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1 JOHDANTO

Diakoniatytssa autetaan ihmisig, jotka ovat kohdanneet eldméssdan suuria vastoinkdymisia eivatka
ole I6yténeet apua mistddn muualta. Diakoniatydn on haasteellista, eik&d samaa toimintamallia pysty

kayttdmaan useissa asiakastilanteissa.

Hengellinen tyd seurakuntatydssd on tyoajatonta tyotd. Toissa ollaan jatkuvasti ilman tydaikaa,
jolloin ty6sté ja vapaa-ajasta huolehtiminen jaa tyontekijalle itselleen. TyoOté ja hatdd on monesti
paljon ja tyon ja vapaa-ajan rajaaminen on hankalaa. Tyontekijad uuvuttaa usein tydon méaara seka
tunne omasta kyvyttomyydestaan ihmisen syvéan hadéan keskelld. Tyossd diakoniatydntekija on lahes
jatkuvasti tekemisissé ihmisten hadén ja tuskan kanssa, eika se voi olla vaikuttamatta ihmisen jak-
samiseen. Tyontekijat uupuvat ymmartaméttd miksi eika aiheesta ole saanut puhua. Tyontekijan

tdytyy olla ”niin” ammatillinen, ettei piittaa mistdin mité ndkee tai kuulee tyossddn.

Auttamisessa ollaan tekemisissa ihmiselamén kriisien ja ké&rsimyskohtien kanssa. Auttaja on yleen-
sé tilanteesta etaalla oleva ihminen, jonka tulisi osata suhtautua asiakkaan Kriisiin jarjella eika tun-
teella. Auttajan tulisi pystya antamaan jarkiperaisia selviytymiskeinoja ja tukea eheytymisessa. Aut-
tajan uupumista myotatunnon vaikutuksesta ei ole aiemmin tunnistettu tai myénnetty. lhmiset ovat

lapi aikojen olleet tekemisissa vaikeiden asioiden kanssa, mutta elama on silti kulkenut eteenpdin.

Kuitenkin karsimyksien kohtaaminen ja ihmisten ongelmien mukana eldminen uuvuttaa. lhminen,
joka ei tyokseen auta muita ei kohtaa vastaavaa ongelmaa. Toki hénenkin elaméasséén on kriisejé ja
hén tukee laheisiddn kriiseissd, mutta se ei ole jatkuvaa eikd péivittdista kuten ammattiauttajalla.
Auttajan on opittava kysymaéan kuinka jatkuva ongelmien kohtaaminen vaikuttaa omaan itseen,

jaksamiseen ja elamaén yleensa.

Tama tyd koostuu teoriaosuudesta, jossa teoriatietoa avaamalla syvennytddn myotatuntouupumuk-
seen osana muita tyoperéisia sairauksia. Opinnatety6hon liittyvassa tutkimuksessa on selvitetty dia-
koniatyontekijoiden kokemuksia myétatuntouupumuksesta, seké sen yleisyytta Kuopion hiippakun-

nan diakoniatyontekijoiden joukossa



2 DIAKONIATYO

Arkipdivan diakoniatyd koostuu erilaisten ihmisten kohtaamisesta. Yhteistd nimittdjaa diakoniatyon
asiakkaille on vaikeaa l6ytdd. Usein diakoniatyontekija kohtaa ihmisen keskelld kriisia. Useimmiten
taustalta 10ytyy paihde- tai terveysongelmia, tyottomyyttd, ihmissuhdeasioita, taloudellisia huolia tai
rikokseen liittyvia asioita. Diakoniatyo siséltdd myds ty6té erityisryhmien kuten kehitysvammaisten
ja mielenterveysongelmaisten kanssa. Sjoroos kuvaa auttajien tyota osuvasti. Koska ilman myoté-
tunnon taitoa ihminen ei ole ihminen, ihminen ei toimi ihmisen tasolla. Ihmisen erottaa muista
eldimista kyky abstraktiin ajatteluun ja siihen liittyvé kyky tehda pitk&janteisié ja suunnitelmallisia

pyyteettdmia tekoja, ilman ettd han odottaa vastapalvelusta (Sjéroos 2010, 11.)

2.1 Diakoniatydn perusteet

Diakoniatyon perusta ja perustelut 10ytyy Jeesuksen esimerkistd, Raamatusta seka kirkkolaista ja
kirkkojdrjestyksestd. Raamatullisena perustana kéytetddn esimerkiksi kohtaa minun oli nélké ja te
annoitte minulle ruokaa. Minun oli jano ja te annoitte minulle juotavaa. Miné olin koditon ja otitte
minut luoksenne. Mind olin alasti ja te vaatetitte minut. Min& olin sairas ja te kavitte minua katso-

massa. Mind olin vankilassa ja te tulitte minun luokseni.” (Raamattu. Matt. 25:35-36.)

Kirkkojarjestys méérittelee seurakuntadiakonian seuraavasti. ”’Seurakunnan ja sen jasenten tulee
harjoittaa diakoniaa, jonka tarkoituksena on Kristilliseen rakkauteen perustuva avun antaminen eri-
tyisesti niille, joiden hitd on suurin ja joita ei muulla tavoin auteta.” (Kirkkojarjestys 4:3) Diakonia-
tyon johtosaantd tdydentéé tata sanomalla, ettd harjoittaessaan diakoniaa seurakunta ja sen yksittéi-
set jasenet pyrkivat mm. etsimaan ja tunnistamaan ymparillaan esiintyvaa karsimysta ja hataa seka

lieventdmaén ja poistamaan sitd(Diakoniatyon johtosaanto 28.)

Seurakuntadiakonian pitéisi siis olla syvintd hataa etsivaa ja kohtaavaa tyotd. Diakonia pyrkii ole-
maan holistista, monipuolista ja ihmista kohtaavaa. Kristillisen ihmisk&sityksen mukaan ihminen on
jakamaton kokonaisuus. Jakamattomassa kokonaisuudessa henki, sielu ja ruumis vaikuttavat kaiken
aikaa toisiinsa. Kristillisen ihmiskasityksen pohjalta toimittaessa ei kehon hyvinvointia voida erot-
taa erilleen muista elaman kysymyksistd. Diakoniatyon juuret ulottuvat Suomessa 1800-luvulle

saakka, jolloin ensimmaisen kerran kdyhdinhoito on kirkkolaissa mééaratty seurakunnan tehtavéksi.



Erityisesti sodan jalkeen diakoniatydn merkitys on kasvanut ja keskeiseksi tehtavéksi vakiintui avun

antaminen heikoimmassa asemassa oleville.(Kirkkohallitus 2009, 11-13.)

Diakoniatyon tehtavékentta on hyvin laaja. Samalla kun diakoniaty6 vastaa yksittaisen ihmisen
avun tarpeeseen, sen tehtavéksi on yha selvemmin tullut myds seurata yhteiskunnassa tapahtuvia
muutoksia ja arvioida niiden merkitystéd ihmisen hyvinvoinnille (Suomen ev.lut. kirkon keskushal-
linto 20009, 6).

2.2 Diakoniatydssa jaksaminen

Miné olen tyGskennellyt diakoniatyOntekija nyt noin seitseman vuotta. Ty6 on hyvin haasteellista,
eikd samanlaisia tyopadivié ole koskaan. Diakoniatyd on myds siitd haasteellista, ettd aamulla toihin
lahtiessa ei voi olla taysin varma mité péiva tuo tullessaan. Tyomaara ei sijoitu tasaisesti kuten tus-
kin missdédn muussakaan tydssa. Valilla tydssa on véljempéaa ja valilla kiire on melkoinen. Kiireen
keskelld ei aina voi ottaa vastata kaikkeen siihen tarpeeseen jota eteen tulee. Kokemukseni mukaan
tamé on erés uuvuttavimmista tekijoisté diakoniatydssé. Asiakkaita joutuu laittamaan jérjestykseen
asian luonteen perusteella. Tama jarjestely menee aina vaarin, koska tydssa kyse on ihmisen yksi-
I6llisestd avuntarpeesta ja on mahdotonta sanoa apua pyytéavalle ihmiselle etta tuon toisen hata on

sinun h&taasi suurempi.

Diakoniatydn ongelma on sama kuin sen vahvuus: mahdollisuus ja velvollisuus vastata ihmisen
hadan aiheuttamiin haasteisiin. Vakiintuminen tiettyihin toimintamalleihin ei ole lopulta mahdollis-
ta (Kirkkohallitus 2009, 14).

Tyontekijan nakokulmasta tydelamassé ja yhteiskunnassa tapahtuviin muutoksiin siséltyy rasituste-
kijoita. Naita on esimerkiksi tyon vaikeutuminen, tyémaaran lisddntyminen, uusien tydmuotojen
kehittdminen, vékivallan pelko seka haastavammaksi muuttuvat asiakkuudet (Suomen ev.lut. kirkon
keskushallinto 2009, 7).

Tilastojen mukaan diakonityontekijoiden sairaslomat ovat lisdéntyneet siten, ettd vuonna 2003, 35
seurakuntaa ilmoitti diakoniatyontekijoiden pitkista sairaslomista. Vuonna 2006 vastaava luku oli
50. Naiden seurakuntien kirkkoherrojen mukaan pitkien sairaslomien syyt oli suurimmaksi osaksi
fyysisid, seuraavaksi yleisimmat syyt olivat tyosta ja tyoyhteisdsta nousevia, jonkin verran sairas-

lomien syind oli my6s tyontekijdn oman elaman kriiseja, seka psyykkisié syitd. Taustoja selvitetta-



essé osa fyysisista syista sairaslomalla olleista epéili sairasloman taustalla olleen kuitenkin tyén

raskauteen ja uupumiseen liittyvid tekijoitad. (Suomen ev.lut. kirkon keskushallinto 2009, 8-11.)

3 MYOTATUNTOUUPUMINEN

Myotatunnolla tarkoitetaan tehtavéassani myotaelamistéd surusta kérsivaa ja onnettomuuteen joutu-
nutta kohtaan. Myotaelamiseen liittyy voimakas halu lievittada karsimysta ja poistaa kérsimyksen
aiheuttaja. Myotatuntouupumus on merkittava tyoperéinen riski, joka aiheuttaa tyokyvyttomyytta,
tyotehon laskua ja vaikeuttaa myos yksityiselaméan. Myo6tatuntouupumus on melko tuore kasite
vaikka ilmi6 on todennékdisesti yhta vanha kuin ammattilaisen auttamistydn historia. Myétéatunto-
uupuminen kuvaa auttajantydssa ilmenevaa sekundaarista posttraumaattista stressireaktiota. En-
simmaiset artikkelit my6tatuntouupumuksesta on kirjoitettu 1980-luvulla. Ensimmaiset tutkimukset
myotatuntouupumukseen liittyen on tehty kuitenkin vasta 1990-luvulla. (Toivola 2004, 330-332.)

Myotatunto sanana on selitetty tietoisuudeksi toisen karsimyksestd ja haluksi helpottaa sitd. Var-
masti jokainen ihminen on eldmansé aikana jakamassa jonkun laheisensa surua ja murhetta. Myoté-
tunto ja empatia ovat osa ihmisen eldmaa ja ehdottomasti osa ihmisyyttd. Myotéatuntoisia ajatuksia
ja tunteita syntyy meissa jokaisessa. Laheisen ihmisen huolet tulevat lahelle, onhan hénen elaménsa
minulle hyvin tuttu. Thminen eldytyy ja asettuu huolen kertojan asemaan ja tilanteeseen. Osapuolet
jakavat keskendan surut ja murheet, lopulta myos helpotuksen ja eldaman mukanaan tuomat ilon ai-
heet. Aina tilanne ei kuitenkaan ala kehittyd myonteiseen suuntaan. Ystavéan huolet kasautuvat, hén
kertoo sinulle sitd samaa asiaa ja pahaa oloaan, raskaat tunteet ei helpotu. Jokaisella meista on myds
kokemuksia siitd, ettd kuinka uuvuttavalta ja turhauttavalta tilanne tuntuu. Syntyy tilanne, jossa

tuttavan puheluihin ei vastata tapaamiset harventuvat jne.

Myotatunto ja empatia ovat auttamistydn keskeisia voimanlahteité ja aidon vuorovaikutuksen edel-
lytyksid. llman empatiaa ei synny vastavuoroista kontaktia eikd auttamista. Empaattisessa kohtaa-
misessa jaetaan toisen tunteita ja kokemuksia. Auttajan perusasenne on empaattinen eldytyminen,
jossa auttaja on aidosti lasné vuorovaikutuksessa, avoin autettavan kokemukselle ja vastaanottaa
tarpeiden ilmauksia. Kuitenkin auttaja tarvitsee empatiakykyé, jotta autettava kokisi tulleensa kuul-
luksi ja ndhdyksi. Auttajan on kuitenkin kyettava asettumaan myos autettavan tunneilmapiirista
erilleen pystyakseen ammattimaiseen tilannearvioon ja toimintatapojen valintaan. Syddmen ja jarjen

valille on mahdollista 16ytaa tasapaino. Auttajan taytyy pystya erillisyyteen. Hanen taytyy pystya



irrottautumaan autettavan emotionaalisesta tilasta ja asettua tilanteen ulkopuoliseksi tarkkailijaksi.
Ammatillisesta erillisyydesté syntyy kyky kohdata autettavan ahdistus ja tarpeet. Autettavan suru,
epéatoivo, viha tai pelot ovat hetkellisesti myos auttajan tunteita mutta erillisyyteen kyetessédén han
tunnistaa ne autettavan kokemuksiksi ja pystyy erottamaan ne omasta eldmastaén. Erillisyyden puu-
te ilmenee auttajan elaméassa niin, etta tunteita herattdneet asiat tunkeutuvat mieliin sellaisissa tilan-
teissa joihin ne eivat kuulu, kuten vapaa-ajalla tai muissa asiakastilanteissa kun edellisten kokemus-
ten haavoittavat mielikuvat ja tunnetilat tunkeutuvat myos niihin. Uuvuttava sitoutuminen tulee
erottaa. Erillisyyden asteeseen vaikuttaa se, milla tavalla auttaja tunnistaa emotionaalisen sitoutumi-
sensa auttamissuhteeseen ja autettavaan. Tyontekijd saattaa reagoida voimakkaasti jos jokin tekija
autettavan el&massa muistuttaa hénen itsensé kokemia vastoinkdymisid. Henkilokohtaiset reaktiot
saattavat haavoittaa auttajaa enemmaén kun autettavan kertomus sinansa. Auttajan alitajuisia rea-
gointitapoja kuvataan vastatunteiden kasitteelld. VVastatunteet tarkoittavat kaikkia vuorovaikutussuh-

teissa automaattisesti herdavia ajatuksia, tunteita ja tulkintoja. (Nissinen 2007, 69-72, 74-77.)

Kyky empatiaan johtaa paitsi toisen ihmisen tarpeiden ymmartamiseen, myds haluun toimia. IIman
toimintaa empatia jaa tyhjaksi tunnetilaksi. Empatiakyvyn seurauksena syntyy toimintatapoja joilla
auttaja pyrkii vahentdamaan ongelmien vaikutusta autettavan elaméassad. Nama toiminnot ovat autta-

jan empaattinen vaste, joka toteutuu eri tavoin eri tilanteissa. (Nissinen 2007, 73-74.)

Asiakkaan eldman tilanteet ja tunteet tulevat vakisin mukaan omiin tunteisiin, kun asiakkuus on
syventynyt tarpeeksi. Ensimmaisilla kerroilla tunteet voi pitda erossa asiakastilanteesta, mutta useita
vuosia jatkuneissa asiakaskontakteissa toisen ihmisen eldménvaiheet alkavat vakisin vaikuttaa
omiin tunteisiin erityisesti diakoniatydssa, jossa nauretaan nauravien kanssa ja itketddn itkevien

kanssa konkreettisesti ja arkipaivan tyossa.

Ihmisell& on kyky emotionaalisesti liikuttua toisen tilanteesta. Voimme tuntea aitoja tunteita katso-
malla, kuuntelemalla ja jakamalla toisen ihmisen kokemuksia. My6tatunto on toimintaa, joka nou-
see toisen tilanteen syvallisestd ymmaértamisestd mutta joka lisaksi pyrkii vahentdmaan toisen ihmi-
sen karsimysta konkreettisilla teoilla. My6tatunto vaatii ihmiseltd aitoa motivaatiota ja tietoista va-
lintaa toisen ihmisen tilanteen auttamiseksi, muutoin ne eivat tule todeksi. Myotatunto nayttaytyy
monella tapaa jokapdivaisessa elaméassa. Myd6tatunto on teoiksi puettua ystavallisyytta, reiluutta ja
iloa toisen menestyksesté seka pyyteettomyyttd. Se on hetkid, jolloin toinen kokee olevansa tarkeé
ja kunnioitettu. (Sjéroos 2010, 23-24.)
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3.1 Mydotatuntouupumisen taustaa

Maailmassa on pahuutta joka tunkeutuu auttajan eldméaén ja tietoisuuteen tiedotusvélineiden, omien
kokemusten ja asiakaskontaktien kautta. Myotatuntouupumisen riski liittyy nyky-yhteiskunnan ko-

viin arvoihin seka inhimillisyyden horjumiselle.

Kielteiset tyotunteet ovat saaneet osakseen vain véhan huomiota, vaikka negatiivisilla tunteilla tie-

det&én olevan keskeinen osa ihmisten arjessa. Kielteiset tunteet pilaavat tyépaikan ilmapiirin. Inhoa,
kateutta, mustasukkaisuutta tai vihaa ilmaiseva tyontekija leimataan helposti yhteistyokyvyttomaksi
ja hankalaksi. Negatiivisia tunteita ei tydpaikoilla saisi ndkya ja siksi niita on vaikea lahestya ja
tutkia. Kielteiset tunteet katketaan tydpaikoilla, niitd ei haluta paljastaa. Negatiiviset tyotunteet ka-
saavat negatiivista tunnetaakkaa, kuten edellisessé luvussa on esitelty. Toisaalta positiiviset tunteet
tuottavat voimavaroja ja keventévét tata taakkaa. Panostamalla positiivisten tunteiden kokemiseen
saadaan ihmiset jaksamaan tydssddn paremmin ja painvastoin. Ensimmaisend askelmana positiivi-
sissa kokemuksissa on tunteiden kuuluksi tuleminen. Tadma tarkoittaa ettd tyontekijan negatiiviset
tunteet sanotaan adneen esimerkiksi kysymall4 ”Huomaan etta sinua painaa joku asia?” Kuulluksi
tullut negatiivinen tunne voidaan seuraavaksi helpommin ymmartaa ja seuraavassa vaiheessa oikais-
ta, eli poistaa tai muuttaa negatiivisia kokemuksia aiheuttavia tilanteita tai asioita tyéssa. (Molander
2003, 29, 147-149.)

Jokainen ihminen on haavoittuva, eiké kestd mitd tahansa. Todellisuudessa auttajan kyky auttaa
toisia on yksinkertaisuudessaan tyontekijan kykya ottaa vastaan asiakkaiden hataa ja tyostaa sita
itsessaan, niin etté se ei jaa yksistaan asiakkaiden kannettavaksi. Auttaja on haavoittuvainen samois-
ta asioista, kun hanen autettavansa. Auttajalla on vain enemman kokemusta ja ammattitaitoa painei-
den kasittelyyn. Jokaisella meistd on kuitenkin rajansa. Liiaksi kasaantuessa auttajalle paha vaikut-

taa auttajassa jolloin hénestakin tulee uhri ja potilas. (Lingvist 2005, 81.)

Auttaminen tapahtuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa, missa kulkee puolin ja toisin tunteita, kuvia ja
viestejd. Omia tunteitaan kuunnellen auttaja padsee usein paremmin Kkiinni autettavan tilanteeseen.
Jokaisella auttamistyota tekevalla on tietty ammattitaito. Jokainen auttaja selviytyy omia kykyja
vastaavalle korkeudelle asetetun riman ylittdmisesta eik& riman korkeus ole auttamisessa tarkeaa.
Tarke&d on, ettd auttaja tunnistaa ammattitaitonsa ja tyoskentelee sité vastaavalla tavalla. (Linqvist

1990, 103.) Mydtatuntouupumuksen syntymisessé olennaista ovat onnistumiset ja oppimiskoke-
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mukset tyéssa. Mikali ammatillinen rima on asetettu liian korkealle, ei tyontekija koe onnistumisen

kokemuksia vaan uupuu tydssaan (Nissinen 2007, 185-188).

