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VALINEITA MYOTATUNTOUUPUMI-
SEN EHKAISYYN JA HOITOON

Maria Lansioé & Pirkko Kivinen

Myétitunto on monessa tydssd kantava voima, etenkin auttamistyossi. On vaikea kuvitella
sosiaalityontekijii, sairaanhoitajaa tai vaikkapa opettajaa, jolla ei olisi mydtituntoa asiakkai-
taan ja oppilaitaan kohtaan. Yle uutisoi 5.10.2017 Frank Martelan, Anne Birgitta Pessin ja
Miia Paakkasen teoksesta "Myétitunnon mullistava voima”. Kirjan mukaan tunnetaidois-
ta ja psykologisesta turvallisuudesta on tulossa tyopaikoilla yhi keskeisimpii valttikortteja.
Uutisessa todetaan, ettd jos tyoyhteiso on kannustava ja tukea antava, se lisid motivaatiota

ja jaksamista.

Hyviksi tarkoitetut asiat voivat joskus muuttua ongelmallisiksi. Niin voi kiydd my6s myo-
titunnon kohdalla. Myétituntotyydytys on ammatillinen kokemus osallisuudesta toisen ih-
misen tragedian jakamiseen ja auttamiseen. Auttaja kokee, ettd hinelld on voimavaroja tukea
asiakasta ja auttaja ymmirtid, ettei hidn voi pelastaa asiakasta, mutta oma tydpanos riittdi.
Myétituntostressi tai siitd seuraava mydtituntouupumus on kokonaisvaltainen kokemus,
jossa tyontekiji ei enidid koe tydssdin merkityksellisti mydtituntoa vaan ihmisten kertomat

kokemukset johtavat siihen, ettei tyontekiji endd jaksa tuntea mydtituntoa.

Tissa artikkelissa tarkastellaan myétituntouupumista ilmiénd sekd myétituntouupumi-
sen ennaltachkiisyd, hoitoa ja oireita. Lisiksi pohditaan johtamisen, toimintaympiriston
ja tyonohjauksen seki tarinallisuuden ja toiminnallisuuden roolia mydtituntouupumisen

kisittelyssa.
Myétiatuntouupuminen ilmiéni ja prosessina
Myétituntouupuminen on seuraus toistuvasta, empaattisesta toisen ihmisen kirsimyksen

jakamisesta tai todistamisesta. Se on psykofyysinen jinnittyneisyyden tila, jossa autettavien

kertomukset tdyttdvit auttajan tietoista ja alitajuista mieltd. Tila ilmenee emotionaalisesti
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kuormittavien auttamissuhteiden ja -tilanteiden seki niistd muistuttavien asioiden tietoise-
na ja alitajuisena torjuntana. Sille ovat ominaisia fyysiset stressireaktiot, sisiinen turtunei-
suus, kyynisyys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen seki ihmissuhdeongelmat tydssi ja
yksityiselimissi. (Nissinen 2009, 54-55.)

Myétituntouupumuksen synnystd on olemassa vain summittaisia teorioita. Auttajan tyossd
hoidon kohteena on ihminen, ja sithen kuuluu olennaisena osana empatiakyky eli kyky
asettua toisen asemaan. Empatiakykyd pitiisi olla riittdvisti, mutta tydssd jaksamiselle on
olennaista rajata oma ammatillinen roolinsa. Jotkut ovat rakenteellisesti alttiimpia myo-
tituntouupumukselle, mutta riittdvin suuri kuormitus voi aiheuttaa oireita lihes kaikis-
sa ihmisissi. My®s auttajan omat kisitellyt tai kisittelemadttomit elimintapahtumat voi-
vat vaikuttaa siithen, miten altis hin on traumatisoitumiselle. Oma kokemus esimerkiksi
pdihderiippuvuudesta tai lapsen kuolemasta ei aina tee auttajasta parempaa. Erityisesti
tilanteet, jotka ovat jonkun henked uhkaavia ja oman turvallisuuden menettdmiseen liittyvit
tilanteet altistavat mydtituntouupumukselle. Tyoperdinen ylikuormitus voi myos lisitd

riskid mydtituntouupumukseen vihentimalld psyykkistd joustavuutta. (Toivola 2004.)

Sosiaali- ja terveysalalla tyontekijit altistuvat kidrsimykselle ja vikivallan uhalle, miki lisia
turvattomuuden tunnetta. Tyossd edellytetddn hetkellisti samaistumista toisen kokemuk-
seen ikddn kuin itse kokisi asian. Sympatiaan liittyy tietoisuuteen toisen ilosta, surusta tai
kirsimyksestd. Auttajan perusasenne on empaattinen eldytyminen, jossa auttaja on aidosti
lasni vuorovaikutuksessa, avoin autettavan kokemukselle ja vastaanottaa tarpeiden ilmauk-
sia. Empatiakyvyn ja emotionaalisen samaistumisen seurauksena syntyvit toimintatavat ja
vaikuttamispyrkimykset, joilla auttaja pyrkii vihentimiin ongelmien vaikutuksia autetta-
van elimissi (kuvio 1). (Nissinen 2009, 71-73.)
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Kuvio 1. Myétituntouupumisen prosessi (Nissinen 2009, 58)

Auttajan erillisyys tarkoittaa sitd, ettd hin irrottautuu autettavan emotionaalisesta tilasta ja
asettuu tilanteen ulkopuoliseksi tarkkailijaksi (Nissinen 2009, 74-75). Tami tarkoittaa am-
matillista tarkkailijan ja tukijan roolia: tydntekijd asettuu autettavan rinnalle tarkastelemaan
tilannetta hinen nikokulmastaan (vrt. tyonohjaus). Erillisyys voi joskus lisdtd eristdytynei-

syyttd, esimerkiksi autettavien ja vaikeiden asioiden torjuntana.

