"MYOTATUNTOUUPUMISEN RISKI
ON AINA OLEMASSA KUN TEH-
DAAN SYDAMELLA”

Tydntekijoiden jaksaminen sosiaalialalla

Petteri Aarnio
Kati Lepistd

Opinnaytetyo

Kesékuu 2014

Sosiaalialan koulutusohjelma
Sosiaalinen kuntoutus

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU

Tampere University of Applied Scicnces



THVISTELMA
Tampereen ammattikorkeakoulu
Sosiaalialan koulutusohjelma

AARNIO, PETTERI & LEPISTO, KATI:

”Myoétiatuntouupumisen riski on olemassa aina kun tehdidin suurella syddmelld” Tyon-
tekijoiden jaksaminen sosiaalialalla

Opinnaytety6 65 sivua

Kesdkuu 2014

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda termin myotatuntouupuminen tunnettavuutta sosi-
aalialan tyontekijoiden keskuudessa ja tutkia, mitk& tekijat uuvuttavat tyontekijoita ja
mitka asiat auttavat tyontekijoitd jaksamaan tydssa seka irtautumaan tyon kuormitta-
vuudesta. Opinnéytetydssé vastattiin seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Kuinka termia myoétatuntouupuminen tunnistetaan ja kuvaillaan tyontekijéiden kes-
kuudessa sosiaalialalla? 2. Mitk& asiat auttavat tyontekijoitd jaksamaan ja irtautumaan
tyostadn sosiaalialalla? 3. Mitk& asiat kuormittavat ja uuvuttavat tyontekijoitd sosiaa-
lialalla?

Tutkimus toteutettiin haastattelemalla kolmen Pirkanmaalla toimivan sosiaalialan tyo-
paikan tyontekijoita. Tutkimustulosten arkaluontoisuuden vuoksi tydpaikkojen tietoja ei
julkaista. Haastattelut toteutettiin tutkimuskyselyné. Haastateltavia tyontekijoita oli yh-
teensé kolmetoista.

Tutkimuksen tulosten perusteella myoétatuntouupuminen termind oli tunnettu. Siihen
liitettiin empatia ja tunteet. Tydssa jaksamista tukevina asioina nousivat esille tydnohja-
us ja mahdollisuus purkaa kuormittavia asioita. Keskustelut tydyhteisossa joko esimie-
hen tai tyOkavereiden kanssa koettiin myos tarkeina.

Ty0sté irtautumisessa auttoivat sosiaaliset suhteet, esimerkiksi perhe, seké erilaiset har-
rastukset. Kuormittavina tekijéina nousi esille tydyhteisoon liittyvia asioita. Myos asi-
akkuuksiin liittyvét asiat koettiin kuormittavina.

Tulokset kertovat, ettd ty0yhteisoissa pitdd panostaa monipuolisesti tyontekijan jaksa-
miseen ja oman yhteison rakentavaan tarkasteluun. Vuorovaikutteisuus on tarkeana
osana tata kehitysta.

Jatkotutkimuksena voisi kehittada tyopaikkakohtaisia kyselyitd, joilla selvitetddn tydssa-
jaksamista yksittaisissé yksikoissa, tai vastaavan tutkimuksen tekemisté siten, ettd saa-
daan isompi ja laajempi otos, jonka yleistettavyys on parempi.

Ty6hyvinvoinnin ilmiditd olisi jatkossakin tarke&a tutkia niin yksil6tasolla, kuin laa-
jemmassa mittakaavassa, jotta tydssa jaksamista voitaisiin parantaa. Talla kehittdmisell&
on positiivisia vaikutuksia niin asiakastyohon kuin koko organisaation hyvinvointiin.
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The purpose was to study how well a term compassion fatigue was known and how it
was defined amongst the workers in the field of social services. The aim was to find out
the issues which helps to cope with and which burdened the workers.

The data were collected from three working places in Pirkanmaa region that operate in
the field of social services. Because the information is delicate the name of the places of
are not mentioned. The data were collected by using questionnaire. The total number of
respondents was thirteen.

The results showed that compassion fatigue was known as a term and respondents de-
scribed that empathy and feelings belong to compassion fatigue. The issues that helped
to cope at work were professional guidance and possibilities to ease the burdens of
work. Conversations between workers and superiors were also described as important.

The best ways to detach oneself from work were hobbies and social intercourse with
people. The family was one of the most used examples of social intercourse in these
results. The issues that burdened the respondents were related to the working communi-
ty and the ones connected with customers in social services.

Further research is required to create surveys that involve a greater number of re-
spondents to make survey more generalized or concentrate solely on a certain working
place. It is important to continue research on job welfare as phenomenon. Improving
job welfare has a positive effect on individual workers, working with customers and on
the whole organization.

Key words: compassion fatigue, job welfare, empathy, emotions
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1 JOHDANTO

Myotatuntouupuminen ja myotatuntostressi ovat késitteitd, jotka kuvaavat tyon henkista
uuvuttavuutta. Naitd termeja kdytetaan erityisesti ammattialoilla, joissa todistetaan usein
inhimillisid tragedioita ja joiden perustehtdvankuvaan kuuluu paivittdinen tekemisissa
oleminen inhimillisen karsimyksen kanssa sek& niista karsivien ihmisten auttaminen.
Tama ilmiod koskee niin sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevig, kuin alalla opiskelevia

tai vapaaehtoistydssa olevia. (Nissinen 2012, 3.)

Aloitamme asiaan perehtymisen tyon nakokulmasta. Mink&lainen rooli tyolla on el&-
méassdmme ja kulttuurissa. Mitka ovat vaikuttaneet tapaamme tehdd ty6ta ja miten se on
muuttunut historian saatossa. Tyohyvinvoinnin, jonka voidaan ajatella olevan perusta
sille, miten tydn ymparistoon ja olosuhteisiin voidaan vaikuttaa, jotta tyontekijat jaksa-

vat tyoeldméassa seké mitké asiat on oltava kunnossa, jotta tydssa viihdytaan.

Myotatuntouupumisen syntyyn vaikuttavat myos tyontekijéiden kokemat tunteet ja em-
patia, ja lopuksi selvitimme myotatuntouupumisesta selviytymista ja miten siihen voi-
daan ennaltaehkéisevasti vaikuttaa. Opinndytetyon tutkimuksellisessa osuudessa on
haastateltu Pirkanmaalla toimivien sosiaalialan ty6paikkojen tyontekijoita.

Tyontekijoille teetimme kyselyn, jolla selvitimme termin myétatuntouupuminen tunnet-
tavuutta ja sitd, miten vastaajat méaérittelivat termin mielestdén tarkoittavan. Kyselyn
tehtdvana oli myos selvittdd asioita, jotka vaikuttavat tydssd jaksamiseen ja tyd hyvin-
vointiin. Kyselyssa selvitimme myods mitkéd asiat auttavat irtautumaan tyostd ja mitka

tekijat tydyhteisossa kuormittavat tyontekijoita.



2. OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA AINEISTO

2.1. Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinndytetydomme sai alkusysayksen, kun pohdimme, ettd voisimme tutkia sosiaali- ja
terveysalalla olevien asiakkaiden kokemia traumoja ja niiden vaikutuksia heidén hyvin-
vointiinsa. Asiakastapauksista keskusteltuamme saimme kuitenkin mielestimme toteu-
tettavamman idean. Lahtisimme tutkimaan tyontekijoiden kokemia traumoja ja vaikeuk-

sia raskaan tyon parissa.

Omien aikaisempien tyokokemusten ja alalla olevien muiden ihmisten kanssa kdydyista
keskusteluista lahti idea tutkia tyossd kuormittavia asioita. Paatimme lahted perehty-
madn tarkemmin tyontekijan ndkokulmaan asiasta. Tutkiessamme traumoja ja tyon
traumatisoivaa vaikutusta ja asiaan tarkemmin perehdyttydmme 16ysimme termin myo-

tatuntouupuminen.

Ensi askeleet opinnaytetyon rakentumiselle oli otettu. Lopulta 16ysimme Leena Nissisen
myotatuntouupumista kasittelevan kirjallisuuden. Kun perehdyimme syvéllisemmin
kyseiseen kirjallisuuteen, l6ysimme molempia kiinnostavan aiheen ja lahdimme laa-

jemmin tutustumaan, misté on kyse.

Termi ei aluksi ollut kummallekaan tuttu. Tutustuttuamme aineistoon tarkemmin, 16y-
simme siihen liittyvista ilmidisté asioita, joita olimme nahneet ja kuulleet kun puhutaan
sosiaali— ja terveysalalla tapahtuvasta tyduupumisesta. Teksti puhutteli vahvasti ja pys-

tyimme tunnistamaan joitakin asioita, mité oli tapahtunut tydymparistoissa.

Lahdimme laajemmin pohtimaan omia kokemuksiamme tyontekijoiné sosiaali — ja ter-
veysalalla. Keskustelimme tydstd, sen uuvuttavuudesta ja raskaista kokemuksista tyén
arjessa. Samalla pohdimme, mitka asiat vaikuttavat siihen miksi tydssa uuvutaan ja mitéa
asialle olisi tehtavissd. Tarkedksi koimme alusta alkaen sen, ettd miten pystyisimme
ennaltaehkéiseméaan ja vaikuttamaan asioihin siten, ettei uupumista tapahtuisi. Vaikka-

kin ihmissuhdetydssé kuormittavuus ja tietty maaré stressia ovatkin osana tyota.
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Aiheemme oli siis valikoitunut. Opinndytetyon prosessi lahti liikkeelle siitd, etta pereh-
dyimme tutkittavaan aiheeseen ja teoriaan. Vahvana teoreettisena pohjana oli Charles
Figleyn kehittam& myotatuntouupumisen késite ja Leena Nissisen samasta aiheesta Kir-
joittama kirjallisuus. Sen lisaksi, etta aihe Kiinnosti meita ja aihe valikoitui pohdinnan

jalkeen, oli meilld my®s ajatus siita, etta tyd hyoddyttéisi meitd ammatillisesti.

Oli tarke& tiedostaa ja ymmartdd tdma tyohon kuuluva kuormittava tekija seké saada
mahdollisimman paljon tietoa asiasta. Samalla kun perehtyisimme itse asiaa ja te-
kisimme siihen liittyvan kyselyn, pystyisimme valittdméaan tietoa asiasta myos tyopai-
koille. Kyselyiden liséksi voisimme lopullisesta opinnédytetyon valmistuttua k&yda ker-
tomassa kyselyiden tuloksista ja samalla lis4té tietoisuutta myo6tatuntouupumisesta ja
heréttaa tyontekijoitd pohtimaan aihetta laajemmin ja ehké lisédmaan ymmarrysta tarke-

asta asiasta.

2.2. Opinnaytetyon tehtéava ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyomme tutkii termin myotatuntouupuminen tunnettavuutta sosiaalialalla
tyontekijoiden keskuudessa. Samalla tutkimme tyontekijoiden kokemuksia ja nékemyk-
sid siitd, mita asioita tyontekijat kokevat tydssa kuormittavina ja uuvuttavina. Tutkimme
my06s mitka asiat auttavat tydntekijoita jaksamaan ja irtautumaan tyosta sosiaalialalla.
Tutkimuksemme tavoitteena on saada konkreettista tyontekijoiltd l1ahtdisin olevaa tietoa
sosiaalialan tyon kuormittavista tekijoista ja ty0ssé jaksamisesta seké selvittaa erilaisten
tyéhyvinvointiin kuuluvien osa-alueiden vaikutuksia tydssé viihtymiseen ja jaksami-

seen.

Ensimmaéinen tutkimuskysymyksemme on Kuinka termia mygtatuntouupuminen tunnis-

tetaan ja kuvaillaan tyontekijoiden keskuudessa sosiaalialalla?

Toinen tutkimuskysymys on Mitk& asiat auttavat jaksamaan ja irtautumaan tyontekijoi-

ta tyostaan sosiaalialalla?

Tutkimuksemme kolmas tutkimuskysymys on Mitka asiat kuormittavat ja uuvuttavat

tyontekijoita sosiaalialalla?



2.3. Aineistonkeruumenetelmat

Tutkimusmenetelma oli kysely. Kyselylomakkeessa oli seka avoimia, ettd monivalinta-
kysymyksid. Yhdessd kyselylomakkeen osiossa kaytimme myds asteikkoihin eli skaa-
loihin perustuvaa kysymystyyppié, mallina Likertin-asteikko. Survey tarkoittaa kyselyn,
haastattelun ja havainnoinnin muotoja, jossa aineistoa keratadn standardoidusti ja jossa
kohderyhm& muodostaa otoksen jostain joukosta. Aineisto joka on keratty Surveyn
avulla, kasitellaan yleensé kvantitatiivisesti (maarallisesti). (Hirsjarvi 2009, 193-194.)
Kyselytutkimuksen etuna pidetdén yleisesti ottaen sen avulla kerattavad laajaa tutki-
musaineistoa. Tutkimukseen voidaan saada paljon henkil6ité vastaajiksi ja menetelméa
on tehokas, koska se séastéa tutkijan aikaa. Kyselytutkimukseen liittyy myds heikkouk-
sia. Tavallisimmin aineistoa pidetdan pinnallisina ja tutkimuksia teoreettisesti vaatimat-
tomina. My0s seuraavia haittoja voi 10ytya.
1. Ei ole mahdollista varmistua, miten vakavasti vastaajat ovat vastanneet, ovatko
he pyrkineet vastaamaan rehellisesti ja huolellisesti
2. Miten onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat olleet vastaajan ndkokul-
masta. Vaarin ymmarryksié on vaikea kontrolloida
3. Ei tiedeta ylipaansa, kuinka selvilld vastaajat ovat selvill& siitd alueesta ja miten
ovat perehtyneet kysyttyyn asiaan
4. Hyvéan lomakkeen laatiminen vaatii aikaa ja monenlaista tietoa ja taitoa
5. Vastaamattomuus voi nousta suureksi
(Hirsjarvi 2009, 195.)

Lomakkeessamme olevilla avoimilla kysymyksilla tarkoitamme kysymyksid, joissa esi-
tetddn kysymys ja jatetadn tyhja tila vastausta varten. Monivalintakysymysten kohdalla
tarkoitimme kysymyksid, joissa tutkija on laatinut valmiit numeroidut vastausvaihtoeh-
dot ja vastaaja merkitsee rastin valmiisiin vastausvaihtoehtoihin.

Kolmantena kysymystyyppinéd lomakkeessa oli skaaloihin perustavia kysymyksié, joissa
esitetddn vaittdmid ja joihin vastaajat valitsee niistd sen, miten voimakkaasti hdn on
saamaa tai erimieltd esitetyn vaittdman kanssa. Kéaytimme Likertin asteikkoa, jonka vas-
tausvaihtoehto oli 6-portainen. (Hirsjarvi 2009, 198-200.)



3. TYON MERKITYS JA TYOSSA JAKSAMINEN

Kun mietitddn tyotd ja sen maaritelmid voidaan yhtend maéaritelmana pitad, etta se on
jonkin tehtévén suorittamiseen tahtdavaa toimintaa, tyontekoa ja tyoskentelya. Sité voi-
daan miettia myos ankarana ponnisteluna, urakkana ja uurastuksena. Tyon yhteyteen
liittyvéksi voidaan mieltdd myos termit ja mééritelmét palkkatyo, toimi ja virka.(Parikka
1999, 7.)

Ty0 pitaa siséallaan itse tyon tekemisen, sitda maarittdd myos haastavuus, tyostad oppimi-
nen ja siind kehittyminen. Tydssa on mahdollista toteuttaa itse&én, siité ja sen kautta on
my06s mahdollista voimaantua. Tyd on useimmiten myos vélttdmatonta toimeentulomme
kannalta. Silla on vaikutus identiteettiimme ja se mahdollistaa meidan saavuttaa asioita
sekd tyon kautta meilld on paikka laajemmassa yhteisdssa ja mahdollisuus olla jasenena
ja vaikuttajana yhteisossa. Tyota antaa meille mahdollisuuden kokemuksiin ja erilaisiin
tunteisiin kuten esimerkiksi ilo, suru, onnistuminen ja ep&onnistuminen seké tyytyvéi-
syys. (Leiviskéd 2011, 115.)

Jos tyota tarkastellaan historiallisesta nakokulmasta, paadytaéan jossain vaiheessa Antii-
kin ajan kulttuuriin. Sielld ei ty6ta tunnettu sellaisena kasitteend, joka olisi sisaltanyt
raadannan eldman yllapitamiseksi tai jollakin tasolla itsensé toteuttamiseksi. Tyo (po-
nos/labor) merkitsi ihmisille ponnisteluja, vaivannékoa ja taakkaa seka vaikeutta.

Tyon katsottiin orjuuttavan tekijénsa toisen tahdon alle ja vaikeuttavan ihmisen tavoitte-
lemasta korkeampia tarkoituksia. Esimerkiksi saada tunnustusta persoonalleen. Antiikin
aikoina arvostettua toimintaa oli joko mietiskely tai Agoralla (tori) vapaiden miesten
politikointi.(Siltala 2004, 23-24.)

N&ma etuoikeutetut ja vapaat miehet eivét tehneet ollenkaan tyotd. Jos tastd nakokul-
masta tarkastelisi nykyihmistd, olisi jokainen tyota tekeva ihminen orja. Vapaita ja hy-

veellisié olisivat tyottomaét. (Cronberg 2010, 13.)

1500-luvulla vaikuttaneen Martti Lutherin vaitetddn sanoneen tyon edistvan terveytta
ja hyvinvointia ja samalla se estdd ihmistd tekemadstd syntid. Verrattuna Antiikin ajan
ajattelumaailmaan tyén tekeminen oli muuttunut ikdan kuin moraaliseksi velvollisuu-

deksi. Antiikin ajattelu totuuden etsimisestd ja joutilaisuudesta ei enda ollut ihanne,
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vaan sen, joka ei tehnyt tyotd, voitiin pakottaa tyohon, jotta hén pystyisi tulemaan pa-
remmaksi ihmiseksi. (Cronberg 2010, 13-14.)

Suomessa ty6ll& ja sen tekemisella on aina ollut suuri merkitys, ei pelkastaan ihmisen
toimeentulona vaan myds osana sosiaalista ja kulttuurista hyvinvointia. Tekemélla tyota
ihmiset ovat kasvaneet tasapainoisiksi yhteisonsa jaseniksi. Tyon tekeminen on kul-
minoitunut kahteen asiaan. Meilla kaikilla on oikeus seka velvollisuus tehda tyota.
Suomalaista tyon tekemistad on kuvailtu mm. seuraavilla sananlaskuilla ja sanonnoilla:
”Jos et tee tyotd, ei sinun pidd syoméankadn™ ja ”Otsasi hiessd pitdd sinun leipdsi syoda”.

