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Kasittelimme opinnaytetydssamme myotatuntouupumista ja sen ennaltaehkaisya sosiaalialalla.
Avasimme myos siihen liittyvia kasitteita, kuten tyuupumus ja tyostressi seka myotatuntouupu-
muksen kehittyminen ja sen taustasyyt. Korostimme myotatuntouupumista kasvavana ja yleisena
ilmidna sosiaalialalla. Tavoitteenamme oli I0ytaa keinoja uupumuksen ennaltaehkaisyyn erityisesti
johtajuuden ja esihenkilotyon nakokulmasta, yksilon ja tyoyhteison keinojen lisaksi. Yksilon kei-
noista olimme erityisen kiinnostuneita tietoisen lasndolon eli mindfulnessin mahdollisuuksista.

Toteutimme opinnaytetydomme kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tutkimme kirjallisuuskatsauk-
sen tietoperustaa monialaisesti siihen tutustumalla ja lopulta kohdistamalla sen sosiaalialan kon-
tekstiin. Lysimme lopullisen aineiston tiedonhaun avulla ja kaytimme [0ytyneen aineiston analy-
soimiseen teemoittelua. Lopulliseksi aineistoksi valikoitui 11 kansainvalista artikkelia.

Valikoituneiden tutkimusartikkeleiden pohjalta I6ysimme seka yksilon etta johtamisen keinoja myo-
tatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa. Useissa tutkimuksissa puhuttiin tyduupumuksesta, johon
tasmennettiin kuuluvaksi myos myotatuntouupumus yhtena tyduupumuksen ilmentymisista sosiaa-
lialalla. Keskeiseksi ennaltaehkaisyn keinoksi |0ysimme tasapainon tydelaman ja yksityiselaman
valilla. Yksilon eli tyontekijan keinoina korostui omaan hyvinvointiin panostaminen, mindfulness,
tunnetaidot, yksilon tyokokemuksen pituus ja yksilon omat ominaisuudet, kuten empaattisuus. Joh-
tamisen keinoina tutkimuksissa korostui erityisesti palveleva johtajuus (servant leader) eli esihen-
kilon halu palvella ja auttaa alaistaan, seka esihenkilon tuki tyontekijan itsesta huolehtimiseen ja
resilienssin kasvattamiseen. Ennaltaehkaisyn keinoksi |6ysimme myos mindfulnessin ja tunnetai-
tojen opettamisen jo alan koulutuksessa, jotta ehkaistaan tulevaisuuden sosiaalialan ammattilais-
ten uupuminen.

Johtopaatoksina toteamme, ettd myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyyn ja muodostumiseen
vaikuttavat monet yksilon seka johtajuuden keinot. Yksilon keinoista korostamme yksilon ominai-
suuksia, tyokokemusta, hyvinvointia ja keinona mindfulnessia seka tunnetaitoja. Johtajuuden kei-
noista korostamme erityisesti palvelevaa johtajuutta myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisijana.
Lisaksi isoina myotatuntouupumusta ennaltaehkaisevina tekijoina toteamme tunnetaitojen ja mind-
fulnessin opetuksen tarkeyden jo sosiaalialan koulutuksessa, unohtamatta turvallisen tyoyhteison
ja tyontekijan tyoelaman ja yksityiselaman tasapainon tarkeytta.
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The spesific aim of this thesis was to examine compassion fatique and how to prevent it in social
sector. We also described the development of compassion fatigue and its causes. Our aim was to
find ways to prevent fatigue, especially from the point of view of leadership and supervision, in
addition to the individual and the work community.

We conducted our thesis as a descriptive literature review. We found the final data through data
mining and used thematic analysis to analyse the data we found. We selected 11 international
articles as the final data set.

The findings suggest that the prevention and development of compassion fatigue is influenced by
many individual and leadership factors. In terms of individual tools, we emphasise individual quali-
ties, work experience, well-being and, as a tool, mindfulness and emotional skills. In terms of lead-
ership, we place particular emphasis on servant leadership as a means of preventing compassion
fatigue. In addition, as a major preventive factor, we note the importance of teaching emotional
skills and mindfulness already in social work training, as well as the importance of a safe work
community and a work-life balance for employees.
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1 JOHDANTO

Aiheena myotatuntouupuminen on jokseenkin arka. On hyvin yleista, etta auttamisen ammattilai-
nen kokee ensin oman ammatillisen identiteettinsa uhatuksi ja alentuneen. Nain ollen voi olla vai-
keaa tunnistaa syyta uupumisen taustalla. Nissisen (2008, 38—-40) mukaan ammattiauttamisessa
on jotain mika ei ole normaalia, ja tdman vuoksi auttajan rasitteita taytyisikin tutkia tarkemmin. Aut-
tajat sosiaalialalla ovat tekemisissa ihmiselaman tavallisen karsimyksen kanssa, seka vaikeiden
tunteiden kanssa. Ihmiselld on luontainen kyky elaa karsimysten kanssa ja kasitella niita alitajun-
nassa ja l0ytaa oma tapa selviytya niista. Olisikin erikoista, jos pidempi ihmisen myotatuntoinen

kohtaaminen ei vasyttaisi tai uuvuttaisi.

Myaétatuntouupuminen on vaarana erilaisissa sosiaalialan ammateissa. Eri maiden valisessa ver-
tailussa suomalaiset sosiaalialan ammattilaiset ovat erittain kuormittuneita ja kokevat myos paljon
ristiriitoja tydssaan. Ero muihin Pohjoismaihin on merkittava. (Junnonen ym. 2019.) Sosiaalialalla
tydskentelevat ammattilaiset kohtaavat paivittain erilaisia asiakastilanteita, joissa tarvitaan empa-
tiaa seka samaistumisen taitoa. Kun tyontekija on uupunut, han altistuu voimakkaammin asiakas-
tilanteisiin, mitka puolestaan kuormittavat lisaa auttajaa. Myotatuntouupumisessa asiakkaan vai-
keat ja traumaattiset kokemukset siirtyvat tyontekijalle, jotka aiheuttavat tyontekijassa henkista

kuormitusta eli uupumisen oireita. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2024.)

Aiheemme on opinnaytteellisesti tarkea ja ajankohtainen opiskeltavalle alalle, koska sosiaalialan
resursseja vahennetaan jatkuvasti, tyd kasvaa maarallisesti, asiakkaat ovat enenevissa maarin
moniongelmaisia. Tyon rajaus on myds haastavampaa muun muassa digitalisaation ja etatyon
vuoksi. Pitkaan on ollut kasitys ns. taydellisestd ammattilaisesta, joka ei nayta tunteitaan asiakas-
tydssa. Oman inhimillisyyden ja sen nayttamisen lisa@minen tyohon voisi kuitenkin nykykasityksen

mukaan auttaa asiakasty0dssa ja ennaltaehkaisee jopa uupumusta ja kyynistymista.

Haluamme opinnaytetyollamme selvittaa sosiaalialalla tydskentelevien auttamisen ammattilaisten
seka heidan esihenkildidensa keinoja selviytya kuormittavista tyotehtavista, niin ettei myotatunto-
stressi ja lopulta my6tatuntouupumus tyduupumuksena aiheuttaisi tyokyvyttomyytta. Haemme kir-
jallisuuskatsauksellamme my0s tietoa kehollisten menetelmien mahdollisuuksista sosiaalialan tyo-

uupumuksen ennaltaehkaisyssa. Erityisen kiinnostuneita olemme mindfulnessin hyodyista.



2 SOSIAALIALAN TYOHYVINVOINTI JA SEN JOHTAMINEN

Maiden valisten vertailujen mukaan suomalaiset sosiaalialan ammattilaiset ovat erittain kuormittu-
neita ja kokevat usein ristiriitaisia tunteita tydssaan. Ero muihin Pohjoismaihin on merkittava. (Jun-
nonen ym. 2019.) Kankaanperan (2023) mukaan tutkimusta myotatuntouupumuksesta sosiaa-
lialalla on tuotettu Suomessa hyvin vahan kansainvaliseen tutkimukseen verrattuna. Tyohyvinvointi
puolestaan nakyy hyvin johdetussa organisaatiossa ammattitaitoisten tyontekijoiden ja tyoyhteiso-
jen tyolla, joka on turvallista, terveellista ja tuottavaa. Tyo koetaan mielekkaaksi ja palkitsevaksi ja
tyontekijoiden mielesta tyo tukee heidan elamanhallintaansa. (Aura & Ahonen 2016, 21.) Sosiaa-
liala tuo omat haasteensa tyohyvinvointiin ja tydssajaksamiseen seka sen johtamiseen.

21  Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointia on paasaantoisesti tutkittu tyohyvinvoinnin stressimalleilla keskittyen tyon psyykki-
seen rasittavuuteen ja pahoinvointiin tydssa. Ei siis niinkaan sitd mista voisi syntya tyoniloa, saati
voisiko silla olla yhteytta organisaation tuloksellisuuteen. (Manka & Manka 2023, 95.) Tyohyvin-
vointi voidaan maaritella olevan tyontekijan oman fyysisen ja psyykkisen kunnon yhteensopivuutta
tyohon kuuluvien fyysisten ja psyykkisten vaatimusten ja voimavarojen kanssa. Ty6hyvinvoinnin
katsotaan olevan tyontekijan myonteinen kokemus tyohon liittyvien voimavarojen, seka fyysisten
etta psyykkisten, riittavyydesta. Tyohyvinvoinnin tukeminen ja ongelmien ennaltaehkaisy on yhta
tarkeaa kuin korjaaviin toimenpiteisiin keskittyminenkin. (Tyoterveyslaitos 2024.)

Hiltulan ym. (2024) tekeman selvityksen mukaan sosiaalialan ammattilaisten tydhyvinvointi huoles-
tuttaa tyontekijoita seka esihenkiloita. Tyohyvinvointiin nayttaisi selvityksen mukaan kytkeytyvan
samoja seikkoja kuin alan pitovoimaankin. Erityisesti tydssa kuormittuminen ja tyossa jaksaminen
seka puutteet jontamisessa aiheuttavat huolta tyontekijoissa. Viitalan (2021, 176, 177) mukaan
tarvitaan my0s tyoyhteisotaitoisia ihmisia osaksi henkildstoa, jotta tyopaikan ilmapiiri ja siten myos
tydssajaksaminen olisi mahdollista.



22 Ty6nimu

Tyon imu voidaan nahda positiivisena tunnetilana, jossa ovat lasna tarmokkuus, omistautuminen
ja uppoutuminen. Tarmokkuuden katsotaan iimenevan energisyytena, sinnikkyytena ja tydhon pa-
nostamisen haluna. Vastakohtana voidaan pitaa uupumusta. Omistautuminen on tyon merkityksel-
liseksi kokemista, innostusta ja ammattiylpeyden tuntemista. Vastakohtana voidaan pitaa kyyni-
syytta, jolloin tyonilon katoaminen, epavarmuus tyon mielekkyydesta ja tyon merkityksen epaily
ovat lasna tyontekijan ajattelussa. Tyon imu motivoi sitoutumiseen, haluun antaa parastaan ja ak-
tiiviseen toimintaan ty0ssa. Se nayttaisi olevan myos yhteydessa muuhunkin hyvinvointiin. Imun
tiedetaan myos siirtyvan toisiin tyontekijoinin. Uppoutumisella puolestaan tarkoitetaan voimakasta
keskittymista ja tyohon paneutumista. Sitd kutsutaan myos flow-tilaksi. (Manka & Manka 2023,
101.)

Mihaly Csikszentmihalyin (2014, 202) mukaan ihmisella katoaa tyypillisesti flow-tilassa ajantaju ja
tyon tekeminen automatisoituu. Talldin rahan ei koeta olevan niin tarkeassa roolissa tehtavan suo-
rittamisessa, vaan tehtava itsessaan koetaan mielenkiintoiseksi. Paastessaan flow-tilaan ihminen
voi olla jopa viisi kertaa tehokkaampi. Virolaisen (2016, 202) mukaan tallaisen tydtehokkuuden mo-
ninkertaistumisen vuoksi monet yritykset ovat alkaneet panostaa tyontekijoiden flow-tilaan paase-

miseen.

