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Opinnaytetyoni keskittyy vankilataustaisten kokemusasiantuntijoiden ja vertaistydntekijoi-
den myotatuntouupumiselle altistaviin seka suojaaviin tekijoihin. Tarkoituksena oli selvittaa,
minkalaisia suojaavia tekijoitd seka uupumisen ja stressin merkkeja vertaisilla seka koke-
musasiantuntijoilla ilmenee.

Auttamista on monenlaista: sita voi tehda vapaaehtoisena, kadulla kohdatessa toisen ihmi-
sen tai ammatikseen. Myo6tatunnon ja empatian avulla, on ihmisen mahdollista havainnoida
toisen henkilon tunteita ja ymmartaa, milta tasta tuntuu. Jatkuvasti elaman raadollisuutta ja
julmuutta kohtaavan ihmisen sisaiset kokemusmaailmat muuttuvat. Myotatuntouupuminen,
eli auttajien "ammattitauti” on hitaasti kehittyva tila, jossa auttaja kuormittuu ja uupuu emo-
tionaalisesti auttaessaan ihmisia. Sisaiset kokemus- ja ajatusmaailman muutokset ovat nor-
maali reaktio epanormaaliin tilanteeseen ja 1ahtdisin tyon sisallosta.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena teemahaastatteluiden avulla ja yksilo-
haastatteluihin osallistui yhteensa kuusi henkilda. Yhteistydkumppanina opinndytetyéssani
olivat Vva ry, Kriminaalihuollon tukisaatido seka toinen vankien kanssa yhteisty6ta tekeva
yhdistys Suomessa. Kriminaalihuollon tukisdatié toimii yhteiskunnallisena vaikuttajana,
edunvalvojana sekd palveluiden tuottajana vankilassa oleville, vapautuville, koevapautta
suorittaville seka heidan perheilleen. Vva ry on kolmannella sektorilla asunto ensin periaat-
teen mukaan toimiva asunnottomien etuja ajava yhdistys.

Tulosten mukaan kohderyhmani vertaisten sekd kokemusasiantuntijoiden kokemuksissa
tydstaan ilmenee mydtatuntouupumisen merkkeja. Kuitenkin monet tydssa ilmenneet uupu-
misen merkit ovat lyhytkestoisina myos tavallisia ja lahes valttamattomia reaktioita raskaa-
seen tyohon, joten jyrkkia johtopaatoksia myotatuntouupumisesta ei voi tehda. Tulosten mu-
kaan merkittavimmat altistavat tekijat myotatuntouupumiselle olivat samaistuminen asiak-
kaan tilanteeseen ja riittamattomyyden kokemukset. Vankilataustaisilla vertaisilla seka ko-
kemusasiantuntijoilla iimeni omassa arjessaan ja tydotteessaan sellaisia tapoja toimia, jotka
edesauttavat tyohyvinvointia ja toimivat suojaavina tekijoina. Tulosten mukaan suojaavia te-
kijoita myotatuntouupumiselle olivat itsereflektio, motivaatio, tydn rajaaminen ja tydpaikan
tarjoama tuki. Opinnaytety6ta voi hyddyntaa esimerkiksi kokemusasiantuntijoiden koulutuk-
sissa seka tyopaikoilla, joissa on vertaisia seka kokemusasiantuntijoita kiinnittdmaan huo-
miota tyossajaksamiseen ja lisdamaan tietoa myotatuntouupumisesta.
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This thesis focuses on studying the factors that predispose to and protect from work-re-
lated compassion fatigue among experts by experience and peer mentors with prison
background. The aim was to determine what, what kind of protective factors and signs of
fatigue or stress experts by experience and peer mentors may have.

There are many ways to help; It can be done voluntarily, on the streets when encountering
another person or as a profession. With empathy and compassion, humans are able to
observe other people’s feelings and understand how someone may feel. The internal
worldly experience changes for a person who continuously witnesses the unscrupulous-
ness and cruelty of life. Compassion fatigue ergo, “an occupational disease” of profes-
sional helpers is a slowly developing condition where the helper is slowly overloaded and
becomes exhausted emotionally while helping traumatized people. Inner changes in the
individual’s universal experience and perspective are a normal reaction to abnormal situa-
tions and come from the content of work.

The thesis was accomplished as a qualitative research with semi-structured themed inter-
views, and six people took part in individual interviews. The thesis was collaborated with
No Fixed Abode NGO, the Finnish Foundation for Supporting Ex-offenders and with one
other corporation which is not named for privacy protection reasons. Finnish Foundation
for Supporting Ex-offenders serves as a social prominent figure and provides several ser-
vices to ex-offenders, their families and professionals. No Fixed Abodes aim is to re-
duce homelessness and improve the services of homeless people.

Results showed that there were some symptoms of compassion fatigue among the peer
mentors and experts by experience that were interviewed. Even so it should be remem-
bered that many of the symptoms and reactions usually last only for a short period of time
and are normal and necessary reactions during traumatic work; thus strict conclusions of
compassion fatigue cannot be made. On the basis of the results, the main factors that ex-
pose to fatigue were identifying with the client’s feelings and feeling insufficiency.

Peer mentors and experts by experience had good working manners, that support against
compassion fatigue and maintains their well-being at work. It seemed also that the commu-
nity at work supports them enough. The interviews showed that self-reflection, separating
work and personal life from one another and the support coming from the working commu-
nity were the main factors that protect from compassion fatigue. This thesis can be used
as an example when educating experts by experience and to increase awareness of com-
passion fatigue among peer mentors and experts by experience in their workplace.

Keywords Compassion fatigue, experts by experience, peer mentors,
empathy
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1 Johdanto

Mitéd on auttaminen ja kuka on auttaja? Onko auttaja viisas, rohkea ja toisen ihmisen
vuoksi vilpittémasti uhrautuva ihminen? Sankaritarinat auttajista saattavat olla inspi-
roivia, mutta jattavat huomiotta auttajan inhimillisen puolen ja saattavat muuttua taa-
koiksi auttajasukupolvelle. Auttamista tapahtuu spontaanisti ihmisten valisessa vuoro-
vaikutuksessa, tai se voi liittya tydonkuvaan. Auttaminenkin on ammatti, johon sisaltyy
omat ammatilliset haasteensa ja riskinsa. Vuorovaikutus pahan olon kanssa seka trage-
dioiden todistaminen kuuluvat useiden ammattien perustehtaviin. Tallaisia ovat esimer-
kiksi sosiaali- ja terveysala, poliisit, palomiehet, kirkon tydntekijat, terapeutit, tuomarit,
tutkijat, opettajat ja vertaistyontekijat seka lukuisat muut ammatit. Hoito-, kasvatus-, so-
siaali- tai muussa ihmissuhdetyossa oleva saattaa haluta olla vahva, rauhallinen ja myo6-
tatuntoinen auttaja. On syyta kuitenkin muistaa, ettd eldama on epataydellista ja negatii-
vistenkin tunteiden kokeminen auttamistyd0ssa on normaalia. Auttamistyota tehdaan
omalla persoonalla: menneisyytta kantaen seka tulevaisuutta hahmottaen. Auttajan per-
soona tarjoaa autettavalle mahdollisuuden nahda itsensa uudessa valossa. Tama voi
tapahtua esimerkiksi sanallisen palautteen antamisen ja tunnepeilaamisen kautta tai aut-
taja saattaa edustaa autettavalle toivoa ja selviytymismahdollisuutta. Auttamistydn vuo-
rovaikutustilanteiden yksi merkittavimmista l1ahtékohdista on empaattinen kohtaaminen.
Empaattisesta kohtaamisesta syntyva riski uupua seka kuormittua emotionaalisesti on
osa auttamistyota. Auttamistyd on siin@ mielessa omanlaatuista, etta tyontekija seka
haavoittuu etta kehittyy ammatillisesti jatkuvasti tydssaan. Opinnaytetyoni kasittelee van-
kilataustaisten kokemusasiantuntijoiden ja vertaistyontekijoiden tydssajaksamista: ha-

vaintoja mydétatuntouupumisesta eli auttajien "ammattitaudista”.

Myétatuntouupumisen keskustelusta tekee haastavaa aihepiiriin liittyvan kielen seka sa-
nojen Ioytamisen vaikeus. Myotatuntouupumiseen liittyvista ilmidista kaytetaan erilaista
sanastoa, ja se pohjautuu useisiin teorioihin. Keskustelu uupumisesta voi olla vaikeaa,
mikali keskustelukulttuurissa on normeja, jotka muokkaavat sallittuja ja hyvaksyttyja ai-
heita tydyhteisdssa. Ylipsykologisoivat sekd patologisoivat puheet vieraannuttavat tyon-
tekijan normaaleista reaktioistaan ja ne muutetaan huomaamatta epanormaaleiksi.
Tama tarkoittaa sita, etta esimerkiksi "sijaistraumatisoituminen” -termin kaytosta luodaan
kuva automaattisesti vakavasta psyykkisesta traumatisoitumisesta, vaikka nain ei valtta-
matta tapahdu. Myotatuntostressi ja myotatuntouupuminen eivat ole hairio tai sairaus-

diagnoosi. Myoétatuntostressin ja mydtatuntouupumisen syntyyn vaikuttavat useat tekijat
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eika uupuminen ole yksin yksilon ongelma. Auttajan yksityiset ja ammatilliset ihmissuh-
teet ja verkostot vaikuttavat hanen ajattelu-, kokemis- ja tulkintatapoihin. Vuorovaikutus-
suhteissa hyva ja paha, tieto ja normit liikkuvat ihmisilta toisille sanattomasti ja keskus-
teluissa. (Nissinen 2012: 15-19.) Kunta10-tutkimuksessa on todettu, etta sosiaalityonte-
kijoiden poissaolot johtuvat muita ammattiryhmia useammin mielenterveyden ongelmista
(Salo, Rantonen, Aalto, Oksanen, Vahtera, Junnonen, Baldschun, Vaisanen, Ménkko-
nen, Hamalainen 2016: 3). Sosiaalialalla tehtava auttamistyd on kuormittavaa ja tasta

syysta on tyohyvinvointiin ja tyosta aiheutuviin rasitteisiin syyta perehtya.

Suomessa myoétatuntouupumisesta ja myotatuntostressista ei ole tehty kovin paljoa tie-
teellisté tutkimusta. Amerikkalainen Charles R. Figley on myétatuntouupumisen kasit-
teen seka tutkimuksen edellakavija. Ensimmainen teos myotatuntouupumisesta kirjoitet-
tiin vuonna 1995. (Toivola 2004.) Palveluntarpeen muuttuessa palvelusektori sosiaa-
lialalla laajeni 1900-luvun lopussa. Tyontekijoiden kokemuksiin ja tyon psykososiaalisiin
vaikutuksiin, voimavaroihin ja niiden kulumisen syihin alettiin kiinnittdmaan enemman
huomiota. Tyduupumusta voidaan tarkastella yhteiskunnan ja tyéeldman kehitys suun-
tien mukaan. (Nissinen 2007: 32-33.) Myé6tatuntouupuminen ei ole vain yksilon henkild-
kohtainen asia, vaan sen syntyyn ja ennaltaehkaisyyn vaikuttaa palveluorgansaatio.
Vaikka yksilon ammatilliset taidot seka tyokokemus voivat vahentaa riskia uupua tyossa,
tyohyvinvoinnin haasteita ei tulisi sysata taysin yksilon vastuulle. Tyoolosuhteet vaikut-
tavat mydtatuntostressiin ja sen uupumiseksi kehittymiseen. Johtajan tiedoilla esimer-
kiksi tyotodellisuudesta, myétatuntouupumisesta ja henkiléstddynamiikasta voidaan li-
sata tyontekijoiden tyossajaksamista ja kiinnittdd huomiota yksild psykofyysisiin ja sosi-
aalisiin tarpeisiin osana hyvinvointia. Myotatuntostressiin voidaan vaikuttaa dialogisuu-
den ja yhteisollisyyden avulla. Tyon johto ja yksittaiset tyontekijat voivat vaikuttaa siihen,
kuinka vuorovaikutus ja keskustelu tydsta onnistuvat tydarkea tukevalla tavalla. (Nissi-
nen 2012: 106-113.)

Kasittelen opinnaytetydssani myotatuntouupumista, 1aheisia ilmidita ja 1ahikasitteistoa.
Tutkimukseni kohderyhma, vertaistyontekijat ja kokemusasiantuntijat, ovat haavoittu-
vassa asemassa myotatuntouupumiselle sosiaali- ja terveysalan muiden ammattiautta-
jien lailla. Myé6tatuntouupumiselle altistava tekija samaistuminen on erityisesti kokemus-
asiantuntijoille ja vertaistyontekijoille uupumisriskia lisdava tekija. Opinnaytetydssani
kartoitan, minkalaisia tunteita auttamisty® herattda ja millaisia suojaavia tekijoita seka

merkkeja myotatuntouupumisesta kokemusasiantuntijoilla ja vertaistyontekijoilla on.
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2 Tutkimusaiheen valinta, tavoite ja tarkoitus

Pyrkimyksena opinnaytetyossani on kartoittaa, kuinka omakohtainen vankila kokemus
vaikuttaa tydssajaksamisen kokemiseen sekd minkalaisia reaktioita ja tunteita se herat-
taa auttamistydssa samankaltaisia tilanteita Iapi kayvien ihmisten kanssa. Opinnayte-
tyéni tavoite on se, ettd haastatteluista tehtyjen havaintojen avulla voidaan jatkossa
huomioida entista paremmin kokemusasiantuntija- seka vertaistydn myotatuntouupumi-
selle altistavat ja suojaavat tekijat yksilolla. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntaa
esimerkiksi lisddamaan keskustelua tyohyvinvoinnista ja myotatuntouupumisesta vertais-
tyontekijoilla ja kokemusasiantuntijoilla sekd kokemusasiantuntijoiden koulutuksissa.
Opinnaytetyon aihe valikoitui mielenkiinnosta kokemusasiantuntijuutta ja vertaisty6ta
seka mielenterveys- ja paihdetyota kohtaan. Koen mielenkiintoiseksi ja tarkeaksi tyohy-
vinvoinnin seka tyossajaksamisen aiheet mielekkdamman elaman ja tasapainoisen arjen
yllapitdmisen vuoksi. Opinnaytetydni aihe kohdistuu nimenomaan kokemusasiantuntijoi-
den ja vertaistyontekijoiden tydssajaksamiseen, koska mielestani on tarkeaa saada hei-
dan aanensa kuuluviin, joiden oma kokemus raskaistakin aiheista ja elamantapahtu-
mista on lasna tydymparistdssaan jatkuvasti. Opinnaytetoitd seka muita tutkimuksia esi-
merkiksi sosionomiksi tai Iahihoitajaksi kouluttautuneiden tydssajaksamisesta ja myota-
tuntouupumisesta on tehty paljon, mink& vuoksi halusin tutkimuksessani keskittya ni-
menomaan vahemman huomiota jaaneeseen auttamistyota tekevaan inmisryhmaan eli
kokemusasiantuntijoihin ja vertaistyontekijoihin. Esittelen opinnaytetydssani myotatunto-
uupumisen teoria tietoa seka lahikasitteita. Taman lisaksi kasittelen empatiaa, myota-
tuntoa ja ammatti-identiteettiin liittyvia teemoja seka niiden yhteyksia myotatuntouupu-

miseen. Keskeisimmat tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten myotatuntouupumiselle altistavat tekijat ilmenevat vankila taustaisten kokemus-

asiantuntijoiden ja vertaistyontekijoiden kokemuksissa tyostaan?

2. Miten myoétatuntouupumiselle suojaavat tekijat ilmenevat vankila taustaisten koke-

musasiantuntijoiden ja vertaistyontekijoiden kokemuksissa tyostaan?

Opinnaytetyoni yhteistydkumppanina toimivat Vva ry, Kriminaalihuollon tukisaatio ja toi-
nen Suomessa vankien, rikostaustaisten ja heidan laheistensa parissa auttamistyéta te-

keva yhdistys. KRITS eli Kriminaalihuollon tukisaatioé on asiantuntija ja palveluntuottaja,
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joka tarjoaa palveluja rangaistuksesta vapautuville seka heidan laheisilleen. Saatio ke-
hittdd kuntoutuspainotteista kriminaalipolitikkaa hankkeiden sekad verkostojen avulla.
Kriminaalihuollon tukisaatiolla on monenlaista toimintaa seka tavoitteita, ja se vaikuttaa
esimerkiksi lainsdadantdéon antamalla lausuntoja, tuottamalla tietoa rikostaustaisista ja
heidan perheidensa seka muiden laheisten asemasta, kehittamalla jarjestojen seka vi-
ranomaisten yhteistydta, toimimalla asiantuntijana rikostaustaisten asumispalveluihin liit-
tyen ja seuraamalla rikostaustaisten sekd heidan perheittensa oikeuksien toteutumista.
Saation verkkosivustolla on oppaita ja kattavasti tietoa vankeusrangaistukseen liittyen
l&heisille seka tuomiota suorittaville. Kriminaalihuollon tukisdatié auttaa asunnon etsimi-
sen kanssa, tarjoaa muuta ohjausta palveluihin liittyen seka tukea vertaistyontekijoiden,
kokemusasiantuntijoiden ja sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten avustuksella. (Krits
n.d.)

Vva ry eli Vailla vakinaista asuntoa ry on kolmannella sektorilla asunto ensin periaatteen
mukaan toimiva asunnottomien etuja ajava yhdistys ja perustettu vuonna 1986 asunnot-
tomien itsensa toimesta. Yhdistys pyrkii toiminnallaan vaikuttamaan yhteiskunnallisesti
lainsaadantoon ja yksilotasolla asunnottoman tilanteeseen. Toiminnan taustalla on aja-
tus siita, ettd asunto on ihmisen perus oikeus ja jokainen ihminen on kykeneva itsenai-
seen asumiseen, mikali saa siihen riittavasti tukea. Tavoitteena on, etta jokaiselle |I6yde-
taan ihmisarvoa kunnioittava asumispaikka asianmukaisessa ajassa. Vva ry:n toiminta
pitdd sisalldadn matalan kynnyksen auttamisty6tda, yhteistydhankkeita, jarjestotyota ja
asumispalveluja. Vva ry:n KOKEMA-toiminta on kokemusasiantuntijoiden roolia asun-
nottomuustydssa vahvistavaa toimintaa. Vva ry tukee myds vankilasta vapautuvia asun-
non etsimisessa. (Vva ry n.d.) Haastateltujen yksityisyyden suojaamiseksi kolmannen

yhteistydkumppanini nimea ei mainita opinnaytetyossani.

3 Myoétatuntouupumus

Opinnaytetyoni keskeisin kasite on myoétatuntouupumus. Myétatuntouupumus (compas-
sion fatigue) on tybuupumusta, ja se liittyy emotionaalisiin haasteisiin, jotka koskettavat
tyontekijaa hanen henkilOhistoriasta, ammatillisista taidoista tai luonteesta riippumatta
(Makisalo-Ropponen 2011: 66). Myoétatuntouupumisen syntyprosessi ei ole yksiselittei-
nen, vaan se muodostumiseen vaikuttavat useat tekijat. Jatkuva karsimyksen todistami-
nen ei ole normaalia, ja myotatuntouupumisen ja -stressin merkit ovat luonnollisia reak-
tioita epaluonnolliseen tilanteeseen. (Nissinen 2012: 79.) Myétatuntouupumisesta saa-

tetaan kayttad myos termia empatiavasymys (Aaltola 2017: 129). Myétatuntouupumisen
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kasitteen seka ilmion syvemman ymmartamisen kannalta kasittelen seuraavissa kappa-
leissa mydtatuntouupumisen l&hikasitteistod ja myodtatuntouupumisen syntymisen pro-
sessia ja tunnusmerkkeja sekd empatian ja ammatillisen roolin yhteyttd myoétatuntouu-

pumiseen.

3.1 Laheiset kasitteet

Mydtatuntostressi (compassion stress) tarkoittaa autettavien emotionaalisesti raskaiden
tilanteiden toistuvasta todistamisesta seuraavaa emotionaalista stressia. Myo6tatun-
tostressia syntyy, jos tyontekijalle siirtyy murheita asiakkaiden tarinoiden johdosta, ja sen
alkulahde on nimenomaan tyon sisaltd. Tyontekijan persoonalliset piirteet tai epdamma-
tillinen toiminta eivat aiheuta myotatuntostressia, mutta naiden tekijoiden voidaan katsoa
vaikuttavan stressin voimakkuuteen. TyOyhteison jasenten reaktioilla seka suhtautumi-
sella on vaikutusta siihen, kehittyykd6 myotatuntostressi myotatuntouupumiseksi asti.
(Nissinen 2012: 39.) Tunnistamalla varoitussignaalit tydenergian vahenemisesta eli ha-
vaitsemalla myotatuntostressin merkit tyoperaisiksi, voidaan puuttua tyon kuormittavuu-
teen seka havaita tilanteet ja asiat, joihin on kohdistettava huomiota. Vaikka myo6tatun-
tostressin olemassaoloon ei ole mahdollisuuksia vaikuttaa, sen saatelyyn vaikuttavat
auttajan ammatillinen tietotaito sekd hanen persoonallisuutensa. (Nissinen 2012: 80.)
Myotatuntostressi ja myotatuntouupuminen ovat eri asioita. Myotatuntostressi voi olla
positiivinen ja eteenpain tyontavaa energiaa tuova asia, josta ei automaattisesti seuraa
uupumistila. Hetkellinen myotaelamisesta syntyva huoli, suru, viha ja turhautuminen ovat
normaaleja tunteita, jotka kuuluvat auttajan tyénkuvaan. Myo6tatuntostressissa on sa-
manlaisia oireita kuin myo6tatuntouupumisessa, mutta tarkein erottava tekija naiden ka-
sitteiden valilla on stressioireiden voimakkuus. Myo6tatuntouupumisessa uupuminen on
kroonista, ja se vaikuttaa voimakkaasti useilla elaman osa-alueilla, eika se helpota ta-
vallisilla stressinhallintakeinoilla. MyGtatuntostressista karsiva puolestaan kykenee va-
lilla rentoutumaan, keradmaan energiaa ja paasemaan erilleen raskaasta mielentilasta.
Vaikka myotatuntostressi voi johtaa myotatuntouupumiseen, voi se myos olla positiivinen
tila. (Nissinen 2007: 79-80.) Myotatuntostressi pitéa sisallaan sijaistraumatisoitumisen ja

primaarin- ja sekundaarin traumaattisen stressin (Nissinen 2012: 109).

Myétatuntotyydytys (compassion satisfaction) termia kaytetdan myétatuntostressin po-
sitiivisesta tilasta. Myotatuntotyydytys tarkoittaa tunnetta siita, etta henkilo kykenee tu-
kea asiakkaan voimavaroja ja on osallinen toisen ihmisen tragedian jakamisessa ja ha-

nen auttamisessaan. Tyontekija kokee oman ammatillisuutensa riittavaksi ja kykynsa
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vastata haasteisiin mahdolliseksi. Myotatuntotyydytys on olotila, jossa tyontekija kyke-
nee iloita saavutuksista ja on motivoitunut etsimaan ratkaisuja autettavan haasteisiin va-

symyksenkin jalkeen. (Nissinen 2012: 28-30.)

Sekundaari traumaattinen stressi (secondary traumatic stress disorder) kehittyy halusta
auttaa karsivaa ihmista ja syntyy tiedosta, etta toinen ihminen on kokenut traumaattisen
kestokykynsa ylittdneen tilanteen tai elaa erittdain haastavassa elamantilanteessa (Nissi-
nen 2012: 49). Sekundaari traumaattisen stressin syntyy ihmisten kohtaamisesta, jossa
auttaja on yhteydessa traumatisoituneeseen ihmiseen ja siten epasuorasti yhteydessa
trauman aiheuttajaan (Nissinen 2007: 103-104). Vaikeiden tunteiden sekd mahdollisesti
traumatisoituneiden asiakkaiden kohtaaminen lisdd sekundaarisen traumatisoitumisen

ja myoétatuntouupumisen riskia. (Salo ym 2016: 8.)

