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1 Johdanto

Seka erityisherkkyys etta ty6hyvinvointi ovat aihealueina nousseet viime vuosina
niin median kuin tutkimuskentankin kiinnostuksen kohteiksi. TAssa sosionomin
(amk) opinnaytetydssa tarkastellaan erityisherkkien tyohyvinvointia ja sen edelly-
tyksid erityisesti sosiaalialan asiakastydssa. Aihe lahestyy sosiaalipsykologian
aluetta. Tyon toimeksiantajana on vuonna 2013 perustettu yhdistys HSP — Suo-

men erityisherkat ry (HSP = Highly Sensitive Person).

Raportin alussa esitelladn erityisherkdn ominaispiirteistba seka ympariston vai-
kutuksia erityisherkkaan. Taméan jalkeen seuraa asiaa ty6hyvinvoinnista ja sen
edellytyksista sosiaalialalla. Seka erityisherkkyys ettéa tydhyvinvointi ovat laajoja
aiheita, joten tassa kvalitatiivisessa tutkimuksessa keskitytadan keskeisimpiin, eri-
tyisesti sosiaalialan asiakastydssa, vaikuttaviin ilmidihin. Tydhyvinvoinnin uhkista
nostetaan esille yhtena kuormitustekijana alalla iimeneva myoétatuntostressi, jota
erityisesti empaattiset erityisherkéat tamankin tutkielman perusteella usein pote-
vat. Lisaksi kasitellaan tyoperaistd uupumusta sekéa sen ehkaisyn keinoja.

Tutkimusosion aluksi esitellaan tutkimuskysymykset seka kaytetyt menetelmat
aineiston hankinnassa ja analysoinnissa. Tulokset on eritelty analyysistéa seuran-
neiden yhdistavien paateemojen mukaisesti. Tulososion paatteeksi tehdéaan yh-
teenveto seka tulkintaa tuloksista. Viimeisessa, pohdintaosiossa tarkastellaan
tutkimuksen ja sen tulosten merkityksia seka arvioidaan eettisyydessa ja luotet-
tavuudessa onnistumista valittujen menetelmien pohjalta. Lopuksi arvioidaan tut-

kimusprosessia ja aiheen jatkotutkimusmahdollisuuksia.

Tyon aihe sai alkunsa Minna Leskisen ja Mirva Ranteen vuonna 2016 sosiaa-
lialan koulutusohjelmassa tekeméasta opinnaytetyosta "Herkkyys voimavaraksi
yhdistyksen tuella”, jossa ehdotettiin kiinnostavana jatkotutkimuksen aiheena so-
siaali- ja terveysalan tyontekijoiden erityisherkkyyskysymysta kuormituksen kan-
nalta. (Leskinen & Ranne 2016, 71.) TA&man opinnaytetydn otsikkomuotoilu pitda

siséllaan lahtokohtaisesti myds erityisherkkyyden ja sen vaikutusten kokemukset



tyohyvinvointiin. Subjektiivinen kokemustieto hankittiin otannalla erityisherkkia

sosiaalialan ammattilaisia.

2 Erityisherkkyys persoonallisuuden osana

2.1 Erityisherkdn ominaispiirteisto

Viime vuosien aikana mediassa on noussut yha enemman esille ihmistyyppia
koskeva termi: erityisherkkyys. Erityisherkk&aa voidaan tiivistetysti luonnehtia nel-
jalla monia ilmenemismuotoja siséltavalla ominaisuudella, jotka ovat vahva elay-
tymiskyky, tarkka havainnointikyky, kuormittumisalttius ja syvallinen tiedon pro-
sessointi. (HSP — Suomen erityisherkat ry 2018a.)

Monien tutkimusten mukaan erityisherkkien maaréa on noin 15-20 % maailman
vaestosta, josta on miehia ja naisia yhta paljon. Samansuuntaista herkkien yksi-
I6iden osuutta on tavattu myds monien eléinlajien kohdalla. T&allainen valppaam-
pien yksildiden osuus vaikuttaisi olevan suotuisa populaation evoluution kan-
nalta. (Aron 2014, 23.) Erityisherkkyystutkimukset pohjautuvat pitkélti aivojen

kuvantamiseen magneettikuvauksella.

Nykyaikaiseen temperamenttitutkimukseen perustuvan herkkyystiedon uranuur-
taja on yhdystavaltalainen psykologian tohtori ja psykoterapeutti Elaine Aron,
joka julkaisi miehensa kanssa varsinaisesti erityisherkkyysaiheesta ensimmaisen
tieteellisen artikkelinsa vuonna 1997 ja vuonna 1999 kirjan Erityisherkk& ihminen
(engl. The Highly Sensitive Person: How to Thrive When the World Overwhelmes
You). Tieteellisessa tutkimuksessa erityisherkkyydesta kaytetdan termia aistitie-
don kasittelyn herkkyys (engl. sensory-processing sensitivity) (Aron & Aron 1997,
345). Suomalainen Laakariseura Duodecim kayttaa erityisherkkyys-termin lisaksi

myos termid tunne- ja aistiherkka inminen (suom. huom. Aron 2014, 6).

Erityisherkkyys ilmenee HSP-ihmisessa yleensa monella tasolla. Fyysisella ta-

solla se ilmenee usein normaalia herkempéna naké-, kuulo-, tunto-, haju- ja



makuarsykkeiden havainnointina niin positiivisessa kuin negatiivisessakin mie-
lessa. Se ilmenee myo6s herkkind kehon sisaaistimuksina esimerkiksi verensoke-
ritasapainosta, hormonivaihtelusta, séatilan muutoksista, lisaaineista, l1a&kkeista
ja stimulanteista. Sosiaalisesti erityisherkkyys ilmenee vuorovaikutustilanteissa
herkkyytena ilmapiirille sekéa empatiana ja tunnealykkyytena. Psyykkinen ulottu-
vuus ilmenee tunneherkkyytend, luovuutena ja intuition kayttona. Lisaksi tarkeita
erityisherkkyydessa ovat henkisen ulottuvuuden ilmenemismuodot, kuten arvot,
merkityksellisyys, henkisyys ja hengellisyys. (Erityisherkan elamaa 2018a.)

Erityisherkkaa eli sensitiivista ihmista luonnehtivat nelja perusominaisuutta voi-
daan yhdistaa suomennettuna kirjainyhdistelmalla EVAS. Yksi paapiirteista on
korkea emotionaalinen reaktiokyky ja empatia (E) sekd voimakas tunteiden ja
tuntemusten kokeminen. (Aron 2014, 18.) My6s muun muassa Matthew-Donald
Sangster (2012) vahvisti tuloksia myohemmin omissa magneettikuviin perustu-
vissa tutkimuksissaan erityisherkdn aivojen peilisolujen reagoinnista (M.-D.
Sangster 2012, 146).

Toinen paéapiirre on vivahteiden vaistoaminen (V) ja yksityiskohtien tarkka ha-
vainnointikyky. Piirteessa ei ole kyse poikkeuksellisista aisteista, vaan aistitiedon
tavallista herkemmasta kasittelystd, kun aivoissa aktivoituvat aistitiedon moni-
mutkaisemmasta kasittelysta vastaavat alueet. Erityisherkkien stressaantumisalt-
tius aiheutuu edelliseen liittyen arsykekokemusten liiallisuudesta (A), sosiaaliset
arsykkeet mukaan lukien. Kun erityisherkka inminen huomaa jokaisen pikkuasian
ja tilanne on monitahoinen, intensiivinen tai pitkékestoinen, hadn myos vasyy no-

peammin kasitellessdan niin suurta méaraa tietoa. (Aron 2014, 18-19.)

Myds taipumus kasitella aistiarsykkeita ja tietoa erityisen syvallisesti (S) kuuluu
perustavanlaatuisella tavalla erityisherkkyyteen. Erityisherkat ihmiset kasittelevat
tietoja tavanomaista enemman ja vertaavat niitd menneisiin kokemuksiin. He te-
kevat paatoksiad usein tiedostamattomasti intuition ja vaiston mukaan tai tietoi-
sesti erityisen hitaasti miettien vaihtoehtoja tarkkaan. Seka vahva intuitio etta

tarkka harkinta kuvaavat tiedon kasittelyn syvallisyytta. (Aron 2014, 20.)



Suomalaista erityisherkkyyden tutkimuksen karkea edustaa Suomen ensimmai-
nen psykologian naistohtori Sylvi-Sanni Manninen (1914-2009), joka aloitti omat
tutkimuksensa jo ennen Elaine Aronia. Kirjassaan Outolintu, erilainen Manninen
kokoaa Lontoon, Harvardin, Brandeisin ja Kalifornian yliopistoissa tekemiensa
tutkimusten tuloksia. Han lahestyy herkkaa persoonallisuustyyppia eri nakokul-
masta kuin Aron paatyen kuitenkin samansuuntaisiin tuloksiin. Manninen |6ysi
uuden ihmistyypin, yliherkan vari-inmisen. Vastakohtana jaykemmalle muotoih-
miselle variyksilo ratkaisee havaintotestissa annetun tehtavan varin yhtalaisyy-

den avulla. (Manninen 1999, 5.)

Erityisherkkyys on siis synnynnéainen temperamenttityyppiin vaikuttava psykofyy-
sinen ominaisuus, jonka perusta on hermojarjestelman herkassa reagoivuu-
dessa. Maaritys perustuu omaan kokemukseen perustuvaan itsearviointitestiin.
Sen 23 kysymysta testaavat EVAS-ominaisuuksia. Jos Kylla-vastauksia saa yli
15, kuuluu todennakoéisesti erityisherkkiin. (Heiskanen, Erityisherkkyystesti
2018.) Franziska Borries kumosi monen tutkijan ndkemyksen siita, etta erityis-
herkkyys olisi janalla liukuva suure todistaen tilastotieteellisella analyysilla, etta
kyseinen ominaisuus on luokka, johon henkil6 joko kuuluu tai ei. Erityisherkkyy-

den on liséksi todettu olevan vahvasti periytyva ominaisuus. (Aron 2014, 15-16.)

2.2 Erityisherkan ja ympaéristén vuorovaikutus

Erityisherk&n hermojarjestelma ja keho saattavat olla jatkuvassa ylivireystilassa
aistiylikuormituksesta johtuen. Alitajunta ei valttAmatta osaa erottaa todellista ta-
pahtumaa omasta tulkinnasta tilanteesta. Erityisherkka on myos tavallista alt-
tiimpi kasvu- ja toimintaympariston vaikutuksille. Han reagoi taten keskimaaraista
herkemmin niin positiiviseen eli hyvaksyvaan ja tarpeita tukevaan kuin negatiivi-
seen eli tuomitsevaan ja haastavaan ymparistoon. Pakottautuminen kayttayty-
maan pitkaaikaisesti oman persoonallisuustyypin vastaisesti tai elaminen tarpeil-
leen sopimattomassa ympaéristossa on erityisherkalle hyvin stressaavaa. Pitkaan
jatkunut stressitila altistaa erilaisille stressiperdisille sairauksille, muun muassa
loppuunpalamiselle, ahdistuneisuudelle ja paniikkioireille tai psykosomaattisille

ylirasittuneisuusoireille. (Erityisherkan elamaéa 2018b.)



Ympariston voimakas vaikutus erityisherkkiin huomattiin esimerkiksi tutkittaessa
vaikean lapsuuden kokeneita erityisherkkia ja ei-herkkia, joista herkkien todettiin
olevan aikuisena alttimpia masentumaan ja ahdistumaan. Hyvan lapsuuden ko-
keneista erityisherkat taas parjasivat aikuisena vastaavia ei-herkkia paremmin.
Biologit puhuvat herkkyydesta vastaanottavaisuutena tarkoittaen yksityiskohtien
tavallista perinpohjaisempaa havaitsemista ja tiedon kayttamista parempien en-
nusteiden tekemiseen. Erityisherkkyyden kovin hinta on hermoston ylikuormittu-
misen mahdollisuus henkilon ylivirityttya pitkaaikaisesti. (Aron 2014, 11, 15.) Eri-
tyisherkkéa henkil6 osallistuu mielen tasolla tilanteisiin kolmeen kertaan: ennalta,
itse tilanteessa ja jalkikateen. Erityisherkan taipumus ylianalysointiin voi aiheut-

taa ylivireystilan seka mieleen etta kehoon. (Erityisherkan elaméaa 2018c.)

Erityisherkkyys ei siis tarkoita allergiaa, ymparistoherkkyytta tai yliherkkyytta. Se
ei ole myodskaan sairaus eika oireyhtyma. Siita ei voi oppia tai karaistua pois, eiké
sitd voi halutessaan sammuttaa tai ottaa kayttoon. Erityisherkka ei myoskaan ole
oletusarvoisesti ujo, heikko tai epavakaa. (Erityisherkan elamaa 2018a.) Erityis-
herkkyyteen liitetd&n usein sisdanpain suuntautuneisuus eli introverttius, mutta
erityisherkista 30 prosenttia on ekstrovertteja. (Aron 2014, 13—-14). Niin ikdan 30
prosenttia erityisherkista voi myds maaritella elamyshakuisiksi, riippumatta intro-
tai ekstroversiosta. Elamyshakuinen erityisherkka kaihtaa rutiineja ja on erityisen
avoin uusille kokemuksille ja vaihtelulle. (Erityisherkan elamaa 2018d.)

Erityisherkkyyden tiedostamisella voi olla suuri vaikutus itsetuntemukseen. Itse-
tuntemuksen paraneminen puolestaan on keskeinen osa ihmisen koko elaméan
pituisessa individuaatio- eli yksiloitymisprosessissa. Tony Dunderfelt (2011) tuo
individuaation kasitteen esille teoksessaan Elaménkaaripsykologia — Lapsen
kasvusta yksilon henkiseen kehitykseen. Individuaation ymmarryksen uranuurta-
jan, tunnetun sveitsilaisen laakari ja psykoterapeutti Carl Gustav Jungin mukaan
ihminen kay koko elaménsa lapi itsetiedostamisen kehitysta, individuaatiota, jota
voi kuvata my6s matkaksi omaksi itsekseen. Yksil6lla on sisasyntyinen tahto tie-
dostaa oma yksilollisyytensa yha paremmin ja etsia tarkoitusta elamalleen, mutta
tahto voidaan myos tukahduttaa joko siséaisesti tai ulkoisesti. Tama tiedostamisen
pyrkimys on prosessi, jossa ei tulla koskaan valmiiksi. Individuaation kaanne-

kohta tapahtuu Jungin mukaan yleensad 35-50. ikdvuoden vaiheilla, jolloin



10

ihmisen kehitystehtava on 16ytda mahdollisimman tietoinen suhde omaan siséi-
syyteensa ja ympardivaan maailmaan. (Dunderfelt 2011, 244-246.) Individuaa-
tio-termin merkitys on pitkalti sama kuin sosiaalialalla asiakkaan kasvuproses-

sista kaytettavan subjektivoitumis-termin.

Jukka Leinonen havaitsi vuonna 2011 pro gradu -tutkielmassaan, kuinka elaméan-
muutokset sysaavat yksilditymista eteenpdain biografisen oppimisen muodossa.
Han tutki parisuhteen kariutumisen, sairauden, kuoleman, opiskelun seka tyon ja
paikan muutosten vaikutuksia elamanmuutoskokemuksina. Esimerkiksi sairastu-
minen saattoi elamantarinoiden mukaan johtaa menneisyyden kriittiseen arvioin-
tiin suhteessa nykyhetkeen sekéa elamanhallinnallisten keinojen karttumiseen ja

ympariston jasentamiseen uudella tavalla. (Leinonen 2011.)

Yksilollisyytensa tietoinen tydstaminen mahdollistaa aikuisen ihmisen itsenaiset,
vapaat ja eettisesti oikeat paattkset ja valinnat. Vapaus ja vastuu jaavat yksilossa
toteutumatta, jos h&n ei saa yhteytta tiedostamattomaansa. Tall6in on vaarana,
ettd han joutuu tiedostamattomien voimien ja riippuvuuksien johdattelemaksi ja
ettd hanen taysi yksilollisyytensa jaa vajaaksi. (Dunderfelt 2011, 246.) Erityisher-
kille, jotka ovat herkempia ymparistolle "niin hyvassa kuin pahassa”, voi individu-
aatio olla avaintekija mielenterveyden kannalta. Toisaalta heidan voimakas ref-
lektointitaipumuksensa my0s edesauttaa individuaatiota.