Myétituntouupumisen prosessiin vaikuttaa se, milld tavalla tyontekiji kokee saavuttaneensa
tyon tavoitteet ja kuinka hin on voinut vaikuttaa autettavan tilanteeseen (Nissinen 2009,
78). Tydtyytyviisyys ja tyon ilo kuuluvat myos ammattiauttajien arkeen, ja ne vaihtelevat
samoin kuin muillakin tyontekij6illd piivittdin ja tyon eri vaiheissa. Prosessissa esille tuleva
mydtituntotyydytys syntyy tutkijoiden mukaan kestdvyydestd ja sosiaalisesta tuesta. Kes-
tivyyteen kuuluvat ammatillinen hallinnan tunne, sitoutuminen yhteisiin tavoitteisiin ja
tunne, ettd ongelmat ja muutokset ovat haasteita. (Nissinen 2009, 80-81). Tiéstd syystd yksi
keskeinen tydtyytyviisyyden yllipitimisen viline on perustehtivin selkeys; miksi tydyhteiso

on olemassa.

Pitkittynyt altistuminen kirsimykselle syntyy tyossi, jossa raskaat haasteet ja niiden syn-
nyttimit kokemukset toistuvat. Jatkuva emotionaalinen stressi voi kasvaa tydnjaosta, tyon-

kuvista tai yhteison rakenteista (Nissinen 2009, 85). Pienetkin vaihtelut arjessa voivat olla
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merkittdvid. Esimiesten vastuulla on arvioida tydyhteison tilaa ja tydntekijéiden jaksamista
sekd heridttad keskustelua tyon rajaamisesta. Toisaalta tydyhteis voi tulla liian riippuvaiseksi
esimichesti ja kaikki vastuu sysitddn esimiehelle, jolloin tydntekijoilla ei ole tunnetta omasta

valmiudesta ajatella ja toimia.

Tydyhteiso saattaa ihannoida ammattilaista, joka ei juurikaan reagoi mihinkdin. Jos timi
on vallitseva ihanne, niin muut tydntekijit eivit voi ilmaista omaa turhautumistaan tai epi-
varmuuttaan, jolloin negatiiviset tunnetilat jidvit tyontekijin sisille kuormittamaan. Haa-
voittavista asioista ei voi puhua tai puhe tukahdutetaan, koska peldtiin, ettd paljastuu, ettei
yhteisd olekaan kaikkivoipainen. Jatkuva keskustelu tyon arjesta ja sen tavoitteista, palaami-
nen aina uudestaan perustehtividin, kannustaminen, rohkaisu ja positiivinen palaute ovat
hyvid tapoja vastustaa jatkuvan kirsimykselle altistumisen vaikutuksia (Nissinen 2009, 91).
Jos auttaja on tietoinen menneisyydestidn ja sen merkityksestd auttamistyélle, omat koke-
mukset voivat olla voimavara, mutta jos muistot ovat kipeitd, joutuu auttaja kehittimiin
suojakseen toimintatapoja, jotka hiiritsevit ammatillista toimintaa. (Nissinen 2009, 92).
Uupumisen ehkiisyssd on tirkedd, ettd yhteison ammattilaisten yksilollisyyteen ja henkilo-
historian vaikutuksiin suhtaudutaan keskustellen, ei niiti viltellen, ja tunnustetaan yksilsl-
liset erot (Nissinen 2009, 94-95). Lopulta jokaisen auttajan on itse luotava suhde omaan

menneisyyteensd.

Myétituntouupumisen oireet

Tydelimain kuuluvat erilaiset haasteet ja vaikeat tilanteet, ne ovat normaaleja arkielimin
paineita. Ammattiauttamisessa on kuitenkin jotain, miki ei ole normaalia (Nissinen 2009,
13). Suurin osa ihmisisté ei ole péivittdin tekemisessd raakuuden ja pahuuden kanssa, kun
taas ammattiauttajan tyélle tima voi olla tyypillistd. Auttajien myotituntouupumisen riskin
ohittaminen lisid tydssi pahoinvointia ja vaikuttaa palveluiden laatuun (Nissinen 2009,
14). Myétituntouupumuksen oireina ovat muun muassa traumaattisten asioiden uudel-
leenkokeminen ja niistd muistuttavien paikkojen, ihmisten seki tilanteiden vilttdminen ja
ylivirittyneisyys. Usein tilanteeseen liittyy my6s tyoperidinen ylirasitus. Tyouupumukselle ja
mydtituntouupumukselle on yhteistd tydperdinen tunnekuormitus. IImiot ovat yleisia, silld
sekd myotitunto- ettd tyduupumus kohtaavat jossain tyouran vaiheessa lihes kaikkia autta-
jia. Kuitenkin ongelman mydntiminen ja avun hakeminen koetaan usein epionnistumiseksi