Post-traumaattisessa stressihairiéssa (primary posttraumatic stress disorder) henkilé on
kokenut traumaattisen tilanteen, jossa han on todistanut tai kokenut fyysista tai psyyk-
kistd koskemattomuutta uhkaavan tilanteen tai on saanut tietaa yllattavasta perheen-
jasentaan tai ldheistdan koskevasta vakivaltaisesta kuolemasta, kuoleman uhasta, va-
kavasta tapaturmasta tai loukkaantumisesta. (Nissinen 2007: 101-104.) Posttraumaatti-
sen eli traumaperaisen stressin fyysisiin oireisiin kuuluvat muun muassa toistuvat muis-
tikuvat seka unet traumaattisesta tilanteesta. Henkil0 saattaa valtella paikkoja, tilanteita
ja keskusteluja, jotka muistuttavat traumasta ja olla varuillaan jatkuvasti. Varuillaan olo
iimenee esimerkiksi keskittymisongelmina, univaikeuksina tai peldstymisina pienistakin
asioista. (Huttunen 2018.) Myétatuntouupumus on neurobiologiselta taustaltaan ja oireil-
taan samankaltainen kuin lahikasitteistddn kuuluva posttraumaattinen stressihairio (Toi-
vola 2004).

Termia sijaistraumatisoituminen saatetaan kayttdad myotatuntouupumisen synonyymina
(Nissinen 2007: 14). Minan kognitiivis-konstruktiivinen kehitysteoria selittda sijaistrauma-
tisoitumista. Kehitysteorian perus ajatuksena on, ettd elamankokemuksen myo6ta ihmi-
sen kokemisen ja ajattelun tavat muuttuvat ja kehittyvat jatkuvasti. Uskomukset itsesta
ja ihmisyydesta seka tilanteista tehtavat tulkinnat ja niihin sopeutuminen ovat keskeista
teorialle. Sijaistraumatisoituminen (vicarious traumatization) syntyy empaattisesta kans-
sakaymisesta karsivan ihmisen kanssa ja korostaa tulkintoja ja luotuja merkityksia tun-
nereaktioista. Tunteet ja tiedonkasittely ottavat kasiteltavakseen kuullut tai todistetut ta-
rinat julmuudesta ja tragedioista, minka seurauksena henkilon kasitykset ja ajatukset ih-

misesta seka elamasta alkavat muuttumaan hitaasti. Tyon sisallésta johtuen, auttajan
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sisaisen kokemusmaailman muuttuminen on valttamaton ja inhimillinen seuraus karsi-
myksen todistamisesta. Kohtaamisessa autettavan kanssa syntyy auttajalle vastatun-
teita, jotka herattavat haitallisia seka suojaavia selviytymiskeinoja. Vaientamalla reakti-
onsa, uupumisprosessi etenee, mutta tunnistamalla kuormittavat asiat auttaja voi raken-
taa ammatillista suojaa. Sijaistraumatisoituminen kuvaa sisdisen kokemusmaailman
muutoksia eli auttajan kokemuksien muuttumista itsestaan, ymparoivasta maailmasta,
ihmissuhteista ja muista ihmisista auttamistyon seurauksena. (Nissinen 2007:138-148,
180.)

Erilaisten tapahtumien ja tilanteiden kokeminen traumaattiseksi on yksildllista, joten luo-
kitusta on melko vaikea tehda. Ihmiset reagoivat eri tavalla yksildllisesti tilanteisiin, jotka
voidaan olettaa traumaattisiksi. Yksildllisestd kokemisesta huolimatta on kuitenkin tilan-
teita, jotka voidaan yleisesti todeta kipua herattaviksi esimerkiksi lapsiin liittyvat traagiset
kohtalot. Ulkoisten kriteerien pohjalta on kuitenkin mahdotonta havainnoida kehittyykd
auttamistilanteessa auttajalle trauma. Tilanteelle, joka altistaa traumatisoitumiselle on
tavanomaista niin uhkaavat ja voimakkaat arsykkeet, etta henkilo kokee hallinnan me-
netyksen. Auttajan kuullessa tai todistaessa jotakin jarkyttavaa, asiasta tulee uhka sisai-
selle eheydelle ja omalle koskemattomuudelle. Traumaattinen kokemus uhkaa turvalli-
suuden tarvetta, rikkoo haavoittumattomuuden illuusion ja jarkyttavat asiat koetaan tois-
tuvina muistikuvina. Traumaattinen stressi on erilaista ja sen voimakkuus maarittyy sen

mukaan, missa suhteessa henkild on trauman lahteeseen. (Nissinen 2007: 108-110.)

TyObuupumus tarkoittaa pitkittyneen tyostressin johdosta kehittyvaa hairittilaa, josta seu-
raa uupumusasteista vasymysta, kyynisyytta tyéta kohtaan ja heikentynyt ammatillinen
itsetunto. Uupumusasteinen vasymys voi tarkoittaa henkistéd vasymysta, joka ei havia
nukkumalla. Tyduupumukseen kuuluu tydsta palautumisen hidastuminen tai heikentymi-
nen. Kyynistymisella tarkoitetaan tyon mielekkyyden ja merkityksellisyyden kokemisen
katoamista. Ammatillisen itsetunnon heikkenemiselld tarkoitetaan sen sijaan luottamuk-
sen heikentymistd omaa parjaamista, jaksamista sekd ammatillista osaamista kohtaan.
(Nurmi 2016: 17-18.) Uupumisprosessissa on nelja vaihetta. Ensimmaisessa halytysvai-
heessa omien kykyjen ja tydn vaatimusten valille alkaa syntya ristiriitaa. Taman jalkeen
rasittuneisuusvaiheessa tydntekija vasyy ja suorittaa tyétaan ylikierroksilla. Patevyyden
tunteen alenemisen johdosta tydmoraali heikkenee, tydntekija vahattelee itsedan ja ha-
nen voimansa ehtyvat. Viimeisena vaiheena on uupumisvaihe, jolloin tyontekijan voimat
ovat niin loppu, ettad han tarvitsee sairausloman seka kuntoutusta tydhon palaamista var-
ten. (Makisalo-Ropponen 2011: 66-67.)
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Tybuupumukseen voidaan yhdistaa erilaisia skeemoja. Skeemat syntyvat lapsuudessa
tai nuoruudessa ja tarkoittavat pysyvia ja voimakkaita ajattelu- ja kayttaytymismalleja
seka tietynlaisia kasityksia itsestd ja muista ihmisistd sekd ymparodivastd maailmasta.
Merkittdvimmat tyduupumukseen liitettavat skeemat ovat uhrautuvaisuus sekad vaati-
vuus. Vaativuuden skeema nayttaytyy usein jatkuvana suorittamisena, perfektionismina
ja itselta seka muilta paljon vaatimisena. Tahan liittyy myos ehdottomuutta, jaykkien
sdantdjen noudattamista sekd ankaraan tehokkuuteen pyrkimista. Uhrautuvaisuuden
skeema nayttaytyy siten, ettd henkild pyrkii vastaamaan muiden tarpeisiin niin voimak-
kaasti, etta laittaa heidan tarpeensa itsensa ja omien tarpeidensa edelle. Tahan liittyy
palvelun ja uhrautuvaisuuden tunteet, ja mikali henkild6 kokee epaonnistuvansa palvel-
lessaan muita, seuraa siitd usein syyllisyyden tunnetta. Uhrautuvaisuuden skeeman
taustalla voi olla tunnevajetta, joka voi olla seurausta turvallisuuden tai hoivan vajeesta.
(Nurmi 2016: 100-106.) Tybuupumuksessa voi seurata tilanne, etta tyén merkitys koros-
tuu niin paljon elamassa, ettd muu eldama jaa tydn varjoon. Arvoristiriidan voidaan katsoa
myos rasittavan uupunutta henkilod. Tama voi nakya esimerkiksi siten, ettéd tyomaara
seka tyontekoon annettu aika eivat kohtaa, ja henkilo ei kykene suoriutumaan tyotehta-

vistaan niin hyvin kuin haluaisi. (Nurmi 2016: 159.)

Tyostressi on uupumista laajempi kasite. Tydstressi ei aina johda uupumiseen, mutta
negatiivinen stressi syntyy, jos voimavarat ja tyon vaatimukset ovat epatasapainossa.
TyOstressi vaikuttaa positiivisesti tavoitteiden saavuttamisesta syntyvaan tyydytyksen
tunteeseen ja ponnisteluihin. (Nissinen 2007: 26.) Tyduupumuksen seka tyolle omistau-
tumisen valilla on yhteys: mitd suurempi omistautuminen tydlle on, sita suurempi riski
henkilon on kokea tyduupumusta (Nurmi 2016: 37). Ominaisuuksia, jotka voivat altistaa
tyduupumiselle, ovat korkeat vaatimukset ty6ta ja itsed kohtaan, vaikeus tunnistaa ja
tuottaa tunteita, vahva velvollisuudentunto seka matala koherenssi. Matala koherenssin
tunne tarkoittaa ympariston kokemista vaikeasti ymmarrettavaksi ja kontrolloitavaksi

sekad merkityksettdomaksi. (Ahola, Tuisku, Rossi 2018.)

Tybuupumusta ja myoétatuntouupumusta yhdistavat tydperdinen tunnekuormitus. Tyo-
uupumus aiheuttaa psyykkisen joustavuuden vahenemista, minkad voidaan katsoa linkit-
tyvan myoétatuntouupumuksen syntymisen riskiin. (Toivola 2004.) My6tatuntouupuminen
ja tyduupuminen ovat kasitteiltdan seka oireiltaan osittain paallekkaisia ja lahekkaisia:
myotatuntouupuminen on auttajan ja inmissuhdetydntekijan tybuupumusta ja se on ko-

konaisvaltaisempi vasymystila kuin loppuun palaminen. Negatiivisen tydstressin seka
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jatkuvan henkisesti raskaille tilanteille altistumisen johdosta kehittyvaa kroonista stres-
sioireyhtymaa kutsutaan loppuunpalamiseksi (burnout). Loppuunpalaminen on tyduupu-

misen darimmainen muoto. (Nissinen 2012: 25-27.)

3.2 Myotatuntouupumisen synty

Myétatuntouupumisen synnyn ja emotionaalisen kuormittavuuden selitysmallit juontavat
juurensa eri teorioihin tyduupumuksesta. Naita teorioita pyritddn soveltamaan auttamis-
tydhon ja tilanteisiin, joita ilmenee kanssakaymisessa karsivan ihmisen kanssa. (Nissi-
nen 2007: 47.) Auttamistydn raskaus perustuu osittain siihen, etta auttaja kokee itsensa
kyvyttomaksi ja rajalliseksi julmuuden edessa. Tuhon todistaminen heikentaa auttajan
uskoa parempaan, mika johtaa toivon menettdmiseen. (Nissinen 2007: 64.) Myétatunto-
uupuminen alkaa kehittymaan hitaasti ja usein huomaamatta (Nissinen 2007: 54-55).
Sen syntyyn vaikuttavat useat tekijat, jotka liittyvat ongelmien merkityksiin, haasteiden
tulkintoihin ja asioiden kasittelyyn. Stressin synnylle olennaista on henkildn kokemus ky-
vystaan hallita tilannetta. TyOyhteisdn seka auttajan omalla tulkinnalla, [6ytamillaan rat-
kaisumahdollisuuksilla seka antamillaan merkityksilla haasteille on vaikutusta stressin
voimakkuuteen ja jatkuvuuteen. (Nissinen 2007: 37.) Keskeisimmat sosiaalialalla tyon-
tekijoita kuormittavat tekijat ovat kiireinen tyotahti, tyoyhteison ongelmat, suuret asiakas-
maarat ja roolien ristiriidat tydossa. Asiakasvastuu, haastava ongelmanratkaisu seka au-
tettavan tunteiden vastaanottaminen ja kasitteleminen ovat erityista kuormitustekijoita.
Sosiaalialan kuormittavuus ei ole yhteydessa siihen, onko tyontekijalla sosiaalityonteki-
jan koulutusta. Tydssa kuormittumisella on havaittu olevan kuitenkin yhteys siihen,
kuinka paljon tyontekijallda on tydkokemusta sosiaalialalta: vdhempi tydkokemus on yh-

teydessa suurempaan kuormittumisen riskiin. (Salo 2016: 6-7.)

Myétatuntouupumiseen syntyprosessissa tydntekijan arkea alkaa hallita riittdmattomyy-
den tunne ja pettymys omasta kyvyttomyydesta saadella henkisia paineita. Tasta seuraa
hapean tunne seka syytokset itseddn kohtaan huonosta ammatillisuudesta ja kyvysta
huolehtia itsestdan. Myo6tatuntouupumisen alussa tyontekija saattaa kokea eldmansa
muuttuneen tavallista harmaammaksi, mutta ei kykene havaita kokonaista kuvaa emo-
tionaalisen stressin hallitsemattomuudesta seka yhteydesta tydeldamaan. Myoétatuntouu-
punut kokee tavanomaisesti tavallista enemman kritiikkia tyotdan kohtaan, mutta kokee

ty6alansa usein silti merkittavaksi ja mielekkaaksi. (Nissinen 2007: 55-56.)
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Hoitamaton myotatuntostressi johtaa myoétatuntouupumiseen. Myétatuntouupumisen
syntyyn vaikuttavat keskeisesti karsimykselle altistuminen, empaattinen vaste, erillisyys,
tyydytyksen tunne, elaman muut haasteet ja traumaattiset muistot. Nama tekijat vaikut-
tavat myotatuntouupumisen syntyyn yhta aikaa ja vuorovaikutuksessa keskenaan. (Nis-
sinen 2007: 57-59.)

Myotatuntostressin kuormittavuus syntyy emotionaalisesta altistumisesta karsimykselle
ihmissuhdetyossa. Empatiakyvyn avulla auttaja kykenee havaitsemaan autettavan pa-
han olon ja tuen tarpeen, jolloin auttajalle syntyy halu auttaa ahdingossa olevaa. Kun
tydntekija samaistuu autettavan tunteisiin ja tarpeisiin, voi han kokea samanlaisia tunte-
muksia autettavan kanssa. Jos tyontekija jaa kiinni autettavan tunteisiin ja sisaisiin ko-
kemuksiin, on stressille altistumisen riski erittain suuri. Empatia ja samaistumisen kyky
ovat yhteydessa auttajan emotionaaliseen kuormittumisen riskiin ja nain ollen myoétatun-
touupumisen syntyyn. (Nissinen 2007: 57-59.) Tyontekijan erillisyys autettavan koke-
muksista voi suojata myotatuntostressilta. Erillisyys tarkoittaa sita, etta tyontekija kyke-
nee irrottautua ja asettua erilleen asiakkaan tunteista ja katsoa tilannetta ulkopuolisena.
(Nissinen 2007: 57-59.)

Tyon tyydyttavyys tarkoittaa auttajan kokemusta tydnsd mielekkyydesta. Tydn tarjoa-
maan tyydytykseen vaikuttavat tydorganisaatio ja tydyhteison sisaiset ihmissuhteet seka
tyontekijan kokemus kyvyistaan ammattilaisena. Myo6tatuntostressin syntyyn vaikuttaa
se, kuinka tydntekija kokee pystyvansad vastaamaan ja hallitsemaan tydn haasteita.
TyoOntekija tarvitsee inmissuhdetydssa aikaa kasitelldkseen ja ymmartadkseen asiakkai-
den ongelmia. Resurssien vahaisyydesta seka kiireesta johtuen saattaa tyontekijalla olla
useita paallekkaisia tydtehtavia, jolloin tilanteiden sekd asiakassuhteen prosessointiin
tarvittava aika jaa lilan vahaiseksi. Asiakaskohtaamiset voivat jaada pinnallisiksi ja koh-
tuuttomilta tuntuvat odotukset saattavat turhauttaa tydntekijaa. Tydn sisallolla, kuten sen
haastavilla ongelmilla joihin tyontekija ei koe ammatillisuutensa riittdvan, on vaikutusta
auttajan kokemaan pystyvyyteen suhteessa tydn odotuksiin. Vaatimukset organisaatiolta
voivat myos stressata tyontekijaa. Auttajan tunne velvollisuudestaan onnistua hadassa
olevan ihmisen auttamisessa, saattaa tuntua kuormittavalle auttajasta. Eettinen ristiriita
syntyy riittamattomyyden tunteesta seka vaatimuksista tyota kohtaan ja ammatillisia ra-
joja hakiessaan auttaja saattaa kokea hylkdavansa apua tarvitsevan asiakkaan. Hallin-

nan, kontrollin ja omien vaikutusmahdollisuuksien kokemisen puutteella on myo6s vaiku-
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tusta uupumiseen: jos tyontekija kokee taitonsa riittdmattdmiksi stressin seka tyétehta-
vien hallitsemiseen, on uupumisen kasvu mahdollista ja tydntekijan motivaatio ty6ta koh-
taan saattaa laskea. (Nissinen 2007: 38-42.)

Auttajan yksityiselamassa tapahtuvat elamantapahtumat voivat vaikuttaa uupumiseen.
Elamantapahtumat vaikuttavat yksilon voimavaroihin ja ajatusmaailmaan, mika nakyy
tydéroolissa. Tydntekija voi kokea tydtilanteet erilaisina erivaiheessa elamaansa; amma-
tillisen kasvun tai esimerkiksi yksityiselamansa haasteen tuoman haavoittuvuuden
vuoksi. Tallaisia haasteita yksityiselamassa voivat olla esimerkiksi laheisen kuolema,
avioero tai taloudellisen tilanteen muutokset. Kokemukset tyon kuormittavuudesta ovat

siis sidoksissa my6s ammatilliseen tilanteeseen. (Nissinen 2007: 59-61.)

Siind missa auttajan henkildkohtainen eldamanhistoria vaikuttaa positiivisesti seka neut-
raalisti, saattaa se myos lisdtd kuormittumisen ja mydétatuntouupumisen riskia. Uupumi-
selle altistaa tyontekijan omien traumojen aktivoituminen asiakkaan traumojen todenta-
misen myota erityisesti tilanteissa, joissa asiakkaan ja tyontekijan elamantarinoissa on
paljon samankaltaisuuksia. Auttamistydn tekee raskaaksi jatkuva pahan ja tuhon todis-
taminen, mika vaikuttaa auttajan uskoon toivosta ja paremmasta ja vaikuttaa maailman-
kuvaan seka ihmiskuvaan negatiivisesti. (Nissinen 2007: 64-65.) Kasittelen sijaistrauma-
tisoitumista ja empatiaa mydtatuntouupumisen syntyyn liittyen tarkemmin erillisissa lu-

vuissa.

Uupumisriskia lisdd traumatisoituneiden autettavien mahdollisesti voimakkaat emotio-
naaliset tarpeet, joihin auttaja ei osaa vastata ammatillisten voimavarojensa ja mahdolli-
suuksiensa puitteissa. On mahdollista, etta asiakas projisoi tai idealisoi auttajaa. Projek-
tio tarkoittaa puolustusmekanismia, jossa henkild suuntaa ahdistuksensa toiseen ihmi-
seen esimerkiksi syytdksien kautta. Idealisointi puolestaan tarkoittaa tilannetta, jossa au-
tettava pitaa auttajaa esimerkiksi kykenevana kaikkeen. Seka projektio etta idealisointi
voivat molemmat vaikuttaa haitallisesti auttamiseen tydntekijdn puolustusmekanis-
meina. Vuorovaikutus voi heikentya ja riippuvuus kehittya vaaranlaiseksi. (Nissinen
2007: 66-67.)

Tehtavankuva ja asiakassuhteiden pituus vaikuttavat auttajan altistumiseen kuormittu-
miselle. Lyhyet asiakassuhteet ja kontaktit hadassa olevan kanssa voivat lisata auttajan
paineita onnistua ja muuttaa asioita merkittavasti lyhyessa ajassa. Auttaja ei valttamatta

tiedd muutosprosessin tulosta tai saa palautetta tydstdan, mika voisi vahvistaa voimia
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eteenpain ty0ssa ja lujittaa ammatti-identiteettia. Pitkissa auttamissuhteissa tyoskente-
levat nakevat enemman onnistumisia, mutta altistuvat eri tavalla emotionaaliselle uupu-
miselle. Pitkistd auttamissuhteista kuormittavia tekee se, ettd auttaja ndkee ongelmien
toistuvuutta ja todistaa haastavia projektiivisia prosesseja traumatisoituneiden ihmisten
auttamistyossa. Tyontekijan on tunnettava itsensa, jotta han osaa arvioida tyoskentely-
tavan sopivuutta itsellensa suhteessa ammatillisiin-, ihmissuhde- ja selviytymistaitoihin.
(Nissinen 2007: 68.)

Fyysinen vakivalta ja sen uhan tietoisuus tai kohteeksi joutuminen tydpaikalla kuormitta-
vat tyontekijaa. Vakivallan uhka voi lisata auttajan epavarmuutta seka turvattomuuden
tunnetta ja auttaja saattaa kehittda selviytymistapoja kestaakseen tilanteen. Selviytymis-
tavat voivat nakya esimerkiksi asiakkaiden etaannyttamisena. Etaannyttdessaan autet-
tavista auttajan vuorovaikutus asiakkaan kanssa jaa vajaaksi ja tydon anti muuttuu. (Nis-
sinen 2007: 67.) Kriittisen tilanteen jalkeen saattaa seurata tunnereaktio, joka voi ilmeta
heti tai useiden tuntien tai paivienkin jalkeen ja kestaa paivista kuukausiin. (Rantaeskola,
Hyyti, Kauppila, Koskelainen 2015:176.)

3.3 Myotatuntouupumisen ja -stressin merkit

Myotatuntouupumisen oireita ovat muun muassa torjunta, mieleen vakisin tunkeutuvat
mielikuvat, ylivirittyneisyys, arvojen muutokset ja tydelaman muutokset. Torjunta nakyy
muun muassa pelkoina tiettyjen asiakkaiden kanssa tyoskennellessa, autettavan trau-
maattisten kokemusten kuulemisen valttelemisena, energian loppumisena, tyoyhteison
tarjoaman tuen torjuntana ja "itselaakintana” tai addiktioina, esimerkiksi lisdantyneena

paihteiden kayttona.

Mieleen vakisin tunkeutuvat mielikuvat nakyvat muun muassa pakkomielteisena tar-
peena auttaa tiettyja asiakkaita, autettavan tilanteeseen liittyvina mielikuvina, tyo valtaa
mielen vapaa-ajallakin, pelastajasyndroomana (tyontekija kokee, etta juuri hanen avul-
laan on suuri merkitys) ja maailman kuvan muutoksena pessimistiseksi. Myotatuntouu-
pumisen fysiologiset ylivirittyneisyyden oireet ovat lisdantynyt ahdistuneisuus, reagointi-
herkkyys, turhautuneisuus ja vihan lisdantyminen, sairastumispelko ja sairastumisherk-
kyys seka fyysiset stressireaktiot kuten nukkumisongelmat, lihasjaykkyys, ruokahalun ja
painon vaihtelut. Arvojen muutokset ndkyvat muun muassa kyvyttdmyytena nahda tule-
vaisuutta toiveikkaasti, vastaanottaa ja tarjota lohdutusta tai hoivaa, luoda ja yllapitaa

asioita jotka eivat liity tydhon, lisdantyneena henkildkohtaisen haavoittuvuuden pelkona
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seka yleisena turvattomuuden tunteena, yliherkkyytena tai tunteettomuutena emotionaa-
lisesti vahvoille viesteille seka ongelmina vanhemmuudessa esimerkiksi ylihuolehtivai-
suutena. Tydeldmassa mydtatuntouupuminen ndkyy muun muassa tydmotivaation- ja
moraalin laskuna, kyynisyytena, kyvyttdmyytena tuntea empatiaa, arvostaa itsedédn am-
mattilaisena, kollegoita yhteistydbkumppaneina, sitoutua tydhon ja tehda paatdksia, hen-

kiloston ristiriitoina seka lisdantyneina poissaoloina. (Nissinen 2012: 32-37.)

Myétatuntouupuminen nakyy fyysisten ja psyykkisten oireiden ja tuntemusten liséksi
tyontekijan tyoskentelytavoissa. Seuraavaksi kuvaan lyhyesti erilaisia merkkeja, jotka
viestittavat myotatuntouupumisen syntymisestd. Naitd ovat muun muassa asiakasta
vaarantava tyotapa, hilientaminen, kyynisyys, valttely tai pelastaminen, tunteiden tukah-
duttaminen tai niiden purkaukset, empatian vaheneminen, eristaytyminen, ylikontrollointi

ihmissuhteissa, itsehoidon valttely ja kehon muutokset. (Nissinen 2012: 81-96.)