3 Tyohyvinvointi sosiaalialalla

3.1 Tyo6hyvinvoinnin edellytyksista

Tyovélineend oma persoona ja tyon kohteena asiakkaan henkilokohtainen elama
tuovat sosiaali- ja hoitoalan tyohyvinvointiin ja sen edellytyksiin omat painotuk-
sensa. Sosiaalialan ty6 on pitkalti dialogiin perustuvaa kriisiauttamista ja auttavaa
vuorovaikutusta oman persoonan kautta, joten tydolosuhteet, jotka yllapitavat ja
antavat voimavaroja tahan, on keskeinen tekija. Sosiaali- ja terveyskentalla uraa-

uurtavaa tutkimus- ja kehittamistyota tehneen Merja Makisalo-Ropposen (2016)
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mukaan auttava vuorovaikutus on prosessi, jossa molemmat osapuolet toimivat
aktiivisesti. Aito kohtaaminen luo uusia nakemyksia ja ajatuksia, joita kumpikaan

ei olisi yksin pystynyt tavoittamaan (Mé&kisalo-Ropponen 2016, 34).

Yksi voimavaroihin vaikuttava tyéolosuhteiden osa niin dialogisessa kuin muus-
sakin tydssa on tydyhteison tila. Terveen tydyhteison keskeiset piirteet ovat pe-
rustehtdvan laadukas toteuttaminen, jaksamista ja toinen toistansa tukeva tyoil-
mapiiri seka tyoyhteison jatkuva kehittamistoiminta. Nama kolme tekijaa
nivoutuvat toisiinsa. Tyoyhteisd on olemassa perustehtavan toteuttamista varten,
joka sosiaali- ja terveystoimessa on pitkalti asiakkaan yksilollisiin tarpeisiin vas-
taamista. Perustehtavan toteuttaminen edellyttda hyvinvoivia tyontekijéita, jotka

haluavat yhteisollisesti kehittaa tyota. (Méakisalo-Ropponen 2016, 13.)

Lahijohtamisesta terveydenhuollossa kirjoittaneiden Hannele Laaksosen ja Seija
Ollilan mukaan (2017) tydn ominaisuuksista jaksamiseen vaikuttavat tydyhteison
toimivuuden ja henkilésuhteiden lisdksi muun muassa tyén kuormittavuus ja s&é-
deltavyys. Jaksamista voidaan lisatd hyvalla tydén ja muutosten suunnittelulla,
konfliktien ja kriisien kasittelylld, koulutuksella sekd tyon hallinnan lisdamisella
(Laaksonen & Ollila 2017, 283). Merja Mékisalo-Ropponen (2016) mainitsee
edellisten lisdksi esimerkkeja tydhyvinvointia edistavista yhteisollisistd menetel-
mista, joita ovat debriefing-menetelma, tyénohjaus, vertaistyoskentely seka men-
torointi. (Makisalo-Ropponen 2016, 61.)

Sosiaali- ja terveystoimessa toiminnan ydin ja perustehtdva ovat luonteeltaan
eettisia. Joudutaan tekemaan jatkuvasti valintoja siitd, mik& on oikein ja mika vaa-
rin ja mika on hyvaa tai huonoa. Eettisesti laadukkaan asiakastytn ja néain myos
tyéhyvinvoinnin kannalta on tarkeada, etta tyon taustalla toimivat arvot kolmella
tasolla ovat yhtenevia: organisaatioarvot, ammattikunnan arvot sekd omat henki-
|I6kohtaiset arvot. (Makisalo-Ropponen 2016, 36—37.)

Tybhyvinvointia edistda osaltaan tyon imu. Sita lisaa kokemus tyon mielekkyy-
destd omien arvojen toteutumisen kautta (Laaksonen & Ollila 2017, 284). Tyon
imuun liittyy kolme ulottuvuutta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen.

Tarmokkuus on kokemusta energisyydestd, halua panostaa tyohon seka



12

sinnikkyyttéd myos vastoinkaymisia kohdattaessa. Omistautuminen on kokemusta
merkityksellisyydesta, inspiraatiosta ja ylpeydesta tydsta. Uppoutuminen puoles-
taan kuvastaa syvaa keskittymista tyohon ja nautintoa siitd. Tyon imua on todettu
voivan lisata niin sanotulla tydn tuunaamisella, joka tarkoittaa tydn muokkaamista

itselle mielekkaammaksi. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Tybssa jaksaminen ja sen vastakohta, tyduupumus, kytkeytyvat myds itsensa
johtamiseen, joka on kykya mukauttaa omaa toimintaa yhteistyon vaatimuksiin.
Itsensa johtamisen taitoja voidaan tarkastella eri ominaisuuksien avulla. Naita
ovat tietoisuus, myonteisyys, vastuullisuus, selkeys, itsenaisyys ja luovuus. Hy-
vinvoiva tyontekija tekee tydnsa innostuneesti ja tuottavasti, mutta stressaantu-
nut ja uupunut tyontekija voi huonosti ja jad ennen pitkaa sairauslomalle. (Laak-
sonen & Ollila 2017, 276.)

Asiakastydssa jaksamisen perusteista kirjoittaa myos Kati-Pupita Mattila (2010).
Hanen mukaansa omalla persoonalla tehtavassa tyossa keskeista jaksamisen
kannalta on tyontekijan luottamus omiin kykyihinsd. Ammatillista itseluottamusta
koetellaan virheiden sattuessa ja tyt6tovereiden moittiessa, mutta oleellista on
naihin oikea asennoituminen. Itseluottamusta vahvistavat ystavat, itsetunnon
vahvistuminen, lepo ja vapaa-aika seka erityisesti ammatillista itseluottamusta

koulutus ja ty6hon paneutuminen. (Mattila 2010, 94-95.)

3.2 Tyduupumus ja myo6tatuntouupumus

Niin tyostressi kuin auttamistydssa tyypillisesti podettava mydétatuntostressikin
(engl. compassion stress) kuuluvat jossakin maarin ihmislaheiseen tyéhon, ei-
vatka lyhytaikaisina ja hyvilla palautuskeinoilla valttaméatta uhkaa tyontekijan tyo-
hyvinvointia. Pitkittyesséaan ne voivat kuitenkin muuttua uupumushairioksi. Tyo-
uupumus, jonka aarimmainen muoto on loppuunpalaminen (engl. burnout),
aiheutuu usein pitkalla jaksolla monien kuormitustekijoiden kasautumisesta. Psy-
koterapeutti, tybnohjaaja ja kouluttaja Leena Nissinen (2012) toteaa myo6tatunto-
uupumisen olevan ihmissuhdetyontekijan tybuupumusta. Késitteet ovat toisilleen

hyvin l&hekkaisia, osittain paallekkaisia. (Nissinen 2012, 25-26.)
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Ty6uupumuksen on todettu olevan yhteydessa tyon rasitustekijoihin, kuten méaa-
ralliseen kuormittumiseen, fyysisen tydympariston kuormittavuuteen sekéa asia-
kassuhteiden kuormittavuuteen. Nama tyon rasitustekijat seka tyon resurssit, ku-
ten vaikutusmahdollisuudet ty6ssé, esimiehen tuki, tiedonkulku sek& sosiaalinen
ja innovatiivinen ilmapiiri, ovat molemmat yhteydessa seka tyén imuun etté ty6-
uupumukseen. Tyostressia lisaavia tekijoitd on todettu olevan myds suorituspai-
neet tydssa, tyon ja perheen valiset konfliktit sek& huonot tulevaisuudennakymat.
(Laaksonen & Ollila 2017, 281-282.)

Tutkimusten mukaan tyéuupumus sisaltda uupumusasteisen vasymyksen, kyy-
nistyneisyyden ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisen osiot. Uupumusastei-
seen vasymykseen liittyvat kysymykset puolestaan koskevat uupuneisuuden, va-
syneisyyden ja rasittuneisuuden tuntemuksia. Kyynistyneisyys puolestaan
iimenee tyotd kohtaan tunnetun kiinnostuksen ja innostuksen vahenemisena
sekad uskon menettamisena tyon merkityksellisyyteen ja hyotyyn. (Laaksonen &
Ollila 2017, 280.) Laaketieteellisissa tautiluokituksissa tyduupumusta ei maari-
telld sairaudeksi, vaan se ilmoitetaan diagnoosin yhteydessa lisakoodilla, joka
kertoo, etté henkilolla on elaméntilanteen hallintaan liittyva ongelma. (Duodecim

— Terveyskirjasto 2018.)

Myotatuntostressin alkuldhde Nissisen (2012) mukaan on ensisijaisesti tyon si-
salto eivatka tyontekijoiden persoonalliset piirteet tai epdammatillinen toiminta,
niin kuin usein tulkitaan. Henkilokohtaiset ja tydyhteisoon liittyvat tekijat vaikutta-
vat kuitenkin myétatuntostressin vahvuuteen ja siihen, kehittyykd se myotatunto-
uupumukseksi (engl. compassion fatigue). Myotatuntouupumus kehittyy stres-
sista vahitellen, useimmiten huomaamatta. Myo6tatuntouupumuksessa, kuten
loppuunpalamisessakin, tyontekijan kokemuksia alkaa vahitellen hallita riittamat-
tomyyden tunne, ja hanen ammatillinen itsetuntonsa alkaa heiketa. Se on vasy-
mystilana kokonaisvaltaisempi ja syvempi kuin tavanomainen loppuunpalaminen.
Sekd myotatuntostressin hallinnassa ettd myotatuntouupumuksen hoitamisessa
tyontekija tarvitsee levon ja fyysisen itsehoidon lisdksi kokonaisvaltaista ela-
mansa ymmartamista seka mielen ja ihmissuhteiden hoitoa. (Nissinen 2012, 31—
32, 35)
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Sosiaalitydn on vaitetty kuuluvan sisalléltdén jannitteisempiin auttamisammattei-
hin. Odotuksia asettavat seké asiakkaat etté organisaatio, ja nama odotukset voi-
vat olla selvassa ristiriidassa. Sosiaalialalla juuri sosiaalitydntekijoiden on todettu
kokevan hyvin yleisesti stressia ja uupumusta. Vuonna 2012 tehtiin laaja pohjois-
mainen tutkimus sosiaalityontekijoiden tydnsa kuormittavuuden ja ristiriitaisuu-
den kokemuksista. Yhtena lahtokohtana oli suomalaista sosiaalityon kenttaa ja
siella erityisesti lastensuojelutydta leimannut krooninen tydntekijapula. Tulosten
mukaan Pohjoismaissa kuormittuneimpia tytsséan olivat lastensuojelun parissa
tyoskentelevien liséksi toimeentulotukitydlaiset. Juuri toimeentulotuessa yksittai-
nen sosiaalitydntekija voi helposti joutua ristiritaan kunnallisten resurssien ja asi-
akkaan tarpeiden valilla ja paatya arvojensa vastaisiin paatoksiin. (Saarinen,
Blomberg & Kroll 2012, 403, 413-414.)

Myds Méakisalo-Ropponen (2016) toteaa tilanteen, jossa tyontekija kokee arvoris-
tiriitaa, olevan merkittava tyduupumuksen aiheuttaja. Kyse voi olla organisaatio-
arvojen, ammattikunnan arvojen ja omien arvojen epayhtenevyydesta tai esimer-
kiksi julkilausuttujen ja epdvirallisten arvojen valisesta ristiriidasta. (Méakisalo-
Ropponen 2016, 37.)

Vuonna 2014 tehtiin opinnaytetyo tyontekijoiden jaksamisesta sosiaalialalla ja to-
dettiin myotatuntouupumuksen riski "suurella sydamella” tehtavassa tyossa. Kiire
ja puutteelliset esimiestaidot nousivat tyon kuormittavimmiksi tekijoiksi. Lisaksi
tuloksista ilmeni, ettd tdssa kolmen tybpaikan otannassa tydyhteisdon liittyvat
epakohdat kuormittivat selkedsti enemman kuin itse asiakastilanteet. Tyossa jak-
samista tutkittavien kokemusten mukaan edistivéat eniten tydnohjaus ja reflektoin-
timahdollisuudet, ja tyén kehittdmisehdotuksista nousi esille tydn selkiyttamisen
toive. (Aarnio & Lepistd 2014, 44—-49.)

Leena Nissinen (2012) toteaa, etta myotatuntostressi ja myoétatuntouupumus
ovat suhteellisen uusia termeja. Niiden sijaan perinteisesti on puhuttu henkisesta
kuormittumisesta. Myoskaan tutkimuksia myétatuntostressista ja -uupumuksesta
ei ole vield runsaasti karttunut. Aihetta on systemaattisesti alettu tutkia kansain-
valisella tasolla vasta 1990-luvulta l&htien. Aiheen suomalaisena uranuurtajana

Nissinen on todennut termeihin olevan kahtalaista suhtautumista. Toiset
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tyontekijat pitdvat aiheesta puhumista tarkeana, toiset suosivat vaikenemisen
kulttuuria pitden aiheen kasittelya hairitsevana psykologisointina. (Nissinen 2012,
16-18.)

Terminologia ei nain ollen ole vield vakiintunut avoimeen keskusteluun, kun tyén
emotionaalisten kokemusten kasittely on muutenkin haasteellista. On kuitenkin
syyta korostaa, ettd myotatuntostressi ei ole hairio eikd myodtatuntouupumus —
kuten ei tybuupumuskaan — sairausdiagnoosi. Ne ovat tyOperaisia reaktioita ja
suojautumistapoja henkisesti haastavissa tilanteissa hadassa olevien ihmisten
kanssa. (Nissinen 2012, 18-19.)

3.3 Myotatuntostressin saately

Psykoterapeutti ja tydhyvinvointikouluttaja Piia Nurhosen (2018) mukaan yksi
keskeinen oman ty6hyvinvoinnin yllapidon keino on itsearviointi. Ihmislaheisessa
ja tunnepitoisessa auttamisty0ssa on syyta itsearvioida omaa henkista tyéhyvin-
vointiaan saannollisesti. Keskeista on pitda huolta omista rajoistaan, tiedostaa
tunnetartunnat ja emotionaalinen kuluminen tydssa ja oppia kayttamaan itselleen

sopivia menetelmia palautumiseen ja itsensa suojaamiseen. (Nurhonen 2018.)

Suomen Psykologisen Instituutin tuoreessa blogi-kirjoituksessa "Auttajan ammat-
titauti on myétatuntouupumus” instituutin johtaja kouluttajapsykoterapeutti Raul
Soisalo (2018) kirjoittaa myétatuntouupumuksen johtavan hoitamattomana am-
matillisen itsetunnon heikkenemiseen, taydelliseen loppuunpalamiseen ja ma-
sennukseen. Hanen mukaansa paras tapa ehkaista myoétatuntostressia on tark-
kailla omia empatiataipumuksiaan. On syyta kysella itseltaan, milloin asiakkaan
tilanne tulee liilan lahelle ja miten naissa tilanteissa pystyy sailyttamaan kykynsa
auttaa asiakasta. Liséksi kannattaa etsia itselleen apukeinoja, kun tunteet ja aja-
tukset meinaavat vyorya paalle. Omien keinojen lisaksi ammattiauttamisen ty6-
yhteisotissa tulisi olla suunnitellusti aikansa ja paikkansa asiakastyon kuorman

jakamiselle (Soisalo 2018.)
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Viime vuosina on tehty useita tutkimuksia myoétatuntouupumuksesta ja sen eh-
kaisysta. Tarkea tavoite tdssa yhteydessa on resilienssin vahvistaminen. Re-
silienssi tarkoittaa kykya sopeutua menetyksiin ja vastoinkaymisiin ja kestaa niita.
Se on dynaaminen prosessi, joka minimoi vastoinkaymisille altistumisen negatii-
viset vaikutukset. Esimerkiksi vuonna 2014 Jyvaskylan ammattikorkeakoululle
tehtiin opinnaytetyona kirjallisuuskatsaus sairaanhoitajien keinoista myotatunto-
uupumuksen kanssa selviamiseen ja resilienssin lisdamiseen. Tutkimuksessa
identifioitiin myo6tatuntouupumusta edeltavan myotatuntostressin kestdmiseen 20
erillista selviytymisstrategiaa, joista seitsemén olivat henkilokohtaisia, kuten itse-
hoito ja itsehavainnointi, ja 13 tydlahtoéisia, kuten debriefing ja tukevien, ammatil-

listen suhteinen luominen. (Solomon 2014, 14, 25-26.)

