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Opinndytetyon tavoitteena oli 10ytdd keinoja tyohyvinvoinnin vahvistamiselle auttamis-
tyOssd, sekd tunnistaa jo mahdollisesti kidytossd olevia hyvid kdytdnt6ja. Tarkoituksena
oli kartoittaa tekijoitd, jotka mahdollisesti haastavat tydsséd jaksamista ja vaikuttavat hy-
vinvointiin. Keinoja omien voimavarojen vahvistamiselle etsittiin myds vapaa-ajalta.
Tutkimusaineisto keréttiin Webropolissa tehdyn kyselytutkimuksen avulla. Tamén lisdksi
kohderyhmaille toimitettiin muutamia paperisia kyselylomakkeita. Kysely toimitettiin
kriisikeskukseen, jonka nimeé tydssd ei erikseen mainita. Kyselylomakkeita laadittiin
kaksi erilaista. Toinen oli suunnattu kriisityontekijoille ja toinen vapaaehtoisille tukihen-
kiloille. Kyselyyn vastasi 22 vapaaehtoista tukihenkildd ja nelja kriisityontekijaa. Tutki-
mus on laadullinen.

Asiakastapaamisten vélilld palautumiseen kéytetyisté keinoista suosituimpia olivat erilai-
set lasnédolo- ja hengitysharjoitukset ja kuuman tai kylmén juoman nauttiminen. Kriisi-
keskuksen tarjoamista tyohyvinvointia tukevista menetelmisté tdrkeimpéné pidettiin ke-
hityskeskusteluja, tyonohjausta ja purkukeskusteluja. Parhaaksi hyvinvointia tukevaksi
keinoksi vapaa-ajalla koettiin ajan viettdminen ldheisten kanssa. Léhes yhtd moni vastaaja
oli vastannut liitkunnan auttavan hyvinvoinnin ylldpitimisessd ja vahvistamisessa. Kyse-
lyssé kartoitettiin, oliko auttajilla kiytdssdén rituaaleja, jotka tarvittaessa helpottavat ir-
tautumista auttajan roolista vapaa-ajalla. Avoimissa vastauksissa rituaalit vaihtelivat po-
rekylvystd kukkien hoitoon. Viimeisend kyselyssi oli avoin kysymys, johon vastaajalla
oli mahdollisuus kertoa omia ajatuksiaan siitd, millé tavalla tyohyvinvointia kriisikeskuk-
sella voisi hidnen mielestdin kehittdd. Avoimet vastaukset on toimitettu tutkimuksessa
mukana olleelle kriisikeskukselle. Téssd tydssa esitetddn vastauksista tehty yhteenveto,
jossa vastaukset ryhmiteltiin aineistoldhtoisen sisillonanalyysin avulla.

Tulosten perusteella kyselyyn vastanneet henkilot voivat hyvin, eikd heilld ollut haasteita
tyOssd jaksamiseen liittyen. Tarkeimmiksi tyShyvinvointia vahvistaviksi tekijoiksi tutki-
muksessa nousivat yhteisollisyys ja mahdollisuus seké strukturoituun, ettd avoimeen kes-
kusteluun. Tutkimusta voisi syventéda haastatteluilla, jolloin yksittdisiin kysymyksiin pys-
tyttdisiin paneutumaan enemmaén ja vastaajan kokemukset tulisivat paremmin esille. Sdh-
koisessd kyselyssid tiedon saaminen on melko rajattua, eikd syventéville lisdkysymyksille
anonyymissa kyselyssd ole mahdollisuutta. Jatkotutkimuksena voisi tutkia auttamisty6ta
tekevien kokemuksia myoétituntotyydytyksestd. Myotituntotyydytyksen —tunteet
raskaiden tilanteiden ddrelld voivat olla hdmmentdvid, eikd aiheesta suomeksi 16ydy
paljoa kotimaista kirjallisuutta

Asiasanat: tyohyvinvointi, kriisityd, myotatuntouupumus, sijaistraumatisoituminen
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The purpose of this thesis was to explore well-being at work in crisis center. The data
were collected through webropol online survey. The number of crisis workers to respond
to the inquiry was four and the number of trained volunteers to respond was 22. The study
explored the emotions and experiences of individuals and it was qualitative.

The most used measures in helping to cope in crisis work were different grounding tech-
niques. The majority of respondents believed that the best ways to detach thoughts from
crisis center in leisure time were being with friends and family or taking part in some kind
of physical activity.

The study suggests that the respondents are coping well at crisis work at the moment and
various methods are used to maintain well-being. In future compassion satisfaction and
it’s affect on crisis workers and trained volunteers could be explored.

Key words: well-being at work, crisis work, compassion fatigue, vicarious traumatiza-
tion
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1 JOHDANTO

Tyon kuormittavuutta lisddvét tekijdt ovat ruumiillisen tyon aiheuttaman fyysisen rasi-
tuksen sijaan yhd useammin henkisid. Tyontekijoiltd vaaditaan hyvid vuorovaikutustai-
toja ja paineensietokykyd ja timi puolestaan altistaa stressille. TyoOssdjaksaminen edel-
lyttdd valmiuksia usein muuttuviin tydtehtéviin ja uuden oppimiseen (Juuti & Vuorela
2015, 13, 268) Kriisityotd tekevit ihmiset kohtaavat tydssdédn jatkuvasti raskaita asioita
ja traagisia ihmiskohtaloita. Yksi Suomen tunnetuimmista katastrofi-, kriisi- ja trauma-
psykologeista, psykologian tohtori Eija Palosaari (2008), pohtii kirjassaan, miten hienoa
olisi, mikéli kriisitydssd kehittyva tyontekijé kehittyisi tyonsd ohella samalla my0s itses-
tdén huolehtijana (Palosaari 2008, 179). Voiko ithminen ajautua auttamistyohdn halusta
kokea itsensd tarpeelliseksi ja onko tuolloin vaarana ty6lle uhrautuminen oman hyvin-

voinnin kustannuksella (Siltala 2004, 32)?

On tédrkedd pystyd irtautumaan emotionaalisesti kuormittavista tilanteista ja 16ytda ar-
keensa my0s hetkid, joiden aikana ei tarvitse olla tehokas suorittaja. TyShyvinvointi ja
eldmédnlaatu vahvistuvat, kun ihminen pitééd kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnistaan huolta.
(Nissinen 2012, 229, 231.) Jos tyontekijad voi kotonaan hyvin, hédn jaksaa tyopaikallakin
paremmin. (Juuti & Vuorela 2015, 268)

Téssd opinndytetydsséd selvitin mahdollisia kuormittavuustekijoitd kriisikeskusympairis-
tossd ja kartoitan keinoja niiden vdhentdmiseksi. Kysely on toimitettu yhteen kriisikes-
kukseen ja sithen ovat vastanneet sekd vapaaehtoiset tukihenkilot ettd kriisityontekijét.
Tavoitteena on 16ytéé itsehoidon keinoja, joiden avulla tyontekijét ja vapaaehtoiset tuki-
henkildt voivat vahvistaa tyShyvinvointiaan. Olen pyrkinyt nostamaan esille jo kdytossi
olevia hyvid kdytint6jd ja l0ytdmédn uusia ideoita tydssd jaksamisen vahvistamiseksi.
Tyon tarkoituksena ei ole tavoitella tulosten yleistettdvyyttd, vaan pikemminkin auttaa
lisidmadn ymmarrysta kriisityossd jaksamisen haasteisiin liittyen. Uskon tista tyostd ole-
van hyotyd myos muille kuin kriisikeskuksessa tydskenteleville. Teoriaosuudessa olenkin
laajentanut ty6hyvinvoinnin koskemaan auttamistyodtd yleensd. Opinndytetyoni tutkimus
on laadullinen, koska siind tutkitaan yksittdisten ihmisten kokemuksia ja tuntemuksia.
Laadullisessa tutkimuksessa kuvataan moninaista todellisuutta mahdollisimman koko-

naisvaltaisesti (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 161).



2 TYOHYVINVOINTI

2.1 Mairitelma

Sosiaali- ja terveysministerid méadrittelee tyohyvinvoinnin kokonaisuudeksi, joka jakau-
tuu tyon ominaisuuksiin, sekd tyontekijan henkil6kohtaisiin ominaisuksiin. Tyon ulko-
puolisia tekijoitd ei erikseen painoteta tdssd madritelméassa. Tyon ominaisuuksiin liittyvid
tekijoitd timén mééritelman mukaan ovat tyon mielekkyys ja sen turvallisuus. Tyonteki-
jan omista ominaisuuksista tydhyvinvointiin katsotaan vaikutusta olevan terveydelld ja

hyvinvoinnilla (Sosiaali- ja terveysministerio)

Yksityisen sosiaalipalvelualan tydehtosopimuksen allekirjoittajajdrjestjen laatimassa
Tyo6hyvinvointia hyvinvointitydhon —oppaan (2011) méérityksesséd tydhyvinvointiin vai-
kuttavia asioita ovat tyontekijdn omat voimavarat, tyohon liittyvét tekijét, sekd tyokykyyn
vaikuttavat tekijit. Tyontekijdin omiin voimavaroihin vaikuttavat terveydentila ja sitd
kautta toimintakyky, sekd oma osaaminen, arvot ja asenteet. Tyohon liittyvid tekijoitd
ovat tydolot, tyon organisointi, tyon siséltd ja esimiestyd. Tyokyky muodostuu siitd, mil-
lainen tasapaino tyontekijdn omilla voimavaroilla on suhteessa tyon vaatimuksiin. Myds
yhteiskunta ja siind tapahtuvat muutokset vaikuttavat tydhyvinvointiin (TyShyvinvointia

hyvinvointitydhon 2011, 3, 6-7.)

Tyoeldméosaamisen kasikirjassa (2008) Olavi Manninen puhuu tyShyvinvoinnista kisit-
teelld tyossd koettu hyvinvointi. Kasite pitidd sisdlladn kokonaisvaltaisen ja yksilollisen
tuntemuksen ja arvion siitd, millaiseksi tyontekijd itse oman vointinsa kokee. Hdn mai-
nitsee useiden eri tekijoiden vaikuttavan kulloiseenkin hyvinvoinnin kokemukseen, unoh-
tamatta myoskdin vapaa-ajan vaikutusta. Koetun hyvinvoinnin hén jakaa viiteen eri osa-
alueeseen, joista painottaa johtamisen ja tyohyvinvoinnin vahvaa yhteytta toisiinsa. Joh-
tamisen lisdksi osa-alueita ovat tyontekijin osaaminen, tyontekijin motivaatio, tyoyhtei-
sOn toimivuus, tyontekijén terveys, sekd terveydelle suotuisa tydympdristd. (Manninen

2008, 219.)

Péivi Rauramo (2012) on jakanut tyohyvinvoinnin osa-alueet Maslowin tarvehierarkian
mukaisesti portaisiin. Portaikko kuvastaa sitd, miten ithmiselld on tietyt tyhon liittyvit

perustarpeet, joiden toteutuminen vaikuttaa tydmotivaatioon. Kunkin portaan kohdalla on
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mietitty milld tavalla kyseinen askelma vaikuttaa tyohyvinvointiin tyontekijoiden ja or-
ganisaation nakokulmasta. Lisdksi portailta 16ytyy kuhunkin askelmaan liittyvid apukei-
noja tyohyvinvoinnin mittaamiseksi ja parantamiseksi. Malli on tehty auttamaan tyShy-
vinvoinnin vahvistamista. Portaikko rakentuu seuraavista tyShyvinvointiin vaikuttavista
askelmista: Terveys, turvallisuus, yhteisollisyys, arvostus ja osaaminen. (Rauramo 2012,

13-15.)

Ty6hyvinvointi jactaan toisinaan my0s fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen. Kaikkien
kolmen on oltava keskenddn tasapainossa, jotta tyontekijd voi tydssddn hyvin. Mikéli
tyontekijilla on ongelmia jollain ndistd kolmesta osa-alueesta, heijastuu tilanne voimak-
kaasti myos kahteen muuhun osa-alueeseen, vaikuttaen samalla ty0ssd jaksamiseen.

(Juuti & Vuorela 2015, 251)

2.2 Tyohyvinvoinnin edistiminen

Ty6hyvinvointia edistdva toiminta on usein ennaltachkéisevii. Siihen liittyvid toimenpi-
teitd kohdistetaan tyontekijidn terveyteen ja ammatilliseen osaamiseen ja titd kautta se
vaikuttaa positiivisella tavalla tyokykyyn. Lisdksi toimenpiteitd kohdistetaan tyon sisél-
toon, tyOskentely-ympéristoon ja tyOyhteisoon (Tyohyvinvointia hyvinvointityohon
2011, 8). Tyohyvinvoinnin edistdimiseksi monta eri tahoa toimii yhteistyossd. Toimintaa
tukevat organisaation johdon ja henkiloston liséksi tyoterveyshuolto, henkilostohallinto,
tyosuojeluhenkildstd ja luottamusmiehet. Toisinaan tehtdvdd hoitamaan on perustettu
erillinen tydohyvinvointia edistivd ryhma. (Suomala, Saarelma-Thiel, Lauttio, Bergbom,

Vartia & Kivisto 2006, 92.

Tyontekijoiden terveyteen ja turvallisuuteen vaikuttavista riskeisti otetaan selvéd ja mah-
dollisiin ongelmiin puututaan (Tyohyvinvointia hyvinvointityéhon 2011, 3). Tydhyvin-
vointia vahvistaa tieto siitd, ettd tyontekijdt ovat tietoisia myotatuntouupumisen mahdol-
lisuudesta, mutta my®0s siitd, ettd tukea ja apua on saatavilla (Nissinen 2012 75, 77-78.)
Eldmdi on myds tydpaikan ulkopuolella ja toisinaan siihen liittyy raskaita vaiheita ja eri-
laisia kriisejd. Olisi hyvi, jos tydyhteis0ssd huomattaisiin tyontekijéan vaikea eldménti-
lanne ja otettaisiin asioita rohkeasti puheeksi. Mikili tyontekijén tyokykyad joudutaan ar-
vioimaan, on tirkedd, ettd hinet ohjataan tarvittaessa tuetusti eteenpéin. Toisinaan tyon-

tekijé saattaa olla kuntoutuksen, lisdkoulutuksen tai tyotehtdvien uudelleen jérjestimisen



tarpeessa. Téssé tilanteessa tehddédn usein yhteistyotd tydterveyshuollon kanssa. TyOpai-
kalla pitdisikin olla valmiudet tarjota tyontekijoilleen ennaltachkiisevid toimenpiteitd,
sekd varhaista ja tehostettua tukea. TyOyhteison selkedt pelisdédnnot, kannustava ilmapiiri,
hyva tiedonkulku ja yhteiset kiaytdnnot, sekd ongelmien varhainen tunnistaminen ja niithin
reagoiminen edistdvit tyohyvinvointia. Liikunta- ja harrastusmahdollisuuksien tarjoami-
nen kannustaa tyOntekijoitd pitiméadn itsestddn huolta. TyShyvinvointia lisddvat selkedt
johtamiskdytdnnoét, helposti ldhestyttéva ja luotettava esimies, rakentava palaute ja arvos-
tava ilmapiiri. (Manninen 2008, 237-242, Tyohyvinvointia hyvinvointityohon 2011, 3,
11). Ongelmakeskeisyyden sijaan olisi tirkedé pohtia tydhyvinvointia ratkaisukeskeiselld
ja myonteiselld tavalla. Thmissuhdetydssé tirkeédn pohjan tyoyhteison hyvinvoinnille luo-

vat yrityksessi vallitsevat arvot ja yleinen ihmiskésitys (Nissinen 2012, 77).

Erilaiset tybhon, ty0yhteisoon ja organisaatioon liittyvit voimavarat edistiavit tyon imua,
jolla tarkoitetaan tyon innostavuutta ja sen aiheuttamaa positiivista tunnetilaa ja motivaa-
tiota. Tyon imun aikaansaama positiivinen ja innokas tydote yleensd tarttuu muihinkin
tyOyhteisossd tyOskenteleviin. Siihen pystyy jossain middrin vaikuttamaan myds itse.
(Tyo6terveyslaitos) Tyon imun kokeminen saattaa muuttua, mikéli ty0 tai tydskentelyolo-
suhteet olennaisesti muuttuvat. Jos tyd ei tarjoa mitddn haasteita, saattaa se jopa kadota

kokonaan (Klemeld 2006, 18.)

2.3 Tyontekijin oma vaikutus tyohyvinvointiin

Kiirehtiminen ja useiden asioiden yhtdaikainen suorittaminen ei useinkaan pidemméin
péélle ole kovin tehokasta. Kun tyontekijéd ottaa omasta eldméstdén ja aikatauluistaan tdy-
den vastuun, tulee eldméin jarjestelméllisyyttéd ja suunnitelmallisuutta. Silloin vaikutus-
mahdollisuuksien ulkopuolelle jdéviin asioihin on enemmaén energiaa, eivitkd ne tunnu
niin lannistavilta. Omaan aikatauluunsa kannattaa jéittda tilaa my0s virkistéville asioille,
sekd pelkélle olemiselle. Maltillisempi tyotahti auttaa pysyméaédn tasapainoisena muuttu-

vissa tilanteissa. (Baker 2005, 78-79.)