Asiakasta vaarantavassa tyttavassa stressireaktio voi ilmeta esimerkiksi asiakkaan lei-
maamisena, huonona kohteluna tai syrjintaa. Hiljentdmisessa on kyse asiakkaan tahat-
tomasti vaientamisesta esimerkiksi puheenaiheen vaihtamisen avulla. Tama johtuu
yleensa siita, etta henkilo kertoo jotakin, joka koskettaa ja kuormittaa tyontekijaa sellai-
sella tasolla, ettei han tahdo tai jaksa kuulla enempaa aiheeseen liittyen ylikuormittuneen
tilansa vuoksi. Kyynisyys on haikailemattomyytta, tunteista piitaamattomuutta seka va-
linpitamattdmyytta. Se on asenne, jossa epamiellyttava yleistetdan koskevaksi lahes
kaikkea, ja elamaa varittda hapan asenne ja kokemus siitd, ettei hyvan eteen kannata
edes ponnistella. Pelastamiseen liittyvassa stressireaktiossa tyontekija haalii itselleen
likaa tyotehtavia hallitakseen eldman kaoottisuutta. Myds asiakkaiden karsiminen ja
valttely vasymyksen vuoksi on mahdollista. Tunteiden tukahduttaminen pois ei ole tava-
tonta ihmissuhdetydssa. Tassa suojautumistavassa on kuitenkin huonoa se, ettd henki-
sen kuorman kasvaessa liian suureksi se purkautuu lopulta kontrolloimattomina tunteen-
purkauksina. Artymys ja raivonpurkaukset ovat mahdollinen seuraus tunteiden patoami-
sesta ja uupumisesta. Empatian vaheneminen on myés tavanomainen reaktio auttamis-
tydssa. Kokeneempi tyontekija kokee empatian eri tavalla kuin juuri aloittanut; empati-
assa on aste-eroja. Tydntekijan kuunnellessa monia samankaltaisia tarinoita, han ei
jaksa enaa olla empaattinen ja yleistaa tarinoita. Jos tyontekija todistaa tydssaan paljon
raskaita tilanteita, saattaa pienemman ongelman kertova ihminen jaada vaille tarvitse-
maansa myoétatuntoa. Vasymys saattaa ndkyd myds tydntekijan vapaa-ajalla eristayty-
misend; tyopaivan jalkeinen aika saattaa kulua esimerkiksi kotisohvalla television aa-

ressd. Tyodntekija tarvitsee itselleen aikaa, jolloin haneltd ei vaadita tai odoteta mitaan.
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Eristaytyminen saattaa nakya myos minakuvan muutoksena ajatteluna, etta ei ole pidetty
tai rakastettava ihminen. Pahan ja julmuuden todistamisen seurauksena ihmiskuvan
muutos voi vaikuttaa siihen, kuinka tyontekija tarkastelee ymparist6dan tyéssa ja vapaa-
ajalla. Liiallinen kontrolli nakyy toisten inmisten analysoimisena, ylikontrolloimisena seka
motiivien tutkimisena. ltsehoidon valttely tulee ilmi esimerkiksi alkoholin kaytténa ja tu-
pakoimisena, seka arkisten asioiden hoitamisen vaikeuksina kuten laskujen mydhaste-
lyind, siivouksen ja auton hoitamattomuutena. Uupumus vaikuttaa myds fyysisesti ke-
hossa monella tavalla. Raskaat ty0ssa todistetut asiat saattavat tulla uniin ja painajai-
siksi, mika hairitsee tyontekijan unen laatua. Unirytmin muuttuminen tai unettomuus ei
ole tavatonta ja se lisda onnettomuusalttiutta. Psyykkinen vasymys voi nakya fyysisesti
myos esimerkiksi paansarkyna, vatsakipuina ja lihasjaykkyytena. (Nissinen 2012: 81-
94.)

3.4 Suojaavat tekijat

Myétatuntouupumisen ennaltaehkaisy voi tuntua vaikealle sen moninaisen syntyproses-
sin vuoksi. Emotionaalisessa uupumisprosessissa uupumisen syiden loytaminen voi olla
haastavaa. Uupumiselle altistavat tekijat ovat usein juurtuneet auttajan ja tyOyhteison
alitajuisiin toiminta- ja ajattelutapoihin, minka vuoksi konkreettisia tyootteessa muutetta-
via tekijoita on vaikeaa eritella. Ennaltaehkaisyn ja tuen tulisi kohdistua yksiloon, tyoyh-
teisdon seka yhteisén dynamiikan analysointiin. Mydtatuntouupumisen hoitoon toimivat
samat menetelmat kuin tyduupumiseen kuten virkistystoiminta, tydnohjaus, koulutus, ke-
hittamispaivat ja tyotehtavien kuormittavuuteen ja maaraan vaikuttaminen. Ennaltaeh-
kaisyssa on oleellista pohtia yhteison vaikutusta tyontekijoihin ja yksilon omia kokemuk-
sia ja tunteita auttamistydssa. Yhteisd vaikuttaa yksiléon tukevasti tai uuvuttavasti.
Koska auttamistydta tehdaan omalla persoonalla, tulisi auttajan tutkia asioita jotka uu-
vuttavat hanta emotionaalisesti ja millaiset tukitoimet olisivat juuri hanelle sopivat. (Nis-
sinen 2007: 184-186.)

Tiedostaminen, tasapaino ja yhteys ovat auttajien tuen suunnitteluun sopivia periaatteita.
Tiedostaminen auttaa tarkastelemaan yksilon ja tyoyhteison tarpeita. Tyoryhman toi-
minta tehostuu, kun auttamisen kokonaisuus tiedostetaan ja yhteisdn tarpeita tutkitaan
kokemuksellisuuden nakokulmasta. Ammatillisen kehittymisen kannalta auttajan koke-
muksistaan saama tieto on arvokasta ja ammatilliset tarpeensa huomioimalla auttajan

kyky ottaa haasteita vastaan ja |0ytaa itsellensa sopivat itsehoitotavat vahvistuvat. Ta-
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sapaino on levon, tybajan ja vapaa-ajan vuorottelua. Tyontekijan tulee muistaa omat voi-
mavaransa ja arvonsa ammattiroolistaan huolimatta. Yhteys omaan itseensa ja toisiin
ihmisiin, ihmissuhteet, ovat tarkeitd myoétatuntouupumisen riskille altistuville auttaijille.
Autettavien kannattelevat suhteet voivat olla puutteellisia tai ne puuttuvat kokonaan,
minka vuoksi on tarkeaa, etta auttajalla itsellaan on yhteys muihin ja kommunikointimah-
dollisuus. (Nissinen 2007: 187-188.)

Myétatuntostressin saatelyssa merkittdvind teemoina voidaan pitdd motivaatiota, arvi-
ointia, opiskelua ja suunnittelua. Nama tekijat ovat osittain paallekkaisia seka lomittaisia
ja vaikuttavat jatkuvasti muuttuvassa prosessissa eri painoarvoilla eri ajanjaksoina. (Nis-
sinen 2012: 140.) Erityistéd hoitomallia mydtatuntouupumiselle ei ole, mutta sitd voidaan
ehkaista esimerkiksi yksiloon ja organisaatiotasoon kohdistuvien toimenpiteiden yhdis-
tamisella. Myds tietoisuustaidoilla (mindfulness) seka auttajan tunteiden eriyttamisen tai-
doilla voidaan ennaltaehkaistd myotatuntouupumista. Tunteiden ja ajatusten eriyttami-
sen taito seka taito hyvaksya epamukavia tunteita auttavat tyOstressin hallinnassa. Tie-
toisuustaito on hyvaksyvaa tietoista Iasndoloa. Tietoisuustaidot edesauttavat fyysista ja
psyykkista hyvinvointia. (Salo ym. 2016: 8-9.) Tydssa jaksamista edistaa se, etta tyonte-
kija antaa itselleen hyvaksynnan tuntea, nimeta ja keskustella haastavista tilanteista syn-
tyneista tunteista. Tilanteista toipumista ja stressin kasittelyd edesauttaa hyva valmis-

tautuminen haastaviin tilanteisiin. (Rantaeskola ym. 2015: 176.)

Yksilon psyykkisten resurssien lisaksi sosiaaliset resurssit ja sosiaalinen paaoma ovat
tarkeita tekijoitd tydssajaksamisen kannalta. Sosiaaliseksi pddomaksi voidaan katsoa
esimerkiksi luottamus tyoyhteison ihmisten valilla seka tyoyhteison toimintaan osallistu-
minen. (Salo ym. 2016: 9.) Motivaatio koskee koko tyOyhteisda, jossa tyontekijat muo-
dostavat omia yhteis6jaan. Asenne jaksamiseen ja tydohon on Iahtoisin yksilosta, mutta
sosiaalinen kanssakayminen muiden kanssa mahdollistaa tyohyvinvointikeskustelun.
Hyvan keskustelukulttuurin omaava tyoyhteiso voi olla ilmapiiriltaan toiveikas ja motivoi-
tunut yhteisten ratkaisujen luomiseen. Yhteinen motivaatio sekd yhteisdn positiivinen
asenne ovat tarkeita, jotta keskustelu myétatuntostressista onnistuu. Tydnjohdon tarjo-
amilla resursseilla seka kiinnostuksella tyontekijoiden hyvinvointia kohtaan on lopullinen
merkitys uupumisen ehkaisyssa. Mikali tyontekija ei saa johdolta tukea, motivaatio kaa-
tuu jatkuvasti turhautumiseen ja tyontekijat eivat saa tarvitsemaansa apua kuormansa

kantamiseen. (Nissinen 2012: 142.)
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Henkisesta kuormittavuudesta opiskelun katsotaan olevan tarkea tekija mydétatuntostres-
sin ehkaisyssa. Opiskelu tarjoaa ajattelun valineitéd seka kasitteita kuvailla ja kasittaa
omia tunteitaan ja tapahtumia tydyhteisdssa. Tiedon lisdantyessa tydyhteiséssd amma-
tillinen syyllistyminen ja kokemuksiin liittyva hapea vahenevat. Jatkuva oman alan opis-
kelu ja ammatillisuuden vahvistaminen suojaavat henkiseltd kuormitukselta. (Nissinen
2012: 151-154.)

Yksilo- ja yhteis6tasolla tehtdva arviointi ehkaisee myoétatuntouupumista. Arviointi voi
olla esimerkiksi kysely- tai tehtavakaavake, joka kasittelee erityisesti henkista kuormitta-
vuutta asiakastydssa. Myos itsereflektointi ja itsearviointi auttavat nakemaan oman tilan-
teen paremmin. Auttaja voi 16ytaa arvioinnin avulla uusia voimavaroja tai kokea epéatoi-
voisia ajatuksia oman jaksamisensa suhteen. Omien ongelmien kaivelu voi tuntua stres-
saavalle, mutta ongelmakohdat I16ytamalla ja itsensa realistisen kokonaiskuvan ymmar-

ryksella voi puuttua uuvuttaviin tekijéihin. (Nissinen 2012: 165-167.)

Suunnittelun avulla tahdataan tydhyvinvoinnin parantumiseen uusia toimintatapoja poh-
diskelemalla, kirjaamalla ja toteuttamalla. Yrityksen ja erehdyksen seka suunnitelman
uudelleen tarkastelun avulla voidaan tulevasta toiminnasta hioa entistd parempaa. Joh-
don tuella on merkitystd suunnittelun toteutumisessa: ilman organisaation johdon tieta-
mysta myotatuntostressista, on haastavaa toteuttaa yksildtasolla konkreettisia tekoja ja

suunnitelmia hyvinvoinnin edistdmiseksi. (Nissinen 2012: 209-210.)

4 Empatia ja myoétatunto

Empatia ja myotatunto ovat tarkeita tyovalineita seka voimanlahteita ihmissuhdetydssa.
Empaattinen eldytyminen on perusasenne, jossa auttaja on todellisesti Iasna vuorovai-
kutus tilanteessa. Empatia tukee auttajan ammatillisuutta, kunhan tyontekija osaa myos

suojata itsedan ihon alle menevaltd empatialta. (Nissinen 2012: 42-43.)

5.1 Myotatunto

Myotatunto on lahikasite empatialle. Myotatunto tarkoittaa halua poistaa tai lievittaa au-
tettavan karsimysta ja surua tuskan ja haastavan elamantilanteen vuoksi. (Nissinen
2007: 70.) Myétatunto on usean summan tekija, ryhma tekoja ja reaktioita. Kun teot ja

motiivi kohdistuneena toisen henkildn auttamiseen yhdistyvat, muovautuu empatia myo-
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tatunnoksi. (Seppanen, Kuusela 2017: 227-228.) Myoétatunnon edellytyksena on sympa-
tian ja empatian yhteys, taito ymmartaa muita ja tunnistaa toisen tunteita. Myo6tatunto ei
pida sisdllaan tuomitsemista, oikeassa olemisen tarvetta, arvostelua tai tuputtamista.
(Sjoroos 2010: 23-24, 171.) Elisa Aaltolan ja Sami Kedon teoksessa Empatia maaritel-
l&adn sympatia ja myo6tatunto samaa tarkoittaviksi asioiksi (Aaltola 2017: 25). Leena Nis-
sisen Rajansa kaikella — Miten estaa myoétatuntouupuminen? teoksessa puolestaan eri-
tellddn sympatia ja mydtatunto kahdeksi eri asiaksi. Sympatia maaritellaan tietoisuudeksi
toisen surusta, tunteiden samankaltaisuudeksi ja kyvyksi iloita ja surra yhdessa. (Nissi-
nen 2012: 39.)

5.2 Empatia

Empatia tarkoittaa myo6taelamista, tunteiden ja kokemuksien jakamista ja ymmartamista
alyllisena toimintana ja ajatteluna. Empatia auttaa kasittdmaan mita toinen ihminen ajat-
telee, tuntee ja mitkd hanen motiivinsa ovat. Empaattisessa eldaytymisessa tyontekija on
aidosti Iasna vuorovaikutuksessa, avoin asiakkaan kertomalle ja kokemuksille seké seu-
raa autettavan tuntemuksia ja vastaa niihin tilanteeseen sopivalla asian mukaisella ta-
valla. (Nissinen 2012: 38-42.) Emotionaalinen tyo tarkoittaa auttajalta vaadittavaa tunne-
tyotd muiden tyotehtavien ohella. Emotionaalisessa tyossa auttajan odotetaan osoitta-
van asiakkaiden paikalla ollessa tydn luonteeseen sopivia tunteita. (Seppanen, Kuusela
2017: 233.) Emotionaalinen empatia ja kognitiivinen empatia kuvaavat ajattelun ja tun-
teiden empaattista reflektointia. Emotionaalisessa empatiassa auttaja jaa autettavan tun-
netilaan kiinni, toimii tunteen vallassa ja kokee voimakasta samaistumista. Tunnetila mo-
tivoi ymmartdmaan autettavan tarpeita ja tilannetta paremmin, mutta heikentda kykya
hahmottaa kokonaistilannetta ulkokohtaisesti. Kognitiivinen empatia on asiakkaan kerto-
muksen kuulemista ja reflektointia, jonka pohjalta tydntekija valittaa asiakkaalle hahmot-
tamansa tulkinnan seka ajatuksia. TyOntekija saattaa tuntua asiakkaasta etaiselta ja piit-
taamattomalta. Tyontekijan olisi hyva loytaa tyoskentelytapa kognitiivisen ja emotionaa-

lisen empatian valilta. (Nissinen 2007: 71-72.)
5.3 Empatia tydssa
TyOntekija saattaa pyrkid kontrolloimaan empatiaansa halutessaan vaikuttaa mydétatun-

tostressiin. Tama tarkoittaa empaattisten tunteiden hallitsemista siten, etta tyontekija ky-

kenee suoriutumaan tyossaan. Vaikka tyontekija vaikuttaisi ulospain tyynelle, on em-
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paattista prosessia mahdotonta estaa ja traumaattisten tarinoiden kuulemisen seka to-
distamisen seurauksena kaynnistyy aina fysiologisia prosesseja. Empatia on aivojen
neurobiologinen ilmi6 ja se syntyy hermojarjestelman peilineuronien avulla. Nama her-
mosolut aktivoituvat tiedostamatta aanista, liikkeista, ilmeista ja eleista ja mahdollistavat
toisen ihmisen tunteiden jaljittamisen ja tulkitsemisen. Empatian torjunta on sita, etta
vaikka puhumiselle ja tunteiden kasittelylle olisi aikaa, tyontekija kieltda voimakkaat tun-
teet sekd hdmmentyneet ajatuksensa. Tama voi johtua siita, ettd tydyhteisdssa ei ole
riittdvaa keskustelukulttuuria tai henkild ei halua, pysty tai osaa puhua tunteistaan. Em-
patian tuntemisen hyvaksyminen rasittaa vahemman elimistéa kuin tunteiden kieltami-

nen ja empatian kontrollointi. (Nissinen 2012: 39-41.)

Asiakkaalle on tarkeaa, etta tyontekija kykenee valittamaan ymmarryksen tunteen. Tata
kutsutaan ajattelun empatiaksi. Ajattelun empatiassa tyontekija kartoittaa ja kuulee asi-
akkaan kertoman ja valittdd hanelle siitd muodostamaansa ymmarrysta, havaintoja ja
ajatuksia. Tydntekijalle ja asiakkaalle ideaali tilanne olisi se, ettd tydntekija kykenee aset-
tua irralleen tunneilmapiirista, mutta pystyy emotionaalisilla taidoillaan I6ytamaan asiak-
kaan tarpeet ja edellytykset elamansa parantamiseen. Kyky laheisyyteen seka etaisyy-
teen lisdavat tyon tyydytysta ja tunteet kuormittavat vahemman. Ammatillinen empaatti-
suus on realistinen tapa suhtautua itseensa kokevana ja tuntevana ihmiseng, ja kykya

hyvaksya hammentavat ajatukset ja tunnereaktiot normaaleina. (Nissinen 2012: 42-44.)

5 Vertais- ja kokemusasiantuntijatoiminta

Kokemusasiantuntijatoiminta on melko uusi 2000-luvulla kehittynyt toimintamuoto, jota
kehitetdan kansalais- ja jarjestotoiminnan ohella myds julkisella sektorilla. Vertaistoimin-
nan kasite on yleistynyt 1900-luvun puolessa valissa, ja ensimmaiset vertaisryhmat Suo-
messa aloittivat 1940-luvulla. (THL-Tydpaperi 2015: 239.) Seuraavissa kappaleissa ka-
sittelen seka vertais- etta kokemusasiantuntijatoimintaa. Kyseiset termit sekoitetaan
usein toisiinsa ja niita kaytetdan synonyymeina, vaikka ne tarkoittavat hieman eri asioita.
Opinnaytetyoni keskittyy vertaistyontekijoihin ja kokemusasiantuntijoihin. Tutkimukseni
lopputuloksen kannalta ei ollut validia haastatella ja keskittya vain jompaankumpaan ky-
seisista ryhmista, koska tydnkuvansa eroavaisuuksista huolimatta heita yhdistadvat oman
eldmanhistorian pohjalta ja omaa kokemusta hyédyntamalla tehtava auttamistyd seka

tydskentely melko samankaltaisessa ymparistdssa.
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5.1 Kokemusasiantuntijuus

Kaytdssa olevia lahitermeja kokemusasiantuntijuudelle ovat esimerkiksi kokemuskoulut-
taja, kokemusammattilainen, kokemusarvioija ja vertaispalveluohjaaja. Kokemusasian-
tuntija -termia kaytetaan usein laajassakin merkityksessa kuvaamaan erilaisten koke-
musasiantuntijoiden tehtavien lisaksi esimerkiksi vertaistuen tydéta. (Hietala, Rissanen
2015: 19-27.) Kokemusasiantuntija tarkoittaa ihmista, joka on kaynyt kokemusasiantun-
tijakoulutuksen ja omaa omakohtaista kokemusta kriisista tai tietysta elamantilanteesta.
Han voi olla kuntoutuva, sairastava, palvelun kayttaja tai omainen, jolla on omakohtaista
kokemusta aiheesta. Kokemusasiantuntija tietad mitka asiat ovat auttaneet hanta itse-

aan tai omaistaan selviytymiseen ja kuntoutumiseen. (Hietala, Rissanen 2015: 13.)

Kokemusasiantuntijatoiminta voi tarkoittaa vertaistoimintaa, jota tehdaan yhdistyksissa,
kolmannella sektorilla, jarjestoissa tai vertaisryhmissa. Keskeista kokemusasiantuntijuu-
delle on halu auttaa muita oman kokemuksen perusteella seka kehittaa palveluja ja ver-
taisuuden toipumiskulttuuria. Kokemusasiantuntijan tyd edellyttda koulutusta omien ko-
kemusten hyddyntamistd varten seka tarpeeksi pitkalle edennyttd kuntoutusprosessia.
Kyky osata tyoskennelld yhteistydssd ammattilaisten kanssa ja reflektoida omaa toimin-
taa ovat myos tarkeita. Kokemusasiantuntijatoiminnalla on merkitysta sosiaali- ja tervey-
denhuoltojarjestelmalle ja yksildlle itselleen. Tehtavat tydssa muotoutuvat yksilollisesti ja
niihin vaikuttavat yksilon henkilokohtaiset taidot, kiinnostus, kuntoutuminen, edeltava
koulutus seka valmiudet. Kokemusasiantuntijatoiminta on voimaannuttavaa ja kuntout-
tavaa ja sen katsotaan edistavan sairastumisen jalkeista tyohon palaamista ja vahenta-
van ja ehkaisevan syrjaytymista seka tyokyvyttomyyseldkkeiden maaraa. (Hietala, Ris-
sanen 2015: 14-15.)

Kokemusasiantuntijan tydnkuva ei ole yksiselitteinen: tydssa on piirteita seka vapaaeh-
toistydsta ja kansalaistoiminnasta ettd palkkatydstd ja ammattimaisesta toiminnasta.
Tama voidaan katsoa kokemusasiantuntijuuden rikkaudeksi. Tyon taustalla on usein
halu auttaa kohtalontovereita ja tyota voisi luonnehtia "sydamen asiaksi”. Vapaaehtois-
toiminta maaritelldadn pakottamattomaksi ja palkattomaksi tekemiseksi, joka hyddyttaa
yhteisoja seka toisia ihmisia. Vapaaehtoistoiminnan kesto voi vaihdella vuosista kerta-
luontoiseen toimintaan. Kokemusasiantuntijatyon ja vapaaehtoistydn yhdistava tekija on

mahdollisuus tydskennelld seka joustavasti ettd kokonaisvaltaisesti. Kokemusasiantun-
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tijalta ei odoteta valttamatta samanlaista vaikuttavuutta ja hyotya kuin ammatilliselta toi-
minnalta, mikd luo mahdollisuuksia keksia uusia ratkaisutapoja seka keskittya vahem-

man huomiotta jaaneisiin ongelmiin ja ihmisryhmiin. (Hietala, Rissanen 2015: 16-17.)

5.2 Vertaistoiminta

Vertaistoiminta tarkoittaa toimintaa, jossa mukana olevia yhdistavat samankaltainen ela-
manvaihe tai elamankokemukset. Vertaisuuden kokemuksen luomiseksi on tarkeaa, etta
toisen kokemus samankaltaisesta tilanteesta vastaa omaa kokemusta tilanteesta. Ver-
taistukija on henkil0, joka kayttaa omaa kokemustaan auttaakseen toista, on sopeutunut
tai on sopeutumassa uudenlaiseen eldmantapaan ja on toisen ihmisen tukena hanen
erityisessa elamantilanteessaan. (Vertaistoiminta n.d.) Vertaispalveluohjaaja voi myds
esimerkiksi auttaa ammattilaisia ikdan kuin tulkkaamalla asiakkaan kokemuksia arjen
haasteista ja tarpeista entistd paremmin ymmarrettavaksi. Moni haastavassa elamanti-
lanteessa elava henkild arvostaa vertaisuudessa eniten kuulluksi tulemista. (Hietala, Ris-
sanen 2015: 26-27.)

Vertaistukea voi saada kahden keskisissa tapaamisissa, vertaistukiryhmissa tai interne-
tissa. Vertaistukihenkildn kanssa voi sopia tapaamisia tai tavata spontaanisti ja hanelta
voi saada apua esimerkiksi virastoasioiden hoitamiseen. Vertaistukiryhmissa on tavoit-
teena kehittya aktiiviseksi toimijaksi irti toimenpiteiden kohteen roolista. Ryhmassa toimii
vetdjanad yleensa vertainen. Vertaistukea voi saada internetissd keskustelupalstoilla,
jotka ovat tarkoitettu tuen hakemiseen esimerkiksi mielenterveysasioihin liittyen. (Mie-

lenterveystalo n.d.)

