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TIIVISTELMA

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa myoétatuntouupumuksesta, sen syntymisesta ja
riskeista seka loytaa keinoja suojautua myotatuntouupumukselta sosiaalialalla.
Tarkoituksena oli tyontekijoiden teemahaastatteluin selvittaa, millaisia keinoja sosiaalialan
tyontekijoilld on suojautua myotatuntouupumukselta. Toimeksiantajana oli Uppsala-talon
perhekeskus Hameenlinnassa. Sosiaalialan tyontekijoilla myétatuntouupumuksen ja
sekundaarisen traumatisoitumisen riskia lisaa traumatisoituneiden asiakkaiden ja vaikeiden

tunteiden kohtaaminen empaattisesti.

Opinndytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Aineistonhankintamenetelmana
kaytettiin teemahaastatteluja, ja tutkimuksen kohderyhmana oli perhekeskuksen Uppsala-
talon tyontekijat. Haastattelut toteutettiin viidelle tyontekijalle Teams-videopuheluina.
Aineisto analysointiin sisallonanalyysilla, ja aineiston lapikdymisessa kaytettiin koodausta.
Tietoperustassa tarkasteltiin laajasti myotatuntouupumukseen johtavia tekijoita seka siihen
kiintedsti nivoutuvia kasitteita: empatia, transferenssi ja vastatransferenssi, traumaperainen
stressihdirio (PTSD), sekundaarinen traumaperainen stressihairio (STSD),

sijaistraumatisoituminen, tyduupumus seka loppuun palaminen.

Tutkimustulosten mukaan myodtatuntouupumukselta voidaan suojautua tiedostamalla riski
myotatuntouupumukseen, puhumalla, fyysisilla keinoilla, rajaamalla, tunteiden
tunnistamisella ja erottamisella seka estamalla liiallista samaistumista, esimerkiksi

tarvittaessa siirtdmalla asiakas toiselle tyontekijalle. Asiakastilanteista palautumiskeinoina



tyontekijat kertoivat kdayttavansa mm. kehon ravistamista, pelaamista tai ankkuroivia
mielikuvaharjoitteita. Myotatuntouupumukseen vaikuttavat myos tyontekijan
kokonaisvaltainen hyvinvointi, koko tyoyhteiso ja yhteiskunnalliset tekijat. Johtopaatoksena
voidaan todeta, etta myotatuntouupumusta tulisi ehkaista kolmella tasolla: yksilon, yhteison
ja yhteiskunnan tasolla. Poliittisilla paattajilla ei ole tarpeeksi tietoa myoétatuntouupumuksen

laajasta vaikutuksesta koko yhteiskuntaan.
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1 Johdanto

Tybuupumuksesta puhutaan mediassa ldhes viikoittain. Esimerkiksi Ylen otsikossa lukee
"Tyduupumuksesta on tullut vaarallisen normaalia — silti sitd ei ymmarreta tyopaikoilla: ’Sita
ei oteta vakavasti, kun nalkaisia tulijoita on jonossa’ (Laine, 2019). Tekstissa todetaan, etta
tyouupumus on noussut merkittavaksi yhteiskunnalliseksi ongelmaksi seka hyvinvoinnin etta
talouden ndkdkulmasta. Tyostressi voi aiheuttaa mielenterveysongelmia (THL, 2019a).
Suomessa tehty FinTerveys 2017 -tutkimus (THL, 2019a) osoitti, ettad naisista joka viides ja
miehista 15 prosenttia oli kokenut merkittavaa psyykkista kuormittuneisuutta. On
huolestuttavaa, ettd ihmiset uupuvat tyossaan. Tulisi [6ytaa keinoja, miten suojautua ja

ennaltaehkaista mahdollista uupumista, jotta ongelma saitaisiin hallintaan.

Kiinnostuin tyduupumuksesta ilmiéna sen suuren uutisoinnin vuoksi, ja halusin perehtya
aiheeseen paremmin. Tyonohjaaja Leena Nissinen (2007) toteaa myo6tatuntouupumuksen
olevan ihmissuhdetyontekijoiden tyduupumusta. Opinnaytetyoni aihe rajautui siis
vahemman kasiteltyyn ja nimenomaan sosiaalialaa koskettavaan aiheeseen:
myotatuntouupumukseen. Charles R. Figley kehitti kasitteen myotatuntouupumus
(compassion fatigue) jo vuonna 1995 kuvaamaan auttajan kokemusmaailmaa, johon auttaja
altistuu tyoskennellessaan asiakkaiden kanssa, joiden elamassa on karsimysta ja traumoja
(Nissinen, 2007). Sosionomikoulutuksen aikana en ollut tormannyt kasitteeseen. Toivon, etta
tulevaisuudessa aihe otettaisiin paremmin huomioon sosiaali- ja terveysalan koulutuksista.

Tarkeda olisi osata suojata itsedan sosiaalialan tyOssa, jotta jaksaa tyossaan.

Opinnaytetyossa avataan myoétatuntouupumuksen ilmiéta ja tutkitaan
myotatuntouupumukselta suojaavia tekijoita sosiaalialalla. Tarkoituksena on |6ytaa, millaisia
keinoja sosiaalialan tyontekijoilla on suojautua myotatuntouupumukselta. Opinnaytetyo
edustaa laadullista tutkimusta; aineisto kerattiin teemahaastattelulla ja analysoitiin
sisdllénanalyysin menetelmalld. Tyoelamayhteytena toimi Perhekeskus Uppsala-talo
Hameenlinnassa. Kaytan opinnaytetydssani rinnakkain seuraavia termeja: sosiaalialan
tyontekija — auttaja, asiakas — autettava. Paadyin tahan jaotteluun, koska
Iahdekirjallisuudessa kaytettiin kasitteita auttaja — autettava. Opinnaytetyoni koskee

sosiaalialan tyontekijoita seka heidan asiakkaitaan.



2 Opinndytetyon lahtokohdat

Opinnaytetyon lahtokohtana on |6ytada suojaavia tekijoita myotatuntouupumukselta
sosiaalialan tydssa. Seuraavassa avataan tarkemmin opinnadytetyon taustaa seka esitellaan

opinndytetyon tydoelamayhteys.

2.1 Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus

Tutkimus toteutetaan Uppsala-talon perhekeskuksessa teemahaastattelemalla Uppsala-
talon tyontekijoita aiheesta myotatuntouupumus. Yksityisyydensuojan ja eettisyyden vuoksi
tarkkaa perhekeskuksen tiimia ei valittu eikd nimeta opinndyteydssa. Myos toimeksiantajan
toiveena oli, ettei tutkimusta toteuteta tietyssa Uppsala-talon perhekeskuksen tiimissa.
Toimeksiantajan mukaan eri tiimien valilta voisi |6ytya uusia vinkkeja, ndkokulmia ja tapoja
purkaa myoétatuntouupumusta. Uppsala-talon tyontekijoilla on kaytossa tyonohjaus, joten

toimeksiantaja toivoikin sen rinnalle uusia avauksia myoétatuntouupumuksen ehkaisyyn.

Opinndytetyon tavoitteena on lisata tietoisuutta myotatuntouupumuksesta sen syntymisesta
seka riskeista ja |0ytaa suojaavia tekijoita myotatuntouupumukselta. Tarkoituksena on
I6ytaa, millaisia keinoja sosiaalialan tyontekijoilla on suojautua myotatuntouupumukselta.

Toimeksiantajan mukaan aiheesta ei ole juuri puhuttu yleisesti.

2.2 Tyoelamdyhteytena Hameenlinnan Uppsala-talon perhekeskus

Opinnaytetyon tyoelamayhteytend on Hameenlinnan kaupunki, Uppsala-talon perhekeskus.
Sen palveluihin kuuluvat seuraavat tiimeittdin toimivat palvelut (Hdmeenlinnan kaupunki,

2019a):

1. Lapsiperheiden kotipalvelu, joka auttaa perheen yllattavissa tilanteissa.

2. Oppilashuolto, johon kuuluvat kuraattorit, lahitutor ja koulupsykologit. He
auttavat lapsen tai nuoren koulunkayntiin liittyvissa vaikeuksissa.

3. Lapsiperheiden sosiaalityd, jonka tavoitteena tukea lapsiperheiden arjen
sujumista ja yhdessa perheen kanssa ratkoa aikuisten seka lasten elamaan

liittyvid ongelmatilanteita.



B

Lapsiperheiden palvelutarpeenarviointi

b

Puhe- ja toimintaterapia, jossa tyoskennellaan alle kouluikdisten lasten kanssa,

joilla on pulmia kielen kehityksessa.

6. Konsultoivat varhaiskasvatuksen erityisopettajat mahdollistavat kaikille lapsille
yhteisen ja yhtaldisen laadukkaan varhaiskasvatuksen.

7. Varhaisentuen perhetyo on koko perheen kanssa tehtavaa arjen haasteisen
vhdessa ratkaisemista, arjen hallintaa tukevaa tyota seka ohjausta ja
neuvontaa.

8. Perheneuvola tarjoaa apua, jos on huoli lapsen kehityksesta, kayttaytymisesta,
mielialoista, parisuhteen tai vanhemmuudessa on ongelmia tai kriisi on
kohdannut perhetta.

9. Nuorten tukipalvelu Toppari tarjoaa psykososiaalista tukea nuorisoikaisille,
josta vastaa moniammatillinen tiimi (Hdmeenlinnan kaupunki, 2019b).

10. Perheenasiayksikko selvittda mm. lapsen asumiseen, elatukseen, huoltajuuteen

ja tapaamisoikeuteen liittyvid kysymyksia.

Uppsala-talon perhekeskuksen kaikilla tiimeilla on sama asiakasryhma eli lapset, nuoret ja
perheet. Tyon painotus ja nakokulma voi kuitenkin vaihdella. Tutkimuksen aineisto kerataan
haastattelemalla Uppsala-talon tyontekijoita. Palveluiden kirjon ja moniammatillisten
tiimien vuoksi en avaa palveluita yksityiskohtaisemmin. Se ei ole mydskaan opinndytetyon
tutkimustehtavan kannalta tarpeellista. Uppsala-talon perhekeskuksessa tyoskentelee muun
muassa sosiaalityontekijoita, sosionomeja, psykiatrisia sairaanhoitajia, lahihoitajia,
psykologeja, puhe- ja toimintaterapeutteja, nepsy-valmentajia. Kaikki tekevat kuitenkin

omassa tyossaan sosiaalialan tyota, joka on paljolti ihmissuhdetyota.

Uppsala-talon perhekeskus on minulle tuttu toimintaymparistd jo ennen opinndytetyon
tekemista, silla suoritin kymmenen viikkoa kestavan sosionomiopintoihini sisaltyneen
tyoharjoittelun nuorten tukipalvelu Topparissa, joka kuuluu Uppsala-talon perhekeskuksen

palveluihin, vaikka ei toimi samoissa tiloissa kuin muut tiimit.



3 Myotatuntouupumus ja sita selittavat kasitteet

Charles R. Figley kehitti kasitteen myoétatuntouupumus (compassion fatigue) kasitteen
vuonna 1995 kuvaamaan auttajan kokemusmaailmaa, johon auttaja altistuu
tyoskennellessaan karsimysta ja traumoja kohdanneiden asiakkaiden kanssa. Figley on
kirjoittanut aiheesta teoksen Compassion Fatigue, Coping with Secondary Traumatic Stress

Disorder in Those Who Treat the Traumatized (1995).

Suojautuakseen myotatuntouupumukselta pitaa tietda siihen nitoutuvat kasitteet ja
ymmartdaa myotatuntouupumusta kokonaisvaltaisena ilmiona. Tassa luvussa ensin
taustoitetaan myo6tatuntouupumusta avaamalla siihen nivoutuvia kasitteita (luku 3.1) ja sen

jalkeen tarkastellaan syvemmin myotatuntouupumusta ilmiona (luku 3.2).

Hallinnon ja esimiestydharjoittelussa minulla oli yhtena tarkastelun nakékulmana
tyohyvinvointi. Kysyin tyontekijoilta, miten he jaksavat ja pystyvat kohtaamaan asiakkaitten
ongelmia paivasta toiseen. Eras pitkaa tyouraa tehnyt tyontekija kuvasi, ettad tydohon kasvaa.
Kun on vuosia kuunnellut eri tarinoita siihen, turtuu ja "kasvaa paksu nahka, ettei endaa mene

ihon alle”. Han totesi, etta lisdksi on tarkeaa olla kdaynyt lapi omat kipukohtansa.

3.1 Myotatuntouupumukseen nivoutuvat kasitteet

Jotta myotatuntouupumuksen luonteesta saisi syvemman ymmarryksen, tulee tietda, mita

seuraavat kasitteet tarkoittavat:

e empatia

e transferenssi ja vastatransferenssi

e traumaperainen stressihdirio (PTSD)

e sekundaarinen traumaperdinen stressihairio (STSD)
e sijaistraumatisoituminen

e tybuupumus

e loppuun palaminen



Ihmissuhdety®n emotionaalista stressia on perinteisesti kuvattu nailla kasitteilla.
Myotatuntouupumuksen voidaan ajatella olevan edelld mainittuja kokoava kasite. (Nissinen,
2007, s. 51) Itse myotatuntouupumusta ilmiona ja siihen kiintedsti nivoutuvaa
myotatuntostressia tarkastelen erikseen luvussa 3.2.1. Muut edelld mainitut kasitteet

avataan seuraavassa.

3.1.1 Kognitiivinen ja affektiivinen empatia

Kalliopuskan (1984, ss. 11—12) mukaan empatia merkitsee toisen ihmisen eldytyvaa
ymmartamista sekd myotdeloa. Perinteisesti empatia on liitetty karsimyksiin ja korjaa toisen
ihmisen karsimysten jakamiseen. Saksalainen psykologi Theodor Lippis kaytti empatian
merkityksessa kasitetta Einfuhlung ensimmaisen kerran vuonna 1897. Hanelle empatia
merkitsi elimiston kokonaistapahtumaa, johon osallistuivat my&s kehon liikkeet. Samalla
empaattiseen tapahtumaan voitiin erottaa muita ominaisuuksia kuten ilmeet, eleet, liikkeet
ja asennot. Kokiessaan empatiaa ihminen todella tajuaa, mita toinen ihminen ajattelee,
tuntee ja kokee seka miksi toimii, miten toimii. Valahdykselliseksi pystytaan nakemaan
toisen ihmisen sisdiseen maailmaan ja tarkastelemaan taman aikomuksia, tarpeita, tunteita
tdman nakokulmasta ja asemasta. (Kalliopuska, 1984, ss. 12—13) Laheisessa
vuorovaikutuksessa toimivilla ihmisilla on tapana kopioida spontaanisti ja tietamattaan
toistensa ilmeita ja asentoja. Jaljitellessaan toisen ihmisen tiettyihin tunteisiin liittyvia ilmeita

molemmat osapuolet voivat kokea saman tunteen. (Rothschild & Rand, 2010, s. 49)

Aaltola ja Keto (2017, s. 49) kuvaavat empatian koostuvan siitd, ettd ihminen kokoaa toisen
tunnetta koskettavan havainnon ja idean seka kehollistaa tunteen itseensa. Kognitiivinen
empatia on kyky, jonka avulla havaitaan tai paatelldadn muiden tunteita. Se tapahtuu ilman,
ettd nadihin tunteisiin otetaan osaa. Kognitiivinen empatia nahdaan merkittavan tarkeana
tyokaluna. Sen avulla voi varautua muiden piilotettuihin mielenliikkeisiin, ja daritilanteessa
myos suojella itsed niilta. Kognitiivisella empatialla on haittapuolensa: jos se ei kytkeydy
muihin empatian muotoihin, se johtaa ongelmiin. Ihminen voi kadottaa kosketuksen paitsi
omaan my6s muiden omakohtaisesta kasityksesta toimijuudesta. (Aaltola & Keto, 2017, ss.

49-51)



Toinen empatian muoto on affektiivinen empatia. Se on kokemusten ja tunteiden jakamista
seka siirtymista itseen. Ihminen tuntee muiden varautuneisuuden, innostuksen, rakkauden
ja tuskaisuuden, mutta ei kuitenkaan aivan yhta suuresti kuin he itse. Tallaista empatiaa
Hume piti taysin luotettavana tyokaluna muiden ymmartamiseen. (Aaltola & Keto, 2017, ss.
49, 64) Affektiivinen empatia on kuitenkin erotettava tunnetarttuvuudesta, joka on
esimerkiksi muiden mukana haukottelu tai kasvojenliikkeiden tahoton imitointi. Affektiivinen
empatia ja tunnetarttuvuus poikkeavat toisistaan siind, etta affektiiviseen empatiaan liittyy
tieto siitd, mitd ja miksi tapahtuu seka siitd, etta toisen yksilon tunnetila on liikuttanut itsea.
Tunnetarttuvuudessa tama voi olla taysin tiedotonta ja siksi jopa vaarallista. Kun yksilé on
tunnetarttuvuuden tilassa, han ei valttamatta lainkaan hahmota, miksi han tuntee tietylla
tavalla. Han siis yksinkertaisesti tall6in seuraa muiden tiloja sisdistden ne itseensa. (Aaltola &

Keto, 2017, s. 66)

Empatiaa tarvitaan etenkin sosiaalialan tyossa. Se tarjoaa hedelmallisen perustan
kohtaamiselle. Empaattisessa kohtaamisessa asiakas saa yleensa tunteen, etta on tullut
kuulluksi ja nahdyksi, mika on erityisen tarkeaa. Prosessi kohti parempaa voi alkaa ja
karsimys alkaa hellittad. Empatian kautta myos tyontekija ymmartaa paremmin asiakasta ja
hdnen tilannettaan. Rothschild ja Rand (2010, s. 39.) toteavat empatialla olevan kuitenkin
myo6s kaantopuolensa, erityisesti silloin, kun se on tiedostamatonta ja jaa taten
saatelymahdollisuuksiemme ulkopuolelle. Heiddan mukaansa toisen henkilon tilan
tiedostamattomalla sijaiskokemisella voi olla voimakas emotionaalinen ja somaattinen

vaikutus.