2.3 Tyostressija -uupumus

Tyostressi on tila, jossa henkilo kokee tyon vaatimukset liian suuriksi suhteessa kaytettavissa ole-
viin voimavaroihinsa ja keinoihinsa. Pitkaan jatkuessaan se altistaa uupumukselle. Se on hairidtila,
jossa tyontekija kokee henkista etaantymista tyostaan, kognitiivisen toiminnan hairioita, kroonista
vasymysta ja tunteiden hallinnan heikentymista. (Tyoterveyslaitos 2024.) Negatiivinen psyykkinen
stressi syntyy, kun tyon erilaiset uhat ja haasteet toistuvasti ylittavat tyontekijan selviytymiskeinot.
Ammattiauttamisessa stressi syntyy oletuksista, etta tyOyhteisossa ei pysyta vastaamaan tyon
haasteisiin. Uupumisen alkuvaiheessa auttaja tuntee olevansa henkisesti loppu ja kokee jatkuvaa
vasymysta. Syntyy riittdmattomyyden tunnetta ja hoitamattomana se yllapitaa loppuun palamista ja
voimistaa sitd. Uupuminen jatkuu, jos auttaja ei I0yda tyostaan enaa merkityksellisyytta. (Nissinen
2008, 27-28.)



Tyouupumus kehittyy alkaen voimakkaasta ristiriidasta ja tyontekijan ponnistelusta ylikuormittu-
neena ja turhautuneena, josta seuraa stressi. Tyontekija kokee kyvyttomyytta muuttaa omaa tilan-
nettaan ja asennoitumistaan ja siita seuraa tyontekijan vasymys, toimintakyvyn heikkeneminen,
tyonilon katoaminen, kyynisyys, tunne hallinnan menettamisesta, itsetunnon romahtaminen ja tyo-
uupumus. Tata kautta uupumus voi johtaa my6s masennukseen. (Nissinen 2008, 31.) Loppuunpa-
laminen on psykofyysinen vasymistila emotionaalisesti kuormittavassa tyossa. Yksilolla on uupu-
misen oireita, jotka liittyvat tyohon ja tyoyhteisodynamiikkaan. Loppuunpalaminen antaa tarkean
nakokulman myoétatuntouupumisen hahmottamisessa. (Nissinen 2008, 51.)

Systeemivaikutus on yhteisovaikutteinen, ihnmissuhdety6ssa vallitseva uupumiselle altistava ilmid.
Psyykkiset traumat tarttuvat tyoyhteison vuorovaikutukseen. (Nissinen 2008, 61.) Traumaattinen
stressi voi tarttua sosiaalisesti. Se mita tapahtuu yksilossa vaikuttaa siihen, miten han on suhteessa
toisiin ihmisiin ja nain henkilokohtainen tapahtuma leviaa lahisuhteisiin, perheisiin, tyopaikkoihin,
organisaatioihin ja koko yhteiskuntaan. (Maanmieli & Sarvela 2022, 95.)

Sosiaalialan ja auttamistyon tyduupumukselle, eli myo6tatuntouupumukselle altistaa tyotilanteen
haasteet, jotka ylittavat toistuvasti tyontekijan selviytymiskeinot. Vaikeus kasitella tyon jokapaivai-
sia stressitekijoita ja pitka altistuminen emotionaalisesti vaativille tilanteille (Nissinen 2008, 27).
Myotatuntouupumukseen altistaa myos tydyhteison henkildsuhteet ja johtamiskulttuuri, vahatteleva
asenne, kilpailu, kateus, kuppikunnat, yksinaisyys ja vuorovaikutuksen ongelmat. (Nissinen 2008,
28.)

2.4 Sosiaalialan haasteet

Hiltulan ym. (2024) tekeman ammattilaisselvityksen mukaan sosiaalialaa haastaa erityisesti tyon-
pitovoima ja tydssa jaksaminen. Selvityksen mukaan noin 60-70 % sosiaalialan ammattilaisista
pohjoisella yhteistyoalueella on harkinnut vaihtavansa tyopaikkaa. Tahan tyon kuormittavuus koe-
taan suurimpana ja yleisimpana syyna. Esihenkilille suunnatun selvityksen mukaan erityisesti so-
sionomien pitovoimaan ja rekrytointiin vaikuttaa mahdollisuus kollegiaaliseen tukeen. My0s etatyon
mahdollisuudella katsottiin olevan merkitysta pitovoimaan. Selvityksen mukaan tyonkuormittavuus
koetaan tyontekijoiden keskuudessa suurimpana syyna ajatuksille tyopaikan vaihdosta. Tyota

kuormittaa muun muassa toimimattomat palveluketjut, haastavat asiakastilanteet, tyomaara ja



puuttuvat resurssit. Kokemus riittdmattomasta esihenkilon tuesta ja riittamaton palkka ajavat tyon-
tekijoita ajattelemaan tyopaikan vaihtoa. Myos tyoturvallisuuteen, epaselviin tyonkuviin ja tyonja-
koon liittyvat asiat yhdessa tyon etiikkaan liittyvien pohdintojen kanssa, arvioidaan olevan ammat-
tilaisten tyonvaihtoon johtavia syita. Pitovoimana nayttaytyy muun muassa mahdollisuus suunni-

tella omaa tyotaan ja ajankayttoaan seka oman tiimin kollegiaalinen tuki. (Hiltula ym. 2024.)

Suomalaiset sosiaalialan tyontekijat ovat kuormittuneet erityisesti tyon vaativuuden ja vastuullisuu-
den vuoksi. Toisaalta vastuullisuutta pidetadn myos mielekkyytta lisaavana asiana. Tyon mielek-
kyyden on viime vuosina koettu heikentyneen ja henkiloston vaikutusmahdollisuuksien vahenty-
neen. Sosiaalialalla tyontekijoiden sairauspoissaolot johtuvat mielenterveysongelmista useammin
kuin muiden alojen tyontekijdilla ja suomalaisella sosiaalialalla vallitseekin krooninen tyontekija-
pula. Erityisen kuormittavina tekijoina sosiaalialalla pidetaan kiireista tyotahtia, suuria asiakasmaa-
ria, rooliristiriitoja seka jatkuvia keskeytyksia tydssa. Vajavaisilla resursseilla pystytaan tarjoamaan
lakisaateiset palvelut, mutta kehitys ja suunnittelu jag vahemmalle. Lisahaastetta alalle tuo suurten
ikaluokkien elakdityminen ja elinian pidentyminen, jonka myota sosiaalityon tarve kasvaa. Riskina
onkin, etta valmiudet harjoittaa eettista sosiaalityota alenevat ja tyohyvinvointi heikkenee. (Junno-
nen ym. 2019.)

2.5 Henkilostojohtaminen

Sosiaali- ja terveydenhuollon johtamisosaamisesta ei ole saadetty yhta selkeasti kuin ammattinen-
kildiden kelpoisuudesta. On kuitenkin todettu edellytettavan muodollisen tutkinnon lisaksi alan tun-
temusta ja riittavaa johtamistaitoa. (Lammintakanen & Rissanen 2021, 268.) Henkilostojohtamisella
huolehditaan tarvittavan tyopanoksen ja osaamisen riittavyydesta, henkildston suorituskyvysta ja
sitoutumisesta seka organisaatiokulttuurista. Henkilostojohtaminen voi olla mahdollisuus luoda kil-
pailuetua. Parhaat osaajat haluavat tyoskennelld yrityksessa, jossa henkilostojohtaminen on hoi-
dettu hyvin. Hyvin hoidettu henkilost6johtaminen luo edellytyksia tyohyvinvoinnille ja sen johtami-
selle. (Viitala 2021, 10; Viitala & Jylhéd 2021, 266.)

Henkiloston hyvinvoinnin johtaminen on osa organisaation johtamista. Hyvinvoiva henkil6sto ja si-
ten hyvinvointi tyossa, on tarkeassa roolissa organisaation nakokulmasta. Hyvinvoivan tyontekijan
voidaan olettaa suoriutuvan tehtavistdan paremmin ja tata kautta edistavan organisaation tavoittei-

den saavuttamista. Sosiaali- ja terveysalalla tdma voi nakya esimerkiksi potilastyytyvaisyytena ja
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potilasturvallisuutena seka alan vetovoimaisuutena. (Tyoterveyslaitos 2024.) Tyohyvinvoinnin joh-
tamisen ja edistamisen lahtokohtana on tunnistaa erityisesti henkiloston tyohyvinvointia uhkaavat
ja heikentavat tekijat. (Viitala 2021,156).

Valmentavassa johtajuudessa esihenkilo keskittyy aktiivisesti tukemaan alaisiaan seka yksiloina
ettd ryhmanakin. Siina pyritadn kannustuksella ja innostamisella motivoimaan seka osoittamaan
tyontekijoille oman tyon mielekkyys ja merkityksellisyys. Tavoitteena on myos auttaa ryhmaa kas-
vamaan joukkueeksi, jonka jasenet tukevat toinen toisiaan ja oppivat yhdessa suoriutuakseen teh-
tavistaan hyvin. Se edellyttaa hyvaa ilmapiiria, toinen toisensa tuntemista ja yhteistyotaitoja. (Aal-
tonen, Ahonen & Sahimaa 2020, 115-116; Viitala & Jylha 2021, 265.)

Tydyhteison eettisella johtamisella voidaan vaikuttaa siihen, mita asioita voimavaroilla saadaan ai-
kaiseksi, miten tyontekijat viihtyvat ja jaksavat tyossaan ja miten tyontekijat suhtautuvat toistensa
ammattitaitoon. Voimavarojen jakautumiseen, eri toimintamalleihin ja kayttaytymiseen voidaan vai-
kuttaa johtamisella. MyOs avoimuus kuuluu olennaisesti hyvaan johtamiseen. Paatosten ja johta-
misen on perustuttava tietoon ja eettiseen harkintaan. (ETENE 2011.)

Palvelevassa johtajuudessa palvelu on etusijalla, siina keskitytaan tyontekijoiden kuuntelemiseen,
johtajan itsetuntemukseen ja pohditaan, miten ajatella muita, tilanteita ja organisaatioita. Palvele-
van johtajuuden voidaan katsoa my0s olevan moraalinen ja eettinen asenne, jossa keskitytaan
toisiin ja jolle on ominaista luottamus, oikeudenmukaisuus ja laadukkaat suhteet. (Mahon 2021a.)
Siina korostuu johtajuuden ja johtajan henkilokohtainen esimerkki, arvot ja vastuu. Palveleva joh-
taja korostaa tyontekijan yksilollisia tarpeita ja kantaa yhteisollista vastuuta laajemmin. Autenttinen
johtajuus on inhimillisia tarpeita ja sosiaalista yhteisoa korostava humanistinen johtamistapa. (Pel-
tonen 2015, 87.) Mahonin (2021a) mukaan kaksi meta-analyysia osoittaa, etta palveleva johtajuus
on nayttoon perustuva johtajuuden lahestymistapa, jonka ennustevaliditeetti ylittaa seka autentti-
sen etta eettisen johtajuuden. Yleisesti kirjallisuudessa voidaan puhua naista johtamisen tyyleista

kuitenkin synonyymeina toisilleen.
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3 MYOTATUNTOUUPUMUS

Nissisen (2008, 51) mukaan auttajan tydssa myotatunto, empatia ja toisen ihmisen kannattelu ovat
keskeisessa asemessa. Rothschild & Rand (2010, 26) kertovat termeja loppuunpalaminen, sekun-
daari traumatisoituminen, sijaistrauma ja myo6tatuntouupumus kaytettavan usein myods vaihtoehtoi-
sina ilmaisuina. Vikin ym. (2022) mukaan myotatuntouupumisen on esitetty johtuvan osittain siita,
etta henkilo kokee toistuvasti empatiaa, muttei pysty sailyttamaa eroa toisen ja oman kokemuksen
valilla. He esittavat kuvaavamman termin myotatuntouupumukselle olevan empatia-ahdistus. Tut-
kimusten mukaan ihmisen voimakas myotatunto voisi suojata uupumukselta seka masennukselta

ja lisata hyvinvointia.