Kokemusasiantuntija- ja vertaistoiminnan erottavat toisistaan kohderyhma. Kokemusasi-
antuntija toimii ammattilaisten rinnalla palveluissa ja oman viiteryhmansa ulkopuolella,
kun taas vertainen toimii toisten kuntoutujien kanssa omassa viiteryhmassaan. Vertais-
ten kohtaaminen seka ajatusten jakaminen ovat olennaisia tekijoitd kokemusasiantunti-
juuden kehittymisessa. Kaikki vertaiset eivat pysty tai halua toimia kokemusasiantuntija-

tydssa. (Hietala, Rissanen 2015: 14.)
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6 Ammatti-identiteetti

Méakisalo-Ropponen (2011) esittelee ammatti-identiteetin merkitysta ja muodostumista
Savan ja Vesanen-Laukkanen Taiteeksi tarinoitu oma elama seka Vaisasen, Niemelan
ja Suuan Sanat tydssa -teoksien pohjalta kahden tekijan summaksi. Sen toinen osa
koostuu ammattikunnan yllapitdmista tarinoista ja niihin sisaltyvistd myyteista ja perus-
olettamuksista. Ammatti-identiteettiin vaikuttavat kunkin henkilén persoonallisuus seka
subjektiiviset kokemukset tiettyyn kulttuuriin kuulumisesta. Koska ihmisen ammatti-iden-
titeetti saa vaikutteensa henkildn persoonallisesta identiteetista, on tarkeaa ettd ihmis-
suhdetyota tekevat ihmiset ovat sinut itsensa kanssa, kun tyOvalineena on oma per-
soona. Vain henkildkohtaisten ahdistusten ja arkojen paikkojen kohtaamisen ja ylipaase-
misen avulla voi aidosti kohdata toisia. (Makisalo-Ropponen 2011: 60.) Jos tyOntekija
on sisaistanyt ammattiroolinsa hyvin, on haastavat asiakastilanteet ja niissd ammatillisen
roolin sailyttdminen helpompaa. Voimakas tunnetila asiakastilanteessa saattaa horjuttaa
ammatillista otetta, mink& vuoksi onkin tarkeda antaa aikaa tyoroolin sisaistamiselle.
(Rantaeskola ym. 2015: 211.)

Identiteettikehitys ja tietoisuus itsesta voivat antaa voimavaroja ja vahvuutta tydhdn. Ka-
sitykset omista herkkyyksista auttavat ymmartamaan, mitkd ovat omia voimavaroja ja
kuinka oma kokemusmaailma vaikuttaa auttajan rooliin. Tydssa, jossa inhimillisen ela-
man ja ihmisena olemisen perusteet ovat kyseenalaistettuina, suojaa vahva kokemus
itsestd ihmisena seka auttajana auttamistyota tekevad. Keskustelu tydyhteiséssa omista
kokemuksista tyo- ja yksityishenkilona, identiteetista ja ammattieettisista kysymyksista
muokkaavat ammatti-identiteettia. Nama tekijat ja keskustelut vaikuttavat auttamiseen ja
luovat uusia tulkintoja siitd, mika autettavien ihmisyydessa on merkittavaa. (Nissinen
2007: 156-157.) Rajat ja roolit eri identiteettien valilla auttavat velvollisuuksien ja vastui-
den rajaamista ja asioiden maarittelyd. Roolien tiedostamisella on vaikutusta jaksami-
seen ja mielenterveyteen. (Sjoroos 2010: 108-112.) Auttajan erillisyys tukee ammatillista
roolia. Tydntekija kykenee empaattisesti samaistumaan autettavan surun, epatoivon ja
vihan tunteisiin ja yhdistdamaan ne autettavan kokemuksiin, seka samalla erittelemaan
ne omistaan. (Nissinen 2007: 74-75.)
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7 Tutkimuksen toteutus

7.1 Kohderyhma

Tutkimus tehtiin yhteistydssa Vva ry:n, Kriminaalihuollon tukisaation ja toisen vankila-
taustaisten ja heidan Iaheistensa kanssa yhteistyota tekevan yhdistyksen kanssa. Kaikki
haastatellut olivat taysi-ikaisia ja tekivat talla hetkelld tyéta joko palkattomasti tai palkal-
lisesti paihde- ja vankilatydn parissa kokemusasiantuntijoina tai vertaistydntekijoina. Tut-
kimustulosten ja henkildiden tunnistamattomuuden kannalta haastateltujen ika, suku-
puoli tai asuin- ja tydpaikkakunta eivat ole olennaisia asioita julkaista tassa tutkimuk-
sessa. Haastateltavat valikoituivat siten, etta otin sahkopostitse yhteytta Kriminaalihuol-
lon tukisaatioon ja toiseen yhteistydkumppaniini ja esittelin opinnaytetydni aiheen ja ta-
voitteet. Yhteistydkumppanini tiedustelivat haastatteluun sopivilta henkil6iltd halukkuutta
osallistua, ja kaikkien halukkaiden vertaistyontekijoiden ja kokemusasiantuntijoiden
kanssa tehtiin haastattelu. Yhteyteni haastateltaviin Vva ry:sta syntyi siella suoritetun
kolmannen sosionomin tyOharjoitteluni kautta. Tavoittelin haastateltavia useammasta
yhdistyksesta, koska halusin saada monipuolista materiaalia analysoitavaksi tutkimus-
tani varten. Opinnaytetyoni tutkimuksen onnistumisen kannalta oli myds lahes valttama-
tonta luoda yhteys useampaan tyéelaman yhteistydkumppaniin, koska tutkimukseni koh-
deryhma on niin pieni ja spesifi, ettd sopivia ja halukkaita haastateltavia ei olisi ollut riit-
tavasti vain yhdesta auttamistyota tekevasta jarjestosta tai yhdistyksesta. Haastattelut
suoritettiin edelld mainittujen palveluntuottajien tiloissa Suomessa. Paatin tehda haas-
tattelut palveluntuottajien tiloissa, koska tilat olivat haastatelluille ennestaan tutut, minka
katsoin tarkedksi rennomman ilmapiirin sekd haastateltavien paremman tavoitettavuu-

den vuoksi.

Vankilataustaisella tarkoitan opinnaytetyossani henkil6a, joka on elamansa aikana ollut
joskus vankilassa suorittamassa vankeusrangaistusta. Kaikki haastatellut eivat tyosken-
nelleet virallisesti tehtavanimikkeen vertaistyontekija tai kokemusasiantuntija alla talla
hetkella. Tassa opinnaytetydssa katson, etta vertaisuus tai kokemusasiantuntijuus ei ka-
toa tai tutkimustulos muutu, vaikka henkil® suorittaa eri tehtavanimikkeelld auttamisty6ta
vankilassa, rikostaustaisten ja heidan l[&heistensd avuksi. Kun tassa opinnaytetytssa
puhun vankila taustaisista vertaistyontekijoista ja kokemusasiantuntijoista, tarkoitan hen-
kiloita, jotka tekevat auttamistydtd omaa kokemustansa hyddyntden rangaistusta suorit-
tavien ja vankilasta vapautuvien ihmisten ja heidan laheistensa avuksi seka paihdetyon

parissa.
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Ennen haastatteluja tutustuin empatian ja myoétatuntouupumisen teoriatietoon kirjalli-
suuskatsauksen muodossa. Perehdyin myoétatuntouupumiseen liittyvaan tutkimukseen
ja hakemalla tietoa verkkomateriaaleista, oppikirjoista ja kirjallisuudesta. Teoriatiedon

avulla loin teemahaastatteluun sopivat haastattelukysymykset tutkimukselleni.

7.2 Aineiston keruumenetelma

Opinnaytety6 toteutettiin laadullisena tutkimuksena teemahaastattelun avulla ja haastat-
telukysymykset olivat puolistrukturoituja. Valitsin tutkimukseeni laadullisen eli kvalitatiivi-
sen menetelman, koska se vastaa parhaiten tutkimuskysymyksiini. Kvalitatiivinen tutki-
mus selvittaa tutkittavien huomioita tilanteesta ja kykenee antamaan havaintoja liittyen
haastateltavan kehitykseen sekd menneisyyteen liittyvista tekijdista (Hirsjarvi, Hurme
2001: 27.) Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan kaytdssa olevien vihjeiden ja johtolan-

kojen avulla tehda merkitystulkinta tutkitusta ilmidsta (Alasuutari 2011: 44).

Eroja tutkimushaastatteluihin tuo strukturoinnin voimakkuus eli kysymysten muotoilun
kiinteys seka haastattelijan roolin merkitys haastattelutilanteessa. Teemahaastattelussa,
eli puolistrukturoidussa haastattelumenetelméassa edetdan ennalta suunniteltujen tee-
mojen ymparilla lomakehaastattelua valjemmin seka avointa haastattelua strukturoidum-
min. Se siis sijoittuu lomakehaastattelun ja avoimen haastattelun valimaastoon. Teema-
haastattelussa annetaan haastateltavalle tilaa ja huomioidaan henkilon tulkinnat samaa
aikaa teemarunkoa seuraten. Se sopii tilanteeseen, jossa selvitetdan ennalta vdhemman
tunnettua ilmiéta. (Saaranen-Kauppinen, Puusniekka: 2006.) Teemahaastattelu sopi
opinnaytetyoni aiheeseen, koska halusin tietoa haastateltavien kokemuksista avoimesti
heidan omilla sanoillansa. Opinnaytetydni aihetta on aikaisemmin tutkittu melko vahan,
ja koin, etta saan arvokasta tietoa haastateltavien kokemuksista ja tunteista suhteessa
tyéhoénsa, kun minulla on mahdollisuus haastattelutilanteessa esittaa taydentavia lisaky-
symyksia. Haastattelutilanne antaa my6s mahdollisuuden selventdd omia ilmauksia ja
korjata mahdollisia vaarinkasityksia. Haastattelussa kasvokkain voidaan tehda havain-
toja ja tulkita ei-kielellisista vihjeita, ilmeita, eleita, taukoja ja tapaa puhua, mika auttaa
ymmartamaan vastauksia syvallisesti. Tutkittavien motivoiminen osallistua haastatelta-
vaksi on helpompaa kuin motivointi kyselylomakkeen tayttamiseen. (Hirsjarvi, Hurme
2001: 34-36.) Motivoiminen helpommin kasvotusten haastateltavaksi kuin lomakkeen
tayttoon oli myos yksi tekija, minka vuoksi paadyin tahan haastattelumenetelmaan. Va-
litsin aineistonkeruu menetelmaksi yksilohaastattelun, koska haastattelujen aiheet olivat

arkaluontoisia ja kasittelivat henkilokohtaisia kokemuksia ja tunteita. Yksilohaastattelun
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avulla pystyin ryhmahaastattelua paremmin antamaan haastateltavalle tilaa kertoa ko-

kemuksistaan.

Haastattelun alussa esittaydyin haastateltavalle ja kerroin opinnaytetyostani, miten
haastattelu etenee ja kuinka tulen kasittelemaan aanitteita seka materiaaleja yksityisyy-
den suojan huomioiden. TAman lisdksi kysyin haastateltavalta viela suullisen luvan haas-
tattelun tekemiseen ennen aanittamisen aloittamista. Haastateltavaksi sopiva kohderyh-
mani oli pieni, minka vuoksi kiinnitin erityistd huomiota luottamuksen rakentamiseen ja

yksityisyyden suojaamiseen koko opinnaytety® prosessini ajan.

Tiloissa, joissa haastattelut tehtiin ei ollut muita, ja istuimme sohvilla tai pdydan aaressa.
Haastattelut tallennettiin 8anittdmiseen tarkoitetulla tallentimella. Kolme haastatteluista
keskeytyi sen vuoksi, ettd ulkopuolinen henkild saapui tilaan hakemaan jotakin, mutta
muita taukoja ei pidetty tarkoituksellisesti. Keskustelun ja aanityksen aikana en kirjoitta-
nut muistiinpanoja, vaan keskityin katsekontaktiin ja haastateltavaan ja haastattelukysy-
mykset luin vihkosta. Kiinnitin huomiota kysymysteni muotoiluun ja kayttamaani kieleen
joustavasti. Olin suunnitellut kysymykseni puhekielelle ja kaytin avaavia ja kuvaavia esi-
merkkeja ja sanoja kysymyksien paremmaksi ymmartamiseksi ja rennomman tunnelman

luomiseksi haastatteluissa.

Useat haastatellut vastasivat haastattelukysymyksiin melko lyhyesti, mutta kertoivat
haastattelun lopuksi enemman ja vapaasti kokemuksistaan ty6ssadan. Haastattelu tilan-
teessa en kysynyt suoraan kysymyksia myoétatuntouupumiseen liittyen. Kysymykseni liit-
tyivat tyoyhteisoon, yksityiselamaan, tyon rajaamiseen seka tunteiden kokemiseen liitty-
viin teemoihin. Edella mainitut teemat ovat yhdistettavissa myotatuntouupumisen teori-
aan, ja naihin aiheisiin liittyvien kysymysten avulla pyrin selvittdamaan haastateltujen aja-
tuksia ja tunteita. Kaytan termia suojaavat tekijat kuvaamaan haastatteluissa esille nous-
seita tydskentelytapoja ja muita kokemuksia ja asioita, jotka lisdavat tydssajaksamista ja
ennaltaehkaisevat myotatuntouupumista kokemusasiantuntijoiden seka vertaistyonteki-
joiden arjessa. Kaytan termia altistavat tekijat, kun kasittelen kokemusasiantuntijoiden ja
vertaistyontekijdiden haastatteluissa esille nostamia asioita, jotka koettiin raskaiksi, liitet-
tiin negatiivisten tunteiden kokemiseen ja jotka pohjautuvat myotatuntouupumisen teo-

riatietoon.
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7.3 Aineiston analyysi

Laadullisessa tutkimuksessa on vahan standardoituja menettelytapoja, mutta aineiston
analyysitekniikoita on useita erilaisia. Aineiston analysointi tapaa on hyva miettia jo ai-
neistoa kerattaessa. Analysointi alkaa tavanomaisesti jo haastattelutilanteissa, kun tut-
kija tekee haastateltavaa kuunnellessaan havaintoja esimerkiksi asioiden toistuvuu-
desta. Paattely voi olla joko induktiivista, abduktiivista tai deduktiivista. Induktiivinen
paattely keskittyy aineistolahtdisyyteen, kun taas deduktiivisessa paattelyssa tutkija pyr-
kii Idytamaan aineistonsa avulla todisteita ennalta luomilleen teoreettisille johtoideoille.
(Hirsjarvi, Hurme 2001: 136.) Abduktiivinen paattely keskittyy seka aineiston etta valmii-
den mallien valille, ja sitd voidaan kutsua teoriasidonnaiseksi paattelyksi. Teoriasidon-
naisessa paattelyssa yhdistyy aineisto- ja teorialahtdinen paattely, joten se sopi parhai-
ten tutkimukseeni. (Saaranen-Kauppinen, Puusniekka 2006.) Tyostin materiaalia aluksi

aineistolahtoisesti, jonka jalkeen muodostin kokonaisuuden teoriatiedon avulla.

Teemoittelu, on aineiston jarjestely tapa, jota kdytetdan sisallénanalyysissa. Teemoitte-
lussa lahdetaan tulkitsemaan aineistoa siina esiintyvien teemojen kautta ja sita kayte-
tadan usein teemahaastattelun aineiston analysoimisessa. (Saaranen-Kauppinen, Puus-
niekka 2006.) Tutkimukseni tehtiin teemahaastattelujen avulla, joten koin teemoittelun
parhaaksi aineistoni jasentely tavaksi tutkimukseni tavoitteet huomioiden. Ennen aineis-
ton analysointia litteroin aanitetyn haastattelumateriaalin. Litterointi tarkoittaa nauhoite-
tun tai muulla tavalla keratyn aineiston puhtaaksi kirjoittamista (Saaranen-Kauppinen,
Puusniekka 2016). Litteroin tekstit sanasta sanaan puhe muodossa, koska halusin tuoda
opinnaytetydssani kayttdmissani sitaateissa esille haastateltujen kertomat asiat heidan
omilla sanoillaan. Ryhdyin litteroidun haastattelumateriaalin analysoimiseen jarjestele-
malla aineiston teemojen mukaan. Litteroitu materiaalini oli Word-tiedostona, joten teks-
tin siirtely ja merkitseminen oli katevaa. Merkitsin erilaisilla vareilla asioita, jotka nousivat
useasti ja toistuvasti esiin haastateltavien teksteista. Taman jalkeen kokosin samalla va-
rilla merkityt esille nousseet asiat yhden otsikon alle, esimerkiksi erilaiset tunteiden il-
maukset tyossa heraavien tunteiden otsikoinnin alle. Naista muodostuivat teemat, jotka
myotailevat myotatuntouupumisen teoriaa. Useimmiten mainitut ja eniten esille nousseet
teemat haastateltavilla olivat: tyon merkityksellisyys, henkilohistorian vaikutukset tyossa,
tydssa heraavat tunteet ja oman tydskentelyn ja roolin reflektointi. Nama teemat olivat
melko helppo havaita, koska ne mukailivat teemahaastatteluni runkoa. Pyrin kuitenkin
katsomaan ja tulkitsemaan litteroitua aineistoani ennakkoluulottomasti, jotta en sivuut-

taisi mahdollisia uusia esille nousseita teemoja.
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Nauhoitettua haastattelumateriaalia kertyi yhteensa 2 tuntia ja 10 minuuttia. Lyhin haas-
tattelu kesti noin 10 minuuttia ja pisin noin 40 minuuttia. Haastatteluihin viitatessa opin-
naytetydssani kaytan lyhenteitd H1, H2, H3, H4, H5 ja H6. Numerot ovat sattumanvarai-
sia eivatka liity haastattelujen jarjestykseen. Olen tehnyt muutoksia joihinkin lainauksiin

haastatteluista henkildiden anonyymiyden suojaamiseksi.

8 Tutkimuksen tulokset

Tassa kappaleessa esittelen opinnaytetyoni tutkimukseni tuloksia. Esitédn suoria sitaat-
teja kuudesta yksildhaastatteluista, jotta haastateltujen omat ajatukset ja kertomukset
tulevat selkeasti esille. Kasittelen teoriatietoon peilaten aineiston analyysissa esille nous-
seet teemat: tydn merkityksellisyys, henkildhistorian vaikutukset tydssa, tydssa heraavat
tunteet ja oman tydskentelyn ja roolin reflektointi. Esitan sitaattien yhteydessa teoriatie-
toa, jotta haastateltujen kertoman yhteys myétatuntouupumisen ja tyduupumisen teori-

aan ja tulkintani tuloksista tulisi mahdollisimman selkeasti esille.

8.1 Kokemukset tydon merkityksellisyydesta

Auttamistyohon ohjaa lahes aina arvoihin perustuva motivaatio tai kutsumus eli sisalta
kumpuava halu tehda auttamistydta (Nissinen 2012: 71). Lahtokohdiltaan auttamisty6
itsessdan, on ty6ta, jonka voidaan katsoa lisdavan riskia myoétatuntouupua (Nissinen
2007: 45). Koska tydlle omistautumisen ja tyduupumuksen valilla voidaan nahda yhteys,
tulkitsen, ettd kokemusasiantuntijoilla ja vertaistyontekijoilla on tydnkuvansa vuoksi riski
uupua tyossaan. Kutsumus voi lisata tyon mielekkyytta, mutta tyon imu ja omistautunei-
suus voivat myds kuormittaa jos tyémaara on liilan suuri (Nurmi 2016: 37). Haastatellut
kuvailivat omistautuneisuuttaan ja motivoituneisuuttaan tydhonsa esimerkiksi seuraa-

vasti:

“Se tyén merkitys toisten suusta kuultua nii etté teette térkeeté tyéta ja siis
sillai etté kyllé sen niiku varmaa ettéd kuo X vuotta tdssé alalla ollut nii seon
tarkeetd kumminki menné tonne niiku vankiloihi ja néin ettd huomaa siella
etta sitte se vastaanottavuus niiku et eilenki oli semmone péivé etta ldhes
koko vankila vankeja tavattiin nii sillai tietysti eri osastoilla niiku sielld se vas-
taanottavuudesta huomaa sen etté seo téarkeeté se tyé niiku. Palautteen
kautta ja néi, kylhé sitd vaha ittekki nykyaa etté on niiku etté se on tirkee
ty6.” H2

"Moni tuntee mut tuolt kentélt kumminki nii tosi moni on sanonu et sdoot niit
harvoja kenest ei ois ikind uskonu et ois kdyny téallla tavalla. Sit ku ne nékee
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sen et mdoon tehny tdmmdsen muutostydskentelyn ja pysyny raittiina X vuotta
nii se antaa niille semmosta lisétukee, et jos sé nii kylhdn méki sit varmaan
onnistun tdssé ja et kyl mé ndén et seon aika tdrkee homma kumminki et tota,
Ja mé tykkéan tehé tata.” H4

Myétatuntotyytyvaisyys tarkoittaa auttamistyén voimaannuttavaa vaikutusta. Seka tyon
kuormitus ettd tyydytys voivat olla tasapainossa. Auttajan ammatti-identiteetin positiivi-
nen kehittyminen on mahdollista silloin, kun tyon positiivinen vaikutus tiedostetaan. Aut-
tajan saavutusten ja onnistumisien myo6ta itsetuntemus ammattilaisena kasvaa ja arvot
ja maailmankuva vahvistuvat. Ty0 antaa voimia auttajalle silloin, kun han tavoittelee sin-
nikkaasti loytamaan ratkaisuja vastoinkaymisista huolimatta ja on motivoitunut auttamis-
ty6ta kohtaan. (Nissinen 2007:79-81.) Haastatellut kertoivat pitdvansa tydstansa ja olivat
selvasti omistautuneita sille. Useampi haastateltu mainitsivat tydnsa huonon palkan ha-
luten korostaa sita, etta tekevat tyota sydamella eivatka rahan takia. Vaikka tyolle omis-
tautuneisuus voi uuvuttaa, se voi myOGs antaa voimavaroja. Seuraavissa sitaateissa
haastatellut kuvailevat itsevarmuuttaan tyossansa seka tyonsa merkitysta esimerkin

nayttdmisen kautta:

“Koska tota tuolt tulee ihmisié jotka on ollu mun kaa samaa aikaa vankilassa
Ja ne tuntee mut ja tota ja mé tiedén méoon itte kdyny sen polun lavitte et mi-
ten asiat hoidetaan ja mé tiedén et mé pystyn auttaa ja ne luottaa siihen. Se
tuo itsevarmuutta siihen omaan toimintaan ja sitte myéski heille sité var-
muuttta ku ne tuntee mut niiku entuudestaan jo nii, tietdvét ja luottavat siihen
et mé pystyn auttaa niitd.” H5

"Et seo tavallaa se mun térkein tehtévé tavallaa sesmmosen esimerkin antami-
nen ja ja semmone et sielt voi pdédsté pois niiku néittenki monen vuoden jal-
keen et sen eldmén voi muuttaa ja kyl sit se tyén merkityksellisyys ma koen
sen sillai et méoon siin tavallaa kanavana siin myés et mulle on niiku helpompi
tulla puhumaan ja sit timmdéset tutut sanoo niiku et vitu hienoo ku nékee tuol
linnas ku k&y niit vanhoi vankitovereita et et tosi hienoo ja sillai siis et ku sdoot
selvinny nii se antaa toivoo et ku mummielest kokemusasiantuntijal on tosi pal-
Jon annettavaa -- Tavallaa varmaa niit omii rikoksii tekee kans jotenki sillai
maksaa jotai velkaa kans takas seo varmaa yks kymmeneosa tést duunist
kans mut et tota” H3

Motiivi tyon taustalla on useammassa sitaatissa oman selviytymisen esimerkin antami-
sen tarkeys muille sekd sen ja oman kokemuksen avulla toisten auttaminen. Motivaatio
ty6éta kohtaan voi toimia mydtatuntouupumiselle suojaavana tekijana. Motivoitunut
asenne tarttuu, ja sen avulla tydyhteiso seka tyontekijat kykenevat yllapitamaan hyvia
kaytantoja ja tekemaan arjessa tarpeellisia muutoksia kuten kehittdmaan tydoloja. Tyo-

yhteison asenteiden seka yhteisen suuntautumisen avulla voidaan luoda ilmapiiri, jossa
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tydhyvinvointikeskustelu on mahdollista. Jotta myétatuntouupumisesta ja emotionaali-
sesta kuormittavuudesta voidaan puhua, on tydyhteisdn yhteinen motivaatio auttamis-
tyossa tarkeaa. (Nissinen 2012: 141-142.) Kutsumus palvelualalle juontaa juurensa
yleensa henkildén aikuisena tai lapsuudessa koettuihin traumoihin. Mikali auttamisty6ta
tekeva ymmartaa itseaan seka motivaatiotaan auttamistyolle, pystyy han kohtaamaan
tukea tarvitsevan paremmin ja omat kokemukset voivat olla voimavarana. (Nissinen
2007: 92.) Kaikki kuusi haastatelluista kokivat tydnsa merkitykselliseksi, ja kaikki nosti-
vat tyon tarkeyden yhteydessa esille oman kokemuksen hyodyntamisen ja esimerkkina
toimimisen. Tulkitsen, etta motivaatio tyota kohtaan seka tyon merkityksellisena pitami-
nen tukee haastateltujen kokemusasiantuntijoiden ja vertaistyontekijoiden tyohyvinvoin-

tia ja toimii suojaavana tekijana myotatuntouupumista vastaan.