Kollegoiden konsultoiminen ja asioiden jakaminen antavat uusia nikdkulmia ja helpottaa
ongelmatilanteissa. Jakaminen auttaa myds normalisoimaan hankalia kokemuksia ja vah-
vistamaan ammatillisuutta. My0s hyvéntahtoinen huumori ja vertaistuki auttavat jaksa-

maan stressaavissakin tilanteissa. Vertaistuessa on se hyva puoli, ettd samaa tyo6téd tekeva
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kollega ymmartdaa mistd on kyse ja asian jakaminen on tdimén vuoksi helpompaa. Hyvéssa
tyOyhteisOssd tunnistetaan uhka uupumisesta ja osataan toimia ennaltachkdisevésti. Tdma
edellyttdd avointa ja luottamuksellista keskustelua tyoyhteisossa. (Baker 2005, 160-169,
Nissinen 2009, 81, 85, 91, Pohjolan-Pirhonen 2007, 191) Ty0asioiden purkaminen tyo-
paikalla on tirkeda senkin takia, etteivit ty0ssd kohdatut asiat seuraisi tyontekijda kotiin

ja vapaa-ajalle (Palosaari 2008, 188).

Se, ettd tyontekijd pitdd hyvinvoinnistaan huolta, on tirkeda tyontekijén itsensd lisdksi
myo6s hdnen asiakkailleen (Baker 2005, 26). Kun tyossé jatkuvasti kuulee raskaita tari-
noita, tarvitsee tyontekiji erityistd tukea ty6hyvinvointinsa ylldpitdmiseksi (Nissinen
2009, 14). Tyoskentelytilallakin on merkitystd tyossd jaksamiseen. Turvallinen ja mukava
tyOpiste auttaa pitdméaédn ajatukset selkeind. (Rothschild 2010, 174.) Riittdva itsehoito ja
lepo ovat edellytyksend tyontekijén kyvylle antaa asiakkaalle paras tydopanoksensa. Huo-
lehtimalla omasta hyvinvoinnistaan, kunnioittaa tyontekiji itseddn ja asiakastaan. (Baker

2005, 26.)

Asiakasty0ssé on tarkedd, ettd tyontekijd ymmartia itseddn ja omia tunteitaan ja reaktioi-
taan. Muuten on vaarana, ettd tyontekijdn omat tiedostamattomat tunteet vaikuttavat asi-
akkaan kohtaamiseen negatiivisella tavalla. Itsetuntemuksen kautta on helpompi ymmar-
tdd omia ammatillisia toimintatapojaan. Se auttaa myos itsesddtelyn kehittdmisessd. It-
sesddtelyn avulla tyontekijd oppii itselleen sopivan viriketason, joka auttaa yllapitdmaan
hyvinvointia ja 16ytiméain eldmién tasapainon. Ajattelu pysyy selkednd raskaitakin asi-
oita kuunnellessa, kun on sinut oman historiansa kanssa. Talloin tyontekiji pystyy erot-
tamaan omat tuntemuksensa asiakkaan tunteista ja kokemuksista. (Baker 2005, 22-24,

Nissinen, 2009, 201, Rothschild 2010, 157, Hedrenius & Johansson 2016, 277)

Toisinaan tyontekija saattaa kadottaa asiakastilanteessa yhteyden itseensi tai tuntea ah-
distusta. Téllaisessa tilanteessa voi kéyttdad keinoja, jotka auttavat palautumaan nykyhet-
keen. Helpoimmillaan keino saattaa olla katseen kohdistaminen esineeseen, joka muis-
tuttaa tistd hetkestd. Toiminnallisempi keino on esimerkiksi laskea hyllyssé olevia kirjoja

tai koskettaa jotain materiaalia tai esinettd. (Rothschild 2010, 164.)

Kun asiakkaan tarina on raskas, voivat tyontekija ja asiakas pyrkiéd ottamaan siihen etdi-

syyttd sdilomaélld sen. Asiaa kdsitelldan asiakkaan ollessa paikalla, mutta asiakastapaami-
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sen padtteeksi se kuvitteellisesti siirretddn yhdessd sovittuun séiléon odottamaan seuraa-
vaa tapaamiskertaa. Keino edellyttdd mielikuvitusta ja uskoa, eikd toimi kaikille. Toimi-
essaan se auttaa tyontekijad pitdmaén tydaikaa ja vapaa-aikaa erillddn ja jattdmédn ras-
kaan asian tyopaikalle. My0s asiakas saa tarinaansa etdisyyttd ja voi palata tdmin dérelle

taas seuraavalla tapaamiskerralla. (Rothschild 2010, 167-168.)

2.3.1 Itsehoidon keinoja tyoajan ulkopuolella

Ihmiset ovat erilaisia ja my0s heiddn eldméntilanteensa ovat erilaisia. Niinpd eri ihmisid
auttavat erilaiset itsehoidon keinot. Esimerkiksi sosiaalisuuden ja yksin olemisen tarpeen
suhde on tiysin yksilollinen ja saattaa muuttua elimanvaiheen mukaan. Onkin térkedd
tunnistaa mika itselle on sopivin tapa omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa. Terveelli-
set ruokailutottumukset, riittdvé lepo ja sédnndllinen litkkunta ovat tirkeitd itsehoidon kei-
noja. Lisdksi on tiarkedd kdydd sdédnnoéllisesti terveystarkistuksissa ja hammaslaédkéarilla.
(Baker 2005, 89-90, 107 -112.) Tyokykyyn elintavat vaikuttavat joko suorituskykyé pa-

rantavasti tai heikentévéasti (Manninen 2008, 236).

Oleellinen tekijé itsestdén huolehtimisessa on kyky pyséhtya ja olla 14sna tissa hetkessa.
Tamad taito on edellytys sille, ettd pystyy tunnistamaan omia tunteitaan ja olemaan aidosti
suhteessa muihin ihmisiin. Tdssé tietoisuuden tilassa keskittymiskyky on parempi ja olo
ehedmpi ja kokonaisempi. On myds tarkedd uskaltaa kohdata omat sisdiset, joskus pelot-
taviltakin tuntuvat, prosessinsa. Kun omat tarpeensa ymmaértéa ja hyvéksyy, on erilaisten
asioiden kohtaaminen helpompaa. (Baker 2005, 60, 71.) Haastavissa tilanteissa ihmisen
mieli kehittdd erilaisia puolustusmekanismeja, joiden tarkoitus on auttaa selvidmaiin ja
torjua psyykkistd kipua. Siind missa erilaiset selviytymismekanismit ovat tietoisia ja har-
kittuja, syntyvét puolustusmekanismit tiedostamatta. Puolustusmekanismit vaikuttavat
henkiseen tilaan, mutta ne eivdt muuta ulkoisia olosuhteita. (Cramer 2006, 8.) Itsensa
henkinen vahvistaminen on mahdollista, kun omat puolustusmekanisminsa pystyy tun-

nistamaan (Baker 2005, 95).

Kurdistan-tutkija, vapaa toimittaja ja sosiaalityontekijd Kristiina Koivunen (2009) opet-
teli tyduupumuksensa jilkeen hydodyntdméédn vapaa-aikaansa my0s tyossd jaksamisen

vahvistamiseen. Kirjassaan héin kertoo, millaiset itsehoidon keinot hédnté auttoivat vapaa-
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ajalla ottamaan etéisyyttd raskaaseen tyohon. Terapiassa kdymisen liséksi hin kertoo hyo-
tyneensd lukemisesta, seké itsenséd ilmaisemista erindisten luovien menetelmien avulla.
Kirjoittamisen hén kertoo auttaneen jisentdméén ajatuksia ja siirtdimaan sisdlldén olevan
pahan olon paperille. Viikoittain hin pyrki kdymédan kiinnostavissa ja inspiroivissa pai-
koissa. Nama sdaannolliset retket, joita hén teki yksin, auttoivat hdntd vahvistamaan omaa
itsetuntemustaan ja unohtamaan hetkeksi tyohon liittyvit ongelmat. (Koivunen 2009, 72
-73.) Itsehoitoon liittyvét sddnnolliset rituaalit edesauttavat jaksamista tuomalla arkeen
selkeyttd ja turvallisuutta (Baker 2005, 87.) Tydasioista irtautumiseen auttaa myds kau-
niista ja yksinkertaisista asioista nauttiminen. Téllaisia asioita voivat olla esimerkiksi

taide, luonto ja musiikin kuunteleminen. (Koivunen 2009, 101, 104-108.)

Kirjoittamisen lisdksi omien tekstien lukemisesta saattaa 16ytyé tyovéline itsereflektioon.
My®os unien kirjaamisesta ja analysoimisesta voi syntya uusia oivalluksia. Kaikkia edelld
lueteltuja keinoja voi hyodyntdd yksin ollessaan. Merkittdva osa itsehoitoa onkin yksin
oleminen. Tdhén liittyen voi opetella rajaamaan my6s sdhkopostin ja puhelimen kaytto-

adn vapaa-ajalla ja olla vélilld tarkoituksella tavoittamattomissa. (Baker 2005, 20, 74, 86.)

Térked tekijé itsehoidossa on puhuminen. On hyvé ilmaista ddneen ajatuksiaan ja tuntei-
taan ja samalla opetella rajojaan. Aineen puhumisen lisiksi kannattaa harjoitella omaa
sisdistd puhettaan ja pyrkid olemaan siind myonteinen ja rakentava. Tuomitseva sisdinen
puhe vaikuttaa negatiivisella tavalla toimintakykyyn ja ajattelun selkeyteen. (Baker 2005,
81, Rothschild 2010, 170.) Itsetuntemuksen ja kommunikointitaitojen vahvistamisessa
terapia toimii hyvand apukeinona (Baker 2005,100). Ty6ajan ulkopuolella vaalitut ihmis-
suhteet auttavat vahvistamaan tasapainoa tydssad kohdattujen raskaiden asioiden ja oman
eldmain eri osa-alueiden vililld: Maailmassa on muutakin kuin julmuutta. On tarkeda kes-

kittya vélilla my6s hyviin asioihin ja nauttia eldmasté. (Nissinen 2009, 81-82.)
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3 KRIISIKESKUSTYO

3.1 Kiiisikeskuksen toiminta

Vuonna 2017 Suomen Mielenterveysseura tiytti 120 vuotta, ollen samalla maailman van-
hin mielenterveysalan kansalaisjirjestd. Ensimmaéinen kriisikeskus perustettiin Helsin-
kiin vuonna 1970 ja sen tirkeimpéana tavoitteena oli ehkaistd itsemurhia. Ty0td toteutettiin
tarjoamalla keskusteluapua. Télla hetkelld kriisikeskuksia on 22 ja toiminta on laajentu-
nut tarjoamaan myos erilaisia vertaistuellisia ryhmid. (Suomen Mielenterveysseura,

2017a).

Kun ammattilaiset ja vapaaehtoiset tyoskentelevét auttamistydssd rinnakkain, puhutaan
Jjdrjestoldhtoisestd kriisiauttamisesta. Toiminta ei tavoittele voittoa, eikd se kilpaile jul-
kisen sektorin kanssa. Auttamisen muotoja ovat esimerkiksi henkildkohtaiset asiakasta-
paamiset kriisikeskuksella, erilaiset ryhmét, valtakunnallisessa kriisipuhelimessa pdivys-

tdminen, seké verkossa tapahtuva auttaminen. (Suomen Mielenterveysseura 2017b, 12.)

Kriisikeskuksilla on suositus, ettd jokaisessa yksikodssé toimisi aina vahintdén kaksi am-
matillista kriisityotd tekevad tyontekijad. Nailtd tyontekijoiltd edellytetddn korkeakoulu-
tasoista koulutusta sosiaali- ja terveysalalta tai muuta tyon vaatimuksia vastaavaa korkea-
koulutasoista koulutusta. Tyontekijoilld tulee olla myds kokemusta kriisisséd olevien asi-
akkaiden kohtaamisesta. Kriisityontekijan tyonkuvaan kuuluu varsinaisen kriisityon li-
sdksi myos vapaaehtoisen tukihenkiloiden ohjaaminen. Ty0 edellyttdd saanndllistd tyon-

ohjausta seki tdydennyskoulutusta. (Suomen Mielenterveysseura 2017b, 9.)

Vapaacehtoisiksi tukihenkildiksi haluavat ihmiset haastatellaan joko kriisityontekijan tai
tukihenkilovastaavan toimesta. Tdman jélkeen he osallistuvat Suomen Mielenterveysseu-
ran peruskoulutukseen. Tukihenkil6illd on kriisikeskuksella koko ajan tyontekijoiden tuki
takanaan. Jaksamista tukevat purkukeskustelut, koulutus, sekd kuukausittainen tyénoh-
jaus. Traumaattisen kriisin kohdannut asiakas ohjataan yleensa ammatilliselle kriisityon-
tekijélle, mutta hankalissa eliméntilanteissa ja eldménkriiseissd olevia asiakkaita tukevat
ja auttavat myos vapaaehtoiset tukihenkil6t. Vapaaehtoiset tukihenkil6t tapaavat samaa
asiakasta enimmillddn viisi kertaa. Kunkin tapaamisen jilkeen on mahdollista purkaa

asiakastilannetta tyontekijan kanssa. Asiakastapaamisten lisdksi koulutetut vapaaehtoiset
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tukihenkil6t auttavat myos verkossa ja puhelimitse. Kotikdynteja tehddin ainoastaan krii-
sityontekijin kanssa. Vapaaehtoiset voivat olla myds mukana vetdméssa erilaisia, ei trau-

maattisiin kriiseihin liittyvid, ryhmid. (Suomen Mielenterveysseura 2017b, 34-38.)

3.2 Kriisikeskuksen tarjoama tuki

Kriisituen tarpeessa oleva ithminen on yleensd kohdannut eldméssddn yksittdisen trau-
maattisen tapahtuman tai hén tarvitsee tukea eldménkriisissd tai hankalasta elaméntilan-
teesta selviimiseen. Asiakastapaamiset ovat voimavarakeskeisid ja ne pohjautuvat myo-
tatuntoiseen kohtaamiseen ja ldsndoloon. Kriisikeskus tarjoaa myos vertaistukea moni-
puolisen ryhméitoiminnan muodossa. Tukea on tarjolla myos siind vaiheessa, kun ihminen
odottaa padsya julkisella puolella tarjottavan hoidon piiriin, mutta odotusaika on pitké.
(Suomen Mielenterveysseura 2017, 10-11.) Kriisituen tirked tehtévi on tarjota ihmiselle
turvallisuuden tunnetta ja vahentdd stressid vaikeassa eldméntilanteessa. Tdmé edistéd ih-
misen omaa toipumisprosessia. Toipumiseen vaikuttavat myos toipujan oma tapa kasi-
telld asiaa, sekd yhteiskunnan tarjoamat palvelut. (Hedrenius & Johansson 2016, 108, Pa-
losaari 2008, 197.) Tyon lahtokohtana on kriisin eri vaiheiden tunnistaminen. TAm& mah-
dollistaa oikeanlaisen avun ajoittamisen juuri tietyssé kriisin vaiheessa olevalle ihmiselle.

(Hynninen 2009, 17.)

Nykyéén kriisituki ei keskity pelkdstddn yksittdiseen kriisiin, vaan tavoitteena on tukea
ihmistd vahvistumaan hinen kohdatessaan erilaisia haasteita elimédssdin. Puhutaan
psyykkisestd kestdvyydestd, eli resilienssistd. (Hedrenius & Johansson 2016, 29, 23.) Eri-
laiset eldménkriisit ovat usein syy hakeutua kriisituen piiriin. Vuonna 2016 yleisin syy
asioida kriisikeskuksella on ollut pari- tai perhesuhteen ongelma. My®ds kriisipuhelimeen
tulleista puheluista suurin osa on kisitellyt ihmissuhdeongelmia. Tukinetin kautta yh-
teyttd ottaneista asiakkaista naisten yleisin syy yhteydenottoon on ollut ahdistuneisuus ja

miesten pari- tai perhesuhteen ongelma (Suomen Mielenterveysseura, 2017c.)