Myotatuntouupuminen on seurausta voimakkaasta myo6tatuntostressista, pitkittyneesté altistumisesta
autettavien karsimykselle sekd omien traumojen aktivoitumisesta. Auttajan omilla kokemuksilla ja
elaman Kipupisteilla on keskeinen merkitys myotatuntouupumisen syntyyn. Naisté syistd myotatun-
touupuminen prosessina on aina ainutkertainen ja siihen vaikuttaa voimakkaasti auttajan oma ko-

kemusmaailma ja taustatekijat. (Nissinen, 2007 11-14, 64.)
3.2 Tunteiden merkitys tydssa jaksamiseen

Jokainen ihminen jaksaa vain tietyn mééran vaikeuksia ja taakkoja ennen kuin han murtuu. Ihmisil-
le tulee nykypaivana paivittain paljon erilaisia taakkoja ja paineita monista eri suunnista kannetta-
vaksi. Jossain vaiheessa niitd tulee "liian paljon”. Vaistamatta ihmiselle tulee hetki jossa hédnen on
pakko todeta avuttomuutensa, seké inhimillisten voimavarojen riittdmattémyys. Liian monista suu-
rista asioista ei voi selviytya yksin. Usein téllaiseen umpikujaan ajautuminen kay vield helposti ja
huomaamatta. Tyopaikoilla uudet tehtdvat lisddntyvat koko ajan, mutta tyontekijé on sama vanha
entinen. (Vartiovaara 2000, 1, 20.)

Inhimillisend olentona meihin vaikuttaa suoraan, henkil6kohtaisesti ja toistuvasti koko elamamme
ajan, akuutti tai krooninen stressi, joka voi olla omakohtaista tai lahipiirissa koettua. Stressaavia
tapahtumia voi olla fyysinen tai tunneperainen sairaus, masennus, onnettomuus tai vammautumi-

nen, ikdadntyminen, vanhemman menetys tai keskenmeno jne (Baker 2005, 53).

Syyt ihmisen ty6ssa jaksamiseen ovat moninaiset. Jaksamiseen vaikuttavat syyt ovat fyysisia,
psyykkisid, henkisié tai sosiaalisia. Usein tyotilanne on niin vaativa, etta tydntekijan motivaatio ja
monesti myos taidot eivat yksinkertaisesti riita tilanteista selviytymiseen. Jonkin aikaa tyontekija
jaksaa tata ylikuormitusta, mutta kukaan ei jaksa sité rajattomasti. Usein ihminen joutuu elamaan
pitkidkin aikoja juuri ja juuri oman selviytymisensa dérirajoilla. Aarirajoille ajettu ihminen ei kesta
ylimé&araista kuormitusta elaméssaéan ilman ettd han alkaa hajota kappale kappaleelta. Tilannetta
hankaloittaa viel& kokemus omasta jaksamattomuudesta hyvin kielteisena tekijand elamassa. Jak-
samisvaikeuksien myota ihminen kadottaa idealisminsa, energiansa ja kaikki alkaa tuntua tarkoituk-
settomalta. Kaikki mitd ihminen tekee tuntuu kuluttavalta. Kuluttavuuden tunne taas heijastuu hai-
tallisesi seka tyo etta kotiasioihin. (Vartiovaara 2000, 31-32,41.)
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Ty0sta saatava tyydytys ja ilo ovat perusasioita, joita varmaan melkein jokainen odottaa tyoltaan.
Mikali tyontekija kokee olevansa ammatissaan vield osaava ja aikaansaava han nauttii ja tyon teke-
minen tuntuu mielekk&élta. Positiivisen alkuasetelman ansioista ihmiselld néyttaa olevan lahes lo-
puton maara voimia tehda toitd. Positiivisuus synnyttad ihmiselle tunteen, jossa tyd on yksi hénen
elamansa tarkeitd puolia. Onnen tila ei kuitenkaan jatku koko ajan automaattisesti vaan eri suunnista
tulevat ulkoiset tekijat hairitsevat tydoloja. Tavallisin héiritseva tekijé on liiallinen tydn maara. Toi-
nen melko tavallinen haitta tekija on liian keskitetty johto, mika heikentéé tyontekijan mahdolli-
suutta toimia tehokkaasti. Liséksi tydvoiman runsas vaihtuvuus haittaa tyoniloa ja tydtehokkuutta.
Suhtautuminen omaan tychon “pakotetaan” materiaaliseksi ja palkka ainoastaan numeroilla mitat-
tavaksi. (Vartiovaara 2000, 165-166.)

Auttamisen ammattilaiset ovat jatkuvasti ihmisten hadan ja ahdistuksen kanssa. Auttaja on mukana
ihmiselaman tavallisissa karsimyksissd. Ammattiauttajan erottaa laheisestd tai uskotusta ihmisesté
eldman raakuuksien péivittaisyys. Tavallinen ihminen kohtaa surut ja huolet harvakseltaan. Ammat-
tilainen on niiden kanssa tekemisissa péivittdin ja viikoittain vuodesta vuoteen. Eld&mén raakuus on
ammattilaiselle todellisuutta, jossa toimia. Auttaminen yleensd koostuu jarkeilystd ja terveeseen
jarkeen vetoavista kdytdnnon toimista. Kuitenkin samat ilmi6ta toistuu jatkuvasti vuodesta toiseen.
Kérsimysté tulee kannettavaksi tavallisuudesta poikkeava méard. Auttajan ldsndoloa kuvataan jos-
kus kyvyksi “kuunnella syvésti”, joka voidaan ymmartda tarkoittavan empaattista kuuntelua ja vélit-
tavaa asennetta, lampdd, myotatuntoa ja sitoutumista potilaan hyvinvointiin. Auttajan omakohtainen
herkkyyksien ja haavoittuvuuksien kéyttd kohtaamisen aikana, eli oman minan kaytto tyovélineena
edistdd yleensa suuresti tyon laatua, mutta sen onnistunut kayttd vaatii kovasti ponnistelua. (Baker
2005, 59, 130.)

Auttajina meidén taytyy uskaltaa kayttdd omaa itsed tyovalineend, kuitenkin niin ettd asiakkaan
elama pystytéan eristdaméén omastamme. Auttajan taytyy tydssaan pystya rajaamaan itsensa erilli-
seksi, ainutkertaiseksi olennoksi. Kun ndma rajat ovat selkeét, voimme olla sekd huomaavaisia itse-
amme kohtaan ettd asiankuuluvalla tavalla yhteydessé toisiin. Usein auttajat joutuvat ponnistele-
maan loytadkseen ja sailyttadkseen asiakasty0ssa hienovaraisen, mutta erittdin tarkean eron: sen,
ettd on yhteydessa toiseen niin, etteivat rajat itsensé ja potilaan valilla hamarry. Auttajan tulisi yhta
aikaa olla emotionaalisesti virittynyt asiakkaan tilanteeseen ja yllapitda yhteytta itseen ja olla tietoi-

nen omista sisdisista reaktioista. (Baker 2005, 121.)
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3.3 Negatiivisen tydtunteen kehittyminen

Molander(2003, 8-12) tutki tunnetaakan kasautumista vanhustyossa. Tutkimuksessaan hdn huomasi
negatiivisen ty6tunteen kehittymisen jakautuvan kahdeksaan alakohtaan. kategoriat etenevét proses-
sina: Hapeantunteen herddminen, aliarvostettuna oleminen, asioiden suututtaminen, syyllisyyden
sakkautuminen, vastuun painaminen, mahdottomuuksista uupuminen, pakkonieleminen ja oman
eldmén mielipaha. Tutkimuksessaan han huomasi kielteisten ty6tunteiden valuvan yksityiseldman
puolelle lisaten ongelmia omassa eldmassa, siten ettd mielipaha heijastui tyohon ja saattoi voimistaa

edelleen tyotunteiden kielteisyytta.

Hépedn tunteen herd&@minen pitad sisallaédn esimerkiksi epamiellyttavia aistimuksia, halventavaa
nimittelya ja kateuden tunnistamisen. Aliarvostettuna olemisen tunnetta heréttaa kiitoksen puute,
vahattelyksi tuleminen seka tunne siita ettd ei oteta todesta. Asioissa suututtaa erityisesti epdoikeu-
denmukaisuus, katteettomat lupaukset ja asioiden kesken jattdminen. Syyllisyyden sakkautuminen
pitéd sisallaan esimerkiksi omat erehdykset, arsyyntymisen ja potilaspapereihin paneutumattomuu-
den. Tunnetaakan kasautuminen etenee seuraavaksi vastuun painamiseen, jossa painaa huoli arvi-
ointikyvystd, mahdollisista virheista ja pelisdantoihin alistumisesta. Vastuun painamisesta siirrytaan
mahdottomuuksista uupumiseen, jossa ollaan monen tahdon vélissd, arvoristiriitojen ahdingossa
sekd pohjattomien odotusten kohteena. Mahdottomuudet johtavat pakkoon, jossa ihminen pettyy
tyohon seka itseensa ja joutuu yhtd mittaa panostamaan yhteistyohon yltdmiseen. Pakko aiheuttaa
myos fyysista jaksamattomuutta. Kaikki tydsséd kohdatut negatiiviset asiat aiheuttavat myds mieli-
pahaa omassa elaméssa kuten ongelmia perhe-eldmassd, vaikeuksia oman itsensé kanssa seka selvia
fyysisia kipuja. (Molander 2003, 50-51.)

Kérsimykset ja menetykset ovat luonnollinen osa elamaa ja usein ne myods kasvattaa ja kypsyttaa
ihmistd. Karsimyksen ja hddan kohtaaminen voi kuitenkin vakavalla tavalla pysdyttaa ja estaa ihmi-
sen kehittymistd ihmisend ja ammattilaisena. Kérsimykselle altistuminen saattaa vieda eldmésté
varit, ilman etté siitd seuraa minkaanlaista positiivista kehittymista ihmisend. Tavoitteena auttamis-
tyossa olisi ihmisen kasvaminen tydntekijana, auttajana, ihmisena ja itsestd huolehtijana. Ihminen
kuitenkin harvoin kasvaa kaikilla edelld mainituilla osa-alueilla yhtd aikaa. Kyky huolehtia muista

ei valttamaétta kypsy kyvyksi huolehtia myds itsesta. (Palosaari 2008, 15, 179.)
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3.4 Myotatuntostressi osana auttajan tyota

Myotatuntostressi on tunnetila, joka aiheutuu kaikesta siitd, mité autettava tuo kohtaamistilanteessa
auttajan tietoisuuteen. Se on luonnollinen reaktio jolle altistuvat kaikki auttamistydssa olevat. Aut-

tamisen halu aiheuttaa my®étatuntostressié. (Pohjolan-Pirhonen ym. 2007, 187.)

Monet erilaiset sokit, kriisit ja traumat tuotavat elamaamme stressid, joka aiheuttaa ihmisissé nega-
tilvisia reaktioita. Samoin ikaan ja eldméantilanteeseen liittyvat asiat kuormittavat meitd ja la-
heisidmme. Toisinaan ihminen ei itse huomaa olevansa stressaantunut ja kriisissa, jolloin han proji-
soi ongelmiaan muihin. Erityisesti tydeld&ma tuottaa stressid, joka myotatuntoon liitettynd aiheuttaa
myaotatuntostressid. Tyduupumisen ja tyOperdisen stressin taustalla on harvoin kuitenkaan pelkka
tyoelaméa. Uupumisen ja stressaantumisen taustalla on usein yksityiset, omaan elaméntaittoon liitty-
vat puutteet, muut terveysongelmat ja mahdollisesti laajemmin yksilon kyvyttdmyys nédhdéa itsensa
toimijana. (Sjéroos 2010, 63-67.)

Myotatuntouupumiseen johtaa hoitamaton my®étatuntostressi, joka syntyy usean tekijan yhteisvaiku-
tuksena, jotka esitetddn kuviossa 1. sivulla 19. Myotatuntostressi on auttajan kuormittumista, joka
syntyy auttajan emotionaalisesta altistumisesta. Myotatuntostressiin vaikuttavia tekijoita on auttajan
empatia ja samaistumiskyky, jotka auttavat hdntd nakemé&&én autettavan tuentarpeen, ahdingon ja
herattavat halun toimia autettavan hyvaksi. Empatiakyky on tie auttajan emotionaalisen kuormittu-
misen riskiin, koska samaistuessaan autettavan tilanteeseen ja tuntemuksiin auttaja saattaa jaada itse
kiinni kokemuksiin ja altistua ylivoimaiselle stressille. Myotatuntostressin syntyyn vaikuttaa myos
auttajan kokemukset tyonsa tyydyttdvyydestd ja auttajan kyvysta asettua erilleen autettavan koke-

muksista ja arvioimaan tilannetta ulkopuolisena.(Nissinen 2007, 53-58.)

3.5 Myétatuntouupumisen ensiaskeleet

Myotatuntouupumisen prosessin osiot eivat ole toisistaan erillisia eivatka asetu perakkain aikajanal-
le, vaan ne vaikuttavat yhté aikaa ja ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskendan. Kuviossa 1
sivulla 19 kuvataan keh&4, jolla myotatuntouupumuksen prosessi etenee, sekd kuinka ympéristo- ja
taustavaikuttajat liittyvat keskeisesti myétatuntouupumisen prosessiin. Tyontekijé ei ole ymparis-

tostaan irrallinen toimija vaan on jatkuvassa vuorovaikutuksessa autettavien, tydyhteison ja laheis-
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ten kanssa. Auttajan arjen ymmartdmiseksi tarvitaan kuva tyosté ja tyoyhteisostad kokonaisuudes-

Saan.

Myotatuntouupumus ei etene samalla tavoin eri tyontekijoilla eiké eri ammateissa. Kokemukset ja
tulkinnat eivat ole keskenéén taysin vertailukelpoisia. My6tatuntouupumuksen prosessi on aina ai-
nutkertainen. Auttaminen tapahtuu alati muuttuvan eldmén keskelld. Uupumista tai hyvinvointia
tuottavat tilanteet, auttajan kokemukset ja heidén toimintansa taustatekijat vaihtelevat eri aikakausi-
na. Prosessiin vaikuttavat tyontekijan perhetilanne, tyokokemus, yksityiselaman vaiheet jne., kuten
kuviosta 1 sivulla 19 voi havaita. Tydeldman vaiheet tekevét jokaisen kokemuksesta erilaisen, siksi
auttajan tulisi kuvata kokemusmaailmaansa aina uudelleen eri ajanjaksoina. Raskaan auttamistyon
haasteena on tyon haavoittavuus sekd ammatillinen kasvu. Auttaja saattaa 16ytdd uudella tavalla
tyonsa tyydyttavyyden, mikali han ymmaértaa auttamisen kaksijakoisuuden. Tyon tyydyttavyys ja
raskaus liittyvét yhteen. Tyon ilo, mielekkyys ja raskaat kokemukset voivat olla samanaikaisia ja

silti keskendén tasapainossa. (Nissinen 2007, 60-62.)

Ihmissuhdetydn organisaatioissa vallitsee uupumiselle altistava ilmi6, jota kutsutaan systeemivaiku-
tukseksi eli yhteisdvaikutukseksi. Yhteisévaikutuksen takana on ajatus psyykkisten traumojen tart-
tumisesta tyoyhteison vuorovaikutuksessa. Henkisen kestavyyden jatkuva kuluttaminen luo ongel-
mia tyoyhteison vuorovaikutukseen jotka siirtyvét henkil6lta toiselle ja lopulta yhteison kannetta-
vaksi. YhteisOvaikutusta selittdd ihmisen luontainen tarve jakaa kokemukset toisten kanssa. Suurten
vaikeuksien kohdatessa ihminen jakaa paitsi ajatuksia myos tunteita, kokemuksia, pelkoa ja turvat-
tomuutta. Vuorovaikutuksessa kielteiset ilmidt voivat tarttua ja ndin myotatuntostressin kehittymi-
nen uupumukseksi on myods koko yhteison asia. (Nissinen 2012, 61-63.)

3.6 Mydtatuntouupumisen synty

Myéotatuntouupuminen on seurausta voimakkaasta myo6tatuntostressistd, pitkittyneesté altistumisesta
autettavien karsimykselle sek& omien traumojen aktivoitumisesta. Auttajan oman eldmén traumat
aktivoituvat pitkittyneen altistumisen seurauksena sekd myoétatuntostressin osatekijoiden vaikutuk-
sesta. Pitkittynyt altistumiskokemus syntyy toisaalta auttajan keinottomuudesta vahentaa autettavan
kérsimysta sekd samalla havaita itsessaan vaikuttavaa myotatuntostressid. Myotatuntouupumus liit-
tyy myos yhteiskuntaan ja sen palvelusysteemiin, joka mahdollisesti yll&pitda uuvuttavia tekijoita.
Auttajaa saattaa uuvuttaa turhautuminen yhteiskunnallisten ja poliittisten systeemeiden hitaaseen

kehitykseen, pysahtyneisyyteen tai jopa taantumiseen. Myo6tatuntouupumisen prosessin etenemisté
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kuvataan kuviossa 1 sivulla 19. My®6tatuntouupumisen prosessi ruokkii itse itsedén, jos sen osa-
alueet jatetd&n huomiotta ja auttaja vaille tukea. Uupunut auttaja on uusissa asiakastilanteissa alt-
tiimpi vaurioille. Aiemmin koettu ja kasittelemétta jaanyt altistuminen karsimykselle sek& tarpeet-
toman syvé empatia vaikuttaa uudessa tilanteessa voimakkaasti ja syventaa muiden tekijoiden hai-
tallisia vaikutuksia. (Nissinen 2007, 62-63.)

Myéotatuntouupumuksen synnysté on olemassa vain summittaisia teorioita. Auttajantyéssa hoidon
kohteena on ihminen ja siihen kuuluu olennaisena osana empatiakyky eli kyky asettua toisen ase-
maan. Sita pitaisi olla riittdvasti mutta tydssa jaksamiselle on olennaista rajata oma ammatillinen
rooli. Miten voin ammatti-ihmisend auttaa tata ihmista? Auttajan empatiataso vaikuttaa oleellisesti
sithen miten oireilu siirtyy hdnen kannettavakseen. Jotkut ovat rakenteellisesti alttiimpia myotatun-
touupumukselle mutta liian suuri kuormitus voi aiheuttaa oireita lahes kaikissa. (Toivola 2004, 330—
332))

Mikali auttajan on vaikeaa tunnistaa eldménhistoriassaan selityksié siihen, miksi joku ihminen tai
tyotilanne heréttda negatiivisia tunteita ja erikoisia reaktioita, han jaa epaméaaraisen pahan olon val-
taan sekd suojautuu vastaavilta tilanteilta ja uudelta kuormitukselta. Tallainen tapa voi olla auttajal-
le tarpeellista tyon rajausta mutta myds tuhoisaa ja uuvuttavaa. Uuvuttavia tapoja ovat esimerkiksi
vetdytyminen, etddntyminen omista ja asiakkaan kokemuksista, tunteiden turruttaminen, kyynisyys
ja kylma byrokraattisuus. Auttaja joutuu myos tilanteisiin, joissa hanella ei ole tarvittavaa ammatti-
taitoa. Erityistd huomiota tulisi kiinnittdd nuoriin auttajan uraa aloitteleviin henkildihin, joille ei ole
viel& kehittynyt tyotaitoja eiké suojautumismekanismeja haitallisia emotionaalisia vaikutuksia vas-
taan. Autettava saattaa projisoida auttajaan vaaraa, pahuutta ja riistavyytta. Projektio on puolustus-
mekanismi, jossa henkild heijastaa itsesté lahtdisin olevan ahdistuksen ja ei toivotun pyrkimyksensa
toiseen ihmiseen, esimerkiksi syyttden tatd omista virheistadn. Toisaalta autettava saattaa idealisoi-
da auttajan ja pitéa tata kaikkivoipana. Molemmissa tilanteissa auttajassa aktivoituu puolustusme-
kanismeja tai toimintatapoja joista seuraa negatiivista kayttaytymista vuorovaikutustilanteessa.
(Nissinen 2007, 65-69.)

