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Ammattiyhdistysliikkeen luottamushenkil6t tekevdt emotionaalisesti kuormittavaa tyotéa.
Luottamushenkil6t kaipaavat liitolta tukimuotoja tdman taakan purkamiseen. Teen opinnay-
tetyoni pitk&aikaiselle tydnantajalleni Palvelualojen ammattiliitto PAM ry:lle.

Opinndytetyon teoreettinen viitekehys kasittelee myotatuntostressin tunnistamista, myota-
tuntouupumisen ennaltaehkaisya, empatia-, myotatunto-, itsemyotatunto- ja tunnetaitoja tyo-

elamaéssa.

Ammattiyhdistysliikkeessa tulee tunnistaa, ettd luottamustehtéva on erityisesti ihmissuhde-
ja auttamistyotd. Taman jalkeen tukimuodot voidaan kohdentaa oikeaan suuntaan. Aineiston
analyysin perusteella ehdotan, ettd luottamushenkilokoulutusta tullaan kehittamaan. Jatkossa
opetuksen sisalldissa otetaan entistd enemman huomioon ihmissuhdetyon kuormittavuus ja

sen ennaltaehkaisy.

Taman opinndytetydn tutkimustulokset ovat hyddynnettévissa laajasti ammattiyhdistysken-
talla. Luottamustehtdvd on samankaltainen toimialasta riippumatta. Tutkimustuloksia voi-
daan hyddyntdd myos liiton henkilokunnan kouluttamisessa. Liséksi tuloksista voidaan hyo-

dyntéa yleisesti jarjestokentalla erityisesti vapaaehtoistyossa.
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Shop stewards of trade unions perform emotionally taxing work, and therefore require forms
of assistance from the union in order to lessen the emotional stress caused by emotional labor.
This thesis is done for my long-term employer Service Union United (Palvelualojen ammat-
tiliitto, PAM).

The theoretical framework of this thesis examines recognizing and preventing compassion
fatigue and analyzes empathy, compassion, self-compassion, and emotional skills at work.

Trade unions must recognize that shop stewards’ work is primarily focuses specifically on
relationships and support. Subsequently, forms of assistance can be pointed in the right di-
rection. According to the research analysis | suggest that the shop steward courses should be
developed further by including more information about the mental weight of relationship-
based practice and ways to prevent compassion fatigue.

The findings of this thesis can be widely utilized in the field of trade unions, as shop stewards’
job description is similar across different industries. The findings are also applicable to edu-
cating union staff. Additionally, these findings can be utilized generally in the field of trade
unions, especially in volunteering.

Keywords: compassion fatigue, shop steward, trade union, emphaty
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tavoitteena on l6ytdd ammattiyhdistysliikkeen luottamushenkiléille tukimuo-
toja tyosséjaksamisen tukemiseen, myo6tatuntostressin tunnistamiseen ja sita kautta myotatun-

touupumisen ennaltaehkaisyyn.

Virallisesti luottamushenkilon asema maarittyy tydehtosopimusten ja lainsdddanndssé maari-
tettyjen oikeuksien ja velvollisuuksien mukaan. Naiden lisaksi tehtdvan hoitoon vaikuttavat
myos tydpaikka- ja alakohtaiset kdytannot. (Kainulainen 2020, 27). Luottamushenkilon tehté-
viin kuuluu muun muassa edunvalvonnan verkostojen vahvistaminen. Arkinen ty6 on tyonte-
kijoiden kanssa toimimista, heidan kuuntelemista, neuvomista ja tiedottamista sek& neuvottelua
tyonantajan kanssa. Palvelulaoilla tyontekijat ovat usein jakautuneet useampiin toimipisteisiin,

mika vaikeuttaa edunvalvontaty6téd. (Kainulainen 2020, 62, 70.)

Myotatuntostressi (compassion stress, emotional stress) koskee jokaista ihmissuhdetyota teke-
vad. Se on tyoperdistéd ja seurausta asiakkaiden emotionaalisesti raskaiden tilanteiden toistu-
vasta todistamisesta ja jakamisesta. Tunteiden ja niihin liittyvien toimintatapojen tarkastelemi-
nen kuuluu ihmissuhdetydn vuorovaikutukseen. Myotatuntostressiin vaikuttaa myos tyoyhtei-
sOn suhtautuminen, se joko ehkéisee tai edistdd sen muodostumista myotatuntouupumiseksi.
Myotatuntostressi on myos positiivinen tila ja sen merkkien tunnistaminen voi olla tarkeéda am-
matillista kasvua. (Nissinen 2012, 30-31, 79). Mydtatuntostressi tulee tunnistaa normaalina tyo-
hon liittyvana ilmiona ja siihen voi tarjota tukea esimerkiksi tydnohjauksen ja koulutuksen
avulla (Nissinen 2012, 106-107).

Lahes 14-vuotisen ammattiyhdistysurani aikana olen joutunut ndkemé&én lilan monen luotta-
mushenkilon uupuvan ja lahes jokaisella on ollut jossain vaiheessa luottamushenkilduraa on-
gelmia oman jaksamisensa kanssa. Olen pohtinut pitkaan, milla keinoin ammattiliitto voisi tu-
kea luottamushenkil6ita. Koen, ettd ammattiyhdistyskoulutuksella on suuri rooli luottamushen-
kildiden tukemisessa. Koulutuksissa tuleekin jatkossa kasitelld systemaattisemmin taitoja, jotka
tukevat luottamushenkildiden tehtédvéssé onnistumista ja jaksamista. Liséksi liiton palkatulla
henkilokunnalla tulee olla tietoja ja taitoja, joiden avulla pystytddn tukemaan ja ohjaamaan

luottamushenkildita.

Ammattiyhdistysliikkeen luottamushenkil6t tekevét auttamis- ja ihmissuhdety6té tyopaikoilla.

Teemahaastatteluista kdy ilmi, ettd useampi haastateltava kuvaa omaa tehtdvaansd ammattiaut-
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tajatermeilld, kuten psykologi ja pappi. Suomen ammattiliittojen keskusjarjeston SAK:n mu-
kaan luottamusmiehen tehtdvané on valvoa ty6lainsaddannon ja tydehtosopimuksen noudatta-
mista tyopaikalla. Luottamusmies auttaa tarvittaessa erimielisyysasioissa. Tyosuojeluvaltuu-
tettu puolestaan perehtyy tyOpaikan ty0ympéristoon ja turvallisuuteen. Hénen tarkein tehta-
vansé on kehittda tyonantajan kanssa tyosuojeluun- ja terveyteen liittyvia asioita. (SAK 2021.)
Luottamustehtdva mééritellaan padasiallisesti edunvalvontatytksi. Mielestani luottamustehté-
vaé ei maaritelld ammattiyhdistysliikkeessa tarpeeksi selkeésti ihmissuhdetyoksi. Kun tamé
tunnistetaan, niin luottamushenkiliden tukimuotojen rakentaminen on helpompaa. Teema-
haastatteluista kay ilmi, ettd luottamushenkil6t kokevat saavansa jo nyt hyvin tukea asiasisél-

toihin, mutta henkisen jaksamisen tukemisessa on parannettavaa.

Taman opinndytetydn tavoitteena on rakentaa Palvelualojen ammattiliitto PAM ry:n luottamus-
henkilokoulutukseen opinpolku, jolla tuetaan tehtévassa jaksamista. Luottamustehtéavan veto-
voimaisuus ja tehtdvassa pysyminen kasvaa, kun tukimuodot ovat kunnossa. T&mé parantaa
luottamushenkildiden tehtavén hoitamista ja lisdéd ammatillisen kehittymisen mahdollisuutta.
Néin ollen luottamushenkildiden vaihtuvuus hidastuu ja uusien luottamushenkildiden méaara

kasvaa.
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2 TOIMINTAYMPARISTO

Tassa luvussa esittelen opinndytetyoni tilaajan. Kerron tarkemmin aiheen valinnasta ja ammat-

tiyhdistysliikkeen luottamushenkildkoulutuksesta.

Opinnaytetyoni tilaaja on Palvelualojen ammattiliitto PAM ry. Jatkossa téssa opinndytetydssa
Palvelualojen ammattiliitosta kaytetaan termid PAM. PAM on yksityisilla palvelualoilla tyds-
kentelevien ammattiliitto, johon kuuluu j&senid noin 210 000. Jasenista 76 % on naisia. PAMin
jasenet tydskentelevat muun muassa vahittdiskaupassa, matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajanpal-
veluissa, kiinteistopalveluissa seka vartiointialalla. PAMissa on 2500 luottamushenkil6a.
(PAM 2021a.)

PAM on ty6elaman asiantuntija, jonka paatehtavana on neuvotella tydehtosopimukset yksityi-
sille palvelualoille. PAMIin perustehtédva on parantaa jasenten toimeentuloa, tydsuhdeturvaa ja
eldmén laatua. Tavoitteena on myos lisatd palvelualojen tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuk-

sia ty6hon, tydyhteisoon ja tyon turvallisuuteen. (PAM 2021a.)

PAM neuvottelee 33 eri tyoehtosopimusta yksityisille palvelualoille.
Paasopimusaloja ovat kaupan ala, matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluala, kiinteistopal-
veluala, apteekki ja vartiointiala. Lisaksi tyéehtosopimuksia neuvotellaan erityisaloille ja esi-
henkildille. Kaupan alan jérjestaytymisaste 65 prosenttia, matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan
palvelualalla 70 prosenttia, kiinteistopalvelualalla 55 prosenttia ja vartiointialalla 60 prosenttia.
(PAM 2021e.)

Ylintd paatosvaltaa PAMissa kéayttad valtuusto, joka valitaan liittokokouksessa. Valtuustoon
kuuluu puheenjohtaja, kaksi varapuheenjohtajaa, 50 jasentd ja 10 yleisvarajasentd. Sen toimi-
kausi on nelja vuotta. Valtuusto kokoontuu kaksi kertaa vuodessa saantémaaraisiin kokouksiin,
joissa paatetddn muun muassa liiton jasenmaksun suuruudesta, toimintasuunnitelmasta, talous-

arviosta ja hallituksen vastuuvapaudesta. (PAM 2021f.)

Jotta ammattiliitto pystyy toteuttamaan perustehtévaansa, jasenten tyodpaikoille tarvitaan osaa-
via ja ammattitaitoisia luottamushenkil@ita. Luottamushenkild on yhteisnimitys luottamusmie-
helle ja tyosuojeluvaltuutetulle. Yksi PAMin tdméanhetkisen strategian painopisteistd onkin:

Yha useammalla tydpaikalla on aktiivinen ja osaava luottamushenkild. Luottamushenkil6t ovat
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ammattiliittojen keskeisia toimijoita. Tama tarkoittaa sitd, ettd luottamusmiesten ja tyosuojelu-
valtuutettujen jaksamisen tukemiseen, (myo6tatunto)uupumisen ennaltaehkéisyyn ja erilaisten

naitd tukevien toimintatapojen kehittamiseen tulee panostaa ammattiliiton toiminnassa.