Vuonna 2016 psykoterapeutti ja lehtori Elaine Beaumont kehitti koulutusohjelman
resilienssin vahvistamiseksi itsemyoétatuntoa vaalimalla. My6étatuntoisen mielen
harjoittamisen interventiolla auttaja-ammattilaisten koulutuksessa voidaan estaa
mydtatuntostressin eteneminen myhemmin myotatuntouupumukseksi. Keinoina
ovat mindfulness, keskitetty huomio, rauhoittava hengitys ja myo6tatuntokeskeiset
mielikuvat. (Beaumont 2016, 23—-26.)

Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasnaolo on noussut myés Suomessa tyohy-
vinvoinnin kehittamisen valineeksi. Siina tietoinen lasn&olo otetaan avuksi oman
tyon johtamisen parantamiseen. Esimerkiksi Tamron tydyhteiséssa toteutettiin
vuonna 2017 pilottikoulutus, jossa tehtiin mindfulness-harjoituksia ja tarkasteltiin
omia toimintamalleja liittyen esimerkiksi séhkoposti- ja kokouskaytantdihin. (TTT
— Tyo0 terveys turvallisuus 2017, 30-32.) My6s erityisherkille suositellaan mind-
fullnessia. Se auttaa pysymaan tassa hetkessa ja todellisuudessa ja katkaise-

maan stressaava Yliajattelu. (Erityisherkan elamaa 2018c.)

Leena Nissisen (2012) mukaan tyontekijan luontaiset toimintatavat muokkaavat
sitd, miten han ilmaisee stressitekijoitd ja miten han kayttda tukea stressitilan-
teissa. Yksildllisille stressinhallinnan keinoille taytyy olla tilaa. Stressid vahentéa-
van tuen puutteellinen kaytt6 tai puuttuminen kokonaan saattaa johtua tyonteki-
jan ja tydyhteisbn ammatillisesta suuntautumisesta, jossa ajatellaan, etta

asiakkaan tarpeet ovat aina ensisijaisia. Myotatuntostressin saatelyn tekijat
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voidaan jakaa neljaan osaan: motivaatioon, opiskeluun, arviointiin ja suunnitte-
luun. (Nissinen 2012, 139-140.)

Motivaatio luo pyrkimysta ja sitoutumista. Kehittamistoimilla ei ole kantavuutta,
jos tyontekija on oppinut ohjautumaan ulkopuolelta ja toimimaan ympariston vel-
voittamana ilman omaa sisdaista motivaatiota. Henkista kuormittumista varjostaa
sanattomuus. Tyontekijan kokemuksellisuudesta on totuttu puhumaan aiheen
sensitiivisyyden vuoksi vain harvoilla ammattialoilla. Vastaus sanattomuuteen on
opiskelu. Jaksamisen keskeinen tuki on saada kokemuksille sanoja ja nain ajat-
telulle valineita. Kognitiivinen asian kasittely antaa tyontekijalle tunteen henkisen
kuormittumisen hallinnasta. (Nissinen 2012, 141, 151-152.)

Mydtatuntouupumuksen ehkaisyn kolmas keskeinen tekija on yksilo- ja yhteiso-
tasolla tehtava arviointi. Se toteutetaan kysely- ja tehtdvakaavakkein, joissa ajat-
telu suunnataan erityisesti henkiseen kuormittumiseen asiakastydssa ja sen vai-
kutuksiin. Kartoitusten tulisi tuottaa tietoa erityisesti yhteison dialogisuudesta,
yhteistydsta ja vaikutusmahdollisuuksista. (Nissinen 2012, 165.)

Arviointia on syyta harjoittaa myos itselleen asetettujen vaatimusten osalta poh-
timalla, aiheutuuko osa tyopaineesta ylivastuullisuudesta, perfektionismista tai
muiden odotusten tayttdmisen vaateesta. Ylitunnollisuudesta seuraa usein rajat-
tomuutta ja tydmaaran lisdantymisen kierretta. Perfektionistinen tydntekija vaatii
itseltdan taydellisia suorituksia, mutta sisainen tuomitseva aani muistuttaa jatku-
vasti omista puutteista. Jotkut ovat myds oppineet tuntemaan hyvaksyntaa vain
tayttamalla toisten odotuksia ja toimiessaan toisten hyvaksi. Omien tarpeiden il-
maisu aiheuttaa hapeaa ja syyllisyyden tunteita. Naiden taipumusten arviointi ja

tiedostaminen auttavat osaltaan stressin hallinnassa. (Nissinen 2012, 184—-188.)

Ihmisten auttamistydn ammattilaisille on kehitetty ammatillinen elaméanlaatuas-
teikko, jossa itsearviotestin 30 kysymyksen avulla mitataan pisteytykset kolmeen
kategoriaan liittyen. Nam& ammatillisen hyvinvoinnin tason ulottuvuudet ovat
myo6tatuntotyytyvaisyys (Compassion Satisfaction, S-pisteet), tyduupumus (Burn
Out, B-pisteet) ja myoétatuntouupumus (Compassion Fatigue, F-pisteet). (Stamm
2006.)
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Tyon imuun kytkoksissa olevan myotatuntotyytyvaisyyden kysymykset liittyvét
merkityksellisyyden, tyytyvaisyyden, kyvykkyyden ja onnistumisen kokemuksiin.
Uupumusta mittaavat kysymykset liittyvat onnettomuuden, yhteyden menettami-
sen ja voimattomuuden kokemuksiin, itsetunnon puutteeseen sek&a unettomuu-
teen. Myo6tatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen kysymykset mittaavat
jo selkeita pitkaaikaisoireita, kuten ali- tai ylivirittyneisyyttda, muistikatkoksia ja

valttelykayttaytymista. (Stamm 2006.)

Viimeinen neljastd myo6tatuntouupumisen ehkaisyn tarkeéa osatekija Nissisen
(2012) mukaan on yhteisollinen tyéhyvinvointiajattelu ja stressin suunnitelmalli-
nen saately. Tyoyhteisolle luodaan suunnitelma, joka tarkoittaa tyéhyvinvoinnin
ja tydelaman laadun parantamiseen tahtdavaa tulevien toimintatapojen pohdis-
kelua, kirjaamista ja toteuttamista. (Nissinen 2012, 209.)

Laaksosen ja Ollilan (2017) mukaan vapaa-aika auttaa tyontekijaa palautumaan
tyokuormituksesta silloin, kun se tukee psykologista irrottautumista tyosta, luo
rentoutumisen kokemuksia tai luo uusia voimavaroja. Tyon ja vapaa-ajan laadulla
ja maaralla on merkitysta palautumiselle mutta myds unella. (Laaksonen & Ollila
2017, 280.) Myds Nissinen (2012) nékee vapaa-ajanviettotapojen suuren elvyt-
tavan vaikutuksen. Maailmankuva, minékuva, arvomaailma ja perususkomukset
muodostavat ihmisen elaman viitekehyksen, joka uupumuksessa héiriintyy. Kult-
tuuri, henkisyys ja yhteys luontoon voivat toimia tarkeina elaman rikastuttajina ja
viitekehyksen vahvistajina. Paras hyoty stressin hallintaan niista saadaan, kun ne

saadaan kytkettyd myos osaksi tyoelamaa. (Nissinen 2012, 216-217.)

Kulttuurin ja eri taiteenlajien avulla ihmisené olemisen kysymyksia pystytaan ka-
sittelemaan syvallisesti ja kokonaisvaltaisesti. Kulttuuri- ja taide-elamys on emoo-
tion kaltainen kokemus, joka aktivoi hyvanolon tunteita. Kulttuurikokemusten
avulla tyontekijan ja tydyhteisén on mahdollista palata karsimystarinoista voima-
varoihin ja toivoon. Henkisyys on uskonnollisuutta laajempi kasite. Se on elaman-
energiaa, joka ilmenee tulevaisuudenuskona ja kauneudentajuna. Yhteys itsea
suurempaan tekee ihmisen tietoiseksi siita, ettd vaikka elama haavoittaa, se voi
myds hoitaa. TA&ma on toivoa, joka on kaiken hyvinvoinnin perusta myods tyossa.
(Nissinen 2012, 218-219, 223.)
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Luonto voi olla tarkea elpymisen paikka niin henkisesti, sosiaalisesti kuin fyysi-
sestikin. Oleellista luontoyhteyden hoitavuudessa on oman nauttimisen tavan 10y-
taminen ilman suoritusvelvoitteita. Mielenrauha on hyvinvoinnin, luovuuden ja
elinvoiman moottori. Rauhoittuminen ja mielen tasoittuminen syntyy myds teke-
misella. Osa ihmisista saa mielenrauhaa purkamalla paineita fyysisilla ponnistuk-
silla. Liikunnan jalkeen voidaan tavoittaa sama mielenrauha kuin rentoutuessa ja
mietiskelysséa. Kun tydntekija hoitaa kehoaan ja mieltdan, se palvelee tydssa
jaksamista ja elamanlaatua. (Nissinen 2012, 228-231.)

3.4 Erityisherkkana tybelamassa

Minna Paanasalo (2017) tutki pro gradu -tydssaan erityisherkkyyden tiedostami-
sen merkitysta hyvinvoinnin kokemukselle ja totesi tutkimusaineistosta nousevan
muutoksen teeman. Erityisherkkyyden 16ytyminen oli avain lisdéntyneen itsetun-
temuksen kautta muutokseen, jonka merkityksena voidaan nahda pyrkimys suu-
rempaan henkilokohtaiseen hyvinvointiin. Muutokseen siséltyy toimijuuden ja toi-
mintamahdollisuuksien lisdantymista, hallinnan tunteen kasvamista, tarkoituksen
loytamista ja eteenpain siirtymisen kokemus. (Paanasalo 2017, 57.) Erityisherk-
kyytensa "loytymisen” voi olettaa olevan merkityksellista itsensa johtamisen tai-

toihin liittyen myds tydelamassa.

Elaine N. Aronin (2014) mukaan erityisherkat ovat vahvasti edustettuina erilaisilla
neuvonantamiseen liittyvilla ammattialoilla, kuten opettamisessa, l&&ketieteessa,
oikeustieteessa, taiteissa, tieteissa ja uskonnossa. Naitd voidaan pitdéd niin sa-
nottuina kutsumusaloina. Kutsumus taas liittyy individuaatioon eli yksilitymi-
seen, mika tarkoittaa sita, ettéa ihminen etsii sitd nimenomaista kysymysta, jonka
vastaamiseksi hdnet on tuotu maailmaan. Yksildityminen on ennen kaikkea sita,
ettd vapautuu kuuntelemaan omaa intuitiotaan muiden miellyttdmisen sijaan.
Koska erityisherkat eivat mielellaan suututa ketdan, vapautuminen tapahtuu mo-
nella vasta myohemmalla ialla. (Aron 2014, 133-135.) Tietyt tehtavat ja olosuh-
teet taas voivat olla erityisherkille selvasti vaikeita, kuten puhuminen tai esiinty-
minen julkisesti, melun sietaminen, avokonttorit, runsaslukuiset tapaamiset,

verkostoituminen, tyopaikan vehkeilyt ja matkustelu. (Aron 2014, 137.)
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Osa herkista ihmisista hakeutuukin mielellaan ihmissuhdety6éhon, jossa tyoym-
paristdn ollessa inhimillinen myés viihtyy. Joitakin siihen ajaa nuoruuden idealis-
min maailmanpelastamisvietti ja palava halu auttaa inmisia. Herkkyytensa tunnis-
tavalle ja hyvaksyvéalle oma persoonallisuus on tyOkalu, jota voi kehittaa.
Herkkyyden hyddyntamisessa yhdistyvat ammatillinen osaaminen, elaméankoke-
mus ja synnynnaiset valmiudet. Usein tuloksena on harvinaisen levollinen ilma-
piiri, jossa kaikkien on helppo olla sek& luontaisen hyvaksymisen, ymmartamisen
ja myotaelamisen tila. (Satri 2014, 150.)

Tallainen sosiaalinen herkkyys paasee oikeuksiinsa vaativissa ihmissuhdeam-
mateissa, esimerkiksi psykologin, psykoterapeutin, ladkarin, sairaanhoitajan, pa-
pin tai sosiaalialan tydssa. Sen toteuttamiseen tarvitaan kuitenkin aikaa todella
kuunnella ja kohdata ihmisid. Vaikka herkat tekisivat maarallisesti vahemman
kuin kollegansa, laadullisesti he antavat kaikkensa. (Satri 2014, 151.) Myds
Sylvi-Sanni Mannisen (1999) mukaan erityisherkat — eli hdnen terminsa mukai-
sesti vari-ihmiset — ovat vahvoja erityisesti toimiessaan ihmisten parissa ja luo-

vassa tyossa (Manninen 1999, 67).

Vuonna 2014 Tracy M. Cooperilta ilmestyi vaitdstutkimus aiheesta "Kokonainen
ihminen: Kvalitatiivinen tutkimus erityisherkistd ja temperamentille sopivista
urista”. Tutkimuksessa tarkastellaan erityisherkkien urakehitykseen keskeisim-
min vaikuttavia tekijoita. Tarkeimmiksi teemoiksi todettiin empatia, tukeva tai ei-
tukeva lapsuus ja itsehoito, johon siséltyvat itsesuojelu, itsehoitoharjoitukset ja
holistisesta itsestéa huolehtimaan oppiminen. Muita tarkasteltuja teemoja olivat ri-
kas sisainen elama, luovuus, elamyshakuisuuspiirteinen erityisherkkyys, sosiolo-
giset nakdkulmat seka tyon sisalto ja olosuhteet. Teemat nousivat 35 haastatte-
lun aineistosta. (Cooper 2014, 41-43, 98.)

Herkka ja empaattinen ihminen joutuu tarkkailemaan oman jaksamisensa rajoja
kaikessa ihmisten kohtaamisessa. Emotionaalisesti reaktiiviset erityisherkat ovat
erityisen myoétatuntoisina muita alttimpia myoétatuntouupumukselle. Sosiaalialalla
tyoskentelevilla on yleensd mahdollisuus tyénohjaukseen ja koulutuksensakin
puolesta valmiuksia kohdata ihmisten ongelmia. Monilta herkilté 16ytyy myos val-

miuksia sovitella konflikteja. Sosiaalisesti herkk&d ndkee muita selkedmmin



21

tunnepurkauksen syyt, osaa osoittaa ymmarrystaan ja rauhoittaa tilanteen. (Satri
2014, 151-152.)

4 Tutkimustehtava ja menetelmavalinnat

4.1 Tutkimustehtava ja -kysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla tietyn osallistujajoukon kokemuksiin pe-
rustuen tyontekijan erityisherkkyyden ilmenemistd sosiaalialan asiakasty®ssa.
Tutkimustehtavana oli erityisesti selvittda erityisherkkyyden merkityksia sosiaali-
alan tyon ja tyéhyvinvoinnin kokemiselle osallistujilla. Tehtavaa tarkentavat tutki-

muskysymykset olivat

1. Mita asiakastyota tekevat erityisherkat sosiaalialan ammattilaiset kokevat eri-

tyisherkkyyden merkitsevan tydhyvinvoinnilleen?

2. Mitd keinoja he nakevat tydhyvinvointinsa edistamiseksi?

Tutkimustehtava on kiinnostava, silla vaikka erityisherkkyyden késite on 2010-
luvulla tullut yha tunnetummaksi niin tutkimusten kuin mediankin ansiosta, ei sita
nayttaisi olevan tutkittu erityisemmin juuri sosiaalialan tydn kannalta. Ihmislahei-
nen sosiaalialan asiakasty6 on henkisesti kuormittavaa, ja sitd se on etenkin eri-
tyisherkille, joille se toisaalta voi tydhyvinvoinnista huolehtimalla olla myds erityi-
sen antoisaa. Oikeilla keinoilla suojella ja parantaa erityisherkkien tydhyvinvointia
saadaan heille tyypillinen sosiaalinen lahjakkuus paremmin kayttdon myo6s asiak-
kaiden hyvaksi.

