistuvat myohemmin.

JATKOA POST-TRAUMATYOPAJOILLE
Tavoitteena on, ettd post-traumatydpa-
jat saisivat valtion rahoituksen pelas-
tusalalla, kuten se poliisiorganisaatiossa
télla hetkelld on.

Pelastusalan post-traumatyopaja sai
osittaisen rahoituksen Palosuojelurahas-
tolta télle vuodelle. Post-traumatypaja
jarjestetasn 1.-3.12. Porin Yyterissi ja
sinne haetaan Palopéillystoliiton kautta.
Hakea voi kaikki pelastusalan (ensihoi-
don) henkil6t. Lisétietoja tapahtumasta
saatyOpajan johtajalta: saku.sutelainen@
sppl.fim
Teksti: Saku Sutelainen
Projektipaallikko, MentalFireFit-hanke,
Suomen Palopéallystéliitto
Laura Leinonen
TKl-asiantuntija, MentalFireFit-hanke,
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
Kuva: Roni Hotari
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