ja siten hipeilliseksi. (Toivola 2004.)
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Myétitunnon uuvuttama tuntee, ettd hin haluaa olla rauhassa ilman murheita ja torjuu vai-
keuksiin liittyvid ajatuksia sekd vilttdd asioita, mitkd muistuttavat ahdistuksesta. Vilttelystd
huolimatta ajatukset ja mielikuvat kuitenkin tunkeutuvat mieleen. Henkilo voi kokea
kyvyttomyyttd hallita omaa oloaan ja myds fyysiset tuntemukset viestittavit ylivoimaisesta
stressistd. Henkilon on yhi vaikeampi padstd irti tukalasta olosta ja prosessin my6td hin
voi muuttua etdiseksi ja kylmiksi. Tahtomattaan hin till6in viestittdd vélinpitimattomyyttd
vaikeuksissa olevaa ihmistd kohtaan. Henkild voi moittia itseddn omasta kiyttdytymisestddn

ja kokea ammattilaisena my6s hipedd voimattomuudestaan.

Myétituntouupumus tunnistetaan useimmiten aluksi fyysisind stressioireina kuten tyduu-
pumus yleensikin. Tyypillisid psyykkisid oireita ovat sen sijaan pelot, ahdistus, pessimismi,
tydmotivaation lasku, kyynistyminen ja nukkumisvaikeudet (kuvio 2). Tyontekijin mieleen
tunkeutuvat vikisin mielikuvat, joissa tyontekiji kokee, ettd juuri hinen antamaa apua tar-
vitaan (pelastajasyndrooma). Lisiksi ihmiskuva ja maailmankuva voivat muuttua pessimis-
tisiksi, pelot lisddntyvit asiakkaan kanssa tydskennellessi, esiintyy epiterveitd elimintapoja
(esim. piihteidenkiyttod), keskittymiskyvyttdmyyttd, kyvyttomyyttd ajatella tulevaisuutta
toiveikkaasti, ylihuolehtimista ja sosiaalisista suhteista vetdytymistid. Myotituntouupuminen
on visymystilana kokonaisvaltaisempi ja syvempi kuin normaali tydstressi. Mydtituntostres-
si ei helpotu pelkistiin levolla, vaan tarvitsee fyysisen itsehoidon lisiksi myds mielen ja
ihmissuhteiden hoitoa. (Nissinen 2009, 55.)



74

= Psyykkisia
oireita

Kuvio 2. Mydtituntouupumuksen psyykkisii oireita

Myétituntouupumiseen liittyy usein mielikuva, ettd se on pelkistddn haitallista, mutta
uupumisreaktioihin on kuitenkin myds sisiin kirjoitettuna ammatillisen kasvun ja kehit-
tymisen potentiaali (Nissinen 2009, 18). Pohdiskellessaan omaa mydtituntouupumistaan
auttaja tasapainoilee sen vilill4, miki tulkitaan normaalisiksi ja miki epinormaaliksi uupu-
miseksi. Mydtituntouupumuksen taustalla voi olla tydstressi tai tyduupumus. Suurin riski
mydtituntouupumiseen on ammattiauttajilla, mutta ei pidd unohtaa muita auttamisorgani-

saatiossa toimivia kuten vapaachroisia ja toimistotydntekijoitd.

Nissinen (2009) esittdd mallin kolmitahoisesta tyduupumuksesta, jossa kokonaisvaltainen,

pitkdaikainen vdsymys tuntuu kaikissa tilanteissa, eikd enid liity tyon yksittdisiin kuormi-
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tushuippuihin. Se ei aina hivii paivittdiselld levolla, viikoittaisella vapaalla eikd lopulta endd
loma-aikanakaan. Kyynisyys nikyy ty6nilon katoamisena, epdvarmuutena tyén mielekkyy-
destd ja tyon merkityksen epdilyni tai kyseenalaistamisena. IThmissuhdetydssid kyynisyys
muuttaa suhtautumisen tyon kohteena oleviin ihmisiin etdiseksi ja kylmiksi. Ammatilli-
sen itsetunnon heikkenemisen merkkeji ovat pelko, ettei suoriudu tydstddn eivitkd tydasiat
muutoinkaan pysy hallinnassa. Huonommuudentunteet omaan aikaisempaan pitevyyteen

ja menestymiseen vertailtaessa ovat tyypillisid (kuvio 3).