3.1 Myodtatuntouupumuksen kehittyminen

Termi myo6tatuntouupumus nayttaisi ensimmaisena liittyvan Joinsonin tydhon vuonna 1992, jossa
keskityttiin sairaanhoitajien myotatuntouupumukseen. Figley kehitti kasitetta vuonna 1995 ja liitti
sen ensi kertaa myos ohjaajiin ja terapeutteihin. Figley & Stamm (2002) kuvaavat termia my6tatun-
touupumus "kayttajaystavallisemmaksi termiksi toissijaiselle traumaattiselle stressille”. Myotatun-
touupumus termina olisi néin vahemman leimaava ja vahemman psykiatriseen luokitteluun liittyva.
(Collins 2022, 68.)

Rothschild & Rand (2010, 27) kertovat Figleyn maarittelevan myotatuntouupumuksen olevan yleis-
termi, joka viittaa auttajalle syntyneeseen karsimykseen. Figley kuvaa myo6tatuntouupumisen pro-
sessin omaisesti. Figleyn (2002) esittaman mallin mukaan myotatuntostressi ja lopulta myotatun-
touupuminen saa alkunsa ammattilaisen kyvysta kohdata asiakas ja hanen tunteet ja tuska em-
paattisesti. Ammattilaisen ollessa motivoitunut auttamaan asiakasta ja asiakkaan karsiessa, myos
ammattilainen itse altistuu emotionaaliselle tuskalle. Figley (2002) esittaa mallissaan merkityksel-
lista olevan tyosta saadun tuen ja tyytyvaisyyden tunteen, seka sen kuinka ammattilainen pystyy
purkamaan tunteitaan, joita asiakkaat hanessa ovat herattaneet. Myos tyytyvaisyyden tunteet
omasta tyosta lisaavat kokemusta auttamisen toteutumisesta. Radey ja Figley (2007) esittavat nel-
jan tekijan olevan yhteydessa tyontekijoiden myotatuntouupumukseen: aiemmat kokemukset ka-
sittelemattomista traumoista, hallitsematon tyostressi, seka itsehoidon etta tyotyytyvaisyyden
puute. (Collins 2022, 68.)
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Myotatunto tarkoittaa Vikin ym. (2022) mukaan toisen ihmisen karsimyksen havaitsemista ja sen
myota syntyvaa halua lievittaa toisen ihmisen karsimysta. ltsemyotatunto on puolestaan myoétatun-
toa itsedan kohtaan. Vahvan itsemyotatunnon on havaittu olevan yhteydessa vahaisempaan tyo-
uupumukseen seka suurempaan tyohon ja opiskeluun sitoutumisena. Vikin ym. (2022) mukaan

myotatunto ei johtaisi tutkimusten mukaan uupumiseen.

Tunnetartunta liittyy olennaisesti empatiakykyyn. Voidaksemme tuntea empatiaa tai myotaelaa toi-
sen ihmisen maailmaa tai tunnetiloja on tunteiden tartunta ihmisten valilla valttamatonta. (Peltola
2024, 40.) Kognitiivinen empatia puolestaan mahdollistaa empatian tunnepuolen rinnalla neutraalin
ja kriittisenkin arvioinnin muiden ihmisten mielentiloista ja aikeista. Sen avulla pystymme ottamaan
voimakkaan tunnepitoisissa tilanteissa my0s tietoisesti etaisyytta. Nain myos auttaminen mahdol-
listuu. (Peltola 2024, 43.)

Empatia on ihmissuhdetyon voimanlahde ja aidon vuorovaikutuksen edellytys. lIman empatiaa ei
ole auttamista. Empatia tarkoittaa myotaelamista ja ymmartamista. Empaattisessa kohtaamisessa
jaetaan toisen kanssa tunteita ja kokemuksia. Se voi auttaa ymmartamaan mita toinen ihminen
ajattelee, tuntee, kokee tai mitka hanen motiivinsa ovat. Vaikka laaja empatian kaytto kaytannossa
voi olla stressin lahde, se voi olla myds voiman, tyytyvaisyyden, energian ja tayttymyksen lahde.
(Collins 2022, 69.)

Monet empatian osatekijat jontavat myo6tatuntotyytyvaisyyteen, mutta saantelematon, rajaton ja
hallitsematon empatia, joka "leviad” asiakastapauksen ulkopuolelle muuhun tyohon ja henkilokoh-
taiseen elamaan, seka vaikeudet erottaa omat ajatukset ja tunteet asiakkaan ajatuksista ja tunteista
voivat johtaa henkilokohtaiseen ahdistukseen. Tama voi osaltaan edistaa tyduupumusta. (Collins
2022, 71.)

Tiedetaan, etta asiakastilanteiden voimakkaisiin tunteisiin kuten viha, ahdistus, pelko, turhautumi-
nen, suru voivat olla hyvin epamiellyttavia ja kivuliaita. Nama eivat valttamatta ole tyontekijalle kui-
tenkaan traumaattisia tai haitallisia. Ne eivat "aiheuta” myotatuntouupumusta, vaan pyrkimys rajoit-
taa tai kieltaa reaktiot tallaisiin tunteisiin saattaa olla haitallinen. Yksilollisen, ryhma- ja organisaa-
tiotuen merkitys tallaisille empaattisille pyrkimyksille on hyvin olennaista. (Collins 2022, 70.)
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Myotatuntostressi on vaistamaton tila sen positiivisessa kuin negatiivisessakin kontekstissa. Myo-
tatuntostressi voi auttaa auttajaa asennoitumaan hadassa ja ahdingossa olevan ihmisen auttami-
seen ja nain ollen edistaa auttamistyota. Pitkittyessaan stressi kuitenkin altistaa uupumukselle ja
erityisesti myotaelamisesta johtuvalle tyduupumuksen muodolle, jota kutsutaan myotatuntouupu-
mukseksi. Myotatuntostressin positiivinen tila on myotatuntotyytyvaisyys. Tunne, etta voi tukea riit-
tavasti asiakkaan voimavaroja. Olotila, jossa tyontekija tulkitsee vastaamisen haasteisiin mahdol-
liseksi ja kokee oman ammatillisuuden riittavaksi. (Nissinen 2008. 28-29.)

Karsimykselle altistuminen, kyky empatiaan yhdessa myotatuntostressin kanssa aiheuttavat am-
mattilaisessa empaattisen vasteen. Empatiasta aiheutuva vaste ja pitkakestoinen karsimykselle
altistuminen yhdessa oman elaman vaatimusten ja omien traumaattisten muistojen, tuottavat se-
kundaarista traumaattista stressia. Auttamisen ammattilainen voi kuitenkin suojautua myotatunto-
uupumusta vastaan kehittamalla empatiaa asiakkaita ja kollegoita kohtaan seka suhtautumalla
myotatuntoisesti itseensa. Nain ammattilainen voi kehittya tyossaan valittdvaksi, itsevarmaksi, pa-
tevaksi ja tehokkaaksikin. Tatd prosessia kuvataan sanoilla myoétatuntoresilienssi ja sijais-
resilienssi. (Figley & Figley 2017.)

Asiakkaiden tarinoiden kuvitteleminen voi auttaa ammattilaista tuntemaan myotatuntoa asiakasta
kohtaan. Toisen ihmisen ahdistavien ja traumaattisten tapahtumien kuvitteleminen voi saada am-
mattilaisen asettumaan ikaan kuin silminnakijan rooliin, joka lisaa riskia sijaistraumatisoitumiselle.
Rothschild & Rand (2010, 112.) Sijaistraumatisoituminen kuvaa auttajan sisaisen kokemusmaail-
man muutoksia auttamistyon seurauksena. Se on hidas kehitysprosessi, johon vaikuttavat auttajan
tyolle antama merkitys. (Nissinen 2008, 53.)

Sijaistraumatisoituminen ja myotatuntostressi koskettaa koko tydyhteisoa ja jossain maarin jopa
koko yhteiskuntaa. Hipp & Surakan (2023, 176) mukaan tyOyhteisojen valmius kohdata yhteisona
traumaattisia tilanteita tarvitsee jatkuvaa kehittamista ja tukea, jotta se sailyisi toimintakykyisena.
TyOyhteis6 on myos yksittaisen tyontekijan tarkein tuki, joten on tarkeaa, etta tyoyhteiso kokonai-
suutena voi hyvin. Sijaistraumatisoitunut tyontekija voi esimerkiksi kokea vapaa-aikanaan turvatto-
muutta tai jatkuvaa huolta laheisistaan. Epanormaalit tapahtumat voivat tuntua normaaleilta, ja
herkkyys seka empatiakyky voivat ihmisten kohtaamisissa heiketa. Ty6terveyshuollolla tulisi olla
riittdvaa ammattitaitoa tukea tyontekijoita ja tyoyhteisoja vaikeissa traumatisoivissa tyotehtavissa.
Esihenkil6illa on siis toisin sanoen iso vastuu siita, etta vaativaa tyota tekevat inmiset saavat riitta-

van tuen itsensa hoitamiseen ja tyokykynsa vaalimiseksi.
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Vaihtoehtoisen nakemyksen mukaan empatian kayttd, empaattinen suuntautuminen tai erityisesti
"liiallinen empatia” voisi olla kuitenkin yhteydessa myotatuntouupumukseen. Jotkut tutkijat tunnus-
tavat empatian tarkean ja keskeisen roolin, mutta keskittyvat yleensa sen kielteisiin vaikutuksiin
ihmissuhteiden ja jatkuvan tyon kehittdmisessa. Ensinnakin empatia voisi johtaa myotatuntovasy-
mykseen, koska siihen liittyy jatkuva altistuminen, kun ammattilaiset reagoivat syvasti hairiintynei-
siin ja hairitseviin tunteisiin, osoittavat empatiaa vuorovaikutuksessa sellaisten ihmisten kanssa
jotka karsivat traumaattisista, emotionaalisesti vahingoittavista tapahtumista ja kayvat lapi ahdista-
via, vaikeita kokemuksia. Toiseksi, ettd myotatuntovasymys itsessaan voi sitten johtaa ongelmiin
empatian, emotionaalisen herkkyyden ja reagointikyvyn yllapitdmisessa autettavia kohtaan. Vaa-
rana on, etta tyontekijoista voi tulla emotionaalisesti etaisia, irrallisia ja irrallisia niiden ihmisten tun-

teista, joiden kanssa he tyoskentelevat. (Collins 2022, 70.)

3.2 Myotatuntouupumuksen oireet

Fysiologisia oireita ovat vasymys, kyynisyys, ahdistus, impulsiivisuus, reagointiherkkyys, turhautu-
neisuus, viha, keskittymiskyvyttomyys, sairastumisen pelko, sairastumisherkkyys ja fyysiset stres-
sireaktiot, kuten nukkumishairiot, lihasjaykkyys ja -kivut, ruuansulatus- ja verenkiertosysteemin hai-
riot, ruokahalun ja painon vaihtelut. (Nissinen 2008, 33.)