3.7 Pitkittyneen karsimyksen vaikutus

Auttamis- ja hoitotyohdn hakeutuvat henkilt haluavat tietoisesti auttaa muita. He haluavat lieven-
tad kanssaihmisten karsimyksié. Toisten ihmisten ké&rsimysten lievittdmistd voidaan pitd4 haluna

korjata jotain sarkynytta sekd tehdé jotain taas hyvaksi. Meidan mahdollisuutemme poistaa hatéa on
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kuitenkin rajallista. Toisen kdrsimyksen seuraaminen ilman etté sité voi lievittaa tai parantaa heréat-
t&d auttajassa avuttomuuden tunteita. Avuttomuuden tunteet tyonnetéan pois itsesté ja sen olemas-
saolo kielletaan. Auttaja tuntee lopulta olevan huono ammttilainen miké&li hén ei voi poistaa kérsi-
mysta ja auttamaan riittdvasti. Lopulta uupumattomasta auttajasta tulee auttamaton uupuja. (Salo &
Tuunainen 1996, 447-449.)

Pitkittynyt altistuminen karsimykselle syntyy ty0ssd, jossa raskaat haasteet ja niiden synnyttamaét
kokemukset toistuvat. Emotionaalinen kuormittavuus on lahes pysyva olotila. Pitkittynyt altistumi-
nen karsimykselle on useimmiten tydyhteisostd nouseva ongelma. Tyontekijalta vaaditaan resurs-
seihin ndhden liikoja tai tydhon ei anneta tarpeeksi aikaa, jotta sen voisi tehda kunnolla. Johto voi
mya0s torjua stressin kasittelya, eiké tyontekijoille anneta mahdollisuuksia kertoa tyon paineista.
Keskustelu tyon rakenteista ja johtamisen selkeys voivat tuoda tukirakenteita auttajalle, joka on
jatkuvasti yhteydessa eldman hallitsemattomuuden kanssa. Ty6aikataulut ja tydpaivén rakenteet
voivat olla my0ds uuvuttavia. Ty0t ovat saattaneet muotoutua yksipuoleisiksi, jolloin niissé ei ole
kevyempid tai vaihtelevia tyotehtavia raskaiden asiakassuhteiden vastapainona. Pienetkin vaihtelut

ja muutokset voivat olla merkittavia. (Nissinen 2007, 85-86.)

Pitkittynyt altistuminen karsimykselle liittyy kiintedsti auttajan menneisiin kokemuksiin. Usein aut-
tajien motivaationa lahted palvelualalle on lapsena tai aikuisena koetut omat traumat. Mikéli auttaja
on tietoinen naista kokemuksista ne voivat olla merkittavd voimavara tydssa. Mutta jos Kipeat muis-
tot ovat pelottavia ja torjuttuja, auttaja joutuu kehitteleméaan itselleen suojaksi toimintatapoja, jotka
héiritsevat ammatillista toimintaa. Ihmisen historia vaikuttaa keskeisesti auttajan vastoinkdymisten
ja niiden tunnekuorman tiedostamiseen. Kérsivien ihmisten kohtalot provosoivat aina jossain maa-
rin auttajan omia tiedostettuja tai alitajuisia asioita. Myotatuntouupumisen prosessissa menneiden
kokemusten merkitys nékyy siind, miten syvaa empaattinen samastuminen on seka kyvyssa erilli-
syyteen. Mikali autettavan tarinassa on tekijoitd, jotka muistuttavat auttajan kokemuksia, samastu-

minen saattaa olla hyvinkin syvaa. (Nissinen 2007, 92-93.)
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/KarsimykselleaItistuminen \ Empatiakyky } /Huolestuminen, Kiinnostumi-

Ihminen tulee tietoiseksi lahim- Auttaa ymmartamaan toisen nen
maisen karsimyksista. Tietoisuus ihmisen tilaa Ty6ssa pitaé reagoida l&himmai-
kasvattaa pessimismia sen hataan ja pyrkia auttamaan
\ | /
/ Erillisyyden aste Empaattlnen vaste KI' yydytyksen tunne \
Tyontekijan taytyy osata menné Toisen tilannetta pyritdan aut- - Asiakasty0 on aina
tamaan, seka hanelle valitetaan tyydyttavaa

lahelle, mutta kuitenkin taytyy - Onnistumisen ko-

osata pitdd ammatillinen etéi- kemukset

- AN j - Riiti-
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Tyontekijan omat kokemuk-

tunne tilanteen ymmartamisesta

karsimykselle

set yllapitavat negatiivisuut-

/Pitkittynyt altistuminen \ Mydtatunto stressin aste Traumaattlset muistot
Ylapitd4 negatiivista asen-

netta. Tassa ,yds tydyhteison ta.

Krooli on merkittava. / /\ J
\ |
Muut elaman haasteet Mydétatuntouupuminen Myotatuntotyydytyksen
aste

Kuvio 1. myétatuntouupumisen prosessi. (Nissinen 2010).
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3.8 Myotatuntouupumuksesta toipuminen

Myotatuntouupumisen prosessiin vaikuttaa se milla tavalla tyontekija kokee saavuttaneensa tyonsa
tavoitteet ja kuinka h&n on voinut vaikuttaa autettavan tilanteeseen. Auttamiskokemukset voidaan
asettaa jatkumolle, jossa tyon pettymykset ja turhautuminen vuorottelevat sen tuoman ammatillisen
tyydytyksen ja kyvykkyyden vélilla. Vaikka auttaja kokee tekevansé raskasta tyota, han kokee myos
vaikuttavansa tarkeisiin asioihin, auttavansa karsivaa ihmistd ja muuttavansa tdman elinymparistoa
paremmaksi. Tyon traumatisoivasta sisallostd huolimatta auttajalla voi olla paljon positiivisia us-
komuksia tyostaan. Jos uuvuttavuus kasvaa suuremmaksi kuin tyydytys, toiveikkuus vahenee ja
tyon positiiviset merkitykset heikkenevat. Ty0 siis kuormittaa ja uuvuttaa samanaikaisesti. Tyon
positiivisten vaikutuksien esiin nostamiseksi esille nousee kaksi tarkeda tekijaa: kestavyys ja sosiaa-
linen tuki. Kestavyyteen kuuluvat ammatillinen hallinnan tunne, sitoutuminen yhteisiin tavoitteisiin
seka tunne ettd ongelmat ja muutokset ovat haasteita. Nain ty0 antaa voimia ja auttaja haluaa vas-
toinkdymisia kohdatessaan sinnikkaasti ponnistella ratkaisujen eteen ja on motivoitunut panosta-
maan tyohonsa. Tyolla on merkitysta ja sen haasteet inspiroivat. Tyontekija kokee voivansa olla
ylped siitd mité tekee. Sosiaalinen tuki kattaa auttajan koko verkoston. Vaikka ty0 kertoo eldmén
julmuudesta, on hyva muistaa, ettd ympardoiva todellisuus on muutakin kuin vastoinkaymisia seké
ettd ihmiset ovat myos hyviad. EI&man eri osien tasapaino vahvistaa auttajaa. (Nissinen 2007, 78—
82.)

Myotatuntouupumusta hoidetaan pitkalti samoin menetelmin kuin tyduupumustakin. Tydnohjaus,
koulutus seka yhteison kehittdmispaivat ovat tuttuja menetelmia. Virkistystoiminta, levon ja toi-
minnan mielekds vaihtelu seka tydtehtavien maaraan ja sisallolliseen kuormittavuuteen vaikuttami-

nen kuuluvat myos myotatuntouupumisen hallintaan. (Nissinen 2007, 185.)

Myotatuntouupumisen ennaltaehkaisy ja hoito kohdistuu prosessin kaikkiin osiin ja jokaiseen osa-
tekijdan voidaan vaikuttaa. Lahtokohtana myo6tatuntouupumuksesta toipumiselle on eri tekijoiden
tiedostaminen ja tunnustaminen auttamistydssa syntyviksi. Mita minulle ja meille tydyhteiséna ta-
pahtuu auttamisty0ssa? Tarkeda on hyvaksya tyontekijan reagointi osaksi tyonkuvaa. Me kaikki
olemme inhimillisesti kokevia ammattilaisia. Voimme kehitta4 itsedmme, arvostaa toisten koke-
muksia ja hyvaksyd omat kokemuksemme sellaisina, kun ne kulloisessakin tyétilanteessa nayttay-
tyvat.(Nissinen 2007, 63.)
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Myéotatuntouupuminen on aina henkilon yksilollisyyteen vahvasti vaikuttava tapahtuma. Osa syista
saattaa |0ytya organisaatiosta mutta uupumisen syyt ovat saattaneet vuosien saatossa juurtua autta-
jan alitajuntaan. Myo6tatuntouupumusta kuvaava prosessikuvaus antaa mahdollisesti apuvélineita
tuen tarpeen konkretisointiin. Oman tilanteen sijoittaminen tuohon prosessiin auttaa mahdollisesti
I6ytdmaan omalle ja tydyhteison hyvinvoinnille keskeisia kysymyksid. Auttaja tekee ty6té persoo-
nallaan ja siksi tuen kysymykset suuntautuvat siihen, miten ty6 uuvuttaa hantd emotionaalisesti ja
mité juuri han tarvitsee tuekseen. Myd6tatuntouupumisen merkittavin yksittdinen ennaltaehkéisyyn
vaikuttava tekija on asenteet. Myotéatuntostressisté vaikeneminen ja sen vahéattely ammatillisuuteen
kuulumattomana on tuhoisaa seka yksilo- ettd yhteisotasolla. Yhteison taytyy aktiivisesti etsia voi-
mavaroja, joilla emotionaalista uuvuttavuutta hallitaan. Auttajan tuki ei voi olla vain yksittaisia toi-
menpiteitd. Myo6tatuntouupumisen riski kuuluu ammattiauttamiseen ja tdmén tietoisuuden taytyisi
lapaista koko tyoyhteisd. (Nissinen 2007, 184-186.)

Auttajille suunniteltu tuki tulisi pitéé siséllaan kolme periaatetta, joita ovat tiedostaminen ja tunnis-
taminen ja tasapaino, seka yhteys muihin ihmisiin sek& omaan itseen ja elamaé kannatteleviin teki-
joihin. Tiedostaminen ohjaa tarkastelemaan tydntekijan ja yhteison tarpeita ja rajoja. Se auttaa ym-
martamaan tunteita ja voimavaroja. Henkilokohtaiset ja ammatilliset tarpeensa tunnistamalla auttaja
vahvistaa kykya ottaa haasteita vastaan ja |0yt&4 tarvittavat itsehoito tavat. Tiedostamiseen siséltyy
kognitiivinen, intuitiivinen ja kehollinen informaatio. Auttajan kokemuksistaan saama tieto on mer-
kittdvaa ammatillisen kehittymisen kannalta. Myd&tatuntouupumisen tiedostaminen tehostaa myos
tydryhmien- ja organisaation toimintaa, koska auttamisen kokonaisuus ja yhteison tarpeet tulee tie-
toisiksi niin esimiesten kuin tyontekijoidenkin kokemusmaailmaan. Tasapaino tarkoittaa paitsi tyon,
vapaa-ajan toiminnan ja levon tasapainoista vuorottelua myos siséistd mielenrauhaa. Tyontekijan on
ammattiroolistaan huolimatta toistuvasti muistutettava itseddn omista arvoistaan ja henkilékohtaisis-
ta prioriteeteista. Siséinen tasapaino tukee tietoisuutta itsesta ja ymparistosta. Se lisaa kokemusta
tyoelamén haasteiden hallinnasta ja on vastavoimana kuormittaville tekijoille. (Nissinen 2007, 186—
187.)

Ihmissuhteet ovat tarked tuki my6tatuntouupumisen riskille altistuvalle henkildlle. Siksi on kiinni-
tettdva huomio eristdytymisen merkkeihin ja tuettava tyontekijan yhteyttd omaan itseensa, toisiin
ihmisiin ja itsed suurempaan eldmé&a kannattelevaan voimaan. Kun auttamissuhteet toistuvasti muis-
tuttavat eldman rankoista puolista, tyontekijén on pystyttdva ankkuroimaan itsensd ndihin mainittui-

hin suhteisiin. Yhteys on eristdytymisen vastapaino ja kasvattaa vahvuuden tunnetta ja toivoa. Yh-
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teyden toteutumista on tutkittava yhteisdissa ja tuettava organisaation kaikilla tasoilla. (Nissinen
2007, 187-188.)

3.9 Myotatuntouupumus Kriittisesti lahestyen

Myotatuntouupumus on heréttédnyt paljon kritiikkia. Huolet ja murheet ovat olleet osa ihmista koko
ihmiskunnan historian ajan. Ihminen on alusta lahtien kokenut vastoinkdymisia ja jakanut niita
varmasti laheistensa kanssa. EI&ma on kuitenkin aina jatkunut ja mennyt eteenpdin. Eikd myotatun-
to ja sen mukanaan tuoma “turhautuminen” ole luonnollista. Tarvitseeko sité erikseen dramatisoida
tai tehda siita ilmié. Myotatuntouupuminen on tuore késite mutta ilmié on vanha ja varmasti jossain
madrin normaali. Tehd&ankd myotatuntouupumuksen kasitteellistamisell&d luonnollisesta ilmiostéa
hairid, johon taytyy jollain tavalla puuttua. Eikd ennemmin olisi erikoista, jos tydssddn jatkuvasti
ihmisten karsimyksissd mukana eléjat eivét reagoisi tydpaineisiin milldén tavalla jos kéarsimysten
myotatuntoinen kohtaaminen ei uuvuttaisi. Onhan mydétatunnon aiheuttamalla stressilla myds posi-
titvinen vaikutus silld se synnyttadé toimintaa ja halua muuttaa epékohtia, jotka aiheuttavat ihmisilla
huolia ja karsimysta.

Kaésitys auttamistyon ongelmakeskeisyydesta syntyy osittain siitd, ettd tyota tehdaéan vaikeissa tilan-
teissa eldvien ihmisten kanssa. Ongelmia on késiteltdva mutta auttajan on silti varottava todellisuu-
denkuvansa muuttumista yksipuolisen negatiiviseksi. Auttamistyon ongelmakeskeisyys nédkyy myods
erilaisissa tyohyvinvointi kartoituksissa, joissa huomio Kiinnitetddn negatiivisiin oireisiin ja niista
selviytymiseen ikaan kuin tyon raskaus olisi todellisempaa ja vakavammin otettavaa kuin tydn posi-
tiiviset puolet. (Nissinen 2007, 79-80.)

4 MYOTATUNTOUUPUMUKSELLE LAIHEISET MUUT SAIRAUDET

Mydtatuntouupumus ja sen oireet ovat samankaltaiset joidenkin muiden tydperdisten sairauksien
kanssa. Seuraavissa kappaleissa esittelen my6tatuntouupumisen kanssa samankaltaisia tyoperéisia

sairauksia, kuten loppuunpalaminen, masennus, sijaistraumatisoituminen ja tyoperéinen stressi.
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4.1 Loppuun palaminen ja tyduupumus

Historiassa jo muinaiset roomalaiset tiesivat, etta eldma taytyy jakaa kolmeen yhtd suureen osaan:
vita activiaan, eli toiminnalliseen eldmaan, vita contemplativaan eli pohdiskelevaan eldmaan ja vita
regenerativaan eli elvyttavaan elaméén. Néiden kolmen tasapaino on vélttdmatonta terveytta edisté-
valle elamélle. Tastd voidaan paatella, ettd loppuunpalaminen on oikeastaan terve reaktio epéatervee-

seen todellisuuteen ja yhteiskuntarakenteeseen. (Bengtsson 2005, 7.)

NyKkyinen tyéympéristomme on vaativa. Ihmiseltd odotetaan tulosta joka hetki. Tydntekijaan koh-
distetaan rajuja laatu- ja tehokkuusvaatimuksia. Markkinoiden ja johdon asettamat paineet heijastu-
vat kaikille tytelaman tasoille eik& kovinkaan moni voi nykypaivana olla varma tyopaikastaan. Ny-
kyajan Kiristyvissé tydolosuhteissa tyontekija joutuvat paneutumaan ty6hon taysilla ja antamaan
tyolle kaikkensa. Tyontekijalta vaaditaan jatkuvasti enemman ja enemman sitoutumista ja venymis-
td, monesti ilman kunnon palkitsemista. Tyon hedelmat korjaa yritys joka menestyy yha paremmin.

Samalla kaiken tyttaakan ja paineen alla ihminen kokee itsensd unohdetuksi ja uupuu.

Uupumisesta seuraa vasymys ja toimintakyvyn heikkeneminen jolloin ihminen ei enaa jaksa piitata
tyon tavoitteista ja arvoista. Tasté voi olla seurauksen hallinnan tunteen menetys ja psyykkinen va-
symys. Psyykkinen vasymys on tila, jossa henkisid voimavaroja on kulutettu enemman kun niita on.
Mikali ihminen tydskentelee yli voimavarojensa, han vasyy riippumatta siitd, onko ty® hanelle tar-
keda vai ei. (Koivisto 2001, 187-188.)

Noin puolet suomalaisista kokee tyduupumusta uransa aikana, noin puolet heistd hakee uupumuk-
seen hoitoa. Tyduupumus ilmenee useimmiten haluttomuutena, depressiona, fyysisené kipuna, sosi-
aalisena vetdytymisena ja unihairidind. Vakavoituessaan tyduupumus johtaa burnoutiin, joka ilme-
nee uupumuksena ja kyynisyytend seké laskee voimakkaasti ammatillista kapasiteettia. (Koivisto
2001, 24-27.)

4.2 Masennus

Masennukseen pétee sama asiat kuin l&hes kaikkiin tyokykya alentaviin psyykkisiin tiloihin. Ma-
sennusta aiheuttaa ajan hengen, globaalin markkinatalouden ja informaatioteknologian aiheuttamat

paineet. Thmisten perushyveet, kuten kiintymys, kohtuullisuus, rehellisyys ja toisen kunnioittaminen
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ovat katoamassa ja tilalle on tulossa markkinoiden arvot: ahneus, valinpitaméattomyys, kilpailu seké

voiton tavoittelu.

Masennus on psyykkinen reaktio menetyksiin, pettymyksiin ja elamén vastoinkdymisiin ja syntyy
naiden aiheuttamasta tunnetilasta. Depressio siséltaa syyllisyyden, epéluuloisuuden tunteita, toivot-
tomuuden, péaattaméattdmyyden, arvottomuuden ja epdonnistumisen kokemusta. Masentunut ihmi-
nen on tunnetilamuutosten vietévissa, joissa luottamus muuttuu vainoharhaisuudeksi ja ylikriitti-
syydeksi. Masentunut suuntaa huomionsa siihen, mité ei ole saavuttanut tai ei pysty saavuttamaan.
Ahdistunut havaitsee sen, mitd ei usko pystyvansa vélttdmaan, sen minka kokee uhkakuvaksi tai

minké& kokee itselleen mahdottomaksi selviytyd. (Lindgvist ym. 2005, 6-8.)

Depressio voidaan erottaa kolmeen eri tasoon, jotka ovat neuroottis,- rajatila- ja psykoottistasoinen
depressio. Kaikki ndma tasot ovat yhteydessa ihmisen elaméssaan kokemien menetysten traumaatti-
suuteen seka vuorovaikutuskokemuksiin ennen ja jalkeen menetyksen. Depressio siséltaa laajan
kavalkadin itseen kohdistuvia negatiivisia tunnetiloja kuten pateméattdmyyden ja arvottomuuden
tunteen. Masentunut ihminen on liséksi emotionaalisesti hyvin ailahtelevainen syvéstd masennuk-
sesta edeten valilla paljon lisaantyneesta aktiivisuudesta maanisuuteen saakka. Depressioon kuuluu
myos usein keksityt itsesyytokset itsed ja menetettyd elaméé kohtaan. T&std syystd masentunut ih-
minen ei hépeile tai salaa kurjuuttaan. Depressioon sairastuminen ja my6tatuntouupumus lahestyvat
toisiaan erityisesti silloin, kun depressioon sairastuminen aiheutuu traumaattisesta kriisista. Talldin
sairastumisen yhteydessd aktivoituvat aikaisemmat kokemukset ja sairauden kokemus ylittaa
psyykkisen kasittelyn rajat ja ihminen menettdd mahdollisuuden eheyden hallinnan kokemukseen.
(Siltala 2005, 16,32.)