4.2 Kvalitatiivinen induktiivinen tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelma on suuntaukseltaan kvalitatiivinen eli laadullinen, ja lahesty-

mistapa on induktiivinen eli aineistolahtdinen, yksittdistapauksista yleistyksiin
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pyrkiva. Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoitus on yleensa kuvata tiettya ilmiota ja
pyrkia ymmartdmaan sitd pikemminkin kuin selittamaan. Tutkimuksessa on siis
merkittavaa, ettd osallistujat tietavat tutkittavasta ilmiosta paljon tai heilla on siita
omakohtaista kokemusta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 33.)

Aineiston laadullinen kasittely perustuu loogiseen paattelyyn ja tulkintaan, jossa
aineisto aluksi hajotetaan osiin, kéasitteellistetaan ja kootaan uudella tavalla loo-
giseksi kokonaisuudeksi. Laadullisessa aineistossa analyysia tehdaan tutkimuk-
sen jokaisessa vaiheessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Kvalitatiiviselle tutkimukselle on eduksi, jos siina toteutetaan triangulaatiota eli
monimenetelmallisyyttd, moniaistimuksellisuutta ja esteettisen etaisyyden peri-
aatetta (Anttila 2014.). Triangulaatio tarkoittaa myds monindkdkulmaisuutta, jota
tutkimuksessa voidaan toteuttaa teorian, tutkijan, menetelmien, aineiston tai ana-
lyysin tasolla kayttamalla useampaa kuin yhtéa lahestymiskulmaa. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 168-169.)

Esteettisella etdisyydella tutkija suhteuttaa itsensa tutkimuksen kannalta oikein ja
hanella on sopiva rooli seka tutkijana, havainnoitsijana etta osallistujana (Anttila
2014.). Sulkeistamisesta puhutaan, kun tutkija tietoisesti tunnistaa tutkittavaan
iImidon etukateen liittamidaan merkityssuhteita ja pyrkii siirtémaan ne mielessaén
syrjaan tutkimuksen ajaksi (Perttula 2009, 144-146.)

Metologisena orientaationa tutkielmassa toteutettiin fenomenologis-hermeneut-
tista tutkimusperinnettd. Fenomenologisen tutkimuksen kohteena on ihmisen
suhde omaan eldmistodellisuuteensa eli hanen kokemusmaailmansa. Herme-
neuttinen ulottuvuus tulee tulkinnan tarpeen my6ta. Hermeneuttinen ymmartami-
nen tarkoittaa ilmiGiden merkityksen oivaltamista. Sen pohjana on ilmion esiym-
marrys, ja tutkimuksen edetessd ilmion merkitysten ymmarrys vahitellen
muotoutuu ja syvenee tutkimusaineiston, teorian ja todellisuuden peilaamisella
toisiinsa. Ennakkokasityksia ei siis tule pyrkid sulkeistamalla taysin poistamaan,
mutta ne tulee voida kyseenalaistaa. Ihmiskasityksend, joka etenkin fenomeno-
logisessa l&hestymistavassa on keskeisessa roolissa, toteutettiin holistista ihmis-
kasitysta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 39-40.)
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Kvalitatiivisen suuntauksen valinta perustui siihen, etta se kaytettavan ajan puit-
teissa vaikutti palvelevan aihetta kvantitatiivista paremmin ja tuovan siihen enem-
man henkilékohtaista perspektiivia. Tydssa pyrittiin ennen tutkimusta ja sen ai-
kana sulkeistamaan ennakkok&sitykset aiheen eri o0sa-alueisiin liittyen
unohtamatta kuitenkaan, etté laadullisen tutkimuksen lahtékohta on aina my6s

tutkijan inhimilliset valinnat ja tulkinta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 189.)

4.3 Aineiston hankinta teemahaastattelulla ja kirjoitelmapyynnailla

Tassa tyossa osallistujia etsittiin ensisijaisesti HSP — Suomen erityisherkéat -yh-
distyksen jasenista, joilla oletettavasti erityisherkkyyskokemus ei perustu pelk-
kaan "mutu”-tuntumaan tai kenties muoti-ilmiéssd mukana olemiseen, vaan on
pitemmalle sisdistetty prosessi. Yhdistys on perustettu vuonna 2013 ja silla on
tata nykya noin 1 000 jasenta. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tyypillisen harkin-
nanvaraisen otannan menettelya toteutettiin hallitusti myos niin sanotulla lumi-
pallo-otannalla delegoiden osallistujakutsun véalittamista tietyille luotettaville asi-
antuntijoille (KvaliMOTV 2016a).

Aineisto paatettiin hankkia teemahaastattelujen ja kirjoitelmien kerddmisen me-
netelmilla. Teemahaastattelu on lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haas-
tattelun valimuotona puolistrukturoitu haastatteluksi. Teemahaastattelu on aineis-
ton keruumenetelmda, jonka vaiheita on nelja: haastateltavien kokemuksen
tiedostaminen tietysta tilanteesta, tutkijan perehtyminen aiheen kasitteisiin ja
taustaan, haastattelurungon laatiminen tausta-aineiston pohjalta seka haastatte-
lun toteuttaminen suunnaten kysymykset tutkittavien henkildiden subjektiivisiin

kokemuksiin kyseisista aiheista. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 47.)

Teemahaastattelurunkoa laadittaessa ei laadita yksityiskohtaista kysymysluette-
loa vaan teema-alueluettelo. Haastattelutilanteessa teema-alueet tarkennetaan
kysymyksilla. Teemahaastattelun luonteeseen kuuluu, ettd myds tutkittava — eika
vain tutkija — toimii tarkentajana. Se, miten jokin ilmi6 konkretisoituu tutkittavan
maailmassa ja h&nen ajatuksissaan, riippuu juuri tutkittavasta ja hanen elaman-

tilanteestaan. Tutkijan valitsemien teema-alueiden tulisi olla niin valjia, etta se
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moninainen rikkaus, joka tutkittavaan ilmiéon yleensa todellisuudessa sisaltyy,

myo6s mahdollisimman hyvin paljastuu. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 66-67.)

Kirjoitelma-aineistoon pohjautuvaan kvalitatiiviseen tutkimukseen patevat monet
samat lainalaisuudet kuin teemahaastattelulla tehtyyn. Molemmat tuotokset voi-

daankin yhdistaa analyysivaiheen kohteiksi.

Osallistujia opinnaytetyéhon kutsuttiin mukaan lahettamalla kutsu HSP — Suo-
men erityisherkat -yhdistykselle julkaistavaksi heidan kuukausittain jasenistélleen
suunnatussa sahkoisessa jasenkirjeessaan. Osallistujakutsu yhteystietopyynt6i-
neen (lite 1) ilmestyi kesakuun 2018 jasenkirjeessa maan laajuisesti. lImoitus
laitettiin my6s yhdistyksen jasenten suljetulle Facebook-sivulle. Riittavan osallis-
tujamaéaran saamiseksi kutsu esitettiin suullisesti myds psykoterapiakoulutuk-
sessa, jonka opiskelijoista osan tiedettiin olevan sosiaalialan tyontekijoita. Yksi
kurssin kouluttajista valitti kutsuilmoituksen myds yllapitamallaan ammattiautta-

jien Facebook-sivulla.

Etaammalla asuvien haastateltavien varalta hankittiin tallentava Skype-yhteys,
mika kuitenkin osoittautui turhaksi. Yhteyksia kiinnostuneiden osallistujien
kanssa syntyi seitseman, joista yhden kanssa sovittiin haastattelusta ja muiden
kanssa kirjoitelman toimittamisesta. Teemahaastattelussa edettiin teemahaastat-
telurungon (liite 2) mukaisesti tarvittaessa tarkentavia kysymyksia tehden. Haas-
tateltavalle oli etukateen lahetetty tieto paateemoista. Tallennettu haastattelu lit-
teroitiin eli puhe purettiin tekstimuotoon. Kirjoitelmia varten sama haastattelu-
runko toimitettiin sovituille Kirjoittajille. S&hkopostiyhteydella oli mahdollista esit-
taa tarkentavia kysymyksia. Kirjoitukset olivat kuitenkin niin tyhjentavia, ettei ta-

han ollut tarvetta kuin yhden kerran, jolloin vastaus kuitenkin jai saamatta.

Aineiston riittdvyyden yksi indikaattori on saturaatio eli kylladntyminen. Saturaa-
tiossa aineisto alkaa tutkimuskysymysten kannalta riittavassa maarin toistaa itse-
aan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 99.) Tassa tutkielmassa seitseman osallistujan ai-
neistossa saturaatiota alkoi jo selkeasti esiintya, joten seitseman osallistujan

katsottiin riittavan.
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Teemahaastattelu aineiston keruumenetelmana oli perusteltua, silla tyéhyvin-
vointi on henkil6kohtainen aihe, joka vaatii sensitiivista kasittelyotetta, erityisesti
haastateltavienkin ollessa sensitiivisia persoonallisuustyypiltdéan. Kirjoittamisen-
kin vaihtoehto oli syyta antaa, paitsi etaisyyksien vuoksi, myos siksi, ettei pois
rajaudu erityisherkkid, jotka esimerkiksi kokevat joko haastattelun tai kirjoittami-

sen itselleen epamieluisaksi.

4.4 Fenomenologinen sisalldnanalyysi

Analyysimenetelmaksi valittiin induktiivinen sisallénanalyysi, jossa aineistoa tar-
kastellaan eritellen, yhtalaisyyksia ja eroja etsien ja tiivistaen. Sisallonanalyysin
avulla pyritddn muodostamaan tutkittavasta ilmiosta tiivistetty kuvaus, joka kyt-
kee tulokset ilmion laajempaan kontekstiin ja aihetta koskeviin muihin tutkimus-
tuloksiin. (KvaliMOTV 2016b.) Kaytanndssa induktiiviseen aineiston analyysipro-
sessiin kuuluu kolme vaihetta, jotka ovat aineiston redusointi eli pelkistaminen,
aineiston klusterointi eli ryhmittely sek& abstrahointi eli teoreettisten kéasitteiden
luominen (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122). Naita vaiheita usein edeltdd merkityk-

sellisten ilmausten koodaus.

Sosiaalialan erityisherkkien kokeman tydhyvinvoinnin aihetta lahestyttiin sosiaa-
lipsykologiassa yleisesti sovelletun fenomenologisen tieteenperinteen nakdkul-
masta. Fenomenologisen tutkimuksen kohde on inhimillisen kokemuksen merki-
tykset. Fenomenologisella tutkimuksella pyritdéan kasitteellistamaan tutkittu
kokemuksen merkitys ja muuttamaan tunnettu tiedetyksi. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 40-41.)

Kokemuksen tutkimisesta kirjoittavan Juha Perttulan (2009) mukaan fenomeno-
logia on kiinnostunut seka niin sanotuista tiedostamattomista etté tietoisista ko-
kemuksista ja olettaa, ettd jokainen merkityssuhde on kehityksensa alkuvai-
heessa psykologisesti tiedostamaton. (Perttula 2009, 117-119.) Fenomenologis-
hermeneuttinen tutkimusperinne korostaa ymmartamisen tavoitetta (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 36). Perttula nakee ymmartamisté olevan kahdenlaista. Aiheeseen

uppoutunut ymmartamisen tapa pitdd sisdllddn tunteen ja intuition
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kokemuslaadut ja rakentava ymmartamisen tapa tiedon ja uskon elementit. Fe-
nomenologisen tutkimuksen tavoite on ymmartaa ihmisen valitonta, siis aihee-
seen uppoutunutta kokemista. Siksi tiedollinen ja uskova ymmartaminen eivét ole
fenomenologian kannalta niin kiinnostavia kuin tunteva ja intuitiivinen suhde ela-
mantilanteeseen. (Perttula 2009, 123, 139.)

Fenomenologisesta analyysista kirjoittavan Merja Lehtomaan (2009) mukaan tut-
kimukseen osallistujien valinnassa keskeisemp&a on laatu kuin maara, kuten
yleensakin laadullisessa tutkimuksessa. Osallistujien omakohtaisten kokemusten
kuvauksia sisaltavan aineiston fenomenologinen analyysi jakaantuu kahteen osit-
tain paallekkaiseen vaiheeseen, yksilokohtaisen merkitysverkoston muodostami-
seen ja yleisen merkitysverkoston muodostamiseen. Tarkeaa on siis nahda sa-
malla kertaa seké& yksityiskohdat etta kokonaisuus. Tutkittavien osallistujien
kertomukset hahmotetaan omiksi kokonaisuuksikseen, joista muodostetut merki-
tysverkostot toimivat lahtokohtina yleisen merkitysverkoston muodostamiselle si-
séaltdalueita luokittelemalla. (Lehtomaa 2009, 167, 169, 181.)

Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta luokiteltaessa aineistoa kohti yleista tasoa,
ilmaisut ja niista tehdyt pelkistykset kontekstoidaan alkuperaistarinoihin. Toisin
sanoen pelkka yksityiskohdista yleiseen kohdistuva ajattelun ulottuvuus ei riita
vaan tarvitaan mielikuvatasolla tapahtuvaa merkitysyhdistelmien muuntelua
(Perttula 2009, 144-146) myds jokaisen osallistujan elamantilanteen tasolla. Ta-

man vuoksi pitkienkin sitaattilainausten esittaminen on perusteltua.

Yleisen tiedonmuodostamisen osa on enemman tutkijan rakentamaa kuin yksilo-
kohtainen tieto. Edellytys tassa onnistumiselle kuitenkin on, ettd kokemuksen yk-
silékohtaisuus huomioidaan mahdollisimman pitkalle, ettei tutkija erkaantuisi siita
koetun maailman kokonaisuudesta, jota myos yleiset tulokset koskevat. Analyy-
sin tavoite on lopulta tutkittavan ilmidn ymmartaminen, johon voidaan paatya nel-
jan vaiheen kautta: yksil6llisten ja yleisten keskeisten merkitystihentymien hah-
mottaminen, edellisten seka muun tutkimustiedon valisen dialogin rakentaminen,
ymmartdmisen suhteuttaminen alkuperdiseen tutkimusaineistoon seka tutkitta-

van ilmion ymmartadminen. (Lehtomaa 2009, 185.)
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Sisallonanalyysi toteutettiin perehtymalla ensin jokaisen osallistujan kertomuk-
seen ja laatimalla niistd luonnehdinnat. Taméan jalkeen yleinen analyysi tehtiin
koodausta ja luokittelua kayttden Tuomin ja Sarajarven (2018) mukaisesti. Ai-
neistosta etsittiin merkityksellisia yhteisia ja eroavia ilmauksia, jotka analyysin en-
simmaisessa vaiheessa koodattiin tekstista vareilla. Taméan jalkeen pelkistettiin
ilmaukset ja klusteroitiin niista alaluokkia. Alaluokat abstrahoitiin ylaluokiksi, joista
puolestaan muodostettiin yhdistavia luokkia merkityksellistamalla. Yksilokoh-
taista merkitysverkostoa tuotiin tulosten purussa esille suorilla sitaattilainauksilla.
Analyysipolku esitetaan liitteessa 3 ja yhden yhdistavan luokan koontiesimerkki

litteessa 4.

Kyseinen analysointitapa valittiin, koska aihe siséltaa useita kokemuksellisia ta-
soja osallistujien elaméssa alkaen oman erityisherkkyytensa maarittelysta. Toisin
kuin esimerkiksi sairauksien diagnoosit erityisherkkyyden piirteisto taytyy itse ko-
kemuksensa perusteella tunnistaa eivatka sita voi ulkopuoliset mitata. Toinen ko-
kemuksellinen taso on oman erityisherkkyytensé ominaislaadun kokeminen hy-
vine ja huonoine puolineen ja kolmantena tyGhyvinvoinnin tasapainon tai
epatasapainon kokemus. Oman kokemuksellisen tasonsa tuo myés tutkijan oma
erityisherkkyys, joka antaa paljon esiymmarrysta erityisherkkyysaiheen osa-alu-

eeseen.