Kriisikeskuksen tarjoama tuki on lyhytkestoista ja sen tavoitteena on asiakkaan omien
voimavarojen ja tukiverkostojen aktivoiminen. Apua pyritddn tarjoamaan mahdollisim-
man pikaisella aikataululla ja matalalla kynnykselld. Tuki on maksutonta, eiké kriisikes-

kukselle saapuva asiakas tarvitse ldhetettd. (Suomen Mielenterveysseura 2017b, 10-11).
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4 TYOHYVINVOINTI AUTTAMISTYOSSA

4.1 Auttamistyon erityispiirteita

Erilaiset tunteet tarttuvat herkdsti ihmisestd toiseen (Rothschild 2010, 23). Auttamis-
tyOsséd tdma on erityinen haaste, silld tydssd kohdataan paljon elédmin varjopuolia. Vai-
keiden asioiden vastaanottamiseen tarvitaankin tukea ja apua, jotta tyontekijd pysyisi tyo-
kykyisend ja hyvinvoivana. Erityisen tirkedd on se, ettd tyontekijé itse tunnistaa muutok-
set omassa hyvinvoinnissaan. (Nissinen 2009, 14, 193.) Omien tunnetilojen tunnistami-
nen on tyontekijille tirkeda, silld jokainen tuo tydhon mukanaan oman yksildllisen men-
neisyytensd ja omat kokemuksensa, joiden suhteen hén itse on asiantuntija. On tyonteki-
joiden ja asiakkaiden yhteinen etu, ettd tyontekijd pitdd omasta jaksamisestaan ja hyvin-

voinnistaan huolta. (Baker 2005 5-7.)

Aito vuorovaikutus hankalassa tilanteessa olevan asiakkaan kanssa edellyttdd empatiaa ja
myotituntoa. Empaattisessa kohtaamisessa toinen osapuoli kokee tulevansa aidosti kuul-
luksi ja ymmarretyksi. Se auttaa samastumaan asiakkaan tilanteeseen. Tietoisesti koetusta
empatiasta on huomattavan paljon apua tyossd, jossa kohdataan ihmisid vaikeissa elé-
mantilanteissa. Tiedostamattomana se saattaa kuitenkin hankaloittaa auttamistyossé toi-
mimista, kun asiakkaiden kokemukset laukaisevatkin tyontekijdssd vahvoja negatiivisia
tuntemuksia, joita hén ei valttimattd itsekddn ymmarrd. Ahdistuneen asiakkaan tunnetila
tarttuu tyontekijddn. Vastaavasti empaattinen asiakas voi mukautua tyontekijan olemuk-
seen ja tunnetilaan, silld empatia toimii molempiin suuntiin. (Nissinen 2009, 70-71, Roth-
schild 2010, 24, 38-39, 75, 54.) Psykologian lisensiaatti ja psykoterapeutti Mikael Saari-
sen (2001) mukaan empatia muodostuu siitd, milld tavalla ihminen hahmottaa itsensé ja
ympérillddn olevat ihmiset. Toiset ihmiset ovat luonnostaan empaattisempia kuin toiset,

mutta Saarisen mukaan empatiakykya voi myos itse vahvistaa. (Saarinen 2001, 76.)

Tunnetiloihin liittyvien ilmeiden ja eleiden jdljitteleminen syventdd asiakkaan ymmarté-
mistd. Jdljitteleminen tapahtuu usein tiedostamatta ja on yleistd ihmisilld, jotka toimivat
laheisessd kontaktissa muiden ihmisten kanssa. Itsestddn ja kehostaan tietoinen tyontekija
voi kdyttaa jéljittelyd tyovilineend, jonka kautta pystyy osoittamaan asiakkaalle empatiaa

tai selvittdmiin asiakkaan tunnetiloja. (Rothschild 2010, 49, 63.)
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Empaattisessa tyontekijassd herdd yleensd myotaeldmisen liséksi tarve tehda jotain konk-
reettista asiakkaan hyvéksi. Tdtd kutsutaan empaattiseksi vasteeksi. Tyokokemus ja alalle
soveltuva koulutus auttavat tyontekijdd orientoitumaan asiakkaan tarpeisiin suhteessa
auttamisen resursseihin. Empaattiseen vasteeseen vaikuttavat myds tyontekijan omat ar-
vot ja tausta. TyOorganisaatiolla on merkittiva rooli siind, millé tavalla empaattinen vaste
kuormittaa tyontekijad. TyOssa jaksamista edesauttaa se, ettd organisaation tavoitteet ovat
sopusoinnussa tarjolla olevien resurssien kanssa ja tyontekija kokee tyopanoksensa riit-

taviaksi. (Nissinen 2009, 73-74.)

Ty0ssd koettu mydtatuntotyydytys syntyy asiakkaan rinnalla kulkemisesta ja siitd, ettd
voi olla mukana miettimédssé positiivisia muutoksia asiakkaan tilanteen helpottamiseksi.
Se on osallisuutta ja jakamista. Se lisdd tyon imua, vahvistaen samalla tyontekijén sitou-
tumista organisaatioon ja tyotehtiviin. Myotiatuntotyydytys toimii vastapainona raskaille
asioille ja voimattomuuden tunteille, joita auttaja ty0ssddn usein kohtaa. Se edellyttdd
toiveikkuutta. (Nissinen 2012, 29-30, Molander 2009, 226; viitattu Radey & Figley
2007.) Myétéatuntotyydytyksen tunteen pystyy saavuttamaan, mikali tasapaino kielteisten
ja myonteisten tunteiden ja kokemusten vililld sdilyy. Yhden negatiivisia tunnetiloja he-
rattdvan kokemuksen kompensoimiseksi pitdisi tyopédivin aikana paésti kokemaan kolme
myonteisid tunteita herdttivaa kokemusta. (Molander 2009, 226; viitattu Radey & Figley
2007.)

4.2 Haasteita auttamistyossa

Tyon kuormittavuuden ja tyOpaikan tarjoamien resurssien kohtaamattomuus aiheuttaa
monenlaisia ongelmia ja heijastuu yleensd tydssdjaksamiseen. Kiireellinen aikataulu saat-
taa aiheuttaa sen, ettd tyontekijd joutuu siirtymddn seuraavaan tyodasiaan, vaikka ei ole
ehtinyt kunnolla hoitaa ty6tdén loppuun edellisen asian parissa. Asiakkaan asian késitte-
leminen ja jdsentdminen vaatisi oman aikansa ja rauhansa asiakastapaamisen ulkopuo-
lella, muutoin asiakastapaamisista saattaa tulla pinnallisia. Asiakkaiden ongelmien moni-
naisuus ja laajuus saattavat tuntua ylitsepddseméttomén haasteelliselta ja oman ammatti-
taidon riittdvyys arveluttaa. Turhauttavalta tyOntekijdstd saattaa tuntua myds tilanne,
jossa hédnen organisaatiollaan ei ole valmiuksia hoitaa moniongelmaisen asiakkaan tilan-
netta kokonaisvaltaisesti, vaan hénet joudutaan ohjaamaan toisaalle. Sekd ammattiauttajat

itse, ettd heidén taustaorganisaationsa asettavat usein kohtuuttomia vaatimuksia tyosti
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suoriutumiselle. Tulee tunne siité, ettd auttajan on pakko pystyd auttamaan ja asiakas on
pelastettava. Ammatilliset rajat ja resurssipula saattavat aiheuttaa eettisen ristiriidan aut-
tamishaluisessa tyontekijassd. Uupumukselle altistaa tunne siitd, ettei tyontekija pysty
vaikuttamaan oman tyonsa sisdltoon. Y hteiskunnan arvomaailman koventuminen ja ym-
périlld vallitseva kiristyvé taloudellinen tilanne ovat omiaan lisidamaén stressid. (Nissi-
nen, 2008, 38-44.) Stressid on monenlaista ja se saattaa syntyd monista eri syistd. Autta-
misty0ssé stressi saattaa pahimmillaan aiheuttaa toimintakyvyn heikentymisté. Lievim-
millddnkin stressistd voi aiheutua emotionaalista koyhtymistd, josta seuraa sosiaalista ve-
tdytymistd, uniongelmia ja haaveita levosta ja hoivasta. (Baker 2005, 28-29.) On tirkeda
pitdd kiinni tydajan ja vapaa-ajan erillisyydestd ja siité, ettei asiakastilanteita mieti va-
paalla ollessaan. Muussa tapauksessa tyontekijé uupuu ja hinen sosiaaliset suhteensa kar-
sivit, eikd hin endid asiakastilanteissakaan pysty olemaan aidosti empaattinen. (Roth-

schild 2010, 17.)

Primééri traumatisoituminen koskee traumaterapiakeskuksen maarityksen mukaan autta-
jia, jotka tyoskentelevit onnettomuustilanteissa. Rothschild (2010) laskee tdhédn ryhmééan
mukaan myos erilaisista traumatisoivista tapahtumista selviytyneet ihmiset; uhrit. Sekun-
daarisesti traumatisoitumisuhassa oleviksi henkildiksi traumaterapiakeskus mairittelee
eri alojen ammattilaiset, jotka toimivat uhrien parissa seuraavassa vaiheessa onnetto-
muustilanteen jdlkeen. Rothschild (2010) laskee sekundaaritraumatisoitumisen uhalle alt-
tiiksi my0s uhrin l&hipiirissd olevat ihmiset. (Traumaterapiakeskus 2017, Rothschild

2010, 27).

4.2.1 Myotatuntouupumus

Ammattiauttajalla toisen ihmisen pahan olon vastaanottaminen on usein paivittdista. On-
kin mietittdva sitd, minkd verran jatkuva murheen kantaminen vélittyy omaan eldmién ja
jaksamiseen tydajan ulkopuolella. Tyokyvyn takaamiseksi ammattiauttajalla on oltava
vahva tuki taustallaan, esimerkiksi tydnohjauksen ja hyvén tydyhteison muodossa. Tyon-
tekijdn kokemasta myotituntouupumuksesta on myds hyotya, silld sen puhkeaminen tuo
mukanaan aina viestin muutosta kaipaavista asioista organisaatiossa. (Nissinen 2008, 13-
14, 18.) Traumaterapiakeskus méadrittelee myotatuntouupumuksen stressiksi, jonka autta-

minen tai auttamishalu auttajassa synnyttdé (Traumaterapiakeskus 2017).
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Myététuntouupumus on ilmidéné jo vanha, mutta kisitteend se tuli julkisuuteen ensim-
madistd kertaa vuonna 1992. Termiin viitattiin sairaanhoitoalan julkaisussa, jossa kasitel-
tiin hoitajien uupumista raskaiden tyotehtdvien dédrelld. Enemmén myotiatuntouupumuk-
sesta alettiin kuitenkin puhua ja kirjoittaa sen jdlkeen, kun amerikkalainen Charles R.
Figley julkaisi aiheesta kirjan: Compassion fatigue: Coping with secondary traumatic

stress disorder in those who treat the traumatized. (Figley, CR (ed.) 2002, 1-2.)

Myététuntouupumusta voi verrata arkielimén ihmissuhteisiin ja sithen, miten ndissa suh-
teissa kannatellaan ldheisid ihmisid. Kun ldheinen kertoo itselleen ahdistavasta asiasta,
valtaa ahdistus usein jossain médrin myds kuulijan. Raskas kokemus ja tunnetila jaetaan,
kuten jaetaan my6s myohemmaéssé vaiheessa seuraava helpotuksen tunne. Jaettu tunnetila
johtuu empatiakyvystd. Mikéli tilanne ei misséén vaiheessa helpotakaan, saattaa kuulija
tuntea tarvetta ottaa ahdistuneeseen ldheiseen vélimatkaa ja kokea hinen asiansa liian
raskaaksi kantaa. Tésté etdisyyden ottamisesta seuraa usein syvid syyllisyyden ja riitta-
méittdmyyden tunteita. Paha olo tuntuu myos fyysisind oireina. (Nissinen, 2009, 11-12.)
Figley (2002) jakaa my6tatuntouupumukseen kuuluvat oireet kognitiivisiin, emotionaali-
siin ja somaattisiin oireisiin, seki niihin jotka negatiivisella tavalla vaikuttavat tyonteki-
jan kéytokseen, henkisyyteen, ihmissuhteisiin ja tyokykyyn (Figley, CR (ed.) 2002, 7).
Myétiatuntouupumuksen voimakkuuteen vaikuttavat tyontekijan empatiakyky, tyotyyty-
vaisyys, pitkddn jatkunut karsimyksen keskelld toimiminen, omien traumaattisten muis-
tojen aktivoituminen ja omassa henkilokohtaisessa eldmassd samaan aikaan tapahtuvat
raskaat eldméntapahtumat. Mydtatuntouupumuksesta voi olla vaikeaa puhua, silld auttaja
saattaa hdvetd tunteitaan ja pitdd niitd heikkouden merkkiné. Tydhyvinvoinnin kannalta
on kuitenkin tirkeéda olla itselleen armollinen ja hyvéksya tunteensa. Avoin keskustelu
omista tunteista helpottaa auttajaa, mikali keskustelussa keskitytdén myds tyon positiivi-
siin puoliin, eikd pelkdstddn ongelmiin. On hyvé tietdi, ettd himmentdvistd ja vaarallisil-
takin tuntuvista ajatuksista ja tunteista huolimatta auttaja voi silti ammatissaan hyvé ja

osaava. (Nissinen 2009, 59, 181-182).

Myétiatuntouupumuksen hoitamisessa kdytetidn tydpaikoilla usein samanlaisia toimenpi-
teitd kuin ty6duupumuksen hoitamisessa. TyOhyvinvoinnista huolehtiminen auttamis-
ty0Ossé el kuitenkaan saisi rakentua yksittdisten toimenpiteiden varaan, vaan sen tulisi olla
kokonaisvaltaista ja jatkuvaa toimintaa tyon ja tyOyhteison taustalla. Auttajien tukitoi-
mista huolehtiminen osoittaa arvostusta tyontekijoitd kohtaan ja viestii heille, ettd heidédn

tyOssddn kohtaamansa haasteet huomioidaan organisaatiossa. On tirkeédd tiedostaa, ettéd
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auttajan tyovilineend toimii hdnen oma persoonansa. Tukitoimenpiteiden tulisi huomi-
oida hénet yksilollisesti ja ldhestyd uupumusta emotionaalisten kuormittavuustekijoiden

kautta. (Nissinen 2009, 185-186.)

Kaikissa tukitoimissa mydtidtuntouupumuksen ehkdisemiseksi tulisi huomioida kolme

osa-aluetta:

1. Tiedostaminen:

* Henkilokohtaiset ja ammatilliset
rajat ja tarpeet

* Tiedollinen, kehollinen
ja vaistoon perustuva

* Mydtatuntouupumisen
riskin olemassaolo

2. Tasapaino:

* Omat arvot ja voimavarat

* TyOn ja vapaa-ajan erottaminen
* Tietoisuus itsestd

* Tietoisuus ymparistosti

3. Yhteys:

* Jtseen
* Muihin ithmisiin

KUVIO 1 Myétituntouupumisen ehkdisemisen tukitoimien kolme periaatetta (Nissinen

2009, 186-188)

Auttajan on helpompi pitdd huolta omasta jaksamisestaan ja kohdata erilaisia haasteita,
mikali hdn tiedostaa omat voimavaransa ja osaa tulkita tuntemuksiaan. Kun myétitunto-
uupumisen riski tiedostetaan osaksi auttamistyotd, se auttaa tyontekijad kehittymaén am-
matillisesti ja ehkéisee uupumisen riskid. Tasapaino tyon ja vapaa-ajan vililla auttaa hal-
litsemaan tyossd vastaan tulevia haasteita ja toimii vastapainona tyon kuormittaville teki-

tai uskonto) vahvistaa toiveikkuutta ja auttaa pitiméan myos tarvittavaa etiisyyttd tyossi
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kohdattaviin elimén varjopuoliin. Myotatuntouupumuksen ehkdisemiseen tahtadvissa tu-
kitoimissa tulisi vahvistaa kaikkia kolmea osa-aluetta. Mikdli jollain osa-alueella on on-

gelmia, on tirkedd selvittdd, mistd ongelmat johtuvat. (Nissinen 2009, 186-188.)

4.2.2 Sijaistraumatisoituminen

Sijaistraumatisoitumiselle altistavat erityisesti pitkét asiakassuhteet, joissa asiakkaan ti-
lanne on niin raskas, ettéd se alkaa vaikuttamaan tyontekijin omaan minékuvaan ja tuntei-
den késittelykykyyn (Traumaterapiakeskus 2017). Toisin kuin kriisityontekijét, vapaa-
ehtoiset tukihenkilot tapaavat yksittdistd asiakasta enimmilléén viisi kertaa. Silti asiak-
kaan tarina voi vaikuttaa voimakkaasti auttajaan, mikéli timén tilanne koskettaa auttajaa
henkil6kohtaisella tasolla. On riskind, ettd auttajan omat suojamekanismit pettivét, eika
hén pysty endd pitdmiédn riittdvaa etdisyyttd asiakkaan kokemukseen. (Nissinen 2009,
110-111). Auttajan tydvélineend toimii hdnen oma persoonansa, eli my0s hénen tun-
teensa. On tirkedd pystyd samastumaan asiakkaiden tunteisiin, mutta varottava kuitenkin

menemadstd litkaa asiakkaan maailmaan. (Koivunen 2009, 41-42.)