8.2 Havaintoja henkilohistorian vaikutuksista tyossa

Tassa kappaleessa kasittelen laajasti elamanhistorian vaikutusta tydssa teoriatiedon
pohjalta. Suoria johtopaatoksia tassa kappaleessa esitetyista teorioista ja niiden yhtey-
destd haastateltuihin henkildkohtaisesti ei voi tehda, koska se vaatisi tarkkuudeltaan
opinnaytetyoni laajuuden ja resurssien ylittavan tutkimuksen yksilotasolla, esimerkiksi
yksilon mahdollisiin traumoihin seka niiden kasittelyyn liittyen. Vaikka suoraa tulkintaa
haastateltujen sitaateista ei joka kohdassa voi tehd3, esille tuomani teoriatieto voi olla
sovellettavissa haastateltujen kokemuksiin ja tunteisiin. Ulkopuolisena on henkiléhisto-
rian vaikutusta l&hes mahdotonta arvioida ja niiden herattdmat tunteet ovat jokaisen aut-
tajan henkildkohtainen asia pohtia. Halusin tuoda esille osiota, joissa haastateltavat ku-
vailevat omin sanoin kokemuksiaan henkildhistoriansa vaikutuksista tydhdnsa, koska
henkildhistorian ndkyminen kokemusasiantuntijan ja vertaistyontekijan tydssa on vaista-

matdnta ja se oli teema, joka nousi voimakkaasti esiin haastatteluissa.

Ihmisen elamanhistorian kokemukset voivat vaikuttaa myonteisesti auttajaan. Empaat-
tista prosessia tukee se, kun auttaja on saanut aikanaan myos itse hoitoa seka lohtua.
Auttaja ja autettava kykenevat kommunikoimaan luottamuksellisesti seka turvallisesti,
kun auttaja pystyy asettumaan autettavan lahelle. Tama onnistuu, kun auttaja ei koe
pelkoa inhimillisia tragedioita kohtaan ja oma olotila on tyyni. Henkild, joka on kokenut
eldmassaan vastoinkdymisia omaa myos paremman kestavyyden uupumisprosessia
vastaan. Tama johtuu siita, ettd vastoinkdymisiad kohdatessa kehittyy selviytymistapoja,

jotka auttavat kestamaan elaman kaoottisuutta ja raadollisuutta paremmin. Auttajan
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menneisyydesta ei voida kuitenkaan tehda suoria paatelmia henkilén uupumisriskiin tai
ammatilliseen toimintaan liittyen. (Nissinen 2007: 94.) Haastatellut kuvasivat henkil6his-

toriansa vaikutuksia tydhonsa seuraavalla tavalla:

“No kylld se voimavaroja antaa tietyissé tilanteissa et just tossa tukihenkil6-
tybssé ni kuo sitd omakohtasta kokemusta nii pystyy sitte puhuu niiku myés
niiku vankilassaki kuon, tapaa jotai joka on ens kertaa vankilassa ni mé pystyn
oman kokemuksen kautta kertoo sille véhé tavallaa antaa vinkkejé tavallaa mi-
ten siel vankilassa ollaan ja niiku sillee antaa sitd neuvoja ja mite kannattaa
ldhtee etenee et kyldha néistéd hyotyé o ja sitte justii kuo ollu kadulla ite tuolla
Jjoskus nii kyllé niistd osaa sen niiku et miltd se tuntuu niiku tavallaa et olla
tuolla jossai puskassa nukkua tai jotai tdmmdstéa nii osaa niiku hyédyntéa sitgd”
H2

"Oma kokemus nii onha se varmaa Kyynistédnykki mut se varmaa auttaa tos
just tos empatia asias mut kyl mé koen sen niiku voimavarana ehdottomasti”
H3

"Kyllahd se voimavara sillai etta, tuettavat luottaa paremmi ja tietdé itsekki
mistd puhuu” H1

Haastatellut korostivat sita, ettd oman elamanhistoriansa ja tietojensa avulla he pystyvat
luomaan autettaviin luotettavan suhteen. He pitivat tydssansa tarkeana sita, etta he voi-
vat oman kokemuksensa avulla neuvoa ja antaa vinkkeja autettaville. Osa haastatel-
luista mainitsivat myds eduksensa sen, ettd he voivat puhua ammattilaisia suoremmin
autettaville. Ammattilaisilla haastatellut viittasivat korkeakoulun kayneisiin tyotove-

reihinsa.

Henkilon aikaisemmat elamantapahtumat seka yksildllinen empatiataso vaikuttavat sii-
hen, kuinka altis han on myétatuntouupumiselle ja traumatisoitumiselle. Suuri kuormitus
voi aiheuttaa mydétatuntouupumista kuitenkin kenessa tahansa. (Toivola 2004.) Koke-
mukset yksityiselamassa seka tydssa voivat lisatd voimavaroja taikka lisata uupumisen
riskia. Jos autettava kokee muistonsa pelottaviksi ja pyrkii torjumaan niita, kehittaa han
itsensa suojellakseen toimintatapoja, jotka voivat olla epdammattimaisia tai hairitsevat
ammatillista toimintaa. Auttajan on tarkeaa pohtia ja reflektoida oman henkil6historiansa
merkitysta tyohonsa. Tyossa syntyviin tunteisiin ja reaktioihin vaikuttavat hyvin monen-
laiset ja moniulotteiset asiat ja ymparistotekijat, mutta tastad huolimatta on aiheellista kiin-
nittdd huomiota myds aiempien kokemusten merkityksille tyontekijan ajattelussa, paa-
toksenteossa ja tulkinnoissa. Kyse ei ole pelkdstdan vakavasta psyykkisesta traumati-
soitumisesta, vaan auttajan toimintaan vaikuttavat elaman monenlaiset ja lievemmatkin

vastoinkdymiset, seka niistd muotoutuneet kasitykset selviytymisesta. (Nissinen 2007:
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92-93.) Haastatellut havaitsivat henkildhistoriansa nakymisen tyéssa voimavarojen an-
tamisen sijaan valilld uuvuttavaksi. Haastatellut kuvailivat henkildhistoriansa vaikutuksia

suhteessa tydn raskauteen seuraavasti :

"Sit mulle ehké raskaimpii on se et silleen on vanhat tutut silleen etté ... et
niista ku kuulee just jotain negatiivista tai jotain nii ettei oo menny iha nappiin
néd& hommat nii ehké -- méoon téds X vuotta juossu noit eri saatanan laitoksii
18pi etté et tota ni ja kyl se omal tavallaan on tietysti raskasta se oma tausta et
se tulee aina jossain paikoissa tulee esille et ku mdoon lusinu X vuotta kum-
minki et tota ni, aina joissain paikoissa vedetéén se et no séoot vittu linnakundi
Ja nai mut mité sitte vittu?” H4

“Seo vésyttavaa, kaivella niitd vanhoja asioita, se joskus aiheuttaa semmose,
pientd masennustaki Vélilla et helvetti miks vittu, miks piti toiki p&atés tehdé
noin . Et mitehé nyt ois asiat jos mé oisin tehny toisin. Tulee semmosia hetkit-
taisid harmituksia” H1

"Ku sé& meet sinne tulee oma aika mieleen et tota joo tulee, se ovien kolahtelu
Ja sitte se et joo kyl siit oma aika tulee mieleen ja tavallaa helpottunu ja tavallaa
surulline kavereiden puolest ku siel useimmite kaikki kaverit on jo ollu mun
alkaa siel vankilas plus mé tunnen entisest eldmést niit ja ne on siin samas
kiertees edelleenki” H6

Haastatellut kokivat eldamahistoriansa kaivelun ja mieleen muistumisen tyén ohessa ras-
kaaksi. H6 kuvailee vankilan erilaisten aanien herattdvan hanessa muistoja omasta van-
kila ajastaan. Auttajan on tarkeaa tuntea oma henkilohistoriansa seka nykyinen elaman-
tilanteensa. Negatiivisten reaktioiden syntyyn vaikuttaa oman elamanhistorian lisaksi
monet erilaiset tydymparistotekijat sekd ammatilliset haasteet. Elamanhistorian koke-
musten vaikutukset pohjautuvat siihen, kuinka auttaja kykenee erillisyyteen ja miten pe-
rinpohjaista samaistuminen on. Samaistuminen on voimakkaampaa, mikali autettavan
tarinassa on yhtalaisyyksia auttajan elamankokemuksiin. Samaistuessa auttajalle heraa
tunteita, jotka pohjautuvat elamanhistorian myo6ta opittuihin keinoihin kasitella ja sietaa
voimakkaita tunteita. Tallaisessa tilanteessa emotionaalisen ja kognitiivisen empatian ta-
sapaino horjuu ja paino siirtyy emotionaaliseen kokemukseen, minkd seurauksena aut-
tajan on vaikeampaa tarkastella tilannetta ulkopuolelta ja riittdvan etaisyyden paasta.
Mikali auttajan henkilokohtaiset kriisit ovat kasittelemattomia, on emotionaalisen kuor-

mittumisen riski suurempi. (Nissinen 2007: 92-94.)

Seuraavissa kappaleissa haastatellut kuvailevat tydssaan heranneita fyysisia reaktioita:

“Jos on joku semmone et et hirveen paljon sen kans on vetény pirii tai jotain ni
tulee sellane ku nékee sen ihmisen et kroppa muistaa tulee sellane hiki ja sy-
dén alkaa hakkaa ja ja muistaa ne pirivuodet siin niiku et kylldhéd se kroppa
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reagoi ja sit taas et et jos asiakkaal on pirii mukana nii tota, kyl must tulee véhéa
levoton siis” H3

“No riippuu tietysti tilanteesta mut mullon ollu ehkd muutamaan kertaan silleen
et et kuon ollu ehkd semmosia asioita ettd jotka mun omasta mielesté on sel-
lasii niiku ei hyvéksyttavii misséén nimessa, toinen niitd jakaa kmminkin nii siin
on ehké ollu semmosia, md huomaan ettd mul kroppa valmistautuu johonkin
semmosee vanhaan mitd mdoon ennen toiminu ja muuta, mutta se jéa siihen
et se ei niiku ndy ulospéin eikd muuta mut semmost et ehké lihakset vdhan
Jénnittyy ja muuta etté niiku fyysiselt puolelta.” H4

Fyysisesti ruumiillaan reagoiminen emotionaaliseen kokemukseen ei ole tavatonta. Fyy-
siset reaktiot antavat auttajalle mahdollisuuden pohtia emotionaalisia kokemuksiaan,
koska fyysisia reaktioita on melko helppoa kuvailla ja havainnoida. Jotta kokemusta ei
pideta pelkastaan fyysisena, on tarkeaa etta ruumiin reaktion emotionaalinen syntypera
tunnistetaan. Kiinnittdessa huomiota niihin tekijoihin, jotka palauttavat rentoutumisen ti-
lan, auttaja I16ytaa tapoja palauttaa voimavaroja ja ennaltaehkaistd uupumista. Fyysisten
reaktioiden tunnistaminen saattaa auttaa havainnoimaan tilanteita ja asioita, jotka ovat
erityisen kuormittavia. (Nissinen 2007: 204.) Yksi my&tatunnon olennaisista elementeista
on myds negatiivisen stressin ja vireyden tunnistaminen ja sietdminen. Myétatunto aut-
taa ymmartamaan, mutta ei tarkoita ihmisen hyvaksyvan kaikkea ja luopuvansa omista
arvoista tai periaatteistaan. (Sjéroos 2010:140-141.) Yllatykselliset reaktiot tilanteissa
ovat myds merkki kyvystd kokea tunteita seka terveesta itsesuojelusta. Haastavaan ti-
lanteeseen tunteilla reagoiminen antaa ihmiselle mahdollisuuden kasitella ja tulkita asiaa
ja antaa sille merkityksen suhteessa omaan eldamaansa seka yhteis6onsa. Tunnereaktiot
tahtaavat sopeutumiseen ja tunteisiin pohjautuvan ajattelun avulla voi henkilo 10ytaa ta-
sapainottavia toimintatapoja. (Nissinen 2007: 114.) Haastatellut reflektoivat koke-
maansa, tunnistavat reaktion sekd mahdollisen syyn sen syntymiseen, minka tulkitsen
suojaavaksi tekijaksi mydtatuntouupumista vastaan. Haastatelluilla oli kokemusta nega-
tiilvisesta vireyden tunnistamisesta seka epamukavan olon sietamisesta osana auttamis-

tyota.

Empatian vaheneminen on yksi mydtatuntouupumisen merkeista (Nissinen 2012:
34,55). Se, ettda ihminen kokee esimerkiksi my6taelamisen tai empaattisuuden haasta-
vaksi tai itsensa kovettuneeksi voi johtua monesta syysta. Henkilon empaattisuuteen
vaikuttavat esimerkiksi yksilolliset tekijat ja elamanhistoria. Myos kasvuolosuhteet lap-
sesta aikuiseksi vaikuttavat yksilon empatian ilmenemiseen. (Repo-Tiihonen, Hallikainen
2016.) Empatiakyvyn ja myoétaelamisen heikkeneminen voi tulla esiin erityisesti tilan-
teissa, jossa henkild on ollut pitkddn samojen asioiden ympardimana. Kokenut tydntekija

kokee empatian eri tavalla kuin vasta aloittanut tyontekija. Empatiaa ei valttamatta puutu,
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mutta se on muotoutunut erilaiseksi. Empatian muokkautuminen ei tarkoita automaatti-
sesti asiakkaan kylmaa kohtelua. Sen sijaan vuorovaikutuksen séilyessa hyvana, tyon-
tekijan empatiaan liittyvat reaktiot ovat vAhemman kuormittavia sekd hiukan hallittavim-
pia. (Nissinen 2012:88-89.) Haastatellut kuvailevat kokemuksiaan empatiasta ja tunteis-

taan tydtilanteissa seuraavasti:

“Empatia on mulle ehk véhé sellane et mé joudun sité itekki ehk vdhén jonku
verran sité harjottelemaan koska mm mitemmé sen sanoisin mun aiemmassa
elédmaéssa siellei ollu empatialle mitééan tilaa ketdédn kohtaan, kaikkein véhiten
itteensé kohtaan. Nii mé joudun véhé treenaa sité viel ettd mutta tota kylhén
seon térkee on tds duunissa ja muutenki eldméssé et on sitd empatiaa kaikkii
ihmisii kohtaan” H4

“Kaiken néitten mitd on elamdassa itte kokenu néhny ja ollu ni, empatia on
alka véhisséa sillai. Emmaé oo ees huomannu etté olisko sité nii hirveesti --
Yrittaé niiku pitéé jalat maassa koko ajan ettei, médoon joskus nii herkké ollu
menee noihin tunteisiin nii, siitd eioo seurannu ikind mitda hyvda. Omat asiat
on menny iha péi vittua sit, jos rupee tunteilee” H1
Kysyessani empatiasta haastatteluissa, se koettiin monella tavalla. Osa haastatelluista
koki empatian kasitteen hieman vieraaksi, kaksi haastatelluista koki empatian kayton
haastavaksi tydssansa ja osa piti empatiaa oleellisena osana itsedadn. Empatia nahtiin
seka tyovalineena etta sisalle rakennettuna ominaisuutena. Empatia on kyky, jonka voi
sammuttaa ja sytyttaa. Syy siihen, miksi henkild ei koe empatiaa voimakkaaksi voi liit-
tya kyvyttdomyyden sijasta esimerkiksi siihen, ettd uskomukset ymparistdsta kaskevat
sammuttamaan empatian tietynlaisia asioita kohtaan. (Aaltola 2017:140.) Myotaelami-
nen on taito, jota voi opetella. Sen harjoitteleminen edellyttda paivittaisia asennevalin-
toja seka tiedostamista. Myo6taelamista ei tule sekoittaa aina hilpeaan ja positiiviseen
ajatteluun, vaan se on realistista ja ratkaisukeskeista ja hellaa suhtautumista omiin pe-
rustunteisiin- ja tarpeisiin. (Sjéroos 2010: 171-172.)
Empaattiset tunteet sivuuttamalla on mahdollista kontrolloida heranneita tunteita siten,
ettd henkild pystyy suoriutumaan paremmin tydstdan. Fysiologiset prosessit kuitenkin
kaynnistyvat vaikka henkil6 yrittaisi estdd empatiansa. (Nissinen 2012:39-41.) On myds
mahdollista ettd, mikali auttajalla itsellaan on kasittelemattéomia henkildkohtaisia kriiseja,
saattaa han kehittaa selviytymistapoja kuormitustekijoitd vastaan. Tallaiset ongelmien
torjuntaan perustuvat negatiivisesti vaikuttavat selviytymistavat ilmenevat esimerkiksi
auttamistilanteiden valikointina tai kylmyytena asiakkaita kohtaan. Positiivisten opittujen
selviytymistapojen myota auttaja, joka on kokenut elamanhistoriassaan enemman vas-

toinkaymisia voi myos olla vahvempi uupumisprosessin kuormitustekijoitéa vastaan. (Nis-
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sinen 2007: 93-94.) Jokaisella ihmisella on persoonallinen oma tapansa ilmaista myo6ta-
tuntoa seka kokea empatiaa. Yhta oikeaa tapaa osoittaa empatiaa ei ole. Ihmissuhde-
tydssa on tarkeda tunnistaa oman myoétatuntoisuuden vaikutukset omaan hyvinvointiin

seka asiakasty6hon. (Nissinen 2012: 45.)

Sijaistraumatisoitumisen myota muutokset kokemusmaailmassa ovat pysyvia. lhmisen
kuva maailmasta ja muista ihmisista muuttuu pysyvasti karsimyksen myéta. Maailman
kuva voi muuttua realistiseksi tai pessimistiseksi. (Nissinen 2007:148.) Sisaisen koke-
musmaailman muutokset tahtaavat aina sopeutumiseen hallitsemattomasta tai kaootti-
sesta olotilasta; muutokset ovat siis tarpeellisia. (Nissinen 2007: 141.) Haastateltu ref-

lektoi kokemustaan myo6taelamisesta ja kohtaamistaan tilanteista auttamistydssa:

“Méen tiid onks toi varmaa toi katuelédmé ja asunnottomuus ja kaikki on kovet-
tanu jotain itsessé et tota et, on toki, pystyy myétéeléé ja muuta, mut tota méen
anna itseni menné sinne tavallaa -- raskasta niiku ku tajutaan et joku selittéé
mulle et vittu mut on kidnapattu et mdoon niiku “joojoo” ku ne sillai kuuluu siihe
maailmaan ja médenno eldny muunlaist eldméé ku sit taas ammattilaiset on
sillai et herrajumala! Ni sit taas nei niiku tavallaa, seon surullista miten sitd
pitda nitku normaalina koska siel vaa tapahtuu niin -- Toisaalata se on joskus
hirveen sillaiki et et niiku et ku sen ite ndkee et jollai eioo kauheesti toivoo noilla
maéril kamaa mitad se niiku kdyttaa ja muuta mut se ehké et sité asiaa pystyy
kattoo jotenki realistisemmin” H3

Haastateltu kertoo eldamanhistoriansa kovettaneen hanta. Vaikka teoriatietoni empaatti-
suudesta ja myotaelamisesta tydssa ottaa kantaa lahinna tydntekijan roolissa empatian
vahenemiseen, tulkitsen sen sopivan sovellettavaksi tutkimukseeni. Siina missa henkilon
sisaiset kokemusmaailmat voivat muuttua auttamistyossa, voivat ne muuttua tulkintani
mukaan sijaistraumatisoitumisen takia myds arjessa ja elamassa jokaisella ihmisella.
Useampi haastateltu koki elamanhistoriansa kovettaneen heita. Haastatellut pitivat asiaa
osittain hyvana, koska sen koettiin auttavan raskaassa asiakastyossa siind mielessa,

ettd kuullut ja todistetut asiat eivat mene ihon alle niin voimakkaasti.

“No aika usein niil on aika rankat taustat totanoin paihdetaustat ja vankila-
taustat ja kaikki tdé et aika usein on semmosii pitkdaikasii jotka sit haluu, kyl-
lastyy totanii siihen -- Et kyl ndé kaikki on pitkilla taustoilla mitd ma tiién ja
tunnen. Rankoil taustoilla.” H6
Sitaatissa haastateltu kuvailee tietojaan muiden vertaistyontekijdiden eldamanhistorian
taustoista. Henkildlla, jolla on pitkd paihde -ja vankilatausta, voi olla elamassaan koke-
muksia haavoittumista ja traumaattisista tapahtumista. Vaikeiden tunteiden ja mahdolli-

sesti traumatisoituneiden asiakkaiden kohtaaminen lisaa sekundaarisen traumatisoitu-
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misen ja myotatuntouupumisen riskia. (Salo ym 2016: 8.) On mahdollista, etta vankila-
tydssa vertaistyOntekija tai kokemusasiantuntija kohtaa ihmisia, jotka ovat traumatisoitu-
neita. Vankilatyota tekevan vertaistyontekijan ja kokemusasiantuntijan uupumisen riski
on tulkintani mukaan suuri, koska traumatisoituneiden ihmisten kohtaaminen ja omien
mahdollisten traumojen ja haavoittumien mieleen muistuminen samaistumisen myéta li-

saavat myotatuntouupumisen ja sekundaarisen traumatisoitumisen riskia.

8.3 TyoOssa heraavat tunteet

Yksi haastatteluissa esille noussut teema oli tydn herattamat tunteet. Sosiaalialan tydssa
on normaalia, etta asiakastapaamiset ja kohtaamiset herattavat erilaisia tunteita, jotka
voivat olla positiivisia tai negatiivisia. Tunnekokemusten avulla ihminen on kykeneva op-
pimaan ja muistamaan. Ihmisella on kyky hallita tunteitaan ja niiden laatuun, ilmaisuun,
suuntaamiseen ja pidattelyyn on mahdollisuus vaikuttaa tietoisesti. (Sjoroos 2010: 41-
43, 52.) Tunteet syntyvat muistijalkien, sosiaalisten kanssakdymisten seka valittémien
tapahtumien tuloksena. Omien tunnereaktioiden tuntemus on hyddyllista ja se kehittaa
taitoa arvioida itsedan kriittisesti. (Sjéroos 2010: 144-145.) Haastavat eettiset ongelma-
tilanteet herattavat ihmissuhdety6ta tekevissa monenlaisia tunteita, ja mikali naita tun-
teita ei paase purkamaan, voivat ne jddda vaikuttamaan mielen paalle ja lopulta tukah-
dutetut kielteiset tunteet saattavat aiheuttaa erilaisia tydhon negatiivisestikin vaikuttavia

puolustusmekanismeja (Makisalo-Ropponen 2011: 63).