Tyontekijoillda myotatuntouupumuksen ja sekundaarisen traumatisoitumisen riskia lisaa
traumatisoituneiden asiakkaiden ja vaikeiden tunteiden kohtaaminen empaattisesti. Liian
Iaheinen samaistuminen asiakkaan ongelmiin ja tunnetiloihin voi johtaa lahes identtiseen
oireiluun. Traumatisoituneiden ihmisten kohtaamisesta tydssa syntyy kielteinen tunne, joka
on sekundaarinen traumatisoituminen. Taima nahdaan keskeisena osana auttajan
ammatillista elamanlaatua ja sisaltyy myotatuntouupumuksen kasitteeseen. (Salo ym., 2016,
s. 8) Traumaperaista stressihadiriota kasitellaan tarkemmin luvussa 3.1.3. Auttamisessa
luonnollisena osana on siis empatia, mista saattaa seurata myotatuntostressi (ks. luku 3.2.1).
Tutkimusten mukaan auttajan on vaikeampaa erottaa omia tunteitaan autettavan tunteista

empatian ollessa voimakasta. Kuitenkin empatian saatelylla ja tunteiden erottamisella



voidaan pienentada myoétatuntostressin voimakkuutta ja taten myds myoétatuntouupumuksen

riskia seka samalla lisata myotatuntotyytyvaisyytta. (Salo ym., 2016, s. 8)

3.1.2 Transferenssi ja vastatransferenssi — vastatunteet

Transferenssilla eli tunteen siirrolla tarkoitetaan autettavan tai auttajan aiempien
ihmissuhdekokemusten siirtymista uusiin. Transferenssitunteet ja niihin liittyva
kayttaytyminen ovat usein tiedostamattomia ja kohdistuvat auttamissuhteen toiseen

osapuoleen. (Nissinen, 2007, s. 122)

Kasitteen vastatransferenssi maaritelmat vaihtelevat. Rothschild ja Rand (2010, s. 29)
esittavat, etta joidenkin kasitysten mukaan vastatransferenssi sisdltda vain asiakkaan
terapeutissa nostattamat tiedostamattomat tunteet. Kun taas joidenkin mielesta se sisaltaa
kaikki terapeutin reaktiot asiakkaaseensa. Monet terapeutit ajattelevat epavirallisesti, etta
potilaan kantana menneisyyden taakka on transferenssia, vastatransferenssi taas on
terapeutin kantamaa menneisyyden taakka. Terapeutin reaktiot asiakkaaseen johtuvat
monista eri syista, eivatka kaikki reaktiot ole vastatransferenssireaktioita. (Rothschild &

Rand, 2010)

Voidaan kuitenkin kuvata, ettd auttajan tunne-, ajatus- ja toimintavaste autettavaan on
vastatransferenssia. Kaikki autettavan ja haneen tilanteesta syntyvat auttajan reaktiot
sisaltyvat myos vastatransferenssin. Siihen kuuluu alitajuisia seka tietoisia kokemuksia ja
tulkintoja. Auttajan vastatunteet voivat syntya joko autettavan kokemuksen provosoimina
tai auttajan henkilhistorian johdattamana. llmidina transferenssi ja vastatransferenssi
perustuvat ihmissuhteiden vastavuoroisiin asetelmiin, jotka ovat olleet varhaisia. (Nissinen,
2007, s. 121) Menneisyydesta sisdistetyt ihmissuhteisiin liittyvat mallit ja dynamiikka voivat
olla eduksi tai haitaksi suhteelle (Rothchild & Rand, 2010, s. 31). Auttajan vastatunteet
saattavat olla haavoittavampia kuin kdrsimyksen kohtaaminen sindnsa. Nissisen mukaan
"vastatunteiden aiheuttamia reaktioita voidaan ymmartaa, jos auttaja pystyy tunnistamaan
kokemusmaailmansa vaikutukset tunteiden ja tulkintojen syntyyn.” (Nissinen, 2007, ss. 122,

118)



3.1.3 Traumaperdinen stressihdirio (PTSD) ja sekundaarinen traumaattinen stressihairio

(STSD)

Traumaterapiakeskus ry (2018b) maarittelee trauman ruumiilliseksi tai henkiseksi vaurioksi
tai haavaksi. Traumatisoiva tapahtuma aiheuttaa trauman, joka saa aikaan traumaattista
stressia. Henkil6lle voi kehittyd traumaperainen stressireaktio (PTSD eli posttraumaattinen
stressihdirio), jos hdn on joutunut kohtamaan tapahtuman, joko kuolema tai vakava
loukkaantuminen tai niiden uhka. Oman tai toisen fyysisen koskemattomuuden
vaarantuminen voi my0s altistaa traumaperaiselle stressireaktiolle. Traumaperdisen
stressireaktion kehittyminen ei valttamatta edellyta kokemusta omasta hengenvaarasta.
Toiseen ihmiseen kohdistuva traumaattisen kokemuksen nakeminen tai tieto ldheisen tai
tuttavan henkea uhkaavasta akillisesta onnettomuudesta voi olla taustalla traumaperaisessa

stressirektiossa. (Huttunen, 2018)

Figley (1995) ehdotti, ettd PTSD:ta pitaisi kutsua primaariksi posttraumaattiseksi
stressihairioksi, kun taas samanlaiset oireet ilmenevat toissijaisesti uhrin auttajalla. Tata
pitdisi Figleyn mukaan kutsua sekundaariseksi stressihairioksi eli STSD. Ainoa ero PTSD:n ja
STSD:n valilla on, etta jalkimmaisessa altistuu pikemminkin traumaattiselle henkildlle kuin
itse traumaattiselle tapahtumalle seka ensisijaisen uhrin kokemukseen liittyville
tunkeutumis- ja valttamisoireille, ei omalle (Valent, 2002, s. 19). Sekundaarista stressia on
ilmiéna (STS) kutsuttu eri nimilld vuosien aikana. Figley (1995, s. 9) ehdottaa yhdessa
kollegoineen, ettd myo6tatuntostressi ja myodtatuntouupumus ovat sopiva korvike sille.
Sekundaarista stressia (STS) on myohemmin alettu kutsua myotatuntostressiksi, ja
sekundaarista traumaattista stressihairiota (STSD) myotatuntouupumukseksi (Figley, 1995,
ss. 2—3). Monet naista nimista ovat yhdistettadvissa valittamisen hintaan. Myotatuntosterssia

kuvataan tarkemmin luvussa 3.2.1 ja myotatuntouupumusta luvussa 3.6.

Tama kaikki tarkoittaa, etta ihmiselle, joka on kontaktissa trauman kokeneeseen ihmiseen,
voi kehittya sekundaarinen traumaattinen stressihairid. Vaikutuksen piiriin voi joutua kuka
tahansa, perheenjdsenista muihin yhteisoihin (Traumaterapiakeskus ry, 2018b). Erona on
vain, ettd trauma ei ole henkilokohtaisesti itselle tapahtunut. Traumaattinen kokemus on
ainoastaan kuultu. Oireet ovat samanlaiset, kuin itse trauman kokeneella: muisti- ja

mielikuvia tapahtuneesta, joka aiheuttaa toistuvaa ahdistusta, tuntemuksia tai unia



traumaattisesta tapahtumasta ja samoin voi myds tulla ruumiillisia oireita autonomisen
hermoston aktivoitumisen myo6ta (Figley, 1995, s. 8; Huttunen, 2018). Sosiaalialan
tyontekijat voivat olla alttiita télle hairitlle, koska mahdollisesti paivittain tydssaan he voivat

kohdata traumatisoituneita asiakkaita.

Traumaattisia tapahtumia kokeneiden ihmisten auttaminen on raskasta, vaikeaa ja usein
ahdistavaa tyota. Kriisiauttaminen ja hoitaminen, etenkin vakivallan uhrin, vaikuttaa
vaistamatta tydntekijaan. Talldin tydntekijat ovat aina sijaistraumatisoitumisen
vaaravyohykkeessa. Monet sijaistraumatisoituvat ja uupuvat tyotilanteiden pitkittyessa.

(Traumaterapiakeskus ry, 2018a)

Asiakkaat voivat kdynnistaa tyontekijassa mahdollisesti omia traumoja tai kdsittelemattomia
asioita, jolloin asiakassuhde vaarantuu ja tyontekijan kuormittuneisuus lisdantyy entisestaan.
Tyontekija alkaa nakemaan ja kokemaan asiakkaan kertomaa tarinaa ja linkittamaan sita
itseensa. Tama voi aiheuttaa omaan elamaan kriisin. Tyontekija kuvittelee tietdavansa, milta
asiakkaasta tuntee ja mita han tarvitsisi, vaikka oikeastaan nakee itsensa ja kertoo, mita itse

olisit silloin tarvinnut. Kyvyttdmyys ammatilliseen erillisyyteen kasvaa.

3.1.4 Sijaistraumatisoituminen

Rothschildin ja Randin (2010, ss. 27—-28) mukaan sijaistraumatisoitumisen termia kdytetaan
kuvaamaan haittavaikutuksia traumatisoituneiden yksildiden kanssa tyoskentelevien
psykoterapeuttien tydssa. Terapeutin hermostoon voi vaikuttaa sijaiskokemuksena
asiakkaan trauma, vaikka han ei ole ollut mukana asiakkaan traumaattisessa tilanteessa.
Samantapainen sijaisjannitys voi olla nahdessamme jonkun olevan vuoristoradan kyydissa tai
kuunnellessamme tarkkaan, kun joku kertoo yksityiskohtaista kuvausta ratsastamisesta.
Todellisuudessa nakijat ja kuulijat voivat tuntea sen “omissa nahoissaan”, vaikkeivat itse
osallistuneet tapahtumaan. Talla samalla mekanismilla myds pornografiset videot toimivat,
mutta joskus niiden vaikutukset ovat helpommin tunnistettavissa. Asiakkaan
traumakuvauksen kuulemisesta seuraava stressi on sijaiskokemusta terapeutille. Trauma on
silloin primaari, kun se kumpuaa terapeutin omasta henkiléhistoriasta. (Rothschild & Rand,

2010, ss. 27-28)



Sijaistraumatisoituminen syntyy erityisesti pitkissa tyontekija-, asiakas- ja potilassuhteissa,
esimerkiksi psykoterapeuttien tydssa. Vaikutukset tyontekijaan voivat olla laajoja ja syvia,
esimerkiksi muuttaa kielteisesti hanen mindaansa. Samoin identiteetti, maailmankasitys ja
henkisyys/hengellisyys voivat muuttua. Sisdinen yhteys muihin kanssaelajiin voi myos
etdaantyd, minuuden tunteen sailyttamiskyky seka yksilon tunteiden kestokyky voivat
heikentya. Sijaistraumatisoituminen voi myos hairitd ihmiselaman keskeisia tarpeita ja

uskomuksia omasta itsesta seka toisista. (Traumaterapiakeskus ry, 2018a)

Lindqvistin (n.d.) mukaan sijaistraumatisoitumisen kasite kattaa myotatuntostressin. Se
sisaltdaa myos tydntekijan ymmartamisen psykologisena kokonaisuutena: hanelld on oma
kehityshistoriansa ja omat tarpeensa. Tyontekijan oireet ndhdaan sopeutumisyrityksina,

joiden avulla han pyrkii suojelemaan itseaan.

3.1.5 Tyouupumus ja loppuun palaminen

Tyoterveyslaitos (n.d.) maarittaa tyduupumuksen olevan seurausta pitkittyneesta
tyostressistd, johon vaikuttavat psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijat. Psyykkisissa
kuormitustekijoissa ne liittyvat itse tyohon ja tyon sisaltoon, kuten tydolojen
kokonaistilanteeseen ja kuormitusta mahdollisesti lieventaviin tekijoihin. Sosiaalisissa
kuormitustekijoissa ne liittyvat oleellisesti vuorovaikutukseen tyoyhteisossa.

(Tyoterveyslaitos, n.d.)

Tyoterveyslaitoksen (n.d.) mukaan tyduupumisen oireita voidaan katsoa olevan seuraavat:

e Lepo ei enaa virkista, ja esiintyy yleistynytta voimakasta vasymysta.

e Asenteet tyota kohtaan muuttuvat, tulee kyynisyytta eika tyolla tunnu olevan
enaa merkitysta.

e Aikaansaamisentunne alenee, ja ajatuksia ovat "olen huonompi tyontekija kuin

muut, olen huonompi tydntekija kuin aikaisemmin”.

Kuitenkaan tyéuupumukselle ei ole diagnoosia ladketieteellisissa tautiluokituksissa. Laakari
voi kirjata sen diagnoosin liitteeksi terveysongelmaan liittyvana tekijand. Pahimmillaan

tyouupumus voi johtaa jopa tyokyvyttomyyteen tai olemassa olevien sairauksien
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pahenemiseen. Jos tydolosuhteet ovat hyvat, tyduupumukseen ei silloin yksindan vaikuta
muilla eldamanalueilla ilmenevat ongelmat. Kuitenkin ne voivat nopeuttaa tyduupumuksen

kehitysta, jos tyokuormitus ei ole kohdillaan. (Tyoterveyslaitos, n.d.)

Loppuun palaminen on oireyhtyma, jonka ajatellaan johtuvan tyopaikan kroonisesta
stressista, jota ei ole onnistuneesti pystytty hallitsemaan. Sille on ominaista kolme eri
ulottuvuutta: uupumisen tunteet tai energian loppuminen, lisdantynyt henkinen etaisyys
tyohon tai negatiiviset tunteet tai kyynisyys liittyen tyohon ja vahentynyt ammatillinen
tehokkuus. Loppuun palaminen viittaa aina erityisesti ammatillisen tilanteen ilmi6ihin, eika

sitd pida kayttaa kuvamaan kokemuksia muilta eldmanalueilta. (WHO, 2019)

3.2 Myétatuntouupumus ilmiona

Edella taustoitettiin myotatuntouupumusta avaamalla siihen nivoutuvia kasitteita
auttamistyon nakokulmasta. Tdssa luvussa myotatuntouupumusta tarkastellaan syvemmin
eri nakdkulmista, koska tutkin myotatuntouupumusta ja tutkimustehtavana on: miten
suojautua myotatuntouupumukselta sosiaalialalla. Luvussa kuvataan asiantuntijalahteisiin
perustuen myoétatuntouupumuksen syntyprosessi, riskeja ja kuormittavia tekijoita
auttamistyossd, suojaavia tekijoitd, tyonohjausta apuna myotatuntouupumuksen
kasittelyssa ja ennaltaehkaisyssa. Ensin avaan myotatuntostressid, joka pitkittyneena johtaa

myotatuntouupumukseen.

3.2.1 Myotatuntostressi

Nissinen (2012, s. 25) esittaa, ettd myotatuntostressi on myotdatuntouupumuksen
sukulaiskasite, jonka tarve on syntynyt siita tosiasiasta, ettd henkisessa
kuormittuneisuudessa on aste-eroja. Nissinen (2012, s. 30) painottaa sen koskettavan
jokaista ihmissuhdetyontekijaa ja henkil6a, joka tyéroolissaan todistaa inhimillisen elaman

tragedioita.

THL:n (2020b) mukaan myotatuntostressi on tila, jossa asiakkaan vaikeat traumaattiset
kokemukset siirtyvat tyontekijalle ja aiheuttavat hanelle henkista kuormitusta.

Epdnormaalien ja epdinhimillisten tilanteiden synnyttama myotatuntostressi on kuitenkin



normaali reaktio. Tydntekija saattaa kuitenkin ajautua tilanteeseen, jossa kuormittuminen
on lilan voimakasta, jatkunut liian pitkaan eika tyontekija paase purkamaan sita.
Tyontekijalle saattaa siirtya asiakkaan tunteet ja kokemukset, jotka voivat altistavat hanet

liialliselle stressille. Tima voi johtaa my6hemmin myoétatuntouupumukseen. (THL, 2020b)

Ensisijaisesti myotatuntostressi on tyoperdinen olotila, ja yhteisollinen ilmid taas on

myotatuntouupumus. Tyon sisdltd on myotatuntostressin alkulahde, vaikka tyontekijan

12

henkilokohtaiset seka tydyhteison tekijat, vaikuttavat myotatuntostressin vahvuuteen. Tama

ajatus aiheuttaa usein hammennysta. Myotatuntostressitilassa on positiivinenkin puoli eli

myotatuntotyydytys, joka Nissisen mukaan on “ammatillinen kokemus osallisuudesta toisen

ihmisen tragedian jakamiseen ja hdnen auttamiseensa”. (Nissinen, 2012, 28-31)

Nissinen (2012, s. 29) kuvaa tasapainoilua myotatuntoisuuden ja kuormittumisen valilla
olevan sellaista tyontekijan kohdalla, etta: "vaikkei tyontekija ei voi asiakasta pelastaa
asiakasta, han kokee silti, ettd hdanen tyopanoksensa riittaa auttamaan asiakasta taman
selviytymiskamppailussa.” Ihmissuhdetydssa henkinen kuormittuminen kuuluu tyéhoén.
Uupumisen ja kasvun potentiaalit ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenaan.
Kuormittumisessa on kyse myds myoétatuntoisuudesta, mika on tarkedaa huomata. Se takaa
ennen kaikkea asiakkaalle tyon laadun seka tydntekijalle tyon tyydyttavyyden. (Nissinen,

2012, s. 30)

3.2.2 Myoétatuntouupumus

Figleyn (1995) compassion fatigue eli myotatuntouupumus on yleistermi, joka viittaa
auttajalle syntyneeseen karsimykseen. Esimerkiksi psykoterapiatyon paineiden tuloksena
syntyy myotatuntouupumusta. (Rothschild & Rand, 2010, s. 27) Tyoterveyslaakari Toivolan

(2004) mukaan oireiltaan myotatuntouupumus on ldhes identtinen posttraumaattisen

stressireaktion (PTSD) kanssa (ks. luku 3.1.3). Toivola (2004) esittda oireilun neurobiologisen

taustan olevan samanlainen: ”Aivojen toiminta muuttuu voimakkaassa stressitilanteessa
niin, ettei muistijalkien emotionaalinen sisaltd aina integroidu kognitiivisen materiaalinen

kanssa.” Myohemmin se ilmenee erilaisina flashback- ja somaattisina oireina.
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Toivola (2004) kuvaa, ettd myotatuntouupumuksella on tyduupumuksen kanssa yhteista
ainakin tyoperainen tunnekuormitus. IImiot ovat yleisia, ja jossain muodossa seka
myotatunto- etta tyduupumus kohtaavat lahes kaikkia auttajia jossain tyduran vaiheessa.
Ehkaisevat toimet ovat tarkeitd, koska ongelman myontdaminen ja avun hakeminen koetaan
usein epdonnistumiseksi ja siten hapealliseksi. (Toivola, 2004) Myds Nissinen (2012, s. 25)
toteaa, ettd myotatuntouupuminen on auttajien tyduupumusta. Kasitteet ovat hyvin

lahekkaisia, osittain paallekkaisia. Kuitenkin niidenvalilla on eroja.