(Laaksonen & Junnila & Nirkko 1995, 9.)

Voidaan ajatella, ettd 1990-luvulla Suomessa koettiin ensimmaisia kertoja maailmanta-
louden raaemman ja kasvottomamman puolen vaikutuksia. Varmoiksi mielletyt tyopai-
kat havisivét hetkessa alta. Epavarmuus ja arvaamattomuus loivat ty6tekijoihin epéluot-
tamusta ja usko jatkuvuuteen heikkeni. Tyopaikoista haluttiin pitad kiinni ja oltiin val-
miita uhrautumaan eri tavoin tyopaikan sédilymisen puolesta. (Kaivola & Launila 2007,
12-13))

Muutosten myota tajuttiin, ettei paluuta entiseen ollut. Vaikka Euroopan unioniin liit-
tymisen myota kaupanteko ja yhteistyd muiden maiden kanssa oli helpottunut, toi se
my06s mukanaan kilpailun markkinoille. Parjatakseen oli pystyttava tehokkuuteen ja sita
kautta luoda tuotteet kilpailukykyisiksi. 2000-luvulla globalisoituminen lisasi tehok-
kuusajattelua ja vauhtia. Samalla moni yritys siirsi toimintojaan pois kotimaanmarkki-
noilta ja se johti esim. tehtaiden sulkemisiin ja laajoihin joukkoirtisanomisiin. (Kaivola
& Launila 2007, 14.)

Julkinen sektori on myds joutunut muuttuman tdman muutosten seurauksena. Tamén
muutoksen seurauksena on myGs seurannut sitd, ettd otetaan yritysten kayttamat mallit
ja ajatusmaailmat sellaisenaan kaytt6on. Tuottavuuden lisédminen on noussut tarkeéksi
kehityskohteeksi ja térke&a ei ole ollut se, mika on lopputulos vaan kaikki pitaa tehda
mahdollisimman halvalla. (Kaivola & Launila 2007, 15.)

Kaivola ja Launila (2007, 15) toteavat, ettd julkinen sektori on oman byrokratiansa
vuoksi jéalkijunassa. Mik& muualla on havaittu toimimattomaksi, yritetddn saada vékisin

l&pi muun muassa sosiaali — ja terveydenhuollossa. Kuitenkin osaa palvelutehtavisté ei
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voida mitata yksiselitteisesti jollakin tunnusluvulla. Ei varsinkaan sellaisissa t6issa, joi-

den keskidssa on ihminen.

Tybeldmassa tapahtuneet muutokset ovat tarkoittaneet, ettd tuottavuus on kasvanut ja
Kilpailukyky on parantunut, mutta samanaikaisesti ne ovat tuoneet mukanaan ilmi6ita
kuten: Kkiire, stressi, tyduupumus ja masennus. Tydeldman muutokset vaikuttavat laajasti
koko hyvinvointiin ja tassd hetkessé tyoelaméa negatiivisesti leimaavia ominaisuuksia
on kiire ja epavarmuus. Ty6suhteiden vakaus on harvinaista. Patkatyot ovat nousseet
voimakkaasti esille lamavuosien jalkeen, sen tarkoitus on ollut korvata méaaraaikaisia ja

vakinaisia suhteita.

Kaésitys yleisesta palkkatydsta on muuttunut. Ennen mielikuva normaalista palkkatydsta
oli elamanmittainen tyopaikka tai tydsuhde. Kun 14-15-vuotiaana kéveli tehtaan portis-
ta sisaén, kdveli 60-65-vuotiaaana ulos samasta portista. Tietenk&&n kaikki palkkatyo ei
ennen ollut sellaista ja toisaalta tdméankaltaisia tyOuria voi olla vield tdndkin péivana.
(Kaivola & Launila 2007, 15-17.)

Kuilu sukupolvien vélilla on myds kasvanut. Tydelamansa 1980-90-luvulla aloittaneet,
saivat tyohon ja tyontekoon varsin puritaanisen suhtautumisen. Tyourat rakennettiin
pitkalla tahtaimella ja lyhyita tydsuhteita kohtaan ei arvostusta juuri [0ytynyt. Kun taas
1990-2000-luvulla uransa aloittaneiden tydntekijéiden asetelma on muuttunut. Tyduran
kehitys ei perustu lineaariseen ja nousevaan kehitykseen, vaan uran suhteen ollaan val-
miita tekemé&an isojakin muutoksia, esimerkiksi kouluttautumalla useaan tai uuteen
ammattiin seka vaihtamalla tyopaikkaa moneenkin otteeseen. (Kaivola & Launila 2007,
19.)

Kyllidiselta (2009, 152) loytyy ajatus, jonka toivoisi iskostuvan ajattelumalliksi laa-
jemminkin. Hanen mukaansa tyon ei pitéisi missdén nimessa olla taakka, eika kirous.
Sen pitéisi olla jotain pdinvastaista. TyOn itsesséén pitdisi tuottaa tekijalleen hyvia asioi-
ta. N&ita asioita ovat mm. kohtuullinen toimeentulo, onnistumisen kokemukset, kasvu

ihmising, elamaan mielekkyytta ja hyvié ihmissuhteita.

3.1 Tyohyvinvointi
Siltala (Siltala 2004, 31-33) méérittelee Sosiaali — ja terveysalalla tyoskentelevét ihmi-

set kutsumustyontekijoiksi ja diakonissoiksi. Sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevat
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ihmiset raatavat muiden hyvaksi pyytdmatta itse mitaan. Tyontekijat kokevat auttamis-
tyon olevan tarpeellista ja merkityksellistd muille, jonka negatiivisena k&&ntépuolena
on, ettd kutsumusammattilaisten tulee uhrautua. Tama kutsumustyd usein mielletdén
sellaiseksi, ettei siihen voi liittyd uupumista. Jos tunnistetaan, etté siihen liittyy uupu-

mista, siita ei voi tai sovi puhua.

Suonsivu (2008, 5) toteaa, ettd hyvinvoinnin maaritelmid on useita, mutta nykyisen né-
kdkulman mukaan se on yksilén kokemus omasta voinnistaan ja jaksamisesta. Se muo-
dostuu ihmisen harmonisesta tasapainosta tyon ja vapaa-ajan valill4. Ty0 hyvinvoinnin
kasite on mydskin laajentunut yksittaisen yksilon tasolta koskemaan myos tydymparis-

totekijoita.

Yksilon kannalta tydhyvinvointi méérittyy ja sen kokemukseen siséltyy terveyden ja
turvallisuuden ulottuvuudet. Samaten tdéhan kokemukseen liittyy yksityiselamén ja tyo-
elamén laatu. Ihmisen hyvinvointi muodostuu tyytyvaisyydestd omaan eldmaan ja tasa-
painosta arjen vaatimusten ja mahdollisuuksien vélilla. Se muodostuu myos osallisuu-
desta ja omasta mahdollisuudesta vaikuttaa ympérilla tapahtuviin asioihin, oli kyseessa
sitten tyGeldmé tai oma arki. Tyon, jotta se lisdisi hyvinvointia, pitéa vastata yksilon
edellytyksia, kokemusta aikaansaamisesta ja oppimisesta seka kehittymisesta. (Suonsivu
2008, 5.)

Tyon merkitys yksilolle on usein koko elamaénsa keskeisesti vaikuttava tekija. Se maa-
rittelee yksilon suuntautumista ja identiteettid, jatkuen lapi koko elamén. Tama raken-
tuminen alkaa kouluttautumisesta. Yksilon elamankaaren kehityksessa tyolla on vaiku-
tuksensa ammatti minén ja persoonallisuuden kehittymiseen. Ty0 on useille keino vai-
kuttaa elaménlaatuun — ja hallintaan. IThmiset usein mygs tunnistavat oman minuutensa
tyon kautta, kuten vanha sanonta “’tyé on miehen mitta”- kuvastaa. (Manninen 2008,
221-222.)

Ty6hyvinvointi on kokonaisuus. Mannisen (2008, 219) mukaan ty6hyvinvointi voidaan
jakaa viiteen osa-alueeseen, joita ovat johtaminen, osaaminen, motivaatio, toimiva tyo-
yhteiso sekd terveys ja terveellinen ympérist. Naiden lisaksi Manninen tuo esille myds

tyoyhteison vallitsevan luottamuksen merkityksen tarkeéna tyohyvinvointia ajatellen.

Johtajuus on tyéhyvinvoinnin kannalta tarked asia. Hyvé johtaminen luo edellytykset

toiminnan sujuvuudelle ja samaten henkildston hyvinvoinnille. Tarked4 on ymmartaa,
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ettd jokainen yksild, oli se sitten johtaja tai tyontekija vaikuttaa tydyhteison toimintaan.
(Manninen 2008, 219)

Nissisen mukaan (2012, 106-107) esimerkiksi yha ajatellaan, ettd konkreettinen resur-
sointi on riittdvaa tydhyvinvoinnin edistamisté. Tyontekijan fyysinen tyoturvallisuus
hoidetaan kontrollilla, valvonnalla seka muilla fyysisill& turvajérjestelmilla ettd oikealla
ergonomialla, mutta samalla sivuutetaan tyontekijan henkinen ja sosiaalinen tyéhyvin-

vointi.

Tyontekijé tarvitsee fyysisen tyoturvallisuuden liséksi nahdyksi ja kuulluksi tulemista,
koska tyontekijélle on tarke&é tyonsa arvostus ja tyon tulosten mittaaminen seka ku-
vaaminen. Johdolta vaaditaan hyvaa kontaktia henkiléstoon ja kokonaisvaltainen néke-

mys tyoarjesta.

Toinen alue on osaaminen. Osaaminen maarittyy ja muodostuu siitd, kun tytpaikalla on
kehittdmismydnteinen asenne, kehittdmisen tarpeet tunnistetaan ja ndihin tarpeisiin vas-
tataan. Osaamista ja tietoa hyddynnet&én ja sité jaetaan tyontekijoiden kesken. (Manni-
nen 2008, 219-220.) Kolmas Mannisen méaarittelemisté alueista on toimiva tygyhteiso.
Kun tyoyhteisdssa on sujuva toiminta ja me-henki, silloin tydyhteisén tiedonkulku ja
vuorovaikutus toimivat avoimesti ja yhteisiksi koetut ongelmat uskalletaan ottaa pu-
heeksi. Johtaminen on osallistuvaa ja tasapuolisesti tyontekijoita kuuntelevaa. Tyonteki-
jan ja johdon valinen palaute ja keskustelu on rakentavaa dialogia seka tyénjako on oi-
keudenmukaista. Johtaminen itsessadn on tasapuolista ja osallistuvaa. (Manninen 2008,
220.)

Motivaatio rakentaa ty6hyvinvointia ja sen merkitys on suuri. Tydsta saatava palaute ja
mahdollisuus vaikuttaa omiin asioihin tydssa lisadvat motivaatiota ja sita kautta jaksa-
mista sekd viihtymisté tydssa. Tyoyhteison toimivuudesta on luonnollisesti vastuussa
tyopaikan jokainen tyontekija.. Tyoyhteisossa esille tulevat ristiriidat pitdisi tunnistaa,
niista pitdisi uskaltaa puhua ja ne olisi selvitettava silloin kun ne ovat ajankohtaisia.
Selvittdmattomat ongelmat aiheuttavat stressia ja ovat kuluttavia tydyhteison jasenille.
(Manninen 2008, 220.)

Nissisen (2012, 113-114) mukaan organisaation kehittdminen tyontekijaa emotionaali-
sesti tukevaksi on mahdollista rakentaa organisaation johdon tutustumalla my6tatunto-
stressiin, tunnustamalla sen olemassaolo normaalina ty6ilmioné ja siiti keskustelemalla

avoimesti.
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Myotatuntostressin kéasittely vaatii johtajilta yhteistyota henkil6ston ja asiantuntijoiden
kanssa kuten tyoterveyshuolto, tydnohjaajat, henkilostokouluttajat ja psykoterapeutit,
jotka tuntevat yhteisollisen ja yksilétason traumaattisen stressin ilmidita. Tarkeétd on
organisaation johtajien tunnistaa myds mydétatuntostressin myonteiset vaikutukset, jotka
voimistavat koko tydyhteisod. Organisaation johto, tyoyhteiso ja tyontekija voivat vai-
kuttaa dialogisuuteen miten ne toimivat ja keskusteluun arjessa rakentavalla tavalla.
(Nissinen 2012, 114.)

Edelld mainittujen asioiden lisaksi on tyGpaikalla vallitseva luottamus yksi merkitta-
vimpia asioita. Yhteiso, missa vallitsee luottamus, usein vuorovaikutus toimii ja tyopai-
kalla vallitsee avoin ilmapiiri. Luottamukseen pohjautuva ilmapiiri lisdd rohkeutta olla
luova, joka taas johtaa siihen, ettd innovatiivisuus ja tyon tulos paranevat. (Manninen
2008, 220.)

Jaksaminen yksilotekijoiden lisaksi riippuu my6s monista yhteisollisisté ja konkreetti-
sista ty0- ja tydymparistoperaisista tekijoista. Esimerkiksi huonoissa oloissa vaarin tyota
tekemalla nopeutamme ja taas painvastaisessa tilanteessa hidastamme tyossa tapahtuvaa
ty6 — ja toimintakykymme heikkenemistd. (Manninen 2008, 235.) Suonsivun (2008, 5)
mukaan ihmisen tyéhyvinvoinnin lopputulos pitdisi olla kokemus fyysisestd, psyykki-

sestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista tydssa.
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4 MYOTATUNTOUUPUMINEN

4.1 Mydtatuntouupumisen historiaa

Myotatuntouupuminen ei ole uusi ilmid, vaan kautta historian ihmiset ovat tarvinneet
sijaiskarsijoita sekd myotaeldjia. Sijaiskarsijoille ja myotéeldjille on ollut eri yhteisdissé
oma roolinsa ja tehtdvansa. Yhteista néille kaikille on se, etta sijaiskarsijat ja myotéela-
jat ovat ottaneet tehtdvakseen kantaa toisten hatéa ja tata kautta vahenténeet yhteisonsa

ja sielld olevien ihmisten murheita. (Nissinen 2007, 53.)

Tarinoiden mukaan keski-ajalla Walesissa on ollut ihmisid, jotka tunnettiin nimelld syn-
ninsydjat. Naiden ihmisten tehtava oli vapauttaa talonpojat omista synneistadn heidan
kuoltuaan. Synninsydjat soivat talonpoikien tilalla olleita tuotteita ja tatd kautta ikaan
kuin sOivat heidan syntinsd. Tama edesauttoi sitd, ettd vainaja pelastettiin helvetilta
(Nissinen 2007, 53.)

Yhteisolle ndamé synninsyojat olivat seka tarpeellisia, ettd vieroksuttuja. Synninsyojien
ajateltiin tdméan syomisrituaalin seurauksena tartuttavan synti muihin ihmisiin ja siksi
synninsy6jéat oli pidettava erilladn muista. Tarpeen vaatiessa synninsygjien oli taas olta-
va kaytettavissa ja saatavilla. Nissisen (2007, 53) mukaan modernissa ammattiauttami-

sessa kdytetadn eri sanoja, mutta silti on kyse samantapaisesta asiasta.

Yhtend myotatuntouupumisen tutkijana ja késitteen laajentajana Nissinen (2007, 53)
mainitsee Charles Figleyn, joka on amerikkalainen perheterapeutti ja psykotraumatolo-
gi. 1970-luvulla hoitaessaan Vietnamin sodan veteraaneja, Figley teki ensimmaiset ha-
vaintonsa ilmidsta. Figleyn huomio kiinnittyi sithen miten hoidettavien sotaveteraanien
omaisilla oli samanlaisia kriisireaktioita ja ongelmallisia toimintatapoja kuin itse hoidet-
tavilla. Samankaltaisia reaktioita ja toimintatapoja oli havaittavissa myds ndiden sotave-

teraanien ammattiauttajilla.

Figley alkoi etsia selitystd ja erityispiirteita auttajan ja autettavan vuorovaikutuksesta,
joka selittaisi miksi auttaja kantaa autettavan karsimyksen seurauksia itsessaan. Ennen
termin selkedd@ muodostumista Figley kuvasi ilmiéta psyykkisen trauman siirtymisené.
Auttajat eivat kuitenkaan piténeet Figleyn selityksestd ilmidlle. Auttajat pitivét selityk-

si& patologisoivina lahestymistapoina uupumisen kuvaamisessa. (Nissinen 2007, 53.)



16

Edelld mainitusta selityksestd herad, inhimillisten tunteiden sijaan, mielikuva lopullises-
ta ja vakavasta héiriostd, jolloin herkasti herdd suojautumisen tarve ja haluttomuus kes-
kustella omista reaktioistaan ja tuntemuksistaan. Figley toivoi muuttavansa tat4 ajatus-
mallia, koska useimpien auttajien kohdalla ei kuitenkaan ole kyse psyykkisestd vaurios-
ta. Huomioitava on, etta psykososiaalisilla ongelmilla ja ilmi6illa on keskeinen merkitys
myotatuntouupumisessa. Figley alkoi pyrkid irti patologisoivasta asenteesta ja taten va-
litsi kasitteen myd6tatuntouupuminen (compassion fatigue). (Nissinen 2007, 54.)

4.2 Myotatuntostressi

Tyontekijat, jotka tekevat ihmissuhdetyotd, ovat jatkuvasti tekemisissda myo6tatunnon
kanssa. Myotatuntoisuudella on positiiviset ja negatiiviset seuraukset, jotka ovat tyonte-
kijalla jatkuvasti vuorovaikutuksessa. (Nissinen 2012, 28.) IThmissuhdetyén emotionaa-
lista stressid on perinteisesti kuvattu késitteilla: loppuunpalaminen, sekundaarinen trau-
maattinen stressi, sijaistraumatisoituminen, vastatransferenssi (vastatunteet) ja myota-
tuntouupuminen. Myo6tatuntouupumisen voi ajatella edelld mainittujen kuvattujen kasit-
teiden kokoavaksi kasitteeksi. Loppuunpalaminen, sekundaérinen traumaattinen stressi,
sijaistraumatisoituminen ja vastatunteet syventavét sitd ilmiota, mita tyontekijan koke-

muksissa ja tyoyhteisossa tapahtuu. (Nissinen 2007, 53.)