2.1 Luottamustehtavat ammattiyhdistysliikkeessa

Ammattiyhdistysliikkeen luottamushenkildiden asema on turvattu tydsopimuslaissa ja tyoehto-
sopimuksilla. Ammattiyhdistyskielelld luottamushenkild on yhteisnimitys luottamusmiehelle ja
tyosuojeluvaltuutetulle. Téssé kappaleessa kerron tarkemmin luottamusmiehen ja tyosuojelu-
valtuutetun valinnasta ja heidan koulutusoikeuksistaan. Jatkossa kdytéan opinnaytetydssani yh-
teisnimitysta luottamushenkil®. Luottamusmies- ja tydsuojelunyhteistoimintasopimuksissa on
maadritelty muun muassa luottamushenkil6iden valinta, tehtavét, oikeudet ja velvollisuudet. So-
pimuksissa on myos sovittu tyostavapautusajasta eli tehtdvan hoitamiseen kaytettavasta tyo-
ajasta, maksettavasta korvauksesta, koulutusoikeudesta, neuvottelujarjestyksestad ja irtisano-

missuojasta.

1960- ja 1970-luvuilla luottamushenkildiden asemaan tuli parannuksia, kuten vahvempi irtisa-
nomissuoja ja ansiomenetyksen korvaaminen. VVuonna 1969 solmittiin ensimméinen luottamus-
miessopimus Suomen ammattiliittojen keskusjarjeston SAK:n ja nykyisen Elinkeinoelaman
keskusliiton EK:n vélill4. Sopimusta uudistettiin vuonna 1994. Vuonna 2016 EK ilmoitti, ettei
enéda sovi keskusjarjestosopimuksia, jotka sisalsi muun muassa luottamusmies- ja tydsuoje-
lunyhteistoimintasopimukset. Taméan jalkeen ndma sopimukset on neuvoteltu jarjestokohtai-
sesti. (Kainulainen 2020, 23.) PAM neuvottelee luottamusmies- ja tydsuojelunyhteistoiminta-

sopimukset tydnantajaliittojen kanssa tydehtosopimusneuvotteluiden yhteydessa.

Luottamusmiehen valinnasta on sovittu tydehtosopimuksien luottamusmiessopimuksissa. Yri-
tyksen luottamusmiesvalintoihin voivat osallistua PAMiin kuuluvat tyontekijat, jotka tyosken-
televat samalla alueella ja saman tydehtosopimuksen piirissa kuin valittava luottamusmies.
(PAM 2021g.)

Luottamusmiehen tehtdvand on muun muassa valvoa tyoehtosopimuksen ja tydlainsaddannon
noudattamista tyopaikalla. Lisaksi han auttaa liittoon kuuluvia tyontekijoita tyosuhdeasioissa.
Luottamusmies tuntee tyopaikkansa arjen ja hénen tehtdviinsd kuuluu muun muassa edusta-

miensa tyontekijoiden tukeminen ja auttaminen. Luottamusmies neuvottelee tydnantajan
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kanssa henkilostoa koskevista asioista. Paasaantoisesti luottamusmies edustaa vain ammattiliit-
toon kuuluvia tyontekijoitd. Kuitenkin yhteistoimintaneuvotteluissa ja paikallisessa sopimi-

sessa, luottamusmies voi edustaa koko henkilostod. (PAM 2021d.)

Laki tydsuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta (20.1.2006/44) mahdol-
listaa tyosuojeluvaltuutettujen valinnan. Mikali tyopaikalla tyoskentelee sdannollisesti vahin-
tdan 10 tyontekijaa, tulee tyontekijoiden valita keskuudestaan tydsuojeluvaltuutettu ja kaksi
varavaltuutettua. Laki mahdollistaa my6s valtuutettujen valinnan toimihenkil6ille ja pienem-
millekin tydpaikoille. (Finlex 2021.) Tyodsuojeluvaltuutettu edustaa tydpaikalla kaikkia tyonte-
kijoita. Hanen keskeisié tehtaviddn ovat muun muassa vaarojen ja riskien arviointi sekd niiden
vahentdminen, tyokyvyn turvaaminen ja tyourien pidentdmiseen thtdavat toimet, tydyhteison
perehdyttaminen turvalliseen tydskentelyyn ja ty6tapoihin. Lisaksi tehtaviin kuuluu soveltaa ja
ennakoida tydsuojelulainsdaddantda yhdessé tyénantajan kanssa. Tyosuojeluvaltuutettu kehittaa
tyosuojelutoimintaa ja ilmoittaa tyonantajalle, mikali havaitsee puutteita turvallisuutta ja ter-
veyttd koskevissa asioissa. Tydssdjaksamiseen liittyvat asiat kuuluvat tydsuojeluvaltuutetulle.
(PAM 2021d.)

Palvelualoja on pidetty haasteellisena toimintaymparistond ammattiyhdistysliikkeelle ja taten
myos luottamushenkilétoiminnalle. Yksityisen palvelusektorin merkitys tyollistadjand on kas-
vanut talouden rakennemuutoksen seurauksena. Luottamushenkildiden tyétd hankaloittaa
muun muassa tyopaikkojen pieni koko, tyontekijoiden osa-aikaisuus ja suuri vaihtuvuus. Tyon-
tekijat ovat hajaantuneet pienille tydpaikoille ja monellakaan tydpaikalla ei vélttamatta ole
omaa luottamushenkil6a. PAMin aloilla moni tydntekijoistd on tyduransa alussa oleva nuori tai
maahanmuuttajataustainen henkild, joilla ei vélttdmatta vield ole tietoa omista oikeuksistaan
tyontekijoind ja tydeldman pelisdédnnoista. (Kainulainen 2020, 214-215.) Edella mainitut seikat
lisddvat luottamushenkil6tyon vaativuutta yksityisilla palvelualoilla. Luottamushenkilon tehta-
vaad hankaloittaa pirstaloitunut toimintaympaéristd ja yha enemman globalisoituvat tydpaikat.
Esimerkiksi luottamushenkil6lld ei valttamatta ole Suomessa tyonantajanpuolelta edustajaa,

jonka kanssa neuvotella.

2.2 Luottamushenkilokoulutus

Luottamushenkildiden koulutusoikeus on Kkirjattu tydehtosopimusten koulutussopimuksiin.

Moni ammattiliiton jarjestamista koulutuksista on tydnantajatuen piirissé eli koulutuksen ajalta
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maksetaan palkkaa. PAM neuvottelee kerran vuodessa tyonantajatuen piiriin sisaltyvat koulu-
tukset yhdessa tyonantajaliittojen kanssa. Koulutussopimuksen siséltd neuvotellaan puolestaan
samaan aikaan, kun neuvotellaan muu tyéehtosopimus. (PAM 2021b.) Luottamushenkildiden
ammattiyhdistyskoulutus on todella kattavaa ja monipuolista. Koulutusten sisélto vaihtelee ty6-

ehtosopimus- ja ty6lainsaddantokoulutuksista aina sovittelutaitoihin saakka.

Luottamushenkilokoulutus

* Perehdytys
* Peruskurssi 3+42
paivaa

* Tyboikeuden tai
tyosuojelulainsaddan
non koulutukset

* Jatkokurssi 5+5 pdivaa

Taydentdvaa koulutusta
muun muassa:

*  Laki

* Neuvottelutaito

* Tydehtosopimus

* Tydhyvinvointi

* \Viestinta

Kuvio 1: Palvelualojen ammattiliiton luottamushenkilokoulutuksen opinpolku

PAMIin jarjestaméd ammattiyhdistyskoulutus on tasokasta, monipuolista ja hyvinkin arvostettua
luottamushenkilGiden parissa. Tdma kdy ilmi muun muassa opinnaytetyoni teemahaastatte-
luista ja Ville Kainulaisen vuonna 2020 valmistuneesta vaitoskirjasta Ay-aktiivien uusi arki?
Ammatillisen edunvalvonnan muuttuvat kdytannot matalapalkkaisella ja naisvaltaisella yksi-

tyisella palvelusektorilla.

Kevéén 2020 tydehtosopimusneuvottelukierroksella kiinteistopalvelualan tydehtosopimukseen
saatiin neuvoteltua uusi Kirjaus, jonka mukaan luottamushenkilon hyvinvointia ja jaksamista

pidetddn tarkednd. Sovittaessa tyonantajatuen piiriin kuuluvia ammattiyhdistyskoulutuksia,
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huomioidaan mahdollisuus osallistua hyvinvointiin keskittyvélle kurssille. Tydnantajatuen pii-
riin hyvéksytaan koulutus, jonka kesto on kolme paivéaa. Kyseinen koulutus lisaa koulutustar-
jontaa yhdelld koulutuksella. (PAM 2021c.) Kiinteistopalvelualan tyehtosopimuksen uusi Kir-
jaus hyvinvointia lisdavasta koulutuksesta, toimii toivottavasti esimerkkind myos muiden alo-
jen osalta. On hienoa, etta luottamushenkil6iden hyvinvointia tuetaan tydnantajan toimesta pal-

kallisella koulutuksella. Kyseinen koulutus jérjestettiin ensimmadista kertaa syksylla 2021.

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



12

3 TIETOPERUSTA

Opinnaytetyoni kolmannessa luvussa esittelen valitsemani tietoperustan ja keskeiset késitteet.
Tietoperustan ensimmaisessa kappaleessa selvitan, mitd on myo6tatuntouupumus. Téman jal-
keen tutustutaan tarkemmin sympatia, empatia ja myotatunto késitteisiin. Lisaksi ké&sittelen
myos itsemyotatuntotunnon ja tunnetaitojen merkitysta tyoeldmdassd. Teoriaosuuden viimei-
sessd kappaleessa kasittelen myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisya. Tietoperustassa kéyn

lapi edelld mainittujen kasitteiden merkitysta ihmissuhdetydssa.

Myotatuntouupumuksesta ja sen tunnistamisesta on tehty jonkin verran opinnéytetoita ja pro-
gradu -tutkielmia (mm. Railio, Anna & Tamminen, Eeva 2019; Kuosmanen, Saara 2020; Jaas-
keldinen, Marja-Leena 2019). Tama opinndytety0 késittelee aihetta ammattiyhdistysliikkeen
luottamushenkildiden keskuudessa. Tutkimuksen tuloksia voi hyddyntaa koko ammattiyhdis-
tyliike, koska luottamustehtavé on auttamis- ja ihmissuhdetyota alasta riippumatta. Liséksi tu-

loksista voidaan hyodyntéé yleisesti jarjestokentalld, vapaaehtoistyotd tekevien keskuudessa.

3.1 Myotatuntouupumus

Myotatuntouupumisen tutkimusala on varsin nuori. Kansainvalista kirjallisuutta on julkaistu
1980-luvulta alkaen. Aihetta koskevat kasitteet ovat kirjavia ja osittain paallekkaisia. (Nissinen
2009, 15-16.) Ammattiauttaja, psykoterapeutti ja tyonohjaaja Leena Nissinen on Kirjoittanut
kaksi tietokirjaa myotatuntouupumuksesta. Suomalaista Kirjallisuutta aiheesta ei juurikaan ole,
lukuun ottamatta Nissinen teoksia ja joitain opinnéytetoita.