Toistuva traagisten tarinoiden kuuleminen alkaa vdhitellen horjuttaa auttajan luottamusta
ympérdivddn maailmaan ja omaan ammattitaitoon. Hinen maailmankuvansa muuttuu
pessimistiseksi ja asenne kyyniseksi ja torjuvaksi. Sisdisen kokemusmaailman negatiivi-
nen muutos vaikuttaa myds ympdrilld oleviin ihmisiin ja perheenjéseniin. Syyllisyyden
ja hédpedn tunteet, sekd voimakas vdsymys lisddvit negatiivista tunnetilaa. (Nissinen
2009, 54-58). Traumaattisen tapahtuman kokeneen asiakkaan tuntemukset siirtyvét aut-
tajalle. Vakavimmissa tapauksissa auttajan oma persoonallisuus saattaa pysyvésti muut-

tua. (Pohjolan-Pirhonen 2007, 187.)

Sijaistraumatisoitumisen tunnistaminen on vaikeaa, koska ahdistavien asioiden kohtaa-
minen aiheuttaa ymmarrettdvésti pahaa oloa ja raskaat asiat jaavit helposti vellomaan
mieleen. Onkin haastavaa erottaa, milloin kyseessé on sairastuminen ja milloin luonnol-
linen mydtdeldminen. (Koivunen, 2009, 75.) Valitettavasti nykyaikaan liittyy myds ilmid,
jossa voimakkaita tuntemuksia yritetddn salata ja peittdd. Mitd vahvemmin tyontekija
yrittdd tukahduttaa tunteitaan, sitd enemmén trauma alkaa hinessd vaikuttamaan. (Levine

2008, 72-73.) Sijaistraumatisoitumiseen liittyykin usein lieva tai keskivaikea masennus
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(Koivunen 2009, 41). Ty6hyvinvointia auttamistydssa tukee se, ettd traumaattisia koke-
muksia pystytddn jakamaan purkukeskusteluissa ammatillisesti. On tdrkedd kiinnittda
huomiota siihen, ettei auttaja koe olevansa jatkuvassa emotionaalisessa paineessa, vaan
ettd hianelld on mahdollisuus keventdd henkistd taakkaansa. TyOntekijdn sijaistraumati-
soituminen vaikuttaa koko tydyhteisoon, silld kisittelemittoménd trauma tarttuu myos
muihin tydyhteison jdseniin ja seuraa lopulta mukana myos heidén vapaa-ajalleen. (Nis-

sinen 2009, 114-116).

Henkistd kuormitusta vihentda tunne, ettd asioihin pystyy jollain tasolla vaikuttamaan ja
ettd tilanne on hallinnassa. Mahdollisuus tydskennelld omien arvojen mukaisesti on tyo-
hyvinvoinnin kannalta tirkedd. Jatkuva riittdméittomyyden tunne véhentdd toiveikkuutta
jalisdd stressid, synnyttden samalla kielteisid tunteita tyoté ja omaa itseddn kohtaan. Tdma
puolestaan heijastuu tyohon kyynisena ja vilttelevdnd asenteena. Auttaja tunnistaa muu-
tokset asenteessaan ja tuntee niistd syyllisyyttd. Tassd kohtaa on tirkedd, ettd tyopaikalla
vallitsee hyvé keskustelukulttuuri, eikd uupunut auttaja jad tuntemuksiensa kanssa yksin.

(Nissinen 2012, 56-58.)
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Opinniytetyon taustaa

Opinndytetyon aihe ja toteutustapa muuttuivat muutamaan kertaan ennen kuin tyo lahti
ohjautumaan tihén lopulliseen suuntaansa. Aiheena auttamistyotd tekevien tyossdjaksa-
minen oli kuitenkin alusta saakka mielessdni. Téhdn osasyynd oli oma kokemukseni
tyOssd uupumisesta ICT-alalla vuosia sitten. Tuolloin aikoinaan pohdiskelin ja kokeilin
paljon eri keinoja, joiden avulla itse voisin omaa jaksamistani vahvistaa ja helpottaa.
Alanvaihdon myd6td minua kiinnostaa auttamistyon erityisyys ja se, milld tavoin raskaiden
eldmintarinoiden ndkeminen ja kuuleminen vaikuttavat tyontekijan omaan jaksamiseen

ja milld keinoin uupumista voisi ehkaista.

Helmikuussa 2017 piaisin osallistumaan Leena Nissisen luennolle (My6téatunto tydssa:
Voimavarojen ja kuormittumisen ldhde) ja aloin pikkuhiljaa katselemaan aiheeseen liit-
tyvaa kirjallisuutta. Aluksi ajattelin kirjoittaa sijaistraumatisoitumiseen keskittyen ja sit-
ten mietin ottavani tydn punaiseksi langaksi debriefing -tyon. Kirjallisuus ja muu materi-
aali alkoivat kuitenkin ohjata kiinnostustani laajemmin auttajan ty6hyvinvointiin ja eten-

kin sithen, milld keinoin tyontekija itse pystyy omaan jaksamiseensa vaikuttamaan.

Tyon edetessd innostukseni aiheeseen syveni entisestéén ja rajaaminen oli vililld haasta-
vaa. Kiinnostavaa asiaa ja lihdemateriaalia 10ytyi paljon. Huomasin jo varhaisessa vai-
heessa, ettd tutkimuksen osalta olisin saanut aiheesta todennédkoisesti paljon enemmén
irti, mikali olisin hoitanut kyselyt haastattelemalla muutamaa ihmistd sdhkodisen kyselyn
toimittamisen sijaan. Alun perin idea sdhkoiseen kyselyyn ldhti ajatuksesta, ettd olisin
ottanut ty6honi mukaan useampia kriisikeskuksia eri puolilta Suomea. Lopulta pdédyin
kuitenkin tekemédén kyselyn vain yhteen yksikdon, silld eri kriisikeskusten toiminta poik-
keaa toisistaan aika paljon. Kriisityontekijoiden vahéisestd méadrdstd johtuen otin otok-
seen mukaan my0s vapaachtoiset tukihenkil6t, silld ajattelin aiheen koskettavan myds
heitd. Molemmille ryhmille tein omat erilliset kyselylomakkeet, jotka tarkistutin kriisi-
keskuksen toiminnanjohtajalla ennen niiden toimittamista vastaajille. Pdéadyin sdhkoiseen
kyselyyn myos sen takia, ettd vastaaja saisi itse valita ajankohdan vastaamiselle, eikd vas-

taaminen veisi niin paljoa aikaa asiakastyosta.
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5.2 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa niitd tekijoitd, jotka haastavat kriisityontekijan
ja vapaaehtoisen tukihenkilon tydssdjaksamista ja kokonaishyvinvointia. Koska tutki-
muksen otos on pieni kriisikeskuksilla toimivien ihmisten lukumééraan ndhden, ei tulok-
sista voi tehdd yleisid johtopédétoksid. Tulosten avulla voi kuitenkin olla helpompi ym-
martdd jaksamisen haasteita ja 10ytdéd keinoja tyontekijan ja vapaaehtoisen tukihenkilon

omien voimavarojen vahvistamiselle.

Tutkimuksen kysely on taustatietojen kysymisen jilkeen jaettu kahteen osaan, joista en-
simmadisessd on tyon kuormittavuuteen liittyvid kysymyksid. Kuormittavuutta selvitté-
vien kysymysten avulla on kartoitettu, kokevatko vastaajat kriisikeskuksella toimimisen
vaikuttavan elimédnsd my0s vapaa-ajalla ja milld keinoin he pyrkivét mahdollisia kuor-
mitustekijoitd vihentdmiin. Tadmin lisdksi on kartoitettu keinoja, jotka helpottavat siir-
tymistd asiakastilanteesta seuraavaan. Kuormittavuuteen liittyvit kysymykset auttavat
16ytdméédn vastauksia tutkimuksen tarkoitukseen: Mitka tekijat mahdollisesti haastavat

kriisityontekijén tyossdjaksamista ja vaikuttavat hdnen kokonaishyvinvointiinsa?

Kyselyn toisessa osassa on keskitytty hyvinvointiin ja tydssdjaksamiseen liittyviin kysy-
myksiin. Ndiden kysymysten avulla on pyritty 10ytdméén vastauksia tutkimuksen tavoit-
teeseen liittyen: Mitkd keinot auttavat vahvistamaan kokonaishyvinvointia seka kriisikes-
kuksella ettd vapaa-ajalla? Tutkimuksen tavoitteena on 16ytdé keinoja tydhyvinvoinnin ja
tyOssd jaksamisen vahvistamiselle kriisikeskustyOsséd, sekd tunnistaa jo mahdollisesti

kaytossd olevia hyvid kdytantojd. Keinoja etsitddn myos tydajan ulkopuolelta.

Kyselyyn ovat vastanneet kriisikeskuksen tyontekijét ja vapaaehtoiset tukihenkildt, mutta
tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntdd muissakin organisaatioissa. Teoriaosuudessa ja
kyselyiden vastauksissa nousee esille konkreettisia keinoja, joiden avulla omaa hyvin-

vointia on mahdollista vahvistaa ja tukea.
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Tutkimuskysymyksid on kolme:

1. Millaisia haasteita vastaaja on mahdollisesti huomannut kriisikeskustyon vaiku-

tuksista hyvinvointiinsa?

2. Milléd keinoilla vastaaja pitdd tydssdjaksamiseen liittyvéstd kokonaishyvinvoin-

nistaan huolta?

3. Millaista lisdtukea vastaaja mahdollisesti kaipaisi ty0hyvinvointinsa vahvista-

miseksi?

5.3 Aineistonkeruu

Kyselylomake mahdollistaa erilaisten kysymystyyppien kdyttdmisen. Kysymystyyppien
valinta vaikuttaa kerdtyn aineiston analyysitapaan tutkimuksen edetessd. Kyselyssd voi-
daan kayttda valmiita vastausvaihtoehtoja tai avoimia kysymyksié, jolloin vastaajalla on
mahdollisuus vastata tdysin omin sanoin. Valmiita vastausvaihtoehtoja kéytettdessi tulee
varmistua siitd, ettd jokaiselle vastaajalle 16ytyy oikea vaihtoehto. Téma voidaan varmis-
taa lisddmalla viimeiseksi vaihtoehdoksi “muu, mika”. Kyselyisséd kdytetddn myds erilai-
sia jdrjestysasteikkoisia mittareita, kuten Likertin asteikkoa (Aaltola & Valli 2010, 117,
125.)

Oman tutkimukseni toteutin Webropolissa tehdyn kyselytutkimuksen avulla. Koska ky-
sely toimitettiin sekd kriisityontekijoille, ettd vapaaehtoisille tukihenkiléille, tein kaksi
hieman toisistaan poikkeavaa kyselylomaketta (liitteet 4 & 5). Lisdksi tulostin kyselyja
paperille ja toimitin kriisikeskuksen taukotilaan. Ajatuksena oli madaltaa vastaamiskyn-
nystd. Anonymiteetin varmistamiseksi laitoin paperiversiot kirjekuoriin, jotka voi vastaa-
misen jilkeen sulkea. Erittelin molemmissa kyselyissd taustakysymykset, tyon kuormit-
tavuuteen liittyvit kysymykset ja hyvinvointiin ja tyossdjaksamiseen liittyvét kysymykset
omiksi teemoikseen, jotta kysely etenisi loogisesti. Avoimia kysymyksid kéytin 1&hinna
strukturoitujen kysymysten lisdnd, tuomaan lisdsyvyyttd vastauksille. (Ronkainen & Kar-
jalainen 2008, 37). Kaytin kyselyssd my0s viisiportaista Likertin asteikkoa, jonka avulla

kartoitin, kuinka tdrkedksi vastaaja kokee erilaiset kriisikeskuksen tarjoamat tychyvin-
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vointia tukevat toimenpiteet. Asteikon vaihtoehdot nimesin seuraavasti: Ei lainkaan tdr-
ked, ei kovin tarked, en osaa sanoa, melko tdrked, erittdin tdrked. Likertin asteikossa
vastausvaihtoehtoja on yleensd pariton méadrd, joista keskimmiinen antaa vastaajalle
mahdollisuuden olla esittdmaéttd mielipidettddn kysyttyyn asiaan (Aaltola & Valli 2010,
118). Ainoastaan kyselyn viimeinen kysymys on tiysin avoin kysymys. Tdssd kysymyk-
sessd tiedustelin, milld tavalla vastaajan mielestd tyohyvinvointia kriisikeskuksella voisi
mahdollisesti kehittdd. Lisdsin kysymyksen yhteyteen maininnan, ettd kysymykseen vas-

taaminen on vapaachtoista.

Kysymykset suunnittelin mahdollisimman selkeiksi. Kyselylomaketta testautin etukéteen
muutamilla thmisilld ndhdékseni, onko joukossa vaikeasti ymmarrettdvid kysymyksié tai
puutteellisia vastausvaihtoehtoja. Joitain kysymyksid muokkasinkin saamani palautteen

perusteella.

E-lomakkeelle sain vastauksia 20 kappaletta, joista neljd oli kriisityontekijén ja 16 vapaa-
ehtoisen tukihenkilon. Yhden vapaaehtoisen tukihenkilon vastaus oli tallentunut kahteen
kertaan, joten niistd poistin toisen. Seitsemén vapaachtoista tukihenkil6a oli tayttinyt pa-
perisen kyselykaavakkeen, joista jouduin hylkddméaan yhden puutteellisesti vastatun. Ai-
neisto jaettiin tutkimuskysymysten mukaan kahteen osioon: Millaisia kokemuksia vas-
taajalla on kriisikeskustyon vaikutuksista hyvinvointiinsa (tyon kuormittavuus) ja milld
keinoilla vastaaja pitdd tyossdjaksamiseen liittyvéstd kokonaishyvinvoinnistaan huolta
(hyvinvointi ja tyossdjaksaminen). Kyselyssd kartoitettiin myds millaista lisdtukea vas-
taaja mahdollisesti kaipaisi tydhyvinvointinsa vahvistamiseksi. Kyselyn kautta saadut tu-
lokset késiteltiin kvantitatiivisesti, jolloin jokaiselle tutkittavalle kohteelle annettiin jokin

arvo jokaisella muuttujalla (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193—-194, 221-222).
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Vastaajien taustaa

Kyselyyn vastasi 22 vapaaehtoista tukihenkil6d. Vastaajien taustatietoja kartoitin kol-
mella kysymykselld, joista ensimmaisessé kysyttiin aikaa, jonka vastaaja on toiminut va-
paaehtoisen tukihenkilon tehtdvéssd. Vastauksen pyysin pyoristimddn puolen vuoden
tarkkuudella ylospdin. Kyselyyn vastanneet vapaaehtoiset tukihenkil6t olivat toimineet
tehtédvissddn eri pituisia ajanjaksoja. Lisdksi pyysin vdhentdméddn ajasta mahdolliset, yli
kuukauden pituiset, tauot. Tarkensin kysymysté vield toisella kysymykselld, jossa tiedus-
telin, onko vastaaja pitdnyt tukihenkilon tehtédvastd yli kuukauden mittaisia taukoja. Vas-
tausvaihtoehdot olivat olen kerran, en ole pitinyt taukoja ja olen pitinyt taukoja useam-
min kuin kerran. Puolet vastanneista (11 vastaajaa) ei ollut koskaan pitdnyt yli kuukauden
kestdvad taukoa tukihenkilon tehtévistd. Loput 11 vastaajaa oli kertonut pitdneensi tau-
koa kerran tai useammin kuin kerran. Viimeisessé taustatietoja kartoittavassa kysymyk-
sessd kysyin kuinka usein kyselyyn vastanneet tukihenkil6t tekevit keskimaarin pédivys-
tysvuoroja kriisikeskuksella. Vastausvaihtoehdot olivat harvemmin kuin kerran kuukau-
dessa, kerran kuukaudessa, useamman vuoron kuukaudessa, kerran viikossa, useamman
vuoron viikossa. Y1i puolet vastaajista, eli 15 vastaajaa, ilmoitti pdivystdavinsa kriisikes-
kuksella useita kertoja kuukaudessa. Kyselyyn vastanneilta kriisityontekijoilta taustatie-
tona kysyttiin ainoastaan, kuinka monta vuotta vastaaja on kriisikeskuksella tydskennel-
lyt. Vastaajien véhdisestd lukumairdstd ja kriisikeskuksen toiminnanjohtajan pyynnosti

jatén tarkemmat taustatiedot julkaisematta téssa tyossa.
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6.2 Tyon kuormittavuus

Auttamistyohon liittyvd myotatuntouupumisen riski kasvaa, mikéli tyon ja vapaa-ajan vé-
lilld ei ole selkeédd eroa ja asiakastilanteet seuraavat mukana myos vapaa-ajalle. Vuoro-
vaikutuksellinen ilmapiiri ja sosiaaliset suhteet vapaa-ajalla suojaavatkin oman persoo-
nan ja maailmankatsomuksen védristymiseltd. (Nissinen 2009, 200.) Mahdollisia haas-
teita kriisikeskuksella tyoskentelyn vaikutuksista hyvinvointiin selvitettiin, kartoittamalla
aluksi, kokivatko vapaaehtoiset tukihenkil6t ja kriisityontekijét asiakastilanteiden vaikut-
tavan jollain tavalla heidédn vapaa-aikaansa. Kukaan kyselyyn vastanneista ei kokenut
asiakastilanteiden vaikuttavan merkittdvissd méérin vapaa-aikaansa (kuvio 2). 10 vapaa-
ehtoista tukihenkil6d (45% vastaajista) ja yksi kriisityontekija oli vastannut miettivinsa
asiakastilanteita vapaa-ajallaan erittdin harvoin tai ei koskaan. My6skdan omiin oloihin
vetdytymisen tarve (kuvio 3) ei vastausten perusteella ollut merkittéva, silld kukaan ei
ollut valinnut vastausvaihtoehtoja melko usein tai hyvin usein tai aina. Sitd vastoin 16
vapaaehtoista tukihenkil6a (73% vastaajista) ja yksi kriisityontekijé oli vastannut Erittdin

harvoin tai ei koskaan.