Psyykkisia ja mielen oireita ovat muun muassa krooninen stressioireyhtyma, heikentynyt ammatil-
linen itsetunto, traumaattisiin kokemuksiin liittyvat ajatukset ja mielikuvat, mielen valtaavat ajatuk-
set tyosta vapaa-ajalla, pelastajasyndrooma, kokemus ammatillisesta kyvyttdmyydesta, ihmis- ja
maailmankuvan pessimistinen muutos, vaientaminen, ilon ja nautinnon puute, pelot tiettyihin asia-
kastilanteisiin, tuen torjuminen, eristaytyminen, ihmissuhdeongelmat, addiktiot, toivon menetys, ky-
vyttdmyys ajatella tulevaisuutta toiveikkaasti, henkisyyden ja hengellisyyden heikkeneminen, tur-
vattomuus, tunnesaatelyn heikkous, laheisyyden kyvyttomyys ja seksuaaliongelmat, vanhemmuu-
den ongelmat, kontrollin tarve, yliherkkyys tunteita herattaville asioille tai tunteettomuus, ei erota
henkilokohtaista elamaa ja tyota. (Nissinen 2008, 32-34.)
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Muutoksia tydelamaan ovat tyomoraalin lasku, tydmotivaation heikkeneminen tiettyjen tyotehtavien
valttely, negatiivisuus, kyynisyys, empatiakyvyttomyys, ei arvosta itseaan tai kollegoitaan ammatti-
laisena, tyon sitoutumisen ja paatoksenteon ongelmat, henkiloston ristiriidat, lisaantyneet poissa-
olot, artyneisyys, vetaytyminen tyoyhteisosta. (Nissinen 2008, 34-35.)

3.3 Vireystila ja sen saately

Loppuunpalaminen on ennen kaikkea psykofyysinen vasymistila emotionaalisesti kuormittavassa
tyossa. Yksilolla on uupumisen oireita, jotka liittyvat tyohon ja tyoyhteisodynamiikkaan. (Nissinen
2008, 51.) Rothschild & Randin (2010, 93, 95) mukaan jatkuva stressi verottaa kehoa ja mielta.
Heidan mukaansa autonominen hermosto on keskeinen kehon stressireaktiossa. Se valmistelee
kehon taistelemaan, pakenemaan tai jahmettymaan kuoleman tai vahingoittumisen uhatessa. Vi-
reystasot valmistavat kehoa vastaamaan haasteeseen, myos vaikeiden asiakkaiden tai hankalien
tydpaikkojen aiheuttamiin. Autonomisen hermoston muutokset tapahtuvat myds auttajalle hanen

kuullessaan asiakkaan elaman tapahtumista.

Mindfulness eli tietoinen lasndolo on maaritelty tietoisuudeksi, joka syntyy, kun kiinnitetaan tietoi-
sesti huomiota nykyhetkessa ja tuomitsematta kokemuksen virtaukseen (Kabat- Zinn, 2003). Mind-
fulness kannustaa havainnoimaan ja tiedostamaan kokemuksia, mutta myos sitoutumaan ja osal-
listumaan niihin ilman liiallista kuormittumista. Mindfulness voidaan maaritella tilaksi, kaytannoksi
ja ominaisuudeksi. Mindfulnessia voi luonnehtia tarkkaavaiseksi ja tuomitsemattomaksi tilaksi seka
hetkittain tapahtuvan kognition, tunteiden, havaintojen ja aistimusten tarkkailuksi. (Collins 2022,
160.) Mindfulnessin hyvinvointivaikutukset liittyvat aivokuoren etummaisten alueiden tunteiden
saatelyn vahvistumiseen. Tietoisuustaitoharjoittelu aktivoi aivoalueita, jotka ovat yhteydessa em-
patiaan ja kykyyn havainnoida toisen ja omia psyykkisia tiloja. Samalla ahdistuneisuus ja jannitty-
neisyys vahenevat. (Manka 2012, 169-170.)

Mindfulness-harjoittelu voi edistaa joustavuutta, jolloin ammattilaiset pystyvat tehokkaammin osal-
listumaan niiden ihmisten tunne-elamaan, joiden kanssa he tyoskentelevat, menettamatta kuiten-
kaan perspektiivia. Tama edellyttaa kuitenkin itsetuntemusta, keskittymista vahvuuksiin ja voima-
varoihin, kykya saadella ajatuksia ja tunteita seka uteliaisuutta ja avoimuutta kokemuksille. Mind-
fulness harjoitteluun kuuluu ajatusten ja tunteiden havainnointi, tutkiminen, hyvaksyminen ja pur-

kaminen, naista irrottautuminen, naihin uppoutumisen ja liiallisen samaistumisen valttaminen seka
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naiden tulemisen, menemisen ja ohittamisen salliminen. Mindfulness-harjoittelulla voidaan myds
kehittaa herkkyytta ja tietoisuutta toistuvista tavanomaisista reaktioistamme, kun olemme vaarassa
toimia automaattisesti "autopilotilla”, ajattelematta, pohtimatta tai uudelleenarvioimatta naita hetkia.
(Collins 2022, 162.)

Mindfulness on valloittanut myds Suomea viime vuosina. Tama kertonee siita, etta ihmiset kaipaa-
vat uudenlaisia voimanlahteita voidakseen paremmin seka jaksaakseen Kkiristyvassa tahdissa
tehda toita. Tutkimuksilla on my0s osoitettu, ettd ihmiset ovat vahemman onnellisia silloin, kun hei-
dan mielensa vaelteli verrattuna siihen, kun he keskittyivat tekemiseensa. Tulos ei kuitenkaan riip-
punut siita oliko tekeminen mukavaa. Tutkimustuloksista voi paatella, ettd oman tyohyvinvoinnin
kannalta kannattanee keskittya tekemisiinsa, 1asna olevasti ja eri aisteilla havainnoiden. (Lipponen
ym. 2016, 190-192.) Virolainen & Virolainen (2016, 54) kertovat monien suurimpien yritysten hyo-
dyntavan mindfulnessia tydymparistoissaan osana tyohyvinvointia. Yritykset ovat sisallyttaneet me-
ditaatio-harjoitukset osaksi tyopaivaa. Tyontekijoiden on nain ollen todettu pystyvan keskittymaan

paremmin tyohonsa.

Rothschild & Randin (2010, 111-112) mukaan lihasjannitys voi toimia itsehillinnan ja stressinhal-
linnan menetelmana. Lihaksiston kunto on stressinhallinnan kannalta yhta tarkea kuin rentoutumi-
nen. Heidan mukaansa rentoudesta voi olla jopa haittaakin, jos sita kaytetaan stressinhallintaan
tyotilanteessa, jossa tarvitaan hyvaa toimintakykya. Rothschild & Rand (2010, 112) kertovat joiden-

kin tutkimusten mukaan rentouden voivan jopa lisata joidenkin ihmisten ahdistusta.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYS

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla myotatuntouupumukselle altistavia tekijoita ja siinen
laheisesti liittyvaa kasitteistoa. Tarkoituksena on selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla myotatun-
touupumuksen seurauksia ja ennaltaehkaisyn keinoja sosiaalialalla. Tavoitteena on koota tietoa
avuksi auttaja-ammattilaiselle itselleen seka auttaja-ammattilaisten esihenkildille. Tuomme esille
konkreettisia keinoja, joiden tiedetdan olevan avuksi sosiaalialan tyouupumuksen ennaltaeh-
kaisyssa ja hoidossa. Keskitamme tarkastelumme yksilon keinoina mindfulnessiin ja tydnjohdollisin
keinoin esihenkilon mahdollisuuteen tukea alaisiaan myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa ja
hoidossa. Tuloksia voidaan hyvin soveltaa kaytantoon ja yksilon omaan hyvinvoinnista huolehtimi-
seen seka esihenkilon mahdollisuuksiin tukea ammattilaista tyossa jaksamisessa. Tuloksia voi-
daan myos soveltaa kaytannon esihenkilotyon kehittamiseen.

Tutkimuskysymyksen muotoilu on oleellinen osa opinnaytetyonprosessiamme. Ennalta asetettu ky-
symys tai kysymykset antavat suunnan kirjallisuuskatsauksen hakusanoille ja -kriteereille. Kay-
timme tutkimuskysymysta eraanlaisena peilina tutkimusten tunnistamisvaiheessa, seulontavai-
heessa, sisallytettavien ja poissuljettavien tutkimusten maarittamiseen. (Vilkka 2023, 43.) Tutki-

muskysymys rajautui lopulta seuraavanlaiseksi:

Miten auttajan myététuntouupumusta voidaan ennaltaehkéista?

Oppimistavoitteenamme opinnaytetydllemme on omaksua sosiaalialan tyoyhteis6llinen-, eettinen-
ja kehittdmisosaaminen seka kriittinen ja osallisuutta edistava yhteiskuntaosaaminen. Tavoit-
teenamme on pohtia yhteiskunnallisten iimididen merkitysta ja niiden vaikutusta yksiloihin ja yhtei-
s6ihin. Tavoitteenamme on my0s edistaa tyoyhteison hyvinvointia ja ynmartaa henkilostojohtami-
sen merkitysta organisaatiossa. Tarkoituksena on syventdd omaa ammatillista osaamistamme,
seka kehittaa tulevan tyon mahdollisia esihenkilotaitoja. Tahdomme my0s kyeta ennakoivaan on-
gelmanratkaisuun sosiaalialan kehittamisessa opinnaytetyomme avulla ja soveltaa tutkimuksia,

tuottaa tietoa ja analysoida sita hyvinvoinnin edistamiseksi. (Sosiaalialan AMK verkosto 2024.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Kaytamme opinnaytetyomme menetelmana narratiivista eli kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Kuvai-
levaa kirjallisuuskatsausta kaytetaan hyvin usein selvitettdessa jonkin ilmion yleisyytta tai etsitta-
essa tutkimuksista ilmion yleisyytta tai keskeisia kasitteita. Silla voidaan myos kasitella aiheen his-
toriaa ja kehitysta. (Vilkka 2023, 41.) Pyrimme kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla ymmarta-
maan tutkittavaa ilmiota seka laajentamaan tietamystamme myotatuntouupumuksesta seka siihen
laheisesti liittyvista ilmidista. Tutkimme kirjallisuuskatsauksen tietoperustaa monialaisesti siihen tu-
tustumalla ja lopulta kohdistamalla sen sosiaalialan kontekstiin.

5.1 Tutkimusmenetelma

Vaikka sanana kirjallisuuskatsaus saattaakin antaa kuvan vain kirjallisuuden ja tutkimusten pinta-
puolisesta silmailysta ja asioiden kokoamisesta raportiksi, se on kuitenkin olemassa olevan tiedon
tunnistamista, arviointia, tulkitsemista ja yhdistamista. Sen tavoitteena on kriittisesti tarkasteltu ko-
konaiskuva. (Vilkka 2023, 11.) Kirjallisuuskatsauksella meidan tarkoituksenamme on vastata tutki-
muskysymyksiin kartoittavasti ja kuvailevasti. Haasteenamme tulee olemaan, niin kuin yleensakin
kirjallisuuskatsauksella, teoreettisen oivalluksen eli uuden tiedon tuottaminen. (Vilkka 2023, 17.)

Kirjallisuuskatsauksessa yhdistyvat jarjestelmallinen ja ennalta suunniteltu tutkimusten hakupro-
sessi, tutkimusten valikointi, I0ydettyjen tutkimusten kriittinen lukeminen, muistiinpanojen tekemi-
nen, tutkimustietojen vertailu ja lopulta uuden tiedon tuottaminen. (Vilkka 2023, 12.) Kirjallisuuskat-
saus on kokonaisuus tieteellisesta ja luovasta prosessista ja siina systemaattisuuden ja luovuuden
yhdistaminen on mahdollista. Reflektoimme prosessin edetessa mita teemme, mita ajattelemme
tutkimustuloksista ja mista ajatuksemme juontuvat, ja mita niistd seuraa tuloksiin ja paatelmiin.
(Vilkka 2023, 18.)