5 Tutkimustulokset

51 Aineiston kuvailua

HSP — Suomen erityisherkét -yhdistyksen kautta saatiin mukaan nelja osallistujaa
ja muun verkoston kautta kolme. Osallistujat (A—G) olivat eri puolilla Suomea toi-
mivia, ialtaéan 27-50-vuotiaita naisia. Keskiarvoika oli 36 vuotta. Yksi aineisto saa-
tiin teemahaastattelulla ja kuusi muuta kirjoitelman muodossa. Osallistujista suu-
rin osa oli koulutukseltaan sosionomeja, muita tutkintonimikkeita olivat
sosionomi-terveydenhoitaja, sosionomi-lastentarhanopettaja, sosionomi-nuori-

sotoiminnanohjaaja, yhteiskuntatieteiden maisteri ja lahihoitaja.
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Tyo6paikkoina olivat psykiatrinen sairaala, lastensuojeluyksikkd, nuorisokoti, eri-
tyisammattioppilaitos, paivakoti, kehitysvammahuolto ja sosiaalitoimisto. Ammat-
tinimikkeita olivat sosiaalityontekija, johtava ohjaaja, sosiaaliohjaaja, lastentar-
hanopettaja, sosiaaliohjaaja-palveluneuvoja, opintoneuvoja ja ohjaaja.

Tyo6aikoina esiintyi niin paivatyota, vuorotyota kuin myos 4-paivaista viikkoa.

Tutkimusmateriaaliksi saatiin haastattelusta 6 litteroitua sivua ja kirjoitelmista 19
sivua (2-5 sivua / henkil®) rivivalilla 1,5. Sisdllonanalyysissé aineistosta nousi
esille tutkimustehtavaa koskien nelja yhdistavaa teemaa: erityisherkkyytensa tie-
dostamisen merkitys, erityisherkkyys voimavarana sosiaalialan tyossa, erityis-
herkkien kuormittumisen ilmeneminen sosiaalialalla sekéa erityisherkkien jaksami-

sen keinoja sosiaalialalla.

5.2 Erityisherkkyytensa tiedostamisen merkitys

Aineistosta nousi esille erityisherkkyytensa "16ytymisen” suuri merkitys osallistu-
jille. Tiedostamista pidettiin suorastaan kaanteentekevdna oman elaman ja hy-
vinvoinnin kannalta, ja sen koettiin heijastuvan myos ammatti-identiteettiin. Kaik-
kien vastaajien kokema aikaisempi viallisuuden tunne ja hdmmennys omasta
erilaisuudesta sai selityksen. Loyt oli tehty noin 2-5 vuotta sitten. Sysayksen
erityisherkkyytensa tiedostamiselle oli antanut lehti- tai verkkoartikkeli, terapeutti
tai tybnohjaaja. Joillekin sairausloma ja siihen liittyneet syyt olivat herattaneet tut-
kimaan erityisherkkyyden mahdollisuutta. Taman jalkeen lisaa tietoa ja varmuutta
asiaan oli haettu kirjallisuudesta, verkosta, verkossa tehtavasta erityisherkkyys-

testista ja erityisherkkyyskursseilta.

Analyysissa erityisherkkyyden tiedostamisen yhdistavaan luokkaan johtaneita
klustereita eli ylaluokkia aineistosta loydettiin nelja: itseymmarryksen lisdantymi-
nen, itsemyotatunnon lisaantyminen, itsevarmuuden lisaantyminen seké itsensa
johtamiseen ja itsehoitoon havahtuminen. Tiedostamisen aiheuttama ymmarryk-
sen herddminen omaa valtavirrasta poikkeavaa reagointitapaa kohtaan koettiin
valtavana helpotuksena. Yhteisen nimittajan l0ytyminen herkkyyspiirteilleen

poisti koko elaméan ajan vaivannutta epamaaraista viallisuuden tunnetta.
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”--- Se oli minulle suuri helpotus ja auttoi ymmartamaan itseani. Sii-
hen saakka olin kuvitellut olevani jotenkin vaaranlainen tai viallinen.
Nyt osaan ottaa herkkyyteni paremmin huomioon ja asettaa rajoja.
Tosin valilla vieldkin vaativassa tydmaailmassa tulee huonommuu-
den tunteita, kun ei pysty joustamaan aina niin paljon kuin odotettai-
siin. Talldinkin osaan jo useimmiten muistuttaa itseani siita, etta olen
hyva juuri téllaisena ja minulla on omat erilaiset vahvuuteni.” (Osal-
listuja C)

Itsemydtatunnon lisaantyminen nakyi ilmaisujen mukaan armollisuutena itseaan
kohtaan. Muihin vertailu vaheni, kun ei tarvinnut enda miettid, miksi muita eivat
kuormita asiat niin kuin itsed. Riittavyyden tunne lisdantyi, perfektionismi hellitti,
ja itsensé saattoi tunnustaa hyvéksi erilaisine vahvuuksineen. Heikkoudet, jotka
olivat aikaisemmin aiheuttaneet syyllisyyden taakan, saattoi jasentéa erityisherk-
kyyden piirteiston alle, jossa ne muuttuivat taakasta haasteiksi.

"--- Se, ettd itsensd hyvaksyy, auttaa aivan valtavasti. Ei tarvitse
enaa ajatella olevansa liilan herkka.” (Osallistuja A)

Myds tybelamaan ominaislaatunsa ymmarrys vaikutti itsevarmuuden lisdantymi-
sena. Kun aikaisempi ajatus liiallisesta herkkyydestd muuttui hyvaksyttavam-
maksi ja neutraalimmaksi osaksi itsed, luonteelleen sai oikeutuksen ja samalla
tyoskentelyynsé siséaistd rauhaa ja karsivallisyyttd. ltseymmarryksen néhtiin
avanneen silmia myos epaherkempia kohtaan. Suhtautuminen toisiin helpottui,
kun ymmarrettiin syy, miksi toiset eivéat valttamatta tunne ja reagoi samalla ta-

valla.

Tyohyvinvoinnin kannalta merkittavinta oli havahtuminen itsehoitoon ja itsensa
johtamisen helpottuminen. Tarkeimpana muutoksena se nakyi uudenlaisena ra-
jan vetona. Tutkittavat alkoivat tietoisemmin suojella itseaan liialliselta tyon inten-
siteetiltd ja tunnetartunnoilta. Omien rajojen asettamisen opettelu oli toisilla osal-
listuneilla viela keskenerainen prosessi, toisilla jo hyvin sisaistetty kaytantt. Tyon
hallinta ja saately paranivat, kun opittiin ennakoimaan ja huomioimaan omaa
herkkyyttd tyonjaossa ja suunnittelussa. Taman yhdistavan luokan muodostami-

nen esitetaan luokittelun esimerkkina liitteessa 4.
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5.3 Erityisherkkyys voimavarana sosiaalialan ty6ssa

Ammatillisessa mielessa erityisherkkyydesta koettiin olevan paljon hyétya sosi-
aalialan asiakastytssa. Useimmat osallistujat mielsivat erityisherkkyytensa
enemman vahvuutenaan kuin heikkoutenaan. Oli opittu arvostamaan sita erityi-

syytta, mité erityisherkkyys tuo omaan ammatti-identiteettiin.

Eniten positiivisia ilmaisuja esiintyi kohtaamisen taitoon liittyen. Osallistuneet oli-
vat havainneet olevansa helposti lahestyttavia, eli heidan olemuksensa oli luotta-
musta heréttava. He kohtelivat muita arvostavasti ja heidan oli yleensa helppo
Ioyta& yhteys lahes kaikkien kohtaamiensa ihmisten kanssa. Keskusteluissa
osallistujat kokivat olevansa hyvia kuuntelijoita ja osaavansa vieda keskusteluja
oikeaan suuntaan. Empaattisuus ja myotaelamisen kyky ilmenivat taitona asettua
syvéllisesti asiakkaan asemaan. Jotkut osallistujat mainitsivat kokevansa itsensa

my0s aidoiksi tydssaan ja osaavansa nayttaa tunteitaan myos viranomaisina.

Asiakastilanteiden ennakoimiskykya ja kohtaamisenkin taitoon liittyvaa keskuste-
lujen johdattelua edesauttoi sanattoman viestinnan ymmartaminen. Tama auttoi
my0Os haastavien asiakastilanteiden hallinnassa. Tunnealykkyys ja intuitiivisuus
ilmenivat siten, ettéd asiakkaiden tuntemuksia osattiin lukea rivien valista.
”--- Erityisesti herkkyys mielestani itsessani nakyy kykyna tavallaan
nahda toisessa hanen ajatuksensa ja siind, ettd pystyn nakemaan

asian monipuolisesti ja ndin asettumaan toisen asemaan todella sy-
vallisesti.” (Osallistuja F)

Asiakkaan puolella olemiseen liittyi vahva oikeudentunne ja asiakkaan puolusta-
misen tarve. Asiakkaiden tapauksiin koettiin syvaa sitoutuneisuutta ja heidan ti-
lanteisiinsa oli taipumusta paneutua "110 prosenttisesti”. Ihmisten kanssa tyos-
kentely koettiin inspiroivaksi, ja asiakkaita kohtaan koettiin aitoa kiinnostusta.

Myo0s erilaisuutta pidettiin luonnollisena, ja se oli helppo hyvaksya.

Yksityiskohtien sekd kokonaisuuksien hahmottamisen kyky ilmeni osallistujissa
herkkan& havainnointina. Osallistujat huomasivat pystyvansé ndkeméaan asioissa
pieni&d vivahteita paremmin kuin kollegat. He kokivat ajattelutavassaan olevan

runsaasti moninakokulmaisuutta, analyyttisyyttd ja reflektiivisyytta. Asiat
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pystyttin ndkemaan yleensd monipuolisesti ja asiakkaan tilanteita ja taustoja
pohdittiin paljon l6ytéaen syitad heidan kayttaytymiselleen.
”--- Arjen pikku vivahteita huomioiden pystyn tekemé&an sellaisia ha-
vaintoja mita kollegat eivéat pysty. Esimerkiksi lapsi saattaa olla pa-
halla tuulella ja kollegat ihmettelevat mistad se nyt yhtakkia tuli, kun
mina taas tiedan jo, missa kohtaa lasta on alkanut harmittaa ja miksi.

Ja tdma onnistuu vaikka lapsia on n. 15 samassa tilassa.” (Osallis-
tuja F)

Osallistuvat kokivat olevansa myds hyvia tiimityontekijoita ja tyotovereita. He oli-
vat yleensa pidettyja tyoyhteisoissaan, silla heilla oli kyky luoda hyvaa ilma-piiria.
Heilla oli myds luovaa ajattelua, avarakatseista ndkemyksellisyytta ja ideointiky-

kya. Tydssaan he kokivat olevansa luotettavia ja tunnollisia.

5.4 Erityisherkkien kuormittumisen ilmeneminen sosiaalialalla

Opinnaytetyohon osallistuvat sosiaalialan tyontekijat kokivat tydsséan jaksami-
selle monia uhkia. Osa tydhyvinvointia uhkaavista kuormitustekijoista johtui ulkoi-
sista tekijoista, osa HSP-piirteista ja osa niiden yhteisvaikutuksesta. Oman eri-
tyisherkkyyden tunnistaminen kuitenkin auttoi osallistujia pohtimaan eri

kuormitustekij6ita ja suhtautumaan tyéhyvinvoinnin haasteisiinsa rakentavasti.

Osallistujissa ilmeni vaativuutta itsedan kohtaan, joka ilmeni ylitunnollisuutena.
Koettiin myds vaikeutta sietda asioiden jatkuvaa keskeneraisyytta, kun itsella olisi
ollut tarve tehda yksi asiakokonaisuus kerrallaan. Hairitsevina koettiin myos toi-
minnan keskeytykset ja myohemmin jatkaminen. Luontainen tarkkuus ja tunnolli-
suus ilmenivat monien kohdalla perfektionismina eli liiallisena taydellisyyden ta-
voitteluna. Omista virheistd oli taipumusta jadda soimaamaan itsed pitkaksi

aikaa.

Alttius sosiaaliseen kuormittuneisuuteen ilmeni sosiaalisena vasymisena. Joskus
myos tyotovereiden vilkkaus rasitti, ja ihmistaukojen puute kiristi mielta. Jos tyo-

yhteisdssa oli ristiriitaa, sen koettiin voimakkaasti vaikuttavan omaan mieleen.
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Omassa kayttaytymisessa havaittiin myods turhaa myotailya. Oli vaikeutta asettaa
itsensa etusijalle ja sanoa "ei”. Joidenkin kohdalla tyon koettiin vievan kaiken so-
siaalisen energian siten, ettei vapaa-ajalla jaksanut en&é tavata muuta kuin per-
hetta&an. Tama vuoksi yhdessa tapauksessa harkittiin jopa alan vaihtoa.
”--- Erityisherkkyys tuo haastetta paljon tydssa jaksamiseen, kun niin
helposti ottaa kaiken henkilokohtaisesti ja haluaa tehdéa kaiken mah-
dollisimman hyvin, Olen itselleni todella vaativa. Olen myds nyttem-
min alkanut miettimaan alan vaihtoa, ihan vain jotta sosiaalinen paa-

oma ei aina menisi tydbhon vaan olisi myds vapaa-ajalla jaksamista
sosiaalisten suhteiden yllapitamiseen.” (Osallistuja F)

Aineistosta nousi esille myds osallistujien taipumusta ylivirittyneisyyteen. Havain-
tokuormituksen koettiin saavan aistit ylikierrokselle. Yksityisyyden puute ja osit-
tainkin avoimet tyotilat koettiin raskaina. Aistimuksista aanikuormitus koettiin mo-
nessa tapauksessa vaikeimpana. Melulle haluttiin altistua vain tiettyina
annoksina. Mielta kuormitti myds vatvominen eli ajatusten pohjaton kierrattami-

nen.

Monet ilmaukset viittasivat myo6tatuntostressiin. Inmisten huolien ja ongelmatilan-
teiden kanssa tydskentely koettiin ajoittain uuvuttavana. Elamantarinat saattoivat
jaada mielta painamaan. Asiakkaiden tilanteisiin koettiin toisinaan uppoutumista
liian intensiivisesti. Tunnetartunnat nakyivat tydssa siten, etta lahella olevien ih-
misten negatiiviset tunteet vaikuttivat voimakkaasti, aivan kuin ne imisi itseensa.

”--- Kiireinen, sosiaalinen ja usein huolien ja ongelmatilanteiden

kanssa tyoskentely kuitenkin uuvuttaa ja kuormittaa. Ne ikdan kuin
siirtyvat minuun.” (Osallistuja E)

Sosiaalialalla ilmenee henkisen kuormituksen lisdksi myds stressitekijoitd, jotka
vaikuttavat monella muullakin alalla, kuten aikapaine ja liiallinen tydmaara. Erityi-
sesti pitkdan jatkuessaan kiireen ja suuren tyémaaran yhdistelma koettiin hyvin
uuvuttavana. Osallistujien kokeman tyostressin ja -uupumuksen jaljille pyrittiin
paasemaan lisdamalla avointen teemakysymysten joukkoon myds yksi suljettu
kylla/ei-kysymys: "Oletko ollut uupumuksen vuoksi sairauslomalla?” Yhté osallis-
tujaa lukuunottamatta kaikki osallistujat olivat sosiaalialalla toimiessaan olleet vii-
koista kuukausiin kestaneilla uupumuslomilla tai yksittaisilla sairauspaivilla yli-

kuormittumisen johdosta.
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Poissaolojaksoista kaytettiin ilmauksia sairausloma, sairausloma uupumuksen
vuoksi, sairausloma vasymyksen ja sisailmaongelmien vuoksi, uupumus, vasy-
mys ja henkinen uupumus seka vakava tyduupumus. Moni ei kuitenkaan eritellyt
diagnoosejaan tarkemmin. Onhan tyduupumus usein monen tekijan summa eika
sitd diagnosoidakaan sellaisenaan. Poissaolojaksojen syista on vaikea sanoa —
niin tutkijan kuin ehka osallistujienkin, mika osuus niihin on ollut "normaalilla” ty6-
stressilla ja mika myotatuntostressilla. Tyon kuormitustekijoita kasiteltaessa vas-
tauksissa tuli kuitenkin ilmi, etta kaikilla osallistuneilla erityisherkilla tyon aiheut-

taman tunnekuorman saéatelyssa oli ollut tai oli edelleen haastetta.