Erittdin harvoin tai ei koskaan

Toisinaan

Melko harvoin

|

Hyvin usein tai aina

Melko usein

0 2 4 6 8 10 12

M Vapaaehtoiset M Tyontekijat

KUVIO 2 Huomaatko miettivdsi asiakastilanteita myds vapaa-ajallasi? (Vapaaehtoiset

tukihenkil6t ja kriisityontekijét)
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paan barvoncarerkeskaan | 18 1]
Melko harvoin @
Toisinaan w

Hyvin usein tai aina

Melko usein u

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

M Vapaaehtoiset M Tyontekijat

KUVIO 3 Oletko huomannut tukihenkilond toimimisen myota tuntevasi enemmén tar-
vetta vetdytyd omiin oloihisi ja kaipaavasi yksin olemista? (Vapaaehtoiset tukihenkilot ja

kriisityontekijit)

Vapaa-ajan ihmissuhteet ja aktiviteetit auttavat hahmottamaan itsed omana erillisend yk-
silond ja pitiméédn asiakastilanteet poissa mielestd (Nissinen 2009, 200.) Saatujen vas-
tausten perusteella voi tehdd johtopditoksen, ettei kyselyyn vastanneilla henkil6illd ole
talla hetkelld merkittavaa riskid myotatuntouupumuksesta, eikd asiakastilanteiden mietti-

minen vapaa-ajalla ole haaste heiddn hyvinvoinnilleen.

Kriisityontekijoiden vastauksissa oli havaittavissa riippuvuus ndihin kahteen kysymyk-
seen tulleiden vastausten vililld: Tyontekijé, joka vastasi miettivinsé asiakastilanteita toi-
sinaan vapaa-ajallaan, vastasi melko usein tuntevansa tarvetta vetdytymiseen ja yksin ole-
miseen. TyoOntekija, joka koki miettivinsd asiakastilanteita vapaa-ajallaan erittdin harvoin
tai ei koskaan, vastasi erittdin harvoin tai ei koskaan kokevansa tarvetta vetdytymiseen tai
yksin olemiseen. Otos on kuitenkin pieni, eikd vastaajien taustoista ja eldméntilanteesta
ole tietoa. Vastaukset kertovat siis ainoastaan timén hetken tilanteesta ja neljan vastaajan
subjektiivisista kokemuksista. Lisdksi on luonnollista, ettd tydssddn paljon ihmisid koh-
taava auttaja kaipaa vapaa-ajallaan myos yksin olemista. Onkin tirkedi itse tunnistaa
omassa voinnissaan, mikéli tavallinen yksinolemisen tarve alkaa muuttumaan pakon-

omaiseksi eristdytymisen haluksi. (Nissinen 2009, 167.)
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Vapaacehtoisilla tukihenkil6illd on oikeus purkaa asiakkaan kanssa kdymadnsa tukikes-
kustelua kriisityontekijén kanssa ja osallistua kuukausittain jérjestettivdan tyonohjauk-
seen jaksamisensa ylldpitimiseksi. (Suomen Mielenterveysseura 2017, 38.) Kysymyk-
seen Onko sinun mahdollista tarvittaessa purkaa hankalaa asiakastilannetta tyovuoron
aikana toisen henkilén kanssa yhdekséin tukihenkil6d (41% vastaajista) kertoi asiakasti-
lanteen purun olevan mahdollista hyvin usein tai aina. Jilkeenpdin huomasin, etti tihén
kysymykseen olisi kannattanut lisdtd avoin lisdkysymys, jossa vastaaja olisi padssyt ker-
tomaan minké takia hén kokee, ettei purkumahdollisuutta tarvittaessa aina ole. Kukaan
vastanneista ei kuitenkaan kokenut, ettd asiakastilanteen purkaminen onnistuisi harvoin
tai ettei se onnistuisi juuri koskaan. Kysymyksessa kdytin termié toinen henkilo kriisi-
tyontekijin sijaan, silld toisinaan asiakastilanteita jossain médrin puretaan myos toisen

vapaachtoisen tukihenkilon kanssa.

Erittdin harvoin
tai ei koskaan 0

y

H Erittdin harvoin tai ei
koskaan

H Melko harvoin

/8

Melko usein 6

KUVIO 4 Onko sinun mahdollista tarvittaessa purkaa hankalaa asiakastilannetta tyovuo-

M Toisinaan
i Melko usein

M Hyvin usein tai aina

ron aikana toisen henkilon kanssa? (Vapaaehtoiset tukihenkilot)

Toisinaan asiakastapaamisten vélilld on tarve palautua edellisestd kohtaamisesta ennen
seuraavan asiakkaan vastaanottamista. Rothschild (2010) puhuu kirjassaan asiakastapaa-
misen jilkeen “puhdistautumisesta", mikéli asiakas on “’tullut liiaksi iholle”. (Rothschild
2010, 177). Kysyin sekd vapaachtoisilta tukihenkildiltd, ettd kriisityontekijoiltd, onko
heilld kdytossddn keinoja, jotka toimivat apuna palautumiseen asiakastapaamisten valilld
ja millaisista keinoista heidédn kohdallaan on kyse. Kysymykseen vastanneista tukihenki-

16istd 13 kertoi kayttdvansa apukeinoja palautumiseen asiakastapaamisten vililla ja loput
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vastaajista olivat sitd mieltd, ettei heilld ole tdllaisille keinoille tarvetta. Apukeinoja kiyt-
tavistd vapaaehtoisista tukihenkiloistd 12 vastasi avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin
millaisia keinoja he palautumiseensa kayttavat. Kaikki kriisityontekijit kertoivat kaytté-
vansd asiakastapaamisten vélilld erindisid keinoja palautumista helpottamaan. Koska ky-
symyksen kautta oli tarkoitus kartoittaa erilaisia hyvéksi koettuja kiytdnt6jd, en kokenut
tarpeelliseksi eritelld vapaaehtoisten tukihenkildiden ja kriisityontekijdiden vastauksia

toisistaan.

Vastauksista ndkyy se, miten sosiaalisuuden ja yksin olemisen tarpeen suhde on yksilol-
linen (Baker 2005, 89): Toiset késittelevit asioita mieluiten itsekseen ja toiset kaipaavat
palautuakseen juttelua muiden ihmisten kanssa. Sosiaalisuuteen vaikuttaa kuitenkin per-
soonallisuuden lisdksi my0s yksilon eldméantilanne, joten saadut vastaukset kertovat ai-
noastaan timén hetken tilanteesta (Baker 2005, 89). Etsin vastauksista yhteisid nimittd;id
ja luokittelin vastaukset ndiden mukaan. Tdmaén jédlkeen laskin, montako kertaa kukin ni-
mittdja vastauksissa esiintyi (Tuomi & Sarajirvi 2009, 93). Kriisityontekijoiden vastauk-
sissa korostui asioiden késitteleminen itsekseen: Kaikki kyselyyn vastanneet tyontekijét
kertoivat kédyttdvansd palautumiseen erilaisia ldsndolo- ja mielikuvaharjoituksia. My0s
venyttely, lehteen tai puhelimeen keskittyminen, huoneen tuuletus ja TRE-harjoituksen
tekeminen nousivat kukin kertaalleen esille vastauksissa. Muiden seuraan hakeutuminen
ndkyi kriisityontekijoiden vastauksissa kolmeen kertaan: Kupillinen kahvia / teeté tai lasi
vettd (taukotilassa) oli mainittu kertaalleen, kuten myds jutteleminen muiden kanssa ja
purkukeskustelu kriisitydntekijan kanssa. Vapaaehtoisten tukihenkildiden vastauksissa
oli mainittu viisi kertaa erilaiset ldsndolo- ja mielikuvaharjoitukset. Kertaalleen oli mai-
nittu ikkunan avaaminen ja kahteen kertaan lehteen tai puhelimeen keskittyminen. Nel-
jassd vastauksessa mainittiin huoneesta poistuminen ja pieni kidvelylenkki huoneen ulko-
puolella. Vapaacehtoisten tukihenkildiden vastauksissa nidkyi muiden kanssa juttelemisen
tarve useammin kuin kriisityontekijoiden vastauksissa. Muiden henkildiden seuraan ha-
keutuminen nousi tukihenkildiden vastauksissa esiin 16 kertaa: Kahdeksan mainitsi ha-
keutuvansa taukotilaan muiden seuraan nauttimaan virvokkeita, viisi kertoi juttelevansa
kollegoiden kanssa ja kolme kertoi pyytévinsé kriisityontekijiltd mahdollisuutta purku-

keskusteluun.
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Erilaiset lasndolo- ja mielikuvaharjoitukset

Kupillinen kahvia / teet3, lasi vetta H

Jutteleminen muiden kanssa

Kévely, venyttely |
Purkukeskustelu kriisityontekijan kanssa  |idesiindd
Lehteen tai puhelimeen keskittyminen  |usdiuded
Ikkunan avaaminen, huoneen tuuletus  |iadiudad
TRE-harjoituksen tekeminen  |udud
0 2 4 6 8 10

H Vapaaehtoiset M Kriisityontekijat

KUVIO 5 Keinoja, jotka tarpeen tullen auttavat palautumaan edellisestéd asiakastapaami-
sesta ennen seuraavan asiakkaan saapumista. (Vapaaehtoiset tukihenkilot ja kriisityonte-

kijit)

Vastaajalla saattoi olla kdytdssdin useampia keinoja palautumista varten. Tdmén vuoksi
poimin avainsanoja ja tein luokittelua sanojen esiintymisen mukaan.

Maadoittuminen, rauhoittuminen, hetki hiljaa, kahvi tai tee tai purku, jos
edellinen asiakas on ollut paljon ajatuksia tai tunteita herdttdva.

Purku tyokaverin kanssa. Mielikuva- ja myotdtuntoharjoitukset Tieto siitd,

ettd meilld on tulossa tyonohjaus tai ettd tyokaverin kanssa voi tditd purkaa

esim. seuraavana pdivind. Eli se pelkkd tieto asiasta auttaa.
Babette Rothschild (2010) korostaa kirjassaan tyon ja vapaa-ajan erillisyyden merkitysta.
Asiakastilanteiden miettiminen vapaa-ajalla saa auttajan uupumaan ja tdma vaikuttaa
sekd asiakastilanteisiin ettd sosiaalisiin suhteisiin tyopaikan ulkopuolella. (Rothschild
2010, 17.) Kysyin seké vapaaehtoisilta tukihenkil6ilt, ettd kriisityontekijoiltd, milld ta-
valla he toimivat, mikéli kokevat vapaa-ajalla tarvitsevansa apua kriisikeskuksen asioista
irtautumiseen. Olen kdyttanyt kysymyksessa termeja tydaika ja tyoasiat, vaikka osa vas-

taajista onkin vapaaehtoisia tukihenkilita.
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M Pyydan kriisikeskukselta
keskusteluapua

M Varaan ajan
ammattiauttajalle

M TyOstan asioita itsekseni

i Jollain muulla tavalla

M En tarvitse apua
irtautumiseen

Jollain muulla
tavalla 5

TyOstan Varaan ajan

. 35'0"‘3. ammattiauttajalle
itsekseni 1 0

KUVIO 6 Milla tavoin toimit, jos sinulle tulee ty6ajan ulkopuolella tunne, ettd tarvitset

apua tyoasioista irtautumiseen? (Vapaaehtoiset tukihenkilGt)

Yhdeksén kysymykseen vastanneesta tukihenkildsté oli sitd mieltd, ettd ei tarvitse apua
kriisikeskuksen asioista irtautumiseen vapaa-ajalla. Seitsemén kertoi pyytdvansa keskus-
teluapua kriisikeskukselta. Yksi kertoi tyOstdviansd asioita itsekseen. Viisi vastanneista
tukihenkildistd kertoi kdyttavénsi tydasioista irtautumiseen jotain muuta keinoa, kuin ky-
selyssd esitetyt valmiit vaihtoehdot. Heisté kaksi kertoi keskustelevansa 1dheisten ihmis-
ten kanssa. Ty0ajan ulkopuolisten thmissuhteiden ylldpitiminen auttaakin pysymaéén si-
sdisesti tasapainossa ja pitiméédn eldmén realiteetit selkeind (Nissinen 2009, 82). Yksi
vastaajista kertoi harrastavansa litkuntaa kriisikeskuksen asioista irtautuakseen. Itselle
mieluisen liikuntalajin I6ytdminen kohentaa seké henkisté etti fyysistd hyvinvointia (Ba-
ker 2005, 110). Kahdessa vastauksessa mainittiin luontoon hakeutuminen. Myo6s luon-
nossa oleminen vaikuttaa positiivisella tavalla sekd henkiseen ettd fyysiseen hyvinvoin-
tiin, silla mielialan kohenemisen ja stressin lievittymisen lisdksi, luonnossa litkkuminen
helpottaa my0s fyysisid oireita. Kaiken kaikkiaan luonto auttaa lisdidméén yksilon hyvin-
vointia ja onnellisuutta. (Mielenterveystalo.fi.) Toinen luonnossa olemisen maininneista
vastaajista kertoi kéyttdvansd irtautumiseen myds musiikin kuuntelua ja piirtdmista.
Myos Kristiina Koivunen (2009) mainitsee kirjassaan luonnon, taiteen ja musiikin mer-

kityksen tydasioista irtautumisessa (Koivunen 2009, 101, 104-105.)
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M Varaan ajan
ammattiauttajalle

H TyOstan asioita itsekseni

En tarvitse apua
irtautumiseen 2

M Jollain muulla tavalla

i En tarvitse apua
irtautumiseen

Jollain muulla
tavalla 0
KUVIO 7 Millé tavoin toimit, jos sinulle tulee tyajan ulkopuolella tunne, etta tarvitset

apua tyoasioista irtautumiseen? (Kriisityontekijat)

Kaksi kyselyyn vastanneista kriisityontekijoistd koki, etteivét he tarvitse tukea tydasioi-
den unohtamiselle vapaa-ajalla. Yksi tyontekija kertoi tarvittaessa asioivansa ammatti-

auttajan vastaanotolla ja toinen kertoi tyOstdvénsé asioita itsekseen.

6.3 Hyvinvointi ja tyossi jaksaminen

Hyvinvointiin ja ty0ssé jaksamiseen liittyen pyysin vapaaehtoisia tukihenkiloita ja kriisi-
tyontekijoitd pohtimaan minki asioiden he kokevat olevan merkityksellisid tyohyvin-
vointinsa kannalta. Valmiit vastausvaihtoehdot on valittu silld perusteella, mitd keinoja
kriisikeskuksella on kriisityontekijoiden ja vapaaehtoisten tukihenkil6iden hyvinvoinnin
vahvistamiseksi tarjolla. Varmistin vield kriisikeskuksen toiminnanjohtajalta, ettd vaihto-
ehdoissa on mukana kaikki tarjolla olevat keinot. Arviointia varten tein viisiportaisen Li-
kertin asteikon, jossa kutakin vaihtoehtoa sai arvioida vaihtoehdoilla ei lainkaan tirked,
el kovin tdarked, en osaa sanoa, melko tdrked tai erittdin tdrked. Vastausvaihtoehdot va-
paaehtoisilla tukihenkil6illd eroavat muutamien vaihtoehtojen osalta kriisityontekijoiden

kyselysta.
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Vapaaehtoisten tukihenkil6iden vastausten perusteella tirkeimmaiksi tyohyvinvointia yl-
lapitdvéksi vaihtoehdoksi nousi mahdollisuus asiakastilanteiden purkuun tyévuoron ai-
kana. Vastaajista 13 oli arvioinut timén vaihtoehdon erittéin tirkeéksi ja loput yhdeksén
vastaajaa melko tdrkedksi. Tydasioiden jakaminen kollegoiden kanssa auttaa vahvista-
maan ammatillisuutta ja tarjoaa tirkedi vertaistukea. Kun asioista saa puhuttua kriisikes-
kuksella, ne eivét niin helposti seuraa mukana kotiin ja vapaa-ajalle. (Pohjolan-Pirhonen
2007, 191, Palosaari 2008, 188.) Liséksi vaitiolovelvollisuuden vuoksi varsinaisista asia-
kastilanteista puhuminen on mahdollista ainoastaan purkukeskusteluissa tai tydnohjauk-
sessa. Kriisityontekijédt arvioivat tirkeimmaksi tyohyvinvointia ylldpitdvaksi vaihtoeh-
doksi kehityskeskustelut esimiehen kanssa. Kaikki nelja kriisityontekijad oli arvioinut ta-

maén vaihtoehdon erittiin tarkedksi.