Rothchildin ja Randin (2010, s. 26) mukaan ammattilaisille on ollut joissain maarin epaselvaa,
miten erottaa toisistaan termit loppuun palaminen, sekundaari traumatisoituminen,
sijaistrauma sekd myotatuntouupumus. Niitd kdytetdan terapiakirjallisuudessa usein
vaihtoehtoisina ilmaisuna. Nissinenkin (2007, s. 14) esittaa, ettd myoétatuntouupumuksesta
puhutaan ammattiauttamisen yhteydessa sijaistraumatisoitumisesta tai sekundaarina
traumana. Tassa opinndytetyossa sekundaaritraumalla ja sekundaaritraumatisoitumisella

viitataan myoétatuntouupumukseen.

Myoétatuntouupumusta voidaan kutsua myos sekundaaritraumaksi (ks. luku 3.1.3), joka
liittyy sijaistraumatisoitumiseen (ks. luku 3.1.4). Kyseessa on siis toissijainen altistuminen
stressaaville tapahtumille tydssa. Toissijainen altistuminen on kyseessa silloin, kun altistuu
tyonsa vuoksi muiden ihmisten traumaattisille tapahtumille, esimerkiksi ensiavussa tai
lastensuojelutydssa. Jos tyon vuoksi joutuu jatkuvasti vaaraan, kyseessa ei ole toissijainen
altistuminen vaan ensisijainen altistuminen. Oireet
myotatuntouupumuksessa/sekundaaritraumassa alkavat yleensa nopeasti ja liittyvat tiettyyn
tapahtumaan. Pelokkuus, univaikeudet, mieleen ponnahtavat mielikuvat jarkyttavasta
tapahtumasta tai siita muistuttavien asioiden valttdminen ovat myoétatuntouupumuksen

oireita. (Rothschild & Rand, 2010, s. 197)

Uupuneen tyontekijan stressioireet vaikuttavat laaja-alaisesti elamaan ja ihmissuhteisiin, kun
taas tyontekija, joka karsii stressista eikd uupumuksesta pystyy vélilla irrottautumaan
raskaasta olosta ja kerdamaan energiaa. Jos stressitila on muuttunut
myotatuntouupumukseksi, silloin olotilaa eivat helpota normaalit stressinhallinta keinot eika
virkistaytymiset. (Nissinen, 2012, s. 80) Osa tutkijoista pitda, jopa myodtatuntouupumusta

traumaattisena hairiona. Hoitamattomana tyo- ja myotatuntostressistd voi myos seurata
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psyykkisia ja fyysisia hairidita, jotka voivat myéhemmin kehittya sairauksiksi.
Myotatuntouupumuksen merkkeina ovat kyynisyys, kaikkien pelastaminen tai asiakkaiden
valtteleminen, tunteen purkaukset tai niiden tukahduttaminen, empatian vdheneminen ja
eristdytyminen. Muita merkkeja ovat asiakasta vaarantava tyotapa, hiljentaminen,
ylikontrollointi ihmissuhteissa, itsehoidon valttaminen ja kehon ja mielen muutokset.

(Nissinen, 2012, ss. 80, 81—96)

Myotatuntouupumukseen liitetaan usein mielikuva, etta se on ainoastaan haitallista.
Tyohyvinvointia verottavana asiana pidetdan yksipuolisesti auttajan emotionaalista
uupumista. Sita se onkin, jos myoétatuntouupumuksen ilmiota ei ymmarreta laajasti ja osaksi
ammattiauttamista. Uupumisreaktioihin kuuluu myds ammatillisen kasvun ja kehittymisen
potentiaali. Auttaja voi tunnistaa reaktiossaan jotain sellaista, mitka tarvitsevat huomiota ja

joiden kasittely vahvistaa ammatillisesti. (Nissinen, 2007, s. 18)

3.2.3 Myétatuntouupumuksen syntyprosessi

Mydotatuntouupumuksen syntyprosessi havainnollistetaan Kuva 1. Myoétatuntouupumisen
syntyprosessi (Nissinen, 2007, s. 58)Kuvassa olevat prosessin osiot eivat ole toisistaan
erillisia: ne vaikuttavat yhta aikaa ja ovat jatkuvasti yhteydessa toisiinsa. Pitkittynyt ja
hoitamaton myo6tatuntostressi johtaa lopulta myotatuntouupumukseen.
Myotatuntostressiin (ks. 3.2.1) vaikuttavat auttajan empatia sekd samastumisen kyky.

(Nissinen, 2007, s. 59)



Kuva 1. Myo6tatuntouupumisen syntyprosessi (Nissinen, 2007, s. 58)
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Kokemukset tyon tyydyttavyydesta vaikuttavat myotatuntostressin vahvuuteen, samoin

auttajan kyky asettua erilleen autettavan kokemuksesta ja arvioida tilannetta ulkopuolisin
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silmin. Jos nama ovat kunnossa, auttaja pystyy tyoskentelemaan tehokkaasti seka nakemaan

tyonsa mielekkyyden seka tulokset. Myotatuntouupumuksen prosessiin kuuluu myos
pitkdaikainen altistuminen karsimykselle seka auttajan henkilokohtaisten kipupisteiden
aktivoituminen. Auttajan tyokokemukset ovat sidoksissa tyotilanteisiin ja tehtaviin seka
auttajan persoonalliseen ja henkilokohtaiseen kokemusmaailmaan. Myétatuntouupumus
etenee eri tavoin tyontekijoilld sekd ammateissa. Kaikilla on omat kokemukset, eivatka
tulkinnat eivatka ne ole koskaan taysin samanlaisia. Kuitenkin tyontekijat voivat tunnistaa
samankaltaisia reaktioita tyon haasteisiin ja toimintatapoja. Nissinen (2007, s. 60) kuvaa
prosessia ainutkertaiseksi, koska auttaminen tapahtuu elaman keskelld, joka jatkuvasti
muuttaa muotoaan. Eri jaksoina vaihtelee auttajien kokemukset, taustatekijat seka
uupumista ja hyvinvointia tuovat tilanteet. Prosessiin vaikuttavat myos tyopaikan
toimintamahdollisuudet ja rajoitukset, jotka muuttuvat erilaisissa yhteiskunnallisissa tai

poliittisissa tilanteissa. (Nissinen, 2007, ss. 59—61)
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Myotatuntouupumisen prosessia tulisi kuvata aina uudestaan eri ajanjaksoina, koska
tyoelaman vaiheet vaikuttavat kokemuksiin ja tekevat niista erilaisia. Toistuvan kuvaamisen
hyotyna on, etta se antaa tilaa eri kysymyksille ja nakékulmien muutoksille. Se antaa myds
auttajalle mahdollisuuden seurata omaa ammatillista kehitystd, koska tyontekija haavoittuu
ja kehittyy samanaikaisesti ammatillisesti haasteellisen auttamistyon ohella. Tama koetaan

ristiriitana tyossa. (Nissinen, 2007, s. 61)

3.2.4 Kuormittavia tekijoita

Mydtatuntouupumuksen riski on kaikilla auttajilla. Kuormittuminen syntyy auttajan tyon
vuorovaikutussuhteiden maarasta seka raskaasta tyon sisallosta. Ammatillinen yksindisyys
on keskeinen ja yllapitdava syy uupumisprosessissa. Tutkittaessa myodtatuntouupumusta
tarkeana kysymyksena on: Pidetdaanko auttajan tyoperaisia reaktioita hairidtilana vai
normaalina tapana reagoida? Tutkijat ovat korostaneet liiallista patologisointia, jossa

normaalit reaktiot vahingossa kyseenalaistetaan. (Nissinen, 2007, ss. 37, 42, 45)

Tyoterveyslaitoksen (2016, s. 6) teettdmassa kuntal0-tutkimuksessa havaittiin, etta
sosiaalityontekijoiden sairauspoissaolot johtuvat mielenterveyden ongelmista useammin
kuin muilla ammattiryhmilld. Verrattaessa muiden pohjoismaiden sosiaalitydntekijéihin
suomalaiset sosiaalityontekijat ovat merkittavasti kuormittuneempia tydssaan.
Sairasolopoissaoloja selittivat erityisesti tydhon ja tyontekijan henkilokohtaisiin resursseihin

liittyvat tekijat. (Salo ym., 2016, ss. 3, 6)

Tyo6stressin lisdantyminen ja ylimitoitukset, jolloin tyontekija ei ehdi prosessoimaan
asiakassuhteitaan, kuormittavat tyontekijaa. Myos asiakkaiden moniongelmaisuus
kuormittavat. Tunne siitd, ettd omat ammattitaidot eivat riitd, voi kehittya vallitsevaksi.
Samoin tydntekijan turhautuminen jarjestelmaan, jolloin tydmotivaatio heikkenee.

(Nissinen, 2007, ss. 38—40)

Uupumista selittavia tekijoita esittdessa on tunnettava tyoyhteison tapa valikoida tietoa ja
tutkimustuloksia, vallitseva keskustelukulttuuri seka kaytetty kieli tydoyhteisossa ja

tyontekijoiden itseilmaisun tavat ja mahdollisuudet (Nissinen, 2007, s. 46).
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Sekundaaritraumatisoitumisen riskia sosiaalitydntekijoilla lisaavat tyén vaativuus, tydssa

koetut jarkyttavat tilanteet ja psyykkinen kuormittuneisuus (Salo ym., 2016, s. 6).

3.2.5 Tyonohjaus ja muita suojaavia keinoja

Ammattiauttaminen voidaan kokea todella tyydyttavaksi, jolloin siitd ei automaattisesti
synny uupumusta. Tyon kuormittavien tekijdiden tasapaino tyon tyydyttavien puolien kanssa
lisdd voimavaroja. Tyontekijat jaksavat talloin raskasta asiakastydta uupumatta. (Nissinen,
2007, s. 45) Tyoterveyslaitoksen (2016, s. 6) tekemassa kuntal0-tutkimuksessasuojaavia

tekijoita olivat tietoisuustaidot, tunteiden eriyttdminen ja sosiaalinen padaoma.

Ty6paikoissa asiakastapauksien tulisi jakautua tasapuolisesti tyontekijoiden kesken niin, ettei
yhdelle tyontekijalle tule kaikista haastavimmat asiakkaat. Ndin voidaan vahentaa
tyontekijan kuormitusta, ja tyontekija saa kokemuksia tyon tyydyttavyydesta onnistuessaan.
Oittisen (2011, s. 82) tekemassa tutkimuksessa ilmeni, ettd myotatuntostressin ehkaisyssa
yksi tapa on valttaa asiakastilanteita, jotka sisaltavat samankaltaisia asioita kuin tyontekija

kay lapi senhetkisessa elamassaan.

Tyoskennellessa traumatisoituneen asiakkaan kanssa tydntekijan on tarkeda harjoitella
kehotietoisuutta ja 16ytaa apuvalineita, joilla asiakas saa tarvittaessa palautettua ja pidettya
vireystilansa optimaalisella tasolla. Tama patee myos sijaistraumatisoitumisen ehkaisyssa
seka hoidossa. Tyontekijan pitda tunnistaa omasta yli- seka alivireystilasta kertovat merkit ja
opetella erottelemaan, milloin on stressaantunut tai jotenkin jahmea tai milloin on sopivasti
tilanteeseen virittynyt. Tyontekijan on mietittava ja opeteltava, mitka vireystilan
hallintakeinot toimivat parhaiten vaihtelevissa olosuhteissa. Vireystilasta voi tehda
hallittavaa usein pelkka tietoisuus oman kehon tilasta. Jos tama ei riitd, apua voi saada
esimerkiksi erilaisista rentoutumis- ja lihasjannitysharjoituksista. Myos turvapaikka-,

etddnnyttamis- ja suojautumistekniikoista voi saada apua. (Hannus, 2011, 221-222)

Hannus (2011, s. 222) kuvaa, mita tydntekijat ovat nimenneet eri tutkimuksissa
tarkeimmaksi selviytymiskeinokseen tydssaan: tiimityon seka asioiden jakamisen kollegan
kanssa tai tydnohjauksessa. Palautetta voidaan saada oman toimintansa oikeellisuudesta

seka riittavyydesta haastavan asiakastapauksen kohdalla kollegiaalisen tuen avulla.
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Tyonohjaus on yksi tarked keino edistaa tydhyvinvointia. Tydssa jaksaminen ja
ammattitaidon kehittaminen edellyttaa, etta henkildston tyéhyvinvoinnista pidetdan huolta.
Tydnohjausprosessi koostuu saanndéllisista tapaamisista tydnohjaajan kanssa. Se tarjoaa
luottamuksellisen ilmapiirin, jossa ohjattavilla tyontekijoilla on tilaisuus tutkia tyotdan ja
omien tyotapojen kehittamistad. Tydnohjaus voi tapahtua ryhmissa, koko tydyhteisdn kanssa
tai yksilollisesti. Tyonohjaus voi parhaimmillaan selkiyttda ja vahvistaa ohjattavan tyontekijan
ammatti-identiteettia, kehittdaa hanen toimintamalliaan, kohentaa tydilmapiiria seka lisata
tyotyytyvaisyytta. Tyonohjaus tukee koko organisaatiota, ja tyontekijan kokema hyoty
heijastuu koko tydyhteisédn. Kuitenkaan lainsaadanto ei velvoita tydnantajia jarjestamaan
tyonohjausta. Tyonohjaus on kuitenkin tdydennyskoulutuksen ohella edellytys tyon ja
ammattitaidon kehittymiselle seka tyossa jaksamiselle. Kaikilla, jotka tydskentelevat
sosiaalialla, tulisi olla mahdollisuus tyonohjaukseen. (Luukko, 2016, s. 1) Tydnohjauksen

avulla voidaan ehkaistda myotatuntouupumusta (THL, 2020b).

4 Aikaisemmat tutkimukset

Suomessa psykoterapeutti ja tydnohjaaja Leena Nissinen on tutkinut myoétatuntouupumusta
ja kirjoittanut aiheesta kaksi kirjaa. Ensimmainen kirja Auttamisen rajoilla ilmestyi vuonna
2007 ja toinen kirja Rajansa kaikella ilmestyi vuonna 2012. Lisdksi Nissinen pitaa koulutuksia
ja luentoja aiheesta. Han korostaa, ettei asiaa ole viela tutkittu paljon. Suomessa Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos (2020) on kasitellyt myétatuntouupumusta maahanmuuttotyén
ohessa, ja THL:n materiaaleissa on myos PALOMA-koulutusvideo, jonka osassa seitseman
kasitelldaan empatiaa ja myotatuntouupumusta. Tyonohjaaja ja sosiaalialalla tyoskenteleva
Franz Schnider tarjoaa koulutusta liittyen myotatuntouupumukseen. Koulutuksen
tavoitteena on antaa lisatietoa myoétatuntouupumuksen syntyprosessista, valineita

myotatuntostressin hallintaan ja uupumuksen ennaltaehkaisyyn. (Schnider, n.d.)

Myotatuntouupumuksesta on tehty muutamia opinnaytetdita seka pro gradu -tutkielmia.
Sanni Lonka (2018) tutki myotatuntouupumusta perhetyossa. Lonka selvitti, mitka tekijat
tukevat perheneuvolan sosiaalityontekijoiden jaksamista ja mahdollisesti ennaltaehkaisevat
myotatuntouupumusta. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin my6s jaksamista heikentavia
tekijoita. Aineisto koostui kahdeksasta teemahaastattelusta. Haastateltavat olivat

perheneuvolan sosiaalityontekijoita, jotka ovat tyoskennelleet yli kahden vuoden ajan



19

perheneuvolassa. Longan tulosten mukaan jaksamista tukee oman tyon hallinta, sen
rajaaminen seka tauottaminen. Tydntekijan tulisi laatia itselleen sellainen paiva, jonka jaksaa
tehd3, ja keventada tyon sisdltoa, jos tuntuu liian rankalta. Itsestaan huolehtiminen koettiin
tukevan jaksamista. Tahan kuuluivat sadannéllinen ja terveellinen ruokailu, liikunta ja uni.
Oma vapaa-aika auttaa jaksamaan, ja antaa tyolle vastapainoa, mika koettiin voimavaraksi.
Myds organisaation ja tyoyhteisdontuki seka ammatin mielekkyys tukivat jaksamista.
Tydnohjauksen nahtiin merkittavasti lisddvan tyéhyvinvointia. Tutkimustehtavani on juuri

|6ytda suojaavia tekijoita myotatuntouupumukseen.