Nissinen kayttaa teoksissaan auttamistyota tekevasta tyontekijasta termeja auttaja, auttamistyo
ja ihmissuhdetyd (Nissinen 2009, 2012). Myo6tatuntouupumuksesta ja -stressista kéytetdan
mya0s termeja empatiavasymys ja -uupuminen. Tassé opinndytetydssa kaytetadn termeja autta-

mis- ja ihmissuhdetyo.

1970-luvulla amerikkalainen perheterapeutti ja psykotraumalogi Charles Figley teki ensimmai-
set havainnot myo6tatuntouupumuksesta hoitaessaan Vietnamin sodan veteraaneja. Figley ha-
vaitsi veteraanien omaisilla ja heitd hoitaneilla ammattilaisilla saman tyyppisia kriisireaktioita
ja ongelmia kuin itse veteraaneilla. Han alkoi etsid syitd mink& vuoksi myos auttaja kantaa
autettavan ongelmia mukanaan. Mydhemmin han havaitsi, ettd ilmi6 kuuluu auttamiseen. Vai-

kutukset eivat ulotu pelkéstdaan tyohon, vaan myos yksityiselaméén. Figley valitsi termiksi
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myotatuntouupuminen (compassion fatigue), joka kuvaa auttajan uupumistilaa. (Nissinen
2009, 51-54.)

Auttamisty6té tekevéa on tyypillisesti vuorovaikutuksessa autettavan kanssa, jotta ymmartéa ta-
man ongelman. Ihmissuhdetydhon liittyy kaksoisdynamiikka. Toisaalta on kyse ihmisiin koh-
distuvasta tyostd ja toisaalta taas tyontekijan keskeinen tehtavé on olla ihminen, kasvaa ihmi-
send ja jakaa asiakkaiden kanssa ihmisyytta. Kaksoisdynamiikka on tyon perusparadoksi eli
tyon kuluttavin ja kiitollisin puoli. (Lindqvist 1998, 46-47.)

Myotatuntouupumusta on tutkittu ja se on tunnistettu parhaiten hoiva-alalla, esimerkiksi hoita-
jien ja terapeuttien keskuudessa. Ammateissa, joissa kohtaa usein asiakkaiden pelkoa ja karsi-
mysta, myotatuntostressi on tavallista. Tyodntekija vélittda asiakkaastaan ja osoittaa télle empa-
tiaa. (Figley 1995, 1, 15.)

Suurin osa ihmisista ei kasittele jatkuvasti muiden ongelmia tai kohtaa muiden karsimyksié,
mutta ammattiauttajan tytaika menee padosin ndiden aiheiden parissa. Kérsimystarinoita tulee
kannettavaksi melko paljon ja auttaja tarvitsee tukea pysyékseen tyokykyisend. Hanen tulisikin
kysya jatkuvasti itseltadn, ettd miten jatkuva ongelmien ja kdrsimyksen kohtaaminen vaikuttaa
minuun ja minun elamaani. (Nissinen 2009, 13-14.) Myotatuntouupumisen tutkiminen on ar-
kista tyon tutkimista, jossa pohditaan mitd minulle ja yhteisolle tapahtuu auttamistydssa (Nis-
sinen 2009, 63).

Tutkija ja kirjailija Daniel Goleman kayttaa kirjassaan termia empatia-ahdistus, joka kuvaa Fig-
leyn maaritelmad myotatuntouupumuksesta. Goleman kertoo, ettd empatia-ahdistuksesta karsii
yleisesti ammattiauttajat. Hainen mukaansa ahdistusta voi auttaa se, etta pysyy avoimena kai-
kille tunteille samalla omia tunnehallintakeinoja kehittden. N&in ollen muilta tarttunut ahdistus

ei kdvisi ylivoimaiseksi. (Goleman 2000, 171.)

Ammattietiikalla on keskeisen asema auttamis- ja ihmissuhdetydssé. Siina on kysymys oman
toiminnan itseohjautuvuudesta. Kun tydntekija uskoo omaan ammattietiikkaansa, syntyy luot-
tamuksellinen auttamissuhde asiakkaaseen. Ammattiroolia ei kuitenkaan voi maaritella liian

tiukasti, ei ole yhtd ainutta tapaa olla hyva auttaja tai autettava. (Lindgvist 1998, 59-63.)

Myotatuntostressi (compassion stress, emotional stress) koskee jokaista ihmissuhdety6ta teke-

vad. Se on tyoperdista ja seurausta asiakkaiden emotionaalisesti raskaiden tilanteiden toistu-
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vasta todistamisesta ja jakamisesta. Tunteiden ja niihin liittyvien toimintatapojen tarkastelemi-
nen kuuluu ihmissuhdetydn vuorovaikutukseen. Tyontekija altistuu tunnetilojen vaikutukselle
toistuvasti. Kun asiakkaiden kokemukset ja murheet siirtyvat tyontekijan mieleen, syntyy myo-
tatuntostressi. Ensisijaisesti syyné tdhan on tyon sisalto, eivatka tyontekijan henkilokohtaiset
ominaisuudet, kuten vaikkapa epdaammatillinen toiminta. Myotéatuntostressiin vaikuttaa myos
tydyhteison suhtautuminen - se joko ehkaisee tai edistdd sen muodostumista myétatuntouupu-
miseksi. Myotatuntostressi on myos positiivinen tila ja sen merkkien tunnistaminen voi olla
tarkedd ammatillista kasvua. (Nissinen 2012, 30-31, 79.)

Myotatuntostressi etenee véhitellen ja usein myds huomaamatta myotatuntouupumukseksi
(compassion fatigue). Tdma on vasymystilana kokonaisvaltaisempi ja syvempi kuin tydstressi,
joka usein helpottaa vapaalla. Koska taustalla ovat emotionaaliset paineet levon ja itsehoidon

lisaksi, mielen ja ihmissuhteiden hoito korostuu. (Nissinen 2012, 30-32.)

Auttamisty6té tehdddn ihmisten kanssa, jotka ovat vaikeissa tilanteissa. Ongelmia taytyy kési-
tell&4, mutta samaan aikaan on varottava, ettei oma kasitys elamasta muutu negatiiviseksi. Monia
ihmissuhdetyota tekevid kannattelee tyo- ja yksityiselaman tasapaino, he jaksavat tehda autta-
misty6téan silloin kun se on raskasta. Tyon positiiviset merkitykset heikkenevat, jos taakka ja

uuvuttavuus kasvavat suuremmaksi kuin tyon tyydytys. (Nissinen 2009, 79.)

Jokainen auttamisty6té tekeva voi myotatuntouupua. Avun tarpeessa olevan perhe tai ystavéat
ovat myds alttiita myotatuntouupumukselle. (Gentry, Baranowsky, Dunning 2002, 127.) Ty6
on henkisesti raskasta ja uupumisen riski johtuu tyon sisallostd. Myétatuntouupumus on seu-
rausta toistuvasta, empaattisesta toisen ihmisen vaikeiden asioiden kohtaamisesta. (Nissinen
2009, 54-55.) Myotatuntouupumusta on tutkittu eniten hoiva-alalla, mutta se voi koskea meista
jokaista arjessa. Esimerkiksi sosiaalinen media tuo paivittdin ihmisten tietoisuuteen valtavan
maaran karsimystd. Myoétatuntouupumus voi koskea jokaista meitd. Myo6tatunto voi uuvuttaa
niin auttajaa kuin vastaanottajaakin. Joskus myo6tatunnon vastaanottaminen voi olla pelottavaa

ja vilpiton halu auttaa voi tulla mitatéidyksi. (Pessi & Martela 2017, 15.)

Myotatuntouupumus on yksi tyéuupumuksen muodoista, mika liittyy tyon emotionaalisiin
haasteisiin. Tyontekija kokee usein riittdméttdmyyden tunnetta ja my6s hanen ammatillinen
itsetuntonsa alkaa heiketd. Itsekritiikin kasvaessa, kielteisyys omaa ammattialaa kohtaan kas-

vaa ja toiveikkuus katoaa. Tyontekija ei pida enda tyon kehittdmisté mielekk&éna. Myotatunto-
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uupuminen tunnistetaan alkuun useimmiten fyysisena stressioireena ja sen vaikutukset ulottu-
vat usealle eldman osa-alueelle. Vahitellen mukaan tulee myos psyykkisia oireita ja ihmissuh-
deongelmia. Hiljalleen tyontekijd menettad kykynséd myo6téelda tai minimoi sité jaksaakseen
vastaanottaa asiakkaiden ongelmia ja yleisesti eldman tuomia haasteita. Myotatuntouupumuk-
seen sairastuneelle tyd on edelleen merkityksellinen, tyontekija haluaa tehda tyotaan. Vaikka
myotatuntouupumuksessa ja masennuksessa on samankaltaisuuksia, ne eroavat silti toisistaan.
Myotatuntouupumus ei ole yhtd syva ja kaikille elaman osa-alueille ulottuva kuin masennus,
mutta pitkittyneestd myotatuntouupumuksesta voi kehittyd sellainen. Jos myotatuntouupu-
musta hoidetaan vain sairauslomalla ja ladkkeill&, ja&& huomioimatta ihmissuhdetydn uuvuttava
vaikutus niin yksilédn kuin tyoyhteis6onkin. Mydtatuntouupumuksen ja -stressin hoidossa ja
hallinnassa tarvitaan levon liséksi kokonaisvaltaista elamén ymmartamista, mielen ja ihmissuh-
teiden hoitoa, koska taustalla on asiakastydssa syntyneet emotionaaliset paineet. (Nissinen
2012, 31-38.)

Myotatuntouupumuksen oireita ovat mukaan muun muassa:

e tyOn ja vapaa-ajan erottaminen on vaikeaa

e energian loppuminen, ilon ja nautinnon puute

o pelkojen lisddntyminen asiakastydssa

e ihmissuhdeongelmat

e lisddntynyt ahdistuneisuus

o lisdantyneet tulkinnat yksityiseldman ja tyon uhkista

e unihairiot

e toivon menettdminen

e negatiivisuus, kyynisyys

o itsekritiikki

e riittdméattdmyyden tunne

e ammatillisen itsetunnon heikentyminen (Gentry, Baranowsky, Dunning 2002, 126; Nis-
sisen 2012, 32-35.)