-".-- .--\-H'\-
e . . ™
Iy Kokonaisvaltainen, “\
Fy M
pitk3aikainen vasymys ]
SN ~,
A Tyéuupumus
/ Heikentynyt \
" . Kyynisyys |
ammatillinen - ¥ f
Y itsetunto
" A yd
S " T -

Kuvio 3. Kolmitahoinen tyouupumus (Nissinen 2009)

Uupumista tutkittaessa huomio pitdisi suunnata ihmisten vilisiin vuorovaikutussuhteisiin
ja niistd syntyviin yhteisdjen toimintatapoihin. Eri osapuolet vaikuttavat toisiinsa ja siten
vaikuttavat my6s uuvuttavien prosessien syntyyn. (Nissinen 2009, 35.) Myotituntouupu-
mus ja loppuun palaminen ovat lihelld toisiaan, mutta ne kuitenkin my®os eroavat toisistaan.
Selvi ero on se, ettd loppuun palaneelle ty6 ei ole endd merkittivid, kun taas my6titun-
touupunut tyontekiji haluaa uupumuksesta huolimatta tehdd tyotd ja toteuttaa tirkeini
pitimiddn tyStehtivid.
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Myétatuntouupumuksen ennaltaehkaiisy ja hoito

Myétituntouupumisen ennaltachkiisyn onnistuminen edellyttdd, ettd johtajat tutustuvat
ilmi66n ja luovat yhteisen nikemyksen siitd, milld tekijoilld organisaation toiminnassa voi-
daan vaikuttaa mydtituntostressiin ja estdd sen kehittyminen. Keskeinen kysymys organi-
saatiossa on, millaisia ammatillisia ja inhimillisid haasteita tyontekijit kohtaavat perustehti-
vid suorittaessaan ja miti taustaorganisaatiolta vaaditaan, jotta tyontekijit jaksaisivat hoitaa
henkisesti raskaita tehtdvid. Liian usein panostetaan yhi fyysiseen jaksamiseen kuten oikeaan
valaistukseen, mutta psyykkinen puoli jitetdin vihemmalle. Tyontekiji on psykofyysinen ja
sosiaalinen ihminen, ja hidnen on tultava nihdyksi sekd kuulluksi. Johdolla pitdd olla hyvi
kontakti henkil8stoon ja kokonaisvaltainen nikemys tydarjesta. Jotta tydhyvinvoinnin joh-
tamisen tietotaito syvenisi mydtituntostressin osalta, johtajat tarvitsevat moniammatillisen
verkoston tukea (Nissinen 2012, 107).

Myétituntouupumisen ehkidisyn haaste on yhteisollinen, silli koko organisaatio kantaa
emotionaalista taakkaa. Johtajat saattavat torjua yhteisollisyyden ja psykologisoida emotio-
naalisen stressin merkit, joita pidetidn helposti tydntekijoiden persoonasta johtuvina. Joh-
taja saattaa turvautua ammattilaispuheeseen, mutta unohtaa, etti vahva ammattilaisuus kas-
vaa haavoittumisen tiedostamisesta ja siltd suojautumiselta. Jos taas tuudittaudutaan liikaa
koulutuksen ja kokemuksen tuomaan turvaan, jadvit myotituntostressin haasteet tyonteki-
jan vastuulle. Emotionaalisen stressin kisittelyi ei saa ulkoistaa esimerkiksi tydnohjaajille ja
kouluttajille, jotka eivit voi tehdd padtoksid tydolosuhteissa. Johtajilla tulisi olla moniam-
matillisuutta, ja heidin pitiisi olla vuorovaikutukseen kykenevii, delegointitaitoisia, tiedon-

janoisia ja uteliaita inhimillisen elimin suhteen.

Myétituntouupumisen prosessiin (kuvio 1) ja sen ennaltachkiisyyn kuuluu kaksi nakékul-
maa: auttamisen uuvuttavuus ja sen merkitys auttajan kehittymiselle. Tami tyokokemukses-
ta nouseva kaksitahoisuus lipdisee mydtituntouupumisen prosessin sen synnysti ennaltach-
kiisyyn asti. Uupumiseen vaikuttaminen perustuu raskaiden tydtehtivien analysointiin seki
sithen, ettd tietoisuus tyon merkityksellisyydestd vahvistuu. (Nissinen 2009, 190). Auttajan
on tirkei tutkia elimii, ja sithen kuuluu my®os tietoisuus tydn emotionaalisesti kuluttavista
ilmidistd. Auttajan tulee nihdd ahdistus ja muut negatiiviset tunteet auttamistydhon kuulu-
vina (Nissinen 2009, 191).

Myétituntouupumisen ennaltachkiisy ja hoito kohdistuvat prosessin kaikkiin osiin, ja jo-

kaiseen osatekijdin voi vaikuttaa. Keskeistd on eri tekijoiden tiedostaminen ja tunnusta-
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minen auttamistydssd syntyviksi. Tdmin ei ole syytd herdttad epitoivoa eikd ammatillisia
itsesyytoksid, vaan arjen tyohon liittyvid kysymyksid. My6tituntouupuminen ei ole mystiik-
kaa, vaan arkista tydn tutkimista: micd minulle ja meille yhteisoni tapahtuu auttamistydssi.
(Nissinen 2009, 63.) Tukitoimien suunnittelua ja toteutusta ohjaavat seuraavat nikokulmat:
1) auttajan on selvitettivi itselleen, miten hin huolehtii itsestddn yksityiselimissd ja mitd
ammatillista tukea hin kiyttdi tai tarvitsee lisdd, 2) auttajan on kehitettivi itselleen stressin-
hallintamenetelmid, 3) auttajan on selvitettdvi itselleen normaalin stressitilan ja uuvuttavan
stressin raja sekd tunnusteltava, miten hin sditelee stressiddn. Koska kisitykset itsestd, ihmi-
sestd ja elimistd vaikuttavat keskeisesti mydtituntouupumiseen, niistd tulee myos ennalta-
ehkiisyn ja hoidon keskeisid kysymyksid. Talloin pohditaan, miten uskomukset elimisti ja
ihmisen selviytymiskyvystd ovat muuttuneet ja miten muutosprosessiin voi vaikuttaa sekd

miki on vienyt pohjan toivolta ja miten sen voisi uudistaa. (Nissinen 2009, 193.)