4.3 Sijaistraumatisoituminen

Sijaistraumatisoituminen korostaa tunnereaktioihin liittyvia tulkintoja ja merkityksia. Sijaistrauma-
tisoituminen kuvaa uupumista kokonaisvaltaisena muutosprosessina auttajan kokemusmaailmassa.
Sijaistraumatisoitumisella pyritddn kuvaamaan auttajan ammatillista sopeutumista ja toisaalta kiel-
teisen kehityksen riskejd. Tunteet eivét kuitenkaan pelk&staan riitd selittdmaan sijaistraumatisoitu-
mista. Tunnereaktioiden ymmartdmiseen tarvitaan myos sen kuvaamista, minkalaisia merkityksia
auttaja tilanteille antaa. My6tatuntouupumisessa auttaja tarkastelee myds omaa arvomaailmaansa ja
ajattelutapojaan, jotka ohjaa tyokokemuksen syntyd. Sijaistraumatisoitumisessa korostuu auttajaa

uuvuttavat muutokset omassa ajattelu ja kokemusmaailmassa, ei autettavien tarinat ja kohtalot. Si-
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jaistraumatisoituminen on seurausta empaattisesta vuorovaikutuksesta kérsivien ihmisten kanssa.
Jatkuvasta karsimyksien kohtaamisesta seuraa hidas kehitysprosessi, joka muuttaa auttajaa ihmise-
né. Se on seurausta auttamistyon sisallostd, ei puutteellisesta ammatillisesta toiminnasta tai siité,
ettd autettava olisi tehnyt jotain pahaa. (Nissinen 2007, 138-139.)

4.4 Stressi

Stressi méaritella&n ulkoapain tulevaksi haitaksi, joka saa meidat voimaan pahoin. Jokapdivaisia
stressitekijoitd on lukematon maara, esimerkiksi maksamattomat laskut, liikenneruuhkat, rikollisuus
ja ihmissuhteet. Stressi tuo helposti mieleen negatiivisia asioita, joita olisi mahdollista tai pitdisi
valttdd. Todellisuudessa stressin vélttdminen on kuitenkin mahdotonta. Sairastumisen kannalta
olennaista ei olekaan merkityksellista stressilla itsell&an vaan stressireaktion luonteella ja kestolla.
(Aldridge 2000, 92-93.)

Ajoissa tunnistetut stressinmerkit helpottavat elimiston tasapainon palauttamisessa jolloin voidaan
valttaa stressioireiden haitalliset tyovaikutukset. Mikéli stressioireet jatkuvat pitk&an, ne voivat al-
tistaa masennus- ja tyduupumusoireille. Jokainen ihminen on yksil6llinen ja reagoi omalla tavallaan
stressiin. Stressaantuneen ihmisen biologinen puolustusjarjestelma heikkenee ja altistaa hanet juuri
héanelle tyypillisiin sairauksiin ja oireisiin. Joillain ihmisilla korostuu fyysiset oireet ja toisella
psyykkiset oireet. Yhteenvetona kuitenkin stressaantuneen ihmisen ajatukset kiertdvat samaa rataa,
eikd yksilo pysty keskittymadn tyohonsa. Stressi kuluttaa ihmisen psyykkisid voimavaroja. Mikaéli
stressaantunut ihminen kohtaa elaméssaén lisahaasteita, kestokyky ylittyy helposti. Pienetkin asiat
saavat ihmisen menettdmaan malttinsa ja ahdistumaan paniikinomaisesti. Kun ihminen huomaa,
etteivat hanen voimansa riitd epadonnistumisten madra kasvaa ja itseluottamus heikkenee.(Nummelin
2009, 75-76.)

Stressi ei automaattisesti ole negatiivinen ongelma ihmisten eldméssa. Stressia voi oppia hallitse-
maan ja kayttdmaan hyvaksi. Stressin hallinnassa tarkeita asioita ovat riittdvan hyvét tiedot elimis-
ton reaktioista silloin kun sithen kohdistuu stressid. Toinen tarkeé asia on perehtyé lukuisiin tekijoi-
hin, jotka ovat yhteydessa stressiin. Kolmantena tulee kyky ja halu kokeilla erilaisia selviytymiskei-
noja ja etsid mahdollisuuksia mahdollisimman perusteelliseen stressioireiden eliminoimiseen. Seu-
raavana tarked asia stressin hallinnassa on rentoutumiseen thtddvien menetelmien kayttd. Kaikkia
selviytymiskeinoja taytyy lisdksi uudelleen arvioida lapi eldmén sadnndllisin valiajoin. (Vartiovaa-
ra, 2008, 148.)
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4.5 Myotatuntouupumus kokoavana kasitteena

Tyontekijat ja tyotehtavat ovat kaikki yksilollisia ja jokaisen tekijan kokemus niisté on ainutlaatui-
nen. Tama tekee myotatuntouupumuksen kuvaamisen erityisen vaikeaksi. Muut tyOperéiset sairau-
det ja niiden kasitteet tarkoittavat osittain samaa asiaa. Erilaiset ndkdkulmat ja kuvaustapojen moni-
naisuus korostavat myotatuntouupumuksen synnyn monivaiheisuutta ja sen samankaltaisuutta mui-
den sairauksien kanssa. Loppuun palaminen ymmarretddn monesti niin laajasti, ettd mik& tahansa
vasymyksen tunne on lopulta loppuun palamista. Sijaistraumatisoituminen on laajasti kaytetty termi

jota lopulta on vaikeaa erottaa traumatisoitumisesta yleensa. (Nissinen 2007, 180-181.)

Sekund&éri posttraumaattinen stressi siis syntyy auttajan priméérin kokemuksen jakamisesta. Autta-
jan ja autettavan kohtaamisessa syntyy vastatunteita, jotka aktivoivat sek& hyodyllisia etta haitallisia
selviytymistapoja. Kuviossa 2 esitetdan, kuinka jatkuvana tdma systeemi muuttaa auttajan tulkintoja
omasta ja toisen elamasta seké itsestdan auttajana ja ihmissuhteissa elavana ihmisend. (Nissinen
2007, 180.)

Myotatuntouupumusta tutkittaessa on ratkaisevaa, milla tavalla ja kasitteilla henkildn on helpointa
puhua tyostdan. Myotatuntouupumisen kasittelyyn tulisi aina liittyd ajatus tyon tyydyttavyydesta ja
mahdollisuudesta ammatilliseen kasvuun. Myé6tatuntouupumisessa keskeista on tyon raskauden ja

tyydyttavyyden yhdistdminen.(Nissinen 2007, 182.)
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/ Jakaminen, trauma tarttuu: \
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Kuvio 2. Myoétatuntouupuminen kokoavana kasitteend (Nissinen 2007, 179).

Auttaja kohtaa autettavan

5 TYOSSA JAKSAMISEN EDISTAJIA

Jotta meilld olisi riittdvasti jaettavaa toisille niin yksityiseldmassd, kuin tydssikin, meidin on “ravit-
tava itsedmme. Vaikka kirjallisuus toistuvasti korostaa ammattilaisen tarvetta huolehtia omasta jak-
samisesta, niin siitd huolimatta joudumme siitd itsedmme muistuttamaan jatkuvasti. (Baker 2005,
88.)

Tyokyky on monen tekijan summa, jossa on kysymys ennen kaikkea tyon vaatimusten ja tyonteki-
jan toimintaedellytysten véalisesté suhteesta. Elintavat joko lisadvat tai kuluttavat tyontekijén voi-
mavaroja ja vaikuttavat ndin kykyyn tehda tyota. Terveelliset elintavat ja mielekkaat vapaa-ajan
harrastukset sekd sosiaalinen tukiverkosto tasapainottavat tydssé koettua rasitusta. Tyontekijan hyvé
fyysinen ja psyykkinen terveys ovat tarkeitd tyon laadun ja asiakaspalvelun kannalta. Tyéhyvin-
vointia tukevia terveysvalintoja ovat muun muassa saédnnéllinen liikunta, terveellinen ravinto, tupa-

koimattomuus, kohtuus alkoholin k&yttssa ja riittdva youni (Rauramo 2008, 7, 60.)

Jaksaminen voidaan jakaa neljadn osaan. Nama jaksamista edistavat osa-alueet ovat fyysiseen,

psyykkiseen, hengelliseen ja sosiaalinen jaksaminen. Kaikkien néiden osa-alueiden ollessa tasapai-
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nossa ihminen jaksaa tyon kuormittavuutta huomattavasti enemman kun silloin, kun joku osa hanen

eldméssééan ei ole tasapainossa.

5.1 Psyykkinen jaksaminen

Eldménvaihe ja persoonallisuus vaikuttavat siihen, millaisesta toiminnasta itse kukin ammentaa
voimavaroja. Jotkut meista tarvitsevat enemman aikaa yksinoloon. Luontaisesti sosiaalisempi kai-
paa enemman virikkeitd ja ihmisid ympérilleen. Hoitoalalla tydskentelevien olisi hyvé varata aikaa
ja energiaa luovuudelle, itseilmaisulle, kasvulle ja joutilaisuudelle. Aikuisuuden suuria tehtévid on
oppia l6ytaméan mielihyvaa ja tyydytysta terveilld ja proaktiivisilla keinoilla, joissa kustannukset ja

hyoty ovat tasapainossa. (Baker 2005, 89-91.)

Auttaja tarvitsee tydssééan rentouttavia hengéhdystaukoja. hengahdystauot ja vapaat tarjoavat tilai-
suuksia saada tuoreita nakokulmia tyéhon seka antavat aikaa miettida myds omia tarpeita ja vaihto-
ehtoja. Omien tarpeiden havainnoinnissa erityisen tarkedd on oppia huomaamaan, ettd jokainen
meistd, my6s mind itse olen vajavainen, haavoittuva ja minulla on myds omat rajoitukseni. Tama
tarkoittaa sitd, ettd hyvaksymalld omat ainutlaatuiset ominaisuutemme ja rajoituksemme tulemme
paremmin toimeen inhimillisyytemme kanssa ja voimme armahtaa itsemme pois pakottavasta tar-

peesta jaksaa ja kestad kaikissa tilanteissa. (Baker 2005, 96-100.)

Psyykkinen jaksaminen on osa itsensé johtamista. Mieli eli psyyke on sisainen kokemus- ja elé-
mysmaailma, jonka osia ovat ajatukset, mielikuvat ja tunteet. Havaitseminen, muisti, oppiminen,
ajattelu ja kieli ovat rationaalisen mielen toimintoja. Naiden lisaksi mieli pitaa sisallaan tunteita,
arvoja, sanoja, kuvia, kasitteita, tarpeita ja motiiveja. Mieli ottaa vastaan jatkuvasti arsykkeita ul-
koisesta maailmasta ja tyostdd samalla siséisié arsykkeita kuten pelkoja, muistoja ja haluja. Mieli
liikkuu siis koko ajan tulevaisuuden ja menneisyyden valilla ja harvoin pysahtyy hetkeen. Tarkeaa
psyykkisen jaksamisen kannalta on kuitenkin taito pysahtya ja hiljentyd. Mielenrauhaa ei voi saa-
vuttaa keinotekoisilla hetkellisill& ulkoisilla asioilla, vaan sen voi saavuttaa ainoastaan tutkimalla

omaa itsedén ja tatd kautta kehittamalld itsetuntemustaan. (Sydanmaanlakka 2006, 131.)

Psyykkisen jaksamisen edistdmiseksi on myos tarkedd muistaa huoltaa ja kehittad aivoja, havaitse-
mista, muistia, oppimista sekd ajattelua, luovuutta ja intuitiota. Aivot ovat ihmisen kehittynein ja
monipuolisin osa, jota tulisi harjoituttaa ja hoitaa hyvin. Aivojen toiminta edellyttad toimivia her-

mosoluja ja niiden valisid kytkentdja seké terveitd hermosoluverkostoja. Huonot elintavat, sairaudet
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ja aivojen kayttaméattomyys lisdavat solutuhoa. Myos aivojen huoltaminen on mahdollista ja aivojen
hyvan toiminnan vuoksi tulisi syoda terveellisesti, vélttaé paihteitd, liikkkua riittavésti, hengittaa te-
hokkaasti, rentoutua, tehda ajattelutyotd, harjoituttaa muistia ja pitdd huolta mielialasta. (Syddnmaa-
lakka 2006, 132-138.)

5.2 Fyysinen jaksaminen

”Thmisen keho on pyhé astia, joka antaa suojaa sielulle ja aidolle minuudelle”. Me kaikki tieddmme
jarjen tasolla kuinka tarkead on huolehtia omasta ruumiista. Nykymaailmassa useimmilla meista on
saatavilla tarpeeksi ruokaa ja juomaa. Sahkon ansioista voimme tydskennella tarvittaessa ympaéri
vuorokauden. Nykyajan mukavuudet supistavat halutessamme fyysiset ponnistelut minimiin. Kai-
kista néista huolimatta omasta kehosta huolehtiminen vaatii saannéllistd ja sadnneltya syomisté,

juomista, lepoa ja liikuntaa.

Liikunnan vaikuttavuudesta ihmisen korkeimpiin aivotoimintoihin kuten kognitioihin tiedetéén tois-
taiseksi vield vahan. Liikunnan tiedetddn tuottavan osalle ihmisista kuitenkin miellyttavia tunte-
muksia seké iloa ja virkistystd. Liikunnan suorasta vaikutuksesta kognitioon ei kuitenkaan ole tietoa
mutta looginen oletus on, etté iloisen ja virkedan ihmisen kognitiivinen valmius on parempi kuin
vasyneen ja tympéantyneen. Ihmisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden edistamisen
kannalta liikuntaa voidaan pitaa turvallisena ja tehokkaana keinona. (Alen & Rautamaa 2005, 49—
50.)

Oikeanlainen liikunta on hauskaa, monipuolista, tehokasta, sdé&nnollista ja kokonaisvaltaista. Oleel-
lista on liikunnasta nauttiminen minka takia on hyvé kokeilla erilaisia lajeja, joista voi lopulta 16y-
tad omansa. Saannollisyys on liikunnassa erittdin tarkeaa silla vain saannéllisella lilkunnalla on pit-
kaaikaisia vaikutuksia. Kokonaisvaltainen liikunta antaa keholle harjoitusta, mutta samalla myds
mieli, tunteet ja sielu saavat rentoutusta ja virkistystd. Fyysisen kunnon paranemisen liséksi liikunta

auttaa yksilod myos stressin hallinnassa. (Syddnmaanlakka, 2006, 104, 110.)

Fyysisen jaksamisen peruselementtejd on lepo. Kuitenkin kiireen ja stressin keskelld lepo unohde-
taan yleensa ensimmaisend. Ilman riittdvaa lepoa ruumiin immuunijarjestelma heikkenee ja seura-
uksena ovat yha helpommin erindiset flunssat ja muut taudit. Univelka laskee myds suorituskykya

ja tarkkaavaisuutta.
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Fyysista jaksamista auttaa liséksi riittdva lepo ja uni. Ydunen tulisi olla riittdvan pitkaa ja laadukas-
ta silla se on vélttaméatontd jaksamisen ja oppimisen kannalta. Unen aikana edellisené paivané opitut
uudet asiat tallentuvat pitkakestoiseen muistiin ja fyysinen vasymys katoaa. Uni edistaa siis koko-
naisvaltaista hyvinvointia, terveytta ja takaa pidempaa ikaa, silla se palauttaa edellisen péivan koi-
toksista ja uudistaa seuraavaa paivaa varten. Uni on luonnollinen ladke seké fyysisiin etta psyykki-

siin rasituksiin ja se lisdé vastustuskykya merkittavasti. (Sydanmaanlakka 2006, 116-119.)

5.3 Henkinen jaksaminen

Henkisessa jaksamisessa on tarkedd, ettd tyon haastavuus ja palkitsevuus ovat tasapainossa. Henki-
nen hyvinvointi ilmenee monin tavoin seka tyoyhteisdssa ettd sen yksittaisissé jasenissa. Henkinen
hyvinvointi ja jaksaminen tuntuvat hyvana ja turvallisena ilmapiirina, tyopaikan yhteishenkend,
toiminnan hairiéttémyytena ja yhteistyon sujumisena. Sairaus poissaolot ja henkiloston vaihtuvuus
vahenevat ja tuottavuus lisdéntyy, mikali henkinen hyvinvointi on kunnossa. Tyontekija kokee hen-
kisen hyvinvoinnin mm. haluna tehd tyotd, tunteena ettd ty6 sujuu ja ettd han hallitsee tyonsa seka
saa tydstaan sopivasti haasteita ja onnistumisen kokemuksia. Hyvin jarjestetty ja mitoitettu tyd tun-

tuu mielekkaalta ja sopivan haastavalta, siind voi oppia uutta ja kehittya.(www.tyosuojelu.fi 2012.)

Henkinen kuormitus kuvaa tyon ihmiselle asettamia vaatimuksia. Kuormitus voi olla vaarin mitoi-
tettua joko madarallisesti tai laadullisesti. Tyon vaatimuksia nimitetddn kuormitustekijoiksi ja niiden
vaikutusta ihmiseen kuormittuneisuudeksi. Henkiseen kuormittumiseen vaikuttaa tyotilanne koko-
naisuudessaan eli kaikki tyohon sisaltyvat vaatimukset ja erilliset kuormitustekijat yhdessa. Tydssa
kuormittumiseen vaikuttavat tyontekijan paatoksenteko- ja vaikutusmahdollisuudet, tyén vaatimuk-
set, tydyhteison piirteet ja ulkoinen tydymparistd. Henkinen kuormittuminen lisaantyy tyon vaati-
musten kasvaessa ja paatoksentekomahdollisuuksien kaventuessa. Tyon henkinen kuormittavuus
voi liittyd mm. tyotahtiin, Kiireeseen, tyon henkiseen raskauteen, tyon sisaltéon (laatu, mééra, vas-
tuu), ammattitaitoon, osaamiseen, oppimismahdollisuuksiin, vaikuttamismahdollisuuksiin, tyéyhtei-
son toimintatapoihin, yksilon ja ympériston vuorovaikutukseen, yksilon ominaisuuksiin ja yhteis-

kunnallisiin tekijoihin.(www.tyosuojelu.fi, 2012.)

Ihmiseen liittyy aina myo6s hengellisyys. Hengellisyyteen liittyvia periaatteita tai elementtejé ovat
mm. epatietoisuus tai mahdottomuus tiet&d tai ymmartaé kaikkea eldmassa, usko, mysteeri, merki-
tyksellisyys, yhteyden kokeminen, korkeampi tietoisuus, karsimys ja pelastus. Ihmisen luonteeseen

kuuluu, ettd han alkaa etsid elaman merkitykselle muita, syvempi& muotoja. Moni kokee tarvetta
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keskittyd johonkin sellaiseen, joka on maallisten tuskien ja ilojen yldpuolella. "Meidén in 16ydettava
keino liittad pieni mitaton elamamme maailmankaikkeudessa olevan tarkoituksen ja merkityksen
malliin siten kuin me sen ymméarrdamme. Td&man olemisen tunteen turvin voimme puurtaa paivasta
toiseen tietden, ettd herkkyytemme asiakkaiden karsimykselle voi vaikuttaa asioihin merkittavasti ja
ettd me emme ole vastuussa heidén elaméstaan. Lukuisat tutkimukset osoittavat, ettd hengellisyys
on yhteydessé psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Rukoilu, mietiskely, meditaatio, jooga ja
rituaalit lievittavat ladketieteellisia oireita ja edistavét sairauksista toipumisessa. (Baker 2005, 113.)

5.4 Sosiaalinen jaksaminen

Taman paivan tyoelama edellyttdd myos hyvaé sosiaalista kuntoa ja sosiaalinen kunto edellyttaa
puolestaan hyvéa tunteiden hallintaa. Tunteet ovat tarkeitd organisaatioiden arjessa. Myos taloudel-
lisen taantuman aikana tunteet kuuluvat arkeen rationaalisen ajattelun liséksi. Tunteet ovat tarkeita
siksi, ettd ne energisoivat yksilon ja niiden avulla yksild voi puolestaan energisoida ymparistoaan.
Emotionaalisesti dlykas yksilo tunnistaa, ilmaisee ja hallitsee tunteensa. Tamaén lisdksi emotionaali-
sesti &lykas yksilo osoittaa itsearvostusta ja selviytyy stressistd menettaméttd kontrolliaan. Tallainen
yksilo yllapitdd molemminpuolisesti tyydyttavia ja vastuullisia suhteita ilman, etté tulee toisesta
ihmisesta riippuvaiseksi. Kokonaisuudessaan ihminen, joka osaa pitaa tunteensa tasapainossa, on
terve. (Sydanmaanlakka 2006, 173-174.)