Myotatuntostressi (compassion stress, emotianal stress) vaikuttaa jokaiseen ihmissuhde-
tyontekijaan ja jokaiseen, joka tyoroolissaan kohtaa inhimillisia tragedioita. Myo6tatun-
tostressi (tyOperdinen emotionaalinen stressi) on seurausta asiakkaiden raskaista emo-
tionaalisten tilanteiden toistuvista todistamisista. (Nissinen 2007, 30.) My®otatuntostressi
on tyontekijan kuormittumista, joka syntyy emotionaalisesta altistumisesta karsivan
auttamisessa.

Myotatuntostressin vahvuuteen vaikuttavat tyontekijan kokemus tyon tyydyttavyydesta
ja siitd kuinka tyontekija pystyy asettumaan erilleen asiakkaan kokemuksesta seké arvi-
oimaan tilannetta ulkopuolisena. Tyodntekijan on mahdollista toimia tehokkaasti seka
empaattisesti, jos han pystyy nakemé&an tyon mielekkyyden ja tulokset. Tarke&a on
mya0s, ettd tyontekija pystyy asettumaan asiakkaan psyykkisten prosessien ulkopuolelle.
(Nissinen 2007, 59.)
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Huomioitava on, ettd myo6tatuntostressi on tyOperdinen olotila ja my6tatuntouupumus
yhteiséllinen ilmid. Myo6tatuntostressi on seurausta ensisijaisesti tyon siséllosta. Myota-
tuntostressi ei muodostu tyontekijoiden persoonallisista piirteista tai epaammatillisesta
toiminnasta kuten monta kertaa luullaan. Myo6tatuntostressin syvyyteen vaikuttaa sen
sijaan tyontekijan henkilokohtaiset ja tyoyhteisoon liittyvét tekijat, koska ne ohjaavat

emotionaalisen stressin kasittelya stressid lisaten tai vahent&en. (Nissinen 2012, 31.)

Tyontekijan omat ja tydyhteisén toimintatavat voivat joko torjua henkisen paineen kiel-
tamalla sen kuulumisen tyontekijan ammatilliseen toimintaan tai tyoyhteisd toimintata-
vat voivat tukea tyontekijad emotionaalisen paineen kasittelyssé tyopaikalla. Toisin sa-
noen tyontekijat ja tydnjohto voivat vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti myota-
tuntostressin kehittymisessa tyontekijan myoétatuntouupumiseksi, mutta tyontekijat ja
tyonjohto eivat voi estdd tyontekijan emootioita inhimillisessa kanssakdymisessé. (Nis-
sinen 2012, 31.)

4.3 Mydétatuntouupuminen

Myotatuntouupumus (compassion fatigue) on Nissisen (2012, 31-32) mukaan tyduupu-
musta, jossa kehittyva stressi etenee ja voimistuu véhitellen lahes huomaamatta. Myota-
tuntouupuminen liittyy tyon emotionaalisiin haasteisiin, jotka koskettavat jokaista tyon-
tekijad ammatillisista tietotaidoista, henkil6historiasta ja luonteesta riippumatta. Myo6té-
tuntouupumus on kokonaisvaltainen ja syva vasymystila, joka on kokonaisvaltaisempi
kuin loppuunpalaminen. (Nissinen 2012, 31-32.)

Myotatuntouupumus on seurausta toistuvasta, empaattisesta toisen ihmisen kérsimysten
jakamisesta tai todistamisesta. Myo6tatuntouupumus on psykofyysinen jannittyneisyyden
tila, jossa asiakkaiden kertomukset tayttavat tyontekijén tietoista ja alitajuista mielta.
Mydtatuntouupumus ilmenee emotionaalisesti kuormittavien auttamissuhteiden etta
tilanteiden sek& niistd muistuttavien asioiden tietoisena ja alitajuisena torjuntana. Myo-
tatuntouupumiselle ovat ominaisia fyysiset stressireaktiot, sisdinen turtuneisuus, kyyni-
syys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen sek& ihmissuhdeongelmat tygssa etta yk-

sityiselamassa. (Nissinen 2012, 54-55.)
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Loppuunpalamisessa kuten myds mydétatuntouupumisessa tyontekijan kokemuksia alkaa
pikkuhiljaa hallita riittdméattdmyyden tunteet ja tyontekijan ammatillinen itsetunto alkaa
heiketd. Tyontekija on pettynyt kykyynséd séadelld henkisid paineita ja tuntee asiasta
sekd syyllisyyttd, ettd hapeda. Tyontekija voi syyttad itseddn huonosta ammatillisuudes-
ta ja puutteellisesta kyvystddn huolehtia itsestadn. Itsekriittisyyden vahvistuessa saattaa
kielteisyys kohdistua my6s omaan ammattiin ja tyonalaan. Ammatti ja tyonala vaikutta-
vat epéatarkoituksenmukaiselta ja vaaranlaiselta. Tyontekijan toiveikkuus vahenee ja
nakoalattomuus liséantyy eika tyontekija pidé tyén kehittamistd mielekk&éna. (Nissinen
2012, 35.)

Tyontekijan havainto omasta olosta saattaa muuttua synkemmaksi ja kuva omasta ela-
masté supistuneemmaksi. Kontaktit ihmisiin saattavat vahentyvat ja muuttua hammen-
tyneelld tavalla hankaliksi. Koska myotatuntouupumisen alku on usein huomaamaton,
kokee tyontekija elamansa muuttuneen harmaammaksi. TyOntekijé ei valttdmatta osaa
heti tunnistaa myo6tatuntouupumisen yhteyttd tyon sisaltoon tai emotionaalisen stressin
hallitsemattomuuteen. Myo6tatuntouupumisen vaikutukset ulottuvat laajasti tyontekijan
ja hanen yhteisonsa kohdalla. Uupumisen merkkeja voi havaita useilla elaménalueilla.
(Nissinen 2012, 35.)

Myotatuntouupuminen tunnistetaan aluksi usein fyysisind stressioireina. Fyysisten
stressioireiden liséksi alkaa ilmestyd myos psyykkisid oireita ja ihmissuhdeongelmia.
Psykofyysiset oireet ja sosiaaliset seuraukset ovat samankaltaisia kuin loppuunpalami-
sessa, joihin kuuluu asioiden ja ihmisten torjunta, elamantapahtumien merkitysten kiel-

tdminen seka torjunta ja kyynistyminen. (Nissinen 2012, 35.)

Tyontekijd menettdd vahitellen myotdeldmisen kykynsa tai halunsa ja pyrkii minimoi-
maan myotéelamisen kyvyn tai halun, jotta tyontekija jaksaisi vastaanottaa liséé asiak-
kaiden ongelmia ja yleensékin eldmédn haasteita. Hoitamaton myd6tatuntouupuminen
johtaa psykofyysisiin stressisairauksiin, sosiaalisen elamén supistumiseen, yksindisty-
miseen tydssa ja tyontekijdn muussa eldmadssa yleisesti. Samankaltaisia oireita 10ytyy
loppuunpalamisesta ettd myotatuntouupumisesta. Myotatuntouupuneelle oma tyénala on
yh& mielekas ja merkittdva, vaikka aiemmin mainittu kriittisyys korostuukin.(Nissinen
2012, 36.)
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Myotatunnon uuvuttamanakin tyontekijé haluaa tehda tyotdan, kun taas loppuunpala-
neelle ty6 ei ole merkittdvassa asemassa eiké sen tekeminen. Tydntekijélle tyon tekemi-
seen ja tulokseen vaikuttavat asiat ovat merkityksettomia ja tyon motivaatio ja mielek-
kyys ovat havinneet. N&in voi kdydd myds myotatuntouupuneelle tyontekijalle, mutta
moni ihmissuhdetydn ammatikseen valinnut tydntekija nédkee vasyneenakin tyonsa mer-

kittavyyden ja haluaa uupumuksesta huolimatta sitoutua siihen. (Nissinen 2012, 36.)

Nissisen mukaan uupumista aiheuttavia tekijoita 16ytyy niin ympéristosta (kulttuuri,
yhteiskunta, uskonto, politiikka ja historia) kuten myods yksil6issé, auttamisyhteisoissa
ja tyoyhteisoissd. Myotatuntouupumisen hoitoon kdytetddn samoja menetelmid, kuin
tybuupumiseen yleensa. N&itd hoitomenetelmid ovat tyonohjaus, koulutus ja tydyhtei-
son kehittdmispéivat. Osana myétatuntouupumisen hallintaa kuuluvat virkistystoiminta,
levon ja toiminnan mielekds vaihtelu ja tyotehtdavien maaraan seka siséllon kuormitta-

vuuteen vaikuttaminen. (Nissinen 2007, 184.)

4.4 Tukitoimet ja ennaltaehkaisy

Jos auttajan tekemadssa tyossd on myo6tatuntouupumisen riski, tukitoimilla on térked
kiinnittdd huomio erityisesti tyontekijan kokemuksellisuuteen ja uupumisen seurauksiin
yksilo — ja yhteisotasolla. (Nissinen 2007, 185). Tyo6ta tehdaan tyontekijan persoonalla
ja siksi tuen kysymykset suuntautuvat siihen, miten emotionaalisesti ty6 uuvuttaa tyon-

tekijad ja mité tyontekija tarvitsee tuekseen. (Nissinen 2007, 186).

Taman vuoksi tydyhteisdissa tulee lisata tietoa henkisen kuormittumisen dynamiikasta
ja sen vaikutuksista yhteisollisyyteen, koska myotatuntostressitiedon lisadntyessa tyoyh-
teisOista voi kehittyé tyontekijoille merkittdvampié tukirakenteita. Kantava tydyhteiso
tarjoaa tyontekijélle, jolla on asiakastyosta raskas yksilokokemus, kestavyytta ja tukea
raskaissa tyovaiheissa. Olemassa olevasta kokemuksesta huolimatta tyontekijoita vel-
voitetaan tyoskenteleméén yksildsuorittajina samalla velvoittaen heitd kantamaan vas-
tuu yksin. (Nissinen 2012, 102.)

Oman jaksamisen pohdiskeluun ja henkisen kuormittumisen ajattelemiseen tyontekijé
tarvitsee rauhallista vapaa-aikaa, luovaa mieltd ja halua pohtia omaa tyo- ja elamanti-
lannettaan. Tyontekijan pysédhtyminen ja rauhoittavien asioiden tekeminen yksityisela-

méssa lisdd mielenrauhaa, joka mahdollistaa tilan ajatuksille. (Nissinen 2012, 148.)
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Myotatuntouupumuksen prosessissa on paljon hiljaista ja sanatonta kokemusta. Tyonte-
kijan on uskallettava ottaa vastaan kokemuksia ja mielen toimintoja, joita ei k&ynnisteté
ja hallita rationaalisella ajattelulla. (Nissinen 2012, 216.)

Tyontekija on vuorovaikutuksessa tydyhteison ja ryhman kanssa, jolloin ryhma ja yksilo
vaikuttavat toisiinsa vuorovaikutteisesti. Tassa vuorovaikutustilanteessa tydyhteiso vai-
kuttaa tyontekijan kokemuksiin joko uuvuttamalla tai tukemalla. Ennaltaehkaisyd mie-
tittdessd on pohdittava tyontekijan kokemuksia auttamistyossa ja tydyhteison vaikutuk-
sia siind tyoskenteleviin tyontekijoihin. (Nissinen 2007, 186.)

Myotatuntouupumisen ennaltaehkéisyssé ja hoitamisessa ei vaikuteta pelkastaan yksit-
taiseen tyontekijaan vaan siind tuodaan kasiteltavéksi tyopaikkakohtaisia ja yhteiskun-
nallisia tekijoita havainnoitaviksi ja vaikuttamisen kohteiksi. (Nissinen 2012, 102.)

Tyontekijan ja tyoyhteison asenteiden vaikutuksella on merkittdvd osa mydétatuntouu-
pumisen ehkéisyssa. Myo6tatuntostressin ehkaisya vaikeuttaa, jos sen riskeisté vaietaan
tai sitd vahatellaan ammattiin kuulumattomana. Td&mé on tuhoisaa seka yksilo etté yhtei-
sotasolla. Tuloksellinen myétatuntouupumisen ennaltaehkaisy tai hoito vaatii, ettd nai-
hin suhtaudutaan myonteiselld asenteella. Tydyhteison on haluttava etsia aktiivisesti

voimavaroja, joilla emotionaalista uuvuttavuutta hallitaan. (Nissinen 2007, 186.)

On téarkeda tiedostaa, etta tyontekijan tuki ei voi koostua yksittaisista toimenpiteistd. On
myos tiedostettava, ettd myodtatuntouupumisen riski kuuluu jokaisen ammattiauttajan
tyonkuvaan, jonka tulee tiedostaa koko tydyhteis6. Tukitoimien pitdisi ndkyd monipuo-
lisesti toiminnan rakenteissa. Tydyhteisoissd olisi oltava tukevia ja pysyva rakenteita,
jotka antavat tyontekijoille henkista taustatukea ja varmuuden, ettd heidén tyonsa haas-

teet otetaan vakavasti. (Nissinen 2007, 186.)

Nissisen (2007, 188) mukaan auttajille tarkoitetun tuen suunnittelua tulisi ohjata kolme
periaatetta, jotka ovat tiedostaminen ja tunnistaminen, toisena on tasapaino seka kol-
mantena periaatteena yhteys muihin ihmisiin, omaan itseensa ja eldman kannatteleviin

tekijoihin. Jos myotatuntouupumiseen halutaan vaikuttaa, on ndiden mainitun kolmen
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kohdan vahvistuttava ja niiden esteitd on tutkittava ammatillisesti tyoyhteisossa seka

henkilokohtaisessa eldmdssa. (Nissinen 2007, 188.)

Tiedostaminen ja tunnistaminen ohjaavat Nissisen (2007, 187) mukaan tarkastelemaan
rajoja ja tarpeita, jotka koskevat tyOyhteistd ja tyOntekijdd. Tama auttaa tyontekijéé
ymmartdmaan omia tunteitaan ja voimavarojaan. Sisdinen tasapaino tukee tyontekijén
tietoisuutta omasta itsestd ja ymparoivastd maailmasta. Omat arvot, voimavarat ja hen-
kilokohtaiset prioriteetit ovat osa tyontekijaa ja hdnen on muistutettava niista itseaan,
ammattiroolistaan riippumatta.

Tyontekijén siséisen tasapainon hallinta toimii vastavoimana tyon kuormittaville teki-

joille ja tukee kokemuksia tyon haasteiden hallinnasta. (Nissinen 2007, 187).

Tyontekijan yhteys itseensd, muihin ihmisiin ja kannatteleviin tekijoihin tarkoittaa ih-
misen ihmissuhteiden merkitystd ja vaikutusta, jos tyontekija on riskialtis myo6tatunto-
uupumiselle. Nissinen (2007, 187) nakee tarkeédna, ettd tydntekijan kaytoksessa kiinnite-
taan erityisesti huomiota eristaytymisen merkkeihin ja samalla tuetaan tyontekijan yhte-
yttd omaan itseensd, muihin ihmisiin ja tyontekijaa itseddn kannattelevaan suurempaan
voimaan. (Nissinen 2007, 187.)

Tiedostaminen ja tunnistaminen, tasapaino ja yhteys itseensa on vahvistettava ja tutkit-
tava niiden esteitd, oli sitten kyseessé tyontekijan oma henkilokohtainen eldmé tai tyo-
yhteis0. Nailla asioilla on iso merkitys, kun halutaan vaikuttaa myétatuntouupumiseen.
On tarkea huomioida uupumista analysoidessa pystyykd tyontekija erottamaan ne aut-
tamisjarjestelman prosessit, joihin voi vaikuttaa niistd prosesseista joille yksittainen
tyontekija ei voi mitddn. Jossakin méaarin tyontekijan on pystyttava sopeutumaan raken-
teisiin, vaikka nakisikin niiden tuhoavat vaikuttimet. Tydntekijén tulisi tunnistaa, mita
asioita arjessa voi muuttaa ja mitkd asiat taas ovat seurausta rakenteiden toimimatto-
muudesta. (Nissinen 2007, 189).

Kun puhutaan myé6tatuntouupumisesta prosessina ja mietitdén sen ennaltaehkaisya, nou-
see esiin kaksi ndkokulmaa; auttamisen uuvuttavuus ja sen merkitys auttajan kehittymi-
selle. Tamad kokemus Nissisen mukaan l&pdisee myd6tatuntouupumisen prosessin sen

synnysté ennaltaehkdisyyn asti. Uuvuttavuuden ja ammatillisen kehittymisen vuorovai-
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kutus nayttaytyy siing, etta tyon sisaltd on sindnsé keskeinen uupumista ehkéiseva teki-
ja. (Nissinen 2007, 190).

Uuvuttavien ilmididen vastavoimana on kokemus tyon mielekkyydesta ja tyontekijan
motivaatio kehittyd emotionaalisten haasteiden avulla. Uuvuttavuuteen vaikuttaminen
perustuu henkisesti raskaiden toiden analysointiin ja siihen, etta tietoisuus tyon merki-
tyksellisyydesta vahvistuu. Jos ymmérretddn tunnerasitteiden kuuluvan auttamiseen ja
sitd kautta tajutaan uupumisoireiden olevan pyrkimys sopeutua, niité aletaan myds tulki-

ta tyon kysymyksind. Nain rasitteet muuttuvat voimavaraksi. (Nissinen 2007, 190.)

Tyontekijan on tarked tutkia elamaa ja tarkkailla ymparistéa ja sen muutoksia. Miten
muutokset vaikuttavat tyontekijan elamaan ja millaisesta elamankulusta se kertoo. Mil-
laiset arvot ja asenteet ohjaavat elaméa yleisesti ja miten yhteiskunnalliset olosuhteet
muuttuvat eri paatdsten seurauksena. Julkinen keskustelu ja kulttuuri eri muodoissaan
ovat yhteydessd tyontekijdn eldman ongelmiin sek& niiden ratkaisemiseen. (Nissinen
2007, 190).

Historian ymmartaminen ja tulevaisuuden ndkoalat antavat aineksia tyontekijélle oman
paikkansa hahmottamiseen ja tata kautta tyontekijé voi 16ytdd paikkansa ja hahmottaa
itsensd osana laajempaa kokonaisuutta. Tyontekijan olisi tarkedéd pystya olemaan siina

todellisuudessa, missé autettavat eldvat ja olevat. (Nissinen 2007, 190.)

Kun pédéstdan vaiheeseen, missa mietitdan tukitoimia, nousee Nissisen mukaan kolme
nakokulmaa.