Kirjallisuuskatsauksen tutkittava aineisto hankitaan hakuprosessin avuksi ennalta luotujen saanto-
jen mukaisesti, rajatusti ja jarjestelmallisesti ja johdonmukaisesti. Kirjallisuuskatsauksella pyritaan
saamaan aikaiseksi luotettava, pateva ja yleistettava tutkimus. (Vilkka 2023, 13.) Kirjallisuuskat-

sauksella pyrimme saamaan laajan yleiskuvan myoétatuntouupumuksesta ja siihen johtavista
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syista, yksilollisista ennaltaehkaisyn keinoista, sen systeemisesta vaikutuksesta tyoyhteisoon seka
tydjohdollisista keinoista ehkaista auttajan tyduupumusta.

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on muodostaa teoreettinen viitekehys tuotoksellemme ja tasta
muodostuu kasitteellinen kehys tutkimukselle, jonka tiedonhaku on suunniteltua, eli systemaattista.
Tiedonhaussa meidan on otettava huomioon aiempi tutkimustieto ja tieteellinen kirjallisuus liittyen
kasiteltavaan aiheeseemme, kaytettavan kasitteiston maarittely, tutkimuksen validiteetti seka relia-
biliteetti seka tutkittavan tiedon kaytettavyys osana aiheen yleista ymmarrysta (Vilkka 2023, 127-
128.)

5.2 Aineiston hankinta

Suoritimme haun kayttaen alla olevien taulukoiden mukaisia hakulausekkeita Suomen ja Englannin
kielelld. Lisaksi toteutimme manuaalista hakua muun muassa lumipallotekniikalla, jossa kartoi-
timme tietoperustan aineiston viiteluetteloista relevanttien tutkimusten etsintad. Nain pystyimme
laajentamaan ja taydentamaan systemaattista hakuamme. (Vilkka 2023, 66.) Suoritimme manuaa-
lista hakua myds Google Scholar -tietokannasta valitessamme lahteita tietoperustaan.

Aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit (Taulukko 1) helpottivat relevantin aineiston valintaa.
Suorittaessamme hakua rajasimme aineiston vertaisarvioituihin julkaisuihin lisataksemme aineis-
tojen luotettavuutta. Haun yhteydessa kaytimme lisaksi rajausta vain englannin- ja suomenkielisiin
aineistoihin. Hyvaksyimme tutkittavaksi aineistoksi monialaisia tutkimuksia. Nain saimme laajen-

nettua tutkimuskysymykseen vastaamisen laatua (Vilkka 2023, 70).

Taulukko 1. Siséénotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteeri: Poissulkukriteeri:

Julkaistu vuonna 2014 tai sen jalkeen Julkaistu ennen vuotta 2014

Koko teksti on saatavilla Koko teksti ei ole saatavilla

Aineisto on suomen- tai englanninkielinen Aineisto ei ole suomen- tai englanninkielinen
Aineisto pohjautuu tutkittuun tietoon Aineisto ei pohjaudu tutkittuun tietoon
Aineisto on maksuton Aineisto on maksullinen

Relevantti tutkimuksen aiheeseen Ei ole relevantti tutkimuksen aiheeseen
Asiantuntijan/asiantuntijoiden kirjoittama Ei varmuutta kirjoittajan asiantuntijuudesta
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Tiedonhaku oli pitka prosessi, jonka suunnittelimme huolella, jotta saadut tulokset olisivat halutun
mukaisia. Tydhomme tarvittavan aineiston hakua tehdessamme suoritimme hakuja suomen- ja
englanninkielisista tietokannoista. Tietokantoina kaytimme Finnaa ja Ebsco hostia. Haimme aineis-
toja hakulausekkeilla, jotka erittelemme taulukossa 2 ja taulukossa 3, kayttaen Boolen operaatto-
reita (AND ja OR). Hakulausekkeet muodostimme tutkimuskysymyksiemme myéta englanniksi ja
suomeksi.

Suomenkielinen hakulauseke: (Myotatuntouupum® OR Sijaistrauma* OR Myétatunto) AND (Sosi-
aaliala OR Sosiaalityd OR Sosiaalityontekija®)

Taulukko 2. Hakusanat Suomeksi

OR OR
Myotatuntouupumus Sosiaaliala
Sijaistraumatisoituminen Sosiaalityo
Myotatunto Sosiaalityontekijat

Englanninkielinen hakulauseke: (Compassion fatigue OR Vicarious trauma* OR  Secondary
trauma* OR Burnout) AND (Social work* OR Social services) AND (Leadership OR Supervisor)

Taulukko 3. Hakusanat Englanniksi

OR OR OR
Compassion fatigue Social work Leadership
Vicarious traumatization Social services Supervisor

Secondary traumatic stress Social workers

Burnout

Rajasimme ennen hakua pois opinnaytteet ja kirjat, jonka jalkeen suomenkielisia hakutuloksia jai
jaljelle 1 relevantti aineisto. Siirryimme taméan jalkeen englanninkieliseen tietokantoihin (Ebsco
host, Science direct ja Emerald insight), joissa jatkoimme hakua englanninkielisilla hakulausekkeil-
lamme (Taulukko 3) rajaamalla hakua vertaisarvioituihin aineistoihin, vuosilukuun 2014 ja englan-
nin kieleen (Taulukko 4).
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Aineiston hakuprosessiin kuului myos 10ytyneen aineiston karsiminen, jotta lopulliseen katsauk-
seen jaisi vain olennainen aineisto, joka vastaa tutkimuskysymykseen. Haun jalkeen valikoimme

hakutuloksista aineistoja otsikon seka tiivistelman perusteella. (Taulukko 4).

Taulukko 4. Aineiston haku
Tietokanta Tulokset ' Tulokset suodat- Otsikon perus- Tiivistelman perus-
timien jalkeen teella hyvaksytyt teella hyvaksytyt

Qula Finna 13 1 0 0
EBSCO HOST 1127 335 18 4
Academics

search premier
CINAHL with full

text

MEDLINE

Science  direct 3030 1705 6 4
(ELSEVIER)

Emerald insight = 1000 953 2 2
Yhteensa 5170 2994 26 10

Systemaattisen seka manuaalisen tiedonhaun tuloksena saimme kokoon yhteensa 11 relevanttia
artikkelia. Lopulliseksi aineistoksi valikoitui lopulta juuri nama 11 tutkimusta. Kaikki aineistoksi va-
likoituneet tutkimukset olivat lopulta vertaisarvioituja.

5.3  Aineiston analyysi

"Uusi tieto syntyy analysoimalla alkuperaistutkimuksista [0ytyvia havaintoja” (Vilkka 2023, 86). Pe-
rusideana on alkuperaistutkimusten tutkiva lukeminen. Lopuksi luomme aineistosta asiakokonai-
suuden eli synteesin. (Vilkka 2023, 88.)

Valitsimme opinnaytetydmme aineiston kasittelyn menetelmaksi teemoittelun. Teemoittelun kei-

noin pystyimme analysoimaan dokumentteja objektiivisesti ja systemaattisesti. Pyrimme nain saa-
maan kuvan aiheestamme yleisessa ja tiivistetyssa muodossa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117.)
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Teemoittelulla pyrimme jasentamaan tutkittavan aineiston samankaltaisuuksia ja saannonmukai-
suuksia ennen varsinaista analyysia. Koodausta ja kvantifiointia voidaan my0ds kayttaa hyvana poh-
jana myos teemoittelulle. (Puusa & Juuti 2020, 149.) Teemoittelun keinoin pystyimme hyodynta-
maan kansainvalisten artikkeleiden tuomaa tutkimuksellista aineistoa osaksi sosiaalialan tyokent-

tad Suomessa.

Aloitimme analysoinnin teoriaohjaavasti ja analyysin edetessa nostimme ohjaavat ajatukset erilai-
siksi teemoiksi. Ajatteluprosessiimme vaikutti vahvasti aikaisempi teoriatieto. (Puusa & Juuti 2020,
147.) Emme kuitenkaan asettaneet liian jyrkkia teemoja etukateen, vaan olimme koko tutkimuspro-
sessin ajan avoimia uusille 10ytyville teemoille. Valitsimme tutkittavaksi Taulukko 5 mukaisesti vain
katsauksemme kannalta merkitykselliset tutkimukset ja lopuksi analyysissa oli jaljella hakuproses-
sista vain tutkimukset, jotka pystyivat vastaamaan tutkimuskysymykseemme. (Vilkka 2023, 88.)
Teemoittelun keinoin saimme kerattya tutkimuskysymyksiimme vastaavan aineiston (Taulukko 5).

Taulukko 5. Artikkeleiden teemoittelu

Tekija(t)/julkaisu

Tutkimuksen tarkoitus

Keskeiset tulokset

Barrera-Algarin, Evaristo, Castro-
Ibanez, Rebeca, Vallejo-Andrada,
Ana & Martinez-Fernandez, Rocio
2023.

Compassion Fatigue Syndrome
in Social Workers and Its rela-
tionship with Emotional Intelli-

gence.

Tutkia, miten tunnedlykkyys ja
mydétatuntouupumus vaikuttavat

sosiaalityontekijoihin.

Tutkittavilla oli korkea tunnedlykkyys.
Mité alhaisempi tunnedlykkyys, sita
suurempi myétatuntouupumisen riski.
Kokonaisuudessaan korkeammalla tun-
nealykkyydelld on vdhemman todenna-
koista kérsia tai kehittdd myoétatuntouu-
pumusta.

Brown, Jodi L. Constantine, Ong,
Jacqueline, Mathers, Jessica M.
& Decker, James T. 2017.
Compassion Fatigue and Mind-
fulness: Comparing Mental
Health Professionals and MSW
Student Interns.

Tutkia mindfulnessin vaikutusta

mydétatuntouupumukseen sosiaa-

lialan maisterin tutkinnon opiskeli-

joiden ja mielenterveyden ammat-

tilaisten valilla.

Ei tilastollisesti merkittadvééa eroa vertail-
tujen ryhmien valilla. Tulokset osoittavat
mindfulnessin suojaavan myétatuntouu-

pumukselta statuksesta riippumatta.
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Crowder, Rachael & Sears, Alex-
andra 2017.

Building Resilience in Social
Workers: An Exploratory Study
on the Impacts of a Mindful-

ness-based Intervention.

Tutkia eroja sosiaalityontekijoiden
stressin, resilienssin ja loppuun-
palamisen tasoissa mindfulnes-
siin perustuvan intervention jal-
keen verrattuna odotuslistaryh-

maan.

Mindfulnessiin perustuva interventio va-
hensi merkittdvasti hoitoryhman koettua
stressia verrattuna odotuslistalla ollei-
siin, ja stressin vaheneminen jatkui 26
viikkoa intervention jalkeen. Interventi-
oon osallistuneet raportoivat myontei-
sistd muutoksista asenteissa, nakokul-
missa, kdyttaytymisessa ja energiassa
suhteessa tydpaikkasuhteisiinsa kolle-

goiden ja esimiesten kanssa.

Dennea, Emily, Stevenson, Mar-
garet & Petty, Taylor 2019.
Understanding how social
worker compassion fatigue and
years of experience shape cus-
todial decisions.

Tutkia vaikutusta/suhdetta sosi-
aalityéntekijdiden myétatuntouu-
pumuksen ja vuosien tyokoke-
musta lasten huostaanottopaatds-

ten parissa.

Myétatuntouupumuksen ja tydkokemus-
vuosien valilla merkittava yhteys. Sosi-
aalityéntekijdiden myétatuntouupumus
voi muuttaa tapaa, jolla he nakevat lap-

sen hyvéksikayttotapaukset.

Evans, Rosalind, Hawley-Bernar-
dez, Alicia & Gibbons, Greg.
2024,

Strengths Perspective: How
Social Work Students Use
Mindfulness as a Self-Care
Strategy.

Tutkia sosiaalialan opiskelijoiden
kokemuksia mindfulnessin kay-

tosta vahvuuksien nakokulmasta.