Saija Oittinen (2011) tutki asiakkaan myotatuntoisen kohtaamisen vaikutuksia pro gradu -
tutkielmassaan. Tutkimuksessa tarkasteltiin tapoja purkaa syntynytta myotatuntostressia
seka keinoja, joilla sitd voidaan ennaltaehkaista. Aineisto koostui seitsemasta Kuopion
kriisikeskuksen tyontekijan yksiloteemahaastatteluista. Tulokset osoittivat
myotatuntostressid purettavan itsetutkiskelun ja puhumisen avulla. Tyontekijan oman
jaksamisen ilmaisemiseen organisaatiossa pitaa olla hyvaksyva ilmapiiri, joka voi
ennaltaehkaistd myotatuntostressin syntya. Organisaation tulee tukea tyontekijoiden
hyvinvointia ja antaa tukea vaikeiden asioiden kasittelyyn. Auttamisen rajallisuuden
hyvaksyminen koettiin ehkdisevan myotatuntostressid. Samoin tulisi valttaa sellaisia
asiakastilanteita, jotka tulevat liian lahelle tyontekijan senhetkista elamantilannetta. Oittisen
tutkimuksen mukaan rajojen asettaminen tyossa seka kyky pitaa raja itsensa asiakkaiden
valilla ennaltaehkaisee myotatuntostressia. Tuloksissa ilmeni myds, ettd auttamissuhteen

ymmartaminen estaa myoétatuntostressin syntya.

Oittisen (2011) tekema tutkimus tulee lahelle myds omaa tutkimustani, koska
myotatuntostressi on myotatuntouupumuksen sukulaiskasite ja Oittinen selvitti myos
tutkimuksessaan silta ehkaisevia tekijoita. Vaikka Qittinen toteaa, etteivat tulokset ole taysin
rinnastettavissa muihin auttamistyossa tyoskenteleviin, yhtendisyyksia voi kuitenkin l6ytya ja

asiaa pitaisi enemman tutkia.

5 Tutkimustehtava ja tutkimusmenetelmat

Opinndytetyo on luonteeltaan tutkimuksellinen. Sen tarkoituksena on selvittaa

myo6tatuntouupumukselta suojaavia tekijoita sosiaalialan tydssa. Sosiaalialan tyo on



20

tunnety6tad, ja sen mukana tulee kuormittavia tekijoita, jotka liiallisina voivat vieda
tyontekijan sairaslomalle. Taman takia tutkimuksessa halutaan selvittaa, mitka tekijat
suojaavat sosiaalialan tyontekijaa. Suojaavien tekijéiden avulla voidaan ennaltaehkaista
myotdatuntouupumusta. Tutkimuksella halutaan lisata tietoutta myotatuntouupumuksesta,
sen syntyprosessista ja riskeista seka taman myota keinoista suojautua
myotatuntouupumukselta. Tutkimus edustaa kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta.

Aineisto kerattiin teemahaastatteluilla.

5.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksessa tavoitteena on |0ytaa, millaisia keinoja sosiaalialan tyontekijoillda on suojautua
myotatuntouupumukselta. Toimeksiantajalle eli perhekeskus Uppsala-talolle tutkimuksen
tavoitteena on tuoda uusia avauksia myétatuntouupumuksen suojautumiseen

toimeksiantajan jo kdyttaman tyonohjauksen lisaksi.

Tutkimuskysymyksena on seuraava: Miten suojautua myétatuntouupumukselta sosiaalialan

tyOssa?

5.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus edustaa kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Tarkoituksena on kerata
yksityiskohtaista tietoa myo6tatuntouupumuksesta, jolloin laadullinen tutkimus tarjoaa siihen
mahdollisuuden. Tyontekijoiden ainutkertaiset huomiot ja kertomukset padsevat oikeuksiin
teemahaastattelun avulla. Alasuutarin (2011, s. 84) mukaan laadulliselle tutkimukselle
ominaista on kerata aineistoa, joka tekee mahdollisimman monenlaiset tarkastelukulmat
mahdollisiksi. Nakékulmaa tulisi voida vapaasti vaihtaa, eika aineisto koostuu vain yhden

ainoan metodisen linssin ldpi tehdyistd havainnoista. (Alasuutari, 2011, s. 84)

5.2.1 Aineistonhankinta tyontekijéiden teemahaastatteluilla

Tutkimusaineisto hankittiin puolistrukturoidulla teemahaastattelulla, joka etenee
yksityiskohtaisten kysymysten sijaan teemojen mukaan. Tama tuo tutkittavien danet

kuuluviin ja ottaa huomioon, etta ihmisten tulkinnat asioista ja niille antamat merkitykset
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ovat keskidssa (Hirsjarvi & Hurme, 2010, s. 48). Tutkimuksellani haluan tuoda juuri

tutkittavien danet kuuluviin.

Aihepiirit ja teema-alueet haastattelussa olivat haastateltaville samat. Myotatuntouupumus
voi olla joillekin aihepiirina intiimi ja vaikea puhuttava, joten paatin toteuttaa haastattelut
yksilohaastatteluina. On oletettavasti helpompaa luoda luottamuksellinen ilmapiiri
yksilohaastatteluun, saada parempi yhteys haastateltuun seka pysya valituissa teemoissa
kuin ryhmahaastattelussa. Hirsjarvi ja Hurme (2010, s. 63) toteavat, etta
ryhmahaastatteluissa valtahiearkia ja ryhmadynamiikka vaikuttavat haastattelun kulkuun —
sithen, kuka puhuu ja mita sanotaan. Yksil6haastattelussa tasta ei tarvitse huolehtia, ja

tutkijana pystyn paremmin keskittymaan haastateltavan kertomukseen.

Hyvarinen (2017) painottaa, etta tutkijan on tehtava itselleen selvaksi, mita aikoo tutkia. Sen
selvittya voi kysya, mita hyotya haastatteluitten lukumaaran lisdamisesta olisi. Laadullisen
tutkimuksessa ilmién ymmartaminen perustuu parhaimmillaan analyysin
tarkkandkoisyyteen. (Hyvarinen, 2017) Tutkimustehtavan seka opinnaytetyon laajuuden
huomioon ottaen paatin toteuttaa teemahaastattelun viidelle Perhekeskuksen Uppsala-talon
tyontekijalle. Kestoltaan en maaritellyt haastatteluita tarkkaan etukateen, vaan oletin
haastatteluiden menevan ns. omalla painollaan sen mukaan, mita haastateltavalla on
teemoista sanottavanaan seka aikaa kaytettavanaan. Haastatteluihin varattiin ainakin yksi—

kaksi tuntia aikaa sen mukaisesti, miten ajallinen kesto sopi tyontekijalle parhaiten.

Tutkimuksessani ei erikseen valikoitu, mista palvelun tiimeista haastateltavat tulevat, koska
haluttiin suojella henkilollisyyttd myos Perhekeskuksen Uppsala-talon sisalla, jolloin
haastateltavat oletettavasti kertovat avoimemmin aiheesta (ks. luku 2.2 Uppsala-talon
perhekeskuksen tiimeistd). Haastattelut toteutettiin toukokuussa anotun tutkimusluvan
tultua. Toimeksiantajalle lahetettiin eri vaihtoehtoja haastatteluajoiksi, ja ndistd Perhekeskus
Uppsala-talon tyontekij6illa oli mahdollisuus valita itselleen sopivin. Tarkoituksena oli, etta
helmikuussa olisi tiedossa toukokuun haastatteluaikataulut tyontekijoille, koska he ovat
hyvin kiireisid. Toimeksiantaja lahetti lopuksi sahkdpostiviestilla haastatteluaikataulut ja ajat
saatiin sovittua helmikuussa. Tarkoituksena oli toteuttaa haastattelut Uppsala-talon tiloissa,
mutta tdma muuttui COVID19-pandemian vuoksi. Lopulta haastattelut toteutettiin Microsoft

Teams -videopuheluina.
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Teemahaastattelun rungosta luotiin kolme eri versiota, kunnes lopullinen versio sai
muotonsa. Ensimmaisessa teemahaastattelurungossa ei ollut edes teemoja, ja se muotoutui
taysin intuitiivisesti. Teemahaastattelurungon toinen versio syntyi tietoperustan seka
tutkimuskysymyksen pohjalta. Ensimmaiselld teemalla haluttiin saada selville, mita
tutkittavat tietavat myotatuntouupumuksesta. Toisella teemalla haluttiin kartoittaa
haastateltavien paivittdisid toimintoja ja mahdollisia suojautumiskeinoja
myoétatuntouupumukseen. Kolmannen teeman tarkoituksena oli saada selville, miten
tutkittavat huolehtivat hyvinvoinnistaan ja mitka asiat kuormittavat tydssa. Viimeisen
teeman tarkoituksena oli saada esimerkiksi selville, miten myétatuntouupumus ilmiéna
nakyy haastateltavien elamassa ja miten sita voisi ennaltaehkaista. Liitteessa 1. on

teemahaastattelurunko.

Haastattelurunkoa kasiteltiin opinnaytetyoryhmassa, ja sitd myos testattiin kaytannossa.
Opinnaytetyoryhmassa huomattiin haastattelurungossa olevan vaikeasti ymmarrettavia ja
abstrakteja kysymyksia. Kysymyksia todettiin myds olevan lilan monta. Esimerkiksi kysymys:
"Kaytatko empatiaa tydssasi, jos niin miten? Miten se nakyy tydssasi?” muokkaantui
muotoon: “Millainen merkitys empatialla on tydssasi ja miten se vaikuttaa sinuun? ”
Seuraavat kysymykset poistettiin teemasta tyohyvinvointi, jotta haastattelu ei olisi liian

pitka:

e Miten tyOyhteiso huomioi liittyen tyossdjaksamiseen/tychyvinvointiin?

e Kuvaile tyoyhteison ilmapiiria?

e Mista saat voimaa tydssasi, tyoaikana

e Onko jotain tydhyvinvointiin liittyvia asioita, jotka eivat talla hetkella toteudu, tai

joihin toivoisit parannusta?

Mita pidat tyohyvinvoinnin kannalta tyossasi tarkeana?

Naiden tilalle muotoutuivat kysymykset:

e Miten tyOyhteisossa kasitelladan myotatuntouupumusta/kasitellddn vaikeita asioita?
e Millainen merkitys tyonohjauksella on?

e Miten esimiehesi huomioi tydssadjaksamista / tydhyvinvointia?
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Alun perin tyéhyvinvointi-teemaosiossa oli yhdeksan kysymysta, joka siis rajautui kuuteen
kysymykseen. Haastattelurungon alussa seka lopussa oli kysymys, joka ei kuulunut
varsinaiseen tutkimushaastatteluun. Ensimmaisen kysymyksen tarkoituksena oli luoda
lahestyttava ilmapiiri, jottei haastattelutilanne jannittdisi haastateltavia liikaa. Rungon
lopussa oleva kysymys oli keventava kysymys, jotta haastattelu loppuisi hyviin tunnelmiin.
Testihaastattelu toteutettiin tutkijan Idheisen kanssa, koska ei ollut mahdollista tavoittaa
sosiaalialalla tyoskentelevaa aikataulujen vuoksi. Testihaastattelussa oli kuitenkin
mahdollista kokeilla rungon toimivuutta ja pohtia haastattelijan roolia itse
haastattelutilanteessa. Tutkija paasi kokeilemaan, miten ottaa kontaktia haastateltavaan,
miten reagoida haastateltavan vastauksiin seka sita, lukeeko kysymykset paperilta vai
kannettavalta tietokoneelta. Tallaisia yksityiskohtia hiottiin testihaastattelun jalkeen, mika
loi varmuutta lahtea toteuttamaan haastatteluita. Haastattelurunko kaytettiin viela

opinndytetydnohjaajalla, ja sen myo6ta rungon kieliasua korjattiin.

Yhteensa viisi haastattelua toteutettiin toukokuussa Microsoft Teams -videopuheluina
COVID-19-pandemian aiheuttaman poikkeustilanteen vuoksi. Jokaiselle haastateltavalle
lahetettiin sahkopostiin oma henkilokohtainen kokouspyyntd, joka oli otsikoitu haastattelun
aiheella ja kellonajalla. Kaikki haastateltavat vastasivat kokouspyynt66n myontavasti ja itse

haastattelupdivana osallistuivat kokoukseen.

Haastattelut sujuivat jouhevasti sovittujen aikataulujen mukaan. Videopuheluyhteyden
avulla mahdollistui sanaton viestinta kuten ilmeet ja eleet ja oli mahdollista nahda
haastateltavat, mika loi luontevan ilmapiirin. Haastatteluitten alussa kerrattiin, etta tutkimus
perustuu vapaehtoisuuteen ja tutkimuksen valmistuttua tallenteet tuhotaan. Haastateltaville
ldhetettiin etukateen suostumuslomake (Liite 3) tutkimuksen osallistumiseen ennen
haastatteluita allekirjoitettavaksi. Kaikki haastateltavat suostuivat videopuheluyhteyteen
seka sen tallentamiseen. Haastateltavat tyontekijat olivat positiivisia ja haastattelut etenivat
teemarungon mukaisesti. Osa haastateltavista kehuivat aihetta ja kertoivat pohtineensa
myo6tatuntouupumusta ilmiona enemman. Videopuhelun aikana yhteydessa oli joitain
sekunnin kestavia katkoksia tai videokuva tuli hieman myohdassa tai pysahtyi. Néama olivat
Iyhyita, eivatka tuoneet epaselvyyksia aineistoon. Haastattelut kestivat keskimaarin 50

minuuttia. Lyhyin haastattelun pituus oli noin 33 minuuttia ja pisin noin 59 minuuttia.
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Haastattelut tallennettiin. Tallenteita sdilytettiin tutkijan tietokoneella salasanan takana ja

tuhottiin tutkimuksen valmistuttua. Muilla ei ollut padsya tietokoneelle.

5.2.2 Aineiston analyysi sisallonanalyysimenetelmalla

Aluksi litteroitiin tallennetut haastattelut. Teemahaastattelun rungon ensimmaisen ja
viimeisen kysymysten vastaukset jatettiin litteroinnista pois, koska kysymykset eivat
liittyneet itse tutkimustehtavaan, vaan toivat keveytta haastatteluun. Litteroinnissa ei

myo6skaan kirjattu jokaista taukoa tai aannahdysta, koska tutkimuksessa ei tutkita puhetta.

Aineiston analyysimenetelmana kaytettiin sisdllonanalyysia. Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 103)
kuvaavat sen olevan perusanalyysimenetelma, jota voidaan kayttaa kaikissa laadullisen
tutkimuksissa. Useammat eri nimilla kulkevat analyysimenetelmat laadullisessa

tutkimuksessa perustuvat periaatteessa sisallénanalyysiin.

Sisallénanalyysin tarkoituksena on jarjestaa aineisto tiiviiseen ja selkeaan muotoon,
kuitenkaan kadottamatta sen sisdltamaa informaatiota. Analyysin tarkoituksena on luoda
selkeytta aineistoon, jolloin sen kautta voidaan tehda ymmarrettavia seka luotettavia
johtopaatoksia ilmiostd, joka on tarkastelun kohteena. Tutkimusprosessin jokaisessa
vaiheessa tehdaan laadullisen aineiston analyysia. Sen kasittely perustuu loogiseen
paattelyyn ja tulkintaan. Ensimmaiseksi aineistot hajotetaan osiin, kasitteellistetdan ja

kootaan lopuksi uudestaan loogiseksi kokonaisuudeksi. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 122)

Laadullista aineistoldhteista analyysia voidaan kuvata karkeasti kolmivaiheiseksi prosessiksi:
1) Aineiston redusointi eli pelkistaminen, 2) aineiston klusterointi eli ryhmittely seka 3)
abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Sisallén analyysin ensimmaisessa
vaiheessa aineistoa pelkistetdan siten, etta siita karsitaan tutkimuksen kannalta kaikki
epdolennainen pois. Tarkoituksena on etsia kirjoitetusta aineistosta tutkimustehtavalle
kuvaavia ilmaisuja. Tdman vaiheen jalkeen seuraa aineiston klusterointi eli ryhmittely. Tuomi
ja Sarajarvi (2018) kuvaavat seuraavasti: “Koodatut alkuperaisilmaisut kdydaan lapi tarkasti
ja aineistosta etsitdan samankaltaisuuksia ja/tai eroavia kuvaavia kasitteita. Samaa ilmiota
kuvaavat kasitteet ryhmitellaan ja yhdistetaan eri luokiksi, joista muodostuvat alaluokat.”

Lopuksi aineisto abstrahoidaan eli kasitteellistetdan. Kasitteellistamisen vaiheessa erotellaan



25

tutkimuksen ndakdkulmasta relevantti tieto ja sen perusteella muodostetaan teoreettisia
kasitteita. Ryhmittelyn olevan osa kasitteellistamisen prosessia. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, ss.