Ensimmaisend tyontekijan on selvitettava itsellensa se, miten hén pitda huolen omasta
itsestd yksityiselamassaan. Taman liséksi on selvitettdvd, miten tyontekija kayttdd am-
matillista tukea ja mitd apua tyontekijé tarvitsisi lisad. Toiseksi ndkdkulmaksi muodos-
tuu se, ettd tyontekijan on kehitettdvd omia stressinhallinta menetelmié niin tydajalla
kuin vapaa-ajalla. On tarkedd tiedostaa omat rajat liittyen stressiin (normaali ja uuvutta-
va) sekd miten stressia pystyy sadteleméan. Kolmas nakokulma on késitys itsestd, ela-
masté ja ihmisestd. Ndiden asioiden on muodostuttava ennaltaehkaisyn ja hoidon kes-
keisiksi kysymyksiksi, koska ne vaikuttavat keskeisesti myotatuntouupumiseen. (Nissi-
nen 2007, 193.)
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Auttamisorganisaatiot ovat tekemisissé karsimyksen kanssa, eivatkd ongelman ratkaisu-
vaihtoehdot ole aina yksiselitteisid. Auttamisty6 tavoittelee ja saavuttaa, hyvia tuloksia,
mutta ne voivat jaada usein vaillinaisiksi ja kérsivan kohtaaminen seka auttaminen ovat
aina keskenerdisté ja rajallista. Tahan liittyy tyontekijén ja yhteison emotionaalinen uu-
puminen. Myo6tatuntouupumiseen vaikuttamisen peruslahtokohta on, etta tiedostaa uu-

pumisen riskin kuuluvan ammattiauttamiseen. (Nissinen 2007, 237.)

Myotatuntouupumisesta puhumisen tavoitteena on palauttaa auttamistyontekijdt omaan
ihmisyyteensa seka lasné oleviksi yksityiselamassa ja tyossd. Tdma ei ole dramaattinen
asia, joka ymmarretddn pitkien oppimadrien avulla, vaan tavallisen elaman tulkitsemi-
nen riittdd. Myotatuntouupumisen ymmartamisen tavoite on vapauttaa tydntekijat uu-
vuttavista tyoeldman ajatuskierteista kayttdmaan tehokkaasti henkilokohtaisia kykyjaan
ja saamaan tyostaan iloa ja tyydytysta. (Nissinen 2007, 241.)

4.5 Myotatuntotyydytys
Myotatuntotyydytys (compassion satisfaction) on ammatillisen kasvun osatekija. lhmis-
suhdetydn asiakassuhteissa syntyvat raskaat tunteet ja ajatukset ovat osa vuorovaikutus-
ta, jota voi kehittdd. Kasvun ja uupumisen potentiaalit ovat jatkuvasti vuorovaikutukses-
sa keskenddn. Henkinen kuormittuminen on osa ty6td. On tarkead, ettd tyontekija pys-
tyy ndkemaan kuormittumisen syyn olevan myétatuntoisuudessa ja ettd myotatuntoisuus

takaa tyon laadun asiakkaalle ja tyon tyydyttavyyden tyontekijalle. (Nissinen 2012, 30.)

Myotatuntotyydytys on ammatillinen kokemus osallisuudesta asiakkaan tragedian ja-
kamiseen ja auttamiseen. Tyontekijélle syntyy kokemus, ettd tyontekija pystyy riittavas-
ti tukemaan asiakkaan voimavaroja seka elamén eheytymistad. Tyontekija tiedostaa, ettd
tyontekija ei pysty pelastamaan asiakasta. Tyontekija kokee silti tydpanoksensa riitta-

vaksi asiakkaan selviytymiskamppailussa. (Nissinen 2012, 28-29.)

Myoétatuntotyydytys syntyy tarkoituksenmukaisesta ammatillisesta toiminnasta ja an-
toisasta vuorovaikutuksesta asiakkaan kanssa. Myotatuntotyydytys on iloitsemista etté

suremista seka katseen luomista positiiviseen muutokseen yhdessa asiakkaan kanssa.
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Samalla tyontekija seka asiakas kokevat toiveikkuutta ja ratkaisun mahdollisuuksia sil-

loinkin kun mahdollisuudet tuntuvat lahes olemattomilta. (Nissinen 2012, 29.)
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5. TUNTEET JA NIIDEN MERKITYS

5.1 Tunteet ennen ja nykyaan

Ruumis ja tunteet ovat olleet historiassa arvoasteikossa alempana kuin sielu ja jarki.
Tunteet on katsottu haittaavan jarked samoin kuin ruumiin tarpeet sielulle, jonka vuoksi
tunteita tulee hillittdvd samaan tapaan kuin ruumista hallittava. Platon ja uuden ajan
filosofian perustajahahmo René Descartes pitivat jarked ihmisen korkeimpana kykyna,
jonka aanta tuli kuunnella. Heidan mielestddn tunteet sokeuttivat jarjellisen ajattelun,

jonka vuoksi piti varoa joutumasta sen valtaan.

Platonin mielestd ihmiselld oli into- ja halusielu. Hanen mielestdan jarki ohjasi ja tun-
teet antoivat voiman. Jérkisielun tehtavé oli etsia viisautta ja laitaa into- ja halusielu
kuriin. Intosielun piti kehittd rohkeutta ja halusielun taas kohtuullisuutta. Platon sijoitti
jarjen paahan, innon rintaan ja halun alavatsaan. Tdydellinen sopusointu sielunosien
valilla oli ihmisen korkein hyva, joka oli ihmisruumiin sisalla ja muodosti kolmiosainen
sielun. (Molander 2003, 13-14.)

1600-luvulla René Descartes loi dualistisen tunneteorian, silld uudet tekniset keksinnot
ja 30-vuotinen sota seka siihen liittynyt vékivalta herattivat hanessa mielenk&antymyk-
sen renessanssihumanismista rationalismiin. Maailma tarvitsi jarjestystd kaaokseen.
(Molander 15.)

Descarten mukaan tunteet olivat sielun ja ruumiin yhteenliittyman seuraamuksia. Ha-
nesta kapyliséke oli sielun asumus ja samalla ruumiin ja sielun eli aineen ja hengen vuo-
rovaikutuspaikka, koska kapylisake oli vaivojen pariton elin. Descarte teki havaintojen-
sa pohjalta yhteenvedon, ettd ké&pylisdkkeen tehtavé oli oltava parillisten aistinelinten
erikseen tuottamien havaintojen yhteen liittdminen. Hanen mielestdan perustunteita oli
kuusi: ihmettely, rakkaus, viha, halu, ilo ja suru ja muut tunteet olivat ndiden johdannai-
sia. (Molander 2003, 5.)

1880-luvulla William James ja Carl Lange esittivat teorian tunteiden ruumiillisesta pe-
rustasta. Teoria muistutti Descartesin ajatuksia. Jamesin ja Langen teorialla on yha tané
paivand vaikutusvaltaa varsinkin neurofysiologian ja kokeellisen psykologian piiris-
sé.(Molander 2003, 15.)
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Suomalainen eldmankertatutkija Jeje Pekka Roos on lanseerannut sisdisen eldménhal-
linnan kasitteen. Roosin ja Lazaruksen kasitykset elaméanhallinnasta ovat pitkalti yhte-
nevié toistensa kanssa. Roosin mukaan sisdinen eldménhallinta on ihmisen kykya so-
peutua katsomaan tapahtuvia asioita parhain pdin ja sisallyttdmaan eldmaanséd myds
dramaattisia tapahtumia. Hanen mielestdén sisaisen elamanhallinnan opetteleminen on
aloitettava lapsuudessa ja jatkettava lapi elaman. Kielteisten tunteiden ylikorostumista
Roos nékee kulttuurisidonnaisena ilmiona. (Molander 2003, 16.)

Pietidinen maéérittelee tunteiden olevan voimakkaampia ja vdhemman opittuja kuin
tyontekijan ajatukset ja aly. Hanen mielestdén tunteet ovat rikkaampia ja l&hempéna
elamén ydintd, sen olemusta, tarkoitusta seké arvoa kuin aly. Tyontekijan kyky ajatella,
tiedostaa ja arvostaa asioita on tunnesidonnaista, koska tunteet ohjaavat tyontekijaa ja
kulttuuriamme. Tyontekijélla voi olla lukkiutuneita tunteita tai muita kehossa muistissa
olevia tunteita sukunsa tunneperiméstd, lapsuudesta ja eletysta elaméasta tulleita traumo-
ja, joihin tyontekijalla voi liittyd outoja ja pelottavia tunteita. Naiden tunteiden kanssa
tyontekijd on varuillaan. Ndmaé tunteet voivat muodostaa tyontekijdn kehoon "moykyn”,
joka voi esimerkiksi tuntua fyysisessa kehossa rinnassa tai kurkussa. Tyontekijan tie-
dostaessa tunteen ja sen mika tapahtuma sen on nostanut, hdn vapauttaa oivalluksensa

kautta itsensd lukkiutuneesta tunteesta. (Pietidinen 2004, 25-26.)

Taman hetken aikaamme luonnehditaan tunnekorosteiseksi. Tunteita kasitell4&n, heréte-
taan ja niihin vedotaan yhteiskunnan eri aluilla, jolloin valtakoneisto on alkanut kayttaa
niitd vélineindan toteuttamaan omia jarjestelmidén. Nain siksi koska tunteet myyvit ja
niiden kokijoilla on ostovoimaa. Esimerkiksi ihmisten henkil0kohtaisista asioista ja

julkisesta nolaamisesta on tehty viihdetta. (Molander 2003, 19.)

Tunteet tarjotaan katselijoiden kulutettaviksi. Tunteina jaetaan myos vékivaltaviihdetta
ja televisiokarsimysta, joihin katsoja véhitellen turtuu. Tdma tunnedrsykepommitus haa-
listaa elamyksid ja tuottaa rokotteen tavoin immuniteetin tunnevaikutuksille, jolloin
tunteet ovat menettdmassa ihmisillda makunsa. Tunteiden esittdmisen korostumista ja
niiden irtaantumista ihmisten todellisesta elamysmaailmasta on sanottu postemotionaa-
lisuudeksi eli jalkitunteellisuudeksi. (Molander 2003, 19.)
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Tunteiden sosiaalinen merkitsevyys on lisdéntynyt, koska ne ovat siirtyneet ihmisten
sisdltd ihmisten valille. Tyomarkkinoille on nostettu yhdeksi painotus alueeksi henki-
I6suhteet, joihin viitataan tunneosaamisella. Lahjakkuuden kriteeriksi ei riitd enda ajat-
teludlykkyys vaan tyontekijalta on I0ydyttava tunnedlyd, joka on madritelty itsetunte-

muksen ja sosiaalisten taitojen ylakasitteeksi. (Molander 2003, 20.)

5.2 Tyontekijan tunteet

Nissisen (2012, 86) mukaan tunteiden kasittely ja ilmaiseminen on ylipaatansa ihmis-
suhteissa haastavaa. Esimerkiksi tyontekijan on vaativaa ldytaa tyon lomassa oikea tapa,
aika ja paikka omien tunteidensa ilmaisemiseen. Varsinkin jos tunteet ovat negatiivisia
kuten suru, viha tai turhautuminen. TyoOntekijan tunteet tarvitsevat toisen tyontekijan

kuulemaan tunteitaan, jota toiset tyontekijat eivat valttamatta huomaa antaa.

Pietidinen toteaa, etta tyontekijan aidolla tunteella on aina kohde ja ne ovat intentionaa-
lisia. Hanen mukaansa ihminen pelkaa tai vihaa jotain tai tyontekija on syyllinen johon-
kin tai han hé&pedd jotakin. Kohtaamattomana ndamé& tunteet voivat muuttua ei-
kohteelliseksi ja hamaértya, jolloin esimerkiksi tyontekijélle kehittyy tunteen kieltdmi-
sestd syntyva tila ja siihen liittyva toimintamalli. Pietidisen mukaan rehellisesti ilmaistu
viha on positiivinen tunne, jolloin positiivisen tunteen tilassa oleva tyontekija vaikuttaa
my0nteisesti myds ympéristoonsé. Esimerkiksi lapsi, jolla on purkautumismahdollisuus
tunteilleen, muuttaa kokemansa tunteet myonteiseksi voimaksi omassa eldaméssaan.
Néiden vaikutuksesta lapsi uskaltaa ilmaista mielipiteensd, sanoa ei ja suuttua jouduttu-
aan véaarin kohdelluksi. (Pietidainen 2004, 29-30.)

Tyontekijd, joka on empaattinen, samaistuu asiakkaan neuvottomuuteen tunteiden il-
maisussa ja pyrkimyksiin tunteiden torjuntaan. Asiakkaan tunteiden torjunta voi tyonte-
kijan myotéelamisen seurauksena toistuvana aiheuttaa tyontekijalle tunteettomuutta
ik&an kuin niitd ei enéé olisi ollenkaan. Tyontekijé ei kykene kantamaan henkistd kuor-

maa kauaa vaan se alkaa suureta vahitellen ylivoimaiseksi, josta seuraa kontrolloimat-
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tomia tunteenpurkauksia. Tyontekijan tunteenpurkauksen voi aiheuttaa tyontekijan ko-

kema pienikin &rsyke. (Nissinen 2012, 87.)

Tunteen kieltdminen ja patouttaminen alkaa keraantya tyontekijalle ja aiheuttaa jossain
vaiheessa niin kovan henkisen paineen, ettd seurauksena tyontekijalle on muun muassa
tunnemyrskyt. Esimerkiksi tyontekijan pitkaan kontrolloima ja kasitteleméaton vihan-
tunne purkautuu joko sisdisesti, ulkoisesti tai molemmilla tavoilla tyontekijan esta-
misyrityksista huolimatta. Pietidinen on mééritellyt tunnemyrskyt toivottaviksi ja ter-
veiksi ilmidiksi, koska se auttaa tyontekijaa tunteiden purkamisessa. Tyontekijan tun-
nemyrsky on lievempi kuin tunnerdjahdys, joka on purkautuessaan voimakas, hallitse-

maton ja siksi vaarallinen. (Pietidinen 2004, 38-39.)

Tyota ajatellessa tunteet ovat eriarvoisia. Tyontekijan oletetaan hallitsevansa tunteensa
tietylla tavalla ollakseen hyva tyontekija. Tyoyhteisdssa on olemassa toivottuja, va-
hemman toivottuja ja ei-toivottuja ty6tunteita. Kielteisten tyotunteiden késittely on saa-
nut vahan huomiota, sill4 tydpsykologiassa on puhuttu ensisijaisesti toivotuista tunteis-
ta. (Molander 2003, 29.)

Kielteisid tunteita ei ole tuotu esiin, koska tyontekijan ei kuulu tuntea niin. Toisaalta
kielteisesti tuntevaa tyontekijaa aletaan leimata yhteistyokyvyttdméksi ja hankalaksi.
Negatiivisilla tunteilla tiedetddn olevan keskeinen osa ihmisten arjessa ja ne pilaavat
tunnelman eivétka sovi tyopaikan hillittyyn ilmapiriin. Sopimattomia tunteita ei haluta
paljastaa. Sopimattomiin tunteisiin lukeutuu muun muassa inho, kateus, mustasukkai-
suus ja viha. (Molander 2003, 29.)

Tyontekijan kaikki tunteet ovat arvokkaita kuten viha, joka on arvokas ja tarpeellinen
tunne. Pitkittyessaan se alkaa k&éntya tyontekijaé vastaan, koska kasitteleméton vihan-
tunne nousee esiin aina uudelleen ja uudelleen vuosien ja vuosikymmentenkin jalkeen.
Oleellista on tyontekijdn ottaa tunteensa hallintaan muun muassa kuuntelemalla niita
hautaamisen ja ohittamisen sijasta. Tyontekijan on hyva tydskennelld tunteidensa kans-
sa, jotta hén hallitsee tunteensa eiké tunteet hanta. (Kyllidinen 2009, 92-93.)
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Vaativissa tyotehtévissa tunteita puskuroidaan. IThmisen hoitaminen voidaan osittaa eri-
laisiksi toimenpiteiksi ja potilas pilkkoa eri tavalla tutkittaviin ja hoidettaviin osiin, jol-
loin héivytetddn mielikuva kokonaisesta kanssaihmisestd ja laimennetaan tuskallista
ajatusta ”mind voisin olla hdnen asemassaan” -tunnetta. Organisaatioissa luodaan myos
puskurihenkil6rooleja, joille ominaista on, etta etulinjan tyéntekijoiden tulee vastaanot-
taa asiakkaan tunteet. N&in he mahdollistavat taustatoimijoille tunnevapaan vyohyk-
keen, jolloin heilld on mahdollisuus tehdd asiakkaiden kannalta myods epéedullisia paa-
toksid huolehtiessaan toiden jarjestelyyn liittyvista asioista. (Molander 2003, 30.)

Tyontekijoiden tunnekéyttaytymistd pyritdan saatelemdan organisaation puolesta siten,
ettd sen ja asiakkaiden odotuksen kohtaisivat tavoitteensa. Talloin tunteiden esittdmisel-
le muokkautuu saantdja asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Tyontekijat sosiaalis-
tuvat huomaamaan, millaiset tunteet kuuluvat asiaan, mill& tavalla ne pitad tuoda esiin ja
mitka tunteet kuuluu peittadd. (Molander 2003, 31.)

Tydyhteison tulee ryhtya tunnetasapainoa normalisoiviin toimiin tunnevakaan tilanteen
takaisin palauttamiseksi. Vastatoimet tarkentavat tunteiden esittdmisen rajoja ja erotte-
levat asiallisen kdytostavan asiaankuulumattomuutta. Esimerkiksi tahditon kaytos vai-
mennetaan paheksumalla normien rikkojia ja tunneylilyontiin syyllistyneet leimataan

valinpitamattomiksi ja heidan vaikutusvaltaansa vahennetaan. (Molander 2003, 31.)

Talla hetkelld kulttuurissamme tunteet ja niihin liittyvét tunnerajahdykset eristetaan pois
ihmisten silmistd kuten esimerkiksi kuoleman pelko sairaaloihin, viha vankiloihin ja
syyllisyys tuomioistuimiin. Tyontekijoillek&an ei anneta kaikkiin tunteisiin purku mah-
dollisuutta, koska yhteiskunnassamme turvaudutaan ihmisten eristdmiseen kohtaamisen
sijasta. Né&in toimittaessa yhteiskunnassamme ei ole valmiuksia kohdata omia tuntei-

taan, koska niita pelatédan eika tiedetd mitd niille pitaisi tehda. (Pietidinen 2004, 41.)