Opiskelijat ymmarsivat paremmin it-
sestd huolehtimisen ja harjoitusten
(mindfulness) hydtyja terveydelle ja hy-

vinvoinnille.

Liu, Ziyu & Wong, Hung 2023.
Linking authentic leadership
and employee turnover inten-
tion: the influences of sense of

calling and job satisfaction.

[Imenta4, miten aito johtajuus
(authentic leadership) vaikuttaa
sosiaalityontekijoiden tyon tyyty-
vaisyyteen ja kutsumuksen tun-

teeseen.

Aidolla johtajuudella havaittiin olevan
negatiivinen vaikutus tyontekijoiden
tydn vaihtamisaikomuksiin. Lisaksi
tyontekijoiden kutsumuksen tunne ja
tyotyytyvasisyys ovat vaikutuksessa
heidan kasitykseensa aidosta johtajuu-

desta ja vaihtamisaikomuksista.

Mack, Brenda M. 2020.

The Resiliency-Focused Super-
vision Model: Addressing
Stress, Burnout, and Self-Care

Among Social Workers.

Artikkeli esittelee RSFM —mallin,
jolla esihenkildt voivat auttaa alai-
siaan valttdmaan uupumusta, hal-
litsemaan stressia ja olemaan

menestyvia tydssaan.

Mack, Brenda M. 2022.
Addressing Social Workers’
Stress, Burnout, and Resili-
ency: A Qualitative Study with

Supervisors.

Tutkia esihenkildiden tapoja koh-
data alaistensa stressia, uupu-

musta ja resilienssia.

Tulokset kertovat ihmissuhteiden, kom-
munikaation, itsest& huolehtimisen, tyo-
ja vapaa-ajan balanssin ja hyvinvoinnin

resurssien tarkeydesta
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Mahon, Daryl 2021.

Can using a servant-leadership
model of supervision mitigate
against burnout and secondary
trauma in the health and social

care sector?

Luoda johtamisen malli, jonka
avulla voidaan lievittaa tyonteki-
jéiden uupumusta ja stressaavia
kokemuksia terveys ja sosiaa-

lialalla.

Uupumus ja siihen liittyvat kasitteet, ku-
ten toissijainen trauma ja myétatunto-
uupumus, vaikuttavat naihin ammattei-
hin epasuhtaisesti. palvelujohtajuutta
ehdotetaan lieventaviksi keinoiksi.

Mahon, Daryl 2021.
Trauma-informed servant lead-
ership in health and social care

settings.

Tarkoituksena kasitella traumain-

formoitua palvelevaa johtajuutta.

Ei ole olemassa johtamistapaa, joka ot-
taisi 1ahtdkohdakseen traumainfor-
moidun I&hestymistavan. Kuitenkin on
todisteita siité, ettd palvelevalla johtami-
sella on monia tyontekijatason vaikutuk-
sia, joita pyritdén saavuttamaan trau-
mainformoiduilla 1&hestymistavoilla. Ar-
tikkeli esittaa palvelevan johtajuuden

traumainformoituna johtamismallina.

Selander, Kirsikka, Korkiakangas,
Eveliina, Toivanen, Minna, Yli-
Kaitala, Kirsi, Kangas, Hilpi Kan-
gas, Nevanpera, Nina & Laitinen,
Jaana 2023.

Engaging Leadership and Psy-
chological Safety as Modera-
tors of the Relationship be-
tween Strain and Work Recov-

ery: A Cross-Sectional Study of

HSS Employees.

Tutkia yhteytta tydn vaatimusten
ja ty6sta palautumisen valilla;
osallistavan johtajuuden ja psyko-
logisen turvallisuuden yhteydet
tydsta palautumiseen; seké osal-
listavan johtajuuden ja psykologi-
sen turvallisuuden vaikutusten
kohtuullistaminen kuormituksen ja

tyosté palautumisen suhteessa.

Tyduupumus ja moraalinen karsimys
olivat yhteyksissa vahentyneeseen pa-
lautumiseen tydsta. Sitoutunut johtami-
nen ja turvallinen tydyhteiso edistivat
palautumista. Tyduupumuksen ennalta-
ehkaisy tarkead tyontekijdiden tyosta

palautumisen kannalta.

Toimme tutkimuskysymystamme oleellisesti iimentavat teemat esille teemoitellen erilaisin varein ja

kasitekartoin, voidaksemme verrata tiettyjen teemojen esiintymista aineistossa. (Puusa & Juuti

2020, 149). Luettuamme huolellisesti tutkimukseemme valikoituneet artikkelit, Ioysimme teemoitte-

lun keinoin tutkimuskysymyksemme kannalta keskeiset paateemat seka naihin oleellisesti kuuluvat

alateemat (Taulukko 6). LOydettyamme paateemat tutkimuskysymyksemme vastaukseksi, kay-

timme aineiston teemoitteluun erilaisia varikoodeja alleviivaten oleellisimmat asiat aineistosta. Nain

saimme |0ydetyksi myos keskeisimmat alateemat seka alateemoihin kuuluvat konkreettiset keinot.

Tutkimusartikkeliemme myo6ta tuloksiksi muodostui kaksi paateemaa, jotka vastaavat tutkimusky-

symykseemme. Paateemoiksi muodostui: Yksilon keinot ja tyOyhteison keinot myotatuntouupu-

muksen ennaltaehkaisyyn. Tutkimusartikkelien teemoittelun myota paatimme jakaa paateemat ala-
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teemoihin, jotka tasmentavat yksilon ja tyoyhteison keinoja. Yksilon keinojen alateemoina ovat hy-
vinvoinnista huolehtiminen, yksilon ominaisuudet ja harjoiteltavat taidot. Tydyhteison keinojen ala-
teemoina ovat organisaatiokulttuuri seka esihenkilon tuki. Teemoittelun myota koimme tarpeel-
liseksi esittaa loytamiamme konkreettisia keinoja myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyyn, jotta
saamme vastattua tutkimuskysymykseemme myos konkreettisin esimerkein. Listasimme alatee-

mojen alle naita konkreettisia ennaltaehkaisyn keinoja, jotka nakyvat taulukossa 6.

Taulukko 6. Tulosten teemoittelu

Paiateema Alateema Konkretia

Yksilon keinot Hyvinvoinnista huolehtiminen Mindfulness

ltsemyotatunto
Liikunta

Rentoutus- ja hengitysharjoitukset

Yksilon ominaisuudet Empaattisuus

Myotatunto

Tunnealykkyys

Resilienssi

Tyokokemus

Harjoiteltavat taidot Tunnetaidot

Tunnealykkyys

ltsemyotatunto

Tydyhteison keinot | Organisaatiokulttuuri Kollegiaalinen tuki

Autonomia tyossa

Palautumiseen tyopaivan aikana

Psykologisesti turvallinen tyoyhteiso

Esihenkilon tuki Palveleva johtajuus

Sitouttava johtaminen

Esihenkilon kayttama huumori

Autenttinen johtajuus

26



5.4  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

"Kirjallisuuskatsauksissa suurimmat pulmat liittyvat siinen, etta aineiston laatua ei ole arvioitu ja
kirjallisuuskatsaus sisaltaa laadullisesti heikko ja epatarkoituksenmukaista aineistoa” (Vilkka 2023,
92). Kirjallisuuskatsauksen luotettavuus pohjautuu kaytettavien lahteiden/kirjallisuuden tietoperus-
taan. Kirjallisuuskatsauksessamme korostuu erityisesti vilpiton ja rehellinen toiminta toisen tutki-
mustyota kohtaan, koska katsauksessa tutkitaan toisten tekemia tutkimuksia. Hakuprosessissa
edistimme eettista tutkimustapaa niin, etta tiedoissa ja tulkinnoissa ei ole virheita. Lahteiden koh-
dalla kaytimme aina tekstiviittausta ja lahdeviitteita. (Vilkka 2023, 99.)

Tutkimuksen tekemisessa tutkimusetiikka eli hyvan tieteellisen kaytannon noudattaminen on kes-
keisessa roolissa. Tutkimusetiikka kulki mukanamme koko opinnaytetyOprosessin ajan, ideointivai-
heesta tutkimustulosten raportointiin. Kirjallisuuskatsauksen tekemisessa eettisia lahtokohtia otet-
tiin huomioon muun muassa miten alkuperaislahdetta esitellaén. Olennaista opinnaytetydssamme
oli alusta asti oikeanlainen viittaaminen tekstiviittein seka lahdeluetteloin, alkuperaisen tekstin kir-
joittajan kunnioittaminen, tuoden selkeasti esille mika on omaa pohdintaamme ja mika on peraisin
tutkimukseen valikoituneista lahteista. Tutkimuksen tulisi myos tuottaa uutta tietoa, seka olla yhdis-
teltavissa vanhaan jo valmiiksi saatavilla olevaan tietoon. (Vilkka 2015, 41-42.)

Alkuperaistutkimusten valitsemista kirjallisuuskatsaukseemme ei toteutettu mielivaltaisesti vaan
jatkuvan arvioinnin periaatteella. Teimme nakyvaksi aineiston, sen kera@misen tavan, tulokset ja
paatelmat. Katsaukseen valittavien tutkimusten laadunarvioinnin keskeiset kasitteet olivat patevyys
eli validiteetti ja luotettavuus eli reliabiliteetti seka sovellettavuus, siirrettavyys ja yleistettavyys. Ar-
vioimme laatua my0s julkaisijan ja kirjoittajien auktoriteetin perusteella. Kayttdmamme julkaisut oli-
vat vertaisarvioituja. (Vilkka 2023, 93.)
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneiden tutkimusartikkeleita teemoittelemalla 16ysimme seka yksi-
I66n ettd johtamiseen liittyvia keinoja myo6tatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa. Useissa tutki-
muksissa puhuttiin tyduupumuksesta ja loppuunpalamisesta seka tyoperaisesta stressista johon
tasmennettiin kuuluvaksi myotatuntouupumus yhtena tyduupumuksen iimentymisina sosiaalialalla.
Keskeisimmiksi ennaltaehkaisyn keinoiksi [oysimme tasapainon tyoelaman ja yksityiselaman valilla
(Mack 2020, 605, 612). Yksilon eli tyontekijan keinoina tutkimustuloksissa korostui omaan hyvin-
vointiin panostaminen, yksilon omat ominaisuudet seka harjoiteltavissa olevat taidot, naista mind-
fulness yhtena yleisimpana menetelmana. Johtamisen keinoina tai menetelmina tutkimuksissa ko-
rostui palveleva johtajuus (servant leader), esihenkilon halu palvella ja auttaa alaistaan seka esi-
henkilon tuki tyontekijan itsesta huolehtimiseen ja resilienssin kasvattamiseen.

6.1  Yksilon keinot myé6tatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa

Yhdeksi paateemaksi muodostui yksilon keinot myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa. Myo-
tatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa yksilolla itselladn on suuri vaikutus. Tutkimusten mukaan
tyontekijan tietamys hyvinvoinnistaan ja hyvinvoinnin huolehtimisen tavoista jo uran alussa voi lie-
ventaa tai viivastyttaa myotatuntouupumuksen alkamista ja nain ollen lisata myds tyontekijéiden
alalla pysyvyytta. Sosiaalialalla suurin osa tyosta pitaa sisallaan empatian ja hoidon antamista
muille. Valttadkseen myotatuntouupumista ammattilaisten on elintarkeaa tietad keinoja huolehtia
omasta hyvinvoinnistaan ja osata harjoittaa itsemyotatuntoa. Tyontekijan hyvinvointia ja tyossa jak-
samista lisadvat muun muassa itsemyotatunto, coping-keinot ja likunta, terveelliset elamantavat,

kollegoiden tuki ja mindfulness. (Brown, 2017.)