Tunteet voidaan jaotella seka ensisijaisiin etta toissijaisiin tunteisiin. Ensisijaiset tunteet
viestivat nykyhetkesta ja ovat luonnollinen reaktio tapahtumaan. Toissijainen tunne tar-
koittaa tunnetta johon liittyvat aikaisemmat kokemukset ja ne kehittyvat peittamaan so-
peutumiseen pyrkivaa ensisijaista tunnetta. Kyky saadella tunteita ja kayttaytymista an-
taa erilaisia keinoja ja tapoja valita haluttu ja tarkoituksenmukainen kayttaytyminen, joka
on suotuisaa tietynlaisessa tilanteessa. Tunnekokemuksia voivat laukaista seka sisaiset
tekijat kuten ajatukset ja muistot etta ulkoiset tekijat esimerkiksi eri tapahtumat tai vuo-
rovaikutus toisen ihmisen kanssa. Vasymyksen ja uupumuksen taustalla voi olla myos

haastavuus tunnistaa omia tunteitaan. (Nurmi 2016: 231-234.)

8.3.1 Tunteiden kasittely tyOyhteisossa ja vapaa-ajalla

Haastatteluista ilmeni, etta kokemusasiantuntijat ja vertaistyontekijat kokevat monenlai-

sia tunteita ty0ssaan. Haastatellut nimesivat ilon, surun, kiitollisuuden ja turhautumisen
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tydpaivana yleisimmin heraaviksi tunteiksi paivasta riippuen. Tydyhteison tarjoama sosi-
aalinen tuki vahentaa psyykkista kuormittuneisuutta, tyostressin negatiivisia vaikutuksia
ja masennusta (Salo ym. 2016: 9). Haastatelluilta kysyttiin, millaiseksi he kokevat tun-
teista puhumisen tydyhteisdéssdan. Haastatelluista 4 koki tydyhteisdssa tunteista puhu-
misen erittdin helpoksi. Nain haastatellut kuvailivat tunteistaan puhumista tydyhteisos-

saan:

“No onhan se nyt iha olennainen juttu et pystyy puhuu niist tunteista ja hakee
tukee sellasii asioihin niiku tarvii sitd. Et eihd tdd homma toimi jossei niist
pysty puhumaan” H4

“"Mm, nii joo tai sillai ettd hyvé avata sillai ettd helpottaa sitte omaa oloa ettei
keré&a sita itselleen sisélle sité asioita ettd puhuu niité sitte. Ja tarpeen vaa-
tien pyytéa neuvooki sitte.” H2

”...he on hirveen aina et et me autetaan tai siis sillai et sun ei tarvii jossetséa
haluu kohdata téatéa tilanneta tai siis sillai ne varjelee mua vélil véha liikaaki
mut toisaalta se tuntuu hyvélté et mullo hirveen turvallinen olo tés et et... pu
humalla! Joo! ” H3

Haastateltujen mielesta tunteista puhuminen ja asioiden purkaminen oli oleellista
tydssa jaksamisen kannalta. He olivat havainneet puhumisen helpottavan omaa oloa.
Yksi haastateltu koki myos turvallisuuden tunnetta kollegojensa huolenpidosta. Kaikki
haastatellut listasivat useita tilaisuuksia, joissa voivat keskustella seka kasitella tuntei-
taan. Kaytan tassa yhteydessa yksityisyyden suojaamiseksi sanaa tilaisuus tarkoitta-
maan laajasti tydyhteis6ssa seka sen ulkopuolella jarjestettavia kokouksia, tydnoh-
jausta, palavereja ja muuta vastaavaa. Osa haastatelluista kertoivat kdyvansa tyopai-
kallansa jarjestettavien tilaisuuksien lisaksi myos itsenadisesti sdannollisesti tai koke-
mansa tarpeen mukaan erilaisissa tilaisuuksissa keskustelemassa. Haastattelujen pe-
rusteella, kaikilla vertaistyontekijoilla ja kokemusasiantuntijoilla oli mahdollisuus tyoyh-
teisdssaan purkaa ajatuksiaan tydstaan ja lahes kaikki pitivat keskustelua tarkeana
seka hyodyllisena itselleen. Tydn purkaminen ja sen rankkuuden kasitteleminen voi ta-
pahtua arkipaivan pienina hetkina kollegoiden kanssa tai tydyksikdn purkukeskuste-
luina. Oleellista on, etta keskustelujen ajankohdista paastaan yhteiseen sopimukseen.
Jatkuva tunteista jauhaminen ja impulsiiviset yllattavat tunteenpurkaukset tydyhtei-
sOssa tai sen ulkopuolella lisdavat kuormitusta. (Nissinen 2012: 44.) Koska tyOpaikan
tarjoamilla resursseilla tydnhyvinvointia kohtaan on suuri merkitys tyohyvinvoinnin li-
saamisen kannalta, tulkitsen ettd haastateltujen mainitsemat tilaisuudet toimivat tyos-
sdjaksamista edistavasti ja suojaavina tekijoind myotatuntouupumista vastaan. Tydpai-

kan yleinen henki koettiin vilden haastatellun mielestd mukavaksi. Tydyhteisén hyva
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henki ja henkilostodynamiikka edistavat tyossajaksamista. Kaksi haastatelluista kokivat

tunteista puhumisen haastavaksi tyoyhteisossa ja kuvailivat sita nain:

“Omista tunteista puhuminen on tosi vaikeeta, et en.. en mielellda. Tai ma
peitdn aika hyvin ne. Ei jaksa sitd roskaa kaataa enda kellekkdé muulle. Kyllg
tuolla aina kuuntelee védhén vaélilld ahdistaa se mutta, mut niiku ku olis omiaki
Juttuja ni el jaksas oikee kuunnella.” H1

"Tybpaikalla, tédélléd ku vouhotetaan ristiin rastiin ei oikeen kerkee niihin tuntei-
siin sil tapaa, okei meil on tyénohjaus, se toimii jotenkuten mut seki on nii
harvaksee kerran kuussa et tota emm@ tiid” H6
Kaksi haastatelluista kokivat tydnohjauksen riittamattomaksi. Haastatellut toivoivat saa-
vansa ohjausta ja apua tydn purkamiseen useammin, kuin tydnohjaus toteutuu. Yksi
haastateltu kertoi toivovansa tyonohjauksen tai muun vastaavan tyon purku keskuste-

lun olevan kokonaisvaltaista, sdannollista ja usein toteutuvaa.

8.3.2 Kokemukset vasymyksesta

Haastatelluilta kysyttiin, kokevatko he tyonsa uuvuttavan heita ja kuinka mahdollinen uu-
pumus ilmenee. Haastatellut nostivat esiin tyopaivan aikaisen ja jalkeisen vasymyksen.
Vasymys voi johtua useasta tekijasta, ja siihen vaikuttavat yksild, ymparisto ja tyo. Yksi-
I6tasolla vasymyksen syntyyn vaikuttavat esimerkiksi ika ja elaméantilanne, ymparistdon
osalta esimerkiksi melutaso ja tyon henkiset seka fyysiset vaatimukset ja tydvuorojen
rakenne. (Saarijarvi 2015: 16.) Haastateltujen kokemusasiantuntijoiden ja vertaistyonte-
kijoiden vasymyksen syntyyn voivat vaikuttaa konkreettisesti esimerkiksi heidan elaman-
tilanteensa, vuorotyo ja epasaannolliset tyoajat, siirtymiset tyopaivan aikana eri paikkoi-
hin esimerkiksi vankilan ja toimiston valilla, mahdollisesti paihtyneista asiakkaista syn-
tyva tyon henkinen kuormittavuus ja tydpaikan arjessa mahdollisesti tehtavat fyysiset
puhteet liittyen esimerkiksi siivoamiseen tai isojen tavaroiden siirtelyyn. Vasymyksen
tunnistaminen voi olla haastavaa ja siihen saatetaan suhtautua negatiivisesti. Vasymyk-
sen tunnistaminen on kuitenkin edellytys sille, etta vasymykseen seka sen tuomiin ris-
keihin voidaan puuttua erilaisten suojamekanismien avulla. (Saarijarvi 2015: 41-42.)

Haastateltu kuvasi uupumista ja vasymysta seuraavalla tavalla:

“Siis et semmone uupumus, et mua ei haittaa nda tyématkat eikéd muuta mut
et sillo ku méoon niiku 3 tai 4 péivaa viikos téissé nii kyl méd huomaan et mdoon
alka hiljane, tai siis semmone et 66.. mdoon ollu nii kauan pois téist et siis ei
00.. ja onhan t44 nyt raskas ku tdsson néit pdihtyneit tekee siitd paljon siis
sillai” H3
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Haastateltu kertoo tydpaiviensd maarasta suhteessa uuvuttavuuteen. Kaksi haastatel-
luista kertoivat siita, etteivat pitkan vankila ja paihdetaustansa vuoksi jaksaisi tehda kah-
deksan tuntisia tyOpaivia viitta kertaa viikossa. H3 kertoo vasymyksensa nakyvan hiljai-
suutena ja mainitsee paihtyneiden asiakkaiden kanssa tyoskentelyn tekevan tyosta kuor-
mittavaa. Paihtyneiden ihmisten parissa tehtava auttamistyd voi olla raskasta johtuen
esimerkiksi paihtyneen arvaamattomasta kaytoksesta ja siitd seuraavasta turvattomuu-
den tunteesta, paihtyneen epaasiallisen kaytoksen herattamista negatiivisista tunteista
ja paihteiden vaikutuksen alaisuudessa olevan vaikeudesta vastaanottaa tietoa ja olla
vuorovaikutuksessa. Paihtyneen henkilon kanssa asioidessa tyontekijan on hyva pysya
rauhallisena, tarkkailla paihtyneen elekielta ja keskittyd omaan elekieleensa, puhe tapoi-
hin ja ilmaisuihin. (Rantaeskola ym. 2015: 127-130) Tyontekijaltd vaaditaan siis keskitty-
miskykya ja valmiutta huomioida monia seikkoja yhtaaikaisesti paihtyneen asiakkaan

kanssa keskustellessa.

“Nii t&a niiku, taé etté alkaa tekee téta tyéta, nii alussaha téa oli semmone aika
haasteellinen juttu ettéd se oli tavallaa ku meni kotia ne alko ne asiat jyllda
pddssé ja néi niiku ettd X vuonna ku alotti vankilatyén ni sielld sit sano joku
poika et pitk& tuomio jaljelld niise niiku kasitelld se asia niiku oli alussa sem-
most niiku tosi vaikeeta -- vdsymys sitte ettd saattaa tulla josson paljon kes-
kusteluja péivédn aikana ni sit saattaa tuntee ittensd vdsyneeks ja siten ettei
pysty endé ottaa vastaan niiku tavallaa sitd sosiaalista pitkdn vankilapéivén
Jélkeen kuo vankilassa tavannu ihmisid joku viiskin ni sitte ei pysty enéé sité
sun omaa sosiaalisuutta niiku sitte tavallaa haluaa olla vaan iha itteksee sit
iltasin et ku nii paljo tulee sitéd asiaa kumminki et seo semmone fyysine sem-
mone vdsymyksen tunne ja mut se menee pdivas ohi ja sit tietysti seuraava
péivéd on vaha sillai etto hiljaa, hiliasempi tdéllad [paikassa] ettd kuo nii paljo
keskustellu erilaisia asioita nii.” H2

"Véasymys on aika konkreettine usein sit ku asiat pydrittda paéata , vasyttaa
hemmetisti et niiku el meinaa jaksaa endé niit normaalei juttui sitte tyén jal-
keen. Et jos toista paésee ja sit ei jaksa ku I6h66 sohvalla tai ei jaksa ottaa
perheen kans osaa mihkééa toimintoihi eiké [ldheinen] kans eikd mihkda muu-
hun ni kyl kyl se vaikuttaa kaikkeen” H6
Haastatellut kuvailivat vasymysta kokonaisvaltaiseksi ja konkreettiseksi tunteeksi. Va-
symyksen kerrottiin olevan kuitenkin melko lyhytkestoista. Usea haastateltu kertoi tun-

teistaan siita, ettei jaksa olla mieluusti sosiaalisesti aktiivisia tyopaivan jalkeen.

Ihmissuhdetydssa ei ole tavatonta, etta tydntekija kaipaa aikaa, jolloin hanen ei tarvitse
antaa itsestaan mitaan. Rauhoittuminen ja eristaytyminen ovat syyta erotella kuitenkin
toisistaan. Jos henkinen kuormittuminen kasvaa ja jatkuu pitkaaikaisesti eristaytymisen
tarve kasvaa. Eristaytyessaan henkild kokee tydn vaatimuksen kohtuuttomiksi, olemas-

saolonsa tarkeaksi vain muita ihmisia varten ja henkilon sosiaaliset suhteet ja harrastuk-
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set vahenevat. Eristaytyminen on yksi myétatuntostressin ja uupumisen merkeista. (Nis-
sinen 2012: 89-90.) Vasymys ja uupumisen tunne voivat olla myétatuntouupumisen ha-
lytysmerkki, mutta se on myos tavallinen reaktio kuormittavaan tydhon. Sitaateissa haas-

tatellut kertovat vasymyksestaan:

*Vasymyksend. Kotona on pahalla pdélléa ja jéa sillai miettii. Eioo oikee
niiku..[ l&heinen] sanoo et sullei oo taas kaikki muumit laaksossa. Vastaan et
el taida olla tdnédé. -- Rupee kattoo jotai ohjelmaa ni nukahtaa kesken kaiken
siihe, iha niiku semmosessa tiedottomassa tilassa menee. Arsyttéé kaikki,
pienetki asiat, kyl se nékyy sillee.” H1

“"Mm, no kyl jos oikee rankka pdivé on ollu nii kyl sillee ehkéa se yleine ryytymys
on semmone , et koko kroppa on iha loppu niiku etté ei pelkdstaa padakoppa et
semmone aika voimaton olo tulee sillee itelle -- Seo varmaa yleisené vasymyk-
send ilmenee, et kylhd méa koen et se uuvuttaa vélil aika paljonki ja mulla se
purkautuu aika useesti sit migreeniné tai jonain muuna et josseo ollu jotenki
tosi uuvuttavaa tai jotai tai josso ollu paljo sellast stressii -- Et tota sanotaan et
tulee uniin ja ehké kaikkein eniten ne vie yé unet. Et tota nii, mé teen tta
kuitenki nii tdydel sydémelld” H4

Haastatellut kertoivat siita, ettd heidan vasymyksensa saattaa vaikuttaa joskus myos va-
lillisesti perheen jaseniin ja ystaviin. Taman kerrottiin nakyvan esimerkiksi kotona huo-
nolla tuulella olemisena, kotiaskareiden valttelyna tai tekematta jadamisena ja halutto-
muutena osallistua perheen yhteiseen tekemiseen aktiivisesti. Haastatellut nostivat esiin
fyysisina oireina tydsta johtuen vasymyksen, artymyksen, paansaryn, eristaytymisen ja
unihairiét. Nama kaikki ovat mydtatuntouupumisen oireita. Johtopaatdksia myotatunto-
uupumisesta en voi tdman perusteella tehda, koska tutkimukseni ei selvitd laajemmin
myotatuntouupumisen merkkeja yksilotasolla tai esimerkiksi kyseisten reaktioiden ja tun-
temusten kestoa suhteessa tydsuhteen kestoon. Artymys, unihairidt ja paansarky ovat
myds tavallisia stressin oireita. (Stressi 2018.) Tyontekijan stressihormonien taso kasvaa
ja parasympaattinen ja sympaattinen hermosto aktivoituvat kun han kokee psyykkista
stressia. Mielen kuormittuessa keho paatyy ylivirittyneeseen tilaan. Stressista johtuvat
fyysiset reaktiot ovat selitettdvissa neurologisten systeemien seka aivojen toiminnan
kautta. (Nissinen 2012: 44,173.) Haastattelujen pohjalta tulkitsen, ettd haastateltavat
kokevat stressia tydssaan, joka aiheuttaa mahdollisesti muihinkin tekijoihin yhdistettyna
vasymysta, uniongelmia, eristaytymista seka paansarkya. Nama edella mainitut vasy-
myksen tunteet ja oireet voivat muihin altistaviin tekijoihin yhdistettyna lisata myotatun-

touupumisen riskia.
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Oireisiin puuttumisen kannalta on tarkeaa ettd vasymys seka erilaiset fyysiset oireet ja
reaktiot osataan tunnistaa ja sanoittaa. Kun henkilollda on sanat kuvata tunteitaan ja re-
aktioitaan sekd han on havainnut ne olemassa oleviksi, kykenee han halutessaan kes-
kustella asiasta muiden ihmisten kanssa ja hakeutua tarpeen vaatiessa laakariin tai
muun tuen piiriin. Tarkeaa olisi paasta tilanteeseen, jossa vasymysta kokeva ihminen
ymmartaa omat rajansa silloin kun uupumus, vasymys ja muut fyysiset oireet ovat niin
voimakkaita tai pitkakestoisia etta ne haittaavat normaalia elamaa. Se, etta haastatellut
tunnistavat vasymyksensa seka siita johtuvat oireet tyoperaisiksi suojaa myotatuntouu-

pumiselta.

8.3.3 Kokemukset turhautumisesta ja riittdméattdmyydesta

Yksi myoétatuntouupumiselle altistavista tekijoistd on kokemus rajallisuudesta seka ky-
vyttomyydesta elaman raadollisuuden ja julmuuden edessa. Turhautuminen ja epatoivon
tunne saattavat muuttua hallitsevammaksi kuin usko paremmasta ja tulevaisuudentoivo.
Kuormitusta lisaa tieto ja ymmarrys autettavan rajallisista voimavaroista, projisointi ja
autettavan voimakkaat emotionaaliset tarpeet saattavat ylittda auttajan voimavarat. (Nis-
sinen 2007: 65-66.) Myds kokemus omien vaikutusmahdollisuuksien puuttumisesta lisaa
tyostressia. Sosiaalialalla auttajien stressi syntyy asiakastyon haasteiden lisaksi palve-
lujarjestelman kehitykseen liittyvien tekijoiden seurauksena. Tyoyhteisossa syntyy stres-
sia, kun yhteiskunnallinen ja poliittinen jarjestelma ei nae auttamistyon todellisuutta ja
auttajille aiheuttamaansa stressia. (Nissinen 2007:41-43.) Seuraavassa lainauksessa
haastateltu kuvailee kokemuksiaan turhautumisesta seka tilanteesta, jossa han kokee

ammatilliset mahdollisuutensa rajallisiksi:

“Jos on Kkyse jostai ihmisest ettd mé néén ja tiedan et se niiku yrittda olla sel-
vinpéin ja muuta ja sit yhteiskunta potkii sitd pdéhéan kaikel mahollisella ta-
valla sit oot niiku téllee peukalot keskel kdmmenté nii, tulee itelle sillee toivo-
ton olo ja koittaa siin pdénsa puhki miettii et miten vittu mé voin jeessaa sité,
kuei 16ydy vaan mitdé vastausta ja omaa kukkaroo on iha turhaa avata ku
seo loputon suo kumminki nii, neo semmosii et sitd jaa niiku himaski miettii
sitd samaa asiaa et niiku ei vittu ettd mites sitd vois jeesaa etta, sillo on takki
tyhjéa yleensé” H4

Mikali tyo ei etene toivotulla tavalla, lisda se turhautumisen tunnetta ja saattaa synnyt-
taa epailyksia omasta ammatillisuudesta. Riittamattomyyden tunne voi pitkittyessaan
yllapitaa ja voimistaa loppuun palamista. (Nissinen 2007: 29-30.) Stressin syntymiselle
olennaista on henkilon tulkinta tilanteen hallittavuudesta seka arvio ratkaisumahdolli-

suuksista. Autettavien moninaiset ongelmat sekd monitasoinen avuntarve voivat tuntua
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kohtuuttomilta auttajalle. Tyoorganisaatiolla seka auttajalla itsellaan ei valttamatta ole
kykyja vastata autettavan tarpeisiin. Tyontekijan voimavarat, tyonilo ja luottamus
omaan ammattitaitoon vahenevat, kun tyorooliin kohdistuvat odotukset ovat korkeat.
(Nissinen 2007: 37-41.) Sitaateissa haastatellut kertovat turhautumisen ja avuttomuu-

den tunteista tyossaan:

“Ja semmost vélil avuttomuutta ku ihmine niiku valehtelee suu vaahdos niiku
et et tota jos mé retkahdan et et emma sit retkahda vaan mé vaan haluun
kayttdd kamaa siis mikéd on sama mut sellane niiku et &la vittu jauha tollast
paskaa mité o itekki niiku tehny, mut semmone just et vélil tulee tosiaa sellane
avuton, avuton olo et. -- Joskus on véhéa vésyny ku.. tai just niiku semmost
etton tehny toisen puolesta kaikkes ja ja sit tota kaikki kosahtaaki niiku johonki,
nii onha se niiku semmost etto vélil niiku etet voi vittu kui turhaa téa duuni on -
- Nii nii tota mut raskaimmat on tietenki siis et meijé asiakkait on kidnapattu ja
raiskattu ja hakattu ja ne kyl on niit niit kamalampii ja se vékivalta mika tuol
kadulla on ku sdoot asunnoton ja niiku semmone tavallaa pelko asiakkaitten
puolesta niitton niiku monta nii kyllahdn se, ja just semmone niiku toivottomuus
Ja semmone et ja joittenki kohalla se tavote on yksinkertasesti sité et se yritetéé
pitdd hengis huomiseen. -- Et semmone pikkune toivottomuus tés on niiku.”H3

"Ehké ne ku etté ei niiku, ei pysty auttaa, ni ei vaa pysty auttaa jotaki.. mm..
Neo véhéa raskaita semmoset -- Vdhd semmone turhautunu ja semmone. Ma
tiidn se iha hyvin kuo ite oottanu oikeuden kéyntié et t4a kaatuu taa juttu iha
varmasti ja sit sei kaadukkaa ja masennus siita tulee.” H1

"Alussa se herétti semmosta tietysti oftti itteensé siité niiku vdhd semmosta
tuli et miten toi nyt saa noi asiat jarjestyy.” H2

Sitaateista kay hyvin ilmi tyétilanteet, joissa haastatellut kokevat toivottomuutta ja tur-
hautumista pettymysten ja epaonnistumisien takia. Esimerkiksi paihdetyossa asiakkai-
den ongelmat ja avuntarve voivat olla moninaisia, mika luo auttajalle haastetta. Paihde-
riippuvuus pitaa sisallaan fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen riippuvuuden.
Vakavan paihderiippuvuuden taustalla on usein monimutkainen syiden vyyhti ja koska
riippuvuus on moniulotteista, on paihderiippuvuudesta toipuminen vaikeaa. Riippuvuu-
den ilmidn syvempi ymmartaminen auttaa tyontekijaa kasittamaan paihderiippuvaisten
maailmaa paremmin. (Holmberg 2010: 40-43) Ty6 paihderiippuvaisten kanssa voi pitaa
sisallaan onnistumisen seka epaonnistumisen tunteita. Toipumisesta huolimatta retkah-
taminen eli paihteiden kayttoon palaaminen lyhyeksi tai pidemmaksi aikaa on yleista
(Holmberg 2010: 53). Tyontekija saattaa kokea epaonnistuneensa tai ammatilliset ky-
kynsa huonoiksi todistaessaan pettymyksia. Sitaatissa haastateltu kuvailee epaonnistu-

misia tyon varjopuoleksi:

“Semmoset pettymykset ehké siihe et tota et asiat ei aina mee iha niiku suun-
nitellaan mut toisaalta seon tén tyén, tyén yks varjopuoli tottakai et niiku aika
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pieni prosentti onnistuu loppupeleis tottakai mut tota ne palaa takasin ja sit
yritetédén uudestaa. Et neo niiku ne epdonnistumiset ne kaikkein raskain juttu
niissé.” H5
Haastatteluista ilmeni, etta pettymykset ja epaonnistumiset koettiin tyonluonteeseen
kuuluviksi asioiksi. Kaikki haastatellut kertoivat epaonnistumisien olevan myos kaikkein

raskainta tyossaan.