Auttamistydtd tekevien tydnohjauksessa tyonohjaajan on hyvi tarkkailla my6tituntouu-
pumuksen merkkejd ja tunnistaa mydtituntouupumiseen liittyvid ilmidicd sekd miettid,
miten hin ottaa myétituntouupumisen puheeksi. Tyonohjaajan kannattaa hyodyntid eri-
laisia testejd, kunhan muistaa, ettei niitd voi tulkita liian tarkasti vaan pikemminkin pi-
tdd niitd keskustelun avaajina ja puheeksi ottamisen helpottajina. Auttajat ovat usein huo-
noja hoitamaan itseddn. Omaa elimai tarkasteltaessa on oltava rehellinen ja inhimillinen
itselleen. Moni toivoo olevansa jotain enemmain, ja timd voi aiheuttaa syyllisyyttd ja hi-
pedd. Oma rajallisuus persoonana ja ammattilaisena on syytd tiedostaa, jotta voi tuntea
olevansa riittdvd. Tdmid on erittdin olennaista uupumisen ehkiisyssid (Nissinen 2009, 194

-195).

Myotituntouupumisen ennaltachkdisyssd on kiinnitettdvd huomiota my6s kehon viestei-
hin. Osa auttajista reagoi emotionaalisiin kokemuksiin voimakkaasti ruumiillaan. Usein
titd pidetddn ongelmallisena, mutta aistimuksilla on my®os positiivisia merkityksid auttajalle.
Fyysisid reaktioita on helpompi havaita, ja niiti on helpompi my®s kuvata. Fyysisilld reak-
tioilla saattaa olla merkitystd my6s autettavalle. Auttajan keho viestii, mikd autettavalle on
merkittivii ja fyysisten tuntemusten kuvaaminen saattaa edistdd autettavan ymmirtimistd

(Nissinen 2009, 204).

Henkisyys ja hengellisyys ovat auttajan keskeisid voimavaroja (Nissinen 2009, 205). Hen-
kisyys ei ole vain uskonnollisuutta vaan myos esimerkiksi meditaatiota, joogaa tai taide-
muotoja. Turvallisuudentunne, luottamus, kunnioitus, kyky liheisyyteen ja kontrolli ovat
psyykkisid tarpeita, joita mydtituntouupuminen voi uhata. Perustarpeiden vaurioituminen
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voi aiheuttaa kaikkia ihmissuhteita varjostavia tulkintoja ja vidristdd toimintatapoja. Auttaja
saattaa vetdytyd ihmissuhteista juuri silloin, kun hin eniten tarvitsisi liheisyyttd ja tukea.
(Nissinen 2009, 208.)

Uupumisen merkittdvin syy on vuorovaikutuksen viheneminen tai vaurioituminen, ja sik-
si vuorovaikutus on erityisen huomion kohde myos ennaltachkiisyssd. Auttajan kontaktit
kollegoihin ja esimieheen ovat hyvin keskeisid mydtituntouupumiseen vaikuttamisessa. On
hyvi olla tietoinen siitd, ettd vuorovaikutus autettavien, kollegoiden ja esimiesten kanssa on
sekd kuormittumisen lihde ettd uupuneen tuki. (Nissinen 2009, 219). Kaikkien yhteison
jasenten on tiedostettava oma osallisuutensa ryhmin jisenend ja myos oman kiyttdytymisen
merkitys yhteisolle. Uupuneissa tydyhteisoissd saattaa syntyi ilmioitd, jotka lisadvit turvat-
tomuutta ja epidluottamusta (Nissinen 2009, 209). Uupuneissa tySyhteisdissd voi syntyd
kuppikuntia tai syntipukki-ilmié.

Auttajille tarkoitetun tuen suunnittelua tulisi ohjata kolme periaatetta: 1) tiedostaminen ja
tunnistaminen, 2) tasapaino ja 3) yhteys muihin ihmisiin, omaan itseen ja elimii kannatte-
leviin tekijoihin (Nissinen 2009, 186). Tiedostaminen ohjaa tarkastelemaan tyontekijin ja
yhteison tarpeita ja rajoja sekd auttaa ymmirtimiin tunteita ja voimavaroja. Henkilokohtai-
set ja ammatilliset tarpeensa tunnistamalla auttaja vahvistaa kykyi ottaa haasteita vastaan ja
16ytdd tarvitsemansa itsehoitotavat. Tiedostamiseen sisiltyvit kognitiivinen, intuitiivinen ja
kehollinen informaatio. Auttajan kokemuksistaan saama tieto on aina merkittdvad ammat-

tilaisen kehittymisen kannalta.