Sekd vapaaehtoiset tukihenkilot ettd kriisityontekijédt pitivdt sddnnéllistd tydonohjausta
vastausten mukaan tarkednd. Vapaaehtoisista tukihenkilGistd 13 vastaajaa piti sité erittdin
tarkednd. Kriisikeskuksella tyonohjausta jirjestetdén vapaaehtoisille tukihenkildille ker-
ran kuukaudessa. Tyonohjauksen sddnnéllinen toistuvuus on tirkedd, jotta pahemmilta
kriiseiltd véltytdédn ja tydyhteisossi tiedetddn missd mennddn. Myos vastanneista neljasta
kriisityontekijoistd puolet piti sdénnollistd tyonohjausta erittdin tirkeédnd. Henkiloston tu-
keminen toimii takeena perustyon onnistumiselle ja sen vuoksi siihen tulee panostaa sdin-
nollisesti olosuhteista riippumatta (Nissinen 2009, 223). Kolmanneksi tarkeimmaksi vas-
tauksissa nousivat sekd vapaachtoisilla tukihenkil6illd ettd kriisityontekijoilla erilaiset
koulutukset ja kurssit. TyShyvinvoinnin vahvistamiseksi laaditussa Tyohyvinvoinnin
portaat -mallissa Pdivi Rauramo (2012) vertaa tydhyvinvointia Maslowin tarvehierarki-
aan ja ihmisen perustarpeisiin. TyShyvinvoinnin portaiden viidennelle askelmalle sijoit-
tuva arvostus ja osaaminen pitadkin sisdllddn juuri tydnohjauksen ja itsend kehittdmisen
mahdollisuudet. Tyohyvinvoinnin kannalta on tdrkedi, ettd tyonohjaukset ja koulutukset
tukevat kokonaisvaltaisesti tukihenkilon kehitystd ja tasapainoista eldméé. (Rauramo
2012, 145, 157.) Neljanneksi tarkeimpénd tyohyvinvointia yllapitdvana tekijand kyselyyn
vastanneet vapaaehtoiset tukihenkil6t pitavat palautekeskusteluja tyontekijoiden kanssa.
Sekéd palautekeskustelut, ettd tyonohjaus osoittavat tukihenkilolle, ettd kriisikeskuksella
ollaan kiinnostuneita hinestd ja hdnen tyOpanostaan arvostetaan. Mydnteinen ja kannus-
tava palaute kertovat vilittdmisestd. Arvostuksen tunne auttaa vahvistamaan yhteisolli-
syyttd ja vuorovaikutustaitoja kriisikeskuksella. (Rauramo 2012, 123, 12, TyShyvinvoin-
tia hyvinvointityohon 2011, 3, 20.) Yhteistd virkistystoimintaa pidettiin sekd vapaach-

toisten tukihenkildiden ettd kriisityontekijoiden vastauksissa véhiten tarkeénd, mutta silti
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kukaan ei ollut valinnut sen kohdalla vaihtoehtoa ei lainkaan tdrked. Vapaaehtoisista tu-
kihenkil6istd 12 vastaajaa piti yhteistd virkistystoimintaa jossain méérin tirkedna. Seitse-
min vastaajista koki, ettei yhteinen virkistystoiminta ole kovin tirked tyohyvinvointia
vahvistava tekijd. Kriisityontekijoistd kaksi arvioi virkistystoiminnan olevan melko tdr-
kedid ja kaksi muuta ei kovin tdrkedd. Tyopaikan vuorovaikutuksellisia sosiaalisia suhteita
pidetddn nykyéén tarkedssd arvossa tyohyvinvoinnin rakentumisessa. On tarkedd kokea
olevansa osa yhteisod ja tuntea itsensd hyviksytyksi yhteison jéseneksi. (Vartia, 2006,
56-57.)

Mahdollisuus purkuun tyévuorossa

S N—
saannolinen tysnonizus g 6 D—
I

Erilaiset koulutukset ja kurssit

Palautekeskustelut tyontekijan kanssa ! 6

Yhteinen virkistystoiminta ' 10

0 5 10 15 20 25

M Ei lainkaan tarked M Ei kovin térked M En osaa sanoa i Melko tarked M Erittdin tarkea

KUVIO 8 Kuinka tirkedksi koet seuraavat vaihtoehdot hyvinvointisi kannalta? (Vapaa-
ehtoiset tukihenkilot)

Kehityskeskustelut esimiehen kanssa

3

Erilaiset koulutukset ja kurssit

Yhteinen virkistystoiminta

|

o o5 1 15 2 25 3 35 4 45

M Ei lainkaan tarked M Ei kovin tarked M En osaa sanoa i Melko tarkea M Erittdin tarkea

KUVIO 9 Kuinka térkedksi koet seuraavat vaihtoehdot hyvinvointisi kannalta? (Kriisi-
tyontekijét)



35

Toisessa hyvinvointiin ja tydssd jaksamiseen liittyvissd kysymyksessa tiedustelin vapaa-
ehtoisilta tukihenkil®iltd ja kriisityOntekijoilta millaisia konkreettisia keinoja he kayttavit
hyvinvointinsa tukemiseen vapaa-ajalla. Valmiina vastausvaihtoehtoina kyselyssa olivat:
Liikunta, ajan viettdminen ystdvien tai perheen parissa, lukeminen, kdsitoiden tekeminen,
rentoutuminen median ddrelld, luonnossa oleminen, jotain muuta. Vastausvaihtoehdot
valitsin silld perusteella, millaisista keinoista kriisikeskuksella on juteltu. Liséksi tarkis-
tutin vaihtoehtoja muutamalla kriisikeskuksella toimivalla henkil61ld ja muokkasin vaih-
toehtoja saamieni kommenttien perusteella. Myos teoriaosuudessa kayttimassani kirjal-
lisuudessa nousee esiin samoja keinoja oman hyvinvoinnin tukemiseksi vapaa-ajalla.
Kristiina Koivunen (2009) mainitsee kirjassaan lukemisen, késitdiden tekemisen ja luon-
nossa olemisen ja Ellen K. Baker (2005) liséksi litkunnan ja ystdvien kanssa ajan vietta-

misen (Koivunen 2009, 67, 104-105, Baker 2005, 110, 158-159).

Ajan viettdminen laheisten parissa | —— S A
RIISICqy = —— E—
Lukeminen  [itaiedad
Luonnossa oleminen | ——
Rentoutuminen median ddrelld  — O 2.
Kasitoiden tekeminen | —Os—
Taide, kulttuuri, musiikki
Tietoisuusharjoitukset, TRE  Suiidud
Muu yhdistys- ja vapaaehtoistoiminta |2
0 5 10 15 20 25

M Vapaaehtoiset M Kriisityontekijat

KUVIO 10 Mité niistd keinoista kdytdt oman hyvinvointisi tukemiseen vapaa-ajalla?

(Vapaaehtoiset tukihenkil®t ja kriisityontekijét)

Kysymyksen jilkeen oli avoin kysymys siltd varalta, ettei omaa vaihtoehtoa 16ytynyt val-
miiden vaihtoehtojen joukosta. Avoimissa vastauksissa oli mukana seké aktiivisempaa
toimintaa ettéd hiljentymistd. Vastaukset luokittelin yhteisten nimittdjien mukaan ja laskin,
montako kertaa kukin nimittdja vastauksissa esiintyi (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 93). Sel-
keitd yhteisid nimittdjid olivat tietoisuusharjoitukset, TRE, muu yhdistys- ja vapaa-ajan
toiminta, seké taide, kulttuuri ja musiikki. Tietoisuusharjoituksiin laskin mukaan mind-

fulness- ja myo6tatuntoharjoitukset, sekd meditoimisen. Lisdsin samaan taulukkoon seké
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valmiit vastausvaihtoehdot, ettd avoimeen kysymykseen tulleet vastaukset. Yksittdisid
vastauksia taulukkoon lisddmieni lisdksi olivat sauna, puutarhan hoito, hengellisyys ja

ruuanlaitto.

Leena Nissisen luennolla (My6tédtunto tydssd: Voimavarojen ja kuormittumisen ldhde)
keskusteltiin erilaisista rituaaleista, joilla tydvuoron jilkeen irtaudutaan auttajan roolista
ja siirrytdén vapaa-ajalle. My6s Rothschild (2010) késittelee kirjassaan erilaisia rituaa-
leja, joiden avulla auttaja siirtyy tydajalta vapaa-ajalle ja joiden avulla oman vapaa-ajan
tulisi pysyé auttamistyohon liittyvistd asioista vapaana (Rothschild 2010, 177-178). Va-
paachtoisilta tukihenkil6iltd ja kriisityontekijoiltd kysyttiin, onko heilld kdytossadn téllai-

sia rituaaleja ja jos on, niin millaisia (kuvio 12).

Sauna

Porekylpy
Ulkoilu

Litkunta
Kukkien hoito
Maadoittuminen
Kodin jdrjestely
Keskittyminen
Sisustaminen

KUVIO 11: Millaisia rituaaleja kaytat irtautuaksesi auttajan roolista? (Vapaaehtoiset tu-
kihenkil6t ja kriisityontekijét)

Ihmiset ovat yksildllisid. Tyoasioista tai vapaaehtoistyohon liittyvisti asioista irrottautu-
miseen auttavat eri ihmisilld eri keinot (Rothschild 2010, 178). Saaduissa vastauksissa
onkin ndhtidvissd monenlaisia rituaaleja, joista varmasti saattaa 10ytdd itselleen uusiakin
vaihtoehtoja. Sdadnndolliset rituaalit auttavat jaksamaan ja tuovat arkeen selkeytté ja tur-
vallisuutta (Baker 2005, 87.) Asiakastilanteista irtautumiseen auttaa usein mukavista ja

yksinkertaisista asioista nauttiminen. (Koivunen 2009, 108.)
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Viimeisena kyselyssé oli avoin kysymys, johon vastaajalla oli mahdollisuus kertoa omia
ajatuksiaan siitd, milld tavalla ty6hyvinvointia kriisikeskuksella voisi vastaajan mielesti
kehittdd. Kysymykseen vastaaminen oli vapaaehtoista ja sithen oli vastannut 11 vapaaeh-
toista tukihenkil6d ja kaksi kriisityontekijdd. Toimitan saamani avoimet vastaukset tutki-
muksessa mukana olleelle kriisikeskukselle, jotta niiden avulla on mahdollista parantaa
tukihenkildiden ja kriisityontekijoiden tydssd jaksamista ja hyvinvointia. Vastauksista
kavi ilmi miten tirkednd vastaajat pitdvit hyvaa ilmapiirid ja yhteisollisyytti. TyOyhtei-
son selkedt pelisdanndt, kannustava ilmapiiri, hyvé tiedonkulku ja yhteiset kdytdnnét,
sekd ongelmien varhainen tunnistaminen ja niihin reagoiminen edistévit tyohyvinvointia
(Tydhyvinvointia hyvinvointitydhon 2011, 3). Hyvad ilmapiirid ja yhteisollisyyttd vah-
vistavat iloisuus ja positiivisuus, arvostava vuorovaikutus, onnistumisiin reagoiminen ja
toisten huomioiminen (Nissinen 2012, 67-68). Ryhmittelin avoimeen kysymykseen tul-
leet vastaukset aineistoldhtdisen siséllonanalyysin avulla ja tdmén jilkeen laskin, kuinka
monta kertaa kukin asia vastauksissa mainittiin (esiintyi (Tuomi & Sarajarvi 2009, 119-

120).

Yhteiscllisyys, "me-henki" | ——
Toiminnan selkeys (vastuualueet, roolit..) |2

Muutostilanteiden hoito, tiedonkulku
Resurssien riittavyys

Tyonohjaus, palaverit

]

Yhteiset virkistystilaisuudet

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

M Vapaaehtoiset M Kriisityontekijat

KUVIO 12 Millé tavoin tydhyvinvointia kriisikeskuksella voitaisiin mielestési kehittda?
(Vapaaehtoiset tukihenkilot ja kriisityontekijét)
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7 YHTEENVETOA TUTKIMUSKYSYMYKSIEN POHJALTA

Ensimmiinen tutkimuskysymykseni oli: Millaisia haasteita vastaaja on mahdollisesti
huomannut kriisikeskustyon vaikutuksista hyvinvointiinsa? Téhdn kysymykseen etsin
vastauksia kartoittamalla sitd, kokevatko vapaaehtoiset tukihenkildt ja kriisityontekijat
asiakastyon vaikuttavan jollain tavalla heidédn vapaa-aikaansa. Jaksamisen kannalta on
tiarkedd pitdd kiinni tydajan ja vapaa-ajan erillisyydestd ja siité, ettei asiakastilanteita mieti
vapaalla ollessaan. Muussa tapauksessa tyontekijd uupuu ja hinen sosiaaliset suhteensa
kérsivit, eikd hdn endé asiakastilanteissakaan pysty olemaan aidosti empaattinen. Tyo-
ajan ja vapaa-ajan selked erillisyys vdhentdd my0s mydtatuntouupumisen riskid (Roth-
schild 2010, 17, Nissinen 2009, 200.) Naméi kysymykset olivat lomakkeen osiossa #yon
kuormittavuus. Kyselyyn tulleiden vastausten perusteella kriisikeskuksella ei koeta asia-

kastilanteiden vaikuttavan merkittivésti vapaa-aikaan ja sen viettdmiseen (kuviot 2 & 3).

Ainoastaan yhdeksin 22:sta kyselyyn vastanneesta vapaaehtoisesta tukihenkilosta koki,
ettd mahdollisuus hankalan asiakastilanteen purkamiseen kriisikeskuksella toteutuu hyvin
usein tai aina (kuvio 4). Kuormittavuutta kartoittaviin kysymyksiin tulleista vastauksista
ei kuitenkaan noussut esiin vastauksia, joiden perusteella timén voisi kokea aiheuttavan
vapaachtoisille tukihenkil6ille uupumusta (kuvio 2). Kuitenkin 13 vapaaehtoista tuki-
henkil6d piti purkumahdollisuutta erittdin tirkednd tyohyvinvointiin vaikuttavana teki-
jand ja loput yhdeksén vastaajaakin melko tirkeénd (kuvio 8). Lisdksi Suomen Mielen-
terveysseuran laatimissa vapaaehtoistoiminnan kiytannoissi purkukeskustelut on kirjattu
yhdeksi vapaaehtoistoiminnan tukitoimista sdédnndllisten tyonohjausten, koulutusten ja
keskusteluiden lisdksi. (Suomen Mielenterveysseura 2017, 34-35.) Jaksamisen kannalta
on tirkedd, ettd auttaja kokee tulevansa ndhdyksi ja kuulluksi omana itsendén ja ettd hdn
pystyy keskustelemaan tekemistddn tyostd. (Nissinen 2009, 240). Kysymykseen Milldi
tavoin toimit, jos sinulle tulee tyéajan ulkopuolella tunne, ettd tarvitset apua tyéasioista
irtautumiseen, yhdeksan tukihenkil6a vastasi, ettd ei tarvitse apua kriisikeskuksen asioista
irtautumiseen vapaa-ajalla ja samaa mieltd oli kaksi kriisityontekijaa (kuviot 6 & 7). Seit-
semin vapaachtoista tukihenkilod oli vastannut olevansa yhteydessi kriisikeskukselle,
mikali jokin asiakastilanne jdisi painamaan mieltd vapaa-ajalla. Tama edellyttdd luotta-

muksellista suhdetta henkildon, kenen kanssa asiasta keskustelee.
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Asioiden jakaminen kollegan kanssa on kuitenkin tarkeéé, silld se tekee omista tunteista
helpommin ymmarrettdvii ja tilanteesta tulee siedettdvimpi. (Baker 2005, 162, Nissinen

2009, 81.)