123—125)

5.2.3 Analyysin vaiheet

Alustava jasentely ja jarjestely tutkimusaineiston sisdllélle samoin kerdysvaihe sisaltavat jo
itsessdan tutkijan tekemia teoreettisia tulkintoja ja valintoja. Laajemmat analyyttiset
lahtokohdat seka selittamisen logiikka olisi hyodyllista pitaa tutkijan mielessa suunnitellessa
aineiston luokittelustrategiaa. Luokittelu ei tarkoita samaa kuin analyysi. Analyysi ei ole
onnistunut, jos tutkija valitsee vain hyvia aihetta kuvaavia otteita kustakin lajittelun
tuloksena syntyneesta luokasta ja kertoo saman asian omin sanoin aina aineistokatkelman
jalkeen. Aineistoa ei voi jattda puhumaan puolestaan, vaan analyysivaiheen tehtavana on
saada aineistosta lapikdayden irti jotain, joka ei ole lasna sellaisenaan suorissa lainauksissa.

(Ruusuvuoriym., 2010, ss. 20—19)

Ennakkokasitykseni oli, etta haastattelut toisivat esille konkreettisia keinoja suojautumiseen.
Toisaalta oletin myd0s, ettei haastateltavilla valttamatta ole tiedossa monia
suojautumiskeinoja — etenkadan siitd, miten suojautua asiakastilanteessa. Aloitin
kuuntelemalla. Sen jalkeen litteroin kunkin haastattelun erilliselle Word-tiedostolle, koska
haluttiin erottaa eri haastattelut. Tiedostoja kertyi 33 sivua. Litteroinnissa kadytettiin myds
aikatunnisteita, jotka kertoivat, mihin kohtaan haastattelutallenteen kohtaan litterointi jai.
Samoin merkittiin, jos jokin kohta oli epdselva. Naita tunnisteita kaytettiin siksi, jotta tutkija
pystyi palamaan aineistoon ja tarkistamaan epaselvat kohdat. Haastattelut myds
numeroitiin, jotta tiedettiin, mistd haastattelusta oli kysymys. Haastateltavien nimia ei

kdytetty aineistoissa anonymiteetin takia.

Litteroinnit tulostettiin ja kaytiin [api yksi haastattelu kerrallaan. Aineistoon tehtiin
alleviivauksia ja muistiinpanoja. Taman vaiheen tarkoituksena oli hahmottaa aineistoa, tehda
huomioita seka rajata sita. Tarkoituksena oli myds 10ytaa sekd yhtenevia ettd eriytyneita
tekijoita, jotka ovat relevantteja tutkimusongelman kannalta: Miten suojautua

myo6tatuntouupumukselta?
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Sen jalkeen tdma rajattu aineisto siirrettiin Word-tiedostoihin, samankaltaiset muodostivat
omia ryhmiaan ja eroavaisuudet omia. Muodostuneiden ryhmien nimia tarkennettiin. Apuna
toimi teemahaastattelurunko seka aineiston lapikaymisessa tehdyt huomiot. Kaikki
haastateltavien vastaukset jaoteltiin vield erikseen Word-tiedostoihin, kunkin
haastattelukysymyksen alle. Taman jdlkeen aineistoa koodattiin eri varitunnistein. Nain
tehtiin, jotta varmistettiin, ettei mitdan jaanyt huomaamatta. Samalla aineiston annettiin
vield puhua, ettei tutkija tehnyt omia paatelmia. Luomasen (2010, s. 356) mukaan avoimen
koodauksen tarkoituksena on, etta tutkija hakee aineistostaan erityisia kokonaisuuksia eli
kategorioita. Nama liittyvat tutkimusongelman kannalta olennaisiin ilmidihin tai
prosesseihin. Kategoriat nimetaan sopivaksi katsotulla tavalla ja irrotetaan alkuperaisesta
yhteydestaan aineistossa. Taman vaiheen avulla aineisto kasitteellistyy ja hahmottuu

selkedammaksi. (Luomanen, 2010, s. 356)

Lopuksi syntyivat paaluokat: tietdmys myotatuntouupumuksesta, hyvinvoinnin merkitys
myo6tatuntouupumuksesta, keinot suojautua myoétatuntouupumukselta ja rakenteiden
merkitys myotatuntouupumukseen. Alaluokiksi syntyivat: kokemukset ja kasitykset, merkit,
kuormittuminen, oma hyvinvointi tdissa ja vapaa-ajalla, esimies, tyoyhteiso ja yhteiskunta.
Esimerkiksi luokka hyvinvointi valikoitui sen laajuuden vuoksi. Hyvinvointiin voidaan lukea,
ettd tunnistetaan kuormittavat tekijat, jotka vaarantavat omaa hyvinvointia ja miten pitaa
huolta itsestdaan vapaa-ajalla seka tdissa. Nama asiat nousivat esiin haastatteluissa useaan
kertaan. Kuva 2. Tutkimusaineistosta analyysin jalkeen syntyneet luokat. Paaluokat ovat

kuviossa yksinkertaistettuna luettavuuden ja ymmarrettavyyden helpottamiseksi.



Kuva 2. Tutkimusaineistosta analyysin jalkeen syntyneet luokat
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Taman jalkeen kiteytin haastateltavien lausumissa esiintyvat olennaiset asiat seka tiivistin

asiakielelle néama suorat lainaukset. Aineisto kasiteltiin suorina lainauksina, koska haluttiin

sailyttaa autenttisuus ja koska pelattiin liian pelkistamisen vievan jotain oleellista pois.
Aineistosta otettiin suoria lainauksia, jotka havainnollistavat ja elavoittavat tutkimuksen

tuloksia.

5.2.4 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehdessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa, jotta tutkimus olisi

eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa seka sen tulokset uskottavia. Keskeisia lahtokohtia
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tutkimusetiikassa ovat seuraavat: tutkimuksessa noudatetaan rehellisyytta, huolellisuutta ja

tarkkuutta tutkimustyossa, sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia
tutkimus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmia. Julkaistaessa tutkimuksen tuloksia
noudatetaan avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintaa sekd otetaan huomioon asiallisella
tavalla muiden tutkijoiden julkaisut. Tarvittavat tutkimusluvat ja sopimukset on hankittu.

Tutkimus suunnitellaan, toteutetaan ja raportoidaan seka siita syntyneet tietoaineistot

tallennetaan vaatimusten edellyttavalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012,

ss. 6—7)
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Kaikilla tieteenaloilla Suomessa tutkijaa ohjaavat yleiset eettiset periaatteet: On
kunnioitettava tutkittavien henkildiden ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta, kunnioittaa
aineellista ja aineetonta kulttuuriperint6a seka luonnon monimuotoisuutta. Tutkijan on
toteutettava tutkimuksensa silla tavalla, ettei siitd aiheudu tutkittaville oleville henkildille,
yhteisolle tai muille tutkimuskohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. Tutkittavalla
henkilolla osallistuessaan on oikeus osallistua vapaaehtoisesti ja kieltdytya osallistumasta.
Hanella on myos oikeus keskeyttaa osallistumisensa milloin tahansa, ilman kielteisia

seuraamuksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, ss. 7-9)

Haastatteluihin osallistuminen perustui vapaehtoisuuteen. Haastateltavat saivat saatekirjeen
(Liite 2), jossa kerrottiin tutkimuksen paakohdat, tallentamisesta, salassapito, anonymiteetin
sailyminen seka haastattelun tuottaman aineiston havityksesta. Liitteena olevasta
saatekirjeesta on otettu pois tutkijan puhelinnumero yksityisyyden vuoksi. Haastatteluitten
tallenteet seka niiden litteroinnit havitetdaan asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua
kokonaan. Tulosten raportoinnissa ei kayteta tunnistettavia viitteita haastateltaviin, jotta
heiddan anonymiteettinsa sailyy. Opinndytetyossani noudatetaan tutkimuslautakunnan
eettisia ohjeita seka oikeanlaista raportointia ja lapinakyvyytta. Tutkimuksen vaiheet on
pyritty raportissa kuvaamaan yksityiskohtaisesti ja sekd avaamaan tutkimuksessa tehtyja
rajauksia. Tutkimusta tehdessa on kaytetty kriittisesti sekda monipuolisesti eri lahteita.
Lahteiden merkinndssa on noudatettu Himeen ammattikorkeakoulun ldhdeviiteopasta, joka

pohjautuu APA7-viittaustyyliin.

6 Tutkimustulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli 10ytaa suojaavia tekijoitd myotatuntouupumukseen
sosiaalialalla. Tulokset on jaettu paaluokkiin seka alaluokkiin. Kuva 2. Tutkimusaineistosta
analyysin jalkeen syntyneet luokat(ks. 5.2.3.) havainnollistaa aineistosta syntyneet luokat.
Ensimmaisena paaluokkana on tietamys myotatuntouupumuksesta ja alaluokkina kasitykset
ja kokemukset sekd merkit myotatuntouupumuksesta. Toisena luokkana on hyvinvoinnin
merkitys myotatuntouupumukseen, jonka alaluokkina ovat kuormituksen vaikutus
hyvinvointiin ja palautuminen tdissa ja vapaa-ajalla. Kolmantena paaluokkana on keinot
suojautua myotatuntouupumukselta, jonka alaluokkina puhuminen, fyysiset keinot,

rajaaminen, tunteitten ja lilka samaistuminen erottaminen, tyénohjaus ja muut keinot.
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Viimeisena pdaluokkana on rakenteiden merkitys myotatuntouupumuksen ehkaisyssa ja sen
alaluokkina esimiehen rooli ja merkitys, tyoyhteisén rooli ja merkitys ja yhteiskunnan rooli ja
merkitys. Suorat lainaukset haastatteluista on merkitty kayttdaen sisennysta. Suoria lainauksia
on otettu elavoittadkseen tuloksia ja todistaakseen, etta tulokset ovat syntyneet aineiston

sisallosta.

6.1 Tietamys myotatuntouupumuksesta

Seuraavissa alaluvuissa esitelldan haastateltujen Perhekeskus Upsala-talon tydntekijoiden
kuvaamaa tietamysta myotatuntouupumuksesta ilmiéna. Luvuissa esitelldan haastateltujen
kokemuksia ja kasityksia aiheesta. Samoin avataan, mita haastateltavat tyontekijat pitavat

myotatuntouupumukseen liittyvind merkkeina.

6.1.1 Kokemukset ja kasitykset

Kaikki haastateltavat tiesivat paapiirteittdan, mitd on myotatuntouupumus, ja tiedostivat,
etta sille voi altistua erityisesti sosiaalialalla. Kaikki olivat kuulleet termin joko jo
opiskeluaikoina tai tyopaikalla. Asiakastilanteet, etenkin haastavat asiakkaat, seka suuret
tunteet ovat haastateltavien mukaan riskitekijoita. Haastateltavat toivat esiin, etta
myo6tatuntouupumus on “monien asioiden summa”. Oman yksityiselaman haasteet ja

vaikeat asiakastapaukset lisaavat uupumisen riskia.

Suurin osa kertoi kokeneensa myotatuntouupumusta, ja yksi kuvasi olleensa
myo6tatuntovasynyt ja toinen kuvasi olleensa myotatuntouupunut tyduupumuksen
yhteydessa. Haastatteluissa kuvattiin yli viikonlopun kestanytta uupumusta. Haasteltava
kertoi, ettei ollut pohtinut tilannettaan kayttaen kasitettda myotatuntouupumus, mutta

oivalsi haastattelun aikana kokeneensa tyduransa aikana myoétatuntouupumusta.

Haastatteluista kdy ilmi, ettei uupumus ole liittynyt pelkdstdan tyohdn vaan myos
yksityiseldamaan. Asiat ovat kasaantuneet, ja tyotovereita on ollut burn out -lomalla.
Haastateltava kuvaa kadottaneensa younensa ja itkeneensa asiakastilanteiden vélissa. Han
lopulta tajusi, ettei siita ole hyotya kenellekdan. Haastateltava kertoo antaneensa itselleen

luvan levata, jolloin tilanne helpottui. Haastateltava totesi seuraavasti:
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Nuorempana joskus ollu pidempi vaihe et sillon sitda on vaan sinnitelly ja

ajatellu etta sita pitda vaan niiku jaksaa ja yrittaa.

Myotatuntouupumuksen ilmidta haastatellut kuvasivat tunnistavansa esimerkiksi siita, etta
asiakkaalta tullessa on epamaarainen outo tunne ja oivaltaa tunteen tarttuneen asiakkaalta.
Haastateltujen mukaan jotkut tydntekijat ovat herkempid, jolloin asiat vaikuttavat paljon
voimakkaammin. Kuitenkin haastateltavat totesivat, etta sosiaalialan tydssa pitda olla myds
herkka ja empaattinen, jotta pystyy tekemaan alan tyota. Tyota kuvattiin ”paivittaisella
ohuella nuoralla tasapainottelemisena”. Haastateltavat pohtivat, mika on tervetta
myo6tatuntoa tai empatiaa, seka milloin asiakkaan tilanne alkaa vaikuttamaan liian
voimakkaasti ja on kyse liiallisesta mukaan menemisesta. Tata kuvattiin muun muassa
seuraavasti: “vaikka tyota olisi tehnyt 30 vuotta, niin silti jotkut asiakastapaukset

koskettavat, jos eivat olisi silloin 'kyyninen’.”

Ma aattelen se on semmonen kehd, jos on esimerkiks paljon asiakkaita tai ne
on kauheen tiiviisti. Siihen ei jaa yhtaan valia palautumiseen niinku missaan
kohtaan ja sit se vaan jotenkin alkaa tuntuu, etta se vaan kasvaa ja kasvaa ja
sulla alkaa rakoilee se jotenki. Se etta toisilla tietysti, on tyontekijoita, jotka
vetda ihan niiku hihnat kiinni, etta taltd mikaan ei mene niiku minun
suojauksen lapitte. Toisille sitten vahan sitten tulee rakosia mista paasee sinne,

mista padsee sinne menemaan.

6.1.1 Myoétituntouupumuksen merkit

Haastateltavien mukaan yhtena merkkind myotatuntouupumuksesta on uupumisen tunne
asiakastapaamiselta ldhtiessd. Muita haastateltavien kuvaamia merkkeja ovat muun muassa
seuraavat: ei-objektiivinen ajattelu asiakasperheen tilanteesta, asioiden unohtelu, fyysiset
oireet kuten sykkeen nousu nukkumaan mennessa seka asiakastapausten ajatteleminen ja
niitten nouseminen mieleen useasti. Haastateltavat kertovat, ettd unen laatu karsii ja
keskittyminen heikkenee. Haastateltavat kuvaavat vaikeutta keskittyd muihin asiakkuuksiin.
Uupumisen merkkeja ovat heidan mukaansa myos ilottomuus, poissaolevuus,
itsemyotdatunnon katoaminen, vaativuus itsed kohtaan, yksin itkeminen ja uusien asioiden

kuormittavuus. Yksi haastateltava kuvaa, etta “asiakkaat alkavat nayttaytymaan vihollisina”.
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Haastateltava kuvaa myétatuntouupumusta vaikeaksi ilmidksi ja toivoo siihen “rokotetta”.
Han kuvaa, etta pitkan tyokokemuksen myota alkaa huomata paremmin niita merkkeja,
jolloin pitaisi herata olevansa menossa kohti myétatuntouupumusta. Han kuvaa, etta kaikki
ihmissuhdety6ta tekevat tyduupumuksen diagnoosin saaneet, ovat todennakoisesti
myoétatuntouupuneita. Kuitenkaan vield varsinaista tyduupumusdiagnoosiakaan ei ole

olemassa. Haastateltava puhuu “ihmisvasymyksesta”:

Ei paasis irti jollakin lailla ollenkaan niista asioista, niist ihmisista, niitten
ajatuksista, niitten tunteista vaan jotenkin jais ikdan kuin elamaan liikaa ja etta
ne ettei niita sais niiku karistettua oikein milldaan. Tai ei auta vaikka kuinka
kirjotat johonki ylos taikka mita vaan. Ne vaan niiku et se vaan niiku jaa. Ja
sithan siit tulee joskus puhutaan semmosest vahan niiku ihmisvasymyksesta et

sitten ehka sekin juuri etta sitten ei jaksais, ei jaksais oikein ketaan ihmisia.

Seuraavassa sitaatissa kay ilmi, ettei haastatellun mukaan ilmi6lle ole yhta yksittaista

selitysta tai merkkia. Asiat vain kasaantuvat.

Ma en usko, et siihen ois yksittdista selitystd, ma uskon siihen on, se on niiku

sanotaan loppuun palamisesta, et ne on tippoja vesilasissa sit se kaatuu.

6.2 Hyvinvoinnin merkitys myotatuntouupumuksessa

Hyvinvointia voivat heikentaa erilaiset kuormittavat tekijat seka toissa etta vapaa-ajalla.
Seuraavissa alaluvuissa avataan, mika kuormittaa haastateltavia toissa, miten se nakyy ja
milloin sita on liikaa. Lopuksi kuvataan, miten tyontekijat vahentavat kuormitusta tyopaivan

aikana seka miten vapaa-aika vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja sitd kautta tyokuntoon.

6.2.1 Kuormittumisen vaikutus hyvinvointiin

Ty6 kuormittaa haastateltujen mukaan eniten silloin, kun ollaan jatkuvasti asiakkaitten
haasteiden kanssa tekemisissa, etenkin jos omassakin elamdassa vaikeaa. Haastateltava
kertoo, ettd erityisesti pitkittyneet tilanteet ja asiakkaiden traumat kuormittavat.

Asiakkaiden paljous, tarvitsevuus, ylhaalta tuleva paine, kiire ja aikataulut kuormittavat.
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Kuormitus nakyy myds vapaa-aikana, jolloin ei jaksa tehda normaaleja asioita. Kun asiat ovat

tasapainossa, jaksaa lahtea hyvilla mielin téihin, tehda tyopaivan seka keskittya asiakkaisiin.