Palveluorganisaation kaikilla tasoilla tulee tunnustaa myotatuntostressi osaksi ihmissuhdetyo6ta,
jotta myotatuntouupumuksen ennaltaehkéisyssa onnistutaan. Tyopaikkojen johdon tulisi tutus-
tua aiheeseen ja luoda yhteinen ndkemys, miten myotatuntostressiin voidaan vaikuttaa ja kuinka

estad sen kehittyminen myotatuntouupumukseksi. Téarked kysymys on, millaisia ammatillisia
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ja inhimillisid haasteita tydntekijat kohtaavat tydssaan ja millaisia tukimuotoja organisaatiolta
tarvitaan, jotta henkisesti raskasta tyota jaksetaan tehdd. Koulutuksen ja kokemuksen avulla
pystyy jonkin verran sadtelemadn myotatuntostressid. Myo6tatuntostressin haasteita ei saa jattaa
kuitenkaan yksilon vastuulle. Ty6olosuhteet saattavat lisdtd uupumisen mahdollisuutta, joten
emotionaaliseen kuormaan vaikuttaminen on niiden vastuulla, jotka voivat tehda paatoksia tyo-
olosuhteista. Organisaatio vastaa tydpaikan emotionaalisen kuormituksen hallinnasta. Myo6ta-
tuntostressi tulee tunnistaa normaalina tychon liittyvana ilmidné ja siihen voi tarjota tukea esi-

merkiksi tyonohjauksen ja koulutuksen avulla. (Nissinen 2012, 106-107.)

Nissinen toteaa, ettd auttamisty0 ei ole pelkdstddn voimavarojen kulumista. Ty6 palkitsee,
vaikka se tuntuukin raskaalta. Auttamistyotd tekeva kokee, ettd han pystyy vaikuttamaan tar-

keisiin asioihin, auttamaan toisia ihmisia ja muuttamaan elinymparistda. (Nissinen 2009, 79.)

Kun puhutaan myo6tatuntostressin positiivisesta tilasta, kaytetddn termida myoétatuntotyydytys
(compassion satisfaction). Tyontekija kokee, ettd han pystyy tukemaan asiakasta vaikeassakin
tilanteessa ja, ettd oma ammatillisuus on riittavaa. Han saa iloa omista saavutuksistaan ja tuntee
toiveikkuutta seka 10ytaa ratkaisun mahdollisuuksia. Henkinen kuormittuminen kuuluu ihmis-
suhdetydhon. Tyontekijan tulisikin oppia, ettd kyse on myotatunnosta, joka takaa tyon laadun
asiakkaan nédkokulmasta ja tyon tyydyttavyyden tyontekijan ndkokulmasta. (Nissinen 2012,
29-30).

Myotatuntotyydytysta- ja stressid voi kokea samaan aikaan. Tyon ollessa tasapainossa, se voi
kuormittaa ja tyydyttdd samaan aikaan. Kun mydétéatuntostressi tai -uupumus kasvaa, se voi hel-
pottua ilmaisemalla myo6tatuntotyydytystd. (Bride, Radey, Figley, 2007.) Asiaa on tutkittu
muun muassa hoitajien keskuudessa. He olivat omasta mielestddn myotatuntouupuneita, mutta
kokivat samaan aikaan myotatuntotyydytysta. Heidadn mielesta tyd oli merkityksellista ja sa-

malla he pystyivat auttamaan hadassa olevia. (Figley 2002, 113.)

Suuronnettomuuksissa on haivattu, ettd niiden todistaminen etaaltakin voi aiheuttaa samankal-
taisia oireita kuin l&hiasiakastydssa. Emotionaalinen uuvuttavuus ei koske pelkastdan lahi-
asiakastyota tekevid vaan myos muitakin organisaation tyontekijoita. Esimerkiksi palveluorga-
nisaatiossa esimerkiksi esihenkil6t ja johtajat, eivét ole suorassa auttamissuhteessa, mutta ovat
tekemisissd uuvuttavien ilmididen kanssa tyOpaikan ihmissuhteiden vélitykselld. (Nissinen
2009, 57-58.)
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3.2 Myoéotatunto, empatia ja sympatia

Myotatunto, empatia ja sympatia liitetddn usein toisiinsa. Sympatia tarkoittaa myotatuntemista,
toisen mielihyvén tai -pahan kokemista. Ihmisilla on kyky eldytya ja liikuttua toisten tilanteista.
Voimme tuntea aitoja tunteita katsomalla, kuuntelemalla ja jakamalla toisten kokemuksia.
Sympatia on toisen tunteisiin ja kokemuksiin peilautumista. Empatia on edelld mainittuja,
mutta sen lisaksi empatiassa asioihin on pysyttava ottamaan etaisyytta, luovuttava omista en-
nakkoluuloista ja tilanteita tulee katsoa toisen asemasta. Empatia on toiseen samaistumista ja
toisen tilanteisiin eldytymistd. (Sjoroos 2010, 23-24.) Se on tunneyhteyttd ja mukana toisen
tunteissa eldmistd. Se ei kuitenkaan ole viel& tekoja. Se on osa my6téatuntoa, toisen tunnetilan

ja tilanteen havaitsemista. (Pessi & Martela 2017, 14.)

Myotatunto (compassion) on kykya havaita, ymmaértad ja huomata toisen tilanne ja tunnetila
tietoisesti. Lisaksi se on tunneyhteyttd, halua toimia toisen puolesta ja konkreettisia tekoja toi-
sen hyvan edistamiseksi. Motivaatio eli halu auttaa ja varsinainen auttamisen teko ovat myota-
tuntoa. (Pessi & Martela 2017, 14.) Myo6tatunto on empatian kokemus, johon liitetdan halu toi-
mia toisen hyvaksi (Salonen 2017, 172).

Tietoisen empatian avulla on mahdollista eldytyé toisten kokemuksiin. Sen tuloksena ihminen
tietdd, mitd toinen tuntee ja saattaa tuntea samoja tunnetiloja. Empatiataidoilla on keskeinen
merkitys ihmiskunnan kehityksessd, se on mahdollistanut yksildiden ryhmaytymisen. (Rot-
schild 2010, 38-39, 43.) Empatiaa tarvitaan sosiaalisten suhteiden muodostamiseen ja niiden
yllapitamiseen. Sen avulla kykenemme ymmartdmaan toisen kérsimysta ja empatia auttaa meité
kasittdmaan, mika on hyvad ja mika pahaa. Korkean empatiatason omaavat ihmiset haluavat
todennakdisesti auttaa muita ja he jasentévat asioita moraalin kautta. (Aaltola & Keto 2017, 20-
21). Toisaalta taas vahva empatia saattaa saada ihmiset toimimaan epéoikeudenmukaisesti,
koska tunneyhteyttd koetaan helpommin samankaltaisiin ihmisiin kuin itse on (Pessi & Martela
2017, 15).

Itsetuntemus on empatian perusedellytys. Omien tunteiden tunnistaminen on tarkedd amma-
teissa, joissa tarvitaan empatiaa. Jotta pystyy tunnistamaan toisten tunteita, taytyy olla perilla
omasta tunne-eldmaéstd. Toisten ihmisten tunteiden havaitseminen ilman sanoja, on empatian
keskiossd. Tunteista ei yleensa kerrota sanoilla vaan eleilld, kuten danensavyilla, ilmeill3 ja
muilla sanattoman viestinndn keinoilla. Taito tulkita sanatonta viestintéa perustuu tunnetaitoi-
hin ja itsetuntemukseen. (Goleman 2000, 161-162.)
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Empatia ja myo6tatunto ovat ihmissuhdetyon voimanlahteitd. Empatia on my6taeldmistd, ym-
marret&én toisen ihmisen tunne tai tilanne sek& samaistutaan siihen hetkeksi. Se on kanava asi-
akkaan ymmartadmiseen. Empatia tukee ihmissuhdetyotd tekevan ammatillisuutta. Tyontekija
kykenee seka ldheisyyteen etté etaisyyteen ja nain tyon tyydyttavyys lisddntyy. Ammatillinen
empaattisuus tarkoittaa sitd, ettd tyontekija ymmartda olevansa kokeva ihminen. Tyontekija
suhtautuu omiin tunteisiinsa realistisesti ja ymmartad, ettd ne ovat normaaleja ja ne voi hyvék-
syd. Tamé ei tarkoita tunteissa vellomista. Reaktioita voi purkaa niin arkipdivén tilanteissa,
tyotovereiden ja esihenkilon kanssa kuin vaikkapa tyonohjauksessa. Tyodyhteisossé on kuiten-
kin hyva sopia tavoista, joilla tunteita puretaan. Jatkuva tunteista puhuminen ja toisaalta sattu-
manvaraiset tunteiden purkaukset lisdavat kuormitusta. Tyontekija kontrolloi empatiaansa, jotta
pystyy sééateleméén myotatuntostressid. Empaattisten tunteiden kontrolloinnilla tyontekija pyr-
kii hallitsemaan kuultua, jotta hdn pystyy tyoskentelem&én. (Nissinen 2012, 38-45.)

Myotatunto sana liitetddn padasiassa karsimyksiin ja vaikeuksiin. Myotéinto taas kuvaa tun-
teissa ja innostuksessa elamista. Onnistumisten ja ilon keskelld on tarkedd, ettd myos muut iloit-
sevat puolesta ja kanssa. Myotainto on halua toimia aktiivisesti, tuottaa iloa toisille ja antaa sille
arvostusta. Parhaassa tapauksessa se vahvistaa toisen iloa, tekee sen nékyvéksi ja on molem-
minpuolista. (Pessi, Seppanen, Gronlund, Pakkanen & Spénnari 2017, 61-65.) On térked tie-
dostaa, ettei myotatunto tarkoita ongelmien lakaisemista maton alle eikd myo6tdinto tarkoita
kultapdlya, jolla kiillotetaan arki. Naiden lahtokohtina on aitous. Asiat kohdataan rehellisesti ja

avoimesti, niin ilot kuin surutkin. (Pessi & Martela 2017, 16.)

Sjoroos kiteyttdd sympatian, empatian ja mydtatunnon erot seuraavalla tavalla teoksessaan
Myotatunto - Ole 1asnéd, eld mukana:
Sympatiaan pystyy jokainen, empatia vaatii jo oppimista, tahtoa ja ajattelua. Myo6-
tatunto pohjautuu ymmarrykseen, mutta tuottaa liséksi viisaita tekoja, useimmiten

yhteistydssa muiden kanssa. Empatia ja myotatunto siis vaativat aitoa motivaatiota
ja tietoista valintaa, muuten ne eivét tule todeksi. (Sjoroos 2010, 24.)