5.5 Erityisherkkien jaksamisen keinoja sosiaalialalla

Aivan kuten osa tyon kuormitustekijoistd on ulkoisia ja osa sisaisid, myos jaksa-
misen keinoissa on itsesta rippumattomia olosuhdetekijoita seka omia sisaistet-
tyja tyokaluja. Erityisherkat, sosiaalialalla tydskentelevat osallistujat I0ysivat mo-
nia tyohyvinvointiaan helpottavia ulkoisia tekijoita, jotka olivat luokiteltavissa
tydnantajan ja tydyhteison tueksi. Yhtena suurena voimavarana koettiin tiivis ja
pysyva tyoyhteiso, jossa huumori ja yhteenkuuluvuuden tunne kannattelivat. Eri-
tyisherkkyyttd ymmartava tyopari koettiin hyvana tukena. Joillakin s&&annéllinen
tai lyhennetty tydaika tai tydympariston vaihdos kevensivat tyota. Osa vastaajista
oli paassyt ylikuormittumisen jalkeen tekemaan nelipaivaista viikkoa tai 50 pro-
senttista tydaikaa. Osa oli saanut vaihdettua vuorotyon paivatyoksi tai paassyt

tyokiertoon.

Joillekin osallistujille psykoterapia, TYK-kuntoutus (TYK = tydkykya yllapitava ja
parantava valmennus) ja tyduupumuskuntoutuskurssit ovat auttaneet uupumuk-
sesta toipumisessa ja herattaneet itsestaan huolehtimiseen. Toimiva tyoterveys-

huolto ja tydyhteison yhteinen panostus tyéhyvinvointiin koettiin merkittavina.

Erityisherkét vastaajat olivat 16ytaneet monia omia keinoja tybarjessa jaksami-
seensa. Itsemyodtatunnon harjoittaminen nousi selkeasti tarkeéksi. Siihen liittyen
omaa epataydellisyyttdan ja virheitddn opeteltiin sietdmaan ja nain armollisuutta

itseddn kohtaan kehittamaan. Parantunut itsensa johtaminen nakyi myds
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pyrkimyksena tehda tietoisesti jotkin tyét hieman kevyemmin. Omien tarpeidensa
kuuntelu, puoliensa pitaminen ja rajan veto seka kyky sanoa "ei” koettiin tavoitel-
tavina. Ylitoita opeteltiin valttdmaan. Toisaalta myo6s asioista juttelu tydtovereiden

kanssa ja avun pyytaminen mainittiin tarkeina.

Sosiaalialan esimiesasemassa oleva erityisherkka toi esille herkkyyden vaikutuk-
set viela merkityksellisempin&, kun asiakastyon haasteiden liséksi on kannettava
vastuuta my0s henkilostosta. Tasapainon etsiminen oman erityisherkkyyden
kanssa toimimiseen ja sita kautta oman rajan veto on jaksamisen avain.
”--- Esimiehendkin erityisherkkyydessa on oikeastaan samat edut.
Kun tuntee tyontekijat, niin helpompaahan tyokin on. Hyvin herkasti
nakee, jos on jotain meneilladn. Se on toisaalta se raskaskin puoli,
kun kaiken nakee niin herkasti. Mutta olen itse oppinut, etten ota
enaa sitd kuormaa itselleni juuri ollenkaan, en alaisilta enka asiak-
kailta. Siihen on tullut aika selke& raja. En ole kuitenkaan kyyninen
eli tietysti asiat koskettavat ja ne voivat jaada mieleen, mutta eivat
jad vaivaamaan. Se on ollut erittain kiva huomata, koska aiemmin en
osannut lainkaan rajata, ja asiat vaivasivat paljonkin ja nain vaikutti-

vat jaksamiseen. Sen oppimiseen meni noin seitseman vuotta.”
(Osallistuja A)

Ty6suunnittelussa ja tydnjaossa oli opeteltu ennakoimaan ylivirittavia tilanteita
esimerkiksi saatelemalla aanikuormittumistaan tai jakamalla tyoparille kovin lii-
kuttavat tehtavat mahdollisuuksien mukaan. Oman tydskentelyn hallintaan liittyen
osallistujat kertoivat myos tauottamisen merkityksestd. Oman lounastauon huo-
lelliseen rauhoittamiseen pyrittiin kiireenkin keskella panostamaan. Mygs pienten
valitaukojen pitamista oli opeteltu. Jotkut vastaajat olivat I6ytaneet myos pienet

hengitys- ja meditaatioharjoitukset avukseen.

Sosiaalisten kontaktien saately vapaa-aikana oli yksi keinojen ryhma, joka auttoi
elpymaan tyosta. Perheellisilla osallistujilla oma perhe sai tehokkaasti jattamaan
tyOajatukset taka-alalle. Myds muut l&heiset, kuten sukulaiset ja ystavat, koettiin
voimia antavina. Erityisherkkyyden tiedostamisen my6ta jotkut vastaajat olivat
karsineet kuormittavia ihmissuhteita pois ja solmineet antoisampia. Erityisesti

toisten erityisherkkien ystavyys nahtiin arvokkaana.
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Toisaalta paivittdinen oman ajan tarve oli lahes kaikilla tutkituilla erityisherkilla

voimakas. Tyon vastapainona runsas kotona olo koettiin tarpeellisena. Pyrittiin

raivaamaan itselle paljon |0ysaa aikaa ja olemaan tayttamatta kalenteria liikaa.
”--- Jos mahdollista omaan rauhaan hakeutuminen ja tilanteen siten

nollaaminen auttaa myds saamaan asiat ja tunteet oikeille raiteilleen
ja mittasuhteilleen.” (Osallistuja F)

TyOsta palautumisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta vapaa-aikana
koettiin tarkeina my6s harrastukset ja itsehoito. Luonto koettiin monessa vastauk-
sessa voimauttavana ymparistonéa sellaisenaan tai yhdistettyna lilkkunta-harras-
tukseen. Liikunta koettiin muutoinkin hyvana keinona nollata kehon lisaksi myos
paa. Fyysinen energisyys valjastettiin henkisen vasymyksen hoitoon esimerkiksi
lumit6iden, vesilikunnan tai kuntosalitreenin muodossa. TyOajatuksista auttoi ir-
rottautumaan myds muu mieluisa tekeminen, kuten kasityot, kulttuuri tai matkus-
telu. Vastauksista I6ytyi myos musiikin ja laulamisen keino.
”--- Herkkyyteeni lasken myds pohjattoman ajatuksien kierrattami-
sen, aivot vain harvoin lakkaavat kelaamasta tulevaisuutta, men-
nyttd, toisten tunteita, toisten ajatuksia, miksi olen tallainen, miksi
tdma on nain, onko tuo nyt vihainen minulle jne. Lista on ajatuksissa
loputon. Siksi musiikki on tarked henkireika, kun se ohjaa ajatukset
vain lauluun. Musiikki on hyva keino nollata ajattelua ja tehda oma

aivomelu hiljaiseksi. Lauleskellessa omat ajatukset unohtuu ja pys-
tyy pysayttamaan turhat ajatuskierteet.” (Osallistuja F)

Tunnetartuntoja karisteltin myds “aivottoman” toiminnan avulla. Esimerkiksi
homppésarjan katsominen auttoi irrottautumaan tydajatuksista ja muiden tun-
teista. Monien ilmaisujen mukaan toisaalta myds hiljainen aanimaisema koettiin
hoitavana, ja se oli yksi luontoon hakeutumisen syy. Hiljaisuutta myds muissa
ymparistdissa suosittiin, kuten kotona ollen televisio ja radio kiinni. Ylipdansa
omien tarpeiden tunnistamiseen ja kuunteluun seké tydajatusten tietoiseen pois-

sulkemiseen pyrittiin.

Myds ekstroverttid ja elamyshakuista erityisherkkyystyyppiéa edustava osallistuja
kertoi yksinaisten hetkien ja hiljaisuuden tarpeesta:
"--- Koen olevani elamyshakuinen, ekstrovertti erityisherkka. Olen

aina ollut utelias kokeilemaan uusia asioita, enka halua urautua sa-
moihin lenkkeilyreitteihin tai rutiineihin. Haluan kehittya ja kokeilla
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kaikenlaista. Tarvitsen kuitenkin saanndllisesti omaa aikaa, yksinéai-
syytta, hiljaisuutta, rauhaa. Ajattelen paljon, liikaakin. Opettelen
vasta lasnaolon taitoa, etta paakin on tassa hetkessa, ei pelkastaan
kroppa.” (Osallistuja E)

Saannolliset elamantavat moni vastaaja koki kuuluvan merkittavéaksi itsehoitonsa
osaksi. Riittdvat younet sekd sadannolliset ravinto-, liikunta- ja ulkoilutottumukset
nahtiin tarkeind omalle hyvinvoinnille. Rentouttavina ja voimauttavina joku vas-
taaja koki my6s hemmotteluhoidot, kuten aromaterapian ja intialaisen paa-hie-
ronnan ja henkiset hoidot, kuten reiki- ja energiahoidon. Joogan ja mindful-nessin

oli Ibytanyt oman hyvinvointinsa tueksi useampikin vastaaja.

5.6 Yhteenveto tuloksista

Luokittelun kautta tehdyn sisadllonanalyysin tulos tuotti nelja yhdistavaa luokkaa,
jotka ovat erityisherkkyytensé tiedostamisen merkitys, erityisherkkyys voimava-
rana sosiaalialan tydssa, erityisherkkien kuormittumisen ilmeneminen sosiaa-
lialan tydssa seka erityisherkkien jaksamisen keinoja sosiaalialalla. Edella kuvat-
tujen teemojen lisaksi tarinoita vertailemalla yksilokohtaisella merkitystasolla
ilmeni individuaatioprosessien erivaiheisuutta. Kuten tulosten sitaattilainauksista-
kin voi paatelld, osallistujat olivat tydhyvinvointinsa tydstamisessa hyvin eri vai-
heissa. Osa vastaajista oli tydssa jaksamisen haasteidensa kanssa jo pitkalla. He
olivat jo lI6ytdneet hyvan tasapainon tydarkeensa. Osa koki viela etsivansa tasa-

painoa tyohyvinvointiinsa.

Liséksi ilmeni eroja erityisherkkyytensa arvostamisessa. Suurin osa vastaajista
kuvasi erityisherkkyyttaan lahjana, jota ei antaisi pois ja jonka sosiaalialan tydhén
tuomaa erityisyyttd arvostaa. Yhdessa vastauksessa erityisherkkyytta kuitenkin
verrattiin vakavaan tautiin:
”--- Vaikka olenkin erityisherkk&, se on vain yksi luonteenpiirre/omi-
naisuus minussa. Erityisherkkyys on siis vain osa minua. Min& en
maarittele itsedni enka peilaa elamé&ani vain erityisherkkyyden

kautta. Olen niin paljon muutakin. Aivan kuin sy0péasairas on muuta-
kin kuin sydpa.” (Osallistuja D)
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Tutkimustehtavan kannalta oleelliset analyysistd nousseet paateemat ilmentavét
tutkielman yleista merkitysverkostoa. Yksilokohtaiset tarinat kuitenkin antavat
ymmartaa, ettd nama paaaiheiksi nousseet teemat kytkeytyvat henkildiden ela-

massa toisiinsa vaikuttaen kuvion 1 mukaisesti.

Jaksamisen uhat
sos.alan tyossa

¥

(Myotatunto)uupumus
Erityisherkkyytensa Jaksamisen
tiedostaminen » keinojen
- Individuaatio l6ytdminen
Erityisherkan - Erityisherkkyys

tyohyvinvointi voimavarana

Kuvio 1. Jaksamisen uhkien, uupumuksen, erityisherkkyyden tiedostamisen, jak-
samisen keinojen ja erityisherkdn voimavarojen hyédyntamisen vaikutukset eri-

tyisherkan tydéhyvinvointiin opinnaytetyon osallistujilla.

Kuten kuviossa 1 esitetédéan, analyysistd nousseiden tulosten mukaan nayttaa
silta, ettd monelle havahtuminen tyGhyvinvoinnistaan parempaan huolehtimiseen
tapahtui sairausloman myo6ta. Olihan kuusi seitsemasta osallistujasta ollut viime

vuosien aikana sairauslomilla vasymykseen liittyen. Vasymykseen saattoivat
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kytkeytya sisaiset ja ulkoiset uhkatekijat liittyen sosiaalialan tyon ja erityis-herk-
kyyden yhdistelmaan. Tallaisiksi tutkielmassa todettiin perfektionismi, sosiaalinen

kuormitus, ylivirittyneisyys, myotatuntostressi seka tydstressi ja tydbuupumus.

Uupumuksesta elpymisen vaiheeseen monilla liittyi juuri erityisherkkyyspiirteis-
ténsa tunnistaminen. Koettiin, etta pysahdys oli tarpeellinen ja hyddyllinen rajan-
vedon opettelun kannalta. Vaihtoehtona sille saatettiin n&dhda jopa tytpaikan
vaihto. Erityisherkkyytensa tiedostaminen merkitsi itseymmarryksen, itsemyota-
tunnon ja itsevarmuuden lisdantymistd, havahtumista itsehoitoon seka itsensa
johtamisen helpottumista. Ominaispiirteistonsa "I6ytaminen” antoi siis vahvan sy-
kayksen eteenpain osallistujien yksilditymisprosessissa, mika puolestaan auttoi

l6ytamaan juuri itselle sopivia tydssa jaksamisen keinoja.

Tyossa jaksamisen valineiksi oli I6ydetty tydnantajan ja tydyhteison tuen muotoja,
konkreettisia keinoja tydarjen keskelle, kontaktien aktiivinen saately seka harras-
tukset ja itsehoito. Oletettavasti teemakysymyksen muotoilun vuoksi ("Mita jak-
samisen keinoja olet 16ytanyt?”, liite 2) vastaukset painottuivat enemman omiin
kuin tydnjohdollisiin keinoihin. Esimerkiksi tydnohjausta ei vastauksissa mainittu

lainkaan.

Aktiivisemman roolin ottaminen ty6elamansa hallinnassa auttoi ottamaan erityis-
herkkyyden vahvuudet voimavaraksi sosiaalialan asiakastyohon. Erityisherkkyy-
tensd huomioimisen ja arvostamisen myo6ta saatettiin hyddyntaa entista parem-
min kohtaamisen taitoa, yksityiskohtien sek& kokonaisuuksien hahmottamista,
asiakkaan puolella olemista, asiakastilanteiden ennakoimiskykya seka tiimityttai-
toja. Analyysin perusteella tama ketju naytti johtavan tasapinoisempaan tyohy-

vinvointiin.

Koska otanta téassé tutkielmassa oli fenomenologiselle kvalitatiiviselle tutkimuk-
selle tyypillisesti pieni, ei sen tuloksista voida vetaa yleispatevia johtopaatoksia.
Nayttaisi kuitenkin silta, etta erityisherkkyytensa "Ioytyminen” ja tiedostaminen
sysaavat kuvion mukaisesti kayntiin positiivisen kierteen tyéhyvinvoinnin vahvis-
tumiseksi. Tama edellyttdd toki myds ulkoisten tydolosuhteiden eli tydskentely-

ympariston ja tyoyhteison myoétavaikutusta.
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6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelua

Tutkielmaan osallistuneiden erityisherkkien sosiaalialan ammattilaisten aineis-
tosta muodostuneet sisallonanalyysin tulokset ilmentavat monipuolisesti heidan
EVAS-ominaisuuksiaan eli emotionaalista reaktiokykya, vivahteiden vaistoa-
mista, arsykekuormittuvuutta ja syvallistda prosessointia (Aron 2014, 18-20.)
Nama nelja erityisherkk&éa kuvaavaa piirretta tulivat esille osallistujien kertomuk-
sissa edella esitetyin konkreettisin tavoin kasiteltdessa seka erityisherkkyyden
tuomia vahvuuksia ettda haasteita sosiaalialan asiakastyossa. EVAS-
ominaisuudet ilmenivét selvasti osallistujien vastauksissa myds erityisherkkyy-

den ja tybhyvinvoinnin tai sen heikentymisen yhteyksista.