Tyokulttuurin ja koko yhteiskunnan kulttuurin tulee muuttua tunteensa kohtaaviksi, jot-

ta tunnergjdhdykset voidaan ehkéistd. Mitd tiukemmin jarjella kontrolloidaan tunteita
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sitd kovempi on tunteiden rgjahdys. Kulttuurimme yrittdd vékivaltaisin keinoin estaa
yhteiskuntamme vékivallan tekoja, minka vuoksi ne lisdantyvat. Kontrollin, valvonnan
ja rangaistusten lisddminen luo ihmisille suurempia ja hallitsemattomampia tunnerajéh-
dyksid, koska kulttuurissamme ei kohdata aidosti ihmisten kokemia tunteita. (Pietidinen
2004, 42-43.)

5.3 Tyontekijan vastatunteet

Transferenssi ja vastatransferenssi tarkoittavat vastatunteita. Vastatunteet kuvaavat re-
aktioiden ja tunteiden syntyé tydntekijassa ja niiden vaikutusta tyontekijaén itseensa,
asiakkaaseen ja tyontekijan seka asiakkaan suhteen vuorovaikutukseen. Tunteet herétta-
vat tyontekijassa automaattisia selviytymistapoja, joilla on keskeinen merkitys tyonteki-

jan uupumisprosessissa. (Nissinen 2007, 52.)

Transferenssi ja vastatransferenssi pohjautuvat tyontekijan ja asiakkaiden varhaisten
ihmissuhteiden vastavuoroisiin asetelmiin, koska tyontekijan ja asiakkaan peruskoke-
mukset luottamuksesta, kunnioituksesta, hoivasta ja vallasta kehittyvat suhteissa lahella
oleviin térkeisiin ihmisiin. Tyontekijdn ja asiakkaan peruskokemukset muodostuvat
positiivisista ja negatiivisista kokemuksista, jotka liittyvat kayttaytymiseen kasvettaessa
lapsesta aikuiseksi. (Nissinen 2007, 121.)

Vastatunteita on joissakin koulukunnissa pidetty aiemmin kielteisind ilmidina tyonteki-
jan auttamissuhteissa, minka vuoksi niiden syntymistd on pyritty estdmaan. Psykologi-
sen ja vuorovaikutusdynamiikan tietdimyksen laajentumisen ansioista vastatunteiden
havaittiin kuuluvan ihmissuhteisiin. Naité tietoja alettiin kayttad asiakkaiden hyodyksi,
sill& vastatunteet kertovat asiakkaasta jotain. Sen vuoksi vastatunteita pidetaan keskei-
send lahteend asiakkaan ymmartamisessa. (Nissinen 2007, 121.)

Viime aikoina vastatunteita on alettu tarkastelemaan myo6s tyontekijan nakékulmasta.
On huomattu, ettd vastatunteet voivat olla tyontekijéalle haavoittavampia kuin asiakkaan
karsimyksien kohtaaminen. Vastatunteet saattavat aktivoida tyontekijalla kivuliaita ko-
kemuksia, jotka ovat painuneet tyontekijan tietoisen muistin ulkopuolelle. Tyontekija,
joka ei tunnista vastatunteista johtuvia tunnereaktioita, voi haavoittua tiedostamattomis-

ta muistoistaan uudestaan. (Nissinen 2007, 122.)
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5.4 Tyontekijan vastatunteet ja vuorovaikutus

Vuorovaikutus muodostuu tyontekijoiden valisistd merkityksisté ja tunteiden vaihdosta.
Kehitymme tydntekijoind toistemme kanssa toimiessa saadessamme toisiltamme tun-
nustusta ja antamalla sita vastavuoroisesti takaisin. Toimivan vuorovaikutuksen perusta
on tyontekijan itsetuntemus. (Paasivaara 2009, 28.) Vuorovaikutuksen térkein tyovéline
on oma persoonamme, jolla viestimme vahvemmin kuin se mit4 sanomme tai teemme.
(Hamaélainen 2005, 95).

On térked tunnistaa itsensa mahdollisimman hyvin, erityisesti tunteemme, koska tyonte-
kijan ollessa syvasti kosketuksissa omiin tunteisiinsa hén ei ole omien tunteidensa ar-
moilla. Hyva vuorovaikutus vaatii vaivannakd, mutta toimiessaan on suuri voimavara
tyontekijalle, asiakkaalle ja koko tydyhteisdlle. Huonosti toimiva vuorovaikutus tyonte-
kijalla aiheuttaa paljon pahaa oloa tydyhteisolle, asiakkaalle ja tyontekijalle itselleen.
(Hamalainen 2005, 95.)

Vuorovaikutuksen muodostumista vahvistaa tyon kiireettdmyys, yhteiset taukotilat,
tapaamistilanteet ja — mahdollisuudet kuten kopiokoneiden ja tulostimien sijoittaminen
sellaisiin paikkoihin, jotka mahdollistavat tyokavereiden tapaamisen luontevasti. Vuo-
rovaikutustilanteet vahvistavat tyontekijoiden kommunikointia ja alkavat synnyttdméaan
yhteistéd dialogia, johon kuuluvat erilaiset tunteet. (Hamalainen 2005, 30-31.) Tyonteki-
jan ollessa myoétatuntouupunut dialogisuuteen tulee mukaan tiedostamattomat vastatun-
teet, jotka saattavat ohjata tyontekijad kayttaméaan tilanteeseen sopimattomia vuorovai-
kutuskeinoja ja selviytymistapoja. Tiedostamattomat vastatunteet jarruttavat vuorovai-
kutusta ja estdvat tyontekijaltd mahdollisten ulospéésyteiden tutkimisen. Tarkoituksen-
mukaiset ja tilanteeseen sopivat selviytymistavat suojaavat tyontekijaé ja auttavat tukea
hakevaa asiakasta. (Nissinen 2007, 126.)

Selviytymisstrategiat voivat muodostaa monia erilaisia yhdistelmia esimerkiksi pelas-

taminen-kiinnittyminen, madratietoisuus-sopeutuminen, taistelu-pako ja Kkilpailu-
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yhteistyd. Vuorovaikutuksessa ne tulevat esiin niin, ettd tyontekija ja asiakas kayttavat
heille tuttuja selviytymistapojaan tai samaistuvat toistensa selviytymistapoihin. Selviy-
tymisstrategiat voivat olla ongelman ratkaisua edistavia tai niita hairitsevid. Tyontekijén
uupuminen voi kehittya tyontekijan samaistumisesta vahvasti asiakkaan toimimattomiin
selviytymistapoihin tai tydntekijan omat selviytymistavat ovat sopimattomat kyseiseen
tilanteeseen. (Nissinen 2007, 126-127.)

Vastatunteet voivat esiintyad positiivisesti tai negatiivisesti, ja ne kehittyvat tyontekijén
ja asiakkaan valisessa kohtaamisessa. Esimerkiksi selviytymistavassa kilpailu-yhteistyo
tydyhteisdssa voi olla tyontekija joka pyrkii ottamaan itselleen asiakkaat, jotka tuottavat
tyontekijalle onnistumisen ilon. Asiakas joutuu kilpailutilanteen syyttoméksi uhriksi
tyontekijoiden ja tiimien valisessd kilpailussa. Kilpailutilanne johtaa tyontekijoiden ja
tiimien yhteistydn epdonnistumiseen, jolloin tydntekijat alkavat kokea petetyksi tulemi-
sen ja epdonnistumisen tunteita. Tyontekijat eivat tee yhteistydtd yhteisen tavoitteen
saavuttamiseksi, jolloin my6s he jadvat ilman luottamuksellista kumppanuutta toisten
tyontekijoiden kanssa. (Nissinen 2007, 130-131.)

Myotatuntouupumus padsee kehittymadn nimenomaan, jos tydntekija jaa yksin saamatta
toisten tyontekijoiden tukea. Esimerkiksi vaaristynyt Kilpailu-yhteistyd tilanne johtaa
tydyhteison huonovointisuuteen ja mahdollistaa tilanteen, jossa tydntekija nostetaan
kilpailulle, joka murentaa tyOntekijoiden valistd yhteisty6td ja luottamuksellisuutta.
(Nissinen 2007, 131.)

Ty0OyhteisOn toimintatavoissa tulee siksi kiinnittd4d huomiota tyéntekijéiden vuorovaiku-
tukseen ja heidén keskindiseen kunnioitukseen. Tyontekijdille on tarked tuoda esiin mi-
ten suojautua tyosta aiheutuvaa emotionaalista stressid vastaan, koska vastatunteet kuu-
luvat tyohon ja muuttuvat jatkuvasti asiakastilanteiden ja ké&siteltdvana olevien asioiden
mukaan. Tyontekijéé auttaa jadsentdmaan muuntuvia tunteitaan ja toimintatapojaan, kun
han tiedostaa niiden kuulumisesta yhtend osana tyontekijan ammatillista vuorovaikutus-
ta. (Nissinen 2007, 13, 131.)
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Emotionaalista stressia purkaa tyéntekijan tunneherkkyys tulkita omia vastatunteitaan ja
selviytymistapojaan. Ndiden kehittyminen tyontekijalla on joko omassa, toisen tyonteki-
jan tai tyoyhteison historiassa. Naiden ymmartdminen osittainkin helpottaa tyon aiheut-
tamaa emotionaalista painetta. Ymmartamisté kehittéa tyontekijan pohdinta tydnohjauk-

sessa tai toisten tyontekijoiden kanssa kaytavissa keskusteluissa. (Nissinen 2007, 137.)

5.5 Tyontekijan kokema empatia

Empatia tarkoittaa myotaelamistd. Tyontekija elaytyy asiakkaan tunteisiin tai asiakkaan
elamén tilanteisiin ja samaistuu hetkellisesti asiakkaan kokemuksiin kuin tydntekijé
eldisi asiakkaan asian itse. (Nissinen 2012, 38-39).

Tyontekijé tarvitsee empatiaa ymmartédékseen mitd asiakas tarvitsee kyseiselld hetkell&
ja kyetdkseen tuottamaan asiakkaalle uusia ndkokulmia asiakkaan tilanteeseen. Sarkel&
(2001) toteaa empatian olevan tunteiden ja ajattelun dialogia sek& samanaikaista dialo-
gia itsen ettd toisen ihmisen kanssa. Kyseisen dialogin avulla tuotettu tieto on yhdisty-
nytta tietoa, joka muodostuu dialogissa. (Sarkela 2001, 72-73.)

Ammatillisesti empaattinen tyontekija pystyy antamaan itselleen luvan tuntea empatiaa,
jolloin tyontekijalla ei ilmene fyysisia stressireaktioita. Tunteiden kontrollointi ja kiel-
tdminen on elimistolle suurempi rasite kuin empaattisuus, koska empatian ylikontrol-
lointi on automaattisesti syntyvan empatian torjuntaa ja aivojen tasapainopyrkimyksen
vastustamista. Tyontekijan tilan antaminen ammatilliselle empatialle on realistista suh-
tautumista itseensé kokevana ihmisena, jossa tyontekija suhtautuu normaalisti hdmmen-
taviin ajatuksiinsa ja normaaleihin tunnereaktioihinsa. Tydntekijan realismia tukee dia-
logisuus, jossa tilanteita voidaan kasitelld yhdessa toisten tyontekijoiden kanssa amma-
tillisesti ja asiallisesti. (Nissinen 2012, 44.)

Avoimella asennoitumisella omiin tunteisiinsa ja reaktioihinsa tyontekija padsee omiin
ajatuksiin vaikuttavista tyotilanteista nopeammin irti, jolloin ne eivét vaikuta eldméaan
lilan voimakkaasti ja pitkadn. Jos tyontekija torjuu empatian nostattamat ajatukset ja
tunteet, kyse on empatian torjunnasta. Silloin tyontekija haluaa piilottaa hAmmennysta
heréttavat ajatukset ja voimakkaat tunteet, vaikka tyontekija voisi antaa niille tilaa ja
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kertoa niistd. Esteend tyontekijan vaitonaisuuteen voi olla myos tydyhteisossé vallitseva
kulttuuri, johon ei kuulu tunteista puhuminen tyohon liittyvind reaktioina. (Nissinen
2012, 41.) Tyontekijan tulee myds ymmartad, ettd tydyhteisossa tilan antaminen empa-

tialle ei tarkoita jatkuvaa tunteissa vellomista. (Nissinen 2012, 44).

Tyontekijan antaessa itselleen luvan tuntea empatiaa han antaa luvan samalla fyysisille
stressireaktioilleen, jolloin han antaa aivoillensa mahdollisuuden tasapainottaa neorolo-
gista systeemid luonnollisesti. Tyontekijan avoimella asenteella tyontekijan aivot saavat
mahdollisuuden séédella stressista johtuvia fysiologisia prosesseja, koska sek& empatian
etta tunteiden liiallinen kontrollointi ja kieltdminen ovat elimistdlle suurempi rasite kuin
empaattisuus. Tyontekijan vastustaessa edelld mainittuja prosesseja hén itse asiassa yli-
kontrolloi automaattisesti syntyvan empatian torjuntaa ja aivojen tasapainopyrkimysta.
(Nissinen 2012, 45.)

Huomioitava on, ettd tyontekijan empatia ja myotédelaminen muokkaavat asiakkaan ker-
tomista tarinoista mielikuvia, joita tyontekijan aivot alkavat prosessoida. Nain tyonteki-
ja pyrkii jasentaméan asiakkaan jarkytysté ja ajatuskaaoksen hallintaa. Tyontekijan ko-
kemukseen vaikuttaa oma ajattelutapa, hdnen henkilokohtaiset merkityssysteeminsé ja
tulkintatapansa, joten tyontekijan kokemus asiakkaan tilanteesta syntyy hénen havainto-
jensa perusteella, ja mitd merkityksia han antaa asiakkaan kertomille asioille tietoisesti
tai alitajuisesti. (Nissinen 2012, 42.)

Vaarana on, etta tyontekija alkaa tulkita asiakkaan tilannetta negatiivisesti, jolloin tyon-
tekijalle voi tulla kokemus asiakkaan tilanteen vaikeasta hallinnasta. Tyontekijan teke-
ma tulkinta voi toisaalta suuntautua myonteisesti, jolloin tydntekija kokee asiakkaan
tilanteen mahdollisuuksiksi rakentaa asiakkaan kanssa asiakkaalle parempi eldma ja

paremmat ratkaisut. (Nissinen 2012, 42.)

Tyontekijéalld on aina oma persoonallinen tapa kokea empatiaa ja tuoda esiin my6tatunto
esimerkiksi asiakasta kohtaan. Ei ole olemassa valmista kaavaa, jonka ohjeiden mukaan
tyontekijan tulisi ilmaista empatiaansa tyoyhteisossa ja asiakkaan kanssa. Oleellisinta
tyontekijan on itse oivaltaa miten oma empaattisuus ja myotatuntoisuus ilmenevét ja

kuinka se vaikuttaa omaan ty6hon ja hyvinvointiin. (Nissinen 2012, 45.)
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6 TIEDON HANKINTATAPA JA AINEISTON KERUU

6.1 Aineiston keruu

Lahdimme kerddméaéan tutkimukseemme aineistoa siten, ettd aluksi otimme yhte-
ytta kolmeen Pirkanmaalla toimivaan sosiaalialan tyoyksikkdéon. Olimme miet-

tineet etukateen ne tahot joihin ottaisimme yhteytta.

Lahestyimme kahta paikkaa puhelimitse ja kerroimme tehtavasta tutkimuksesta
ja lahetimme séhkoisesti tarkemmat tiedot, jotta yhteisot voisivat pohtia haluaan
osallistua tutkimukseemme. Yhteen paikkaan teimme henkilokohtaisen kaynnin,
jossa kerroimme tutkimuksesta ja esittelimme tutkimuksen taustat ja tarkoituk-

sen.

Naista kolmesta tyopaikasta kaikki osoittivat kiinnostusta osallistua tutkimuk-
seen. Taman jalkeen haimme paikoilta tutkimukseen luvat. Sovimme myds ky-
selyn toteuttamisesta. Kahteen paikkaan menimme henkilokohtaisesti paikan-
paalle, jaoimme kyselylomakkeet tydntekijoille ja kerasimme ne kun kaikki oli-
vat valmiita. Yhteen paikkaan lahetimme kyselylomakkeet séhkoisesti ja ne pa-
lautettiin myos sdhkaoisesti. Yhdestd paikasta eivat kaikki tyontekijat halunneet

osallistua kyselyyn. Tama oli tietenkin sallittua.

Kyselylomakkeessa k&ytimme monivalintakysymyksid, joissa oli valmiit vasta-
usvaihtoehdot. Kaytimme vastausvalinnassa rastitusmenetelmé&a, koska rastitta-
minen on osoittautunut helpommaksi vastausmenetelméksi kyselyyn vastaajilla
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 199) mukaan. Neljassa kysymyksessa kay-
timme avoimia kysymyksid, joissa oli tilaa kolmelle vastaukselle. Lomakkeessa

oli kaksi kysymystd, jotka olivat taysin avoimia.

Tavoitteena oli keratd 15 kyselylomaketta, joihin saimme vastauksia 13 kappa-
letta. Yksi oli taytetty puutteellisesti. Puutteellisuuden vuoksi jatimme tdman
kyseisen lomakkeen pois lopullisesta analysoinnista. Kolmesta lomakkeesta
puuttui yhdesta kysymyksesta vastaus, mutta muuten lomakkeet olivat taytetty

asianmukaisesti ja kaikkiin kohtiin oli vastattu.
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Néin ollen tarkasteluumme tuli 12 lomaketta jonka oli tayttanyt kaksitoista hen-
kiloa. Viisi oli miehid ja seitsemén vastaajaa naisia. Vastaajista kymmenen oli
yli 40-vuotiaita. Kaksi vastaajista oli ialtdan alle 40-vuotiaita. Kahdeksalla vas-
taajista oli takanaan tyokokemusta sosiaali- ja terveysalalta yli 10 vuotta. Nelja
vastaajaa ilmoitti tyokokemusta olevan alle kymmenen vuotta, joista kahdella

tyokokemusta oli alle nelja vuotta.

KUVIO 1. Kyselylomakkeeseen vastanneiden henkildiden iat pylvasdiagram-

meina (yhteensa 12 henkil6a)

6

31-40 vuotta 41-50 vuotta 51-60 vuotta

KUVIO 2. Kyselylomakkeeseen vastanneiden henkil6iden tyokokemuksen pi-

tuus pylvasdiagrammeina (yhteensa 12 henkil6d)
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2-4 vuotta 4-10 vuotta Yli 10 vuotta

6.2 Vastaajien kasitykset myotatuntouupumisesta

Kyselylomakkeen kaksi ensimmaistd kyselyn kysymysté késittelivat termin
my0tatuntouupuminen tunnettavuutta ja sitd miten vastaajat olivat mééritelleet
myotatuntouupumisen. Kysymyksissd kysyttiin mitd vastaajat tietdvat myoté-

tuntouupumuksen kasitteesta ja liséksi heita pyydettiin kuvaamaan sita.