Toinen tutkimuskysymykseni oli: Milld keinoilla vastaaja pitdé tyossdjaksamiseen liitty-
véstd kokonaishyvinvoinnistaan huolta? Tdhdn kysymykseen etsin vastauksia kartoitta-
malla erilaisia vapaaehtoisten tukihenkildiden ja kriisityontekijoiden kdyttdmid itsehoi-
don keinoja tyossé ja tydajan ulkopuolella. Kriisikeskusympéristossa kaytettivid keinoja
mietin 1dhinna siltd osin, mikd voisi tarvittaessa auttaa palautumaan raskaasta asiakasti-
lanteesta ennen seuraavaa asiakastilannetta (kuvio 5) ja millaisia kriisikeskuksen tarjo-
amia tyohyvinvointia tukevia vaihtoehtoja vastaaja pitéad itselleen tirkeina (kuviot 8 & 9).
Eniten vastauksissa ndkyivét erilaiset maadoittumiseen liittyvét rutiinit, kuten ldsndolo-
ja hengitysharjoitukset ja kuuman tai kylmédn juoman nauttiminen. Kriisikeskuksen tar-
joamista tyohyvinvointia tukevista menetelmistd tarkeimpénd pidettiin kehityskeskuste-
luja, tydnohjausta ja purkukeskusteluja. TyShyvinvoinnin kannalta onkin hienoa, jos tyo-
yhteis0ssd on mahdollista jakaa yhteisid asioita ja puhua avoimesti kollegoiden kanssa.
Vapaan keskustelun liséksi ohjaukselliset keskustelut ovat téarkeitd, silld ne vahvistavat
ammattitaitoa ja auttavat pitdmain itsestd huolta. (Baker 2005, 160-161.) Asiakastilan-
teista keskustellaan ainoastaan erikseen sovituissa purkukeskusteluissa ja tyonohjauk-

sissa.

Vapaa-ajalla kiytettavid tydhyvinvointiinkin vaikuttavia keinoja kartoitin siltd osin, milla
tavalla vastaaja kriisikeskuksen ulkopuolella vahvistaa omaa hyvinvointiaan ja kykenee
tarvittaessa irrottautumaan kriisikeskuksen asioista (kuvio 10). Vapaa-ajalla tietoisuus- ja
lasndoloharjoituksia ei vastausten perusteella pidetty yhtd merkittdvissd roolissa kuin
kriisikeskuksella ollessa. Parhaiten hyvinvointia tukevaksi keinoksi vastauksissa nousi
ajan viettdminen itselle ldheisten ihmisten kanssa. Liahes yhtd moni vastaaja oli kokenut
litkkunnan eri muodoissaan auttavan hyvinvoinnin ylldpitimisessd ja vahvistamisessa.
Seuraavaksi eniten vastauksissa korostuivat lukeminen, rentoutuminen median dérelld

(internet, TV, jne.) ja luonnossa oleminen.

Kolmas tutkimuskysymykseni oli: Millaista lisdtukea vastaaja mahdollisesti kaipaisi tyo-
hyvinvointinsa vahvistamiseksi? Kyselyyn tulleista vastauksista voisi paitelld, ettd pur-

kumahdollisuuden pitiisi olla helpommin saatavilla (kuvio 4). Tdmaén lisdksi avoimeen
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kysymykseen, Milld tavoin tyéhyvinvointia kriisikeskuksella voitaisiin mielestdsi kehit-
tdd, tulleissa vastauksissa nikyi vahvasti yhteisollisyyteen panostaminen ja me-hengen”
vahvistaminen (kuvio 12). Ty0paikan sosiaalisten suhteiden ja vuorovaikutuksellisen il-
mapiirin ajatellaankin nykyéén olevan olennainen osa tyohyvinvointia (Vartia 2006, 56).
Oma reagointi erilaisiin tilanteisiin muuttuu helpommin ymmarrettavéksi, kun sen saa
jakaa tyOyhteisossd. Asioiden jakaminen yhteisOssd vahvistaa ammatillisuutta, eivétka
eteen tulevat ongelmat tunnu enéé niin kuormittavilta. On tarkeid, ettd tyohon tai vapaa-
ehtoistyohon liittyvistd asioista voidaan puhua toimipisteessd avoimesti myds tyonoh-
jauksen ulkopuolella ja henkiloston kesken vallitsee hyviksyvé, luottamuksellinen ja
avoin ilmapiiri. Hyvi ilmapiiri vahvistaa tydyhteis6d ja samalla palvelun laatu paranee
lisddntyneen tyohyvinvoinnin kautta. (Nissinen 2009, 81, 223-224, 240.) Tydyhteisossé
tulisi huomioida kaikki jdsenet tasapuolisesti, erilaisista tehtdvinkuvista ja henkilokoh-

taisista ominaisuuksista valittimétta (Klemeld 2006, 13).

Muita avoimissa vastauksissa esiin nousseita kehityskohteita olivat toiminnan selkeys,
tiedonkulku ja muutostilanteiden hoitaminen, seka resurssien riittdvyys, tyonohjaus ja pa-
laverit ja yhteinen virkistystoiminta. TyShyvinvoinnin vahvistamisessa luottamuksellisen
ja avoimen ilmapiirin liséksi tdrked tekijd on tiedonkulusta huolehtiminen. Kun tiedon-
kulku toimii, esiintyy muutosvastarintaakin yleensd vahemman. Tydpaikalla tapahtuvat
muutokset ovat usein toisille positiivisia ja toisille epdmiellyttdvid. Erilaisten yksiloiden
huomioiminen ja vuorovaikutuksellinen ilmapiiri helpottavat muutosten vastaanotta-
mista. Hyvin hoidettuina muutostilanteet eivdt ndyttdydy uhkana, vaan mahdollisuutena
(Manninen 2008, 55, 59, 132 - 133.) Kuten niistékin vastauksista huomaa, tyohyvinvoin-
tiin vaikuttavat tekijdt ovat usein hyvin kiaytdnnonléheisid ja nithin on mahdollista vai-

kuttaa (Klemeld 2006, 33).
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8 LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Yksi kriisikeskuksen tyontekijoistd toimi tukenani tutkimuksen tekemisessd. Itselldni ei
ole vapaaehtoisten tukihenkildiden yhteystietoja, joten kyselyt tukihenkilGille toimitettiin
kriisityontekijan kautta. Kysely toimitettiin kaikille vapaaehtoisille tukihenkildille.
Kaikki heistéd eivit kuitenkaan ole aktiivisesti mukana tukihenkilon tehtdvissd ja tima
vaikutti osaltaan vastausprosenttiin, silld otos oli yli 70 tukihenkil64 ja vastausprosentti
jai alle 20%. Kriisityontekijoiden kohdalla vastausprosentti oli hyvé (57%), mutta otos
oli ainoastaan seitsemén kriisityontekijdd. Ensimmadinen viesti kyselyyn liittyen 1&hetet-
tiin vapaaehtoisille tukihenkildille ja kriisityontekijoille 30.11. (liite 1) ja tdmén jélkeen
14.12. lahetettiin viestit, missd oli mukana linkki kyselyyn (liitteet 2 & 3). Toinen viesti
oli tarkoitus ldahettdd aikaisemmin, mutta kdytdnnon syistd ldhettdminen viivastyi. Toimi-
tin kriisikeskuksen taukotilaan paperisiakin lomakkeita madaltaakseni kynnystd vastaa-
miseen. Alhaiseen vastausprosenttiin vaikuttaa todenndkdisesti myos kyselyn ajankohta,

joka sattui ldhelle joulua.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan, jotta véltyttdisiin virheiltd. Laadulliseen tutki-
mukseen liittyy pohdinta siitd, ovatko tutkimuksessa esiin nousseet asiat objektiivista tie-
toa ja voidaanko niitd pitdé totuutena. Lisédksi tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa teh-
tyjen havaintojen puolueettomuus. Luohan laadullista tutkimusta tekeva tutkija itse tut-
kimisasetelman, jonka tuottamia tuloksia sitten analysoi. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 134.)
Térkein luotettavuuteen vaikuttava osatekiji laadullisessa tutkimuksessa on tutkimuksen
tekijan rehellisyys. Tutkijan tulee ottaa huomioon tutkimuksen luotettavuus koko ajan
tutkimuksen edetessd. Luotettavuus koskee kdytetyn teorian lisdksi sitd, miten tutkimus
kdytannossi toteutetaan ja millé tavalla saaduista tuloksista tehtyihin johtopédétoksiin paa-
dytddn. Tutkijan tulee pystyé perustelemaan tekeménsi valinnat ja arvioimaan niiden so-
pivuus suhteessa tutkimuksen tavoitteisiin. Kun laadullinen tutkimus on tehty, ei sen uu-

siminen samanlaisena ole mahdollista. (Vilkka 2005, 158-159.)

Kun tutkimukseen liittyvé kysely toimitetaan vastaajille lomakkeella, on tirkedd varmis-
taa, ettd kysymykset ovat helposti ymmarrettidvid. Vaarana on, ettd kysymysten taustalla
ndkyy lomakkeen laatijan oma kisitys kysyttidvasti asiasta. Kysymysten muotoilussa tu-
leekin olla tarkkana, ettei kysymyksistd vélity minkdédnlaista ennakkoasennetta kysytta-

véddn asiaan liittyen. Muussa tapauksessa kysymyksen asettelu saattaa ohjata vastaajaa
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tdmén vastauksessa. (Valli 2010, 103-104.) Itse ldhetin kyselylomakkeita testattavaksi
muutamille ithmisille ennen niiden toimittamista kriisikeskukselle ja teinkin muutamaan
kysymykseen tarkennuksia saamani palautteen perusteella. En antanut myoskdan omien
kasityksieni heijastua lomakkeen kysymyksiin. Avoimeen kysymykseen laitoin myos li-

sdmaininnan, ettei kysymykseen ole pakko vastata.

Alusta saakka oli selvéa, ettd opinndytetyon kyselyyn vastataan nimettdméni. Vastausten
vahaisestd lukumaddristd ja kriisikeskuksen toiminnanjohtajan pyynndsta, jéatin julkaise-
matta, kuinka pitkédén vastaajat olivat kriisikeskuksella toimineet. En erikseen myoskéan
mainitse mihin kriisikeskukseen kyselyt on toimitettu. Tyosté tulee kuitenkin julkinen ja
myos asiakkailla on mahdollisuus tyon lukemiseen. Aihe sivuaa asiakkaiden raskaita ela-
mantilanteita ja sitd millaiset valmiudet kriisikeskuksen tyontekijoilld ja vapaaehtoisilla
tukihenkil6illd on ottaa nditd asiakkaan kokemuksia vastaan. Tédssd kohtaa tullaan myos
sithen, ettd jokainen kyselyyn vastanneista henkil6isté on yksilo, eikd tuloksista voi tehdd
kovin vahvoja johtopadtoksid. Toiveeni on, ettd anonymiteetin turvin vastaajat ovat vas-

tanneet kysymyksiin rehellisesti.

Kyselyn viimeiseen, avoimeen kysymykseen, saamani vastaukset toimitan ilman vastaa-
jien taustatietoja tai kyselyn muita vastauksia kriisikeskuksen toiminnanjohtajalle. Mie-
lesténi tyohyvinvoinnin kehittdmistd ajatellen on tarkedd, ettd valitin eteenpdin alkupe-
rdiset vastaukset, sen sijaan ettd toiminnanjohtajan néhtévilld olisivat ainoastaan itse te-
kemaini ryhmittelyt vastausten pohjalta. Tekeméssédni ryhmittelyssé asiat ovat kuitenkin
aika tiiviissd ja pelkistetyssd muodossa. Julkaisemani ryhmittelyn perusteella on kuiten-
kin mahdollista ndhd4, millaiset osa-alueet vastaajien mielestd auttavat kehittimaan tyo-
hyvinvointia kriisikeskuksella. Koska vastaukset koskevat yhtd toimipistettd ja sen toi-
mintaa, en nde tarpeelliseksi avointen vastausten julkistamista sellaisenaan. Opinndyte-
tyOssd on pyritty selkedsti erottamaan kriisityontekijan ja vapaaehtoisen tukihenkilon roo-
lit toisistaan. My06s useimmissa tuloksissa olen erotellut ndiden kahden ryhmén vastauk-

set. Tama oli kriisikeskuksen toiminnanjohtajan toive.
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9 POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli 10ytdd keinoja tyohyvinvoinnin vahvistamiselle kriisikes-
kuksella, sekd nostaa esiin jo kdytossd olevia hyvid kiytidntojd. Tarkoituksena oli lisdtad
ymmaérrystd mahdollisiin auttamistyon haasteisiin liittyen. Tuloksissa nousi esiin muuta-
mia kehittimiskohteita tyShyvinvoinnin vahvistamiseksi. Vaikka kysely onkin tehty vain
yhteen kriisikeskukseen, voi saatujen tuloksien pohjalta pohtia tyohyvinvointia muillakin
tyOpaikoilla. Tuloksissa nékyy selvésti miten merkittdvid tekijoitd yhteisollisyys ja hyva
keskustelukulttuuri tydhyvinvoinnin kannalta ovat. Keskusteluissa seké ohjatut, etti va-
paat ja avoimet keskustelut ty0yhteison jdsenten kesken ovat merkityksellisid. (Baker
2005, 160-161). Kysymykseen Milli tavoin tyohyvinvointia kriisikeskuksella voitaisiin
mielestdsi kehittdd tulleista vastauksista kaikki liittyvét jollain tavalla yhteisdllisyyteen
ja keskustelukulttuuriin. My0s kriisikeskuksen tarjoamista tydhyvinvointia tukevista kei-
noista koettiin tdrkeimmiksi erilaiset strukturoidut ja vapaat keskustelut. Avoin ja hyvi
keskustelukulttuuri tyOpaikalla auttaa ehkdisemddn mydotidtuntouupumista, silld tyopai-
kalla keskusteleminen helpottaa tyon ja vapaa-ajan erottamista toisistaan: Kun tydasioita
pystyy jakamaan kollegoiden kanssa tydaikana, eivdt asiat jad vaivaamaan kotiin ldh-
tiessd. Keskusteleminen auttaa ymmértiméaan omia tuntemuksia ja reaktioita ja lisdé yh-
teenkuuluvuutta ja ”me-henked”. Vaitiolovelvollisuuden mukaisesti asiakastilanteista ei
puhuta muualla, kuin purkukeskusteluissa tai tyonohjauksissa. Néissédkin keskusteluissa
asiakkaan anonymiteetti sdilyy. Yhteisollisyyteen ja hyvéédn keskustelukulttuuriin liitty-
vit my0s vastauksissa kehityskohteina esille nousseet toiminnan selkeys, tiedonkulku ja
muutostilanteiden hoitaminen. Kun tiedottaminen ja viestinti toimivat, on koko henki-
16st6 tietoinen toimipisteessd tapahtuvista asioista ja mahdollisista muutoksista. Tdma li-

sdd luottamusta organisaatioon ja vahvistaa me-henked”.

Jarjestoldhtoisessd kriisiauttamisessa tyoskentelevidt ammattilaiset ja vapaaehtoiset yh-
dessd, vaikka toimenkuvat ja tydajat poikkeavatkin toisistaan. On tdrkeéa, ettd vapaach-
toiset tukihenkilot kokevat saavansa arvostusta osakseen ja tuntevat olevansa osa yhtei-
s6d. Luottamuksellinen ja avoin ilmapiiri luovat edellytykset sille, ettd vaikeistakin asi-
oista pystytddn puhumaan. Vastuualueiden ja roolien selkeys parantaa tiedonkulkua ja
helpottaa yhdesséd toimimista. Vaikka vapaaehtoiset tukihenkil6t ovat kdytdnndssd pai-

kalla kriisityontekijoitd harvemmin, on tarkedd huolehtia siitd, ettd tiedonkulku toimii su-
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juvasti myos heiddn suuntaansa. Tdma lisdé tunnetta yhteisollisyydestd ja tehdyn vapaa-
ehtoistyon arvostuksesta. Kriisikeskuksella toimii paljon ihmisié eri rooleissa ja vapaa-
ehtoisista osa kdy paikalla useammin ja osa harvemmin. Uusille ihmisille esittdytyminen
ja ystivéllinen tervehtiminen vahvistavat hyvaa ilmapiirid ja yhteisollisyyttd. Tyonoh-
jauksissa ja palavereissa on tirkedd antaa tilaa kaikille ja varmistaa se, ettd kaikki padse-
vit halutessaan ddneen. My®0s riittdvit resurssit ovat merkittdvéssi roolissa yhteisollisyy-
den ja hyvén keskustelukulttuurin toteutumisen kannalta: Mikili véked on liian véhin, ei
aikaa tirkeille keskusteluille ja vuorovaikutuksellisen ilmapiirin luomiselle valttamatta
ole tarpeeksi. Resurssien mééra vaikuttaa myos mahdollisuuksiin pitdd purkukeskusteluja
asiakastapaamisten jilkeen. Yhteinen viihtyisd taukotila luo mukavat puitteet hengéhti-
miselle ja kuulumisten vaihtamiselle. Yhteis6llisyyden kannalta on hyva, ettd kriisityon-
tekijét ja vapaaehtoiset tukihenkilGt viettdvét aikaansa samoissa tiloissa ja ettd kriisikes-

kuksen tarjoama virkistystoiminta on tarjolla kaikille.