On yleisesti tiedossa, etta diagnoosin saanti esimerkiksi piilevélle sairaudelle tai
nepsy-oireyhtymalle (nepsy = neuropsykiatrinen) on suuri helpotus, kun elaméaa
ovat pitkaan vaikeuttaneet epamaaraiset oireet hammennysta aiheuttaen. Epéa-
tietoisuus paattyy, ja elamdan osataan orientoitua uuden tietoisuuden valossa.
Vaikka erityisherkkyys ei ole diagnoosi vaan ominaispiirteistd, muistuttaa sen tun-
nistamisen vaikutus samaa prosessia. Kuten Dunderfeltkin (2011) kirjoittaa, jos
yksil6llisyytensa tietoista tyostamista ei paase tapahtumaan, yksilon vapaus ja
vastuu eivat taysin toteudu, ja ihminen voi jdada tiedostamattomien voimien ja

riippuvuuksien johdattelemaksi (Dunderfelt 2011, 246).

Tama on erityisen tarkeada erityisherkalle, joka Aronin mukaan on tavallista alt-
tiimpi ympariston vaikutuksille (Aron 2014, 11). Kuten nepsy-oireyhtymienkin sel-
vidmisessa, on epailemattd erityisherkkyydenkin tiedostamisella suuri merkitys,
ei pelkastaan individuaation, vaan koko mielenterveyden kannalta. Jo pelkké tieto
kuulumisesta 15-20 prosentin erityisherkkien joukkoon voi auttaa aiemmin kal-
vaneeseen erilaisuuden tunteeseen. Erityisherkkien luontainen taipumus reflek-
tointiin on seka tiedostamisessa etta siihen liittyen individuaatiossa myds suu-
reksi avuksi. Taman tutkielman tulokset todistavat osaltaan tiedostamisen

merkitysta: Erityisherkkyytensa tiedostaminen ja jasentaminen antavat yksiloi-
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tymiselle vahvan sykayksen, ja henkil6 orientoituu huolehtimaan itsestaan ja ty6-

hyvinvoinnistaan uudella tavalla, kun on saanut piirteistélleen nimen.

Tiedostamattomina erityisherkkyyteen kuuluvat piirteet tekevat tyéntekijan alttiim-
maksi sosiaalialan kuormitustekijoille eikd tdma silloin osaa niilta riittdvasti suo-
jautua. Dunderfeltin mainitsema individuaation toteutumattomuus ilmenee siten,
ettd yksilo ajelehtii ympariston johdattamana (Dunderfelt 2011, 246). Sosiaalialan
asiakasty6 vaatii tyontekijalta erityisesti tunnetaitoja, jotka ovat tyon tarkeimpia
tyokaluja. Kuormittumisesta voi seurata ty0ssa uupuminen, erityisesti tunnepe-
raisesta kuormittuneisuudesta myoétatuntouupumus. Erityisherkka on empaatti-
suutensa vuoksi talle muita alttiimpi. Suurin osa taman opinnaytetydn osallistu-
jista olikin l&hivuosien aikana ollut sairauslomilla tyoperaisista syistd. Mahdol-
lisesti erityisherkkyys ja sosiaalialan tyoén kuormitustekijat yhdessa olivat aiheut-
taneet ylivirittymista ja myotatuntostressia pitkaaikaisesti, jotka tutkimusten mu-

kaankin ovat uhka tyéhyvinvoinnille. (Nissinen 2012, 25-26.)

Opinnaytetydssaan vuonna 2014 Petteri Aarnio ja Kati Lepisto tutkivat kyselysel-
vityksessaan muun muassa myoétatuntouupumus-termin tunnettavuutta 12 sosi-
aalialan ammattilaisen otannassa. Termi tunnistettiin kysyttdessa suhteellisen
hyvin. (Aarnio & Lepistd 2014, 37-38.) Tassa seitseman erityisherkén tutkiel-
massa osallistujat eivat kuitenkaan kayttaneet termia oma-aloitteisesti vastauk-
sissaan. Avoimessa teemakysymyksessa erityisherkkyyden huonojen puolien ja
tyon kuormitustekijoiden kokemuksista kaytettiin vastauksissa sanaa "uupumus”.
Kuitenkin osallistujien kerronta henkilokohtaisista kokemuksistaan viittasi mo-

nessa tapauksessa juuri tunnekuormalahtdiseen uupumukseen.

Osallistujien uupumusaiheen kéasittely myoétailee Leena Nissisen tutkimustulok-
sia, joiden mukaan uudehkoa myétatuntouupumus-termia vierastetaan (Nissinen
2012, 16-18). Sita ei viela oma-aloitteisesti osattu tai haluttu kayttd&d kuvaamaan
henkista kuormittumista. Toisaalta mydtatuntouupumus-termié ei kaytetty teema-
kysymyksissakdan, mutta tunnetartunta ja sen uhka nousivat esille monissa eri
vastauskohdissa. Fenomenologia antaa jossain maarin merkitysten tulkinnallista
likkumavaraa. Koska vastauksista ilmeni tydperaisia sairauslomia lahivuosien ai-

kana esiintyneen lahes Kkaikilla osallistujilla, oli uupumusta ja myotatunto-
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uupumusta perusteltua kasitella opinnaytetydssa. Teemoinahan erityisherkkia
koskettavat juuri stressialttius ja tavallista voimakkaampi myoétatuntoisuus, jotka

l6ytyivat myos analyysin tuloksina.

Monilla erityisherkkyyden I6ytyminen oli ajoittunut juuri jaksamattomuuden syiden
pohdiskeluun. Vaikka sosiaalialan tyota pidettiin vaateliaana jaksamisen kan-
nalta, osallistujat kokivat ihmislaheisen tyén omakseen ja olivat valinneet sosiaa-
lialan aidon kutsumuksen ajamina. Tatéa nykya he myos tunnistivat itsesséén run-
saasti tyotaan hyodyttdvid ominaisuuksia sekd pitivat erityisherkkyyttaan

enemman vahvuutenaan kuin heikkoutenaan.

Kaikki osallistujat olivat I6ytaneet tydhyvinvointinsa parantamiseen monia omia
keinoja, joista osa kuului ty0arkeen ja osa vapaa-aikaan. Eniten vastauksissa
nousi tydarkeen liittyvistd suojautumisen keinoista yleisesti "rajan veto”. Tahan
liittyi tydmaaran, tydajan, tydtehtavien ja tunnetartuntojen hallinnan keinoja. Toi-
sena, seka tyohon etta vapaa-aikaan liittyvané jaksamisen vélineena nousi riitta-
van hiljaisuuden ja yksityisyyden ajan ja paikan saaminen paivittain. Tyohyvin-
voinnin tasapainon kanssa oltiin eri vaiheissa, mutta valtaosa koki olevansa
omien jaksamisen keinojensa sekéa esimerkiksi lyhennetyn ty6ajan ansiosta va-
hinta&nkin matkalla kohti parempaa jaksamista. Myotatuntostressin saatelyyn liit-
tyen osallistujien l16ytamissa omissa keinoissa, kuten esimerkiksi rajan vedossa,
oli viitteitd Solomonin ja Beaumontin kasitteleman resilienssin vahvistamispyrki-
myksistd seka Soisalon korostamasta empatiataipumusten tarkkailusta. (Solo-
mon 2014, 14, 25-26, Beaumont 2016, 23—-26, Soisalo 2018.)

Kvalitatiiviselle tutkimukselle oli rikastuttavaa saada osallistujia hyvin erilaisilta
tyopaikoilta ja monien asiakasryhmien kohtaajista. Pienehkdsta tutkimusotan-
nasta huolimatta ainoastaan ikdihmiset ja maahanmuuttajat jaivat sosiaalialan
paadasiakasryhmistd puuttumaan. Kaikki vastaajat olivat naisia. Olisi ollut arvo-

kasta saada tutkielmaan osallistujiksi my6s miehia.

Taman tutkielman tydeldmassa jo vuosia olleet osallistujat olivat tiedostaneet eri-
tyisherkkyytensa vasta muutama vuosi sitten. Sitéa ennen kaikki osallistujat yhta

lukuun ottamatta olivat ehtineet vasya. Koska erityisherkkyystietous median ja
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koulutuksen ansiosta yha lisaantyy, ovat nuoret sosiaalialan erityisherkat tyonte-
kijat paremmassa asemassa tyduupumuksen ehkaisyyn nahden kuin urallaan pi-
temmalla olevat. Mahdollisen varhaisemman HSP-tietoisuuden ansiosta he voi-

vat oppia suojautumaan tydssa jaksamisensa uhkilta paremmin.

Toisin kuin erityisherkat ovat usein nuoruuden viallisuuden tunteessaan usko-
neet, ilmentavat tamankin tutkielman tulokset erityisherkkien sosiaalista lahjak-
kuutta nimenomaan kohtaamisen taitajina. Mitd pitemmalla osallistujien itsensé
hyvaksymisen prosessi on edennyt, sitd paremmin he myos tydssaén voivat hyo-
dyntda sosiaalisia taitojaan, lisaantynytta myotatuntotyytyvaisyytta ja kykya it-
sensa johtamiseen. Myds tyon imun kokeminen, jonka elementit ovat tarmok-
kuus, omistautuminen ja uppoutuminen, mahdollistunee paremmin, kun sen
vastapainoksi on opittu rajan vetoa (Tyoterveyslaitos 2018). Tassa ilmenee ela-
mankaaripsykologian korostama yksilditymisen prosessi, jossa paranevat itse-

tunto ja itsetuntemus vahvistavat toisiaan.

Erityisherkkyystietouden lisdantymisen myoéta erityisherkkien vahvuudet saa-
daan yha paremmin koko yhteiskunnan kayttéén. Tietouden myo6td myos termin
turha aristokraattisuuden leima karissee pois. Itsetunnon ja itsetuntemuksen pa-
raneminen oman erityisherkkyyden tiedostamisen my6td vaikuttaa suoraan
omaan tyohyvinvointiin ja rohkeuteen tehda ty6tddn omalla persoonallisella ta-
vallaan. My6s toisten ymmarrys ja arvostus erityisherkkia kohtaan auttavat eri-
tyisherkkia kukoistamaan ja ammentamaan lahjoistaan yhteiseksi hyvaksi, niin

asiakkaiden kohtaajina kuin tyGtovereinakin.

6.2 Tutkimuksen eettisyyden ja luotettavuuden arviointia

Tutkimuksen eettisyyden perusedellytys on tutkimusluvan pyytaminen osallistu-
jien valittajalta. Tassa tydssa valtaosaan osallistujista saatiin kontakti kayttamalla
apuna toimeksiantajan, HSP — Suomen erityisherkat -yhdistyksen, sahkodposti-
osoiterekisteria. Toimeksiantajan allekirjoittama tutkimuslupahakemus on liit-

teesséa 5.
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Ihmistieteissa joudutaan eettisten kysymysten eteen tutkimuksen joka vaiheessa,
myaos silloin, kun ihmisia ei valttamatta tavata kasvoista kasvoihin, vaan tutkimus
tehdd&n dokumenttiaineiston varassa. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 19.) Seka tee-
mahaastattelun eri vaiheissa etta kirjoitusten kasittelyssa pyrittiin noudattamaan

eettisesti kestavia ja laadukkaita kaytantoja.

Koska haastatteluja oli seitseman aineistolahteen joukossa vain yksi, siitd noste-
tut sitaattilainaukset muutettiin litteroidusta puhekielisestd alkuperaisasustaan
yleiskielisiksi. Nain saatiin haivytettya paikallismurre ja turvattua haastatellun
osallistujan anonymiteetti. Muutoksessa pyrittiin tarkasti jaljitteleméaan alkuperais-
ilmaisun merkityksia, ja tdssa onnistuminen varmistettiin kyseiselta osallistujalta.
Kun tyd on valmistunut ja hyvaksytty, tuhotaan haastattelutallenne seka kirjalliset

tutkimusldhdeaineistot kaikissa muodoissaan.

Kirjoittamisvaihtoehdon antaminen haastattelun vaihtoehdoksi mahdollisti osal-
listumisen mistd pain Suomea tahansa, eikd esimerkiksi herkkyyteen mahdolli-
sesti liittyva jannitys haastatteluun osallistumisesta koitunut esteeksi. Kirjoitettu
teksti seka tallennettu ja litteroitu puhe muodostivat vahvistettavat todisteet osal-
listujien sen hetkisista ajatuksista ja kokemuksista. Sitaattilainaukset tulosten ka-

sittelyn osassa tuovat tutkielmaan autenttisuutta ja luotettavuutta.

Triangulaatiota pidetddn yhtena tutkimuksen validiteetti- eli patevyyskriteerina
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 166). Tassa tydssa toteutui lahdetriangulaatio osallis-
tuja-aineksen heterogeenisyytend, silla edustettuina oli henkildstéa hyvin moni-
puolisesti sosiaalialan kentélta ja alueellisesti eri puolilta maata. Lisaksi oli arvo-
kasta saada aiheesta tietoa seka haastattelulla etta kirjoitelmilla. Koska tama
tutkielma ei sisaltanyt erityisesti havainnointia, kvalitatiivisessa tutkimuksessa ar-

vostettava moniaistimuksellisuus jai vahemmalle painoarvolle.

Laadukkaassa ja luotettavassa tutkimuksessa toteutuu tutkijan objektiivisuus ja
puolueettomuus havaintoja ja tulkintoja tehdessaan. Tutkijan oman taustan vai-
kutus nain minimoidaan, vaikkakaan sita ei lahtokohtaisesti kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa kokonaan voida poistaa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160.) Tassa

tydssé niin sanottua esteettista etdisyytta pyrittiin toteuttamaan ottamalla sopiva
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rooli tutkijana, havainnoitsijana ja osallistujana tarvittaessa sulkeistamalla ja ky-
seenalaistamalla oma esiymmarrys tutkittavasta ilmiésta. Lahtokohtaisesti kui-
tenkin etenkin fenomenologis-hermeneuttisen tieteenperinndn mukaisessa la-

hestymistavassa tutkija itse kuuluu vahvasti mukaan tutkimusprosessiin.

Opinnaytetyd tehtiin suunnitelmineen vuoden sisalla, joten mitdan sen tyovai-
hetta ei voi pitdd vanhentuneena. My6s kirjallisuuden ja verkon lahteista suurin
osa edustaa suhteellisen uutta, viime vuosina tuotettua tietoa. Lopussa esitellaan
myds parhaillaan meneillaan olevia tutkimuksia. Alueellisesti lahteistd kattaa

myo6s Euroopan ja Yhdysvaltojen tietoaineistoa.

Kvalitatiivinen aineistolahtéinen sisallonanalyysi pyrittiin toteuttamaan tarkasti
loogista luokittelua noudattaen, ja analyysin yleinen kulku esitetdan raportissa
(liite 3) kuten myds yhden yhdistavan teeman muodostuminen (liite 4). Tulosyh-
teenvedossa selvitetddn nousseiden teemojen suhdetta toisiinsa myds merkitys-
verkoston yksildtaso huomioiden. Pienehkon otannan kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa ei kuitenkaan voida tehda aiheesta laajoja yleistyksid, vaan saadut

vastaukset tutkimustehtaviin perustuvat osallistujien subjektiivisiin kokemuksiin.

6.3 Arviointia prosessista ja jatkotutkimusmahdollisuuksista

Tutkimusaineistoksi saatiin yksi haastattelu ja kuusi kirjoitelmaa. Introverteille ja
erityisherkille suunnatulla sivustolla Jenn Granneman kirjoittaa suullisen ja kirjal-
lisen ilmaisun eroista. Introverttien tiedetaan pitavan kirjoittamisesta, mika tutki-
musten mukaan johtuu siita, etta kirjoittamisessa aivot kayttavat eri reitteja kuin
puhumisessa. Introverteilla nama reitit toimivat sujuvammin. (Granneman 2018.).
Nain ollen ei ollut yllatys, etta erityisherkét, joista keskimaarin 70 prosenttia on
introvertteja, valitsivat tassa tutkielmassa vaihtoehdoista mieluummin kirjallisen

vastaamistavan kuin haastattelun.