Oleellista on, etta yksilo on itse vastuussa omista tunteistaan, eika tunteiden tulisi olla tekosyita
toiminnalle. Omien tunteiden, tarpeiden ja viettien tiedostaminen on tunteiden hallinnan ensimmai-
nen vaihe. Talloin yksilo ei ole endd tunteidensa hallinnassa vaan hén pystyy ohjailemaan niita.
Omiin tunteisiin tutustuminen tarkoittaa sen tiedostamista, mité tunteet ovat, miksi tuntee ja milloin
tuntee. Tunteiden kokonaistilanne on mieliala eli tunneilmasto. Laatimalla itselleen tunnekartan
esimies voi tutustua omiin tunteisiinsa konkreettisemmin. Tunnekarttaan tulee sekéa tarkeimmaét po-
sitiiviset ettd negatiiviset tunteet ja kokonaisuutta tutkimalla selvidd, onko tunneilmasto positiivises-
ti vai negatiivisesti painottunut. Tunneilmasto on terve, jos se siséltdd enemman positiivisia tunteita
kuin negatiivisia, sill& talloin yksilo on p&aasiassa hyvélla tuulella. (Syddnmaanlakka 2006, 181
186.)

Tunnedlykkyys on oleellinen osa sosiaalista jaksamista. Tunnealykkyys on toimeen tulemista itsen-
sé ja muiden kanssa. Tunneélykkaalld yksilolla on kykya tunnistaa ja tulkita sek& omia ettd muiden
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tunteita ja kayttaa taté tietoa hyvéaksi vuorovaikutuksessa muiden kanssa. (Sydanmaanlakka 2006,
191.)

6 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksia myo6tatuntouupumuksesta 16ytyy Suomessa niukalti. Loytamani kaksi tutkimusta olivat
molemmat tehty ammattikorkeakouluun. Ensimmadisena tutkimukseni tarkoituksena oli selvittaa
myotatuntouupumuksen yleisyyttd diakoniatyontekijoiden joukossa. Toinen tarkeé tavoite tutki-
muksellani oli selvitt&d tyontekijoiden kokemuksia myotatuntouupumuksesta ja kolmanneksi vaike-
an aiheen keskusteluun nostamisella tavoitellaan tietoisuuden lisdadmista tyontekijoiden joukossa ja

siten keinoja tunnistaa myétatuntouupumisen oireet ajoissa.

6.1 Tutkimusmenetelméavalinnan perustelut

Tutkimuksessani selvitin diakoniatyontekijoiden omakohtaisia kokemuksia heidan tydsséan koh-
taamista uuvuttavista kokemuksista. Kokemukset olivat jokaisen henkilokohtaisia, eiké niitd voida
toistaa kokeellisesti (Metsamuuronen 2001, 13). Yksi laadullisen tutkimuksen perustoista on ha-
vaintojen teoriapitoisuus. Teoriapitoisuudella tarkoitetaan sitéd ettd tutkimuksen tuloksiin vaikuttaa
yksilon késitys ilmiostd, eli millaisia merkityksié ilmi6lle annetaan ja millaisia vélineitéd tutkimuk-
sessa kaytetaan (Sarajarvi &Tuomi 2003, 19). Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittédé kuinka ylei-
sid ja syvia myotatuntouupumisen kokemukset ovat diakoniatydntekijoiden joukossa. Myétéatunto-
uupumus on niin tuore asia auttamisty6ssa, etta tutkimus ei voinut olla muuta kun yksilokohtaisia ja

yksilon kokemuksiin pohjautuvaa.

Kvalitatiivisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elamén kuvaaminen, siten ettd kohdetta pyri-
tadn tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa arvoléhtokoh-
dat ovat olennaisena osana mukana, silld arvot muovaavat sitd miten pyrimme ymmartdmaan tutki-
miamme ilmidita (Hirsjarvi 2008, 157). Kvalitatiivisella tutkimuksella pystyin paremmin selvitté-
méaan ovatko diakoniatyontekijat kokeneet tydssadn myoétatuntouupumusta ja kuinka se on heidén

tyontekoonsa vaikuttanut. Tutkimus oli siis selvésti kvalitatiivinen eli laadullinen.

Tassa tutkimuksessa paadyttiin kdyttdmaan kahta tutkimusmenetelmaa. Ensin kerronnallisella haas-

tattelulla kerattiin taustatietoa ja hiippakunnan pienten ja keskisuurien seurakuntien tyontekijoiden
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kokemuksia myotatuntouupumuksesta. Kerronnalliset haastattelut toimitettiin vastauskuorineen
haastattelun kohderyhmélle, joita oli satunnaisesti valittu hiippakunnan keskisuurista seurakunnista.
Toisessa vaiheessa kerronnallisen tutkimuksen tuloksia hyvéksikayttaen jarjestettiin ryhméhaastat-
telu erééssé hiippakunnan suurehkossa seurakunnassa. Ryhméhaastattelussa ryhmaéléiset saivat kes-
kustella myotatuntouupumuksesta yleisesti ja omakohtaisesti. Ryhméhaastattelussa lisénd oli osio,
jossa haastateltavat pystyivat kommentoiman kerronnallisen haastattelun tuloksia, sekd ottamaan

kantaa myo6tatuntouupumuksen ehkdisemiseen seurakunnissa.

6.2 Kerronnallinen/Narratiivinen haastattelu

Narratiivisuus tutkimuksessa viittaa lahestymistapaan, joka kohdistaa huomionsa kertomuksiin tie-
don valittdjana. Tutkimuksen ja kertomuksen suhdetta voidaan tarkastella kahdesta pd&anékokulmas-
ta. Toisaalta tutkimus kéayttaa usein materiaalina kertomuksia, mutta toisaalta tutkimus voidaan
ymmartaa kertomuksen tuottamiseksi maailmasta. (Heikkinen 2007 , 142.) Olen tassé tyossa kééan-
tanyt sanan narrative kertomukseksi ja kéytén tutkimuksessa kokonaisuutena termié kerronnallinen

haastattelu.

Kerronnallisen haastattelun tavoitteena on koota aineistoksi kertomuksia. Kertomuksien kautta voi-
daan ymmartaa ja hallita menneisyyttd. lhmisten identiteetit rakentuvat kertomuksina ja kertomuk-
set suuntaavat toimijoita tulevaisuuteen. Kertomukset ovat tietdmisen muoto, joka on yksi ihmisen
tarkeimpid vélineitd ajallisuuden ymmartamisessa. Kertomus on my6s vuorovaikutuksen véline,
jolla jaetaan ja tehdaan ymmarrettavéksi kokemuksia, luodaan luottamusta ja yllapidetdén ryhmié.
Kertomuksessa olemme kiinnostuneita maailman kokemisesta ja muutoksista. (Ruusuvuori& Tiittu-
la 2005, 189, 191.)

Narratiivisella tutkimusmenetelmalla pyritaan analysoimaan ilmioita, joita teksteissa ei

voida valittomaésti havaita. Tutkimuksellisesti tarkasteltuna kertomuksen tulee olla muodollisen ker-
tomusskeeman mukaisesti jasentynyt kuvaus tapahtumasta tai tapahtumasarjasta. Kertomuksessa on
kyse toiminnan kuvaamisesta jossa ilmenee ensin tapahtumien puitteiden maarittely, toiseksi itse
tapahtuma tai tapahtumasarja seké sen tulos ja kolmanneksi kertojan oma arviointi tapahtumista.
(Apo 1990, 62 —63.)

Tietdminen prosessina perustuu paljolti kertomusten kuulemiseen ja niiden tuottamiseen. lhminen

tulkitsee maailmaa alati muuttuvana kertomuksena, joka saa alkunsa ja liittyy aina uudelleen tie-
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toomme maailmasta. Samoin me ihmiset ymmarramme itsemme kertomuksen kautta eli rakennam-
me identiteettimme tarinoiden vélitykselld. Vastaus kysymykseen “kuka olen” tuotetaan joka péiva
uudelleen, néin siis tieto itsestd ja tieto maailmasta muotoutuu kertomusten kautta. (Heikkinen
2007, 144.)

Kerronnallisessa haastattelussa tutkija pyytad kertomuksia, antaa tilaa kertomiselle ja esittaa sellai-
sia kysymyksid, joihin olettaa saavansa vastauksena kertomuksia. Usein vastaajat pyrkivat kysy-
myksista ja luvista riippumatta vastaamaan kertomuksilla. Laadullinen haastattelu sisaltaa aina ker-
tomuksia. Kerronnallisuutta voi olla enemmén tai vahemman, se voi olla tihe& tai ohutta taysin sen

mukaan missa madrin Kirjoitus kasittelee kokemusta. (Ruusuvuori & Tiittula.2005, 191-192.)

6.3 Kerronnallisen haastattelun olomuodot

Kerronnallinen haastattelu voidaan jakaa kolmeen muotoon. Ensimmaisessa mallissa tavoitteena on
koota ja tuottaa haastattelemalla kokonainen ihmisen eldmankerta. Tutkija kohtaa haastateltavan
useita kertoja. Tutkittavan kertomukset ja tutkijan tulkinta sulautuvat yhdeksi kokonaisuudeksi,
jossa aineistoesimerkit lahinna elavoittavat tutkijan tulkintaa. Tassa mallissa usein itse haastattelun
tekeminen ja vuorovaikutus jaavat helposti pois lopputuloksesta. Toinen tapa mieltdd henkilokoh-
tainen kertomus viittaa lyhyisiin suullisen kertomuksen rakennetta noudattaviin kertomuksiin, jotka
kuvaavat tiettyd tapahtumaa tai kokemusta. Nama kertomukset vastaavat yleensa yhteen kysymyk-
seen, kuvaavat kertojan yhden kokemuksen. Nama kertomukset pitévat siséllaan tilanteen, henkil6t
ja juonen joilla vastataan yhteen kysymykseen tai kuvaavat vastaajan yhden kokemuksen. (Ruusu-
vuori& Tiittula 2005, 192-193.)

Kolmas tapa tutkia henkilokohtaisia kokemuksia viittaa kertomuksiin, jotka kattavat pitkid puheen
jaksoja ja haastattelun vuorovaikutusta. Nama ovat laajoja eldmasta kertovia esityksid, jotka synty-
vat koko haastattelun kuluessa. Ensimmaisessé tavassa koottiin useasta haastattelusta yksi kerto-
mus, kolmannessa mallissa sitoudutaan tarkasti litteroituun ja tarkasti analysoituun puheeseen.
Huomio kiinnittyy puheen rakenteellisiin piirteisiin, tekstin yksityiskohtiin ja kertomuksen yhtei-

seen tuottamiseen haastattelijan kanssa. (Ruusuvuori& Tiittula 2005, 192-193.)

6.4 Ryhmakeskustelu
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Ryhmahaastattelulla sdéstetdan tutkijan aikaa ja vaivaa, silla haastattelut saadaan yhdell& kertaa.
Ryhmahaastattelua ei kuitenkaan voida pitéé usean yksilohaastattelun korvikkeena, koska ryhmé-
haastattelu tuottaa erilaista tietoa kun yksil6haastattelu. Ryhméhaastattelu antaa tietoa ilmidsta, jos
jasenet ovat olleet ilmidn kanssa tekemisissa mutta tietoon sekoittuu ryhman vaikutus. (Kananen
2008, 75.)

Ryhmakeskustelu on jarjestetty keskustelutilaisuus, johon kutsutaan joukko ihmisia keskustelemaan
tietysta aiheesta fokusoidusti ja ohjatusti. Keskusteluun osallistujien mééra riippuu aiheesta, kohde-
ryhmasta ja paikasta. Suomessa tyypillinen osallistujien mééra on 6-8 henkildd. Keskeisessé roolis-
sa ryhmékeskustelussa on ryhman vetdja eli moderaattori. Hanen pééasiallisena tehtdvanaéan on luo-
da keskustelulle otollinen ilmapiiri, ohjata keskustelua tavoitteiden mukaisesti ja kannustaa keskus-
telemaan osallistujia keskendén. Vetdja ei itse osallistu keskusteluun vaan keskusteluvastuu siirre-
taan tietoisesti osallistujille. Ryhmakeskustelussa on oleellista, etté tietoisesti pyritddn saamaan ai-
kaiseksi osallistujien vélistd vuorovaikutusta. Vetéja tarjoilee ikaan kuin tiettyja tutkimuksen koh-
teena olevia teemoja keskenddn keskusteltavaksi ja kommentoitavaksi. (Ruusuvuori& Tiittula 2005,
223-224.)

6.5 Tutkimuksen kohderyhma

Taustatietoa ja aikaisempia tutkimuksia etsiessé 1dysin Pieksamdaen Diakonia-
ammattikorkeakoulussa tehdyn tutkimuksen my®étatuntouupumuksesta ja siind oli kohderyhmana
pienten seurakuntien tyontekijat. Opinnaytetyon aihe tuli Kuopio hiippakunnasta. Yhdessa dia-
koniatyon hiippakuntasihteerin kanssa paddyimme tekemé&an kerronnallisen haastattelun keskiko-
koisten seurakuntien tyontekijoille. Kerronnallisia haastattelukirjeita Idhetin 30 kappaletta yhdessa
satunnaisesti valittuihin seurakuntiin. Kuopion hiippakunnallisilla diakoniatyontekijéiden neuvotte-
lupdivilla syksylld 2010 kasiteltiin myotatuntouupumusta. Taméa helpotti kohderyhman valintaa,
koska myétatuntouupumuksesta kollegoilla Kuopion hiippakunnan alueella oli jo ennest&én ole-

massa olevaa tietoa myo6tatuntouupumuksesta.

Toisena osana tutkimuksessani oli ryhmékeskustelut, joiden kohderyhmaéksi valikoitui yksi hiippa-
kunnan suurehkoista seurakunnista. Ryhmékeskusteluissa ryhman ihanne koko on 6-10 ryhmaldista.
Tavoitteena oli, ettd kyseisestd seurakunnasta 10ytyy tarpeeksi diakoniatyontekijoitd yhden ryhmén
toteuttamiseksi. Tdma helpotti kdytannon jarjestelyja paljon. Ryhmaéléiset olivat toisilleen ennestaan

tuttuja, mika helpotti avoimen keskusteluilmapiirin aikaansaamista.
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Ryhmaékeskustelu tutussa tydyhteistssa sisalti toisaalta epavarmuustekijan henkilokemioiden osalta.
Ryhmassa olisi saattanut olla henkild johon muilla ryhmaélaisilla olisi voinut olla ennakkoasenteita.
Tama samainen ongelma kuitenkin olisi mahdollinen vaikka ryhma kasattaisiin milla tavalla hyvén-
sé hiippakunnan alueelta, koska tyontekijét ovat toisilleen hiippakunnan alueella usein ainakin jos-

sain madrin tuttuja.

6.6 Tutkimusmenetelmien valinta

Myotatuntouupumus on melko tuore késite tyontekijoiden keskuudessa, eika sen méaaritteleminen
ole yksiselitteistd. Kuopion hiippakunnan alueella tiedan jarjestetyksi toistaiseksi yhden tilaisuuden
diakoniatyontekijoille, jossa myotatuntouupumusta késiteltiin. Omaehtoista koulutustarjontaa myo-
tatuntouupumuksesta on ollut saatavilla. Kerronnallinen haastattelu valikoitui menetelméksi useiden
pohdintojen kautta. Ajattelin ensin tehda teemahaastatteluja valikoiduille diakoniatyontekijoille.
Tassa vaihtoehdossa koin kuitenkin riskiné syvien kokemusten avaamisen vieraalle diakoniatydnte-
kijalle. Uupumus koetaan kuitenkin usein hyvin kiusalliseksi asiaksi tydeldmassa. Uupumus on
usein vaikeaa tunnustaa jopa itselle, saati tutkimusta tekevélle vieraalle ihmiselle. Toiseksi myota-
tuntouupumus on vaikeammin tunnistettavissa ja siitd kertominen vaatii asian syvallista ja itsendista
pohdiskelua ennekuin sita voi jakaa muille. Haastattelukirjeessa lahetin mukana saatteen, jossa

my®otatuntouupumusta vield avasin kohdehenkil6ille lisaa.

Kerronnallisen haastattelun vahvuuksia on sen pehmeys. Minun tutkimuksessani tutkimuslomak-
keen saatuaan kohdehenkil6illa oli runsaasti aikaa pohtia myétatuntouupumusta erilaisista nako-
kulmista tydssédan. Myotatuntouupumukseen johtavat asiat ovat hyvin laajat ja méarittelemattomat.
Kerronnallisessa tutkimuksessa haastateltavat voivat avata omia uuvuttavia kokemuksiaan ja tari-
noitaan. Kohdehenkil6ille jai kerronnallisessa haastattelussa riittdvasti aikaa pohtia tunteitaan ja

kokemuksia myoétatuntouupumuksesta, sekd uupumusta aiheuttaneista kokemuksista tydssa.

Kerronnallisessa haastattelussa ongelmana on usein vastausten palautuminen. Useat kyselyt saatta-
vat ja4da palauttamatta. Tasté syystéd opinndytetyohén liitettiin ryhmakeskustelu suuren seurakun-
nan diakoniatyontekijoiden kanssa. Ryhmékeskustelussa pystyttiin syventdmaan kerronnallisen
haastattelun tuloksia, sek& pohtimaan menetelmié nostaa myotatuntouupumusta paremmin tietoi-

suuteen, sek& mahdollisia keinoja puuttua siihen tydyhteisoissa.
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6.7 Analyysin taustaa

Samaa aineistoa voidaan kasitelld laadullisen tutkimuksen eri menetelmilla ja jopa maarallisen tut-
kimuksen keinoilla. Téssé piilee laadullisen tutkimuksen joustavuus niin aineistojen kuin menetel-
mienkin suhteen (Kananen 2008, 58).

Laadullisessa tutkimuksessa ongelmana on uusien kiinnostavien asioiden ilmestyminen tutkimuk-
seen tulosten mukana. Ennen analyysia aineisto pitéa selkiyttad ja tiivistaa jotta aineiston sisain
voidaan nahda. Tarkeda on kuitenkin valita mité kyseisessé tutkimuksessa tutkitaan ja pysyttava
siind. Aineistosta pitaa kaivaa esille oleellinen, silla monimuotoiset ja runsaat tekstit katkevat sisal-
leen paljastettavan salaisuuden. Aineiston lapik&ynnissé erotellaan ja merkitdén asiat jotka ovat tut-
kimuksen kannalta olennaista, kaikki muu j&& pois tutkimuksesta. Aineistosta nouseva merkittdva
tutkimukseen kuuluva aineisto keratdan yhteen ja erotellaan muusta aineistosta. Luokittelu, tee-
moittelu ja tyypittely ymmarretaddn usein varsinaiseksi analyysiksi. Téahan taytyy kuitenkin sisaltya
kaksi edeltdvaa kohtaa. Eika se ole mydskaan mielekasté ilman raportoitua yhteenvetoa. Luokittelua
pidetaén yksinkertaisimpana aineiston jarjestdmisen muotona. Alkeellisimmillaan aineisto méaaritel-
Ia&n luokkiin ja lasketaan kuinka monta kertaa mikakin luokka esiintyy aineistossa. Teemoittelu on
periaatteessa luokittelun kaltaista, mutta siind painottuu mité kustakin luokasta on sanottu. Viimei-

nen vaihe on yhteenvedon Kirjoitus (Sarajarvi & Tuomi. 2002,94-95.)

Jorma Kananen kayttaa teoksessaan kvalitatiivisen tutkimuksen teoria ja kaytanteet termid koodaus.
Koodauksella pyritdadn saamaan aineisto kasiteltdvaan muotoon. Tietoja yhdistetdén siten, etté sa-
maa tarkoittavat asiat yhdistetadn samalla koodilla ja samoin sellaiset asia, joilla on yhteinen ele-
mentti tai tekija. (Kananen 2008, 89.)