Vastauksista ei voi paatelld kuvaavatko vastaajat ilmitta omakohtaisesti tai tyo-
toverin tai tuttavan kokemana. Vai onko kyseessa se etté he ovat lukeneet ilmi-
Osta jostakin alan kirjasta ja/tai olleet alaan liittyvéssa koulutuksessa. Tallaisessa
tilanteessa he ovat kuulleet méaaritelman, jonka nyt toistavat tassa kyselylomak-

keessa.

KUVIO 3. Myétatuntouupumisen tunnettavuus kyselylomakkeeseen vastannei-
den henkiléiden kohdalla ympyrékaaviona (yhteenséd 12 henkil6d)
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H Olen kuullut joskus
M Ei ollenkaan tuttu
™ Jonkin verran tuttu

H Hyvin tuttu

Ympyrakaaviosta voidaan pééatelld, ettd termi myotatuntouupuminen on alalla
tuttu, vaikka joukossa olikin kolme henkil®d, jotka vastasivat, ettei termi ole ol-

lenkaan tuttu.

Seuraavassa kysymyksessa kysyimme mitd termi myotatuntouupuminen tarkoit-
taa. Ne kolme vastaajaa, jotka ilmoittivat, ettei termi ole ollenkaan tuttu, olivat

jattaneet tdiman kohdan vastaamatta.

Erds vastanneista kuvaa myotatuntouupumista seuraavasti.
Myéotatuntouupumisen riski on olemassa aina kun tehdaan suurella syda-
mella ja omalla persoonalla ihmissuhdety6td, missa toistuvasti tyontekija
altistuu autettavan traumaattisille kokemuksille.

Jokainen tyontekija, joka tekee empaattisesti ihmissuhdety6ta kuormittuu
varmasti jollain tasolla, mutta jos tyontekija myotatuntouupuu, ei amma-
tillinen identiteetti useinkaan ole riittdvan vahva ja tyontekija on mennyt
lilan lahelle asiakasta, jolloin han ei pysty irrottautumaan asiakkaan asi-
oista ja ne kuormittavat vapaa-aikanakin.

Tyontekija voi kokea, ettei han pysty auttamaan asiakasta tarpeeksi, pyrkii
tekemaan paljon puolesta ja han haluaisi olla ehka ns. kaikkivoipa ja hoi-

taa asiat kuntoon. Kun tdma ei onnistu, niin jatkuva kuormitus kay liialli-
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seksi ja tyontekija saa seka fyysisia etta psyykkisia oireita, esim. unihairi-

6t, vasymys, burn out — oireet.
Jotkut vastaajista sanoivat, etteivéat tunteneet termié laajasti. He kuitenkin tiivistivat
termin merkityksen ja tarkoituksen lyhyesti. Yksi haastatelluista kuvasi termin tarkoit-
tavan seuraavaa:

Menee liikaa tunteineen mm. asiakkaan kokemuksiin.
Toinen haastatelluista tiivisti termin tarkoittavan seuraavaa.

Syvélle toisen asemaan menemista ja siihen jumittumista.
Nissisen (2007, 57) mukaan myé6tatuntouupumisen kasitteessé korostuu uupumisen tyo-
perdisyys, jossa tyontekijan reaktiot tulee aina liittdd sek& tyontekijan tyorooliin ja -
tehtdviin ettd osaksi tydyhteison dynamiikkaa. Traumatisoitumisen riskille altistaville
tilanteille on yhteista se, ettd uhkaavat arsykkeet menevat yli tyontekijan kasityskyvyn
tavalla, jota tyontekija ei endd pysty hallitsemaan. Asiakkaiden jarkyttavat kertomukset
uhkaavat myos tyontekijan omia suojamuuria, koska asiakkaan trauma vaikuttaa myos
tyontekijaan (Nissinen 2007, 107-108).

Erés haastateltavista kuvasi ilmifta seuraavasti:
Mydotatuntouupuminen voi syntya silloin kun on pitk& asiakkuus tai asiakaspro-
sessi, jossa tyontekija altistuu jatkuvasti traumaattiselle asialle.
Traumaattinen asia voi olla vakivaltaa, ihmiskauppaa, asiakkaan toivottoman
tuntuinen elamantilanne. Mydétatuntouupumus voi syntyd myos yhteiskunnassa
vallitsevasta tilanteesta, arvoista tai suhtautumisesta asiakaskuntaan. Talloin
tyontekijalla on tyossaan jatkuvasti vastassa negatiivista energiaa.
Nissinen (2007, 70) kuvaa, ettd empaattisessa prosessissa tyontekija samastuu hetkelli-
sesti asiakkaan rooliin, jolloin tyontekija ja asiakas jakavat ajatuksia, tunteita ja elamyk-
sid. Samalla tavalla asiaa kuvaa erés vastaajista. Han kirjoittaa:
Empatiavarastojen hiipuminen, uupuminen kun voimavarat vahenee, eika kerkia
palautumaan riittavasti. Tarpeeksi kun kuulee murheita, niin tarvitsee tilaa toi-
pua niista, vaikka miten jaloillaan olisi omassa elaméassa.
Nissinen (2007, 72) normittaa seuraavasti. Tyontekijan tulee kyetd asettumaan asiak-
kaan tunneilmapiirista erilleen, jotta hdn kykenee ammatilliseen tilanneanalyysiin ja
toimintatapojen valintaan. Tydntekijan on opittava tiedostamaan asiakkaan tunneilma-
piiriin Kiinni jadminen, jotta tyontekij& pystyy irrottautumaan asiakkaan siirtdmasta ky-
vyttdmyyden tilasta omaksi ammatilliseksi itsekseen. Erds haastateltu pohtii asiaa voi-

mavarojen nakokulmasta seuraavasti:
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Asiakkaan asioihin samaistuminen liiaksi/meneminen ihon alle. Vievét voimava-

roja tyosta. Raskasta asiakastyota tekevilla suurempi riski.

Vastaajat pohtivat my6tatuntouupumista monipuolisesti ja laajasti. Termié oli
analysoitu tyon, tunteiden, empatian ja asiakkuuksien kautta. Kuudesta vastauk-
sesta nousi esiin tunteiden ja empatian merkitys, kun méaariteltiin termia myoté-
tuntouupuminen. N&ma vastaukset noudattavat Nissisen (2007, 55-56.) mé&éri-
telmad, jossa han toteaa termin myo6tatuntouupuminen olevan seurausta toistu-
vista, empaattisesta toisen ihmisen kérsimyksen jakamisesta tai todistamisesta
Nissinen (2007, 185) toteaa, ettd uupumista aiheuttavia tekijoita on niin ympa-
ristossa (historia, kulttuuri, yhteiskunta, uskonto, politiikka) kuin myos autta-

misyhteisOissd, tydyhteisoissa ja yksildissakin.

Asiakkaiden rankkojen ja vaikeiden asioiden ja tuntemusten/tunteiden
tiedostamaton omiminen itselle kannettavaksi, joskin usein tiedostaa em. vaikeudet
jne. olevan asiakkaan omia — ei minun, mutta kannettavana oleva painolasti niin

suuri, jotta sen kokee uuvuttavana.

Eli tydntekija tuntee niin paljon myotéatuntoa asiakasta ja hanen asioitaan kohtaan,
jotta ne uuvuttavat/vasyttavat tyontekijan itsensa. Tyontekija joko turhautuu, kokee

avuttomuutta tai tms. tai jopa kokee fyysisia oireita.

Esimerkiksi sosiaali- ja terveysaloilla tyontekijat ja vapaaehtoiset kohtaavat ihmi-
sid, joilla on vaikeita ongelmia tai heidan elaméassaan on ollut jokin vakava trauma.
Myotatuntouupunut tyontekijd on tunneperdaisesti rasittunut elaydyttydén empaatti-
sesti asiakkaansa kokemuksiin. Asiakkaan vaikeat kokemukset ik&an kuin siirtyvat

tyontekijan kannettaviksi.
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6.3 Vastaajien késitykset tytssa jaksamisesta ja tyéhyvinvoinnista

Halusimme tutkia kuinka tarkeand tyontekija koki tydssa jaksamisensa ja tyéhyvinvoin-
tinsa kannalta erilaisten ty6t4 tukevien asioiden tarkeyden. T&té asiaa tutkimme Likertin
asteikolla, jossa tiedusteltiin kuinka tarkeéna kunkin kohdan vastaaja koki. Asteikkovali
oli 1-6.

Vastausvaihtoehtoja oli 7: tyénohjaus, vaikeiden tilanteiden purku, erilaiset koulutukset
ja kurssit, paivittaiset raportoinnit ja palaverit, tyoterveydenhuolto ja tyokavereiden sek&
esimiesten kanssa kaytavat keskustelut. Vastauksista nostamme esille kunkin vastauk-
sen keskiarvon ja sen mitkéd kysymykset saivat eniten vastauksia asteikolla kohtaan 6 eli

erittain tarkea.

KUVIO 4. Annettujen vastausten keskiarvo jokaisen kysymyksen kohdalla pylvasdia-

grammeina

Tyonohjaus

Vaikeiden tilanteiden purku ﬁ
Esimiehen kanssa kaydyt keskustelut L ‘
Tyokavereiden kanssa kdydyt |
keskustelut
Tyéterveydenhuollon [
Erilaiset koulutukset ja kurssit ﬁ

Paivittaiset raportoinnit ja palaverit H

4 4,5 5 5,5 6

Vastauksista tarkeimmaksi ja merkityksellisimméksi nousi tyonohjaus. Nissinen (VII-
TE; 184) toteaa myos tyonohjauksen olevan yksi tarkeimmistd asioista kun mietitdan
tyontekijan jaksamista ja ennaltaehkdisemistd myotatuntouupumisen synnyssa. Seuraa-
vaksi tarkeimméksi nostettiin keskustelut niin tykavereiden kanssa kuin esimiehenkin

kanssa. Ymmartavé ja kuunteleva tydyhteisd on térked perusta tyossa jaksamiselle ja
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samoin se, ettd kommunikointi toimii myds esimiestasolle asti ja on vuorovaikutteista.
Kommunikoinnin lisdksi vaikeiden tilanteiden purku koettiin myos l&hes yhtd tarkedna.
Véhiten tarkeiksi nousivat paivittéiset raportoinnit ja koulutukset ja kurssit.

KUVIO 5. Viittamat, jotka saivat eniten erittain tarkea vastauksia pylvasdiagrammeina

Tyonohjaus

Esimiehen kanssa kaydyt keskustelut

Vaikeiden tilanteiden purku

Tyokavereiden kanssa kaydyt keskustelut

Tyoterveydenhuollon

Erilaiset koulutukset ja kurssit

Paivittaiset raportoinnit ja palaverit

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Tyo6nohjaus nousi tdrkeimmaksi seikaksi myos silloin kun tutkimusaineistoa analysoi-
tiin silla perusteella, mik& kohta sai eniten erittéin tarked vastauksia. Kahdeksan haasta-
teltua antoi tydnohjauksen arvioksi erittdin tarked. Toisena nousi esille esimiehen kans-
sa kaydyt keskustelut, jotka seitsemén vastaajaa nosti erittdin tarkeaksi. Vaikeiden ti-
lanteiden purku, tyokavereiden kanssa kdydyt keskustelut ja tydterveyshuollon nosti
erittain tarkeéksi kuusi vastaajaa. Keskiarvolla mitatessa ja myos taman analyysin mu-
kaan erilaiset koulutukset ja kurssit seké paivittdiset raportoinnit jaivat vahiten tarkeiksi

asioiksi vastaajien mielesta.

Tutkimuksen tekijat pohtivat, ettd joissakin ty0yhteisoissa paivittainen raportointi on ja
kuuluu olla osana arkea. Péivittainen raportointi parhaimmillaan kertoo tiivistetysti mité
on tapahtunut tiettynd ajankohtana ja se pitdé4 tyoyhteison ajan tasalla. Siind voidaan
tuoda esille muutokset ja yksittéiset tapahtumat. Tdman asian merkitys on varmasti hy-
vin tyosidonnaista. Joissakin paikoissa tarvitaan ja on osana esimerkiksi vuorojen vaih-
toa ja rutiinia, mutta joissain paikoissa ei suurempaa merkitysta asialla ole.

Koulutusten ja kurssien merkitys nouseminen vahaiseksi voisi ajatella johtuvan siité,
ettd niiden sisalto ei valttamatta aina ole hyvin raataloity tyon tarpeeseen tai sen merki-
tysvéahdinentydyhteison oman jaksamisen kannalta. Kaikissa tyoyhteisoissé ei myoskéaéan
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aina ole koulutuksia tarjolla ja siksi niiden merkitys voi olla hyvin véhdinen tai olema-

ton.

6.4 Vastaajien nakemys tyossa kuormittavista asioista

Kysymyksessa nelja pyydettiin vastaajaa mainitsemaan kolme asiaa, jotka kuormittivat
vastaajaa eniten tyossd. Kysymys oli avoin. Siin& oli kolme numeroitua kohtaa, johon
jokainen vastaaja sai laittaa kolme asiaa, jotka halusi nostaa esille. Teimme vastauksista
kaksi taulukkoa. Ensimmaiseen kuvioon laitoimme vastaukset, jotka nousivat useimmin
esille kyselyisté (kuvio 6).

KUVIO 6. Mainintojen lukumé&é&rat kunkin mainitun seikan kohdalla (vastaajien lu-

kumaaré 12).

4 4
3 3 3

Huono Ristiriitatilanteet Toiden paljous Asiakas Kova ty6tahti / Puutteelliset
tiedonkulku tyOyhteisdssa tilanteiden kiire Esimiestaidot
haasteet

Kuviosta 6 ilmenee ettd nelja vastaajaa oli maininnut kuormittaviksi tekijoiksi Kiireen
ja/tai puutteelliset esimiestaidot. Kolme vastaajista koki kuormittaviksi asiakastilanteet,
toiden paljouden, ja tyoyhteison ristiriitatilanteet. Kaksi mainitsi huonon tiedonkulun
haasteelliseksi.

Yhteenvetona voi todeta ettd kolme (3) vastaajaa mainitsi asiakastilanteiden kuormitta-
vuuden. Yhdeksan (9) vastaajaa piti jotakin muuta asiaa kuormittavana.
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KUVIO 7. Yhteenveto tydssa kuormittavista asioista. Tulos esitetty kategorioiden avul-

la (vastaajien lukumaaré 12).

35

30

25

20

15 4

10 +

TyOyhteisoon liittyvat asiat  Asiakkaisiin liittyvat tilanteet Oma itse

Taman jalkeen tarkastelimme tulosta. Teimme yhteenvedon siten ettd laitoimme yhden
kategorian johon sisallytimme kaikki tyoyhteisoon liittyvat vastaukset, toiseen kategori-
aan sisallytimme kaikki asiakastilanteiden haasteellisuuteen liittyvat vastaukset ja kol-

manteen kaikki omaan itseen liittyvat maininnat. Tulos on kuvattu kuviossa 7.

6.5 Vastaajien nakemys tydssa jaksamista tukevista asioista

Kysymyksessé viisi pyydettiin vastaajaa mainitsemaan kolme asiaa, jotka auttoivat vas-
taajaa eniten jaksamaan tyodssa. Kysymys oli avoin. Siind oli kolme numeroitua kohtaa,
johon jokainen vastaaja sai laittaa kolme asiaa, jotka halusi nostaa esille. Teimme vasta-
uksista kaksi taulukkoa. Ensimmaéiseen kuvioon laitoimme vastaukset, jotka nousivat
useimmin esille kyselyista (kuvio 8).
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KUVIO 8. Vastaajien ndkemys tydssa jaksamista tukevista asioista (vastaajien luku-

maara 12).

Tyonohjaus

Tunnen tekevadni hyvaa ja tarkeda tyota

Huumori

Tyon rajaaminen

Asiakastyo

U

Tyokaverit
Mielekds tyo
Tyokokemus

Alan koulutus ja tdydennyskoulutus

Liikunta

4 5 6 7 8

o
=
N
w

Kuviosta 8 ilmenee, ettd tydnohjaus on merkityksellisin tydssé jaksamista vahvistava
tekijé, jonka seitseman (7) vastaajaa nosti tarkedksi. Toiseksi eniten vastaajat nostivat
esiin seuraavia asioita: tunne tekevansa asiakkaiden elamélle hyvia asioita ja sitd kautta
tarkedd tyota, huumori, tyon rajaaminen, asiakasty0 ja tyokavereiden merkitys. Vasta-
uksia jokaiseen kohtaan kolme (3). Kolmantena vastaajat toivat esiin mielekkaan tyon,
tyokokemuksen, alan koulutukset ja tdydennyskoulutukset sek& litkunnan merkitykset.

Vastauksia jokaiseen kohtaan kolme (3).

KUVIO 9. Yhteenveto jaksamista tukevista asioista. Tulos esitetty kategorioiden avulla

(vastaajien lukumééra 12).
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Taman jélkeen tarkastelimme tulosta. Teimme yhteenvedon siten, ettd laitoimme yhden
kategorian johon sisallytimme kaikki reflektointimahdollisuuteen liittyvat vastaukset,
toiseen kategoriaan siséllytimme kaikki tydyhteisoon ja tyojarjestelyihin liittyvéat vasta-
ukset, kolmanteen kategoriaan sisallytimme kaikki tyon mielekkyyteen liittyvat vasta-
ukset, neljés kategoria sisalsi osaamiseen liittyvat vastaukset, viides kategoria asiakkai-
siin liittyvéat vastaukset ja kuudenteen kategoriaan itsestd huolehtimiseen ja vapaa-

aikaan liittyvat vastaukset. Tulos on kuvattu kuviossa 9.

6.6 Tyosta irtautuminen, vastaajien mainintoja
Kysymyksesséd kuusi pyydettiin vastaajaa mainitsemaan kolme asiaa, jotka auttavat ir-
tautumaan tyosta. Kysymys oli avoin. Siind oli kolme numeroitua kohtaa, johon jokai-
nen vastaaja sai laittaa kolme asiaa, jotka halusi nostaa esille. Teimme vastauksista
kaksi taulukkoa. Ensimmaiseen kuvioon laitoimme vastaukset, jotka nousivat useimmin

esille kyselyisté (kuvio 10).
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KUVIO 10. Vastaajien nakemys asioista, jotka auttavat irtautumaan tyosta

Harrastukset

Perhe

Lilkunta

Matkailu
Kulttuurikokemukset
oma vapaa-aika
Liheiset ihmiset/ystavat

Lemmikit

0 2 4 6 8 10

12

Kuviosta 10 ilmenee, ettd tarkeimmaéksi vastaajien yksittaiseksi nakemykseksi nousivat
harrastukset, joka mainitaan kymmenessé (10) vastauksessa. Toiseksi yleisempana asia-
na vastaajat nostivat perheen ja sen merkityksen kahdeksassa (8) vastauksessa. Kol-
manneksi vastaajat toivat esille litkunnan merkityksen kuusi vastausta (6). Ndiden vas-

tausten jalkeen 16ytyvat tyosta irtautumiseen matkailu ja kulttuuri kokemukset.