8.3.4 Kokemukset onnistumisista ja tydnilosta

Auttamistydsta ei seuraa aina uupumista ja tydarkea piristavat myads iloiset onnistumisen
kokemukset. Auttajat jaksavat raskasta ty6tad pidempaan uupumatta, kun tyén tyydytta-
vat puolet ovat tasapainossa kuormittavien tekijéiden kanssa. (Nissinen 2007: 45.) Kun
auttaja tiedostaa tyonsaa positiivisen annin, kehittyy ammatti-identiteetti myonteisesti.
Maailmankuva ja arvot vahvistuvat seka itsetuntemus lisaantyy onnistumisien kuvaami-
sen myota. Tyotyytyvaisyyden keskeisimmat elementit ovat sosiaalinen tuki ja kesta-
vyys. Kestavyys pitaa sisallaan ammatillisen hallinnan tunteen, sitoutumisen tavoitteisiin
ja tunteen siita, ettd ongelmat ovat haasteita. Sosiaalinen tuki tarkoittaa seka tyéelaman
etta yksityiseldaman ihmissuhteiden tarjoamaa tukea. (Nissinen 2007:80-81.) Kun tyonte-
kija kokee tyonsa mieluisaksi, palkitsevaksi seka elamanhallintaa tukevaksi, tyo tukee
hyvinvointia (Nissinen 2012:76). Haastatellut kuvailivat onnistumisen tunteita tydnsa par-
haimmiksi asioiksi. Autettavien eteenpain menemiset ja onnistumiset koettiin eniten iloa
ja tydn tyydyttavyytta lisdaviksi tekijoiksi. Yksi haastateltu kertoi myds kokevansa kiitolli-
suutta pienistad asioista tydssansa ja nauttivansa uusien kokemuksien jakamisesta au-
tettavien kanssa. Seuraavissa kappaleissa haastatellut kuvailevat parhaita hetkiaan ja

onnistumisen kokemuksiaan tyossaan:

“Ihmine joka on niiku ollu vaikka useita vuosia vankilassa palaa niiku vanki-
lasta suoriltaan suorille teille normaaliin tai léhtee eldéa niiku sitéd normaalii
elédmaa nii sit ku huomaa ku seon alussa tosi sekasin niisté asioista ja sitku
huomaa véhén ajan pééstéa sen et niiku et se rupee tajuamaan ja hiffaa miten
néé asiat menee ja se rupee tekee ite niitd asioita oikeinnii , se tuottaa iloo
paljon. Nékee niiku sen kehityksen” H5

"No semmoset ku ihmiset, 66 no kaikist ilosint onse ku se ei enda tarvii meita,
niiku. Et niisso sellane surullisuus ja ilosuus niiku samassa, ja onhan se iha,
niiku hiton hienoo ku asiakas tajuu itekki et ei tast tuu mitda ja pdadsee kouluun
tai menee téihin ja saa asunnon. Ku tas jotenki, mdoon ainaki hyvin pienist
asioist Kiitollinen, niiku just asiakkaiden puolesta ja just semmone et mummie-
lest se pitdd sanoo myés et hei et ja maa yleenséa sanoisin et vitun hienoo, sit
ku méa saan kayttaa téta kieltéd niiku, et oon tosi ilonen niiku sun puolest et,
semmoset onnistumiset ja eteenpdin menemiset” H3

metropolia.fi ﬂMetropolia



42

CoPassion hanke on kehittanyt termin myétainto. Silla pyritddn kuvaamaan myétatun-
toista innostukseen seka intoon vastaamista. Myétatunto ja my6tainto ovat yhteydessa
muun muassa tyotyytyvaisyyteen, tydmotivaatioon ja sitoutumiseen, mydnteisiin tuntei-
siin, tyohyvinvointiin, kunnioittavaan keskustelukulttuuriin sekd vahentyneeseen tyo-
uupumisen riskiin ja stressiin. (Pessi, Seppanen, Gronlund, Paakkanen, Spannari 2017:
56-57,70.) Onnistumisen kokemukset ja niista iloitseminen toisen puolesta lisdavat tyo-

hyvinvointia ja toimivat suojaavina tekijoina myotatuntouupumista vastaan.

“Nékee sen kaverin niiku et se voi hyvin niiku ettéd se jaksaa ldhtee tonne ja
neo sité. Ja vankilassa ku tapaa ni sitten ettd se, etté se tapaaminen on on-
nistunu niiku ku etté tapaa yksiléllisesti kaveria nii ku se tulee seuraavan ker-
ran nii sit tietéd& ainaki onnistuneensa, seo niiku ottanu tasta vaha sillai ettéa
haluaa ruveta ty6staé niiku omia asioita.” H2

“Niiku joskus kédyny vankilassaki puhumassa nii, nii nii, jdlkeenpéin on saanu
kuulla et ne ofti niiku esimerkiks tai malliks se tuntu aiva uskomattomalt ettéa
miné! Mité varte? Et ku sdoot selvinny tosta, ku sdoot kummiski nii pitkda ollu
pois, ni se tuntu hyvélle.” H1

Silla, miten auttaja kokee saavuttavansa tyon tavoitteet ja voivansa vaikuttaa autetta-
van tilanteeseen on merkitystd myo6tatuntouupumisen syntyyn. Kuten sitaateista kay
ilmi, ei auttamisty® ole pelkastdan kuormittavaa, ja tyonilo ja tyotyytyvaisyys ovat osa
auttamistyota. Positiivisella palautteella on voimaannuttava vaikutus ihmiseen. (Nissi-
nen 2007: 78-79,234.) Haastatellut saivat positiivista palautetta tydstaan ja havainnoi-
vat onnistumisia tyon tulosten kautta. Tulkitsen, ettd haastatellut tunnistavat tyon posi-
tiilviset puolet, osaavat iloita onnistumisista ja kokevat voivansa saavuttaa tyonsa tavoit-
teita. Nama tekijat toimivat haastateltujen vertaistyontekijoiden seka kokemusasiantun-
tijoiden tyossa suojaavina tekijoina myotatuntouupumista vastaan seka tyohyvinvointia

edistavina tekijoina.

8.4 Ammatillisen roolin rajaaminen ja tyoskentelyn reflektointi

Haastatellut kuvailivat tydn rajaamisen osaamista tarkeaksi. Tydn laadun yllapitamisen
vuoksi, on tarkeaa ettd auttaja kykenee tunnistamaan raskaan tunnelman, mutta jaa-
maan samalla erilleen voimakkaasta tunneilmapiiristd. Oman hyvinvoinnin kannalta on
tarkeda osata suojautua ihon alle menevalta empatialta. Tunteiden kontrolli on valttama-
tonta joissakin ammatillisissa tilanteissa. (Nissinen 2012: 40-43.) Kasittelen ammatillista
rajaamista seka oman tyoskentelyn reflektointia samassa kappaleessa, koska koen tyén

rajaamisen liittyvan osittain myds oman tydskentelyn reflektointiin. Nama& molemmat
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asiat esiintyivat useasti yhdessa haastattelujen kertomuksissa. Kaksi haastatelluista ko-
kivat tyon luonteensa kokonaisvaltaiseksi. Seuraava sitaatti kuvastaa hyvin kokemusta

tydajasta:

"Péaéa on toissé koko ajan eli kavereide asioita jauhaa 24/7 mullo ollu niiku
tyépuhelin p&élla siit Idhtien ku méoon sen joskus aikoinaa saanu -- tdédon
tunteella tehtévéé duunii, ei tté teh rahan takii” H6

Kaksi haastateltua kuvailivat tydnsa olevan niin kokonaisvaltaista, ettd se vie kaiken
ajan. Tulkintani mukaan, he kuvailivat nimenomaan tyon luonnetta ottamatta tassa vai-
heessa kantaa tyon raskauteen suhteessa tyon kokonaisvaltaisuuteen. Tydn kokonais-
valtaisuus nahtiin tulkintani mukaan olevan peréisin omistautuneisuudesta tydlle ja
omasta halusta ja kiinnostuksesta tehda sita. Vahva omistautuneisuus ty0lle voi suojata
uupumiselta. Tydnantaja ei haastattelujen perusteella vaatinut tydajan ulkopuolista tyds-
kentelya. Tyotansa kokonaisvaltaiseksi kuvanneet henkilot kertoivat myohemmin haas-
tattelussa myos kokevansa tyOsta johtuvaa vasymysta. Tulkintani mukaan tyon koko-

naisvaltaisuudella ja tyosta johtuvalla vasymyksella voi olla yhteys toisiinsa.

Uupumista ennaltaehkaisee tyon ja vapaa-ajan selkeat rajat. Vuorovaikutus ja ihmissuh-
teet suojelevat auttajaa maailmankuvan vaaristymiselta ja identiteetin haavoittumiselta.
Harrastukset ja sosiaalinen verkosto antavat kokemuksia itsesta. (Nissinen 2007: 200.)
Vaikka tyossa kohtaa elaman julmuutta, on tarkeaa muistaa, etta elamassa ja ymparoi-
vassa maailmassa on myods paljon hyvaa. Kun auttaja huolehtii henkildkohtaisen ela-
mansa ihmissuhteista, sisainen tasapaino pysyy paremmin ylla ja elaman realiteetit pa-
lautuvat. Tasapaino eldman eri alueilla vahvistaa auttamisty6ta tekevaa. (Nissinen 2007:
81-82.) Kysyttaessa haastatelluilta heidan kokemustaan ammatillisesta roolistaan autta-
jana he korostivat tydntekijan roolissa pysymista, tydon rajaamista sekd oman toipumisen
merkitysta. Alla olevasta lainauksesta kay ilmi ajattelun ja tunteiden empatian valille 10y-

detty tydskentelyote sekd kuvaus tydn rajaamisesta:

"Mut emmé kuitenkaa tyén puolest voi tietséd niiku menné liia mukaan niihi asi-
oihin niiku kuitenki sillee et asiakas huomaa sen et mé tajuan mité han tarkot-
taa. -- mé osaan sen rajata, et kumma tost ldhden téista niin mul jaa tyét niiku
tdnnne ja ku meen himaan mullei oo siel tyét tavallaa mukana enééd” H5

Haastateltu pohdiskelee oman toipumisen merkitysta tyossajaksamisen kannalta:

“Et tietenki se ammattitaito kasvaa mut mé puhun siit niilku kokemusasiantun-
tian ammattitaitona, en ammattilaisena. Et siindki, mut joo. Mut sei vélttémétta
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00 voimavaraa jos tdhé alkaa liian nopeesti. Et seo hirveen téarkeet se oma
toipuminen.”H3

Kokemus tyon mielekkyydesta seka motivaatio kehitykseen tyén haasteiden avulla ovat
voimavaroja uupumista vastaan. Uupumiseen voidaan vaikuttaa tyétehtavien reflektoin-
nilla ja tietoisuudella siita, etta tyon merkityksellisyys voimistuu. Kaikki tydelaman raskaat
tilanteet eivat ole tarpeellisia, mutta haastavien ja vaikeiden tilanteiden avulla voi tyonte-
kijd kasvattaa ymmarrysta ihmisesta, elamasta ja itsestdan ja kdantaa rasitteet voima-
varoiksi. On tarkeaa, etta auttaja on tietoinen tydn emotionaalisesti kuormittavista teki-
jOista ja ymmartaa negatiiviset tunteet tydhonsa kuuluviksi. (Nissinen 2007: 190-191.)
Opiskelu ja tiedon lisddminen ovat yksi myotatuntostressin saately keinoista ja my6ta-
tuntouupumiselta suojaava tekija. Tiedon lisdaminen henkisesta kuormituksesta seka
kasitteiden ja kuvaustapojen oppiminen auttavat sdatelemaan myoétatuntostressia. Am-
matillisuuden vahvistaminen ja opiskelu suojaavat emotionaaliselta kuormittumiselta.
(Nissinen 2012: 151-154. ) Haastatellut reflektoivat omaa toimintaansa, tyorooliaan ja

jaksamistaan:

“"Mé&en hypi noitte ammattilaisten mybskééa varpaille et he hoitaa sen oman osa
Ja se et se pitdé I6ytaa tavallaa just se oma rooli et jos méa rupeen alkaa leikkii
psykologii nii.. jotkut kuvitelee et ku tulee tuolt Keijo koulutuksest tai jostai et
niiku et ammattilaiset eioo mitdéan ja sitd nédkee aika paljon et se tavallaa et
ihmiset alkaa ehké vdhé liia nopeesti tdhd kokemusasiantuntijuuteen ku se
oma toipumine on téysin keske -- tarvitaan tétd duunii, mut et siihe on hyvéa
tosiaa jollai taval vdha kouluttautuukki, koska sitd helposti varmaa itekki olis
sillo vuoden kahden jélkeen just et mé tiedén kaiken ja jotenki sellane putkiaivo
et siit tulee niiku et s& teet véérin asioit ja nédkee vaan sen oman polun -- et et
Jatkuvastihan mé noilt Kysyn ja kaikkee et kdyttdydyinks mé nyt hyvin tai siis et
oisko mun pitény tehé jotai niiku toisin ja yritén niiku kehittyy” H3

“Mut sitte taas ku me ollaa taéllé jaettu sité tietoo ja néin ni sit on tavallaa
pystyny niiku menee eteenpéin niissé asioissa. Téné péivédné se menee vé-
hénniiku etta tda on tyé mulle ja mydés siitd saa ittellee semmosta niiku tarvit-
semaa juttua etta -- kylla taé vaatii ne omat veronsa sitte ettd en usko etta
elékeikdan asti sitte etté kylla seo sitte se oma aika tulee jossai vaiheessa
tadytee ja haluaa véha sita ittelleenki myds muistaa se oma jaksaminen ja
mitk& on térkeité asioita ja niita tulee sit pohdittua my6és” H2

H3 nosti haastatteluissa esille oman tyossa kehittymisen halun. Han koki koulutuksen

lisddvan kokemusasiantuntijan ammattitaitoa ja piti kouluttautumista ja opiskelua tar-

kedna tydn teon kannalta.

Oman tyéskentelyn pohdiskelun lisaksi auttajan olisi hyvaa jakaa tydyhteisdssa asioita,
jotka han kokee merkittaviksi tyoskentelynsa kannalta. Auttajan tarina on merkitykselli-

nen ja osa ammatti-identiteettia. Tyontekijan paatettavaksi jaa se, mita henkilokohtaisia
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asioita han haluaa jakaa ja kenen kanssa. (Nissinen 2007: 201-202) Itselleen omaksu-
tulla ammatti-identiteetilla ja tyoroolilla on vaikutusta reagointitapaan karsimykselle altis-
tuessa. On mahdollista, etta tyontekija nakee ihanne roolin auttajan tyynena ja reagoi-
mattomana henkiléna. Tallaisessa tilanteessa tunnereaktiot saattavat jaada tyontekijan
sisimpaan, kokemusten kasittely vaikeutuu ja tunnereaktiot saattavat aiheuttaa hdpeaa
tai ammatillista itsesyytdsta. (Nissinen 2007: 66.) Auttamisty6ta tehdaan omalla persoo-
nalla, ja jokaisen auttajan on pohdittava ja 16ydettava itsellensa sopiva ammatillinen rooli
ja tapa tyoskennella. Kun auttaja kykenee etaisyyteen seka laheisyyteen, tunneilmapiiri
ei kuormita liikkaa (Nissinen 2012: 43). Sitaateissa haastatellut kuvailevat tyonsa rajaa-

mista seka ammatillista rooliaan:

“Se et seo varmaa menny siihe et ku tekee ja tekee ni tulee se tottumus tyéhén,
et ei siind muuta oikeen etta pystyy késittelee. Ei mun tarvii kisitelld niita asi-
oita, ettd emmaé voi ruveta toisten asioita pdésséni tunteita késittelee et ja néin
et seon mun vaan tehtévé se, hyvéksyttdva se et maoon tyénteijé ja seo niiku
asiakas -- tapaan paljon ihmisié ja uskoisin ettd jos mé rupeisin niitd murehtii
niin sitte méen pystyis tekee tété tyota” H2

"Mé& koitan sillé tavalla sen et oman tunteen jéttdé sinne taka alalle, pystyn
keskittyy siihe asiakkaaseen” H4

"Monet néé asiat niiku mitka on hirveen raskaita nii tota, mé monta kertaa
luulen just sillai et ammattilainen voi ottaa sen vield raskaammin ku méa. Ku
ma tieddn sen et et se asiakas on halunnu p&ésté kaikest paskast eroon, mut
seon niin vaikeeta niiku et must tuntuu et ammattilaine jotenki ajattelee sen et
hei td&don nyt mun vika et mun ois pitdny pystyy enempéan mut méa niiku tie-
dén sen omalt kohdaltani et et jossei ihmine oo valmis tekee aivan kaikkee nii
se ei sielt pddse pois. Sen on oltava valmis muuttaa paikkakuntaa, tekee
kaikki tdammdset jutut nii sillon, nii sillon tota sen tajuaminen et méen ois
voinu tehd enempdéé nii on jotenki kokemusasiantuntijalle jotenki henkilbkoh-
tasesti helpompaa” H3

Sitaateista kay ilmi tyontekijdiden tavat rajata ty6tansa seka tunteiden ja ajattelun em-
paattinen reflektointi ja ammatillinen erillisyys, joita kasittelin laajemmin aiemmissa kap-
paleissa opinnaytetydssani. Lainaukset tuovat esille edelld mainittujen asioiden lisaksi
sen, etta haastatellut osaavat sanoittaa ja kuvailla tydoskentelytapojansa: oman tyosken-
telyn reflektointi auttaa tyontekijad kasvamaan ammattilaisena seka kehittdmaan itse-
ansa. Vaikka empatian merkitys auttamistydssa ja asiakkaan kohtaamisessa on tarkea3,
haastatellut nostivat esille ammatillisen otteen merkityksen tyéotteessaan. Haastatellut
kokevat tarkeaksi sen, etteivat tyontekijan omat tunteet saa tulla esteeksi tyon tekemi-

selle. Sitaateissa H2 korostaa sitd, etta autettavan tunnekokemuksiin ei pida kiinnittya
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likaa, jotta auttajasta ei tulisi autettavaa. Haastatelluista viisi kuudesta kertoivat rajaa-
vansa tyotansa seka kiinnittavansa huomiota asiakastilanteissa asiakkaaseen samais-
tumiseen ja tunteidensa hallintaan. Sitaattien pohjalta tulkitsen, ettd haastatellut ovat
I6ytaneet ammatillisen roolin ja tavan olla asiakastydssa, jossa he kykenevat itsellensa
sopivaan ammatilliseen erillisyyteen seka kontrolloimaan empatiaansa tilanteen niin vaa-

tiessa. Nama tekijat toimivat suojaavina tekijoind myotatuntouupumista vastaan.

Haastatelluilta kysyttiin, minkalaisia tapoja heillda on rentoutua vapaa-aikanansa. Nelja
kuudesta haastatellusta nostivat esille liikunta harrastuksen vapaa-ajalla ty6paivasta pa-
lautumisen keinoksi. My6s ystavien tapaaminen ja luonnossa liikkkuminen mainittiin va-
paa-ajan rentoutumista lisdaviksi harrastuksiksi. Yksi haastateltu kertoi pyrkivansa teke-

maan asioita, jotka eivat muistuta hanta tyosta millaan lailla.

“Yleensé vedéan jonku hirveen treenin Kyl ne siit Idhtee ja sit et just on se pu-
huminen” H3

"Mut sit siihen on I6ytdny semmosen etté pdasee siité just sen puhumisen
avulla pdéasee niiku yli sitte tota omie harrastusten kautta tulee semmosta
niiku sité jaksamista lisdéa niiku -- Joo liikunta” H2

“No mé treenaan jonku verran ja fillaroin ja kdvelen ja pelaan pleikkarilla ja
télleenéain et ma yritdn kaikkee mahollist sellasta tehd mika ei liity ty6hén mil-
144 tavalla” H4

“Et noi aamulenkit on just hyvii niis saa vdhéa nollattuu paata mut ei, ei tyépai-
kal sité pysty hoitaa” H6
Liikunta edistaa terveytta ja tukee hyvinvointia. Liikunta ennaltaehkaisee useiden sai-
rauksien syntymista, lisda henkista hyvinvointia, tyossajaksamista seka vahentaa lie-

vaa masennusta. (Liikkunnan terveysvaikutukset n.d)

9 Johtopaatokset

9.1 Myotatuntouupumiselta suojaavat tekijat

Tutkimukseni perusteella yhdeksi merkittdvimmaksi suojaavaksi tekijaksi myotatuntouu-
pumiselle nousi vertaisten seka kokemusasiantuntijoiden elamanhistorian vaikutus aut-
tamistyossa. Haastatellut kuvailivat paljon tilanteita, joissa kokivat samaistuvansa asiak-

kaan tilanteeseen ja nostivat samaistumiseen liittyvat kokemukset useissa kohdissa
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esiin haastattelun aikana, vaikka siihen liittyen en olisi esittanyt suoraan kysymysta. Sa-
maistuminen koettiin hyvaksi asiaksi. Vertaiset ja kokemusasiantuntijat pitivat oman esi-
merkin nayttamista tarkeana ja tyotaan merkityksellisena. Kaikki haastatellut kertoivat
eldmanhistoriansa olevan voimavara auttamistydssa. Oman elamanhistorian katsottiin
tuovan motivaatiota ja itsevarmuutta tydhdn, sekd auttavan ymmartdmaan asiakasta pa-
remmin. Oma vankilatausta nahtiin myos tyontekijan ja asiakkaan valisen luottamuksen
syntymisen kannalta merkittavana tekijana auttamissuhteessa. Haastattelujen pohjalta
tulkitsen usean haastatellun kokevan myotatuntotyydytysta; myotatuntostressin positiivi-
sen tilan, jossa he kokevat tydssaan ammatillisuutensa riittdvaksi ja itsensa osallisiksi

autettavan tragedian jakamiseen ja auttamiseen. (Nissinen 2012: 28-29.)

TyoOpaikan tarjoamalla tuella tyontekijoiden tyohyvinvoinnin edistamiseksi on suuri mer-
kitys uupumisen ehkaisyssa (Nissinen 2012: 142). Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd haas-
tateltavat saivat tydpaikaltaan tukea ja osa ohjautui itsenaisesti avun piiriin mikali kokivat
sen tarpeelliseksi. Tydpaikan tarjoama tydnohjaus ja muu keskustelutuki koettiin seka
riittavaksi etta riittamattomaksi. Sain vaikutelman haastatteluista siita, etta tyopaikan tar-
joama tuki ei ollut riittdvaa suurimalle osalle haastatelluista, minkd vuoksi moni koki tar-
peelliseksi hakeutua itsenaisesti tuen piiriin tydajan ulkopuolella. Tyopaikan tarjoama
tuki uupumisen ehkaisyssa toimii suojaavana tekijand myoétatuntouupumista vastaan
vertaistyontekijoilla ja kokemusasiantuntijoilla. Nelja kuudesta haastateltavasta mainitsi-
vat myo6s liikunnan vapaa-ajan stressin purkamisen muodoksi. Myds ystavien tapaamista
ja luonnossa liikkkumista pidettiin rentoutumisen keinoina. Nama tekijat suojaavat uupu-
miselta, antavat tyontekijoille tyon ulkopuolisia identiteettida vahvistavia kokemuksia ja

lisdavat hyvinvointia.

Tulosteni mukaan itsereflektio, oman tydskentelyn ja tunteiden havainnointi oli kaikilla
haastatelluilla osa tydskentelytapaa. Vertaiset ja kokemusasiantuntijat kokivat tyén ra-
jaamisen tarkeaksi ja oleelliseksi osaksi auttamistydtaan. Haastatelluista 4 kertoivat am-
matillisesta erillisyydesta ja omien tunteiden taka-alalle jattamisesta auttamistilanteessa.
Kaksi haastatelluista kuvailivat tydtédnsa kokonaisvaltaisemmaksi. Ammatillinen erillisyys
toimii suojaavana tekijana myétatuntouupumista vastaan. Haastatellut tiedostivat amma-
tillisen roolinsa vertaistyontekijana ja kokemusasiantuntijana. Rajojen kunnioittamista
voidaan kutsua sosiaaliseksi alykkyydeksi. Esimerkiksi jamakkyys, emotionaalinen itse-
tietoisuus ja itsearvoisuus ovat sosiaaliseen alykkyyteen liittyvia taitoja. Omien rajojen ja

roolien hallitseminen on oleellista hyvinvoinnin kannalta. Yksityiselaman ja tyon seka

metropolia.fi ﬂfMetropolia



48

tydajan ja vapaa-ajan erottaminen on tarkeaa oppia. Nama taidot ovat yhteydessa mie-
lenterveyteen seka jaksamiseen. (Sjoroos 2010: 112-115,142.) Haastatteluissa nousi
esille useita tyon iloa herattavia tekijoita, joista merkittavimpana autettavien onnistumi-
sien todistaminen. Eteenpain menemisien ja onnistumisien kokemukset lisaavat tyon
mielekkyyttd ja vahvistavat auttajan ammatti-identiteettid. Nama kokemukset toimivat
suojaavina tekijéind myoétatuntouupumista vastaan. Haastattelujen perusteella, oman
tyoskentelyn ja tunnereaktioiden reflektointi, ammatillinen rajaaminen seka ammatti-
identiteettid koskeva pohdinta toimivat suojaavina tekijoéind myoétatuntouupumista vas-
taan vertaistydntekijoilld ja kokemusasiantuntijoilla. Tydyhteisdssa tunteista puhuminen
ja tilanteiden purkaminen koettiin 4 haastatellun mielesta helpoksi. Tyoyhteiso tarjosi
haastateltujen mukaan tukea vertaisille ja kokemusasiantuntijoille, mikd suojaa mya6ta-

tuntouupumiselta.