Ihmissuhteet ovat tirked tuki mydtituntouupumisen riskeille altistuville henkilille. Siksi
on kiinnitettdvd huomio eristdytymisen merkkeihin ja tuettava tydntekijin yhteyttd omaan
itseensd, toisiin ihmisiin ja itsed suurempaan elimii kannattelevaan voimaan. Kun autta-
missuhteet toistuvasti muistuttavat elimin rankoista puolista, tyontekijin on pystyttivi
ankkuroimaan itsensd niihin mainittuihin yhteyksiin. Koska autettavien kannattelevat suh-
teet ovat usein puutteellisia tai ne puuttuvat kokonaan, auttajan omassa elimissi yhteydelld
on sitikin suurempi merkitys. Kommunikaatio on osa yhteytti, joka murtaa hiljaisuuden,
tuntemattomasta kivusta vaikenemisen. Yhteys on eristdytymisen vastapaino ja kasvattaa
vahvuuden tunnetta ja toivoa. Yhteyden toteutumista on tutkittava yhteisossd ja tuettava

organisaation kaikilla tasoilla.
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Myétatuntouupumus ja johtaminen

Johtamis- ja hallinnointikulttuuria pidetéin erittdin keskeisend ty6ilmapiiriin ja -hyvinvoin-
tiin vaikuttavana tekijind. Lisiksi tySyhteison olisi hyvd hyodyntdd tydterveyden ja tyo-
turvallisuusorganisaatioiden osaamista riskien tunnistamisessa. Organisaation ulkopuoliset
tahot, kuten tydnohjaajat, ovat tirkeitd. Heilld on kyky nihdi yhteison arjessa tekijoitd, joita
ei sisiltdpdin pysty havaitsemaan. Eri henkiléryhmien kanssa kidydyt keskustelut lisddvit

henkiléston tunnetta mydtituntostressin hallinnasta.

Tydhyvinvointia pidetddn nykykisityksen mukaan seurauksena hyvistd tydkulttuurista.
Pohdinnoissa unohtuu herkisti, ettd tydhyvinvointi kasvaa yhteisén toiminnasta. (Nissinen
2012, 99). Johtajat ovat osa tydyhteisod ja tarvitsevat siten tukea tydssidn niin kuin tyon-
tekijitkin. Jos johtajalla ei ole tukijirjestelmai, esimerkiksi omaa tydnohjausta, voi johta-
minen tehdd heistd yksindisid. TyShyvinvointiin johtavista asioista huolehtiminen kuuluu

organisaation jokaiselle jisenelle.

Myétituntostressin sddtelyssi tyontekijin tyokokemus ja johtaminen pitéisi nihda syvilli-
sesti ja monipuolisesti. Johtajien ja muiden organisaation vaikuttajien pitiisi olla ensisijaises-
ti avarakatseisia ja keskustelutaitoisia. Johtajien avoimuus erilaisille nikékulmille antaa tilan
kehittdmiselle ja mahdollisuuden oppivalle organisaatiolle. (Nissinen 2012, 103.) Organi-
saatiota voi kehittdd ainoastaan, jos hyviksyy sen, etti kaikilla on tunteita, joista jokainen
my0s kantaa vastuun. Lisiksi on tirkedd maarittdd, ettd tyohon liittyvit tunteet ja kokemuk-

set tulee kisitelld tyossi.

Organisaatiossa voi olla “pahanilmanlintu”, henkild, joka pitdd johtajaa tiukoilla kyseen-
alaistamalla ja viittdimilld koko ajan vastaan. Usein pahanilmanlinnuksi valitaan kaikkein
haavoittuvin tai epapitevin ryhmin jisen (Obholzwe 2006, 166). Pahanilmanlintu voi olla
ongelmallinen ihminen, mutta organisaatioissa hinti on syyti tarkastella my®s instituution
ddnitorvena, johon koko muu henkilokunta on sijoittanut oman rauhattomuutensa. Sen
sijaan, ettd pitdisimme heitd yhteistyon vilttimattomind harmeina, on hyddyllisempai nih-
dd heiddn kiytoksensi reaktiona instituution tiedostamattomiin tarpeisiin (Obholzer 20006,
165). Hankala yksil6 toimii tiedostamattaan muun henkilokunnan puolesta, ja ongelmaa

tulee kisitelld pikemminkin ryhmin tai instituution tasolla kuin lukea se persoonallisuuden

viaksi (Obholzer 2006, 166).
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Toisin kuin tydntekijdt, ihmissuhdetyon johtaja joutuu todistamaan niin asiakkaiden kuin
henkiléston elimidnkohtaloita. Siksi johtajalla pitdd olla kyky yhteisolliseen jakamiseen ja
monipuoliseen keskusteluun tydn arjesta. Johtajalla tulisi olla myds ymmarrys, ettd haastei-
siin vaikuttaminen on hidasta eiki kenellekdin ole nopeita ratkaisuja henkiseen paineeseen.
Palveluorganisaatioiden johdon pitidisi suostua jatkuvasti kysymain, mitd tyontekijit tarvit-
sevat jaksaakseen ja asiakkaat hyvii palvelua saadakseen (Nissinen 2012, 133).