KUVIO 11. Yhteenveto asioista, jotka auttavat irtautumaan tyostd. Tulos esitetty kate-
gorioiden avulla (vastaajien lukumaara 12).
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Taman jalkeen tarkastelimme tulosta. Teimme yhteenvedon siten ettd laitoimme yhden
kategorian johon sisdllytimme harrastuksiin liittyvat vastaukset, toiseen kategoriaan
siséllytimme Ihmisiin liittyvét vastaukset, kolmanteen kategoriaan siséllytimme koke-
muksiin liittyvat vastaukset, neljanteen kategoriaan liikuntaan liittyvat vastaukset ja
viidenteen kategoriaan luokittelemattomat vastaukset. Luokittelemattomia vastauksia on
kolme kappaletta. Ndistd yksi on tyhjd ja kaksi muuta vastausta ovat “itsenséd palkitse-

minen” ja ’vapaa-aika”. Tulos on kuvattu kuviossa 11.

6.7 Vastaajien kehittamisesitykset

Kysymyksessé seitseman pyydettiin vastaajaa mainitsemaan kolme asiaa, joita vastaajat
kehittaisivat tyossddn. Kysymys oli avoin. Siind oli kolme numeroitua kohtaa, johon
jokainen vastaaja sai laittaa kolme asiaa, jotka halusi nostaa esille. Teimme vastauksista
kaksi taulukkoa. Ensimmaiseen kuvioon laitoimme vastaukset, jotka nousivat useimmin
esille kyselyista (kuvio 12).

KUVIO 12. Vastaajien kokemus kehitettavista asioista tyossé

8

7

Tyotehtavien Tilaratkaisut ja Selkeat rakenteet
selkeyttdminen esteettomyys
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Kuviosta 12 ilmenee, ettd tyotehtévien selkeyttdminen nousee seitsemassa (7) vastauk-
sessa tarkeimmaksi. Tilaratkaisut ja esteettomyys on kolmen (3) vastaajan mielesta tar-
keimpid. Selkeét rakenteet nousivat kahden (2) vastaajan mielesta tarkeimmaksi.

Taman jéalkeen tarkastelimme tulosta. Teimme yhteenvedon siten ettd laitoimme yhden
kategorian johon sisédllytimme tavoitteiden ja menetelmien selkeyttdmiseen liittyvat
vastaukset, toiseen kategoriaan sisallytimme kaikki ty0yhteisoon liittyvat vastaukset ja
kolmanteen kaikki tilaratkaisuihin ja esteettomyyteen liittyvat vastaukset, neljanteen
kategoriaan sisallytimme kaikki koulutukseen liittyvét vastaukset, viidenteen kategori-
aan sisallytimme oman tyon suunnitteluun liittyvat vastaukset ja kuudenteen luokittele-
mattomat vastaukset. Luokittelemattomia vastauksia on kolme. Néista yksi on palkkata-
so suhteutettuna koulutukseen ja kaksi muuta vastausta ovat tyokenttd ja en osaa sanoa.

Tulos on kuvattu kuviossa 13.

KUVIO 13. Yhteenveto kehittamisesityksisté tydssa. Tulos esitetty kategorioiden avulla

(vastaajia yhteensa 12).

Oman tyon suunnittelu

Koulutus

Tilaratkaisut ja esteettomyys

Luokittelemattomat

Jaksaminen

TyOyhteiso

Tavoitteiden/menetelmien

Myotatuntouupuminen késitteend oli suurimalle osalle vastaajista jollain tavalla tuttu.
IImiota oli osattu kuvailla ja ne vastaajat, jotka tunsivat kasitteen, liittivat siithen kuulu-

vaksi tunteet ja empatia. Samasta asiasta voi vastaajasta riippuen olla hyvinkin erilaisia



50

tulkintoja, mutta vastaajat olivat liittdneet tunteiden ja empatian merkityksen kuuluvan
myotatuntouupumiseen ja se oli vastauksia yhdistyva tekija.

Tyossé jaksamisen kannalta tarkeimmiksi tekijoiksi nousivat tyonohjauksen merkitys ja
tyokavereiden sekd esimiesten kanssa kaydyt keskustelut. Vaikeiden tilanteiden lapi-
kayminen nostettiin myds esiin tirkednd asiana.. Keskustelut ja keskusteleva ilmapiiri
tyoyhteis0sséd myos edesauttaa tydssa jaksamista.

N&ma kaikki antavat mahdollisuuden reflektoida asioita ja sitd kautta ne eivat ainoas-

taan jaa vain tunnetasolle.

Kun vastaajat pohtivat tyon kuormittavia asioita, esille nousi maaréllisesti eniten tydyh-
teisoon liittyvat asiat, jotka liittyivat tydyhteisénjohtamiseen, tyotehtdvien maaréan ja
Kiireeseen. Vastausten perusteella voi todeta, ristiriidat ja epaselvyydet tyoyhteisdssa
voivat olla yhtd kuormittavia tyontekijalle kuin haastavat asiakastilanteetkin.

Vastaajat nostivat tyossd jaksamiseen liittyvaksi tarkeimmaksi yksittaiseksi tekijéksi
tyonohjauksen. Kokemus tyon mielekkyydesté ja merkittavyydesta nousi myos esille ja
samaten tyokaverit nousivat tarkeaksi kun vastaajat miettivat tyon jaksamiseen liittyvia
asioita.

Tyonohjaus nousee térkedksi tekijaksi, kun mietitddn jaksamiseen liittyvien ongelmati-
lanteiden selvittdmistd ja uusien ndkokulmien kehittdmista tyoyhteisdssa. Jaksamisen
kannalta on merkityksellistd, ettd tyd koetaan tarkeaksi. Tarked ja merkityksellinen tyo
on jaksamisen kannalta erittdin tarkeda. TyoOkavereilta saatu tuki on myds ensiarvoisen
tarkedd tyossa jaksamisen kannalta. Tydssé olevat sosiaaliset suhteet kannattelevat tyon-
tekijoité ja auttavat jaksamaan.

Tyosta irtautumisessa vastaajien mielestd parhaiten auttaa sosiaaliset suhteet esim. per-
he, erilaiset harrastukset ja mielekés tekeminen vapaa-ajalla. Joidenkin vastaajien vasta-
uksissa liikunta nousi myos esille yhtend merkittavana tekijana tyosté irtautumisessa.
Kun vastaajia pyydettiin pohtimaan ty6ssa kehitettdvid ja muutettavia asioita, toivat
vastaajat esille tyotehtdvien selkeyttdmiseen ja rakenteisiin liittyvat muuttamisen tar-

peet. Tarkedksi koettiin myds tydyhteison fyysisten tilojen kehittdminen
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7. JOHTOPAATOKSET

Opinndytetydomme tutki myotatuntouupumista termind ja tutki myotatuntouu-
pumistermin tunnettavuutta. Samalla opinnéytetydssa tutkittiin sosiaalialan tyon
kuormittavia ja uuvuttavia tekijoita tyontekijan nakokulmasta. Tutkimus myos
selvitti asioita, jotka auttavat tyontekijoitd jaksamaan ja irtautumaan tyosté sosi-

aalialalla.

Ensimmainen tutkimuskysymys oli Kuinka termia myotatuntouupuminen tunnis-

tetaan ja kuvaillaan tyontekijoiden keskuudessa sosiaalialalla?

Myotatuntouupumisen tunnettavuutta tutkiessamme, meilla ei ollut kdytossa ver-
rattavissa olevaa tutkimusmateriaalia siitd, miten tunnettu termi myoétatuntouu-
puminen on sosiaalialalla. Tutkimuksesta ei mydskaan kay ilmi kuvaavatko vas-
taajat ilmidta omakohtaisesti tai tyotoverin tai tuttavan kokemana. Siité ei myos-
kaan selvig, ettd ovatko vastaajat lukeneet ilmidsté jostakin alan kirjallisuudesta
tai ovatko vastaajat olleet alaan liittyvassd koulutuksessa ja kuulleet siitd tata
kautta. Téallaisessa tilanteessa vastaajat ovat saattaneet kuulla maaritelmén, jonka

nyt toistavat tassé kyselylomakkeessa.

Kaksi kolmasosaa vastaajista vastasi tuntevansa termin myotatuntouupuminen
joko jonkin verran tai hyvin tuttuna. Termin myétatuntouupuminen tunnistami-
sen voidaan ajatella olevan tarkedd, jotta tyontekija pystyy loytaméan syitd ja
kuvailemaan uupumiseen liittyvia tekijoitd. Kun tyontekija tunnistaa ja osaa ni-
meta asioita ja ilmiditd, voidaan silla ajatella olevan merkitystd myos myotatun-

touupumisen ennaltaehkéisyssa.

Nissinen (2007, 241) kuvaa termin myo6tatuntouupumisen ymmartamisen tarke-
ytta siten, ettd sen tavoite on vapauttaa tyontekijat uuvuttavista tyoelamén aja-
tuskierteistd ja vapauttaa tyontekijat kayttdmaan tehokkaasti henkildkohtaisia
kykyjéén ja saamaan tyostéan iloa ja tyydytystd. Myo6tatuntouupumisen termin
puhumisen tavoitteena on palauttaa auttamistyontekijat omaan ihmisyyteensa

seka lasna oleviksi yksityiselaméssa ja tydssa.



53

Tassa puolet tutkimukseen vastaajista kuvailivat termin siten, etté siihen liittyy

tyontekijoiden tunteet ja empatia.

Nissisen (2012, 38) mukaan mydétatuntouupumista ja myotatuntostressia tarkas-
tellessa voidaan havaita siihen liittyvan mm. empatian. Empatia tarkoittaa myo-
tdelamista, jossa tyontekijé elaytyy asiakkaan tunteisiin ja samaistuu hetkellisesti
asiakkaan kokemuksiin.

Empatialla on merkitys tyontekijan ammatillisuuteen ja siihen kuinka hén suh-
tautuu asiakkaaseen ja miten han pystyy auttamaan asiakasta. Sen merkitys nou-
see esille, koska se nayttad tutkimuksen mukaan olevan tyontekijan yksi merkit-
tdvimmista tyovalineistd. Samalla tima nayttadad vaikuttavan tyontekijan tydssa

jaksamiseen.

Empatia voi olla sekd voimavara, ettd uuvuttamista aiheuttava tekija. Tyonteki-
jan on hyva tunnistaa ja tiedostaa riski jaada kiinni raskaisiin tunnelmiin, jotta
tyontekijan tyon laatu ja tydssa jaksaminen ei kérsi ja vahene. Tyontekijén tulee
oppia suojaamaan henkisesti itseddn ihon alle menevéltd empatialta, mutta ole-

malla silti inhimillisesti tunteva ja toimiva tyontekija. (Nissinen 2012, 43).

Toinen tutkimuskysymys oli Mitkd asiat auttavat jaksamaan ja irtautumaan

tyontekijoita tyostaan sosiaalialalla?

Tassa tutkimuksessa ndyttaa siltd, ettd tydnohjaus nousee merkittadvammaksi te-
kijaksi tyontekijan tyossa jaksamisessa. Taman tutkimuksen mukaan myds kes-
kustelut esimiesten ja tyokavereiden kanssa, tydasioista nousevat merkittavaan

osaan tyontekijan tydssa jaksamisessa ja tydhyvinvoinnissa.

Nissisen mukaan (2007, 120) tyénohjauksessa itsetarkoitus ei ole tutkia tyonte-
kijan menneisyyttd vaan tyontekijan esiin tuomia tyétilanteita. Tyonohjauksessa
kasitelldan tyontekijan tyokokemuksiin perustuvia asioita. Tyonohjauksen tarke-
ys korostuu hankalissa ja kuormittavissa tilanteissa. Niissé pohditaan tydssa esil-

le tuomia ongelmatilanteita ja yritetaan selvittaa niita.
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Taman tutkimuksen mukaan voidaan paatelld, etta tyontekijoiden keskenaan tai
esimiehen kanssa kaydyt keskustelut nousevat tarkeddn asemaan, mutta tasta
tutkimuksesta emme voi paatelld mitk& keskustelunaiheet tai asiat koetaan tar-
keiksi tai voimaannuttaviksi. Keskustelut, liittyivat ne sitten toihin, asiakkaisiin
tai tdysin muihin asioihin, ovat kuitenkin tarkeéd osa ty0ssé jaksamista ja tydssa

viihtymistd. Vuorovaikutuksen toimiminen tydyhteisdssa on tarkeaa.

Joissakin tyoyhteisdissa paivittdinen raportointi on ja kuuluu osaksi arkea. Pai-
vittdinen raportointi parhaimmillaan kertoo tiivistetysti mité on tapahtunut tiet-
tyn& ajankohtana ja se pitad tyoyhteison ajan tasalla. Siind voidaan tuoda esille
muutokset ja yksittéiset tapahtumat. Tdman asian merkitys voi olla hyvin tyosi-
donnaista. Joissakin paikoissa sita tarvitaan ja se on osana esimerkiksi vuorojen
vaihtoa ja rutiinia, mutta toisissa tydpaikoissa voi olla, etté silla ei ole isoa mer-

Kitysta.

Koulutusten ja kurssien merkityksen nouseminen véhaiseksi, voisi ajatella joh-
tuvan siitd, ettd niiden sisélto ei valttdmatta aina ole hyvin raataloity tyon tarpee-
seen tai sen merkitys voi olla vahainen tyGyhteison oman jaksamisen kannalta.
Kaikissa tyoyhteisoissa ei valttamétté aina ole koulutuksia tarjolla ja siksi niiden

merkitys voi olla hyvin véhdinen tai olematon.

Taman tutkimuksen mukaan tyon reflektointimahdollisuudet nousivat tarkedné
esille. Sosiaalialan ty6 on henkisesti kuormittavaa ihmissuhdety6td, jossa tuntei-
den ja kokemusten reflektointi nousee tarkedan rooliin tyon jaksamisen kannalta.
Tyontekija on vuorovaikutuksessa asiakkaiden kokemusten kanssa. Tyontekijan
nakokulmasta, ndmé asiakkaan kokemukset ja ongelmat tarvitsevat paikan, jossa
naita voi reflektoida ja purkaa.

Vastaajat tdman tutkimuksen mukaan nostivat seuraavaksi tarkeimmiksi asioiksi
tyéhon liittyvié asioita, tydyhteison, tyojarjestelyt ja tydn mielekkyyden. Tyén
puitteet tarjoavat tyénkentén jossa tyontekijan pitaa pystya toimimaan. Tyoyh-
teisd parhaimmillaan tarjoaa vuorovaikutteisen ympariston, jossa on mahdollista
toteuttaa itseddn ja tehda sitd merkityksellisté tyotd, jotka vaikuttavat positiivi-

sesti tyohon.
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Nissisen (2012, 102) mukaan kantava tydyhteiso tarjoaa tyontekijélle, jolla on
asiakastyosta raskas yksilokokemus, kestavyytta ja tukea raskaissa tyovaiheissa.

Tyosta irtautumisessa tamén tutkimuksen mukaan parhaiten auttavat harrastuk-
set ja perhe. Harrastukset ja itsensd toteuttaminen luovat hyvaa vastapainoa
ty6lle ja tuovat sisélt6d vapaa-aikaa. Td&man liséksi harrastuksilla on voimaan-
nuttava vaikutus ja lisdavéat tyokykyé sekd jaksamista tydssa. Se luo myos sopi-
van vastapainon tyodlle. Perhe ja kaikki positiiviset sosiaaliset kontaktit tasapai-
nottavat tyontekijan vapaa-aikaa ja luo erilaisia positiivisia seké rakentavia mer-

Kityksi& tyontekijan elamaan.

Nissisen (2012, 228) mukaan tyontekijan tulee suoda itsellensa riittavasti pysah-
dyshetkid, jotta tydelaman innovatiivisuus ja emotionaalisen vastaanottokyvyn
yllapitdminen on mahdollista ilman tyontekijan henkisté stressid ja myotatunto-
uupumista. Pysahdyshetkia tyontekija voi tarjota itselleen henkisyyden lisaksi
esimerkiksi luonnon ja kulttuurin avulla. Nissisen mainitsemia pysahdyshetkia
Voi tarjota myos tassa tutkimuksessa esille tulleet liikunta, matkailu ja erilaiset

harrastukset, harrastettiin niita sitten yksin tai yhdessa.

Tutkimuksemme kolmas tutkimuskysymys on Mitk& asiat kuormittavat ja uu-
vuttavat tyontekijoita sosiaalialalla?

Tutkimuksessamme tuli esiin sosiaalialan kuormittavuutta ja uupumusta tutkies-
samme puutteelliset esimiehen taidot ja liian kova tyotahti seka tydssa esiintyva
kiire. Tutkimuksessamme ei tullut esiin syitd, jotka vaikuttavat esimiehen taito-
jen riittdmattémyyteen ja puutteisiin. Tutkimuksessamme teoria kuitenkinkin an-
taa viitteitd vastaajien ajatuksiin, joita nousi kysymyslomakkeesta esille. Tutki-
muksessamme ilmenneiden yhtaldisyyksien myota naytta silté, ettd tyontekijan
ty6ssa viihtyvyyteen sosiaalialalla vaikuttaa esimiehen riittdvat valmiudet johtaa

tyontekijoita, tyontekijoiden ammattitaito ja riittava tyontekijoiden méaéara.

Tutkimuksemme mukaan sosiaalialan tyossa tyontekijoiden kuormittavuutta ja

uupumusta lisdavat lisaksi haasteelliset asiakastilanteet, toiden paljous ja ristirii-
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tatilanteet tyoyhteisdssa seka huono tiedonkulku. Tutkimuksemme mukaan
haasteelliset asiakastilanteet viittaavat asiakkaiden moninaisiin ongelmiin. Tut-
kimuksemme mukaan ndyttaa silta, ettd tyontekijan on kohdattava asiakkaan yh-
den ongelman tai vaikeuden sijasta useampia ongelmia ja vaikeuksia. Tyonteki-
jan tyon haasteellisuutta ja uupumusta lisé, jos tyoyhteisdssa ilmenee ristiriito-

ja.