Haastateltava kuvaa sitaatissa kuormittumisesta seuraavan:

Onhan niita kiirellisia pdivia tottakai mut et se voi olla jatkuvasti niin et kun
ty6paiva loppuu niin sa oot ihan puhki. Ja sit just se nakyy todellaki sielld et sa
jaksat just pinnistda ehka sen paivan ja teha sen tyon hyvin mut sit tajuut illalla
et sa et jaksa sormeekaa liikauttaa tai lahtee lenkille tai tehda semmosia niiku tai

oma perhe karsii siitd kun oot kiukkune.

Kuormittuneena haasteltujen mukaan voi olla kyyninen, ei jaksa kuunnella ystavien
murheita, asiakastilanteissa ajatukset Iahtevat harhailemaan ja on vaikea keskittya.
Haastateltava kuvaa tyopaikalla vitsailtavan "viruksesta”, joka tuhoaa tyontekijoiden muistia.
Tyypillista kuormitustilanteessa on, etta ensin tulee pienia virheita ja lopulta isojakin

virheita, esimerkiksi saattaa olla vaarassa paikassa vaaraan aikaan.

Ma aattelen jonkin nakénen kuormitus on etta sitten ei jaksa
yksityistyiselamassa ystavien murheita kuunnella yhtdan et sit on niin tayna sita

kaikkea tunnepuhetta.

6.2.2 Palautuminen toissa ja vapaa-ajalla

Haasteltavat kertovat, ettd tyopaivan aikana taukojen pitaminen, tyékavereille jutteleminen
ja nauraminen auttavat jaksamaan tyossa. Yhteiset hetket kuten ruokatunti ovat tarkeita,
kun voi puhua muistakin kuin tydasioista. Osa haastateltavista kertoi, etta liikkkuminen
tyopaivan aikana palauttaa. Osa pohti, etta yksityiselama pitda olla kunnossa, ja se on

tarkedampaa kuin tyo.

Pitda olla se oma elama ja sitten tyoelama, on kaks eri asiaa ne pitas olla

balansissa.

Aineistossa nousee esiin, etta laheiset ihmissuhteet ovat merkityksellisia ja palauttavia.

Tarkeda on huolehtia itsestdan ja omasta jaksamisesta. Perustarpeiden pitéda olla kunnossa:
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esimerkiksi sy6 ravinteikkaasti, nukkuu hyvin ja harrastaa liikuntaa. Haastateltavat kertovat,
ettd myos henkisesta hyvinvoinnista pitaa huolehtia: tehda asioita, joista pitaa, ja viettaa
aikaa perheen ja ystavien kanssa. Tulee keskittyd omaan arkeen ja tietoisesti omaan
perheeseen. Yksi haastateltu toteaa, ettd lapsiperheessa se onkin helppoa. Myo6s
harrastukset, rauhoittuminen tyopaivan jalkeen, lomien pitaminen seka yksin oleminen

auttavat palautumaan tyosta.

Niiku henkilokohtaisessa eldamassa ma aattelen et se on tosi iso juttu etta se,
miten ma jaksan ihan vapaa-ajalla muualla ja mitda mun omassa elamassa on
meneilldaan niin se vaikuttaa hirvittavan paljon siihen milla tavalla jaksan ottaa

vastaan niita toisten vaikeita asioita.

6.3 Keinot suojautua myotatuntouupumukselta

Seuraavissa alaluvuissa esitelldan haastatteluissa esiin tulleita keinoja, miten suojautua

haastavissa asiakastilanteissa ja sita kautta myotatuntouupumukselta.

6.3.1 Puhuminen

Haastatteluaineiston mukaan haastavan ja kuormittavan asiakastilanteen jalkeen on tarkeaa
padsta puhumaan jollekin. Asiaa voi purkaa esimerkiksi tyoparille, toiselle tyontekijalle,
esimiehelle tai kasitelld haastavia tilanteita tydonohjauksessa. Kuten asiakkaille, myds
tyontekijoille on tarkeaa tulla kuulluksi, kohdatuksi ja ymmarretyksi. Yksi haastateltavista
kertoi, etta kirjaaminen voi auttaa jasentamaan tapahtunutta tilannetta, jolloin se on

konkreettisesti purettu myos paperille.

Kaikista tarkeimpana ma pidan oman itseni kohdalla et se ei jad tonne mun
paan sisdan vellomaan se tilanne, se pitaa jotenkin saada ulkoistettua itsestdan

pois.

Ma vaan liputan aina vaan sen puhumisen puolesta ja siit sellasen ma aattelen
et samalla tavalla vaik meil asiakkaille niin kylldhan meil tyontekijoil on

tarkeintd, tulee semmonen tunne joku ymmartaa, mitda ma koen...
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Haastateltava kuvaa myos asiakkaasta mieleen jaavaa huolta seuraavasti:

Se joskus voi jaada semmonen huoli siita se tunne itelle mut siit on voi jaada
valtava huoli mitenkdahan se perhe siella parjaa miten tahan pitas reagoida et

sitd paasee jakaa ammattilaisen kanssa toisiaan se helpottaa.

6.3.2 Fyysiset keinot

Haastateltavat kertoivat katkaisevansa kuormittavan tilanteen esimerkiksi ravistelemalla
itsedan. Fyysisen ravistelu nahtiin konkreettisena keinona katkaista tilanne ja paasta pois
tunnetilasta. Osa haastateltavista kuvasi, miten auto voi olla paikka, jossa voi fyysisesti
ravistella ja matkalla toiselle asiakkaalle ehtii orientoitua seuraavaan asiakkaaseen.
Haastateltu kertoi kayttavansa konkreettisia kehollisia keinoja, kuten kasien peseminen,
oman kehon miettiminen itse asiakastilanteessa, jalkapohjien painelu lattiaa vasten, reisien
jannittaminen ja rentouttaminen. Samoin raitis ilma, esimerkiksi pienen korttelin

kiertaminen, palauttaa takaisin.

Joskus ehkd semmonen ihan fyysinen irrottautuminen... Saatan tota, vaikka

vahan niiku ravistaa itsestani ulos... Tai menna raittiiseen ilmaan.

6.3.3 Rajaaminen, tunteiden ja lilan samaistumisen erottaminen

Aineistosta ilmenee rajaamisen olevan itse asiakastilanteessa tarkeaa: kuinka paljon pystyy
ottamaan vastaan ja palauttamaan asiakasta. Kun on itse hyvdssa tyoékunnossa, pysyy
tilanteissa ammatillisena. Pitdd muistaa, etta on toissa eika voi ottaa “kaikkia maailman

ongelmia” kantaakseen. Asiakastapaamisen valissa tulee myos olla taukoja, jotta ei uuvu.

Kantapaan kautta oppinut, etté ei pitas ikina olla kalenteri niin tays. Et s meet

tavallaan tunnetilasta toiseen ja sit matkalla puhut puhelinta.

Suurin osa haastateltavista korosti asiakkaan ja omien tunteiden erottamista toisistaan. Yksi
haastateltava totesi, ettd vasyneempana tunnetilat tarttuvat helpommin. Haastateltavat

kertovat, ettd joskus asiakaskaynnin jalkeen voi tunne siirtya itseen, ja silloin voi olla
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epamaarainen olo. Erottamalla tunnetilat toisistaan ymmartaa omaa oloaan, ja erittelemalla
tunteet jasentaa tapahtunutta tilannetta. Tunnistamalla omat ja asiakkaan tunteet
senhetkinen raskas olo voi keventya. Asiakastilanteessa saattaa vaistomaisesti peilata
asiakasta, esimerkiksi eleilld ja muulla kehonkielelld. Tietoisesti on hyva kiinnittaa asiaan

huomiota ja vaihtaa asentoa, jolloin tekee eron asiakkaan ja itsensa valille.

Tiedostaa semmonen riski on olemassa ja tiedostaa sen etta se on just
tosiaankin mahdollista. No omat tunteet tai tunteet mita itsella on... niin ettei

ne aina valttamatta oo omia.

Haastateltava kuvaa kehon merkitysta asiakastilanteissa seuraavasti:

Sitd saattaa toimii niiku vaistomaisesti niin etta kun kuuntelee sitad ihmista
empaattisesti niin rupee matkimaan sen toisen eleita ja asentoja... Taytyy sitten
tietosesti aina vaihtaa oma asento erilaiseks kuin silla asiakkaalla, jotta tekee
itelle kehollisesti sen eron etta nyt hanen tunteet ja minun tunteet et se ei

vaikuta siihen empatiaan... kuunteluun.

Haastateltavat kuvailivat seuraavaa: jos asiakkaan tilanteet koskettavat lilkaa omaa
kokemusmaailmaa, pitda pohtia, pystyyko hoitamaan asiakkuutta. Asiakas/asiakkaan tilanne
voi tulla henkilokohtaisesti liian lahelle, jolloin ei valttamatta pysty toimimaan. Talléin

voidaan vaihtaa tyontekijaa.

Kaikesta aina voi puhua meil on myds niiku esimies sellanen jolle voi kyl puhua.
Ja just siita esimerkiksi, ma en nyt jaksa tai ma en pysty ottaa jotain
tietyntyyppisia asiakkaita. Vaikka et omassa eldmassa on joku sellanen joka

liippaa liian [ahelta, niin sitten jos se on ihan ok --.

6.3.4 Tyonohjaus ja muita keinoja

Kaikki haastateltavat kokivat tydonohjauksen tarkedna ja merkityksellisena. Tyoénohjaus
nahtiin jopa oleellisena osana sosiaalialan tyota. Tyonohjauksessa voi puhua

asiakastapauksista ja saa vertaistukea seka ohjausta. Muiden tyontekijoitten



36

asiakastapaukset auttavat ymmartamaan ja vahvistavat tehtyjen ratkaisujen oikeellisuuta.
Kaikilla tyontekijoilla ei ole kaytdssa yksilotydnohjausta. Haastateltava kertoo kayttavansa
yksilotyonohjausta hankalissa asiakastilanteissa. Toinen haastatelluista tyontekijoista taas
toivoisi yksil6tyonohjausta, koska sen kautta paasisi heti purkamaan asiakastilannetta, koska
muuten joutuisi odottamaan ryhmatydohjausta. Yksilontyonohjauksessa voi pohtia omaa
rooliaan, miten pitda ylla ammatillista suojaetdisyytta. Ryhmatydohjauksissa haastateltavien
mukaan voidaan puida myds tydyhteisoasioita. Tyonohjaajalla on merkitysta tyénohjauksen
sujuvuuteen ja auttavuuteen. Pelkka tieto siitd, etta tydohjaus on tulossa, helpottaa

tyontekijan vaikeaa tilannetta asiakkaan kanssa.

No musta se on tarkeeta se on ensi arvosen tarkeeta talla alalla et on

tyonohjausta.

Haastateltavat kertoivat myos muita keinoja purkaa haastavaa asiakastilannetta. Yksi kertoo
"nollaavansa” tilanteen asiakastilanteen jalkeen pelaamalla esimerkiksi puhelimella
pulmapeleja. Han kertoo, etta esimerkiksi lapsiin kohdistunutta vakivaltaa selvittavat poliisit
saattavat purkaa paineita pelaamalla. Voi myds kirjoittaa tai tehda ankkuroivia
mielikuvaharjoitteita. Yksi haastateltavista kertoi tekevansa mielikuvaharjoitteita, han
esimerkiksi ankkuroituu johonkin hanelle tarkedaan kuvaan. Itkeminen voi olla puhdistavaa.
Haastateltava kuitenkin painotata, ettei saa menettaa hallinnan tunnetta ja pitda muistaa,
ettd on tyossa, kaytettavissa ja tietyssa roolissa. Tulee myds muistaa, ettei aina voi tietaa

oikeita vastauksia, ja sietdd epavarmuutta.

6.4 Rakenteiden merkitys myotatuntouupumuksen ehkaisyssa

Seuraavissa alaluokissa esitelldan rakenteiden tarkeyttda myotatuntouupumuksen
ennaltaehkaisyssa ja siitd suojautumisessa. Haastatteluaineistosta nousivat esimiehen,
tyoyhteisdn seka yhteiskunnan rooli ja merkitys jaksamisessa, suhtautumisessa tyohon seka
myotatuntouupumuksessa. Lopuksi on otteita jokaisen haastateltavan nakemyksista

yhteiskunnan roolista ja suhtautumisesta sosiaalialantydhon sekd myotdatuntouupumukseen.
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6.4.1 Esimiehen rooli ja merkitys

Haastattelujen mukaan esimiehelld on tarkea rooli tyopaikalla. Haastateltavat kokivat, etta
esimiehen kanssa voi keskustella haastavista asiakastapauksista ja kysya neuvoa. Tyontekija
kertoo, etta riski uupumiselle on isompi, jos palvelun piiriin tulee asiakaskuntaa, jotka
tarvitsisivat toisenlaista palvelua. Han naki esimiehen tehtavana huolehtia, etta asiakaskunta
pysyy oikeanlaisena. Esimies vastaa asiakasmaarista. Haastateltavat tyontekijat kertovat
omasta vapaudesta: He voivat itse maarittaa kalenterinsa, mika auttaa tyén rytmittamisessa.
Haastattelujen mukaan esimieheltd vaaditaan ymmarrysta tyontekijoita ja heidan
elamantilanteitaan kohtaan. Pelkkaa tehokkuusajattelua tyopaikalla ei tulisi olla.
Haastateltava kuvaa, ettei voida olettaa asiakkaita hoidettavan mahdollisimman paljon
"liukuhihnalla”. Nimenomaan talléin on vaara uupua. Toisinaan esimiehelta voi

haastateltavan mukaan unohtua tyontekijoiden jaksaminen.

Jos ei ois ymmartavaa esimiestda, ma luulen et oisin vaihtanut tyépaikka jo ajat

sitten.

Yksi haastateltava korostaa, etta esimiehelta tulee olla auktoriteettia, jotta han pystyy
ohjaamaan tyontekijoita. Tydyhteis6 muovautuu esimiehen kautta. Esimies myos vaikuttaa
tyopaikan puhekulttuuriin, esimerkiksi siihen, saako puhua vasymyksesta. Esimies toimii
myo6s esimerkkina tydntekijoille. Esimies ei voi “lokeroida” tyontekijoita: kaikki tyontekijat
eivat voi tehda samalla tavalla nopealla tahdilla asiakkaita. Tyontekijat ovat yksiloita: toiset
tarvitsevat enemman aikaa palautuakseen. Tydnantaja mahdollistaa tyossa jaksamista
esimerkiksi tarjoamalla tyon lomaan taukoja ja ymmartamalla, jos joku tarvitsee sairaslomaa
ja tukee tyontekijoita myos silloin. Aineistosta kay ilmi, etta erittdin tarkeaa on tydilmapiiri:

jos ei koskaan tule hyvaa palautetta, se voi vasyttaa.

Just toi esimiehen rooli on tosi tarkee, koska hanhan se rytmin siella maarittaa,
et mita tehddan ja muuta. Se esimiehen esimerkki tai rooli sielld, milla tavalla
niita taukoja voi pitda ja jos on vaikee hetki itsella voiko sillon vahdan vahemman

asiakkaita niin sil on iso merkitys.
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6.4.2 Tyoyhteison rooli ja merkitys

Tyoyhteison merkitysta haastatellut kuvaavat tarkeaksi. TyoyhteisOssa pitaa olla turvallinen
ilmapiiri, jossa sallitaan epavarmuus ja heikkouskin — esimerkiksi umpikujassa olemista
asiakastapauksessa. Haastateltavat kertoivat myds, etta hyvaksyva ilmapiiri on tarkeas, jotta
hyvaksytaan kaikki tunteineen ja virheineen. Tulee olla selvaa, etta yhteiséssa voi puhua
mista vain ja aina voi kysya, jos jokin mietityttaa. Tiimien valilla ei pida olla vertailua
asiakkuuksien hoitamisessa. Jokaisella on oma tyotahti, jottei syntyisi turhia jannitteita
ihmisten valille eika katsottaisi pahasti. Kuitenkin korostettiin, ettei kaikkea ole hyva tuoda
tyoyhteisdon, esimerkiksi omaa huonoa aamua ei pida purkaa tyéyhteisoon. Olisi hyva
muistaa myos hyvien asioiden ja tunteiden jakaminen, samoin toisten kehuminen,
tsemppaaminen ja tukeminen. Avoin, keskusteleva ja salliva puhekulttuuri tyépaikalla
nahtiin merkityksellisend. Tyopaikalla ei tulisi olla sellaista ilmapiiria, etta pitaa aina itse

parjata ja hoitaa kaikki asiat.

Meil on tosi hyva tydyhteiso... Meilla on aika turvallinen ilmapiiri, semmonen
etta voit olla epatietonen ja niinku ndyttaa myds sitda semmosta heikkoutta et
ma oon ihan pihalla taan asiakkaan kanssa. Tdaa vaan vie mun energiat tai muut,

ettd se on iso asia.

Niin mehan ollaan valilld ihan uuvuksiin asti keskusteleva, toisiamme hoitava

tyoyhteiso.

6.4.3 Yhteiskunnan rooli ja merkitys

Haastateltavat pohtivat yhteiskunnan vaikutusta myoétatuntouupumukseen. He esimerkiksi
miettivat, kuinka pystyisi ennaltaehkdisemaan myotatuntouupumusta yhteiskunnan kautta.
Osa haastelluista tyontekijoistda mainitsi, ettei yhteiskunnassa arvosteta riittavasti
sosiaalialan tyota. Toisaalta yksi haastateltava kuvaa, etta sosiaali- ja terveysalan tyosta
puhutaan positiivisesti ja ndhdaan, etta alalla tyoskentelevat tekevat arvokasta tyota.
Kuitenkin se on ristiriidassa sen kanssa, ettd arvostus ei ndy palkkauksessa. sein oletetaan,
ettd ongelmat ratkaistaan keskendaan muitten tyontekijéiden kanssa, vaikka tarvittaisiin

myo0s poliittisia ratkaisuja seka paatoksia.
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Kun tehdaan semmosta kuitenkin rankkaa tunne- ja vuorovaikutustyota. Sit jos
on semmonen ajatus, et ei kuitenkaan myoskaan yhteiskunnallisella tasolla
arvosteta sita tyota, se on vahan hopohopojuttua tai naisten juttua, se

vaikuttaa, mika mun mielesta suoraan vaikuttaa myos palkkaustasoon.