Seké haastattelu- etté kirjoitelma-aineisto osoittivat osallistujien syvallista paneu-
tumista asiaan ja analyyttista reflektointikykya. Eri tavoilla saadut aineistot kuiten-

kin erosivat hieman toisistaan. Haastatteluaineisto syntyi vuorovaikutuksellisen
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dialogin seurauksena ja oli nain ollen kirjoituksia moniulotteisempi. Kirjoitukset
olivat luonnollisesti puhetta tiivimpia ilmaisultaan, ja niiden kasittelya helpotti lit-

terointivaiheen pois jaaminen.

Teemakysymysten jarjestykseen (liite 2) olisi tehty seuraaviin haastatteluihin
muutos, mikali haastattelua olisi menetelména toistettu. Vaikka ainoaksi jaa-
neessa haastattelussa ei ilmennyt ongelmia, oivallettiin sen jalkeen, etta olisi ollut
osallistujan kannalta varmaankin mukavampaa aloittaa neutraalimmalla aiheella
tydolosuhteista ja ottaa henkilokohtaisempi erityisherkkyyden kokemus puheeksi

vasta seuraavaksi.

Tutkijan oman erityisherkkyyden vaikutusta tuloksiin yritettiin minimoida. Toi-
saalta se osittain ohjasi koko aiheen aarelle, ja ilmiésta ennestaan ollut tietamys
auttoi suuntaamaan kysymyksia merkityksellisiksi. Tutkimuksen kannalta siita
tuntui olevan selkeasti enemman hyotya kuin haittaa. On ollut hienoa saada an-
taa oma pieni panoksensa tietouden edistamiseksi erityisherkista sosiaalialalla.
Osallistujat olivat ilahtuneita aiheen esille ottamisesta ja kokivat sen tarkeaksi.

Tutkielman johtopaatdsten perusteella on selvaa, etté erityisherkkien hyvinvointia
vaativalla sosiaalialan tyokentélla on syyta vaalia. Vaikka he eivat herkasti pida
itsestaan ja omasta hyvinvoinnistaan metelid, heilla on kohtaamisen taitojensa
vuoksi paljon annettavaa sosiaalialan paineiselle maailmalle. He tarvitsevat kui-
tenkin omien jaksamisen tyOkalujensa lisaksi myos tydyhteison ja tydnjohdon tu-

kea.

Olisi mielenkiintoista saada myds kvantitatiivinen tutkimus erityisherkkien jakau-
tumisesta eri aloille. Mutta koska stressialttiimpia erityisherkkia toimii sosiaa-
lialalla oletettavasti kuitenkin jopa yleista keskiarvoa eli 15-20 prosenttia enem-
man, soisi auttamisammattilaisten esimiesten yha enenevassa maarin
kiinnittdvan huomiota alan stressitekijoihin ja etsivan keinoja niiden vahenta-
miseksi. Aihetta tulisi ndin ollen pitaa esilla henkilostbhallinnollisessa koulutuk-

sessa.
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Suomessa esimerkiksi sosiaali- ja terveyshallintotieteiden dosentti Seija Ollila
valmisteleekin parhaillaan laajaa tutkimusta erityisherkkien kokemuksista tydyh-
teistjen ja esimiesten erityisherkkyyden huomioinnista ty6paikoilla Suomen eri-
tyisherkkien yhdistyksen jaseniston avulla. (HSP — Suomen erityisherkéat ry 2018,
jasenkirje 7/2018.) Esimiestason tuki erityisherkkien tyéhyvinvointiin luonnolli-
sesti edellyttaa erityisherkan tyontekijan tunnistamista. Voisikin olla hyodyllista
edistéaa avointa informointia ja tutkia erityisherkkyydestaan kertomisen vaikutuk-
sia tyoyhteisossa. Erityisherkkyystietamyksen edelleen lisdantyessa termiin liit-
tyva leima hélvennee, jolloin erityisherkkien on yha helpompaa "tulla kaapista” ja
talléin myds tydyhteisé saa mahdollisuuden huomioida asia. Tyon johto voisi jopa
hyodyntaa erityisherkkien “tuntosarvia” tydyhteisén hyvinvoinnin ja muiden ty6-
olosuhteiden indikaattoreina. Tyoterveyshuollon toimivuus my6s mielentervey-

den osalta on niin ikédan syyta olla ajan tasalla.

Vuonna 2018 erityisherkkyys ty6elaméassa on Suomen HSP-yhdistyksen asian-
tuntijapaneelin kahdesta konkreettisesta keskittymisteemasta toinen toisen ol-
lessa hyvinvoinnin ja elaman laadun edistaminen. Tydelamaan liittyen yhdistyk-
sen avulla meneillddn Suomessa on maailmanlaajuiseen tutkimukseen linkittyva
hollantilaisen erityisherkkyysasiantuntija Esther Bergsman laaja kyselytutkimus
erityisherkkien tyohyvinvoinnista. Se on aiemmin toteutettu myos Hollannissa,
Espanjassa ja Argentiinassa. (HSP — Suomen erityisherkét ry 2018b.) Kysely teh-
tiin kevaalla 2018, ja tulokset ovat valmisteilla. Tutkimuksella pyritddn saamaan
tarkkaa tietoa erityisherkkyyden vaikutuksista tyontekoon, jotta heidan erityisomi-

naisuuksiaan osattaisiin tyopaikoilla tulevaisuudessa paremmin huomioida.

Erityisherkkien tydéhyvinvointiin liittyva tutkimus on viime vuosina lisaantynyt
my6s Suomessa ja muissa Pohjoismaissa. Suomessa tutkimuksia keskitetysti
seuraa ja koordinoi HSP — Suomen erityisherkat ry. TA&ma opinnaytetyt erityis-
herkkien sosiaalialan tydntekijoiden tyShyvinvointiin liittyen linkittyy luontevaksi

osaksi yhdistyksen kokoamia opinnaytet6ité ja tutkimuksia.

Tutkimuksen ja yleisen tiedon erityisherkkyydesta lisdédntyessa myos vaarinkasi-
tykset ja ennakkoluulot vahitellen hélvenneevat. N&ain erityisherkkien tyohyvin-

voinnin tasapaino voi l0ytya toisten tukemana nopeammin, ja heid&n resurssinsa
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paasevat paremmin kukoistamaan auttamisammatissa — tydssé, jossa he ovat

parhaimmillaan.
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Kutsu osallistujaksi tutkimukseen julkaistavaksi HSP-yhdistyksen

toukokuun 2018 sahkdiseen jasenkirjeeseen:

Sosiaalialan asiakastyodssa tyoskenteleva erityisherkka, osal-

listu tyohyvinvointitutkimukseen!

Olen Mona Hormia, Joensuussa sijaitsevan Karelia-ammattikorkeakoulun loppu-
vaiheen sosionomiopiskelija. Jos olet asiakastydssa toimiva sosiaalialan ammat-
tilainen ja erityisherkka, tule mukaan tutkimukseeni erityisherkkyyden hyétyjen ja
uhkien kokemuksistasi tyohyvinvointiin liittyen. Kokemuksistasi paaset kerto-
maan joko haastattelussa (tapaamalla tai Skype-yhteydelld) tai kirjoittamalla, toi-

veesi mukaan.

Haastattelussa tai kirjoituksessa saat pohtia kokemuksiasi HSP-ominaisuuksiesi
hyodyista asiakaskohtaamisissa, esimerkiksi empatiasta kuin myods kokemuk-
siasi tyohyvinvointisi uhkista, kuten esimerkiksi myotatuntostressista ja —uupu-
muksesta sekd tyon imusta ja ilmapiirin merkityksesta. Keskustelemme myds
mahdollisesti havaitsemistasi keinoista suojautua tydhyvinvointisi uhkilta. Osal-
listujien nimet eivat tule julki. Tarkoituksenani on syksyn 2018 aikana tehda kva-
litatiivisesta aineistosta tutkimusanalyysi ja sosionomin opinnaytetyd. Tarkempaa

sopimista varten otathan yhteytta osoitteessa mona.hormia@edu.karelia.fi.
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Haastattelurunko / kirjoituksen aiheet:

Taustatiedot: Sukupuoli, ik&a, koulutus ja ammattinimike?

1. Teema: Erityisherkkyyden kokemus
- Miten erityisherkkyys juuri sinussa ilmenee?
- Milloin "l6ysit” erityisherkkyytesi?

- Miten erityisherkkyytesi "l0ytyminen” vaikutti elamaasi?
2. Teema: Tyoolosuhteet
- Miké& on tydnkuvasi ja asiakasryhmasi?

- Mika sai sinut ailkanaan valitsemaan alasi?

3. Teema: Erityisherkkyyden kokemus tydssa

Miten kuvailisit erityisherkkyytesi merkitysta tyossasi?

Miten erityisherkkyys auttaa sinua tyossasi?

Mita kuormitustekijoitd koet tydssasi?

Oletko ollut uupumuksen vuoksi sairauslomalla?

4. Teema: Jaksamisen keinoja

- Mitad jaksamisen keinoja olet I6ytanyt?

5. Teema: Muuta

- Mitd muuta haluat aiheesta sanoa?
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Analyysipolku

Haastattelun litterointi. Haastattelun ja kirjoitelmien tulostaminen.
(6+19s.)

J

Yksilokohtaisten hahmotelmien laatiminen osallistujien tarinoista.
(7 kpl)

J

Tutkimuskysymysten kannalta merkityksellisten ilmausten

koodaaminen ja pelkistaminen kokonaisaineistosta.

J

[ Pelkistettyjen ilmausten klusterointi alaluokiksi.

(Alaluokkia 99 kpl)

U

Alaluokkien abstrahointi ylaluokiksi.

(Ylaluokkia 18 kpl)

J

Ylaluokkien merkityksellistdminen yhdistaviksi luokiksi.

(Yhdistavia luokkia 4 kpl)

J

Yhdistavien luokkien merkitysten tulkinta ja teoriaan peilaus.

Sitaattilainausten nostaminen alkuperaislahteesta.

N 2 U S U U
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Taulukko: Yhden yhdistavan luokan muodostuminen (Erityisherkkyy-
tenséa tiedostamisen merkitys) esimerkkina analyysin luokittelusta

ollut helpottavaa.

Antoi helpotuksen
ulkopuolisuuden
tunteelle.

Viallisuuden tunteen
haviaminen

lisdantyminen

Sai luvan olla sellai-
nen kuin on.

Luvan saanti erilai-
suudelleen

Tunnustaa itsensa
hyvaksi nain ja
naine erilaisine vah-
vuuksineen.

Riittavyyden tunteen
lisddntyminen

Ei endd mieti, miksi
muita eivat kuormita
asiat niin kuin itsea.

Vertailun loppumi-
nen

Ei syyllista enaa it-
seaan.

Armollisuus itsea
kohtaan

[tsemydtatunnon

lisdantyminen

Ei tarvitse enaa aja-
tella olevansa liian
herkka.

Itsensa hyvaksymi-
nen

Omat ajatukset ovat
oikein.

Oikeutuksen saami-
nen luonteelleen

Toiset eivat ehka
pysty tuntemaan sa-
malla tavalla asioita.

Epaherkempia koh-
taan ymmarryksen
lisaantyminen

Tekemiseen on tul-
lut rauha.

Sisdinen rauha ja
karsivallisyys

Itsevarmuuden

lisaantyminen

Ei ota enda kuor-
maa toisilta.

Omien rajojen aset-
taminen

Oppi ennalta huomi-
oimaan herkkyyt-
taan.

Ennakointi

Itsensa johtami-
seen ja
itsehoitoon

havahtuminen

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Ylaluokka Yhdistava luokka
Testi kysyy oikeita Ihastus ja ahaa-ela-
asioita. mys
Tuntemuksille ni-
men |6ytyminen on | Huojentuneisuus ltseymmarryksen

Erityisherkkyytensa
tiedostamisen

merkitys
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Karelia
A AMMATTIKORKEAKQULU

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS
(kaytetisin, kun tutkimusta/kyselya tehdafin Karelia-amk:n ulkopuoliselle taholle)

Haen/haemme lupaa suorittaa opinnéytetyhon liittyva tutkimus

Opinniiytetyén aihe: Erityisherkkien sosiaalialan ammattilaisten kokemuksia tydhyvin-
voinnistaan ja sen uhkista

Tutkimuksen toteutuspaikka/-yksikkd: HSP — Suomen erityisherkiit ry / Karelia-ammattikorkea-
koulu

Tutkimuksen:
a) kohde’/kohdejoukko: Erityisherkiit sosiaalialan ammattilaiset

b) aineiston keruumenetelmi: Haastattelu- tai Kirjoituspyynnét HSP-yhdistyksen jisenkirjeen ja
Facebook-sivujen kautta

c) aineiston keruun ajankohta: Kesikuu—syyskuu 2018

Opinniiytetydn tekiji/t:

Mona Hormia, sosionomiopiskelija

Opinniiytetydn ohjaaja/t:
Tommi Kinnunen, lehtori ja Piia Kauhanen, lehtori 1 v\Qf
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Tybelimiiohjaaja: DA (L AU ©

Hannu Sirkkili, yhdistyksen varapuheenjohtaja
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OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
Tama sopimus soveltuu kdytettavaksi ainoastaan sellaisten opinnaytetdiden yhteydessd,
joita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja

Nimi (esim. yritys)

HSP - Suomen erityisherkit ry

Yhteystiedot (yhteyshenkils, puhelin, sihkdposti)

Varapuheenjohtaja Hannu Sirkkild, oso 587 9697, info@erityisherkat.fi

Ty6n aihe
Erityisherkkien sosiaalialan ammattilaisten kokemuksia tydhyvinvoinnistaan ja sen
uhkista

Nimi
Mona Hormia

Opiskelijanumero
1600110

Postinumero
8o140

Postitoimipaikka

Joensuu

Katuosoite
Kiulutie 3 E 28

Puhelin
044 338 6966

Sahkopostiosoite
mona.hormia@edu.karelia.fi

Suoritettava tutkinto
Sosionomi

Ryhmatunnus
STSAK16A

Tehtdvinimike
Lehtoreita

Yhteyshenkilén nimi (Ohjaaja)
Tommi Kinnunen ja Piia Kauhanen

Toimipaikka ja osoite
Karelia-ammattikorkeakoulu, Tikkarinne 9, 80200 Joensuu

Puhelin Sihkdpostiosoite
050 406 8718 ja 050 435 3142 etunimi.sukunimi@karelia.fi

Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus

Ohjaaja valvoo tyota ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttamid ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulttivastuussa tydsta.

Dokumentointi

Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mika tarkoittaa, ettd myos opinndytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tyosta laaditaan
ammattikorkeakoulun opinndytetyn ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka julkaistaan sihkoisessd
muodossa Theseus-verkkokirjastossa tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun
kirjastoon. Tyb arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sihkoisessi muodossa.

Oikeudet

Opinndytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijille. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kiyttéoikeuden
opinndytetyon tuloksiin. Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus hyddyntia tuloksia omassa
opetuksessa ja tutkimus- ja kehittidmistoiminnassaan. Sopijaosapuolilla on mahdollisuus sopia muista
opinndytetyon tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd timin sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeudet sailyvit voimassa.

Keksinnét

Jos Tekija on osallisena keksintoon, joka patentoidaan, mainitaan hinet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintdkorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ensisijaisesti Toimeksiantajan tai niiden puuttuessa
ammattikorkeakoulun keksintGohjeen linjauksia. Opinndytetydn tai sen osan julkaiseminen tai hyédyntiminen
ei saa vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai hyédyllisyysmallilla.

Vastuut

Opinndytetyon tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekiji tai ammattikorkeakoulu eivdt anna tulokselle
takuuta eivitkd vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vilittémist3 vahingoista. Vastuun syntyminen edellytti tahallaan tai
torkedlld huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisdksi sovitaan

Opinndytetydn tekija saa kdyttaa tutkittavien etsinndssi mediana yhdistyksen jasenkirjetta
ja suljettua Facebook-ryhmaa.

Salassapito

Ohjaajalla ja opinndytetyon Tekijilla on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin
agiothin viiden vuoden ajan. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava opinndytetyd ei sisilld salassa
pidettivad aineistoa. Tarvittaessa kdytetdin erillistd salassapitosopimusta.

Tétd sopimusta on laadittu kolme (3) saman sisltdist3 kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymdin opinndytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkelld.

Paikka ja pdivimadra Allekirjoitus
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