Omasta hyvinvoinnista huolehtimisen lisaksi tydntekijan omat ominaisuudet ja resilienssi voivat olla
vaikutuksessa tyontekijan uupumisen ennaltaehkaisyssa. Tutkimusten mukaan tyontekijat, jotka
ovat empaattisia, myotatuntoisia ja keskittyvat siihen myonteiseen vaikutukseen, jonka he ovat
saaneet aikaan muiden elamassa, pystyvat paremmin kasittelemaan tyohon liittyvia stressitekijoita
(Mack 2020, 603). Empaattisuus ja myotatunto sosiaalialan tydntekijan ominaisuuksina voi siis olla

suojaava tekija uupumusta vastaan.
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Myétatunnon ja empaattisuuden lisaksi tyontekijan tunnealykkyyden on havaittu auttavan ymmar-
tamaan sosiaalisia tilanteita. Kun ihmiset ovat tietoisia tunteistaan, on helpompaa muodostaa pa-
rempia ihmissuhteita muiden kanssa ja edistaa viihtyisampaa tyoyhteisoa. Tunnealykkyyden sosi-
aalialan ammattilaisilla on havaittu auttavan ennaltaehkaisemaan stressaavia tilanteita. Tunnealyk-
kyys tuo ymmarrysta, hyvaksyntaa ja auttaa vaikeisiin tilanteisiin sopeutumista. Tutkimusten mu-
kaan sosiaalityontekijat, joilla on korkeampi tunnealykkyys, eivat todennakoisesti karsi tai “kehita”
itselleen myodtatuntouupumusta. Tulevaisuudessa tunnetaitojen ja tunnealykkyyden opettaminen
tuleville sosiaalialan ammattilaisille voisi auttaa ennaltaehkaisemaan tulevien tyontekijoiden myo-

tatuntouupumisen riskia. (Barrera-Algarin ym. 2023.)

Tyontekijan tyokokemuksen pituudella havaittiin olevan vaikutusta myotatuntouupumukseen. Den-
nean ym. (2019) mukaan tutkimukset osoittavat, etta myotatuntouupumiseen sosiaalialalla voi vai-
kuttaa tyontekijan tyokokemuksen pituus. Heidan tutkimuksessaan raportoitiin, etta mita pidemmat
tydvuodet tyontekijalla on alalla allaan, sita suurempi todennakaisyys tyontekijalla on myos uupu-
miseen. Toisaalta Brown ym. (2017) mainitsevat artikkelissaan, etta useiden tutkimusten mukaan
vahemman kokeneilla auttajilla olisi isompi riski myotatuntouupumiseen. Pitka tyokokemus voi it-
sessaan kasvattaa tyontekijan resilienssia seka tuoda kokemusta ja keinoja uupumuksen ennalta-
ehkaisyyn ja nain ollen olla suojaavana tekijana uupumukselle. Vahainen kokemus alalta taas voi
uuvuttaa silla auttajilla ei valttamatta ole kerennyt kasvaa resilienssia tai keinoja hoitaa tai ennalta-
ehkaista uupumista. Tassa korostuukin keinojen opettamisen tarkeys sosiaalialan koulutus vai-
heessa. (Brown ym. 2017; Dennea ym. 2019.)

6.1.1 Mindfulness keinona

Useassa tutkimuksessa mindfulness esiteltiin hyddyllisena niin uupumuksen, kuin myodtatuntouu-
pumuksenkin ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Mindfulness muotoutui teemoittelussamme alatee-
maksi yksilon keinoille. Mindfulness tuotiin esille myos keinona kasvattaa tyontekijoiden resiliens-
sia. Resilienssi voi olla suuressa roolissa tyontekijan uupumuksen synnyssa ja sen kasittelyssa.
Mindfulnessin suosio laaketieteessa ja psykoterapiassa on kasvanut viime vuosikymmenten ai-
kana, siita tehtyjen tutkimusten myota. Tutkimukset ovat osoittaneet mindfulnessin useita positiivi-
sia vaikutuksia tyontekijan uupumuksen ennaltaehkaisyssé ja hoidossa. (Evans ym. 2024; Crowder
& Sears 2016.)
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Resilienssin kasvattamisen lisaksi mindfulnessin havaittiin muun muassa parantavan itsetietoi-
suutta, lisdavan fyysista ja psyykkista hyvinvointia ja vahentavan tyontekijan stressia. Tekniikoina
kaytettiin esimerkiksi mindfulnessiin perustuvia lihasten rentouttamisen harjoituksia, hengityshar-
joituksia erilaisilla tekniikoilla seka stressin lievityksen harjoituksia. Erilaisten mindfulnessiin perus-
tuvien harjoitusten lisaksi mindfulness yksinkertaisuudessaan kuitenkin korostaa huomion keskit-
tamista hetkeen ja siihen, mitd on tassa ja nyt, seka ajatusten ja tunteiden tunnistamista. (Evans
ym. 2024.)

Psyykkisten terveyshyotyjen lisaksi mindfulnessilla on useita fyysisia hyotyja. Tutkimusten mukaan
fyysisia terveyshyotyja mindfulnessista ovat unenlaadun parantuminen, energisyys, rauhallinen
mieliala, terveellisemmat syomistottumukset seka parempi tietoisuus kehostaan. Raportoitiin myos,
etta mindfulnessiin liittyvien harjoitusten myota tyontekijat tekivat parempia valintoja tyossaan.
(Crowder & Sears 2016.) Useiden tutkimusten mukaan mindfulnessin on myds havaittu parantavan
yleisesti tyontekijan elamanlaatua. Tutkimuksissa korostetaan, ettda mindfulnessin harjoituksia ja
tekniikkaa tulisi opettaa jo sosiaalialan koulutuksessa tulevien ammattilaisten mahdollisen myota-
tuntouupumuksen ennaltaehkaisemiseksi. (Brown ym. 2017.) Mindfulness voi hyvin toimia myos

reflektiivisena tyokaluna ammatillisessa kasvussa.

6.2 Tyoyhteison keinot myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa

Tyouupumus voi olla seurausta kasittelemattomasta stressista, ja voi vaikuttaa osaltaan siihen,
miten tyontekijat osoittavat myotatunnon ja empatian puutetta my6s muita tyontekijoita kohtaan.
Kollegiaalisen tuen tiedetdan olevan tarkedssa roolissa myodtatuntouupumuksen ennaltaeh-
kaisyssa. (Mack 2020, 597, 602.) Kollegiaalinen tuki auttaa tyontekijoita tuntemaan itsensa toiveik-
kaiksi, kehittamaan joustavuuttaan ja luomaan mielekasta ja tyydyttavaa elamaa (Mack 2020, 607).
Teemoittelun keinoin pystyimme erottamaan yhdeksi paateemaksi tyoyhteison keinot myotatunto-

uupumuksen ennaltaehkaisyssa.

Organisaatiokulttuuriin ja ilmapiiriin liittyvia kysymyksia tulisi voida mukauttaa siten, etta niihin si-
sallytetaan parhaat kaytannot myonteisen tydympariston luomiseksi (Mack 2020, 607). Tyopaikan
voimavarat, kuten sitouttava johtaminen ja psykologisesti turvallinen tyoyhteiso voivat parantaa jo
itsessaan tyosta toipumista. Tutkimuksen mukaa ne myos lisaksi lievensivat jonkin verran, mutta

eivat kokonaan, tyon kuormittavuuden haitallista vaikutusta tyosta toipumiseen. (Selander ym.
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2023.) Tyoymparistoissa jotka on suunniteltu voimaannuttamaan, tarjoavat tilaisuuksia kasvuun ja
tietojen ja taitojen kehittdmiseen. Osallisuuden puute paatoksentekoon nayttaisi puolestaan olevan

yksi tyontekijoiden loppuunpalamisen syista. (Mahon 2021a.)

Samalla kun odotetaan tehokkaita toimia terveellisen tyon kehittdmiseksi, organisaatioiden olisi
otettava kayttoon normeja ja kaytantoja, jotka kannustavat tyontekijoita palautumaan tyosta tyo-
vuorojen aikana ja niiden ulkopuolella. Tahan sisaltyy organisaatiokulttuuri, joka tukee muun mu-
assa tyontekijoiden saannallisia taukoja tyopaivien aikana. Organisaatio voi my0s tukea ilmapiiria,
joka kannustaa tyontekijoita pitamaan ylla terveellisia elintapoja, jotka edistavat tyosta palautu-
mista, kuten kohtuullinen maara unta ja likuntaa. (Selander ym. 2023.)

Selander ym. (2023) tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd seka sitoutuneella johtamisella etta tyo-
yhteison psykologisella turvallisuudella oli heikko positiivinen yhteys tydsta toipumiseen ja etta ne
voivat jossain maarin lieventad tyon kuormittavuuden ja tyosta toipumisen valista negatiivista yh-
teytta. Siten sitouttava johtaminen ja psykologinen turvallisuus ovat tyon voimavaroja ja niiden li-
saaminen tukee tyosta toipumista ja ennalta ehkaisee tydbuupumusta. Tutkimukset korostavatkin
organisaatioiden seka esihenkiloiden vastuuta tyontekijoidensa henkisesta hyvinvoinnista (Dennea
ym. 2019).

Kun tyontekijat tuntevat itsensa hyvaksytyiksi ja turvallisiksi, he uskaltavat mielellaan ottaa ihmis-
suhteiden valisia riskeja, kuten osallistua enemman johtajien kanssa kaytaviin organisaatiokeskus-
teluihin, jotka liittyvat tarkeisiin tyo- ja roolitavoitteisiin, ja tuoda luovempia ja innovatiivisempia ide-
oita harkittavaksi. Psykologinen turvallisuus on myos tarkeaa, jotta tyontekijat voivat tuntea olonsa
turvalliseksi ja varmaksi ihmissuhteissaan esimiesten kanssa, mika voi parantaa luottamusta. Pal-
veleva johtaja etsii ja kayttaa mahdollisimman paljon tilaisuuksia kuunnella tyontekijoita, han kun-
nioittaa tyontekijoita syvasti ja osoittaa taman kuuntelemalla mielipiteita ja ideoita seka tukemalla
esihenkilon tunteita ja huolia. Monet sosiaalialan ammattilaiset ovat saaneet koulutusta aktiivisen
kuuntelemisen taidoissa, joten naiden taitojen tuomisen osaksi esimiesprosessia ei pitaisi olla esi-

henkil6ille kovin vaikeaa. (Mahon 2021a.)
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6.2.1 Johtaminen keinona

Alateemana tyoyhteison keinoille pystyimme erottamaan johtamisen merkityksen ja sen erilaiset
menetelmat. Tutkimusten mukaan tyouupumus ja siihen liittyvat kasitteet, kuten sekundaarinen
trauma ja myotatuntouupumus, vaikuttavat sosiaalialan ammatteihin suhteettoman paljon. Palve-
levan johtajuuden sisallyttaminen esimiesprosessiin voi olla yksi tapa lieventaa joitakin edella mai-
nittuihin liittyvia kielteisia vaikutuksia. Palvelevan johtajuuden mallin tarkoituksena on auttaa va-
hentamaan tyduupumusta, myotatuntouupumusta ja sekundaarisia traumoja sosiaalialan ammatti-
laisilla. Tyontekijat, jotka havaitsevat esihenkildissaan palvelevan johtajuuden piirteita, kokevat
huomattavasti harvemmin tyduupumuksen tunteita. Tutkimukset ovat myGs osoittaneet, etta palve-
leva johtajuus ennusti tyduupumukseen puuttumista, parempaa tyohon sitoutumista ja parempaa
elamantyytyvaisyytta. Palvelevien johtajien ja esihenkildiden osoittama toisten palveleminen tar-
koittaa, etta he asettavat tyontekijoiden tarpeet etusijalle. Taméa auttaa osaltaan osoittamaan oi-
keudenmukaisuutta, luottamusta ja laadukasta suhdetta tyontekijoiden ja esihenkildiden valilla.
(Mahon 2021a; Mahon 2021b.)