Huomioitava on, ettd tydyhteisd voi valinnoillaan luoda mahdollisuudet toimi-
valle tydyhteisolle ja yksittaiselle tyontekijan sosiaaliselle tuelle tai jattaa tyoyh-
teison ja tyontekijan tarpeet huomioimatta. Tyontekijdn myotatuntouupumiseen
vaikuttaa tyontekijan henkisesti raskaiden tilanteiden vakavuus, yleisyys, voi-
makkuus, kesto ja yksil6lliset tekijat kuten tyontekijan oma persoonallisuus ja
selviytymiskeinot seké sen hetkinen elamantilanne. Tyoyhteison on tarkoitus tu-
kea tyOntekijad, jotta se on sisalloltdén ja toteutustavaltaan tarkoituksenmukai-
nen. TyOyhteison uuvuttavuus syntyy muun muassa johtajuuden puutteista.
(Nissinen 2012, 110-112.)

Tasta tutkimuksesta voidaan tehdd johtopéatokset siten, ettd tyontekijan tydssa
kuormittavuutta ja uupumasta aiheuttaa ensisijaisesti tyoyhteisoon liittyvét asiat.
Toiseksi kuormittavampina tekijoina tyontekijan tydssa kuormittavuutta ja uu-
pumusta aiheuttaa asiakkaisiin liittyvét tilanteet. Tyontekijaan itseensa liittyvat
tekijat tulevat vasta tyoyhteisoon liittyvien asioiden ja asiakkaisiin liittyvien ti-
lanteiden jélkeen.

Organisaation kehittdminen tyontekijaa emotionaalisesti tukevaksi voidaan ra-
kentaa organisaation johdon tutustumalla my®6tatuntostressiin, tunnustamalla sen
olemassaolo normaalina tydilmiona ja siitd keskustelemalla avoimesti. Tunnis-
tettava on myds myotatuntostressin myonteiset vaikutukset, jotka voimistavat
koko tyoyhteistd. Tyoyhteison yhteisollisyys ja dialogisuus ovat perusta myo6ta-

tuntostressiin vaikuttamisessa. (Nissinen 2012, 113-114.)

Huomioitava on, ettd myo6tatuntouupumisen ja tydssa jaksamisen syita voivat ol-
la my6s muut tekijat, joille 16ytyy jokin muu ndkemys tai selitys. Tutkimuksessa
kayttimamme lahdemateriaalin ja aineiston perusteella nousi aineistostamme

esiin edell& kerrotut asiat, mutta se ei vélttamatta edusta lopullista totuutta. Yk-
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sittdisen tutkimuksen arvo tutkimusnéyttoné ei ole riittdva, joten tydssamme tu-
lee huomioida myos aiheisiimme liittyvat aiemmat tutkimustulokset, sekd aihe-
piiriin liittyvéa alan Kirjallisuus.
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8. POHDINTA

Opinnaytety6n tekeminen

Tutkimuksen tekeminen oli molemmille kirjoittajille uusi asia. Koska aikaisempaa ko-
kemusta ei ollut, tehtdvéastd muodostui haasteellinen ja kehittava kokemus. Koko koulu-
tuksen ajan teimme erilaisia tehtévié, joista osa sisélsi laajempia kokonaisuuksia, olim-
me silti mielestdmme uuden opin edessé aloittaessamme opinnaytety6td. Opinnayte-

ty6ssa ja sen lopullisessa muotoutumisessa tuli esiin opinndytetyon tekemisen haasteet.

Esimerkiksi alkuperdainen aiheemme ei ollut lopullinen opinndytetyon aihe ja kun mie-
timme lopullista ty6td, huomasimme, ettd se oli matkan varrella muuttunut ja rakentunut
lopulliseen muotoonsa ajan kanssa. Kirjallinen osuus tuotti myds omat haasteensa, kos-
ka esimerkiksi aineistoa oli tarjolla paljon ja siita piti 10ytaa oleellisimmat asiat. Oli-
simme halunneet myos siséllyttdd monia muita asioita opinndytetydhon mukaan, mutta

”punaisen langan” sdilymisen vuoksi emme voineet ndin tehda.

Aika oli toinen haasteellinen tekija opinndytetydssé tai oikeastaan sen oikeanlainen
kayttd. On aihe mika hyvansa, on tarkedd pitaa sitd koko ajan mukana, koska pitkat tau-
ot tekevat hahmottamisesta vaikeaa. Opinnadytetyota ei silti luonnollisestikaan kannata
jatkuvasti miettid. Siihen on silti hyva tietyin véaliajoin palata, koska opinndytetyon koh-
dalla pitka tauko aiheuttaa sen, ettd on ik&&n kuin aloitettava alusta, joka taas on haas-
teellinen tehtéva.

Paljon haasteita liittyi myos pieniin yksityiskohtiin ja siihen, ettd mitka kaikkia asiat piti
ottaa huomioon ja mitd asioita kirjoittaa ja mill& tavalla. Onneksi olemassa oli kuitenkin
hyvat ohjeet ja ohjaavat opettajat apuna, joiden avulla tdssakin asiassa paasi eteenpdin ja

isoja ongelmia ei tullut.

Tarked asia oli myos, ettd molemmilla kirjoittajilla oli kiinnostusta aiheeseen. Se nakyi
tekemisen meininking, jo varhaisessa vaiheessa. Opinndytetyon aihe oli usein esilla pu-
heen tasolla ja pohdimme paljon ty6eldamaa, siind jaksamista ja siihen liittyviad ilmioita.
Perendyimme aiheeseen sekd haimme paljon siitd tietoa, mutta aluksi meiltd puuttui
selked “punainen lanka”. Kirjoittajilla oli kova halu saada asiasta tietoa ja oppia lisdd,

mutta enemmaén johdonmukaisuutta ja selkedmpéé rajaamista olisi tarvittu alusta alkaen.
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Opinnaytetyén onnistumisena, kun Kirjoittajia on kaksi, nousee tarkeéksi tekijaksi se,
etta kirjoittajien kemiat pelaavat ja molemmilla on samanlainen visio tyosté ja sen to-
teuttamisesta. Opinndytetydomme kohdalla kirjoittajilla oli molemmilla samanlaiset visi-
ot tyosta ja sen lopullisesta muodosta, joten ongelmia ei tullut. Asioista I16ydettiin sopu

ja tehtdvat jakaantuivat hyvin ja yhteistyo pelasi.

Parityoskentelyssd on my0s se hyvi puoli, ettd molemmat potkivat toisiaan eteenpéin”,
kun sen tarve ilmenee ja samalla my0s asiat on helpompi kéyda l1api ja pohtia opinnay-
tetyotd yhdessd, kun ollaan ikaan kuin samassa veneessa. esimerkiksi toinen tietdd mista
puhutaan ja mika juuri on se ongelmakohta. Yhteisossa tai pienemmissakin yksikoissa
toimiminen on sosionomeilla (AMK) yleista ja paljon sosionomit (AMK) tekevat toita
parin tai isomman yhteison jasenend, joten kasvamista opinndyteyon aikana tapahtui

myaos siind suhteessa.

Loppua kohden alkoi tulla kiire ja sen kiireen vaikutus saattaa nakyéa lopullisessa ty0ssé,
vaikka se ei merkittavasti mielestdamme haitannut kokonaisprosessissa tapahtunutta op-
pimista. Tarkeatd on myds huomata, ettd tehdyistd virheista saa ja pitdad oppia ja niita
tehdessd ymmartéé taas joitakin puolia itsessddn ja pystyy kehittyméén niissa. On hyva

myo0s pitdd mielessd ajatus, ettd “ei virheettomyys ole taydellistd”.

Kyselyt ja analysointi

Itse kyselyjen tekeminen oli mielenkiintoinen kokemus. Kyselyiden tekemiseen liittyvia
ajatuksia olivat muun muassa miten meidat otettaisiin vastaan, kiinnostaisiko aihe ol-
leenkaan, herattaisiko aihe hyvia tai vaikeita kysymyksia ettd keskusteluja. Vastaanotto
oli hyvaa, rakentavaa ja saimme Kriittista palautetta koskien kyselyd. K&vimme monta
hyvaa keskustelua opinndytetydomme aiheesta. Né&itd keskusteluja ja pohdintoja ei olisi
valttamatta ollut mahdollista kdyd, jos emme olisi konkreettisesti menneet paikan péal-

le ja tehneet siell& kyselyjé.

Kuten opinndytetyokin, vaati kyselylomake ja analysointi oman aikansa, jotta se muo-
toutui valmiiksi. Kyselylomakkeeseen laitoimme erikseen vield oman osionsa palaut-
teelle, koska meisté oli mielenkiintoista kuulla mit& ajatuksia se heréattaisi ja mita voisi
tehdd toisin. Kun kdvimme teettdméssa kyselyjd, huomasimme, ettd haastattelujen te-
keminen oli mielenkiintoista ja paljon keskustelua herattdvaa tyota. Hyvat keskustelut
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haastateltavien kanssa toivat esille sitd kuinka tarkeéstd ja monia koskettavasta aiheesta

on kysymys.

Tamai ei sindnsi tullut uutena asiana esille, mutta kun konkreettisesti jalkaudut™ asian
aaren, pois kirjojen sivuilta, 16ytyy asiaan yksi todella tarkea ja arvokas nakokulma.
Konkreettinen tieto ja kommentit asiasta niiltd jotka ovat itse “kentdlla”. Heilld on se
arvokas kokemus ja tieto minkalaista tyd on ja mité eri asioita kunkin omaan ty6hon
kuuluu. Tama “jalkautuminen” toi hyvén lisdn ja syvensi opinndytetyon pelkésta kirjal-

lisesta tydstd oppimisesta teoriasta kaytantoon.

Prosessin analysointi

Ennen valmista kyselylomaketta, kyselyn tekemistd, analysointia ja lopullista opinnay-
tetyotd olimme perehtyneet laajaan, mutta mielenkiintoiseen kokonaisuuteen. T&hén
kokonaisuuteen kuului ensimmaiseksi ty0 itsesséén ja sen historiaan perehtyminen seka
eri historiallisten vaiheiden ymmartdminen. Siitd miten meidén tyon tekeminen on
muuttunut omavaraisesta kansainvaliseksi. Historian kautta oppi ymmartamaan nykyi-
syyttd. Samalla hahmottui asioiden merkityksia esimerkiksi 1990-luvun laman ja toi-
saalta kansainvélistymisen merkitykset meidan tygeldman historiassa.

Opinnaytetyossa selvitimme myods tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen merkitysta.
Tamakin aihe on laaja ja vaatii selvittelyjd, ennen kuin se taysin aukeaa, mista on kyse
ja minkalaisesta ilmitstd puhutaan. Asia itsessdén on erittdin tarked ja merkittdvassa

o0sassa, jotta ihminen kokonaisvaltaisesti viihtyy tydssaan.

Nama olivat meille jo osittain tuttuja aiheita ja naitd olimme pohtineet paljon. Silti ai-
heeseen liittyvaa termistéa oli paljon ja sen jasentdminen oli jonkin verran ty6lasta, ja
olisi ollut yksinkertaista niputtaa kaikki yhden termin alle ja pitd& niitd osana ilmiotg,
mutta syvallisempi termien avaaminen oli Kkuitenkin paikallaan, ainakin selkeyden

VUOKSI.

Mydtatuntouupuminen aiheena oli mielenkiintoinen ja perehtyminen syvallisemmin
avasi uusia nakokulmia tyon jaksamiseen ja tyduupumiseen liittyvissa asioissa. Myoté-

tuntouupuminen ei ollut aikaisemmin kirjoittajille kovinkaan tuttu. Omien tyokokemus-
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ten kautta, olimme kyll& térménneet ilmiéon ja pohtineet asioita, mutta ehka oikeat sa-
nat ja termit puuttuivat seka niin sanottu syvempi ymmarrys asiasta.

Opinndytetyon kautta avautui myos laajempi ymmaérrys sen ilmion taustoista misté
myotatuntouupumisesta puhutaan. Toinen nékdkulma asiaan oli myds se, jos oikein
karjistetadn, niin onko auttamisen kannalta valida puhutaanko liiallisesta stressistd vai
uupumisesta. Toki ymmarrys on tarkedd, mutta kaikista tarkeintd kuitenkin on se miten

pystytadén auttamaan ja se, ettd on valmius toimia tyon kuormittavissa tilanteissa.

Opinnaytetyossamme keskityimme tutkimaan Nissisen nakokulmasta kasitettd myota-
tuntouupumus. Myotatuntouupumus késitteend on Suomessa suhteellisen nuori, vaikka
sen on luonut ja maéritellyt Figley Charles jo 1960-luvulla. Jokaisena aikakautena lan-
seerataan jokin “uusi” kisite, jonka dérelle tydyhteisot pysdhtyvit pohtimaan eri ndko-
kulmista tehtévaa tyota. Niin nayttanee olevan myods tamén kasitteen suhteen.

Lahteitd kasitteestd 16ytyi muitakin, mutta emme halunneet keskittyd tutkimaan eri
my0tatuntouupumus-kasitteen méaarittelemistd vaan halusimme pysahtyé tutkimaan ka-
sitettd yhden tutkijan teorian mukaan. Tarkoituksenamme oli selventda kasitettda Nissi-

sen mukaan, joka tydssémme onnistuneesti toteutuukin.

Tormésimme prosessin aikana ajatukseen opinnaytetyon merkityksestd kokonaiskuvaan
ja siitd, miten sosiaali — ja terveysalalla puhutaan ja keskustellaan tydssé jaksamisesta ja
tyéhyvinvoinnista. Opinndytetyon merkitys on kokonaisuudessaan varmasti pieni, eika
silld muuteta ongelmia, mutta kun asioista keskustellaan, Kkirjoitetaan, tutkitaan ja hera-
tetddn ajatuksia, voidaan puhua vertauskuvallisesti pienestd purosta. Monesta pienesta

asiasta ja rakentuu kuitenkin moni isompi kokonaisuus.

Sama asia on tyopaikoilla, jos lahtokohtainen ajatus on, ettd asioihin ei pystyta vaikut-
taman tai asioita ei voi ihmetelld, saati kyseenalaistaa, niin ollaan vaarilla raiteilla. Jo-
kaisen asian takia ei tarvitse lahted protestoimaan, mutta rakentava ja avoin keskustelu-
ymparisto pitdd tydpaikoilla olla. Jaksamisessa on myds Kyse itsensa toteuttamisesta ja
siitd, ettd pystyt vaikuttamaan asioihin. Asiat joihin et pysty vaikuttamaan ja asiat, misté

ei saada aikaiseksi rakentavaa keskustelua tai ratkaisuja, voi myos altistaa uupumiselle.

Kun mietitddn yleisesti tydssd jaksamista, voidaan ajatella, ettd uupuminen ja raskas
ty6 tunnistetaan, mutta ei tunnusteta. Asioille tai tapahtuneille tilanteille ei aina ole "oi-

2 2.

keita” sanoja tai niistd puhutaan termeilld ”jdi mieleen™, “tuli uniin” tai nédiden tilalla
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kaytetéan joitakin vastaavia kommentteja. Samalla voi olla myds niin, ettd talle uupumi-

selle ei anneta mitadn merkitysté tai sitd jopa véhatell&an.

On tarkeda 16ytdd muun muassa naille sanoille sisalté ja sen merkitys, koska se auttaa
ehkdiseméaan ongelmia ja toimimaan tilanteissa, joissa uupuminen on l&sna ja jaksami-
nen koetuksella. Myotatuntouupumisen ymmartaminen, ei tee luonnollisestikaan ketdan
immuuniksi uupumiselle tai 100-prosenttisesti estd sitd tapahtumasta, mutta se auttaa
nakemaén pintaa syvemmalle, lisdd ymmarrysta ja pitkdssa juoksussa tekee asiasta na-

kyvamman seké poistaa turhia ennakkoluuloja.

On myos tarkedad huomioida, ettd kun asia tehdaan nékyvéksi ja olevaksi, poistuu vai-
etusta ja osittain “ei ole olemassa”-ilmiosta sen mystisyys. Osittain tyohyvinvointiin ja
uupumiseen on alettu kiinnittdd huomiota ja miettia keinoja vaikuttaa, mutta kuinka
usein ne siirtyvat sanoista teoiksi ja koska ne jaavat vain merkinndiksi papereihin tai

osana toimintasuunnitelmaa, jota ei koskaan toteuteta.

Jos ajatellaan sosiaali- ja terveysalan toitd, yleiselld tasolla, niin on hyvd huomioida
tyéhon kuuluvan tietty madré stressia ja uuvuttavia tilanteita. Englantilaista sananlaskua
mukaillen, ei tyyni meri taitavaa merimiesta tee. Tydhon siis kuuluu tietty maara vaikei-
ta ja uuvuttavia tilanteita ja tydon kuormittavuus tekee siitd omanlaisensa haasteensa. Se

ei silti tarkoita, etta tyodssa olisi vain myrskyjé ja ei ollenkaan tyynta.

Kaikkia uuvuttavia ja raskaita tilanteita ei voi sivuttaa ja véistaa, vain valitsemalla tietyt
mukavat ja miellyttavat tyot. Vastaan tulee mité erilaisimpia kohtaloita ja eldmantari-
noita, jotka vaikuttavan meihin kaikkiin eri tavoin. Toiset tyontekijat tuntevat ne voi-
makkaammin kuin toiset ja toisilla tyontekijoilla on kokemusten kautta jo paljon néke-

mysta ja toimintamalleja muuttuviin tilanteisiin.

Tarkeintd kuitenkin on, ettd niin tyontekijalla itsell& kuin tydyhteisolla ja kaikilla sen
jasenilla olisi keinoja purkaa tilanteita ja tukea tyontekijaa hanen prosesseissaan. On
tarkedd myos I0ytad ymmarrystd, ettd miksi jokin asia kuormittaa ja miten olla apuna ja

tukena tassa prosessissa. Jos tyontekijana koet, ettd sinua kuullaan, otetaan huomioon ja
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tarvittaessa autetaan, pystyt paremmin myds toimimaan jatkossa ja jaksat tyossési pa-

remmin.

Tyontekija paasee pitkélle kun hanelld on rakentavia ja positiivisia keinoja purkaa tyos-
sé olevaa stressid ja ymmarrys myos nauttia siitd matkasta ja 10ytad ne positiiviset asiat,
joiden kautta on my6s mahdollista voimaantua ja 10ytdd omalle tydlle syva ja térkea

merkitys. Nihil fieri non potest nobiscum.
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