Sarajérvi ja Tuomi(2002 94-95) jattavat koodauksen toteuttamisen jokaiselle tutkijalle vapaasti va-
littavaksi. He antavat koodaukselle viisi tarkeda tehtavad. Ensimmaisend koodit ovat aineiston si-
s&én kirjoitettuja muistiinpanoja, toiseksi niilld jasennetaan sitd, mité tutkijan mielesté aineistossa
késitellddn. Kolmantena seikkana ne toimivat tekstin kuvailun apuvalineend, seké neljantena ne
toimivat aineiston jasennyksen apuvélineend. Viidentend ja viimeisena tarkoituksena on, etta niiden

avulla voidaan etsié ja tarkistaa tekstin eri kohtia. (Sarajarvi & Tuomi 2002,94-95.)

6.8 Sisallonanalyysi
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Laadullisen aineiston perusanalyysimenetelma on sisallonanalyysi. Sisallénanalyysia voidaan pitaa
yksittdisend metodina mutta myos véljana teoreettisena menetelmané joka voidaan liittaa erilaisiin
analyysikokonaisuuksiin. Siséllonanalyysi on menettelytapa jolla voidaan analysoida dokumentteja
systemaattisesti ja objektiivisesti. Dokumentti voi olla esimerkiksi kirja, Kirje, haastattelu, puhe,
keskustelu jne. Sisallonanalyysi sopii hyvin erityisesti strukturoimattoman haastattelun analysoin-
tiin. Talla analyysimenetelmalla pyritd&n saamaan tutkittavasta ilmidsté kuvaus tiivistetyssa ja ylei-

sessd muodossa. (Sarajarvi & Tuomi 2002,105.)

Siséllénanalyysi soveltuu erinomaisesti narratiivisen aineiston kasittelyyn. Narratiivista aineistoa ei
voida tiivistaa yksiselitteisesti numeroiksi tai kategorioiksi vaan sen jatkokasittely sisalta aina tul-
kintaa. Narratiivisen tutkimuksen analyysissa painopiste on uuden kertomuksen tuottamisessa ai-
neiston perusteella. Analyysissé pyritdan tuomaan esiin aineiston kannalta keskeisia teemoja. (Aal-
tola & Valli 2007, 148.)

Aineistoléhtoinen siséllénanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisend ai-
neiston redusointi eli pelkistdaminen. Toisena vaiheena oli aineiston klusterointi eli ryhmittely ja
kolmantena abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Redusoinnissa analysoitava materi-
aali pelkistetadan niin, ettd tutkimuksen kannalta epdolennainen tieto j&a pois. Talldin aineiston pel-
kistdmisté ohjaa tutkimustehtéva, jonka mukaan voidaan koodata tutkimukselle epéolennainen in-
formaatio pois. Klusteroinnissa koodatut ilmaukset kaydaan lapi tarkasti ja aineistoista etsitaan sa-
mankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitelladn ja yhdistetaan
yhdeksi luokaksi sek& nimet&an luokan sisaltoa kuvaavalla kasitteelld. Abstrahoinnissa eli kasitteel-
listdmisessa edetaan alkuperdisinformaation kayttamisté kielellisista ilmauksista teoreettisiin k&sit-
teisiin ja johtopaatoksiin. Kasitteellistamista jatketaan yhdistelemalla luokituksia niin kauan, kun se

on aineiston siséllon nakokulmasta mahdollista. (Sarajarvi & Tuomi 2002,110-115.)

Tutkimuksen aineistoldhtdinen eteneminen kulkee 8-vaiheen kautta. Ensimmaisend vaiheena on
haastattelujen kuunteleminen ja litterointi. Toisena kohtana on aineistojen lukeminen ja sisaltoon
perehtyminen. Kolmas kohta on pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja koodaus jonka jalkeen neljés
kohta on ndiden ilmausten listaaminen. Listasta etsitddn seuraavaksi samankaltaisuudet ja eroavuu-
det, jonka jalkeen ndma ilmaukset yhdistetdan ja muodostetaan alaluokkia. Alaluokat yhdistetaan ja
muodostetaan niista ylaluokkia jotka viimevaiheessa yhdistetddn ja muodostetaan ndista kaikenko-
koavia kasitteitd. (Sarajarvi & Tuomi 2002,111.)
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6.9 Induktiivinen analyysimuoto

Analyysissé voidaan tutkimusta l&ahestyéa deduktiivisesti tai induktiivisesti. Deduktiivisessa lahes-
tymistavassa aineistoa tarkastellaan teoreettisen viitekehyksen kautta. Induktiivisessa lahestymista-
vassa aineistoa lahestytaan yksittaisesta yleiseen, joka tarkoittaa teorian rakentamista tutkimustu-
loksista. (Sarajarvi & Tuomi. 2002, 99-101.)

Aineistolahtoisesti tutkimusta tehtéessa tutkimuksen p&épaino on aineistossa, miké tarkoittaa sita,
ettd esimerkiksi analyysiyksikot eivat ole ennalta méaréttyja ja teoria rakennetaan aineisto lahtékoh-
tana. Talloin voidaan puhua induktiivisuudesta joka tarkoittaa etenemista yksittéisista havainnoista
yleisempiin véitteisiin. (Eskola & Suoranta 1998, 83.) Induktiivisen l&hestymistavan lahtokohtana
ei siis ole teorian tai hypoteesien testaaminen eika tutkija maaraé sitd, mika on tarkeéda (Hirsjarvi &
Hurme 2004, 155).

Aineistol&htoisyys vaatii tutkijalta itsekuria aineistossa pysyttelemisessd, ennakkokasitysten ja teo-
rioiden poissulkemisessa ja systemaattisuudessa, mutta aivan samalla tavalla tieteellisyytta edellyte-
taan muiltakin analyysimenetelmiltd. Aineistolahtdinen analyysi saattaa vaikuttaa sattumanvaraisel-
ta ja intuitiiviselta. Tutkijan on kuitenkin tarkoitus reflektoida tekojaan, seka arvioida tutkimuksen
luotettavuutta ja patevyytté siten, ettd lukijalle saa tietoa tutkimuksen taustoista ja tutkimusprosessin
aikana tehdyistd valinnoista. Puhdas induktiivinen paattely ei kuitenkaan ole mahdollista, koska se
perustuu pelkkaan havaintojen kuvaamiseen ilman minkéanlaisia ennakkokasityksia tutkittavasta
ilmiodsta. Absoluuttisesti aineistolahtoista tutkimusta on vaikea toteuttaa jo siksi, ettd havainnot ovat
yleisesti hyvaksytyn ajatuksen mukaan teoriapitoisia. Ei siis ole olemassa objektiivisia havaintoja,
silla esimerkiksi kdytetyt kasitteet ja menetelmat ovat tutkijan asettamia ja vaikuttavat tuloksiin.
(Sarajarvi & Tuomi 2002, 98.)
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7 TUTKIMUSTULOKSIEN KASITTELY

7.1 Tuloksien taustaa

Analyysissa kéytin pohjana erityisesti Sarajarven jaTuomen (2002 110-115) mallia, joka jakaa Si-

séllon analyysin karkeasti kolmeen osaan, pelkistdmiseen, ryhmittelyyn ja abstrahointiin.

Ensimmainen osa on pelkistdminen. Vastausten saavuttua perehdyin ensin niihin hyvin ja syvalli-
sesti. Syvallisen perehtymisen jalkeen Aloin pelkistdmaan aineistoa niin, ettd ainoastaan tutkimuk-
seen oleellinen tieto vastauksista jai kayttoon. Minulle saapuneissa vastauksissa oli l&hes kaikissa
kuvattuna useampi tilanne, joissa tyontekija on kokenut mydtatuntouupumusta. Kun kasissa oli tut-

kimuksen kannalta oleellista tietoa, oli tuloksista kohtuullisen helppoa alkaa jakaa luokkia.

Toinen osa analyysia oli siis ryhmittely. Pelkistettyjen vastausten pohjalta syntyi useita alaluokkia.
Yksittdinen alaluokka syntyy pelkistetyn kertomuksen pohjalta ja on yksinkertaisuudessaan yhtei-
nen nimittdja kokemukselle, jota vastaaja tekstissadan kuvaa. Eriteltyjen tulosten kohdalla myéhem-

min kuvaan millaisia alakasitteitd kokosin yhteisiin luokkiin, jotka nédkyvét kuviossa 3 sivulla 40.

Kolmas vaihe on abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luonti. Téssd vaiheessa kokosin yhteen eri
alaluokat ja loin niiden pohjalta yhteisen nimittajan teemalle, jota haastateltavat kertomuksissaan
nostavat myotatuntouupumusta aiheuttaviksi tekijoiksi. Esimerkkina kohta tyokokemus pitaa sisal-
14&n kertomuksia, joissa tyontekijat kuvaavat tarinoissaan heti valmistumisensa jalkeen tapahtuneita
asioita, joithin “uutuuden innolla” upposivat liian syville ja toisaalta kertomukset, joissa tyontekijét

vahattelevat uupumisen riskid vedoten nuoruuteen tai vahaiseen tyokokemukseen.

Kuvioon 3. kokosin tutkimuksen perusteella nousseet kasitteet. Tassé vaiheessa kasittelin tuloksia
yhtaldisesti riippumatta siitd olivatko ne nousseet esiin kerronnallisten haastattelun tai ryhmakes-
kustelun pohjalta. Luokkia on yhteensa seitseman kappaletta, jotka ovat riittdméattdmyyden tunteet,
tyon rajaus, suojattomuus/varautumattomuus, tyokokemus, pitkittynyt asiakassuhde, johdon merki-

tys ja ne, jotka eivét ole kohdanneet myo6tatuntouupumusta.

Useissa vastauksissa vastaajat kuvasivat myotatuntouupumiseen liittyvia kokemuksiaan useilla ker-
tomuksilla tai kokemuksilla. Ryhmékeskustesta kertomuksia myo6tatuntouupumuksesta nousi lisaksi

useita. Haastattelun pohjalta otin kdyttooni alaluokat, joissa esiintyneet vastaukset 10ytyi useista
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vastauksista. Yhden kerran esiintyneet ilmiot jatin huomioimatta tuloksissa. Liséksi tuloksiin nostin
mukaan surun ja kristillisyyden, jotka ovat merkityksellisesti mukana hyvin useissa tarinoissa, mut-
ta niiden luokittelu tuloksiin mukaan ei ollut mielestéani jarkevaa niiden abstraktiuden vuoksi.

Kuvio 3. Myoétatuntouupumuksen syyt tutkimuksen mukaan

7.2 Tuloksia kerronnallisesta haastattelusta

Tassa tutkimuksessa keskitytdén diakonityontekijoiden kokemaan mydétatuntouupumukseen ja sen
yleisyyteen Kuopion hiippakunnan alueella. Aineistoa tutkimuksessa kerasin kahdella menetelmal-
I4. Ensin toteutin kerronnalliset haastattelut lahettamalla 30:lle keskikokoisessa seurakunnassa tyds-
kentelevélle satunnaisesti valitulle diakoniatyontekijélle haastatteluaineiston. Aineiston palautumi-
sen jalkeen selkiytin palautunutta materiaalia koodaamalle sen |0ytd&kseni materiaalista olennaisen.
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Kerronnallisia haastattelukirjeité lahetin tutkimuksessa 30 kappaletta, Kuopion hiippakunnan véki-
luvultaan keskisuuriin seurakuntiin. Naissd seurakunnissa oli 2-6 tyontekijaé. Kyselyista palautui
minulle 9 kappaletta. Tutkimustuloksia analysoin siséllonanalyysimenetelmall.

Kerronnallisen haastattelun analyysissa kohtasin hankaluutena myétatuntouupumuksen abstraktiu-
den ja tarkan méérittelemisen vaikeuden. Useissa kertomuksissa vastaajan oireet vastasivat myota-
tuntouupumuksen oireita mutta kertomuksista myétatuntouupumuksen keskeisié tekijoita, kuten

omakohtaista traumaa oli vaikea 10ytaa.

Nissinen(2007, 179) kuvaa samaa ilmi6td. Tyokokemus ja yksityishenkilon kehitysprosessit vaikut-
tavan my0ds myo6tatuntouupumuksen prosessin osatekijoihin. Né&ité osatekijoité ovat karsimykselle
altistuminen, empatiaan, erillisyyteen, tyotyytyvéisyyteen henkilékohtaisten traumojen seké tyon
ulkopuolisten haasteiden merkitys. Auttajan kokemusmaailmasta voi poimia valtavan méaran yksi-

10- ja yhteisotason tekijoitd, jotka vaikuttavat myotatuntouupumiseen.

Vastauksista yleensa ajattelen myotatuntouupumisen maarittelemisen vaikeuden nakyvan selvasti.
Myotatuntouupumus on maariteltavissa oireiden perusteella mutta siihen johtavat tekijat ovat moni-
tahoisia ja vaikeasti méariteltavissa, kuten Nissinenkin ylla olevassa kertoo. My6tatuntouupumus on

kokoava tekija useille eri ilmidille.

7.2.1 Tyokokemuksen merkitys my6tatuntouupumisessa

Myotatuntouupumus on siis selvasti ilmid, jonka diakoniatydntekijat tyossédan tunnistavat. Analyy-
sié tehdessé ensimmaisend havaintona nousi tyokokemuksen merkitys myotatuntouupumukseen.
Sanana kokemus esiintyi useissa vastauksissa. Kuitenkin niin, ettd kokemus jakautui taydellisesti
kahteen eri alaluokkaan. Toisessa luokassa oli vastaukset joissa kuvattiin vahaista tydkokemusta

selitykseksi sille, ettd mydtatuntouupumuksesta ei vastaajalla ollut kokemusta.
"Olen vddrd henkilé vastaamaan, koska olen tehnyt diakoniatyétd vasta Skk”
Toinen alaluokka jossa tyokokemus nékyi, oli jo pidempéan tydssé olleet diakoniatyontekijat. He

kuvasivat myotatuntouupumuskokemuksia erityisesti tyduran alkupuolelta. Mielenkiintoisen peilin

tah&n tuo myotatuntouupumuksesta kertovat diakoniatyontekijat.
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”Olen kokenut myaératuntostressia silloin, kun olin vasta tullut alalle. Minulla ei ollut
valineita kasitella paalleni yhtékkia kaatuvia asiakastilanteita ja niiden aiheuttamaa

henkista kuormaa.”

Vastauksessa sanotaan hienosti, ettd vastavalmistuneella empatiakyky on helposti ylivirittynyt, eika
omia rajoja tunnista. Toinen vastaaja arveli nuoruuden sudenkuopaksi riittdmattomyytta. Asiakkai-
den ja tyoyhteison odotukset tyontekijaéd kohtaan voivat olla kohtuuttomia. Hanen mukaansa nuorel-
la tyontekijalla ei ole valttdmatta tarvittavia valineitd oman eldmén ja tyon rajaamiseen erilleen toi-
sistaan. Nuorena tyontekijé koetut traumat ja riittdmattomyyden tunteet voivat jaada painamaan

auttajaa koko hénen tyouran ajaksi ja nousta pintaan aina kun tyon kuormitus kasvaa liiaksi.

Alaluokat on helppo yhdistaa yhdeksi ylédluokaksi jossa yhdistavéana tekijana on tyokokemus. Tut-
kimuksen perusteella véitan, ettd yksikaan diakoniatyontekija ei ole turvassa mydétatuntouupumuk-
selta. Hyvin voin kuitenkin ajatella, ettd vastavalmistunut intoa tdynna oleva tyontekija ei osaa aja-
tella mahdollisuutta uupua myoétatunnosta. Vastauksista ei selvasti kdy ilmi tyontekijoiden ika.
Myotatuntouupumuksen tarkein liikkeellepaneva voima on tydntekijan omat traumaattiset koke-
mukset. Nuorella vastavalmistuneella tydntekijalla voi olettaa omien kokemusten olevan vield va-
héiset. Vaihtoehtoisesti ammattia vaihtaneilla uusilla diakoniatyontekijoilla usein elaménkokemus-
ta on enemman ja eldménhistoriasta 10ytyy varmasti myos traumaattisia kokemuksia, jotka altistavat

myotatuntouupumukseen.

7.2.2 Pitkittynyt asiakassuhde

Ylaluokka jonka nimesin pitkittyneeksi asiakassuhteeksi on monitahoinen ja hankala. Pelkéast&én jo
siitd syysta ettd pitkittynyt asiakassuhde varmasti uuvuttaa ja aiheuttaa myétatuntouupumuksen kal-
taisia tuntemuksia. Tallaiset tuntemukset eivat valttdméatta ole kuitenkaan kuin turhautumista haluun
auttaa joka ei kuitenkaan johda tuloksiin asiakkaan elamaéssa. Pitkittyneestd asiakassuhteesta ala-
luokkia olivat asiakkaiden haluttomuuden sitoutua itse muuttamaan elamaansé, tuloksettomuus ja
oma riittdmattomyys. Kertomuksissa tyontekijé virittaa itsenséd vastaanottamaan uuden asiakkaan
eldmaa ja huolta kannettavakseen.

”Henkil6 tarrautuu minuun ja koettaa soittaa myds viikonloppuisin, takana vuosien

’

ty0, jonka tuloksista en ole varma.’
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Yleensé asiakassuhteet kestévat tietyn ajan mutta jotkut asiakkaat ripustautuvat auttajaansa ja hanel-
t4 saamaansa myo6tatuntoon ilman, ettd haluavat itse muuttaa eldmaénsé tai tehdd ongelmilleen mi-
taan. Vastaajat kertoivat tdman kaltaisissa tilanteissa asiakkaan tulleen viel& lahelle omaa elamaa.
Pitkittyneisiin asiakassuhteisiin liittyy usein tyontekijan merkityksen liiallinen korostaminen ja ja-

lustalle nostaminen.

Auttajat uupuvat autettavan ylistykseen ja rajattomuuteen vaikka auttamisella aikaansaadut tulokset
ovat mitattomid. Lahes kaikki tallaisia tilanteita kuvanneet vastaajat kertoivat vahenténeensa kon-

takteja kyseisiin asiakkaisiin ja jossain maarin karttavansa heita.

Pitkittyneet asiakassuhteet myo6tatuntouuvuttavana tekijané otin tuloksissa huomioon erityisesti sa-
mankaltaisten oireiden perusteella. Toisaalta jonkun vastaajan ajatus siitd, etta tyo jolla ei saa aikai-
seksi tuloksia uuvuttaa mutta tyo jossa on mukana vahvasti empatiaa ja myotatuntoa on myoétatun-
touuvuttava. Myotatuntouupumuksena tdma nakyy minusta nimenomaan siksi, ettd taménkaltaisissa

tilanteissa tyontekijé uupuu kohtaamaan tiettyja asioita ja asiakkaita, han ei uuvu tyohonsé yleensa.

7.2.3 Varautumattomuus

Vastauksista seuraavaksi ylaluokaksi nousee varautumattomuus. Alaluokkina téssé kohdassa ovat
erityisesti yllattavyys, ennakoimattomuus ja huono valmistautuminen. Kertomuksissa erityisesti
nouseva raskaasti kuormittava tekija on jonkun suuren ja lahelle tulevan asian yllattavyys. Auttajilla
on ajatuksia ihmisista, heihin kaikkiin suhtaudutaan hivenen erilailla. Diakoniatyontekijélla on asi-
akkaasta ja hénen asiastaan ennakkokasitys. Ennen asiakkaan tuloa auttaja valmistautuu henkisesti
asiaan jota tullaan kasitteleméaan. Auttaja jolla on tieto eteen tulevasta itselle Kipeésta asiasta, pystyy

valmistautumaan ja suojaamaan itsedan.

"Tapaamisessa ajattelin asioiden olevan jdlleen kdytdnnollisia. Varmaan sitdkin oli,
mutta sitten purkautui koko hanen uupumuksensa kaikkien tukijana. Varautumattoma-

na ottaa vastaan niin suurta tuskaa imaisin kaiken itseeni.”