TyoOeldamassa myotatuntoinen ilmapiiri rentouttaa. Oppiminen ja luovuus kasvavat seké ongel-
manratkaisukyky edistyy. Jotta ty6ilmapiiri on myo6tatuntoinen, meidéan tulee huomata toisten
ihmisten olemassaolo. Tyoeldméssa ja asiakaskohtaamisissa tarvitaan empatiataitoja, jotta ky-
kenee ymmartdmaan asiaa toisen ihmisen nakokulmasta. Myotatunto tarttuu ja levida tydyh-
teisdssd, kun sitd kaytetadan. (Salonen 2017, 172-173.)
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Sympatia Empatia Myétatunto

* Toisen mielihyvantai * Kykya nimeta ja * Tietoisuus eli kyky

-pahan tuntemista eritelld toisen havaita, ymmartaa ja
tunteita huomata toisen tilanne

jJa tunne

* Kyky eldytyad ja * Ymmartda toisenrooli * Tunneyhteys eli
litkkuttua toisten ja nakékulma asiaan motivaatio auttaa ja
funteista foimia toisen Pllﬂ]t’\l.l

* Aitojen tunteiden * Taito tunnistaa, nimeta <+ Toimintaaja
kokemista ja ilmaista omat konkreettisia tekoja
katselemalla, tunteet toisen hyvaksi
kuuntelemalla ja * Eldaytyminen toisen
jakamalla toisten tilanteeseen
kokemuksia * "eivield tekoja”

Kuvio 2: Mit& on sympatia, empatia ja myotatunto

3.3 Itsemyotatunto

Itsemydtatunto (self-compassion) liittyy my6tatuntoon. Mydtatuntoinen ihminen osoittaa toi-
selle ihmiselle ystavallisyyttd, on tietoinen toisen tunteista ja ymmartdd tuomitsematta. Itse-

my0tatunto on nditd samoja asioita, mutta itsed kohtaan. (Neff 2003, 87.)

Itsemydtatunto tarkoittaa sitd, ettd ihminen kayttaytyy itsedan kohtaan samalla tavalla kuin han
kayttaytyy ystavidan kohtaan. Han on ystavéllinen itselleen ja myos oikealla tavalla vaativa.
(Ahlvik & Paakkanen 2017, 152.)

Itsemydtatunto on ymmarrysta ja ystavallisyytta niin omia tunteita, heikkouksia, virheita kuin
puutteitakin kohtaan. Se on huolenpitévad asennoitumista itsed kohtaan vaikeinakin aikoina. Se
edesauttaa ja tukee selviytymista vaikeistakin hetkistd, kun itsensa arvostelu ei lisaa jo entises-
tdan huonoa oloa. Itsemydétatunnon avulla ihminen nédkee omat virheensa ja oppii niista. Kun
ihminen hyvaksyy sen, ettd vaikeudet kuuluvat eldmaan, niin han voi oppia tunnistamaan omat
Kielteiset tunteensa ja samalla pystyy séilyttdmaan arviointikyvyn. Itsemy®étatunto on myos tun-
teiden tunnistamista ja niiden hyvéksymista. (Lipponen 2020, 109-110.)

Kristin Neff on Texasin yliopiston professori ja maailman johtavampia myotatuntotutkijoita.
Han on madritellyt, ettd itsemyotatunto koostuu kolmesta ulottuvuudesta. Ahlvik & Paakkanen

avaavat ulottuvuuksia seuraavasti teoksessaan:
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1. ystavallisyys itsed kohtaan (self-kindness)
2. jaettu ihmisyys (common humanity)

3. tietoinen lasn&olo (mindfullness)

Ystavéllisyys itsed kohtaan tarkoittaa, ettd kohtelemme itsedmme ystavéllisesti, huolta pitéen
ja valittden. Lisdksi kannustamme ja rohkaisemme itsedmme. Virheen sattuessa olemme itsel-
lemme ystavallisia ja lahestymme sitd rakentavasti, kritisoinnin ja tuomitsemisen sijaan. On
tarked muistaa, ettd eldma ja ihmisyys ovat keskenerdisid, emme aina saa tai ole sitd mité tah-
toisimme. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 152-153.)

Toinen kohta eli jaettu ihmisyys tarkoittaa sité, ettd muistamme muidenkin ihmisten kokevan
riittdmattomyytta seké Kipeita tunteita. Jadmme helposti yksin ja unohdamme muidenkin koke-
van samoja tuntemuksia. Kaikki ihmiset tekevat virheita ja ovat epataydellisid. Ndma ovat nor-
maali osa ihmisend eldmisen kokemusta, emmek& ole epdnormaaleja tai huonoja, kun tun-
nemme nain. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 152-153.)

Tietoisella l1asn&ololla tarkoitetaan sité, ettd padtdmme kohdata karsimyksen sellaisena kuin se
on. Sitd liioittelematta tai vahattelemattd. Tama antaa mahdollisuuden hyvaksya, antaa tilaa ja
vaikuttaa rakentavasti karsimykseen. Negatiiviset ajatukset ja kokemukset saavat perspektiivia
ja ndemme ne selkeésti, tuomitsematta. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 152-153.)

Voi myos ajatella, ettd myotatunto toisia kohtaan siséltdd samat kolme ulottuvuutta. Myotatun-
toa otetaan tai annetaan muille kuin taas itsemyotatuntoa annetaan itselle ja otetaan vastaan
itseltd. (Ahlvik & Paakkanen 2017, 157.)

Ystavéllisyys itsed kohtaa voi kasvattaa tietoista lasndoloa. Kun lopettaa itsensa tuomitsemisen
ja moittimisen, itsensd hyvaksyminen kasvaa. Negatiiviset vaikutukset tunteisiin vahenee ja
omista tunteista tulee tietoisemmaksi. (Neff 2003, 89.)

Itsemydtéatunto ei ole saalid eika se ole mydskaan vaatimusten sormien l&pi katsomista. KaikKki
kokemamme tunteet auttavat meitd ymmartamaan myos muiden tunteita. (Ahlvik & Paakkanen
2017, 155.) Itsemydtatunto auttaa heikentdméaén negatiivisten tunteiden valtaa, mutta se ei sy-
s&a niita kuitenkaan syrjaén. Negatiivisia ajatuksia ei ole tarkoitus korvata positiivisilla, vaan

niiden hyvaksyminen synnytta4 uusia positiivisia tunteita. (Neff 2012, 151.)
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Kristin Neff (2012) kertoo, etté itsemyotatuntoiset ihmiset ovat yleensa muita vahemman ah-
distuneita ja masentuneita. Myd6tatuntoa itseddn kohtaan voidaan pitdd suojaavana tekijana.
(Neff 2012, 144.) Ringenbach toteaa vaitdskirjassaan itsemyotatuntoisten omaishoitajien koke-
van vahemman myotatuntouupumusta. (2009, 103). Neffin (2012) mukaan itsemyo6tatuntoa
harjoittaneet ihmissuhdetyota tekevat, kokevat todenndkdisesti vahemman myotatuntouupu-
musta. Mydtatunto itseddn kohtaan johtaa suurempaan myoétatuntotyytyvaisyyteen. Auttamisen
ammattilaisten kokemat vaikeudet ja haasteet ansaitsevat yhté paljon myo6tatuntoa kuin autet-
tavakin. Jokaisella tulee olla pysyvé varasto itsemy0tatuntoa, jotta pystyy jakamaan sitd muille.
Neff kayttaakin kuvaavana esimerkkiné lentokoneen happinaamaria: laita se ensin itselle, auta
vasta sitten muita. (Neff 2012, 246-247.)

3.4 Tunnetaidot tyoelamassa

Ty6eldmassa tarvitaan tunteiden saatelytaitoa. Tdma tarkoittaa tunteiden ilmaisemista tilantee-
seen nahden sopivalla tavalla. Tyopaikalle sopivien tunteiden ilmaisu tarkoittaa usein negatii-
visten tunteiden, kuten suuttumuksen tai pettymyksen, lieventamista ja vahentamista. Myontei-
sid tunteita tulisi taas tuoda enemman esiin ja vahvistaa niitd, esimerkiksi positiivisen palaut-
teen avulla. Omien ja muiden tunteiden havaitseminen, tunnistaminen, ymmartdminen ja niista
irti pd&stdminen ovat tunnetaitoja. Nama helpottavat tunnepitoisissa tilanteissa. Jokainen tyon-

tekija vaikuttaa tyopaikan tunneilmastoon. (Mieli ry, 2021b.)

Tunteet vaihtelevat usein, saman vuorokauden aikana voi tuntea onnellisuutta riemua ja toi-
saalta masentuneisuutta. Tunteet reagoivat ymparistoon ja sen muutoksiin. Kaikki tunteet ovat

tarkeitd, ei ole olemassa hyvia tai huonoja tunteita. (Salonen 2017, 145.)

Tunteet tarttuvat helposti ihmisesta toiseen, lahes huomaamattomasti. Niiden tarttuminen on
sanatonta viestien vaihtoa. Aina kun olemme tekemisissa toisten ihmisten kanssa, lahetdimme
tunneviesteja. Kun kaksi ihmistd kohtaavat, tunteet tarttuvat tunneilmaisultaan voimakkaam-
masta henkilostd heikompaan. (Goleman 1995, 148-149.) Tunteet ja jarki toimivat yhteistydssa,
tukien ja tdydentéen toisiaan. Myonteiset tunteet, kuten hyvéksytyksi tulemisen tunne, arvok-
kuus ja tarpeellisuus, energisoivat tyoyhteisod ja ne toimivatkin puskurina vastoink&dymisissa.
Hiukan huonotuulisena ollaan epéilevédisempié ja asioita kyseenalaistetaan herkemmin. (Salo-
nen 2017, 153-156.)
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Tydyhteison haastaville tilanteille [6ytyy usein ymmarrettavié syitd. Taustalla voi olla koke-
musta epdoikeudenmukaisuudesta tai hairinnédsta ja ndmé saattavat ilmeté esimerkiksi kateu-
tena, pettymyksend ja katkeruutena. Kun ty6yhteiso tunnistaa ja kasittelee vaikeita asioita, sa-
malla puretaan hankalia tunteita. Hyvinvointia ja luottamusta seka turvallisuuden tunnetta lisaa
avoin ilmapiiri. (Mieli ry, 2021b.)

Tybelaman tunneély tarkoittaa samaa kuin tilannedly ja tilanneherkkyys. Tunneély on empatiaa
ja hengenluontia. Erityisesti muutostilanteissa ilmenee suuria tunteita. Tunteen ja alyn tasa-
paino on tydyhteisén voimavara, tyota tehdaan tunteella, mutta jarki auttaa saavuttamaan hyvén
lopputuloksen. (Isokorpi & Viitanen 2001, 61.)

Tyontekijat kohtaavat monilla ty6paikoilla asiakkaiden voimakkaita tunteita. Samaan aikaan
heidan on tukahdutettava omat aidot tunteensa ja esitettdva tunteita, joita eivat aidosti koe.
Kuormittavat asiakaskohtaamiset tarvitsevat purkua. Emotionaalisesti raskasta tyota tekevassa
tydyhteisdssa on hyvé keskustella avoimesti ja luoda ohjeita, kuinka tunnekuormaa jaetaan.

Ulkopuolisen tahon tyonohjaus on yksi hyva tapa purkaa henkista kuormaa. (Mieli ry, 2021b.)