Palveleva johtajuus ja sen kehittdminen, suuri tuki ja autonomian edistaminen on yksi tapa lieven-
taa sosiaalialan tyduupumuksesta johtuvia ongelmia (Mahon 2021a). Esihenkilon kannattaakin har-
kita, voisiko han antaa tyontekijalle mahdollisuuden itseohjautuvuuteen tyotehtavien suorittami-
sessa. Esihenkil0 voisi antaa paatosvaltaa esimerkiksi tyoaikataulujen suhteen. Aiempien tutkimus-
ten mukaan tyontekijat, joilla on enemman tyon autonomiaa, kokevat harvemmin tyduupumusta tai
irtisanoutuvat nykyisesta tyostaan. (Mack 2020, 603.) Myos johtajien kayttdman huumorin on ha-
vaittu vahentamaan tyontekijoiden stressia ja auttamaan valttamaan tyontekijoiden uupumusta tyo-
paikalla (Mack 2022).

Esihenkilot jotka keskittyvat palvelevalla johtamisella moraalia vahvistaviin ratkaisuihin, voivat ra-
kentaa yksildiden joustavuutta ja luoda terveen organisaatiokulttuurin ja ilmapiirin. Tama on omiaan
ennaltaehkaisemaan tyouupumusta ja myotatuntouupumusta. Esihenkild voi ohjata tyontekijaa
myotatuntotyytyvaisyyden rakentumisessa. Esihenkilo voi esimerkiksi esittaa tyontekijalle myota-
tuntoon liittyvia kysymyksia heidan tyostaan asiakkaiden kanssa ja antaa tunnustusta, kun empa-
tiaa ja ystavallisyytta osoitetaan. Esihenkilo voi ehdottaa, etta tyontekija pohtii saanndallisesti tyohon
littyvia myonteisia kokemuksia. (Mack 2020, 603, 604.) Palvelevan johtajan tulisi olla tietoinen
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omista vahvuuksistaan, rajoituksistaan ja sanojensa ja kayttaytymisensa vaikutuksesta muihin. It-
setuntemus syntyy reflektiivisista kaytannoista. Esihenkilon tulisi olla tassa esikuvana tyontekijoille.

ltsetuntemuksen on todettu vahentavan riskia tyduupumukselle. (Mahon 2021a.)

Aiemmissa sosiaalipalvelukonteksteissa tehdyissa tutkimuksissa emotionaalisen uupumuksen on
todettu olevan merkittava tekija huonon moraalin ja sita seuraavan vaihtuvuuden taustalla. Autent-
tinen johtajuus, jonka my0s voidaan katsoa kuuluvaksi palvelevaan johtajuuteen, voi edistaa tyon-
tekijoiden psykologista kapasiteettia, lisata heidan sitoutumistaan, motivaatiotaan ja tyytyvaisyyt-
taan, jotta heidan tyotuloksiaan voidaan jatkuvasti parantaa ja estaa heidan lahtonsa. Autenttisen
johtajuuden on todettu myds lisaavan tyossa jaksamista ja tyotyytyvaisyytta, joka on omiaan tyo-
uupumuksen ja myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. (Liu & Wong 2023, 589,
590, 594.)
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7 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla sosiaalialan tyduupumiseen, erityisesti myotatunto-
uupumiseen yhtaalta johtavia ja toisaalta ennaltaehkaisevia tekijoita. Myotatuntouupumisen voi-
daan katsoa olevan yksi merkittava sosiaalialan tyduupumisen ilmentymisista. Selvitimme taman
tutkimuksen tutkimuskysymyksen avulla miten tyontekija tai esihenkilo voivat omilla ja organisaa-

tiotason toimilla ennaltaehkaista myotatuntouupumista sosiaalialalla.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksen perusteella seka yksilon omilla ominaisuuksilla etta tekemisen kei-
noilla olisi vaikutusta koettuun uupumiseen. Myos koetulla tydyhteison tuella ja psykologisella tur-
vallisuudella voidaan todeta olevan vaikutusta. Johtamisen keinoista keskeisimmaksi tyyliksi johtaa
nousi palveleva johtajuus, johon voidaan esittaa kuuluvan myds esille nousseet aito autenttinen
johtajuus seka resilienssia lisaava johtajuus. Tarkeimmaksi esihenkilon ominaisuudeksi nousi aito
lasndolo ja empaattisuus tyontekija@ kohtaan. Tutkimustulokset selvensivat hyvin kasitystamme
ihmislaheisesta tyosta seka antoi vahvistusta omaan intuitioon siita, kuinka tarkeaa on kohdata

ihminen ihmisena.

Mahon (2021a) mukaan monet esihenkilot saattavat pitad tunteiden huomioimista pehmeana tai-
tona, joka ei kuulu perinteisesti heidan esihenkilorooliinsa. Se voi kuitenkin olla yksi tarkeimmista
ominaisuuksista tyontekijoiden loppuunpalamisen ja muiden stressaavien tyohon liittyvien koke-
musten yhteydessa. Taman voi olettaa haastavan myds Suomessa sosiaalialan tyonjohtoa. Ylei-
sesti sosiaalialalla on ollut vallalla kasitys, etta auttajan pitaisi osata tehda tyo jarjella ilman tunteita.
Talla tavoin osoittaisi olevan ammattilainen. Taman kasityksen mukaan voisi ymmartaa ettei auttaja
saisi myodskaan tuntea empatiaa autettavaa kohtaa. Kuitenkin tehdessamme Kkirjallisuuskatsausta
myotatuntouupumuksesta, saimme pian huomata empatian olevan yksi tarkeimmista auttajan voi-
mavaroista myotatuntouupumusta vastaan. Voiko olla, etta edella mainitunlainen kasitys olisikin
syntynyt vuosien saatossa auttajan yrittdessa selviytya iiman kunnollisia keinoja kokemastaan
myotatuntostressista ja -uupumuksesta? Nykyisi my0s tiedetaan, kuinka tunteiden tukahduttami-
nen ei tee hyvaa kenellekaan, vaan johtaa lopulta uupumiseen, loppuunpalamiseen ja jopa ahdis-

tuksen ja masennuksen kaltaisiin oireisiin.
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Myoétatuntouupumisen tutkimusta erityisesti suomalaisessa sosiaalialan kontekstissa tarvittaisiin li-
saa. Pohjaamme ehdotuksemme Kankaanperan (2023) kirjoitukseen, myotatuntouupumisesta pi-
taisi uskaltaa puhua ja tietoa tulisi lisata tydymparistoihin. Erityisesti olisi syyta lisata uskallusta
tuntea myotatuntoa rohkeasti asiakkaiden tilanteisiin liittyen. (Kankaanpera 2023.) Ehkaistakseen
myotatuntouupumista ja edistddkseen ammattilaisten myotatuntotyytyvaisyytta olisi tarkeaa lisata
keskustelua seka tutkimusta aiheesta. Taman myota auttajien myotatuntoon liittyvista oireiluista ja
jaksamisongelmista voitaisiin puhua enemman perinteisesta kuormittuneisuudesta ja uupumuk-

sesta puhumisen sijaan.
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8 POHDINTA

Aihe 1ahti rakentumaan omasta mielenkiinnostamme sosiaalialan tyduupumusta ja erityisesti sen
ennaltaehkaisya kohtaan. Sen lisaksi, etta tyo itsessaan sosiaalialla on henkisesti kuormittavaa,
voi yleiset vallalla olevat tyokulttuuriset paineet olla omiaan uuvuttamaan tyontekijan, mikali uupu-
misen, erityisesti myotatuntostressista johtuvia merkkeja ei tunnisteta riittavan ajoissa. Erityisen
kiinnostuneita olimme esihenkilon ja johtamisen roolista, silla useimmat suomenkieliset oppaat ja
artikkelit esittelivat hyvin usein vain yksilon, eli tyontekijan omiin ominaisuuksiin tai keinoihin liittyvia
keinoja. Olimme vahvasti sita mielta, etta tassa yhteiskunnallisessa tilanteessa, jossa muutoksia
sosiaalialan kontekstissa tapahtuu paljon ei paavastuu tyossajaksamisessa voi olla pelkastaan yk-

silolla. Kirjallisuuskatsauksen keinoin saimme hyvin vastauksia myos johtamisen keinoihin.

Kirjallisuuskatsauksen aineiston hankinta osoittautui jokseenkin haastavaksi. Heti alkuun pys-
tyimme toteamaan, ettei suomalaista aineistoa tutkimusartikkeleiden muodossa ollut saatavilla.
Otimme kuitenkin haasteen vastaan ja suuntasimme aineiston haun englanninkielisiin artikkeleihin.
Lopulta systemaattisen ja manuaalisen haun tuloksena |0ysimme riittavasti materiaalia tutkimusky-

symykseemme.

Pian kansainvalisia artikkeleita analysoidessa huomasimme joutuvamme maarittelemaan sosiaa-
lialan kontekstin laajemmaksi kasitteeksi. Huomasimme muuan muassa, ettei sosiaalityo verraten
social work, pitanyt sisallaé@n samoja kriteereita suomalaisessa ja kansainvalisessa kontekstissa.
Paadyimme laajentamaan tutkimuksemme kasittelemaan laajasti sosiaalialaa, myoskaan eri sek-
toreiden tai maantieteellisten rajojen maarittelematta tutkimustamme. Yritimme parhaamme mu-

kaan soveltaa saatua tietoa suomalaiseen kontekstiin.

Prosessina opinnaytetyon voi todeta olleen haastava. Koemme kuitenkin saavuttaneemme
tydmme myo6ta asettamamme sosiaalialan kompetenssien mukaiset oppimistavoitteemme. Omak-
suimme sosiaalialan tyoyhteisollisen-, eettisen- ja kehittamisosaamisen seka kriittisen ja osalli-
suutta edistavan yhteiskuntaosaamisen. Pohdimme myos yhteiskunnallisten ilmididen merkitysta
ja niiden vaikutusta yksilGihin ja yhteisoihin. Tyollamme edistamme tyoyhteison hyvinvointia ja li-

saamme ymmarrysta henkilostojohtamisen merkityksesta organisaatiossa. Syvensimme omaa am-
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matillista osaamistamme, seka kehitimme tulevan tydmme mahdollisia esihenkilotaitoja. Pys-
tyimme lisaksi ennakoivaan ongelmanratkaisuun sosiaalialan kehittamisessa ja sovelsimme tutki-

muksia, tuotimme tietoa ja analysoimme sita hyvinvoinnin edistamiseksi.

LOoysimme vastauksen tutkimuskysymykseemme ja saimme jaettua sovussa prosessin toteuttami-
seen liittyvat tyot. Koemme olevamme valmiimpia kohtaamaan asiakkaita tyokentalla rohkeasti,
empaattisesti ja aidosti. Koemme my0s olevamme varmempia kohtaamaan omia uupumisen ja
jaksamisen haasteita. Loysimme keinoja ja menetelmid, joita voimme my0s jatkossa jalostaa ja
jakaa eteenpain. Voimme todeta edelld mainittujen liittyvan ennen kaikkea ihmisyyteen, jota sosi-
aalialalla kipeasti tarvitaan, niin tyontekijoissa kuin johtajissakin. Saimme vahvistuksen siita, etta
koettu myotatunto sosiaalialalla on vain hyvaksi ja voi olla jopa lopulta suojaava tekija tyontekijan
uupumusta vastaan. Uskallamme siis luottaa omaan itseemme niin yksildllisina ihmisina kuin alan
ammattilaisinakin. Muistakaamme olla rohkeita ja ehka jonain paivana voimme olla sosiaalialalla
johtajia, jotka muistavat inmisyyden tarkeyden ja palvelevan johtajuuden menetelmana.
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