Vé&arin arvioidussa tilanteessa auttaja ei ole osannut valmistautua ottamaan vastaan asiaa, joka saat-
taa mennd hyvinkin syvélle hanen omiin kipeisiin kohtiin. Esimerkkind erds vastaaja kayttad perhet-
t4, jossa tapahtui paljon ikévia asioita lyhyelld ajalla. Erds perheenjasen oli hoitanut kéytannon asi-

oita ja auttaja ajatteli tdménkin yhteyden oton késittelevén jotain k&ytannén ongelmaa. Sovitussa
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kohtaamisessa henkil® kuitenkin purki yllattden kaiken asioiden mukaan tuoman tuskan auttajan
paalle. Suru on asia joka meille kaikille on tuttu. Surun kanssa tekemisissa oleminen nousi esiin
mya0s useiden vastaajien kertomuksista uuvuttavana tekijand. Tassékin tapauksessa paljon surua ja
tuskaa yllattaen vastaanottamaan joutunut tyontekija kuvaa joutuneensa turvautumaan keskustelu-
apuun ja olleensa pitk&éan tuskan mukaan imaisema. Tallaisessa tilanteessa ei varmasti jaksa kohda-
ta surevia ainakaan samalla myotatunnon méaarallad kun normaalitilassa ja valmistautuneena tyonte-

kija pystyisi.

7.2.4 TyOn rajaus

Ty0n rajaus pitaa sisallaan toiden kotiin viemisen, tydajattoman tyon haasteet, sekd oman ja tyo-
eldman rajaamisen vaikeuden. Joissakin kertomuksissa kerrottiin kuinka asiakkaiden asiat jaivat
pyorimaan mieleen ja tulivat illalla lenkkipolulle ja normaaleihin kotiaskareisiin. Yleensa tyoasioi-
den lahelle kotia vieminen vie tyon raskauden aivan uudelle tasolle. Tyokirjeitd omaan postilaatik-
koon, kotikoneella toiden tekeminen, viestit tydajan ulkopuolella jne. ovat asioita joiden vastaajat
ovat kokeneet erittain uuvuttavaksi. Naissa tilanteissa syntyy erittdin vaikea oravanpyora, jota on

vaikea saada katkaistua.

“Kirjeet tulivat kotipostilaatikkooni, kun hdn asui samalla suunnalla ja tiesi missd
asun. Kirjeet alkoivat todella uuvuttaa minua, han ikéan kuin tuli vastaanotolle kotii-

ni, ainakin mieleeni.”

Ty0ssé tulee vastaan kuormittava asia, joka ja& vaivaamaan meitd vield kotiin, joka kuormittaa jak-
samista entistd enemman. Namé kohdat ovat myotatuntouupumuksen kannalta kaikkein haasteelli-
simmat. Yleensa asiat, joita vastauksissa kuvattiin vaikeasti rajattavaksi olivat nimenomaan niita,
jotka tyontekijaa eniten koskettivat. Tydssé esiin tullut omaan vaikeaan asiaan osunut trauma on
vaikeaa jattaa pois kotielamastd. Toisaalta myods ajatus oman kokemuksen kdyttamisesta voimava-
rana asiakkaan tilanteen parantamiseksi tuo asiakkaan l&helle tyontekijan omaa elamaa.

Diakoniaty® on vahvasti persoonaan sidonnaista. Jokainen tyontekija tekee tyota itsensa nakoisesti
tarkeimpand tyovalineend oma persoona. Asiakastydssa tulee vastaan vaistdmatta asioita, jotka kos-
kettavat tyontekijaa erityisesti. Nama erityisen koskettavat asiat jaavéat vaistamatta pyorimaan ihmi-
sen mieleen ja tulevat mukana kotiin. Kertomuksissa erityisen uuvuttavaksi tdméa koettiin tilanteen

pitkittyess ja silloin kun asiaan sekoittui omat samantyyliset kokemukset.
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Tyon rajaukseen liittyvét asiat olisivat varmaan uuden tutkimuksen mahdollisuus. Tyon rajaaminen,
toiden kotiin vienti jne. ovat asioita joista jokainen tyontekija on varmasti tietoinen. Tuskin 10ytyy
kirkosta tyontekijaé jolla néista sudenkuopista ei ole puhuttu jo opiskelujen alusta l&htien. Kuiten-

kin tdma ongelma nousee esiin uudelleen ja uudelleen vastaavissa tutkimuksissa.

7.2.5 Johtamiseen liittyvat ongelmat

Esimiesten toimintaan kiinnitettiin huomiota useissa vastauksissa. Kertomuksista on nahtavissa tuen
tarkeys. Ihmisen jaksamiseen ja tyon mukanaan tuomilta paineilta auttaa suojautumaan jos esimies
on tukemassa tehtavaa tyota. Toisinpdin kaannettyna mikali esimies vaatii tyontekijalta kohtuutto-

mia, on auttaja enemman haavoittuvainen tyon mukanaan tuomille taakoille.

”En ole varma ymmartavatko srk:n paattajat ja johtajat missa menndan. Johdon

vankkumaton tuki tai sen puute ratkaisee paljon, kuinka tyontekiji jaksaa.”

Vastauksissa nousi esiin mahdollisuus tydnohjaukseen kun tyontekijasta alkaa tuntua etté sille olisi
tarvetta. Kuitenkin tarve tyonohjaukselle on varmaan olemassa jo ennen kun tydntekija itselleen
tunnustaa tarpeen sille. Tydyhteisoissa, joissa vaikeaksi koetuille asioille ei ole ollut tilaa koettiin
erityisen ahdistavaksi. Erityisesti pienissa tydyhteisoissé tyontekija joutuvat vastentahtoisesti koh-
taamaan itselleen haavoittavia asioita. Johdon tuki tai erityisesti sen puute téllaisissa tilanteissa ko-
ettiin erityisen merkittavéksi. Vastauksista nousee esiin purkamisen tarve vaikeista tilanteista. Suu-
remmissa tyoyhteisdissa voidaan henkilokohtaisesti vaikeaksi koettuja asioita ja asiakkaita sopia
my0s toiselle tyontekijélle tai ainakin jakaa vaikeat tilanteet toisten kanssa. Pienissa ty0yhteisgissa
tallaiseen pitéisi jarjesta myods mahdollisuus jollain tavoin.

Adriesimerkkina johdon vaikutuksesta myétatuntouupumukseen on erés kertomus, jossa tyontekija
useasti ilmaisi esimiehelle vaikean ja haastavan tilanteen, johon joutuisi ja esitti tdhan viel& vaihto-

ehtoisen toimintamallin.

Leirilla puhjenneen epidemian vuoksi jouduin valvomaan useita vuorokausia put-
keen. Pyysin leirista vastaavalta papilta, ettd sairaimmat leirilaiset voisi kotiuttaa,

mutta vastaus oli kieltdvd kommentilla edeltdjdsikin olisi selvinnyt.”
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Tyontekija kuvasi tdiman hyvin vaikeaksi tilanteeksi ja johtaneen sen useita vuosia kestaneeseen

tunteeseen riittdmattomyydesta ja haluttomuudesta kohdata vastaavia tilanteita.

Johdon ja auttajan toimintaymparistdn asenne ja ymmarrys henkisesta kuormittumisesta, ohjaa pit-
kélti johdon ja ymparistén suhtautumista ja tuen saannin mahdollisuutta. Merkittavéa osa myotatun-
touupumuksen prosessia on ihmissuhteiden ja tydyhteison merkitys. Yksilon merkitys yhteis6on on
merkittdva, samoin kun yhteison merkitys yksiloon. N&in ollen ei myotatuntouupumukseen voi vai-
kuttaa ilman tdman vuorovaikutuksen olemassaolon tunnistamista. Keskustelu tydhyvinvoinnista ja
myotatuntouupumuksesta osana tyossa jaksamista tulisi olla monitahoista ja l&péista koko organi-
saation. Johtajilla on valta tehda valintoja yhteison tyotodellisuuden kuvaamisessa. Siksi heilld on
myaos erityisen suuri vastuu kuulla tydyhteison arjesta ja ongelmista jaksamista. (Nissinen 2007,
215-216.)

7.2.6 Riittamattomyyden tunteet

Useissa vastauksissa puhutaan tyontekijoiden kokemuksista, joissa he tuntevat itsens riittdmatto-
miksi asiakkaiden vaikeiden elaméntilanteiden edessa. Tyontekijat kuvaavat, etta toita on joskus

liikaa, eik& niista voi selviytya.

“Joulun alla avustusasioita oli kauheasti, mie levitin ne kaikki sithen péyddlle ja aloin

’

itked, mie en selviydy ndistd kaikista.’

Diakoniaty6 on ajatonta tyotd, jonka rajaaminen ja jarjestely ovat jokaisen tyontekijan omalla vas-
tuulla. Erityisesti seurakunnissa joissa ei ole useampaa tyontekijaa joutuu usein suuren tydtaakan
alle.

"Tyossd olen kokenut uupumusta tyon rajattomuudesta ja tyon tolkuttomasta mddrds-

i3

td.

Tallaisia tyon valtavasta méérasta johtuvaa uupumista kuvaavia kertomuksia oli vastauksissa pal-
jon. Riittdmattdmyyden tunteet ovat varmasti yleisid diakoniatyon ja yleensa auttamisty®n arjessa.
Helposti voi ajatella, ettd niill4 ei ole tekemistd myotatuntouupumuksen kanssa. Riittdmattomyyden
tunne on normaalissa tilanteessa haasteellinen tyontekijélle ja saa hdnet yrittdmaan yha enemmaén

ongelman ratkaisemiseksi, joka ruokkii myos hdnen ammatillista kasvuaan.
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Nissinen 2007 kuvaa myétatuntouupumusta tyon tyydyttavyyden ja ammatillisen kasvamisen kaut-
ta. Mikali riittamattomyys on jatkuvasti vallalla oleva tunne, joka pysyy jatkuvasti ongelmakeskei-
send, seuraa riittdmattomyydestd mahdollisesti myotatuntouupumus. Téarkedd on myods ammatillisen
kehittymisen nédkokulma. Haasteesta selviytyminen tuo mukanaan onnistumisen, epdonnistuminen

uuvuttaa entisestaan.(Nissinen 2007, 182.)

Toiseksi korkean ammattietiikan omaava tyontekijé asettaa itselleen tiettyja paddmaaria. Arjessa
saattaa paamaarien saavuttaminen kuitenkin olla haasteellista ja asetettuja tavoitteita ei usein voida
saavuttaa taydellisesti. Tall6in kehittyy voimattomuuden tunteita ja turhautuneisuutta. Todelliset tai
kuvitellut epdonnistumiset ja puutteelliset kokemukset aiheuttavat auttajassa pettymysté ja lopulta
johtavat uupumiseen. (Nissinen 2007, 128.)

7.3 Ryhmahaastattelujen tuloksia

Toinen vaihe tutkimuksessa oli ryhmahaastattelu, jonka pohjana kéyttssa oli kerronnallisissa haas-
tatteluissa saatua materiaalia. Ryhmahaastattelun &4nitin ja litteroin kdydyn keskustlun &anitteen
pohjalta. Pilkuntarkka puheen noudattaminen ei tassé tutkimuksessa ollut valttamatonta, mutta litte-
rointi vastaa keskustelua lahes sanatarkasti. Ryhmékeskusteluun osallistui 5 keskustelijaa ja mina

moderaattorina.

Ryhmakeskustelussa annoin ryhmén ensin keskustella myotatuntouupumuksesta ja kokemuksistaan
siitd. Kaytannossa siis ryhmékeskustelun aluksi kokosin tydntekijoiden kertomuksia myétatuntouu-
pumuksesta samalla tavoin kun kerronnallisen haastattelun osiossa. Uusia myotatuntouupumukseen
johtaneita asioita ei keskustelussa suoranaisesti tullut. Kuitenkin samoin kun kerronnallisista haas-
tatteluista ilmenee, myds ryhma piti myotatuntouupumusta todellisena ja suurena haasteena dia-
koniatydssa. Lahes kaikille keskusteluun osallistujille my6tatuntouupumus oli kasitteena tuttu ja
useimmat keskustelijoista myo6s tunnistivat tydssddn myotatuntouupumukseen viittaavia piirteita.
Ainoa uusi luokka joka ryhmékeskustelussa nousi esiin on suojattomuus. Suojattomuutta avaan seu-

raavassa luvussa.

7.3.1 Suojattomuus

Ryhmaékeskustelusta nousee esiin alaluokkina voimattomuus ja kohtaamispaikka. Voimattomuus

pitéa sisallaan liian suurta maaraa arkoja asiakkuuksia. Erityisesti tdssé korostuu taloudelliset on-
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gelmat. Harva diakoniatyontekija on tilanteessa, jossa omasta rahatilanteesta ei tarvitse kantaa huol-
ta. Asiakkaina on myo6s usein taloudellisesti hyvin vaikeissa tilanteissa elavia ihmisid. Ryhmahaas-
tattelussa tyontekija kuvasi tilannetta jossa taloudellisia avustuspyynt6jé oli niin paljon, etta niiden
aarella ei voinut kun itked. Monesti diakoniatydntekijéalla on huolta omasta taloudellisesta tilantees-
ta ja samalla kasiteltdvana suuri maaré avustusanomuksia ihmisilta, joiden joukossa voisi ihan hy-

vin olla itse apua anomassa.

“Koitin miettid, mikd minua uuvuttaa. mikd on pahinta tdmdn asiakkaan kohdalla. tu-
limme siihen tulokseen, ettd lopetan kotikaynnit hanen luonaan, koska hanella on siel-

ld kotikenttdetu.”

Suojattomuus pitéa sisélladn myds kohtaamispaikan mukanaan tuoman haasteen. Tydntekija kuvasi
yllamainitun tilanteen haastattelussa. Asiakas oli hyvin takertuva ja hdnen kanssa usein kasiteltiin
terveyteen liittyvid kysymyksid tilanteessa jossa tyontekijélla oli terveydellisida ongelmia itsell&an-
kin. Erityisesti kotikdyntien yhteydessd asiakkaalla oli niin voimakas kotikenttdetu” ettd tyontekija
koki olevansa jyran alla. Tydntekija kuvasi uupuneensa, eiké halunnut olla kyseisen asiakkaan
kanssa tekemisissa. Etaisyyden oton jalkeen hénelle selvisi, ettd nimenomaan kotikéynnit olivat
erityisen uuvuttavia. Asia helpottui, kun tapaamisia alettiin sopia neutraaleihin paikkoihin, missé
kummallakaan ei ollut ns. kotikenttaetua.

7.3.2 Keinoja estaa myotatuntouupumusta

Ryhmakeskustelun toisena tarkedna tehtavana oli ottaa kantaa kerronnallisen haastattelun esiin nos-
tamiin asioihin ja keinoihin joita tyontekijat nakivat mahdollisuuksina puuttua myo6tatuntouupu-
mukseen. Ensimmainen iso asia jonka ryhma nosti keskustelussa esiin, oli paritydskentelyn mahdol-
lisuus. Parin kanssa voi asiakastilanteen purkaa tuoreeltaan. Tydpari on ollut samassa tilanteessa,

jolloin on helppo kédyda lapi tilanteessa ahdistaneet asiat.

“Etta kun saman taakan voisi jakaa kaksi ihmist&, niin tilanteiden jalkeen taakka kan-

nettavana olisi puolet kevyempi”

Paritydskentelyn vahvuutena ryhma naki mahdollisuuden positiivisen palautteen jakamiseen. Vaik-

ka tilanne olisi toiselle tyontekijalle ollut kuinka haasteellinen tahansa voi toinen antaa siité positii-



49

vista palautetta. Ongelmana paritydskentelyssé on erityisesti yhden diakonin seurakuntien suuri

maara.

Ryhmakeskustelijoiden joukko nosti esiin myos tarpeen irtautua asiakastyosta. Diakoniatyonteki-
joille voisi tarjota mahdollisuuksia irtautua asiakastyosta esimerkiksi vaelluksille tai vastaaville
muiden tyontekijoiden kanssa. Ryhmaldiset toivoivat hetkid rentouttavassa ymparistossa irti arjesta
niin etté tilaisuuksissa voisi kuitenkin jakaa uuvuttaneita kokemuksia. Yhteen &&neen joukko sanoi,
ettd ei kaipaa yhtaan liséa luentoja. Taméan perusteella myotatuntouupumuksesta ei kannata keréta
koulutuspaivié leirikeskuksiin. Tosin ei vastaajien toivoma kapitulin kustantama matka Israeliin-

kaan liene mahdollinen.

7.4 Yhteenveto

Ryhmakeskustelu vahvisti osaltaan kerronnallisessa haastattelussa saatuja tuloksia. Ajatuksena
ryhmakeskustelutilaisuudelle oli, ettd keskustelun aluksi ryhmaldiset saavat kertoa omia kokemuk-
siaan myotatuntouupumuksesta. Loppupuolella moderaattori toi keskusteluun kerronnallisessa haas-
tattelussa esiin nousseita myotatuntouupumuksen muotoja. Ryhmakeskustelun aikana kuitenkin
nousi esiin samoja teemoja kun kerronnallisissakin haastatteluissa. Erityisesti keskustelussa korostui
kerronnallisen haastattelun tuloksista alaluokka pitkittyneet asiakaskontaktit. Ryhmaélaiset kuvasivat
useita tilanteita, joissa asiakassuhde oli jatkunut pitk&&n ilman selvia tuloksia. Keskustelussa nousi
esiin my0s toiden ja yksityiselaman rajan hamartyminen. Molemmissa tutkimuksissa nousi vahvasti
esiin myds omien rajojen I6ytdminen ja tunnistaminen. Ryhmakeskustelusta esimerkkind suora lai-
naus

"Kylld omien rajojen hakeminen on tdrkedd. Siihen ainakin minun tdytyy usein pala-

ta. Suuri kuvitelma etté kaikkia ei voi auttaa. Itselle taytyy muistuttaa, etta olen kes-

kenerdinen samoinkuin asiakas on keskenerdinen. Asia on vaan nain, vaikka miten

’

kantaisin ja murehtisin.’

Yksilohaastatteluissa nousi esiin johdon tuki ja erityisesti purkumahdollisuuksien tarkeys raskaiden
asiakastilanteiden jalkeen. Ryhmakeskustelussa korostui my6s vaikeiden asiakastilanteiden jalkei-
sen keskustelun tarkeys. Ryhmassé nostettiin esille jopa mahdollisuus tehda asiakastyota tyoparei-

na.
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Kerronnallisten haastattelujen siséltdluokka varautumattomuus keskustelutti ryhmalaisia laajasti.
Ryhmaldisisté erés ei tunnistanut kyseisté asiaa ollenkaan. Ryhmaldisistd suurin osa piti tata kuiten-
kin ongelmallisena tyossa. Liian suuren asian kerralla tuleminen uuvuttaa tyontekijaa, erityisesti
mikali asiakkaalla on liian suuret odotukset tydntekijan keinoista selvittdd ongelmia. Tdman tyyppi-
sissd tilanteissa kerrottiin erityisen haasteen syntyvan mikali asiakkaalla havaitaan mielenterveydel-

lisid ongelmia asiakastilanteessa.

Kerronnallisista haastatteluista ja ryhmakeskustelusta voidaan pééatelld, ettd mité tasapainoisempi
ihmisen eldma on, sitd enemman hén voi ottaa vastaan kuormaa toisilta. Mikali ihmisen eldmassa on
asioita, jotka vievét ajatuksia muualle tai joita han ei ole kyennyt ké&sittelemaan, sitd haavoittuvampi
han on myos tydon mukanaan tuomille taakoille. Teoria tukee t4ta padtelmad, ihmisen elamassa
olennaista on, ettd vaikeiden asioiden tunnistaminen, tasa-paino elamassé ja suhteet muihin ihmisiin

ovat perusasioita uupumuksen torjunnassa. (Nissinen 2007, 186.)

Myotatuntouupumisen prosessiin ja sen ennaltaehkéisyyn kuuluu kaksi tarkead ndkokulmaa, autta-
misen uuvuttavuus ja sen merkitys auttajan kehittymiselle. Tama kaksijakoisuus on tarkea osa myo-
tatuntouupumusta sen ennaltaehkéisysté ja synnysta hoitoon saakka. Ty® uuvuttaa mutta sen kaan-
tdminen haasteeksi ja ammatilliseksi kasvuksi lisaé tydssé jaksamista ja kehittymisté eiké valttdmat-
t4 ole negatiivista tyossé jaksamisen kannalta. (Nissinen 2007, 190-191.)