Johtajalla tulisi olla keinoja edistid omaa jaksamistaan, kuten tyonohjaus. Myds ryhmi-
tyonohjaus olisi tarpeen, silld siind johtaja saisi vertaistukea vastaavissa tilanteissa olevilta
kollegoilta. Johtajan tydnohjauksessa otetaan huomioon koko organisaatio, ja tydnohjaajan
tulisikin keskustella johtajan kanssa organisaation kokonaistilanteesta, unohtamatta kuiten-
kaan johtajan omaa tukea. Ilman tukea organisaatioon voi kehittyi tuhoisia toimintatapoja,
kuten johdon eristiytymistd, kuppikuntia ja alaisten viheksyntii. Johtaja joutuu joskus te-
kemiin hyvin kipeitikin ratkaisuja ja niiden seurauksena ottamaan vastaan henkilskunnan
reaktiot padtoksistd. Vaikka padtoksistd olisi puhuttu ja niitd perusteltu henkiloston kanssa,

on todennikaistd, ettd johtaja saa silti negatiivisia reaktioita osakseen.

Johtajilla on paineinen paikka, silld heihin kohdistuu paineita niin ulkoapdin kuin henkilos-
ton suunnalta. Johtajalla pitdd siksi olla henkisid voimavaroja ja paljon positiivista voimaa.
Henkisen kuormittumisen kanssa kamppaileva henkildsto tarvitsee inhimillisen johtajan,
joka tuntee omat voimavaransa ja on tyoroolissaan rehellinen (Nissinen 2012, 134). Johta-
jan ei pitdisi aristella jakaa omia tuntemuksiaan henkilostén kanssa. Kun johtaja kertoo ole-
vansa myos hetkittdin surullinen tai vihainen, se tekee hinestd inhimillisen ihmisen, joka on
kontaktissa tyon ytimeen. Kertoessaan henkildstolle omasta kuormittumisestaan johtajan on
tirked puhua my®s siitd, miten hin aikoo kisitelld nditd kysymyksid ja pyrkii ratkaisuihin.

Kun myétituntouupumiseen vaikutetaan tiimitasolla, kiinnitetdin huomiota tarkoituksen-
mukaisiin toiminta- ja tydsuunnitelmiin. Aika ajoin on syytd tarkastella tydjirjestelyjd ja
tunnistaa niiden stressitekijoitd: esimerkiksi paivin asiakasmaird, tydrytmi ja taukokiytin-
not saattavat vaatia muutoksia. Taukojen tulisi sisltdd vertaiskeskusteluja, debriefing-tyyp-
pistd tilanteiden purkamista, vapaamuotoista olemista ja mitd tahansa, miki tukee auttajaa.
(Nissinen 2009, 230.)

Organisaation on tarjottava tyontekijoille apua, jos yksikossi tai tyossd ilmenee auttamisti-
lanteen synnyttimi akuutti kriisi. Jos kriisid ei hoideta, se voi jattdd tyontekijdt yksin stres-

sioireiden kanssa, miki taas altistaa uuvuttaville vaikutuksille. Kriisin purkamisen yhteydes-
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sd tyontekijoille kerrotaan myétituntostressistd ja -uupumisesta. Jos asia on jo tuttu, siitd
muistutetaan. Esimiehen on tirked huomioida etenkin uudet tyontekijit. Tehokkaaseen
kriisinhallintaan kuuluu ripei asiasta tiedottaminen ja debriefing-istunnot tai muu soveltu-
va purkamistapa seki joustava pdivijdrjestys. Pitkd kokemus ja tilanteiden tuttuus eivit ko-
konaan suojaa kokenuttakaan tydntekijai stressitilalta, vaikka saattaa antaakin vilineitd sen
kisittelyyn. (Nissinen 2009, 231.) Kokeneemmat voivat auttaa nuorempia ja keskustelujen

pohjalta l6ydetdin yhteisid toimintatapoja.

Myétituntouupumisen kisittely vaatii herkkyyttid ja toisaalta rohkeutta. Ilmion esiin nos-
taminen tyonohjauksessa voi tuntua vaikealta: ollaan herkilld, omaa ammattitaitoa ja am-
mattiylpeyttd koskevalla alueella. Toisaalta moni ammattiauttaja tiedostaa hyvin uupumisen
riskin ja voi olla erittiin kiitollinen tyonohjaajalle, jos timi pystyy pukemaan sanoiksi tyon-
tekijin tunteet ja auttaa miettimdin, mitki keinot voisivat helpottaa tilannetta. Myotitun-
touupumisen kisittelyyn ja tarkasteluun on monia erilaisia testejd. Niitd kannattaa hyodyn-

td4 niin johtamisessa kuin tydnohjauksessa.

Tarinat ja toiminnallisuus myétatuntotydssa

Hoito- ja hoivaty6n keskeinen elementti on my6titunto, jota tunnetaan autettavana olevaa
asiakasta kohtaan. Tunteiden kisittely ja niiden ymmirtiminen osana ammattitaitoa ovat
tirkeitd auttajan toimintakyvyn yllipitimiseksi. Mydtituntouupuminen voi nikyi myds
koko tyopaikan huonontuneena ilmapiirind ja kasvavana kyynisyyteni ty6td kohtaan. Tyo-
paikan julkikirjoitetut ja yhteiset arvot voivat hautautua tydntekijéiden visymyksen ja asi-

akkaiden kirsimystarinoiden alle.