Vastauksissa esiin nousseista itsehoidon keinoista saattaa 10ytyd apua tyontekijille, jolla
on haasteita ty0ssd jaksamisen kanssa. Saattaa olla, ettei tyontekijd ole edes havainnut
vapaa-aikansa vaikutuksia ty0aikaan ja pdinvastoin. Toisinaan ithminen tottuu elimain
arkeaan tiettyjen rutiinien kautta, eikd hinelle tule edes mieleen tehdi jotain tavoistaan
poikkeavaa. Yksikin virkistavé harrastus viikossa saattaa auttaa jaksamaan tyossa parem-
min. Vastauksista saattaa 10ytyd myos konkreettisia uusia keinoja siithen, milld tavalla
tyOaikaa ja vapaa-aikaa pystytddn paremmin erottamaan toisistaan. Vaikka téllaiselle ei
yleensa tarvetta olisikaan, saattaa auttamistydssé joskus tulla eteen tilanne, joka haastaa
omaa jaksamista ja joka on vaikeaa unohtaa vapaa-ajalla. Télloin on tarkedd 16ytda itsel-
leen sopivia keinoja, joiden avulla saa vihennettyd tyostd johtuvaa emotionaalista kuor-
mitusta tydajan ulkopuolella. Teoriaosuudessa kisittelen haasteita, joita auttajat saattavat
tyossdédn kokea. Tdma voi osaltaan auttaa ymmartdmaén mahdollisia pelottaviltakin tun-
tuvia reaktioita ja tuntemuksia. Tdméin opinndytetyon kautta auttaja saattaa havahtua

miettimiin omaa jaksamistaan ja hyvinvointiaan.

Valitettavasti kyselylomakkeen kautta saamani vastaukset eivét kaikilta osin vastanneet
kolmeen tutkimuskysymykseeni. Tdma johtuu siité, ettd kysymyksid laatiessani en kes-
kittynyt tarpeeksi tutkimuskysymyksiin. Osa kysymyksistd oli myds epdolennaisia tutki-
muksen tavoitteeseen ja tarkoitukseen ndhden. Liséksi vastausten vdhéisestd lukuméaa-
ristd johtuen, taustakysymyksiin tulleet vastaukset jitettiin julkaisematta ja ne olivat ndin

ollen tdysin turhia. Kysymyksié olisi voinut olla vihemmain ja niiden olisi pitényt liittyd
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tdsmallisesti kolmeen tutkimuskysymykseen. Kyselylomakkeen puutteellisuuteen vai-
kutti oma kiirehtimiseni ja kokemattomuuteni tutkijana. Tutkimuksen osalta olisin saanut
aiheesta paljon enemman irti, mikéli olisin hoitanut kyselyt haastattelemalla muutamaa
thmistd sdhkoisen kyselyn toimittamisen sijaan. Sdhkoisen kyselyn tekemiseen paddyin
than opinndytetyon kirjoittamisen alkuvaiheessa, kun aikomuksenani oli vield ottaa tut-
kimukseen mukaan useampia kriisikeskuksia eri puolilta Suomea. Kyselylomakkeen laa-

timisen jdlkeen pdddyin kuitenkin tekeméén kyselyn ainoastaan yhteen kriisikeskukseen.

Sdhkoisen kyselyn kautta saamiini vastauksiin olen tyytyvéinen, vaikka vastausprosentti
olikin alhainen. Ainoastaan yhden kyselylomakkeen jouduin hylkddméén sen takia, ettd
se oli puutteellisesti tdytetty. Alkuperdinen tarkoitukseni ei mydskdén ollut saada yleis-
tettdvid tuloksia, vaan nostaa esiin yksittdisid kokemuksia. Niinpéd alhainen vastauspro-
sentti ei vaikuttanut tutkimuksen etenemiseen. Toisaalta olisi luonnollisestikin ollut mu-
kavaa saada enemmaén vastauksia ja ndkdkulmia aiheeseen. Kyselylomakkeeni oli kysy-
mysten mukaan jaettu kolmeen eri osioon ja tdmi helpotti tulosten tulkintavaiheessa. Li-

séksi teoriaosuus tuki kyselya ja auttoi tulosten analysoinnissa.

Tulosten perusteella kyselyyn vastanneet henkilot voivat vastaushetkelld hyvin, eikd
heilld ollut haasteita tydssd jaksamiseen liittyen. Myotiatuntouupumisen ehkdisemiseen
liittyvat tukitoimet (kuvio 1) tuntuivat olevan vastaajilla jossain méédrin jo kdytossa. Tu-
kitoimien kolme periaatetta (tiedostaminen, tasapaino & yhteys) nékyivit vastauksissa.
Ensimmadiseen myotituntouupumisen ehkdisemiseen liittyvién tukitoimeen sisdltyy hen-
kilokohtaisten ja ammatillisten rajojen ja tarpeiden tiedostaminen. Kyselyyn tulleiden
vastausten perusteella, vastaajilla ei ollut ongelmia tyon ja vapaa-ajan erottamisessa (ku-
vio 3). Toiseen mydtiatuntouupumisen ehkdisemiseen liittyvadn tukitoimeen sisiltyy ta-
sapaino tyOn ja vapaa-ajan valilld. Mikéli vastaaja joskus koki tarvitsevansa apua tydasi-
oista irtautumiseen, hinelld oli tiedossa, milld tavalla tilannetta voisi helpottaa (kuviot 6
& 7). Kolmas tukitoimista oli auttajan yhteys itseen, ldheisiin ihmisiin ja eliméé kannat-
televiin tekijoihin. Vastausten perusteella myds yhteys ldheisiin thmisiin ja omaan itseen

oli vastaajilla kunnossa (kuviot 3 & 10).

Tekemééni tutkimusta voisi syventdi haastatteluiden avulla, jolloin yksittdisiin kysymyk-
siin pystyttdisiin paneutumaan enemman ja vastaajien kokemukset tulisivat paremmin

esille. Sahkoisessd kyselyssd tiedon saaminen on aika rajattua, eikd syventdville lisdky-
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symyksille anonyymissa kyselyssd ole mahdollisuutta. Jatkotutkimuksen avulla olisi mie-
lenkiintoista selvittdd kriisikeskuksella tydskentelevien ihmisten kokemuksia myotatun-
totyydytyksestd. Myotituntotyydytyksen tunteet raskaiden tilanteiden dérelld voivat olla
hiammentévid, eikd aiheesta 16ydy paljoa kotimaista kirjallisuutta. Lisdksi myotatuntotyy-
dytys lisda tyon imua ja tyontekijin sitoutumista organisaatioon ja tyotehtavain. Se toimii
vastapainona raskaille asioille ja voimattomuuden tunteille, joita auttaja tydssdén toisi-
naan kohtaa. Tutkimuksessa voisi selvittdd, mitkd asiat auttamistydsséd edistdvit myota-
tuntotyydytyksen tunnetta ja mitkd mahdollisesti vdhentivét tai jopa estdvit sen koke-

mista.
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LIITTEET

Liite 1. Sihkopostiviesti kriisikeskuksen tyontekijoille ja tukihenkildille

Hei!

Toimin vapaaehtoisena tukihenkilona tdilld kriisikeskuksella ja opiskelen samalla sosio-
nomiksi. Teen parhaillani opinndytetyotd kriisikeskuksella tyoskentelevien ihmisten

tyossdjaksamiseen ja hyvinvointiin liittyen.

Ty0ssidni selvitdn mitkd tekijét auttavat vahvistamaan ty9ssd jaksamista ja missd asioissa
olisi vield ehkd parantamisen varaa. Toivon tyoni kautta 16ytyvdn uusia oivalluksia ja
tyokaluja auttamaan omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa. Tarkoituksena on liséksi
16ytdd jo olemassa olevia hyvid kdytdnt6jé, joiden avulla kriisityon ddrelld tydskentelevét

ihmiset padsevit irrottautumaan tydasioista vapaa-ajalla.

Tutkimus toteutetaan sihkoisend kyselynd, jonka linkin toimitan l&hipdivind sdhkopos-
titse. Vastaaminen vie aikaa 5 — 10 minuuttia. Tuon kyselykaavakkeita myos taukohuo-
neen pdydille, mikéli vastaaminen on mukavampaa késin kirjoittamalla. Kyselyyn vas-
taaminen on vapaaehtoista, eikd vastauksista kdy ilmi vastaajan henkil6llisyys. Toivotta-
vasti mahdollisimman moni ehtii vastaamaan kyselyyn. Toiveenani olisi saada mahdolli-
simman paljon tietoa niistd asioista, joiden avulla voisimme vield parantaa hyvinvointi-

amme tirkedn tyon ddrella.

Lammin kiitos jo etukéteen!

Valoisin terveisin,

Minna Jarveld
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Liite 2. Sahkopostiviesti kriisityontekijoille

Hei!

Viittauksena aiemmin ldhettdmaani sdhkdpostiviestiin opinndytety6honi liittyen, 1dhetin
tassd linkin kyselyyn vastaamista varten. Toivoisin, ettd sinulta liikenee 5 - 10 minuuttia
aikaa vastaamiseen. Kysely on avoinna 12.1. saakka. Tuon ensi viikolla tulostettuja ky-
selykaavakkeita olohuoneen poydalle, mikili paperille vastaaminen on mukavampaa.

Kiitos jo etukiteen ja toivotan mukavaa joulun odotusta!

https://lomake.tamk.fi/v3/lomakkeet/25625/lomake.html

Lammolla,

Tukihenkilo Minna Jarveld
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Liite 3. Sahkopostiviesti vapaaehtoisille tukihenkiloille.

Hei!

Viittauksena aiemmin ldhettdmaani sdhkdpostiviestiin opinndytety6honi liittyen, 1dhetin
tassd linkin kyselyyn vastaamista varten. Toivoisin, ettd sinulta liikenee 5 - 10 minuuttia
aikaa vastaamiseen. Kysely on avoinna 12.1. saakka. Tuon ensi viikolla tulostettuja ky-
selykaavakkeita olohuoneen poydalle, mikili paperille vastaaminen on mukavampaa.

Kiitos jo etukiteen ja toivotan mukavaa joulun odotusta!

https://lomake.tamk.fi/v3/lomakkeet/25454/lomake.html

Lammolla,

Tukihenkilo Minna Jarveld
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Liite 4. Kysely tyontekijéille 12)

Taustatiedot

1. Kuinka monta vuotta olet tyoskennellyt kriisikeskuksella? Pyoristd vastauksesi puolen vuoden
tarkkuudella ylospain.

Tyon kuormittavuus

1. Huomaatko miettivési asiakastilanteita myds vapaa-ajallasi?

Erittdin harvoin tai ei koskaan
Melko harvoin
Toisinaan

Melko usein

SIS TS TS TS

Hyvin usein tai aina

2. Oletko huomannut kriisikeskustyén my6téi tuntevasi enemmin tarvetta vetdytyd omiin oloihisi ja
kaipaavasi yksin olemista?

Erittdin harvoin tai ei koskaan
Melko harvoin
Toisinaan

Melko usein

SIS TS TS TS

Hyvin usein tai aina

3. Onko sinulla keinoja, jotka tarpeen tullen auttavat palautumaan edellisesté asiakastapaamisesta
ennen seuraavan asiakkaan saapumista? (esimerkiksi ikkunan avaaminen, rukoileminen, pieni
taukojumppa, tms.)

Kylla
Ei

En koe tarvetta sellaiselle

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylld, kertoisitko millaisia keinoja?

4. Mill4 tavoin toimit, jos sinulle tulee tydajan ulkopuolella tunne, etti tarvitset apua tydasioista
irtautumiseen?

Varaan ajan ammattiauttajalle
Ty0stén asioita itsekseni esimerkiksi kirjoittamalla

Jollain muulla tavalla

TN

En koe tarvitsevani keinoja tydasioista irtautumiseen

Jos vastasit edelliseen kysymykseen "jollain muulla tavalla", kertoisitko milld tavalla?
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2(2)

1. Kuinka térkedksi koet seuraavat vaihtoehdot tydhyvinvointisi kannalta?

Ei
lainkaan
tarked
Sadnnollinen tydnohjaus .
Erilaiset koulutukset ja kurssit e
Kehityskeskustelut esimiehen kanssa .
Yhteinen virkistystoiminta .

Ei
kovin
tiarked

r

o~

En
osaa
sanoa

-

-

Erittdin
tiarked

2. Mitd néisté keinoista kdytdt oman hyvinvointisi tukemiseen vapaa-ajalla? (voit valita useita)

Liikunta

Lukeminen

Kaisitéiden tekeminen

Luonnossa oleminen

5 IR 5 IO O O O B |

Jotain muuta, mitd? (vastaus alapuolelle)

Ajan viettdminen ystdvien tai perheen parissa

Rentoutuminen median (TV, internet, radio) ddrella

3. Onko sinulla rituaaleja tai rutiineja, joiden avulla irtaudut vuoron jilkeen auttajan roolista?

(esimerkiksi musiikin kuuntelu, suihkussa kdyminen, puhelu ystaville, tms.)

Kylla
Ei

En koe tarvetta sellaiselle

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll4, kertoisitko millaisia rituaaleja?

4. Milla tavoin tydhyvinvointia kriisikeskuksella voitaisiin mielestési kehittaa? (voit jattda myos

vastaamatta)
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1 (3)

Liite 5. Kysely vapaachtoisille

Taustatiedot

1. Kuinka monta vuotta olet (mahdolliset tauot poislukien) toiminut vapaaehtoisena tukihenkilona
kriisikeskuksella? Pyoristéd vastauksesi puolen vuoden tarkkuudella ylospéin.

2. Oletko pitényt tukihenkilon tehtavasté valilla taukoa (kestoltaan yli kuukauden)?

Olen, kerran.
En ole pitdnyt taukoja.

Olen pitanyt taukoa useammin kuin kerran.

3. Kuinka usein keskimdrin teet paivystysvuoroja (kesto vihintdén kolme tuntia) kriisikeskuksella?

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
Kerran kuukaudessa
Useamman vuoron kuukaudessa

Kerran viikossa

T N

Useamman vuoron viikossa

Tyon kuormittavuus

1. Onko sinun mahdollista tarvittaessa purkaa hankalaa asiakastilannetta tydvuoron aikana toisen
henkilon kanssa?

Erittdin harvoin tai ei koskaan
Melko harvoin
Toisinaan

Melko usein

5 TS TS B B

Hyvin usein tai aina
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2(3)

2. Onko sinulla keinoja, jotka tarpeen tullen auttavat palautumaan edellisesté asiakastapaamisesta
ennen seuraavan asiakkaan saapumista? (esimerkiksi ikkunan avaaminen, rukoileminen, pieni
taukojumppa, tms.)

Kylla
Ei

En koe tarvetta sellaiselle

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla, kertoisitko millaisia keinoja?

3. Huomaatko miettivési asiakastilanteita my0s vapaa-ajallasi?

Erittdin harvoin tai ei koskaan
Melko harvoin
Toisinaan

Melko usein

S TS TS TS B

Hyvin usein tai aina

4. Oletko huomannut kriisikeskustyon myo6té tuntevasi enemmaén tarvetta vetdytyd omiin oloihisi ja
kaipaavasi yksin olemista?

Erittdin harvoin tai ei koskaan
Melko harvoin
Toisinaan

Melko usein

RIS TS S T

Hyvin usein tai aina

5. Millé tavoin toimit, jos sinulle tulee tydajan ulkopuolella tunne, ettd tarvitset apua tydasioista
irtautumiseen?

Olen yhteydessé kriisikeskukselle ja pyydén keskusteluapua
Varaan ajan ammattiauttajalle
Tyostan asioita itsekseni kirjoittamalla

Jollain muulla tavalla

T Y Y T

En koe tarvitsevani keinoja tydasioista irtautumiseen

Jos vastasit edelliseen kysymykseen "jollain muulla tavalla", kertoisitko milla tavalla?
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303)

1. Kuinka tirkeéksi koet seuraavat vaihtoehdot tyohyvinvointisi kannalta?

Sadnnollinen tydnohjaus

Mabhdollisuus asiakastilanteiden purkuun
tyovuoron aikana

Erilaiset koulutukset ja kurssit

Palautekeskustelut tyontekijdn tai
esimiehen kanssa

Yhteinen virkistystoiminta

Ei
lainkaan
tarked

-

-

Ei
kovin
tarked

.

.

En Melko  Erittdin
osaa tarked tarked
sanoa

r r r

r r r

r r r

r r r

r r r

2. Mitéd néistd keinoista kdytdt oman hyvinvointisi tukemiseen vapaa-ajalla? (voit valita useita)

Liikunta

Lukeminen

Kisitoiden tekeminen

Luonnossa oleminen

15 N5 IR 5 ) 5 N |

Jotain muuta, mita? (vastaus alapuolelle)

Ajan viettdminen ystdvien tai perheen parissa

Rentoutuminen median (TV, internet, radio) darelld

3. Onko sinulla rituaaleja tai rutiineja, joiden avulla irtaudut vuoron jéilkeen auttajan roolista?
(esimerkiksi musiikin kuuntelu, suihkussa kdyminen, puhelu ystéville, tms.)

Kylla
Ei

En koe tarvetta sellaiselle

Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla, kertoisitko millaisia rituaaleja?

5. Mill4 tavoin tydhyvinvointia kriisikeskuksella voitaisiin mielestisi kehittdd? (voit jattdd myos

vastaamatta)