Sosiaalisesti alykkaat ihmiset osaavat kasitella ristiriitoja, organisoida ja tulkita tunteita. He
pystyvat muuttamaan tunteet toiminnaksi. Naita taitoja on kuitenkin hyvéa tasapainottaa eli on

tarkedd ymmartaad omat tarpeet ja tunteet. (Goleman 1997, 153).
Tunnedlyn osa-alueet Golemanin (1997) ja mukaan:

Omien tunteiden tiedostaminen
Tunteiden hallitseminen
Itsensd motivoiminen eli tunteiden k&yttdminen tuottavasti

Empatia - muiden tunteiden hallinta

o b w0 DN e

Ihmissuhteiden kasittely ja hallinta

Ensimmaéinen tunneélyn osa-alue on omien tunteiden tiedostaminen eli tunteiden tunnistaminen
JO niité koettaessa. Omien todellisten tunteiden tarkkailu on valttaméatonta itsetuntemukselle,
muuten olemme niiden armoilla. (Goleman 1997, 65.) Emotionaalinen itsetuntemus on tun-
neélyn tarkea tekija. Kun on selvilld ikdvista tunteista, niisté selvidd paremmin. Omat tunteet

on opittava hyvaksymaéan, jotta niiden kanssa voi el&é. (Isokorpi & Viitanen 2001, 63.)
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Tunteiden hallitseminen on toinen tunnedlyn osa-alue. Tama tarkoittaa sitd, etta tunteita kasi-
tell&an ja ilmaistaan tilanteeseen sopivalla tavalla. Niiden hallitseminen ei poista tunteiden ko-
kemista, vaan kysymys on siind mihin tunteen suuntaan ja miten niit4 ilmaisee. ltsetuntemuksen
myO0ta oppii myos hallitsemaan tunteitaan. Tunteiden ilmaisemista voi oppia. Toisen ihmisen
tunnekokemukseen liittyva reaktio, kuten suuttumus, on mahdollista ymmartaa. Keinoina tassa

voi kéayttaa, esimerkiksi elaytymisté toisen tilanteeseen. (Isokorpi & Viitanen 2001, 65.)

Kolmas Golemanin méarittelema tunneélyn osa-alue on motivaation I6ytdminen. Tunteet ohja-
taan kohti tiettyd padmaaréa. Tatd voidaan kuvata termilld tunne-eldmaén itsekuri. Empatia on
tunneélyn neljés osa-alue. Empaattiset ihmiset havaitsevat muiden sosiaalisia viestejé herkésti.
(Goleman 1997, 66). Toisten ihmisten tunteiden havaitseminen sanattomasti on empatian kes-
kidssa (Isokorpi & Viitanen 2001, 65). Viides osa-alue on ihmissuhteiden kasittely ja hallinta,
joka tarkoittaa toisten tunteiden huomioon ottamista. Puhutaan myos sosiaalisista taidoista, joka

edesauttaa yhteisOissé menestymista. (Isokorpi & Viitanen 2001, 65.)

Tunnedlyn osa-alueet tdydentavat toisiaan ja ne ovat toisistaan riippumattomia. Arjessa ndita ei
VoI erottaa toisistaan. Osa-alueet rakentuvat toistensa varaan, esimerkiksi itsetuntemusta tarvi-

taan tunteiden hallintaan ja empatiaan. (Isokorpi & Viitanen 2001, 70.)

Ihmisten sosiaalisten taitojen ja tunnetaitojen hallinta vaihtelee ty6eldmassa. Empatia on perus-
tana tyoeldmassa tarvittaville sosiaalisille taidoille, joita ovat muun muassa muiden ymmaérta-
minen eli tunteiden ja nakdkulmien ymmartaminen, kuuntelu, palvelualttius, muiden kehitta-

minen ja ryhman valtasuhteiden tunnistaminen. (Goleman 2000, 164.)

Ville Kainulainen toteaa véitoskirjassaan, ettd luottamushenkiléiden henkil6kohtaiset ominai-
suudet vaikuttavat edunvalvonnan kulttuuriin ammattiyhdistysliikkeessa. Tehtava edellyttaa
luottamushenkil6iltd henkil6kohtaisia valmiuksia, joita ovat muun muassa kuulijoiden vakuut-
taminen, vuorovaikutustaidot ja kyky ottaa tydpaikoilla erilaiset tarpeet huomioon. (Kainulai-
nen 2020, 79). Tybdnantajien kanssa neuvotteleminen vaatii omien tunteiden hillitsemista, kun
taas toisaalta tyontekijat voivat toivoa luottamushenkilon tuovan tunteita voimakkaammin
esiin. (Kainulainen 2020, 65-66.)

Luottamushenkilén tytssa tunnetaidot nousevat keskeiseen asemaan, tehtdva on emotionaali-
sesti kuormittavaa. Luottamushenkil6 toimii tyontekijoiden edunvalvojana, vaihtelevien ja jos-
kus myos keskendén ristiriitaisten tyontekijoiden aanend. Vuorovaikutustaidot korostuvat teh-

tavassa, niin tyonantajan kanssa kaydyissa neuvotteluissa kuin tyontekijoiden yhteisollisyyden
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vahvistamisessa. (Kainulainen 2020, 65,76.) Luottamushenkilén tulee ansaita edustamiensa
tyontekijoiden luottamus ja samaan aikaan luoda toimivat neuvottelusuhteet ty®nantajan
kanssa. Kainulaisen tutkimuksessa nousee esille, ettd luottamushenkil6t toimivat tyGpaikalla
tyontekijoiden epdmuodollisina terapeutteina heidan kohdatessa vaikeita asioita joko tyopai-
kalla tai sen ulkopuolella. Taman lisaksi tehtévéssa korostuu asiakaspalvelumainen yksittaisten

ongelmatapausten ratkaiseminen. (Kainulainen 2020, 79-80.)

Luottamustehtéva siirtyy helposti vapaa-ajalle. Aktiivisempia luottamushenkilGitd saattaa
uhata tehtdvan varjopuoli eli loppuun palaminen. Tehtévan henkinen kuormittavuus edellyttéa
luottamushenkil6ilta taitoa késitella asioita seka ymmarrysta omia rajallisia toimintamahdolli-
suuksia kohtaan. (Kainulainen 2020, 65, 76, 78.)

3.5 Myoétatuntouupumuksen ennaltaehkaisy

Myotatuntostressin saatelyyn tarvitaan koko tyoyhteiso, silla yhteinen motivaatio on tarkeaa.
Mya0s organisaation johdon tulee sitoutua myétatuntouupumisen ennaltaehkaisyyn. Koko tyo-
yhteiso tarvitaan mukaan keskustelemaan emotionaalisesta kuormittuvuudesta, asiaa pohditaan
yhdessa ja etsitdan aiheelle ilmaisukeinoja. Yhteisollisyydesté saa lisdenergiaa, kun henkistéa
kuormittavuutta tutkitaan yhdessa. Jos organisaation johto ei tunnista emotionaalista kuormi-
tusta, tyontekijat eivat saa tarvitsemaansa apua. Henkildsto tunnistaa ja ilmaisee arjen ongel-
mat, mutta niiden muuttamiseen tarvitaan johtoa. Tyontekijoiden motivaatio muuttuu turhautu-

miseksi, jos johto ei tue heitd, eika tarjoa apua kuorman kantamiseen. (Nissinen 2012, 142.)

Auttamisty6tatekevien on helppo tarjota apua muille, mutta vaikea ottaa sitd vastaan. Omien
tarpeiden tunnistaminen on térked myo6tatuntouupumuksen ennaltaehkaisija. (Nissinen 2012,
143.)

Tehokas keino ennaltaehkaistd myotatuntouupumusta on aiheesta opiskelu eli tiedon lisaami-
nen emotionaalisesta kuormasta ja miten siihen voi vaikuttaa. Opiskelu antaa ajatteluun vali-
neitd, kasitteitd ja kuvaustapoja. Tyontekija liittd4 teoreettisen tiedon omiin kokemuksiinsa.
Henkisestd kuormituksesta ei ole totuttu puhumaan kovinkaan monella ammattialalla. Kyseessé
on tyon ilmid, mutta siita ei siltikadn puhuta aiheen herkk&luontoisuuden vuoksi. Kun tieto ja
keskustelu lisdéntyvat, hépea ja epdammatillisuuden tunne vahenevét. Opiskelun avulla inspi-
roidutaan ajattelemaan ja pohdiskelemaan aihetta kriittisesti sekd luomaan uutta. (Nissinen
2012, 151.)

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



25

Yksilo- ja yhteisttasolla on tarkedd arvioida myétatuntouupumisen ennaltaehkaisykeinoja. Ar-
vioinnissa ajattelu suunnataan henkiseen kuormittumiseen asiakastyssa ja sen vaikutuksiin.
Arviointikeinona voi kayttad, esimerkiksi kyselylomaketta tai vaikkapa itsearviointia. Naill&
keinoilla tyontekijé ja tydyhteiso saavat tietoa omista onnistumisista ja haasteista. Vahvuudet
ja kehittdmisen kohteet nostetaan esiin. Tyontekijan tietoisuus omasta ammatillisuudestaan on
yksi tarkeé keino ennaltaehkaista mydtatuntouupumusta. Negatiiviset kokemukset ja uupumi-
nen eivat ole merkkeja epdaammatillisuudesta vaan siité, etté tyontekijd on ammatillinen, kokeva
ihminen. (Nissinen 2012, 165-167.)

Myotatuntostressin - ja uupumuksen ennaltaehkaisyyn tulee laatia suunnitelma. Tydeldmén laa-
dun ja tyéhyvinvoinnin parantamiseen tahtadvia toimintatapoja pohdiskellaan, Kirjataan ylos ja
toteutetaan. Suunnitelman ei tarvitse olla tdydellinen ja sitd onkin tarpeen péivittaa aika ajoin.
Johdon tulee resursoida tyota niin, etté jokaisella tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyohonsa kaytannon tasolla. Ajattelun pitéisi kohdistua jo olemassa oleviin voimavaroihin ja
niiden vahvistamiseen. Tdman lisdksi tunnistetaan ajankohtaiset ongelmat ja tarpeet. (Nissinen
2012, 209-212.)

”Myotatuntouupumisen ehkaisyn térkein tekijd on yhteisollinen hyvinvointiajat-

telu. Tydyhteisolla on siksi oltava vahva rooli suunniteltaessa myotatuntostressin
saatelya. ” (Nissinen 2012, 209).

MOTIVAATIO Myotatuntostressin saately tuottaa tulosta,
kun tydyhteiso ja tyontekijat haluavat tutkia

asiaa ja vaikuttaa siihen

OPISKELU Tieto henkisestd kuormittavuudesta normali-

soi asian ja tekee keskustelun mahdolliseksi

ARVIOINTI TyoOyhteis6 ja tyontekijat arvioivat, miten
henkinen kuormittuminen nadkyy arjessa.

Voimavarat ja ongelmat, mihin voi vaikuttaa.
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SUUNNITTELU

Tehddan arvio myoétatuntouupumisen ris-
keistd. Suunnitellaan ty6té ja tukitoimia yk-
silo- ja yhteisotasolla. Muokataan tarpeen

mukaan.