Draamatydskentely koulutetun ohjaajan avulla mahdollistaa vaikeiden asiakastilanteiden ja
niistd nousevien tunteiden kisittelyd. Toiminnallinen draamatydskentely ottaa kehon mu-
kaan tunteiden ja kokemusten jakamiseen. Lehtosen (2011, 31) mukaa ihminen kantaa
kehossaan kokemuksiaan ja tunteitaan, joten ruumis on ihmiselle ikddn kuin maailman pei-
li. Linsimaisessa ajattelussa ihminen nihddin usein vain puhuvana ja ajatuksia tuottavana

pidnd, jota muu keho kuljettaa paikasta toiseen.

Tarinoiden kiyttd auttamistydssd tai tydyhteison kehittimisessd on tavallaan epivarmuuteen

suostumista ja joskus myds ikdvien asioiden kohtaamista niin itsessidn kuin tydssadnkin.
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Voimme tarkastella kohtaamiamme tilanteita ikdin kuin tarinoina, tai voimme tarkastella
joitain ilmioitd, esimerkiksi kirsimystd, jo olemassa olevien tarinoiden tai satujen kautta.
(Mikisalo-Ropponen 2007, 5.) Draamatyoskentelyn avulla tarinat tulevat yhteiseksi koke-
mukseksi, jolloin niitd voidaan analysoida ja my6s muuttaa niiden kulkua haluttuun suun-

taan.

Hankkeen aikana tydpaikoilla kiytettiin draamallisia tydmenetelmia vaikeiksi koettujen asi-
akas- ja tyoyhteisotilanteiden kisittelyyn. Tydskentely vaatii luottamuksellista ja turvallista
ilmapiirid, jolloin esimerkiksi tarinan kertojalla ndyttimélld on aina roolisuoja. Télloin roo-
lin esittdjd ei kerro itsestddn, vaan asettuu jonkun toisen asemaan, miki taas auttaa hintd
ymmirtimain myos esittiminsi henkilon ajatusmaailmaa. Miksi asiakas kiyttdytyy noin?
Miksi minussa herisi tuo tunne, kun vastaparini puhutteli minua noin? Voisinko toimia

jotenkin toisin vastaavanlaisessa tilanteessa? Mitd sitten tapahtuisi?

Draamatyoskentely mahdollistaa heittdytymisen kokeilemaan erilaisia rooleja, nikokulmia,
mahdollisia maailmoja ja toimintatapoja. Se tekee nikyviksi myos piilossa olevia tai vaiet-
tuja asioita. Roolisuoja auttaa meiti eldytymain hankaliin vastarooleihin tai suorastaan pa-
heksuttaviin toimintamalleihin ja arvomaailmoihin. Draama mahdollistaa my®s erilaisten
ratkaisuvaihtoehtojen kokeilemisen ja testaamisen, jolloin voidaan yhdessi pohtia, miten

esimerkiksi tyoyhteisossi tullaan jatkossa toimimaan.

Kuten Nissinen (2009) toteaa, mydtituntouupumisen ennaltachkiisy perustuu raskaiden
tyotehtivien analysointiin sekd tietoisuuteen tydn merkityksellisyydestd. Auttajalle on tir-
keii tutkia elimii laajasti sekd pohtia ihmisyyteen liittyvid tunnetason ilmiditd. Ahdistus ja
muut negatiiviset tunteet kuuluvat vidjiamactomaisti auttamistyohon (Nissinen 2009, 191).
Jaetut tarinat ja draamatydskentely auttavat auttajaa kohtaamaan nditd ilmioité ja vahvista-

maan ndin omaa ammattitaitoaan.

Lopuksi

Myétitunto on kaiken kanssakdymisen kannalta oleellista. Siksi on erityisen raskasta huo-
mata, ettd tdstd myonteisestd voimavarasta voikin tulla tydelimissd myos kaikkea kanssakiy-
mistd hankaloittava my6tituntouupuminen. Etenkin auttamistydssd olevat kokevat teke-
vinsd kutsumustydtd ja voi olla vaikea myontid, ettd tyd ei endd tuotakaan iloa ja kokemus
auttamisesta on muuttunut taakaksi.
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Johtajien ja esimiesten tulee tukea tydyhteiséd puhumaan avoimesti mydtituntostressisté ja
-uupumuksesta. Jotta keskustelu olisi voimaannuttavaa, tulee johtajan ymmirtdd myotitun-
touupumuksen ilmié. Johtaja voi tutustua ilmiéén koulutuksissa ja kirjallisuuden kautta,
mutta sen lisiksi tarvitaan rohkeutta ottaa asia puheeksi. Téssi voi kdyttdd apuna myotitun-
touupumukseen laadittuja testejd. Niitd voi hyddyntdd ilmidn esiin nostamisessa ja sanoit-

tamisessa.

Johtajan on tirked muistaa, ettd mydtituntouupumus voi koskea my6s hintd, samoin kuin
koko muutakin organisaatiota ja vapaachtoisia. Johtajan tyohon kohdistuu paineita monelta
taholta. Lisiksi johtajan odotetaan usein olevan ikédin kuin tySyhteison syntipukki, jota voi-
daan syyttdd kaikesta, miki on pielessi ja joskus syyttikin. Johtajan on siksi hyvi tarkkailla
myds omaa jaksamistaan ja hinelld tulisi olla tydnohjaus, jossa hin voi kisitelld tunteitaan

ja tyoyhteison tilannetta.
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