Haastateltava pohti, ettd tyOpaikat ja esimiehet ovat hankalassa asemassa, koska taytyy olla
tehokkaita ja tuottaa tulosta. Mutta samalla tulee pitda huolta siitd, ettei tyontekijat uuvu
tyomaaran alle. Alan tydssa on asiakasjonoja ja paineita niiden pienentamisesta.
Tyontekijoilta joudutaan kysymaan, mahtuuko asiakkaita. Samalla muistutetaan, ettei saa
tehda liikaa toita ja etta itsesta tulee pitaa huolta. Resursseja tulisi olla tarpeeksi, ettei toita
tarvitsisi tehda kiireessa. Pitaisi olla sellaiset rakenteet, jotka tukevat hyvinvointia.
Haastateltava pohtii, ettd tydnohjaus ja yksiloohjaus voisi olla yksi tukirakenne
yhteiskuntatasolla — samoin tehokkuusajattelun poistaminen.

Haastateltava tuo esiin, etta tyon ja perheen yhteensovittaminen pitdisi mahdollistaa
mahdollisimman hyvin yhteiskunnallisella tasolla, koska oma perhe tuo painetta.
Tasapainottelu oman vapaa-ajan, perheen ja tyon valilla tulisi olla kunnossa, koska
epatasapaino vaikuttaa asiakastyohon. Olisi myos tarkeda tunnistaa myoétatuntouupumus
ilmiona yhteiskunnallisesti, eika sitd pidettaisi heikkoutena vaan luonnollisena asiana, joka

joskus saattaa tulla sosiaalialan ty6ssa.

Tosi vaikee ihan varmasti tydnantajallekin jotenkin pitda se paletti kasassa ja
siihen yrittaa viel yrittda huomioida kaikkia tyontekijoita yksildina. Niin ei 0o, ei

oo helppoo.

Myds mielenterveyden ensiapukoulutus mainitaan: Sen tulisi olla kaikilla tydpaikoilla samalla
tavoin kuin normaali ensiapukoulutus. Haastatteluissa kuvataan myos yhteiskunnassa olevan
vallalla ns. parjaamisen kulttuuria ja hdpeda puhua asioista. Yhteiskunnallisesti tulisi
ymmartaa, etta kaikilla on rajansa eika ole heikkoutta uupua.

Haastatteluissa tulivat ilmi myos suorituskeskeisyys: pitaa olla tietynlainen, tuntea asioista
tietylla tavalla ja tehda tietty maara toita. Yhteiskunnan pitdisi erdadn haastatellun mukaan

olla hyvaksyvampi ja sallivampi, mutta samalla myos selvarajaisempi ja ryhdikkdaampi.
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Haastateltava totesi, ettd myotatuntouupumuksesta ei lueta lehdista. Hinen mukaansa
paaosin on tarinoita tyduupumuksesta: tehtiin paljon to6ita, lopulta uuvuttiin, sen jalkeen
alkoi voimaantumisenprosessi ja selviytyminen. Haastateltava pohtii, missa ovat kaikki

myotatuntouupuneet ja “laitetaanko ne samaan kuin tyduupuneet”.

Haastatteluissa pohdittiin myds resursseja ja ennaltaehkdisevan tyon nakyvyytta. Kun
yhteiskunnassa vallitsee suorituskeskeisyys ja tuloshakuisuus, niin ennaltaehkaisevan tyén
tarkoitusta ja tuloksia ei valttamatta nahda. Tulokset saattavat nakya vasta pitkalla
aikavalilla, esimerkiksi 10 vuoden paasta. Haastateltu korostaa laadullista tyota
tehokkuusajattelun sijaan. Kilpailu, kilpailuttaminen ja nopeusvaatimukset heikentavat
laatua. Asiakkaiden ongelmat ovat jo muutenkin kasvaneet ja vaikeutuneet. Haastatellun
mukaan olisi tarkeaa, etta ongelmiin puututtaisiin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Ongelmat saattavat kasaantua niin suuriksi, ettei valttamatta edes pystyta auttamaan.
Asiakkaat tulisi saada mahdollisimman varhaisessa vaiheessa yhteiskunnan tarjoamien
palveluiden piiriin. Se olisi hdnen mukaansa, "viisasten kivi”, jos joku keksisi keinon tahan, se

helpottaisi tyon tekoa ja asiakkaiden elamaa.

Tavallaan koska raha sanelee, joka asiassa se on niiku se on semmonen asia
joka niiku painaa varmaan joka paikassa. Tosi paljon. Sosiaalialla myds vaikka
me tehdaan ihmislaheista tyota, jossa se raha ei ndy ihan heti, et se nakyy

pitkassa juoksussa.

7 Johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli lisata tietoisuutta myoétatuntouupumuksesta, sen syntymisesta
ja riskeista sekd loytaa suojaavia tekijoitda myotatuntouupumukselta. Tarkoituksena oli
haastattelemalla tyontekijoita selvittdaa keinoja myotatuntouupumukselta suojautumiseen.
Tutkimuskysymyksena oli: Miten suojautua mydtatuntouupumukselta sosiaalialalla?
Johtopaatoksissa ei palata tarkemmin myotatuntouupumukseen liittyviin kasitteisiin vaan
tarkastellaan keinoja suojautua myoétatuntouupumukselta, koska tietoperustassa avatut

kasitteet toimivat pohjana ilmion ymmartamiselle.
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Kaikki tutkimusaineistoista nousseet luokat nivoutuvat suojautumiseen
myotatuntouupumukselta. Tulokset ilmentavat asioita, jotka tukevat tyontekijoiden
suojautumista myoétatuntouupumukselta. Tyontekijoiden tietamys
myotatuntouupumuksesta kertoo, kuinka haastateltavat ymmartavat ilmiota ja kuinka
monisyinen se on. Tieto voi talléin toimia reflektion valineena: muistaa omat rajat ja muistaa
suojautua. Samoin on tarkeaa pitdaa huolta omasta tyokunnostaan ja huolehtia itsestdan
my0&s vapaa-ajalla. Rakenteiden avulla voidaan suojata tyontekijaa: hyva esimiestyo,
tyoyhteison myonteinen ja turvallinen ilmapiiri seka yhteiskunnalliset rakenteet ja asenteet.
Keinot taas ovat konkreettisia asioita, joita voi tehda asiakastilanteessa ja asiakastilanteessa
jalkeen. Tulokset osoittavat, ettd puhuminen, fyysiset keinot, rajaaminen, tunteitten ja liika
samaistumisen erottaminen, tydnohjaus sekda muut keinot auttavat, kuten pelaaminen ja
mielikuvaharjoitteet suojautumaan myétatuntouupumukselta. Tarkeimpana nahtiin

puhuminen, joka auttaa jasentamaan haastavaa asiakastilannetta ja purkamaan sita.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd myotatuntouupumukseen l6ytyy suojaavia tekijoita.
Tutkimuksessa tulleet tulokset nivoutuvat keskenaan yhteen, koska myétatuntouupumuksen
ehkaisy ja siltd suojautuminen on monitasoista. Voidaan sanoa, ettd ehkaiseminen voi olla
rinnastettavissa suojautumiseen. Keskeista mielestani on se, kuinka tietoista suojautuminen
on sekd miten ja millaisissa tilanteissa sitd tekee. Myotatuntouupumuksen ehkaisemista silta
suojautumista voidaan tarkastella kolmen tason kautta: yksilén, yhteison ja yhteiskunnan.
Nissinen (2007, s. 16) esittadkin, ettda myotatuntouupumisen tutkimuksen tulisi olla
poikkitieteellistd uupumisilmio kehittyy yhteiskunnan ja yhteisojen vaikutuspiirissa. Sita ei
voi lahestya vain yksilopsykologian kautta, vaan sen rinnalle tarvitaan tutkimusta myos

yhteisojen ja yhteiskunnan ilmidista (Nissinen, 2007, s. 16).

7.1 Myétatuntouupumukselta suojautuminen yksiltasolla

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kuormittavaa Perhekeskus Uppsala-talon tydssa ovat
asiakkaiden haasteet — etenkin, jos omassa eldamassa on vaikeaa. Asiakkaiden traumat ja
pitkittyneet tilanteet asiakkailla kuormittavat tyontekijoita. Samoin asiakkaiden paljous,
tarvitsevuus, kiire, aikataulut ja ylhaalta tuleva paine. Kuormitus nakyy vapaa-ajalla: ei
jakseta tehda normaaleja asioita, voidaan eristaytya, ollaan kiukkuisia, muisti heikkenee ja

asiakkaan tilanteet voivat tulla yllattden mieleen. Nissinen (2012, s. 109) toteaakin, etta
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joinakin ajanjaksoina tyon ja vapaa-ajan tasapaino voi olla hyva, kun taas tydhén mennyt
aika voi verottaa virkistaytymista ja itse vapaa-aikaa. Tyontekijat etsivat jatkuvasti
tasapainoa ja tyopaikan rajoja: Miten vastata tydn vaatimuksiin ja mika on riittavaa? Tyon
laatuun ja tekemiseen vaikuttavat tyontekijan jaksaminen ja vasyminen. (Nissinen, 2012, s.

109)

Tyontekijaa auttaa jaksamaan tyopaivan aikana pidetyt tauot, jutteleminen, nauraminen,
yhteiset hetket tyokavereiden kanssa seka liikkuminen. Palauttavina nahtiin myds laheiset
ihmissuhteet. Salon ym. (2016) kuntal0-tutkimuksen mukaan myoétatuntouupumuksen

ehkaisyssa auttaakin tyontekijan sosiaalinen paaoma.

Yksilotasolla voidaan suojautua myotatuntouupumukselta eri keinoin. Hannus (2011) tuo
esiin, ettd tyontekijan on tarkeaa harjoitella kehotietoisuutta tyoskennellessaan
traumatisoituneen asiakkaan kanssa. Hannus (2011) toteaa, etta tyontekijan pitaa tunnistaa
yli- seka alivireystilasta kertovat merkit. Tyontekijan tulee Hannuksen mukaan opetella
tietamaan, mitka vireystilan hallintakeinot toimivat parhaiten. Myos turvapaikka-,
etddnnyttamis- ja suojautumistekniikoista voi saada apua. (Hannus, 2011, ss. 221-222)
Tassa tutkimuksessa yhtena suojautumisen keinoina ilmeni fyysisia keinoja: esimerkiksi
jalkapohjien painelu lattiaan tai reisien jannittdminen, jolloin on tietoisesti lasnd myos
omassa kehossa. Tutkimuksen mukaan haastateltavat selkeasti katkaisevat haastavissa
asiakastilanteissa noussutta mahdollista ylivireystilaa esimerkiksi ravistelemalla.
Turvapaikkana voi tulosten mukaan olla esimerkiksi auto, ja etddnnyttaa voi puhelimella

pelaamalla tai katsomalla mieluisaa kuvaa.

Tutkimuksessa saatiin samanlaisia tuloksia kuin Lonkan (2018) pro gradu -tutkielmassa.
Esimerkiksi huomio siita, etta tyossa otetaan vastaan paljon erilaisia tunteita, mika voi
altistaa myotatuntouupumukselle. Lonkan tutkimuksessa yhtenda myotatuntouupumuksen
ehkaisyna oli tyon rajaaminen, joka ilmeni keinoksi myos tdssa tutkimuksessa. Samoin niin
Lonkan (2018) kuin tassa tutkimuksessa oman jaksamisen tueksi ilmenivat itsesta
huolehtiminen, vapaa-aika, jaksamista tukeva organisaatio seka tyoyhteison tuki.

THL:n (2020b) mukaan myotatuntouupumusta voidaan ehkaistd muun muassa tiedostamalla
myotatuntouupumuksen riski, siirtamalla asiakas tarvittaessa toiselle tyontekijalle ja

irtautumalla toista vapaa-ajalla. Tassa tutkimuksessa saatiin vastaavanlaisia tuloksia. Kaikki
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haastateltavat tiedostivat riskin myétatuntouupumukselle. Suojaavaksi keinoksi osoittautui
mahdollisuus siirtaa asiakas toiselle tyontekijalle, mikali taman tilanne tulee liian lahelle
omaa tilannetta. Vapaa-aika nahtiin tarkeana, ja yksityiselamaa pidettiin

merkityksellisempdna kuin tyota.

Tutkimuksessa ilmeni, etta joidenkin tyontekijoiden suojauksen lapi asiakastapaukset voivat
”"menna helpommin |dpi” ja sitd kautta vaikuttaa heihin kielteisesti. Samoin tutkimuksessa
nousi esiin, etta tyontekija olisi alttiimpi myotatuntouupumukselle tydnuran alussa, koska
tyo on vield uutta ja eika ole viela tydokokemuksen tuomaa varmuutta seka suojaa. Nissinen
(2012, s. 31) kuvaa, etta tyon sisaltdé on myotatuntostressin alkuldahde, vaikka tyontekijan
henkilokohtaiset ja tydyhteis6on liittyvat tekijat vaikuttavat myoétatuntostressin vahvuuteen.
Samoin myotdatuntouupumus on yhteisollinen ilmi6. Nissisen (2007 s. 13) mukaan auttajan
oma erityispiirre ei ole yksi osatekija myotatunnon uuvuttavuudelle, koska my6tatunnon
uuvuttavuus on luonnollinen osa auttamista, jos kohtaaminen on ollut aito. Kuitenkin
Nissinen (2007) korostaa, ettd ammatti-identiteetti, auttamisen resurssit ja rajat joutuvat
tyossa koetukselle. Voimavaroja seka vahvuutta tyohon voi antaa oma identiteettikehitys ja
tietoisuus. Jos on itsestdan vajavainen kasitys yksilollisesti kokevana ihmisend, silloin
autettavan tuomista ongelmista ei pystyta suojautumaan. (Nissinen, 2007, ss. 155-156)
Ammatti-identiteetti kasvaa tyossd, mutta myods tyontekijan oma identiteetti vaikuttaa
tyohon, jolloin ei automaattisesti tarkoita, ettd vahvan ammatti-identiteetin kautta olisi
taysin suojassa myotatuntouupumukselta. Tama tarkoittaa, ettd myotatuntouupumus on

monisyinen, mika tuli esiin myos tassa tutkimuksessa.

7.2 Myotatuntouupumukselta suojautuminen yhteisotasolla

Tutkimuksen perusteella puhuminen on yksi tarkea keino suojautua
myotatuntouupumukselta. Haastatteluvastauksista kavi ilmi, ettad on tarkeda paasta
jakamaan hankala asiakastilanne jollekin, esimerkiksi kollegalle. Tyoyhteisoé nahtiin
merkityksellisena: kuinka tyoyhteis6ssa kohdellaan toisia, miten otetaan vastaan eri tunteita
seka miten puhutaan asioista. Haasteltavat pitivat tarkeana, etta tyoyhteisolta saa tukea ja
ettd hyvaksytaan, vaikka olisi epdavarma jossakin asiakastapauksessa. Nissisen (2012, s. 15)
mukaan tyoyhteisolld on keskeinen merkitys uupumusprosesseissa. Nissinen (2012, s. 107)

ndkee, ettd haasteena myoétatuntouupumuksen ehkaisy on yhteisoéllinen, koska
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emotionaalista taakkaa kantavat seka tydntekija ja samalla koko tydyhteisd. Taman
tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etta Perhekeskus Uppsala-talon tydyhteisén ilmapiiri nahtiin
hyvana ja tyontekijat kokivat pystyvansa puhumaan haastavistakin asioista yhteison sisalla.
Tama auttaa myotatuntouupumuksen ehkaisyssa. THL:n (2010b) mukaan
myoétatuntouupumuksen riskia voidaan ehkaista purkamalla myoétatuntostressia tydyhteison
sisalla. Haastateltavat tyontekijat kertoivat tassa tutkimuksessa purkavansa kuormitusta
tyopadivan aikana esimerkiksi tauoilla ja juttelemalla tyokavereiden kanssa muustakin kuin

tyosta.

Tassa tutkimuksessa oleellisena pidettiin tyonohjausta, jota voi kdyttda haastavissa
tilanteissa ja jossa voi saada tukea muilta tyontekijoilta. THL:n (2020b) mukaan
myo6tatuntouupumusta voidaan ehkaista osallistumalla tyénohjaukseen. Myds Hannus
(2011) toteaa, etta eri tutkimuksissa tyontekijat nimeavat tarkeaksi tiimityon ja asioiden
jakamisen kollegan kanssa tai tyénohjauksessa. Ndin voi saada palautetta toimintansa
oikeellisuudesta ja riittavyydesta haastavassa asiakastapauksessa. Taman tutkimuksen

mukaan haastatellut tyontekijat ymmartavat tydnohjauksen merkityksen ja tarkeyden.