Kuvio 3: Myotatuntostressin saatelytekijoita. (Nissinen 2012, 140).
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4 TUTKIMUKSELLINEN KEHITTAMISTYO

Ylemman ammattikorkeakoulun lopputyd on tutkimuksellinen kehittdmisty®, joka nivoo kehit-
tdmistd ja tutkimusta yhteen. Opinndytetyoni tavoitteena on tuottaa konkreettista muutosta am-
mattiyhdistyskoulutukseen samalla sitd uudistaen. Koko ammattiala kehittyy ja tutkimustulos-
ten avulla saadaan uuta tietoa aihealueesta. Opinnéytetyoni on tutkimuksellinen kehittamistyo,

jonka laht6kohtana ovat olleet kdytannén ongelmat ja kysymykset.

Pitkdn ammattiyhdistysurani aikana olen huomannut, ettd luottamushenkil6t tarvitsevat tukea
tehtdvassé jaksamiseen. Kun luottamushenkilon oma jaksaminen on kunnossa, se on kaikkien
etu. Tasta hyotyvat jasenet, tyontekijat, ammattiliitot sekd myos tydnantajat. Luottamushenki-
161114 on talléin voimavaroja kehittadd tydpaikkansa toimintaa ja tukea tyontekijoitd. ltse néen
luottamushenkildn tekevén tydpaikalla ihmissuhdetyota. Lisdksi tehtdvand on muun muassa
olla tydpaikan kehittdja ja ongelmien ennaltaehkaisija. Ndiden seikkojen vuoksi paadyin teke-

maadn opinndytetyoni tésta aiheesta.

Opinnaytetyoni teoreettisia viitekehyksia ovat myodtatuntouupumus, empatia ja tunnetaidot tyo-
elaméssa sekd itsemyotatunto. Opinndytetyoni tutkimuskysymys on: ”Miten ammattiliitto voi
tukea luottamushenkildiden tydssdjaksamista?” Tutkimuksesta on hyotyd koko ammattiyhdis-
tysliikkeelle, koska luottamustehtavén henkinen kuorma on samankaltaista kaikissa ammatti-

liitoissa.

4.1 Tutkimusetiikka

Opinndytetyon aihetta hahmotellessa, minulla oli mielessa tutkimusetiikan keskeiset kysymyk-
set: olenko aidosti kiinnostunut aiheesta ja olenko tarpeeksi kiinnostunut, jotta hankin uutta

tietoa? Taman tutkimuksen aihe on koko opinnédytetydprosessin ajan ollut kiinnostava.

Olen tyoskennellyt PAMissa pian 14 vuotta. Opinnéytetydprosessin alkuvaiheessa pohdin,
pystynkd suhtautumaan tarpeeksi objektiivisesti haastateltaviin, koska tunnen heisté osan
melko hyvin. Kuitenkin jo testihaastattelussa huomasin, ettei tdma vaikuttanut suhtautumi-

seeni.

Olen kayttanyt opinndytetytssani lahdeviitteitd asianmukaisesti. Aiheesta 16ytyi melko véhan
kirjallisuutta, joten kaytin internetid lahteend huomioiden lahdekritiikin. Aineistonkeruuvai-

heessa olin rehellinen tutkittaville ja kuuntelin heitd avoimesti haastattelutilanteissa.
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Tutkimusetiikka maarittad tutkielman perusperiaatteet aina aiheen valinnasta ja tutkielman lop-
pupaatelmiin saakka. Eettisia saantdja ei voida tehd& mustavalkoisesti etukéteen vaan tutkijan
tulee usein ratkaista ongelmat tapauskohtaisesti, varsinkin silloin kun keratdan dataa ihmisilta
jaihmisista (Kuula 2011, 11-12.)

Tutkijan tulee olla rehellinen ja kunnioittaa tutkittavia seka heidén antamia vastauksia. Erityi-
sen tarkedd on myds kunnioittaa toisten tutkijoiden tuloksia. Lahdeviitteet ja muu kéytetty ma-
teriaali tulee tuoda tekstissd seka lahdeluettelossa ilmi. Internet toimii usein lahteend tutkimuk-
sissa, joten tutkijan tulee olla lahdekriittinen. Tutkijan tulee miettia tarkkaan, miten saa rajattua
tiedon tutkimusaineistoksi. (Kuula 2011, 170.)

4.2 Toimintatutkimus

Halusin hyddyntaa opinndytetyoprosessissa pitkaa tyokokemustani ammattiyhdistysliikkeessa.
Liséksi minulle oli tarkedd, ettd tutkimusmenetelma on mahdollisimman kaytannénlaheinen.
Toimintatutkimus yhdisti ndma kaksi asiaa. Ammattiyhdistysliikkeessa kaytannén ongelmaksi
on muodostunut luottamushenkiléiden jaksaminen ja halusin 16ytad tahén ratkaisuja yhdessa
heidan kanssaan. Keréasin tietoa aiheesta teemahaastatteluissa ja analysoin tulokset. Olen pit-
kaan halunnut 16yt&a keinoja, joiden avulla luottamushenkil6ita voidaan tukea paremmin. Tut-

kimuskysymyksen maarittdminen oli tdman vuoksi melko helppoa.

Toimintatutkimus on toiminnan ja teoreettisen tutkimuksen vuorovaikutusta (Suojanen 2014).
Se ei ole varsinainen tutkimusmenetelméa, vaan lahestymistapa. Toimintatutkimuksen avulla
selvitetddn, miten asiat voisi tehda paremmin (Heikkinen 2018 luku ”Toimintatutkimus: Kun
kaytanto ja tutkimus kohtaavat™.) Sen tavoitteena on muuttaa vallitsevia kaytant6ja. Tutkimuk-
sella etsitédan ratkaisuja kéytdnnon ongelmiin yhdessé tutkittavien kanssa ja heidat otetaan ak-
tiiviseksi osallistujaksi tutkimukseen mukaan. (Kuula 2021) Toimintatutkimus on kdytannon-
laheistd, kuitenkin siind kaytetdan jarjestelmallisesti tieteen menetelmid. Toimintatutkimuksen
piirteet tayttyvat, kun olennaisena osana on mukana tiedon kerdamisté ja analysointia. N&issé

tulee hyodyntaa tieteen kentdssé vakiintuneita menettelyitd. (Juuti & Puusa 2020, 267-268.)

Toimintatutkimuksen kehitti 1940-luvulla Amerikassa sosiaalipsykologi Kurt Lewin. Tutki-
muskéytannolle ominaista oli ryhméssa toimiminen ja yhteisvastuullinen kehittdminen. (Suo-
janen 2014.)
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Lewinin kehittdmaa toimintatutkimusta kuvaavat seuraavat piirteet:
1. demokraattisuus,

2. osallistuminen ja

3. samanaikainen vaikuttaminen seka tieteen kehittymiseen, ettd sosiaaliseen
muutokseen.

Kyseessa on sosiaalinen prosessi, jossa tutkitaan ihmisten toimintaa toisten ihmisten kanssa.
Toimintatutkimuksen tavoitteena on nostaa hiljainen tieto esiin. (Heikkinen 2018 luku Toi-
mintatutkimus: Kun kaytanto ja tutkimus kohtaavat™.) Sen tavoitteena on muuttaa todellisuutta,
ei pelkastéan kuvata tai selittaa sitd. Tutkijan on hyva ottaa huomioon, ettd muutos voi tapahtua
tai sitd ei tapahdu tutkimuksen aikana. Toisaalta taas se voi olla sellainen, jotain ei osannut
tutkimuksen alkaessa aavistaa. Toisena seikkana on, etta tutkijan on huomioitava tutkimukseen
osallistujat aktiivisina subjekteina eli he ovat osa tutkimus- ja muutosprosessia. Toimintatutki-
muksen tavoitteena on tuottaa tietoa toiminnasta ja muutoksesta. Prosessin tuleekin vastata ky-

symyksiin miten tutkittavat kohteet voivat muuttua tai miksi ne eivat muutu. (Kuula 2021.)

Toimintatutkimuksessa tutkimuskysymyksen maéarittdminen on tarked vaihe. Tutkimuksella
haetaan tietoa, joiden avulla kehitetddn kaytantéa. Toisin sanoen selvitetddan, miten asioiden
tulisi olla. Seuraavaksi pohditaankin, ettd miten tdhan paastaan ja millaista tietoa tarvitaan.
(Heikkinen 2018 luku ”Toimintatutkimus: Kun kaytanto ja tutkimus kohtaavat™.)

Toimintatutkimukselle keskeistd on oppiminen. Tama menetelméa sopii hyvin esimerkiksi or-
ganisaatioiden kehittdmiseen (Juuti & Puusa 2020, 268.) Toimintatutkimus on ollut suosittua
koulutuksen ja kasvatuksen alalla (Heikkinen 2018 luku ”Toimintatutkimus: Kun kaytanto ja

tutkimus kohtaavat™).

Teemahaastatteluista kévi ilmi, ettd luottamushenkil6illa on paljon hiljaista tietoa, josta ammat-
tiliitot voivat ottaa oppia suunnitellessaan tukimuotoja. Tulosten avulla muutetaan vallitsevia
kéytantoja ja niitd hyodyntden rakennetaan PAMin luottamushenkil6koulutuksiin uudenlainen
kokonaisuus myotadtuntouupumuksen ennaltaehkéisysta ja sen tunnistamisesta. Koulutuksessa
kasitelladn myds empatia- ja tunnetaitoja. Opinndytetyon tavoitteena on kehittaa Palvelualojen
ammattiliiton luottamushenkilokoulutusta vastaamaan luottamushenkildiden tarpeita ja tukea

heidan tydssajaksamistaan.

Olen koko opinnéytetyoprosessin ajan keskustellut ja analysoinut aihetta kollegoideni kanssa.

Lisdksi olen kouluttanut kahdessa eri koulutuksessa luottamushenkil6ita timan opinndytetyon
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teemoista. Niin kollegoiden kuin luottamushenkiléiden mielestd aihe on tarkeé ja se tulisikin

huomioida jatkossa ammattiyhdistysliikkeen koulutuksissa seké toiminnassa.

4.3 Teemahaastattelut ja aineiston analyysi

Paadyin valitsemaan tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi teemahaastattelun, koska sen
tavoitteena on olla vuorovaikutuksellinen tapahtuma tutkijan ja tutkittavan valilla (Tuomi &
Sarajarvi 2018, luku ”Lomakehaastattelu, teemahaastattelu ja syvahaastattelu”). Teemahaastat-
telussa oletetaan, ettd tutkittavat ovat kokeneet tai kéyneet 1api saman asian tai prosessin. Haas-
tattelun onnistumiselle on oleellista, ettd tutkijalla on riittdvd ymmarrys tutkimuksen kohteena
olevasta ilmiosta. Teoriatiedon ja ilmion ymmarryksen avulla saadaan rakennettua haastatte-
lulle teemarunko. (Puusa 2020, 112.)