7.4.1 Kristillisyys

Molemmista haastatteluaineistoista merkittavana tuloksena nousee esiin ylakasite kristillisyys. Ta-
hé&n luokkaan olen koonnut vastauksista nousevan tyopaikan paineen lisand omaa arkaa historiaa.
Seurakunta tydyhteisona luo ihmisesté peruskasityksen. Hanen eldménsa on ollut harrasta, nuhtee-
tonta ja kaikin puolin Kristuksen esimerkkia noudattavaa. Erityisesti vastauksista nousee tyonteki-
jan avioerot. Avioeroprosessia lapikdyneet tyontekijat ovat eléneet 1api vaikeaa tilannetta omassa
elaméssa. Lisdhaastetta eroprosessiin tuo Kristillinen tyénantaja, jonka opissa sitd mink& Jumala on
yhdistanyt ei pidd ihmisen erottaa. Tdman kaiken keskell& parisuhdekriisiasiakkaat ovat jattdneet

lahtemattomia jalkia.

Toinen suuri alakasite joka kristillisyyteen kuuluu ovat ylisuuret ennakko-odotukset auttajaa koh-
taan. Diakoniatydntekijékin on aivan tavallinen ihminen omine heikkouksineen ja vahvuuksineen.

Hénelld on elamanhistoriassaan onnistumisia ja epdonnistumisia aivan samalla tavoin kun kenelld



o1

tahansa meisté. Haastattelujen perusteella tyontekijat kokevat uuvuttaviksi asiakaskontaktit, joissa
asiakas ei ymmarré tatd. Tyontekijan oma kipukohta ei vélttdmatta satu siihen mihin han asiakasti-
lanteessa tormaa mutta asiakkaan rajattomuus ja ylisuuret odotukset nosevat esiin omat arvet. Dia-
koniatyontekijaa ei ole nostettu muiden seurakuntalaisten ylapuolelle mutta kaikille seurakuntalai-

sille asia ei ole nain selva.

Ylivirittynyt kristillisyys on ongelmallinen tekija niin asiakkaan kuin tyontekijankin taholta. Esi-
merkkind omasta kokemuksesta nostan papin, joka erdéssa tilaisuudessa oli rukoillut kehitysvam-
maisen aikuisen ihmisen parantumista. Suhteettomien asioiden mahdollistaminen jattaa ihmisiin
lahtemattomia jalkia, eikd mikaan muu asia, kuin vaarinkéytetty uskonto ole yhta tehokas ase naita
haavoja tekemadn. Toisaalta tyontekijd, joka joutuu ottamaan vastaan asiakkaan taholta vaatimuksia
“ihmeiden tekemisestid” on sellaisen asian edessi, ettd siitd selviytyminen molempia tyydyttavalla

tavalla vaatii suunnatonta ammattitaitoa.

7.4.2 Suru

Vastauksista erikseen mainittavina asioina voidaan nostaa ndiden selvasti esiin nousevien teemojen
lisaksi erityisesti surun kohtaaminen tydssa. Niin kerronnalliset haastattelut kun ryhmaétilannekin

nosti surun kanssa tehtavan tyon erityisen haastavaksi ja uuvuttavaksi.

Sureminen on auttajalle vaikea paikka. Koemme menetyksid monella tavalla. Menetdmme ihmisié,
asioita, aikaa ja tilaisuuksia. Koemme menetyksid myods itsemme suhteen kun menetdmme esimer-
Kiksi itseluottamusta, itsevarmuutta tai terveytta. Harva meista haluaa tietoisesti kayda lapi surupro-
sesseja vaikka useimmilla on haavoja surtavana. Hyvin usein meiltd ja4 antamatta tilaa ja aikaa sur-
ra menetystd. Kun jotakin vanhaa ja peiteltyd haavaa kolhaistaan vaikka tahattomastikin huo-

maamme kokevamme uudelleen samaa surua. (Baker 2005, 96-100.)

Suru on myétatuntouupumuksen kannalta asia josta meillé kaikilla on liséksi enemmaén tai vahem-
maén kipeita kohtia sisdlldmme. Erityisesti lapsen menettdneiden vanhempien tarinat koetaan erityi-
sen uuvuttavana ja koskettavana, vaikka tyontekijalla ei omakohtaista kokemusta lapsen menettami-
sestd olisikaan. Kuitenkin vastaajat kuvaavat lapsen kuoleman olevan niin koskettavaa, ett4 téllaista
tilannetta pyritédéan valttdmaan. Lapsen menetys on usein yll4ttdvaad ja tuo mukanaan ajatuksen etta

minun lapselleni tai lapsenlapselleni olisi voinut kdyda samoin.
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Toinen suruun liittyvd myo6tatuntouuvuttava kokemus liittyy omassa elamésséa ennakoitavissa ole-
vaan suruun. Vastauksissa kuvattiin esimerkiksi laheisen olleen saattohoitovaiheessa samalla kun
tyontekija oli pitdmassa sururyhmaé. Vastaaja kuvaa haastattelussa, kuinka omat tunteet sekoittuivat

sururyhman tunteisiin ja kaikki ryhman mukana tuli sisimpaan kuin hoyryjyra.

8 POHDINTA

Henkilokohtaisesti oletin ennen aiheeseen syventymisté ja tutkimuksen tekemistd, ettd myotatunto-
uupumus ei ole merkittava asia tyontekijajoukossa. Kriittisen nakokulman myoétatuntouupumkseen
olen halunnut omasta kriittisyydestani johtuen olen pitaé tydssd mukana. Aiheeseen syvennyttya on
henkilékohtainen kritiikki unohtunut lahes kokonaan. My®étatuntouupumus on selvasti oikea ongel-

ma diakoniatyontekijoiden j varmasti kaikkien auttmistyota tekevien tyontekijoiden keskuudessa.

Aihe opinnaytetychoni tuli Kuopion hiippakunnan tuomiokapitulista, missa myétatuntouupumus
varmasti on nahty ongelmaksi jo pidemmaén aikaa. Kapitulin toiveena oli saada jotain keinoja puut-
tua diakoniatydntekijéiden myotatuntouupumukseen. Pohdintojen kautta tyosténi nousee tarkeina
keinoina ehkaistd ja torjua myotatuntouupumusta erityisesti tiedottaminen. Mitd tiedostetumpi uhka

myotatuntouupumus on sitd paremmin siihen tydntekijat pystyvat varautumaan siihen.

Toinen mieleen tuleva asia, mit4 kannattaa pohtia on tydnohjaukseen tai vastaavien keskustelumah-
dollisuuksien jarjestaminen. Tarpeellista olisi tyontekijoiden nakyvampi kannustaminen kaytta-
maan néita palveluita. Tutkimuksessa nousi esiin monta tekijaa, joita tyontekijat pitavat uuvuttavi-
na. Minua jonkin verran hAmmastyttaa, ettd ndma asiat, kuten tyon rajaaminen, toiden jattaminen
tyopaikalle ja muun eldman tarkeys ovat talla listalla. N&isté asioista puhutaan koulutuksen yhtey-
dessd, seminaareissa jne. Miké& diakonitydssa on niin koukuttavaa, ettd kaikesta varoittelusta huoli-

matta naihin kuoppiin langetaan?

Auttaja tekee ty6td omana itsendédn ja omalla persoonallaan ja siksi myotatuntouupumukseen liitty-
va tuki ja kysymykset ovat henkilokohtaisia. Mitka uuvuttaa juuri hanté ja mit4 han tarvitsee tuek-
seen. Auttajille tarkoitetun tuen suunnittelua pitaisi ohjata kolme padperiaatetta. Ensimmaisené
myotatuntouupumuksen tiedostaminen ja tunnistaminen. Toisena tasapaino tyon, levon ja mielen-
rauhan vélilla sek& kolmantena yhteys muihin ihmisiin, itseen ja eldmassa tarkeisiin aisoihin. (Nis-
sinen 2007, 186.)
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Opinnéaytetyon edetessa olen itsekkin pohtinut ongelmaa vasta tyonsé aloittaneiden mahdollisuudes-
ta myo6tatuntouupua. Minua huolestuttaa erityisesti vastauksissa nouseva ristiriita vasta-
aloittaneiden tyontekijoiden kohdalla. Vastauksissa ndma kokemattomat diakoniatyontekijat kertoi-
vat, ettd eivat ole kokeneet myo6tatuntouupumusta tai ettd ovat vaaria vastaamaan koko haastatte-
luun. Kuitenkin kertomuksissa nékyi selvésti ettd uutena tyontekijanad myoétatuntouupumus on ollut
aivan yhté yleista kuin kokeneemmillakin tyontekijoilla. Jotenkin ajattelen, etté erityisesti aikuis tai
muunto koulutuksessa myo6tatuntouupumus kannattaisi ottaa huomioon. Koska ajattelen, etta ni-
menomaan pidemman eldaménkokemuksen omaavilla aikuiskoulutuksessa olevilla riski myotatunto-

uupumukseen on suurempi, kun lukion jalkeen ensimmaéistd ammattia opiskelevilla nuorilla.

Pitkittynyt asiakassuhde ja tydn rajaus ovat tuloksissa lahella toisiaan. Pitkittynyt asiakassuhde voi-
daan nahda tyon rajauksellisena ongelmana. Toisaalta puutteet tydn rajauksessa voivat pitkittaa
asiakassuhteita tarpeettomasti. Olen ty6téd tehdessani pohtinut paljon erityisesti tydnrajausta ja sii-
hen liittyvid ongelmia. Minusta jokaiselle tyontekijalle on tarpeeksi puhuttu tdiden kotiin viennin
vaaroista tai lomilla puhelimen sulkemisesta jne. Tutkimuksessa nousee kuitenkin tydntekijoiden
uupumus rajattomaan tyéhon. Nissinen (2007, 127) kuvaa tatd ongelmaa teoriassa auttajan tavalli-
sena reagointina. Auttajassa herad selviytymistapa, joka pitaa sisalladn hoivaamisen, suojan antami-
sen ja lahelld pysymisen, siihen kuuluu my6s empatia, valittdminen ja vastuuntunto. Toimintatavan
negatiivinen ja uupumista edistava muoto kehittyy, kun vastuun taakka kasvaa liian suureksi, koska
auttamisen mahdollisuudet ovat kuitenkin aina rajalliset. Y limitoitettujen vaatimus on auttajilla ta-
vallista. TAdmé& synnyttd auttajassa ahdistusta ja syyllisyytta siitd, ettd pelastaminen ep&onnistui. Tata
epéonnistumista eletédan 1&pi uudestaan ja uudestaan ja siihen johtaneita tilanteita yritetdan jatkossa

Vvalttaa.

Myotatuntouupumuksen diagnosoinnissa lahtokohtana on taustalla oleva oma trauma tai haavoitta-
va kokemus, joka altistaa tydntekijan uupumaan asiakkaan eteen tuomasta samansuuntaisesta ko-
kemuksesta. Tiedolla mika minulla on tutkimusta tehdessa myotatuntouupumuksesta tullut, en kui-
tenkaan sulkisi pois mahdollisuutta ettd myotatuntouupumukseen johtaa myds tyontekijan saman-
suuntainen eldmantilanne tai muu myétatuntouupumukselle altistava tekija. Esimerkiksi tyontekija
jolla on omia pienid lapsia uupuu helposti asiakkaan kanssa, mikéli hédnell& on ongelmia omien vas-

taavanikéisten lasten kanssa. Erityisesti mikéali sattuu kuolemantapauksia tms.
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Suruun liittyvat asiat ovat usein yllattavia. Haastatteluista nousi esiin myos yllattavyys ja suojautu-
mattomuus asiakkaan eteen tuomiin asioihin. Tallaiset suuret ja mahdollisesti lopulliset asiat el&-
méssa voivat luoda auttajassa traumoja. Yllattavissa tilanteissa yleensa ihminen reagoi suojautumal-
la. Téllaiset tunteet voivat jaada paalle, mikali sosiaalinen tuki puuttuu, tai jos aiheesta ei ole mah-
dollista puhua. Naissa tilanteissa ihminen alkaa luoda itselleen uusia selviytymiskeinoja vaikeista
tilanteista. Namaé selviytymiskeinot voivat kehittyé haitallisiksi ja elamaa rajoittaviksi. Reagointita-
vat eivat valttdmatté ole ihmisella tiedostettuja, mutta ne saavat hanet kuitenkin valtteleméan vas-
taavia tilanteita. (Nissinen 2007, 113-114.)

Tyontekijélle on haastavaa kohdata suunnilleen samassa eldmantilanteessa tai lahelld sitd olevia
asiakkaita. Haastateltavat kuvasivat néité tilanteita vaikeiksi ja uuvuttaviksi siksi, ettd se mika ta-
pahtuu asiakkaalle, voisi yhta hyvin tapahtua talla hetkelld tyontekijélle hénelle itselleen. Puoliso

saattaisi sairastaa, olisin voinut itse jaada tyottomaksi, lapseni voisi olla narkomaani.

8.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimustuloksia pidédn luotettavina. Erityisesti kerronnalliseen haastatteluun palautui riittavd méaa-
ré vastauksia ja niissa oli myotatuntouupumusta késitelty useasta nakokulmasta ja laajasti. Kysely-
haastatteluja lahetin 30 kappaletta. Néaista palautui 9 eli noin 30 %. Néisté vastauksista 3 kertoi, etté
ei ole tyossaan kokenut myoétatuntouupumusta. Vastaajista 6 puolestaan on joskus tydurallaan myo6-
tatuntouupumuksen kanssa tehnyt téitd. Minusta merkittavan suuri joukko tydntekijoistd on tdhan
ongelmaan tormannyt. Prosenteiksi muutettuna siis 20 % on kokenut myétatuntouupumusta. Joka
viides tyontekija on niin suuri joukko, ettd ongelma on todellinen ja se vaikuttaa todella usean tyon-
tekijan arkeen hiippakunnassa. Ryhmakeskustelutilanne vahvisti taté lukemaan.

Problematiikka, mitd mydtatuntouupumuksen ympaérilla kasiteltiin oli realistista, sek& samansuun-
taisia asioita nousi esiin useista vastauksista. Kerronnallisen haastattelun tuloksia pidan myos yleis-
tettdvind ja tutkimusta helposti toistettavana.

Ryhmakeskustelu keskusteluna oli hyva ja siinédkin myotatuntouupumus oli keskustelussa keskios-

sd. Kuitenkaan ryhmékeskustelu ei tarjonnut paljoa yleistettavéd materiaalia.

Tuloksia analysoidessa monessa kohtaa oli hankaluuksia erottaa my6tatuntouupumusta tyéuupu-

muksesta ja tavallisesta tydn mukanaan tuomasta jaksottaisesta vasymyksestd. Naissa kaikissa on
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samansuuntaisia piirteitd haluttomuutena osallistua joihinkin asiakastilanteisiin ja karttaa tiettyja
asiakasryhmiéd. Oma olotila miellettiin my6tatuntouupumukseksi oireiden samankaltaisuuden vuok-

si, ei niinkadn tilanteeseen johtaneiden tekijoiden vuoksi.

Analyysin olen pyrkinyt tekemaén hyvaa tutkijan etiikkaa noudattaen ja avoimesti. Omat ennakko-
késitykset ja ajatukset myotatuntouupumuksesta olen mielestani pystynyt jattdmaan taka-alalle. Itse
asiassa tutkimuksen edetessa omat kasitykseni myotatuntouupumuksesta ovat muuttuneet olennai-

sesti.

8.2 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen uskottavuus ja tutkijan eettiset ratkaisut kulkevat taysin yhdessa. Uskottavuus perus-
tuu siihen, ettd tutkija noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantod. Vastuu hyvan tieteellisen kaytannon

noudattamisesta on tutkijalla itsellaan. (Sarajarvi &Tuomi. 2002, 129 — 130.)

Noudatettaessa valinnoissa tieteellisia menetelmid niin tiedonkeruu- kun analyyseissa on lopputulos
eettisesti kestavalla pohjalla. Eettisten valintojen eteen tutkija joutuu valitessaan tutkimusaihetta,

menetelmia, sekéd pohtiessaan tutkimuksen tavoitteita. (Kananen 2008, 133-137.)

Tutkimuksessa olen pyrkinyt noudattamaan koko ajan hyvié eettisia toimintatapoja. Tutkimuslupaa
tutkimukseen en erikseen pyytanyt, koska vastaaminen tutkimukseen oli vapaaehtoista. Vastaamalla
héan lupautuu mukaan tutkimukseen. Ryhméhaastattelussa noudatettiin samaa periaatetta silla poik-
keavuudella, ettd ryhmaétilanne sovittiin etukéateen haastateltavien lahiesimiehen kanssa ja hén ennen
tutkimukseen suostumista sopi asiasta ryhmalaisten kanssa. Kaikki haastattelut on tehty anonyymis-
ti. Kerronnalliset haastattelut tehtiin taysin nimettomasti. Ryhmakeskustelu on myds kirjattu niin,
ettd edes kohde seurakuntaa ei tutkimuksessa mainita. Litterointivaiheessa haastattelussa esiintyneet

nimet on myas jatetty pois. Haastatteluissa keratty materiaali on ainoastaan tutkijan ké&ytossé.
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Liite 1. Saatekirje

Hei, sin& kollega diakoniaty6ssa.

Olen Diakonityontekija Suonenjoen seurakunnassa. Tyoni ohella olen opiskellut ylempaé korkea-
koulututkintoa Mikkelin ammattikorkeakoulussa. Tadma kirje ja kertomuspyynto liittyvét opinndyte-
tyohoni, jolla kartoitan diakoniatyontekijoiden tydssdan kokemaa myotatuntostressia- ja uupumus-

ta.

Tarkoitus on tdman haastattelun avulla kartoittaa teidén yksilollisid kokemuksianne diakoniatydssa,
joiden yhteydessa olette kokeneet myotatuntostressié ja mahdollisesti myotatuntouupumusta.
Myotatuntouupumus voidaan kasittaa tyduupumuksen yhdeksi osaksi, jossa korostuu kokemuksel-
linen ndkdkulma. Meilla kaikilla on tyéssamme riski myétatuntouupumukseen, koska se syntyy
kéarsivien ihmisten kohtaamisessa toistuvien empaattisten- ja vuorovaikutustilanteiden seurauksena.
Erityisesti asiakkaiden kertomukset karsimyksestaan ja hadastaan altistaa uuvuttaville kokemuksil-
le. Itkeminen itkevien rinnalla on lahes paivittaistd. Myd6tatuntouupumuksessa jotkin asiakkaiden
kivut ja kohtalot jadvat elamaan mielessé pitkaksi aikaa ja ne voivat sekoittua oman elamamme sa-

mantyylisiin kokemuksiin.

Auttajalle samantyyliset tunteet kadrsivan kanssa on normaaleja, mutta pitkittyessaan kokemukset
aiheuttavat jatkuvaa stressia ja uuvuttavat auttajan. Myotatunnon uuvuttama auttaja alkaa karttaa
asiakastilanteita, joiden hén ajattelee tulevan l&helle tata kokemusta. Usein myotatuntouupumus
ilmenee myos asiakkaan tilanteen vahattelemisend ja pinnallisena kasittely, koska tyontekija ei ha-

lua enaa altistaan itseddn uuvuttavaksi arvelemaan tilanteeseen

Tama tutkimus on kerronnallinen haastattelu. Kertomus valittaa aina kokemuksen. Pyydan nyt teita
kertomaan omis sanoin joko omakohtaisia kokemuksia my6tatuntouupumuksesta tai jonkun tyoto-
verin kokemuksia siitd. Vastaukset pyydan toimittamaan oheisissa kirjekuorissa 25.10 mennessa
minulle takaisin. Kaikki vastaukset ovat anonyymeja. &l siis kirjoita vastauksen loppuun nimeasi.
Vastauksista ja liséksi tehtdvista ryhmahaastatteluista koostetaan materiaalia Hiippakunnan ja seu-

rakuntien kayttdon myotatuntouupumuksen kasittelyssa ja enkaisyssa.

Kiitos kokemuksien jakamisesta



Harri Vainio
Diakoniatyontekija

Suonenjoen seurakunta
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