9.2 Havainnot tydon kuormittavuudesta

Opinnaytetyoni haastatteluissa ilmeni, ettd omien elamanhistorian kokemuksien mieleen
muistuminen tyon ohessa koettiin valilla uuvuttavaksi. Nelja haastatelluista kertoivat
omien ystavien ja tuttujen kohtaamisen seka heidan tarinoidensa ja haasteidensa kuule-
misen ja tietdmisen raskaalle. He kokivat, etta tuttujen kohdalla tydskentely oli raskaam-
paa ja kyseiset tilanteet ja tarinat saattoivat vaivata tydpaivan jalkeenkin. Yksi myotatun-
touupumiselle altistava tekija vertaistydntekijdiden ja kokemusasiantuntijoiden tydssa on
tutkimukseni pohjalta omien muistojen aktivoituminen asiakkaaseen samaistumisen
my6td. Uupumisriskia lisdd huomattavasti myds voimakkaampi samaistuminen asiak-
kaaseen, jos autettavan ja auttajan tarinoissa on yhtenevaisyyksia. Oletan, ettd koke-
musasiantuntijoilla ja vertaistydntekijoilld on perus tydnkuvansa vuoksi joskus asiakkaita
joiden tarinat muistuttavat heidan omiaan, koska tyéta tehdaan oman kokemuksen poh-
jalta samanlaisia tilanteita lapi kayvien ihmisten avuksi. Traumojen aktivoituminen seka
asiakkaan ja tyontekijan elamantarinoiden yhtenevaisyydet voivat lisata uupumisen ris-
kia (Nissinen 2007: 92-93).

Haastatelluista 3 mainitsivat oman elamanhistorian ja muistojen mieleen palaamisen
raskaaksi ja 2 nostivat esiin havainneensa fyysisia reaktioita, jotka ovat peraisin elaman-
historiansa taustoista. Haastatelluista viisi kuudesta kokivat tydsta johtuvaa vasymysta
tai uupumusta. Vaikka henkil6historian kokemuksien esille tulemisen haasteista ja uu-
vuttavuudesta ei kovin moni haastateltu kertonut omin sanoin, tulkitsen, etta on mahdol-

lista etta yleinen vasymyksen tai uupumisen tunne voi olla peraisin tyon aiheuttamasta
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psyykkisesta vasymyksesta. On myds normaalia kokea vasymysta tydpaivan jalkeen;
vasymyksen taustalla voi olla tavanomaiset syyt, kuten esimerkiksi kiire toissa, huonosti
nukuttu yo tai tyon fyysiset ja henkiset vaatimukset. Vasymys ilmeni nopeana nukahta-
misena, kokonaisvaltaisena uupumisen tunteena seka kolmella haastatellulla hiljaisuu-
tena ja vasymyksesta johtuvana haluttomuutena olla sosiaalisessa kanssakaymisessa

muiden ihmisten kanssa raskaan tyopaivan jalkeen.

Tutkimuksessani oli havaittavissa se, etta lyhyempi tyoskentely aika vertaisena tai koke-
musasiantuntijana oli yhteydessa enempaan vasymykseen kuin pidempaan tydskennel-
leilld. Pidempaan tydskennelleet ilmaisivat kokeneensa enemman vasymysta ja asioiden
"ihon alle” menemista tyonsa alkuaikoina, mutta tdman vahenneen ajan myota. Vahem-
man aikaa tyoskennelleet kuvailivat vasymyksen oireitaan puolestaan talla hetkella ta-
pahtuviksi. Vahainen sosiaalitydon kokemus on yhteydessa suurempaan kuormittunei-
suuteen (Salo ym. 2016: 7). Tama havainto ei poissulje sita, ettéa pidempaan tydskennel-

leet eivat koe ollenkaan uupumista.

Myotatuntouupumisen oireista ja muista merkeista tulivat haastatteluissa esille vapaa-
aikana mielen valtaavat ajatukset tydsta, turhautuneisuus, fyysiset stressireaktiot; nuk-
kumisongelmat ja paansarky, empatian vaheneminen ja artyneisyys. Edella mainitut
myotatuntouupumisen oireet eivat olleet kaikki yhden henkilon kokemia, vaan keratty
kaikista kuudesta haastatteluaineistosta. Myotatuntouupumisen oireita oli siis havaitta-
vissa melko vahan, ja ndma mainitut oireet ovat sellaisia, joita voi ilmetd myds tyduupu-

misessa tai stressin yhteydessa yksilollisesti.

9.3 Myétatuntouupumista vai ei?

Tutkimukseni haastattelujen pohjalta, vertaisilla seka kokemusasiantuntijoilla paihde-,
mielenterveys- ja vankilatyon parissa viidelld kuudesta oli kokemuksia vasymyksesta.
Vasyminen sanoitettiin vasymykseksi sekd uupumiseksi, mutta kukaan ei nimennyt ko-
kevansa juuri myotatuntouupumista. Tutkimukseni tuo kuitenkin esille tutkimuskysymyk-
siini vastaten havaintoja myétatuntouupumiselle altistavista sekd suojaavista tekijoista
vankilatyota tekevilla kokemusasiantuntijoilla seka vertaisilla. Tarkeimmiksi suojaaviksi
tekijoiksi nousivat itsereflektio, motivoituneisuus, ammatillisten rajojen vetaminen ja ela-
manhistorian merkitys itsevarmuutta ja tietotaitoa lisdavasti. Merkittavimmat myotatun-

touupumiselle altistavat tekijat tutkimukseni mukaan olivat samaistuminen asiakkaan ti-
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lanteeseen seka turhautumisen kokemukset tyossa. Tyon tarjoama tuki koettiin seka riit-
tavaksi etta riittamattomaksi. Vertaistyontekijana seka kokemusasiantuntijana samaistu-
mista ja auttamistyon tuomia riittamattomyyden ja turhautumisen tunteita ei voi tyonku-
van vuoksi taysin valttaa. Kun kaikkiin tyontekijaa kuormittaviin tekijoihin ei voida aina-
kaan suurissa maarin vaikuttaa, olisi hyodyllista keskittya uupumiselta suojaaviin tekijoi-
hin.

Tutkimukseni osoittaa sen, etta vertaisilla ja kokemusasiantuntijoilla oli paljon suojaavia
tekijoita myotatuntouupumista vastaan ja yleisesti tydhyvinvointia yllapitavia toimintata-
poja. Haastatellut vaikuttivat olevan melko tietoisia siitd, minkalaiset tavat purkaa tyo-
tansa toimivat heille yksildina parhaiten ja mista he voivat tarpeen vaatiessa hakea kes-
kusteluapua. Tyon raskauden kokemiseen seka uuvuttavuuteen vaikuttavat esimerkiksi
yksilolliset tekijat, elamanhistoria, tydymparisto- ja yhteiso. Vaikka henkilolla olisi paljon
suojaavia toimintatapoja, tietoa ja taitoja myoétatuntouupumista vastaan, on myoétatunto-
uupuminen lahtdisin useasta tekijasta ja on yksildllista, kuinka raskaasti ihminen kokee

auttamisty0ssa kohtaamansa tarinat ja tilanteet.

10 Pohdinta

10.1 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Tyoni tarkoituksena oli tehdd havaintoja mydétatuntouupumiselle altistavista seka suojaa-
vista tekijoista ja koen, etta tutkimukseni sisalto ja tulokset vastaavat tutkimuskysymyk-
siini seka otsikointiin. Koen ettd opinnaytetydni on validi; sain yksildhaastattelujen avulla
kerattya riittavasti tietoa tutkimustani varten. Tyon toistettavuutta eli reliabiliteettia on
haasteellista arvioida, koska tyossani oli tutkimuksen kohteena yksilolliset kokemukset
yksittaisten henkildiden kokemana. Tutkimukseni tulokset osoittavat yhtenevaisyyksia
myotatuntouupumisen teoriatietoon, minka katson lisaavan tutkimukseni luotettavuutta
seka mahdollistanee toistettavuuden. Tutkimuksen laajuuden, luotettavuuden ja toteu-
tuksen huomioiden, tutkimuksen tuloksia ei voi kuuden haastattelun pohjalta suoraan
yleistdad koskevaksi kaikkia vankilataustaisia vertaistyontekijoitéa ja kokemusasiantunti-
joita. Tutkimus antaa kuitenkin tydni rajoissa mahdollisuuden tehda johtopaatdksia haas-
tateltujen kertomasta. Tutkimuksen pohjalta voidaan pohtia ja kdyda keskustelua siita,
koskevatko tutkimuksen tulokset mahdollisesti laajemmin myds muita vertaistyontekijoita
ja kokemusasiantuntijoita. Esittamani teoriatieto perehtyy paaasiassa sosiaalityontekijoi-

den mydtatuntouupumiseen, mutta nakemykseni mukaan se on sovellettavissa lahes
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kaikkeen ammattiauttamiseen mukaan lukien kokemusasiantuntijat ja vertaistyontekijat.
Tyostin opinnaytetyon kaikkia osuuksia koko opinnaytetyoprosessin ajan ja taydensin
teoriaa myds haastattelujen tekemisen jalkeen. Esittdmani sitaatit ovat melko pitkia, mika
johtuu osittain siita, ettéd puhekielisen sanasta sanaan litteroinnin takia tekstissa on paljon
tayte sanoja ja sanojen hakemista. Osa runsaan haastattelumateriaalin sisallosta ei ollut
merkityksellista opinnaytetyoni tutkimuskysymysten ja sisallon kannalta. Koen, etta si-
taattien pituus ei haittaa, koska ne elavaittavat tekstia ja tuovat haastateltujen oman pu-
heen esiin. Opinnaytetydssani halusin tutkimukseni liséksi tuoda nimenomaan kokemus-
asiantuntijoiden seka vertaistyontekijoiden omaa aanta kuuluviin. Esitin tuloksia ja sitaat-
teja esitellessa runsaasti teoriatietoa. Koen etta teoriatiedon esille tuominen opinnayte-
tyon alun teorian lisaksi sitaattien yhteydessa oli oleellista myotatuntouupumisen teorian
laajuuden ja tutkimuksen aiheeni vuoksi. Koska pyrin tutkimuksessani havainnoimaan
myoétatuntouupumiselle altistavia ja suojaavia tekijoitd kokemusasiantuntijoiden ja ver-
taistyontekijoiden kokemuksissa tyostaan, oli naiden havaintojen ja teorian esittely yh-
dessa mielestani oleellista. Opinnaytetyd prosessi eteni haluamallani tavalla, ja vastoin-
kaymisia tai yllatyksellisia tilanteita ei tapahtunut. Koen etta yhteisty6 tyoelaman yhteis-
tydkumppanieni kanssa sujui helposti ja nopeasti ja he olivat erittain avuliaita tydni ete-
nemisen suhteen. Haastateltavat tavoitettiin nopeasti ja haastattelut suoritettiin itselleni

sopivassa aikataulussa.

Opinnaytetyoni aihe oli itselleni mieluinen ja tarjosi haastetta. Myétatuntouupuminen on
kiinnostanut minua siitéd saakka, kun kuulin ensimmaisen kerran kyseisesta ilmiésta. Tu-
tustuin opinnaytetydprosessia aloittaessani ja aihetta valitessani mydtatuntouupumi-
sesta aiemmin tehtyihin opinnaytetoihin. Erityisesti Anna Railion ja Eeva Tammisen opin-
naytetyo Empatia, myotatunto ja myotatuntouupumus — Kokemuksia kasitteista ja niiden
iimenemisesta sosionomien tydssa, tydyhteisdissa ja keskusteluissa innosti minua sy-
ventymaan myoétatuntouupumiseen opinnaytetydn muodossa. Kiinnostukseni vertais- ja
kokemusasiantuntijatydhdn on syntynyt sosionomin opintojeni kautta. Havaitsin tutki-
muksia etsiessani, etta myotatuntouupumisesta ei ole tehty Iahes ollenkaan opinnayte-
toitd suhteessa vertaistyOntekijoihin ja kokemusasiantuntijoihin. Valitsin opinnaytetyoni
kohderyhmaksi vankilataustaiset vertaistydntekijat ja kokemusasiantuntijat, koska tutus-
tuttuani tutkimuksen vahaisyyteen heista ja myodtatuntouupumisen teoriatietoon, havait-
sin heidan tyénsa pitavan sisalladan mahdollisesti useita uupumisriskia lisdavia tekijoita.
Tama heratti kiinnostukseni tutkia aihetta lisaa ja opinnaytetyoni avulla lisata keskustelua
vertaistyontekijdiden ja kokemusasiantuntijoiden tydssadjaksamisesta. Myo6tatuntouupu-

misen syntyprosessi ja siihen vaikuttavat tekijat ovat 1ahtéisin monesta tekijasta, mika
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lisasi tyon rajaamisen haastetta seka tutkimuksen tulkintojen tekemisen vaikeutta. Lahi-
kasitteistda sekd uupumisen muotoja, jotka ovat Iahella seka osittain paallekkaisia myo-
tatuntouupumisen kanssa on paljon. Mydtatuntouupumisen sosiaaliset vaikutukset ja
psykofyysiest oireet ovat tyduupumisen kanssa hyvin samankaltaisia. Kasittelin myo6ta-
tuntouupumiseen liittyvaa lahikasitteistda paljon ja olen pohtinut otinko liian monia kasit-
teita ja aiheita mukaan tutkimukseen. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, ettd myotatunto-
uupumisen syvemman ymmartadmisen kannalta 1ahikasitteistddn ja laheisiin ilmidihin on

tarkeaa tutustua ja niiden esittely oli oleellista opinnaytetydssani.

Tutkimusta tehdessani kiinnitin erityistd huomiota haastateltavien yksityisyyteen. Koska
haastattelussa lapi kaydyt asiat ovat henkilokohtaisia ja vertaisia seka kokemusasian-
tuntijoita vankilatydssd on melko vahan koko Suomessa, oli erittdin tarkedd huolehtia
haastattelusta saatujen materiaalien asiallisesta kasittelysta. Henkilokohtaisten suullis-
ten haastattelu lupien lisaksi kysyin sahkopostitse kirjallisesti lupaa kayttaa yhdistyksen
nimea opinnaytetyossani. Yksi yhteistydkumppanini halusi pysya haastateltujen yksityi-
syyden vuoksi nimettomana. Kiinnitin litteroinneissa myos erityistd huomiota minkaan-
laista informaatiota haastateltavasta antavan materiaalin muokkaamiseen henkilén yksi-

tyisyyden suojaamiseksi.

Koen, ettd koko opinnaytetyd prosessi ja oppimani teoria myodtatuntouupumisesta on
valmistanut minua valtavasti tyéelamaan. Olen oppinut vertais- ja kokemusasiatuntija
toiminnasta yleisella tasolla paljon ja perehtynyt entistd syvemmin paihde- ja vankilatyon
palvelujarjestelmaan. Koen oppineeni uutta itsestani ja minulle sopivista tyoskentely ta-
voista esimerkiksi kurinalaisuuteen, yksin tyoskentelyyn ja aikatauluista kiinni pitamiseen
liittyen. My6s ammatillinen kuva itsestani on kehittynyt opinnaytetyon prosessin aikana.
Pyrin jatkossa ty6elamassa nostamaan esille myotatuntouupumiseen liittyvaa keskuste-
lua ja koen, etta olen saanut opinnaytetydni mydtatuntouupumisen teoriatietoon tutustu-
essa runsaasti arvokasta tietoa, jonka avulla kykenen huolehtimaan myos omasta tyo-

hyvinvoinnistani entista paremmin.
10.2 Mydtatuntouupumisen tiedon lisddminen
Myotatuntouupumisen tietoisuuden lisddminen on tarkeaa, koska se koskettaa lahes

kaikkia auttamisty6ta tekevid inmisia. Vaikka ilmié on vanha, on kasite kuitenkin melko

uusi ja on mahdollista etta termi on joillekin pidempaan tydeldmassa oleville vieras. Jotta
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myotatuntouupumisen kehittymiseen voi vaikuttaa, on oltava sanoja ja keskustelukult-
tuuri ilmién ymparilla. Oli hienoa huomata, ettd osa haastatelluista tunsi myétatuntouu-

puminen -kasitteen ja ilmidén entuudestaan.

Tutkimukseni pohjalta, koen etta vertaisten ja kokemusasiantuntijoiden tyohyvinvointiin
on tarkeaa kiinnittdd huomiota. Omaan kokemukseen pohjautuva auttaminen on kultaa-
kin kallimpaa ja voi antaa avun monelle autettavalle. Omaan ammatilliseen roolin, aut-
tamisen taustalla olevaan motivaatioon sekd meneillaan olevaan elamantilanteeseen
olisi hyva tutustua tarkasti ennen auttamisty6ta, koska samaistumisen uupumista lisaava
vaikutus on olemassa ja vankila- ja paihdety0o voi olla kuormittavaa. Vaikka omien ela-
man haavoittumien kasittely ja hyvaksyminen olisi tarkeaa auttajan hyvinvoinnin ja kuor-
mittumisen ehkaisyn kannalta, voi taman konkreettisesti toteuttaminen olla haastavaa.
Tama haaste koskee vertaistyontekijoiden ja kokemusasiantuntijoiden lisdksi yhtalailla
kaikkia auttajia. Jokaisen auttamisty6ta tekevan olisi syyta pohtia ja reflektoida omaa
jaksamistaan ja kipukohtiaan tydssansa. Samaistuminen lisdd uupumisen riskia, minka
vuoksi vertaiset ja kokemusasiantuntijat ovat erityisessa vaarassa kuormittua emotio-
naalisesti tydossaan. Jatkotutkimusehdotuksena nousee esille esimerkiksi tutkimus tie-
don lisdamisesta samaistumisen altistavuudesta myotatuntouupumiselle ammattiautta-
misessa tai tutkimus siitd, minkalaista tukea vertaistydntekijat ja kokemusasiantuntijat
toivoisivat saavansa tydpaikaltaan. Tyoni tuloksia voi hyddyntda esimerkiksi kokemus-
asiantuntijoiden koulutuksissa. Keskustelu myos esimerkiksi uupumisen oireiden naky-
misesta asiakastilanteissa, kotona seka tydyhteisdssa, voisi heratelld ajatuksia, lisata
oman tyoskentelyn havainnointia ja avartaa keskustelukulttuuria auttamistyon kuormitta-

vuuden ymparilla.

On ilo néhda, etta vertaisuutta seka kokemusasiantuntijuutta hyédynnetaan yha enem-
missa maarin auttamistyossa. Loysin kuitenkin tutkimuksia vertaistyontekijoiden ja koke-
musasiantuntijoiden tyossajaksamisesta vain hyvin vahan. Tutkimuksia sosiaali- ja ter-
veysalan tyontekijoiden tydssajaksamiseen liittyen on runsaasti. Vaikka naita tutkimuksia
voidaan soveltaa laajahkosti monenlaiseen auttamistyohon, ne jattavat kuitenkin mieles-
tani korostamatta samaistumisen kokemuksen tarkeyden negatiivisessa seka positiivi-
sessa mielessa osana uupumisprosessia. Pia Anderssonin ja Anni Kivenjuuren opinnay-
tetydn Kokemusasiantuntijuuden merkitys paihdekuntoutumisessa tyontekijdiden nako-

kulmasta tuloksena suositellaan kokemusasiantuntijoiden roolin kasvattamista paihde-
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kuntoutuksessa. Tama tutkimustulos tukee oman tutkimukseni tuloksia siina, etta haas-
tatellut kokemusasiantuntijat sekd vertaiset kokivat oman roolinsa tarkeaksi ja tyénsa

erittain merkitykselliseksi.

Myétatuntouupumisen ehkaisyn haaste on koko yhteis6a koskeva asia. Jos keskitytaan
pelkastaan koulutukseen ja kokemukseen, tydhyvinvoinnin haasteet jaavat yksilon vas-
tuulle. Tyonohjaajat ja kouluttajat eivat voi tehda paatoksia tydolosuhteista, minka vuoksi
emotionaaliseen kuormittumiseen tulisikin keskittyd lisdksi organisaation ja johdon toi-
minnassa. Ammatillisuuteen ja sen kasvattamiseen kuuluvat haavoittuvuuden tiedosta-
minen ja siltéd suojautuminen. Myotatuntostressin saatelyssa tyon rakenteiden heikkou-
della, perustehtava tietoisuudella ja johtajuuden puutteilla on merkitysta. Usein resurs-
sien ja odotusten valille syntyva ristiriita aiheuttaa tyontekijan loppuun palamisen. Sosi-
aalisen hyvaksynnan ja hyvien tulosten saavuttamiseksi tyontekijat saattavat uhrata hy-
vinvointinsa ja eldmanlaatunsa tydpaikan urakehitysmahdollisuuksista, kilpailusta ja pal-
kitsemiskaytannoista riippuen. Yksilétason tekijdilla on vaikutusta tydstressiin, syrjintaan
ja kokemuksiin tyooloista, mutta organisaatiolla on vastuu tyopaikan emotionaalisen
kuormituksen hallinnasta. (Nissinen 2012: 106-112.) Havaitsin tutkimuksessani useam-
man henkilén korostavan oman toipumisen tarkeytta ja tuen tarpeen hyvaksymista en-
nen auttamistydhdn ryhtymista. Ottaen huomioon teoriatiedon myétatuntouupumiselle
altistavista tekijdistd sekd haastateltujen kokemukset tyonsa raskaudesta olen sita
mielta, ettd kokemusasiantuntijoiden ja vertaistyontekijoiden tydssajaksamiseen olisi tar-
keaa kiinnittaa jatkossa enemman huomiota uupumiselta suojaavien ja tyohyvinvointia
edistavien tekijoiden kautta. Pitkaan vertaisena vankilatyota tehneen haastatellun kriitti-

nen pohdinta tyon kuormittavuudesta:

“Ja aika usein ihmisii téllg alalla vertaisina retkahtaa kun ne ei jaksa ja mun
mielestéd se on tyénantajan velvollisuus ensinnéki arvioida se, vertainen et
miten sen eldméntilanne on. Et onksil kdmppéat kunnos, onksil parisuhteet
kunnos ja kaikki tda kunnos, et ei voi vaa tost kadulta raapasta yhtéa vertsii
Jjoka sanoo et hei méoon vertanen. Sil pitda olla kaikki valmiudet siihe, oma
elémé tasapainos. Ja sitte tietysti vield tybnantajan pitdé arvioida kuinka pal-
Jon se voi sitd kaverii tyéllistda, kuinka paljon sil on voimavaroi mihinki juttuu
Ja mihin sitd tybnnetda. Et se et onksil valmiuksii istuu nois palavereissa ja
esiintyd, lehdissé esiintya tai mihin tybhén se niiku mikd se sopiva tyé on et
pitds kuunnella aika paljon vertaisia eiké vaan ty6td. Mun mielest tyénanata-
Jat kéyttaa tdnédpéivané aika paljon hyvékseen vertaisia. Et niiku juoksevat
pitkin kaupunkeja ja voimavarat iha loppu ja kotiasiat eioo kunnossa ja eioo
rahaa, ei 00 leip&a ja silti pités tbissé kdydéa. Ja ku meikéléisil on viel se on-
gelma, et ku me paéastaa silté radalta siit kdyttbmaailmast ja kaikest muusta
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meille tulee semmone hemmetinmoine ndyttdmine ja hyvaksynnén hakemi-
nen et méoon hyva jétka, ku eioo koskaa saatu sitd hyvaksyntda mistaa
suunnalta nii sitéd yritetda nyt sit saada sielt tybnantajalt ja sil taval poltetaa sit
ittensé loppuun.”
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