Tutkimus osoittaa myo6s esimiehen vaikuttavan tydyhteisén ilmapiiriin monin tavoin.
Vastauksista kdy ilmi, etta esimies rytmittaa tyoyhteisod, toimii esimerkkina tyoyhteisolle ja
vaikuttaa tyonviihtyvyyteen seka ilmapiiriin. Nissisen (2012, s. 116) kuvaa johtajien
merkitysta tyopaikalla. Nissisen (2012) mukaan johtajien ajattelu ja teot voivat toimia
esimerkkeina tyontekijoille siita, miten myotatuntostressia voidaan normalisoida.
Lahiesimiehet ja johtajat voivat viestittaa tietoa siitd, miten emotionaalinen stressi vaikuttaa
tyontekijaan ja yhteis6on positiivisella sekad negatiivisella tavalla. He voivat myos ennen

kaikkea viestittaa tydyhteisolle, etta siihen voidaan vaikuttaa. (Nissinen, 2012, s. 116)

7.3 Myotatuntouupumukselta suojautuminen yhteiskunnan tasolla

Yhteiskunnan merkitys sosiaalialan tyon arvostuksessa ja myodtatuntouupumuksen ilmiossa
ilmeni tassa tutkimuksessa. Myotatuntouupumus tulisi nostaa yhteiskunnalliseen
keskusteluun tyduupumuksen ohella, etenkin sosiaali- ja terveysalalla. Tutkimuksessa ilmeni,
ettd ilmidon liittyy hapeda ja ettei aiheesta juuri puhuta yleisesti. Keskusteltaessa auttajan

uupumisesta, usein on aistittavissa, ettd auttajan tyossa kohtaamassa ahdistuksessa olisi
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jotain pahaa, jota tulisi valtella kaikin tavoin. Auttajan kielteisia reaktioita pidetaan silloin
tyota vaarantavina tekijoing, jolloin auttaja vaikenee kokemuksistaan. (Nissinen, 2007, s.
181) Konkreettisena ehdotuksena ilmeni, ettda mielenterveyden ensiapukoulutus tulisi
jarjestaa yhta lailla kuin ensiapukoulutus. Nissinen (2007, s. 14) toteaa, etta auttajat
tarvitsevat erityista tukea karsimyksen kohtaamiseen, koska sita tulee kannettavaksi
tavallista enemman. Nissinen (2007) painottaa, ettei pelkka peruskoulutus ja tydkokemus
riita suojaksi toistuvaa myotatuntostressia vastaan. Ainoastaan ei vaikuteta yksiléon, kun
ennaltaehkdistdan ja hoidetaan myotatuntouupumusta. Sitd kautta myos avataan
tyopaikkakohtaisia ja yhteiskunnallisia tekijoita havainnoinnin seka vaikuttamisen kohteiksi.

(Nissinen, 2012, s. 102)

Tulosten mukaan sosiaalialaa ei arvosteta tarpeeksi eika ymmarreta, etta alan tyontekijat
tekevat raskasta ihmissuhdetyotd. Ongelmia ei ratkaista yhdessa, tyontekijat uupuvat
eivatkd uupuneet tydntekijat silloin pysty ratkaisemaan tilannetta. Nissinen (2012, s. 109)
toteaa, ettd jokainen jasen tyoyhteisdssa tarvitsee ja hakee kokemusta, ettd hanen tyonsa
nahdaan tarkeana ja arvokkaana. Nissisen mukaan (2007, s. 14) auttajien
myotdatuntouupumisen riskin ohittaminen ja puheen vaientaminen emotionaalisesta

kuormituksesta lisda pahoinvointia tydssa ja samalla vaikuttaa palveluiden laatuun.

Haastateltavat toivat tutkimuksessa esiin, ettd heidan mielestdaan yhteiskunnallisessa
puhekulttuurissa ihannoidaan, etta tehdaan toita paljon. Tilaa ei ole uupumukselle, eika
nahda ihmisten erilaisuutta tyon teossa. Raha, tehokkuus ja tuottavuus maarittavat
haasteltujen mukaan lilkaa myos sosiaalialan tyota. Ennaltaehkaisevalla tyolla ei
haastateltujen mukaan ole riittavasti painoarvoa. Nissinen (2012, s. 111) toteaakin, etta talla
hetkelld itsensa uhraaminen vaikuttaa hyveelta. Tosiasia on, etta siita karsii tyon laatu ja

tyontekijan terveys.

Tutkimus osoitti rakenteellisia ongelmia, jotka ajavat uupumukseen, kuten
tehokkuusajattelu, moniongelmaisuus asiakkaissa ja jatkuva resurssipula. Jos asiakkaat
saataisiin palvelujen piiriin mahdollisimman varhain heita, pystyttaisiin paremmin
auttamaan. Silloin tyontekija ei kuormittuisi liikaa eika kokisi jatkuvaa riittamattomyyden
tunnetta, joka voi lopulta ajaa myoétatuntouupumukseen. Nissisen (2007, s. 14) mukaan

pitdisi tarjota enemman resursseja ja ottaa huomioon tyontekijéiden jaksamista.
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Lahiymparistoon sekd laajemmin organisaatioon, sita kautta myds yhteiskuntaan, siirtyy
tyontekijan ja asiakkaan valisen suhteen vaikutuksia. Kansainvalisessa keskustelussa
painotetaan tiedon siirtamista paattajille siita, mita psyykkinen traumatisoituminen
merkitsee yhteiskunnassa ja ty0elamassa. Koska paattajilla ei ole tarpeeksi tietoa
psyykkisten traumojen seurauksiin, paatokset yllapitavat joidenkin ihmisten ja ryhmien

traumatisoivaa todellisuutta. (Nissinen, 2012, ss. 101, 113—114)

Mielenterveydelliset syyt ovat suurimmat syyt tyopoissaoloihin. Kuitenkaan ei tiedets,
kuinka moni poissaoloista johtuu tyduupumuksesta, koska sita ei ole tautiluokituksessa.
Suomessa on ryhdytty mielenterveyden ennaltaehkaiseviin toimenpiteisiin.
Mielenterveyspooli-hankkeessa on mukana 33 mielenterveysalan toimijaa. Hanke tekee
vaeston mielenterveytta edistavaa yhteiskuntapolitiikkaa vaikuttamalla paattajiin ja
lainvalmisteluun. Tama laaja verkosto osallistuu julkiseen keskusteluun, jonka tavoitteena on
vahentaa mielenterveysongelmiin liittyvaa hapealeimaa. Mielenterveyspooli- hankkeen
tavoitteena on myos esittda mielenterveysvaikutusten arvioimista kaikilla paatoksen tasoilla,
vaikuttaa yhteiskunnassa mielen hyvinvoinnin parantamiseksi ja edistaa kansalaisten
mielenterveytta. (Mielenterveyspooli, n.d.) Rakenteelliset muutokset ovat hitaita, mutta

tarkeinta on, etta niita on alettu tehda.

8 Pohdinta

Opinndytetyon tavoite saavutettiin: 16ydettiin keinoja, miten suojautua
myo6tatuntouupumukselta. Samoin ilmién moniulotteisuus tuli ilmi. Erityisen hyvin
tutkimuksessa mielestani onnistuttiin teemahaastattelunrungossa. Sita hiottiin useita kertoja
ja kysymyksia muotoiltiin niin, ettei tutkija johdattele haastateltavia. Kaikki
haastattelukysymykset olivat avoimia, ja ohjaavia kysymyksia valtettiin. Nain minimoitiin
tutkijan ennakkoajatusten mahdollinen vaikuttaminen vastauksiin. Haastateltavat
valikoituivat tutkimukseen omasta mielenkiinnostaan. Yksilohaastattelulla saatiin kuuluviin
jokaisen haastateltavan dani ja jokaisen henkilokohtainen ndakemys aiheesta esille.

Sosiaalialalla tyoskentelevat eivat pida lilkaa daanta itsestaan, vaikka valilla ndin pitaisi tehda.

Tutkijan ennakko-oletus oli, ettd aihe saattaisi olla hapeallinen ja arka, jopa liian tunteita

herattava. Kuitenkin kaikki haastateltavat puhuivat aiheesta rohkeasti. Tama kertoo paljon
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siitd, kuinka eri tavalla suhtaudutaan myotatuntouupumukseen ilmiéna, koska osa saattaa
suhtautua aiheeseen hapeillen. Osa haastateltavista totesi, etta olisi mielenkiintoista
keskustella myotatuntouupumuksesta, mika olisikin hyva idea jatkotutkimukselle. Muita
kiinnostavia jatkotutkimusideoina olisi tutkia tarkemmin rakenteita, jotka vaikuttavat
myoétatuntouupumukseen, samoin perehtya eri tydyhteisojen kulttuuriin seka havainnoida

tyontekijoiden tapaa tehda tyota.

Opinnaytetyoprosessin haastavin vaihe oli aineiston analysointi, aineiston lapikdyminen seka
rajaaminen. Analyysivaiheessa pohdittiin kriittisesti tutkijan ennakkokasityksen vaikutuksia
tutkittavaan ilmioon. Aiheeseen perehtyminen ja tietoperustan rakentaminen oli mielestani
paras osio tutkimuksessa, koska se loi hyvat lahtékohdat tutkimuksen tekemiselle.
Tutkimushaastattelut olivat mielenkiintoisia ja toivat uusia nakokulmia. Haastateltavat olivat
motivoituneita sekd sydamelldan tyotaan tekevia tyontekijoita, jotka saivat pohtimaan omia

vahvuuksiani tulevassa tyossani.

Tutkimuksen kohderyhmaa ajatellen otanta oli pieni, eivatka tulokset ole laajalti
yleistettavasti. Kuitenkin tuloksia voidaan hyodyntada Uppsala-talon sisalla esimerkiksi
avaamalla tyoyhteisolle myotatuntouupumusta ilmiona, puhumalla siitd, tarjoamalla
yksilétyonohjausta seka kokeilemalla tuloksista nousseita suojautumiskeinoja. Verrattaessa
tuloksia aiempiin tutkimuksiin l6ydettiin yhtenevaisyyksia, mika vahvistaa tutkimuksen

luotettavuutta.

Ammatillisesti opinndytetyoprosessi on kasvattanut paljon. Ymmarran laajemmin tyén
tuomasta kuormituksesta, myotatuntostressista seka myotatuntouupumuksesta ja, miten
voin itse vaikuttaa tyékuntooni. Haluaisin tulevaisuudessa toimia tyénohjaajana ja vaikuttaa

tata kautta sosiaalialalla tyoskentelevien hyvinvointiin.

Vaikka tutkimuksen otanta oli pieni, uskon tutkimuksen tuloksista olevan myds laajemmin
hyotya. Opinndytetyo on puheenvuoro ja yksi keskustelun avaaja sosiaalialan tyontekijoille,
tyonantajille ja koko yhteiskunnalle. On tarkeaa herata vield nykyistd vahvemmin kasvaviin
mielenterveysongelmiin ja sairauspoissaoloihin. Onneksi jo nyt Mielenterveyden keskusliitto
(2020) on tehnyt kampanjaa paremman tyoelaman puolesta. Mutta tehtdvaa on viela paljon.

Ajankohtaisesti esimerkiksi COVID-19-pandemian aiheuttaman poikkeustilan myota jokainen
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sosiaali- ja terveysalan ammattilainen on entisestaan valtavan stressin ja kuormituksen alla.

Tama varmasti lisda mielenterveysongelmia, tyduupumusta ja myds myotatuntouupumusta.

Myotatuntouupumus tulisi tunnistaa tyduupumuksen rinnalla. Siltd suojautumiseen tulisi
kiinnittdaa huomiota kaikilla tasoilla; vastuu ei ole ainoastaan yksil6illa. Resursseja tulisi
suunnata auttajan tyossa olevien tyontekijéiden hyvinvointiin. Taman myota sosiaalialan
tyontekijat ja muut auttajat pysyisivat hyvinvoivina, jolloin he voivat auttaa asiakkaita ja

vaikuttaa samalla koko yhteiskunnan hyvinvointiin.
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Liite 1: Teemahaastattelurunko

MITEN SUOJAUTUA MYOTATUNTOUUPUMUKSELTA SOSIAALIALLA?

Mika on tyénkuvasi?

Tietamys myotatuntouupumuksesta

Mita tiedat myotatuntouupumuksesta?

Mistad olet kuullut myotatuntouupumuksesta?

Mitka tekijat voivat tyossasi altistaa myotatuntouupumukselle?

Tyon pdivittadiset toiminnot ja tilanteet

Miten valmistaudut asiakastilanteisiin?

Mita tyypillisesti tapahtuu asiakastilanteessa?

Mita tapahtuu sinussa asiakastilanteen aikana/jalkeen?

Kuinka kasittelet/kasittelisit haastavan asiakastilanteen, jos menee niin sanotusti ihon alle?

Millainen merkitys empatialla on ty6ssasi ja miten se vaikuttaa sinuun?

Mitka asiat koet tyossasi kuormittavina?

Miten kuormitus nakyy tyOssasi ja vapaa-ajallasi?

Tyohyvinvointi

Kuinka huolehdit itsestési ja jaksamisestasi?
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Millaisia keinoja kaytat, joilla vahennat kuormitusta tyopaivanaikana? Missa tilanteessa, miten?

Miten palaudut toissa ja tyo paivan jalkeen?

Miten tydyhteisOssa kasitelldadan myotatuntouupumusta/kasitelldan vaikeita asioita?

Millainen merkitys tydonohjauksella on?

Miten esimiehenne huomioi tydssajaksamista / tydhyvinvointia?

Kokemukset myétatuntouupumisesta

Oletko kokenut myotatuntouupumusta? Oletko kohdannut mydtatuntouupumista

tyoyhteistdssasi?

Miten myotatuntouupumus nakyy / nakyi tydyhteisossanne?

Miten myotatuntouupumus syntyi? Mista se aiheutui?

Miten tai mistd myotatuntouupumuksen tunnistaa?

Miten myotatuntouupumista voisi ehkaista yksilo, tydyhteison tasolla ja jopa yhteiskunnallisesti?

Mika on tyossasi parasta?

Haluatko kertoa vield jotain, joka ei ole tullut esille haastattelussa?

Kiitos!
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Liite 2: Saatekirje tutkimuksen osallistumiseen

Kutsu tutkimukseen 14.2.2020

Hei,

Olen Hanna-Mari Asikainen, viimeisen vuoden sosionomiopiskelija Himeen
ammattikorkeakoulusta. Teen opinnaytetyonani tutkimusta myotatuntouupumuksesta, ja
tutkimuskysymyksena on: Miten suojautua myoétatuntouupumukselta sosiaalialla? Tutkimuksen
tavoitteena on tuottaa tietoa myotatuntouupumuksesta seka keinoista suojautua silta ja

ennaltaehkaista sita sosiaalialan tyossa.

Haluaisin haastatella sinua myotatuntouupumuksesta. Haastatteluun osallistuminen on
vapaaehtoista. Osallistumalla tutkimukseen tuotat tarkeda tietoa myotatuntouupumuksesta.
Kaikki haastattelutiedot ovat luottamuksellisia, haastatteluaineisto kasitelldan nimettémana ja
havitetdaan asianmukaisesti tutkimuksen valmistettua. Tulokset raportoidaan niin, etta

anonymiteettisi sailyy.

Mikali haluat osallistua tutkimukseen, haastattelen sinua kerran toukokuussa 2020: 12.5., 13.5,,
15.5,,19.5,, 20.5,, 26.5., 27.5. tai 28.5. Uppsala-talon tiloissa. Kyseessa on teemahaastattelu, joka
danitetaan seka litteroidaan. Haastattelu kestdaa maksimissaan kaksi tuntia riippuen siitd, miten
sinulla on aikaa ja sanottavaa aiheesta. Varatessasi haastatteluaikaa ilmoitathan kellonajan valilta
10-18 ja jonkin edellda mainitun pdivamaaran. Saat vastausviestin, jossa vahvistetaan

haastatteluaika.

Jos haluat osallistua tutkimukseen ja/tai sinulla on kysyttavaa aiheeseen liittyen, voit olla minuun
yhteydessa sahkopostin kautta. Kysymykset ainoastaan minulle, ei itse ilmoitusta osallistumisesta

tietosuojalain takia.

Ystavallisen terveisin,

Hanna-Mari Asikainen

hanna-mari.asikainen@student.hamk.fi
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Liite 3: Suostumus tutkimuksen osallistumiseen

Suostumus tutkimuksen osallistumiseen

Tutkimuksen aihe: Miten suojautua myotatuntouupumukselta sosiaalialla?

Tutkimuksen tilaaja: Perhekeskus Uppsala-talo, Himeenlinnan kaupunki

Tekija: Hanna-Mari Asikainen, sosionomiopiskelija Hdmeen ammattikorkeakoulu (HAMK)

Tutkimuksen tehtavana on selvittaa, millaisia keinoja sosiaalialan tyontekijéilla on suojautua
myotdatuntouupumukselta. Tutkimuksen tietoperustan ja tutkimustulosten tavoitteena on lisata
tietoa myotatuntouupumuksesta ja siihen liittyvista kasitteista. Toimeksiantajalle eli perhekeskus
Uppsala-talolle, joka jo kayttaa tyonohjausta, tutkimuksen tarkoituksena on tuoda uusia avauksia
myotatuntouupumukselta suojautumiseen. Aineisto hankitaan puolistrukturoidulla
teemahaastattelulla, joka ei etene yksityiskohtaisten tarkkojen kysymysten vaan teemojen

mukaisesti.

Annan suostumukseni haastatteluun, sen danittamiseen, videoimiseen seka tallentamiseen. Anna
myo6s suostumuksen haastattelusta keratyn aineiston kayttamiseen tassa tutkimuksessa. Olen
saanut riittavasti tietoa tutkimuksesta ja olen tietoinen siitd, etta haastatteluaineistoa kasitelldaan

luottamuksellisesti.

Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti ja olen myds tietoinen siitd, etta voin milloin tahansa
keskeyttaa tutkimukseen osallistumiseni niin halutessani. Tutkimuksessa ei kayteta tietoja, joista
haastateltava voitaisiin tunnistaa. Haastatteluaineisto tuhotaan asianmukaisesti tutkimuksen

valmistuttua.

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus ja nimen selvennys:
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