Teemahaastatteluun valitaan etukéteen tietyt teemat ja tarkentavat kysymykset. Haastattelussa
voidaan tarkentaa ja syventaa kysymyksia. Teemahaastatteluissa korostetaan ihmisten tulkin-
toja ja millaisia merkityksia tutkittavat antavat asioille. Pyrkimyksena on 16ytaa merkitykselli-
sid vastauksia tutkimuksen esittamiin kysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku "Lomake-
haastattelu, teemahaastattelu ja syvihaastattelu”.) Haastattelun aikana kdydaan ennalta valitut
teemat l&pi, mutta niiden jarjestys saattaa vaihdella. (Eskola, Létti & Vastaméki 2018, luku

“Teemahaastattelu: lyhyt selviytymisopas”.)

Puusa méédrittelee, ettd parhaimmillaan haastattelussa paastaan kiinni tutkittavien ajatuksiin,
mieltymyksiin, kokemuksiin ja odotuksiin (Puusa 2020, 103). Tutkimukseni tavoitteena on tu-
kea luottamushenkiloitd tehtdvassaan, joten heiddn omat kokemuksensa ja odotuksensa ovat

avainasemassa ammattiliiton toiminnan kehittamisessa.

Ennen varsinaisia teemahaastatteluita tein yhden testihaastattelun, jonka avulla sain tdsmennet-
tyd varsinaisten haastatteluiden teemoja. Teemahaastatteluun valitaan etukateen tietyt teemat ja
tarkentavat kysymykset. Haastattelussa voidaan tarkentaa ja syventaa kysymyksid. Teemahaas-
tatteluissa korostetaan ihmisten tulkintoja ja millaisia merkityksié tutkittavat antavat asioille.
Pyrkimyksend on 16ytdd merkityksellisida vastauksia tutkimuksen esittdmiin kysymyksiin.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku “Lomakehaastattelu, teemahaastattelu ja syvahaastattelu”.)
Haastatteluaineisto on tilannesidonnaista, joten sen yleistamista ei kannata liioitella (Puusa
2020, 104).
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Tavoitteena oli, ettd haastatellut luottamushenkil6t edustavat mahdollisimman kattavasti PA-
Min jasenistod. Liséksi valintaani vaikuttivat luottamushenkildiden toimialat, tehtavat ja luot-
tamustehtavan kesto. Valintoja tehdessani koin tarkeaksi, ettd haastateltavilla on kokemusta
tehtévéssa toimisesta ja tietoa aiheesta. Tdman ansioista he pystyvét sanoittamaan tarkemmin,
millaisia tukimuotoja he tarvitsevat. Haastatellut luottamushenkil6t edustavat seuraavia pami-
laisia aloja: matkailu-, vapaa-aika- ja ravintola-ala, vartiointiala, erityisala, kaupan ala ja kiin-

teistopalveluala.

Valinnan jélkeen, soitin luottamushenkil®ille ja kysyin, ettd suostuvatko he haastateltavaksi
opinndytetyohoni. Jokainen heistd lupautui ja he kokivat haastattelukutsun luottamuksenosoi-
tuksena. Tutkimusta varten haastattelin viitta luottamushenkil 64, joista kolme oli naisia ja kaksi

miehia.

Minulla ja tutkittavilla on useamman vuoden kokemus ammattiyhdistykentaltd, joten pu-
huimme haastatteluissa samaa kieltd. Teemahaastatteluissa on tarkeda, ettd kéaytetty termisto

tarkoittaa kummallekin osapuolelle jokseenkin samaa (Puusa 2020, 113).

Tutkijan tulee tuoda ilmi haastateltaville, ettd kysely tehd&an luottamuksellisesti ja ketka kasit-
televét haastattelujen aineistoja. Liséksi tulee kertoa, mihin ainestoa kéytetaén ja sen kéyttotar-
koituksesta. Vaitiolovelvollisuus sitoo tutkimuksen paattymisen jalkeenkin. Tutkijan on tarkeé
pysya roolissaan tutkijana. (Kuula 2011, 89.) Kerroin haastateltaville, ettd ainoastaan mina ké-

sittelen aineistoa ja sita séilytetdan asianmukaisesti.

Ennen haastattelua lahetin kaikille sahkopostin (LIITE 1), jossa kerroin tarkemmin opinndyte-
tyoni tavoitteesta, aiheesta ja itse haastattelusta. Viestin tavoitteena oli orientoida haastateltavat
aiheeseen. Koronapandemian vuoksi kaikki teemahaastattelut tehtiin Microsoft Teamsin véli-
tykselld. Kaikissa haastatteluissa kaytettiin kameraa, joka teki tilanteesta vuorovaikutukselli-
semman. Tallensin haastattelut ja tutkittavat saivat tastd tiedon etukéteen. Mikali koronatilanne
olisi ollut haastatteluiden aikaan parempi, niin olisin tehnyt ainakin osan haastatteluista kas-
vokkain. Verkon valityksell4 tehtyjen haastatteluiden positiivinen puoli on se, ettd matkustami-
seen ei tarvinnut kéyttaa aikaa. Verkkoyhteydet toimivat haastatteluiden aikana paaosin hyvin.
Yhden haastattelun aikana oli jonkin verran ongelmia videon ja &&nen kanssa, mutta se ei vai-

kuttanut lopputulokseen.

Litteroin haastattelut kdyttden apuvélineend Word Onlinen litterointitoimintoa ja lopuksi vield

Kirjoitin ne puhtaaksi. Teemoittelussa hyédynsin Atlas.ti ohjelmaa.
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Kesken haastatteluprosessin pohdin, olisiko minun pitédnyt tehda vield yksi teemahaastattelu
lisad. Huomasin kuitenkin, ettd haastatteluissa tietyt teemat alkoivat toistua. Nain ollen Eskola,
Latti & Vastamden mukaan madréa voidaan todennakdisesti pitéa riittdvand, kun haastattelut
alkavat toistaa itseddn. Tata kuvataan termilla saturaatio eli kyllaantyminen. (Eskola, Latti &

Vastamiki 2018, luku ”Teemahaastattelu: lyhyt selviytymisopas™.)

Teemahaastattelun tavoitteena on keskustelu. Kaikki viisi haastattelua olivatkin keskustelumai-
sia tilanteita ja olin itse haastattelijana aktiivisesti mukana, reagoin haastateltavien puheeseen
jaeldydyin tilanteeseen. Vaikka haastattelut olivat keskustelunomaisia, ne tapahtuivat aloittees-
tani ja néin ollen kyseessa oli nauhoitettava tiedonkeruutilanne (Eskola, Latti & Vastamaki
2018, luku "Teemahaastattelu: lyhyt selviytymisopas™.) Tutkijan rooli voi vaihdella haastatte-
luissa, osassa hén on aktiivinen kuuntelija, huomioiden esittdja ja osassa taas aktiivisempi ky-
symysten esittdja (Puusa 2020, 113). Halusin, ettd haastatteluissa on sama ilmapiiri kuin ylei-
sesti ammattiyhdistystoiminnassa eli vakavista ja tarkeistékin asioista voidaan keskustella mut-
kattomasti ja rennosti. Tamé lisdd oman kokemukseni mukaan keskinéisté vuorovaikutusta ja

syventéa luottamusta.

Ennen haastatteluja tein kysymysrungon, jossa oli neljé eri teemaa (LIITE 2). Alkuun kysyin
muutaman orientoivan kysymyksen, pyysin luottamushenkil6ita kertomaan omasta luottamus-
henkildpolustaan ja siitd miké on tehtavassa palkitsevinta ja miké toisaalta taas raskainta. Seu-
raava teema késitteli tukimuotoja. Halusin saada selville, millaista tukea luottamushenkil6t saa-
vat PAMilta ja tyonantajalta. Erityisesti minua kiinnosti se, millaista tukea he ovat kaivanneet
enemman. Liséksi keskustelimme siitd, mika tukee luottamushenkiléiden omaa jaksamista ja
miten he palautuvat tydsta. Seuraavana teemana olivat tunnetaidot. Halusin luottamushenkil6i-
den kertovan tehtédvéan tuomista tunnetiloista, millaisia tunteita he kokevat, kun jokin onnistuu

ja millaisia tunteita, jos jokin asia ei etene toivotulla tavalla.

Viimeinen teema késitteli myotatunto- ja empatiataitoja tydelaméssa. Pyysin luottamushenki-
I6itd kertomaan, mitd heidan mielestddn on myo6tatunto tydeldmasséd. Kavimme keskustelua
myaos itsemyotatunnon tarkeydestd. Halusin saada selville, onko heidén mielesta luottamusteh-
tdva henkisesti raskasta ja ovatko he saaneet tukea tehtdvan aiheuttaman henkisen kuorman
purkamiseen. Koska opinnédytetyoni yhtend teemana on myoétatuntouupumisen ennaltaehkaisy,
halusin selvittad, ovatko luottamushenkil6t huomanneet itsesaan kyynistymisen merkkeja. Lop-

puun vield tiedustelin, pitéisik0 haastateltavien mielesta edelld mainittuja tunne-, empatia- ja
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myotatuntotaitoja kasitellda enemman PAMin koulutuksissa. Jokaisen haastatteluun loppuun ky-

syin vield avoimen kysymyksen, tuleeko tutkittaville jotain mieleen, mit& haluavat kertoa.

Paivamaéaard|Haastattelun(tallenteen) kesto  |Litteroinnin merkkimaard |Haastateltavan tunnus
5.3.2021 1:13:42 10111[H1
10.3.2021 0:54:45 7213|H2
2332021 0:36:01 4639|H3
30.3.2021 1:15:47 9549(H4
1.4.2021 0:47:32 4146|HS

Kuvio 4: Teemahaastatteluiden tiedot

Aineiston analyysin tein siséllonanalyysimenetelmalld. Keskityin analyysivaiheessa siihen,

mistd haastellut puhuivat, mitka asiat olivat yhtenevia ja mitka taas erosivat toisistaan. (Kalli-

nen & Kinnunen, 2021). Aineiston koodausvaiheessa hyddynsin laadullisen analyysiin tarkoi-

tettua ATLAS.ti -ohjelmistoa. Vein aineiston ohjelmistoon ja aloin tarkastella haastattelujen

sisdltod eli koodata niitd. Ohjelmisto toimii hyvana apuvélineend, mutta ei tee analyysia haas-

tatelusta (Laajalahti & Herkama 2018, 107). Tein koodauksen padosin aineistoléhtdisesti,

mutta yhdistin mukaan myos teoriapohjaa. Siséllonanalyysin tavoitteena on luoda selkea ku-

vaus tutkittavasta ilmiosta. Koodauksen jalkeen tein aineistosta johtopa&tokset, jotka esittelen

luvussa 5 Tutkimustulokset. (Kallinen & Kinnunen, 2021.)

Olen parantanut suorien lainausten kieliasua, poistanut tdytesanoja ja tarvittaessa muokannut

niitd, jotta haastateltavien anonymiteetti sailyy.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kuvaan opinndytetyoni tuloksia. Opinndytetyoni tutkimuskysymys oli: Miten
ammattiliitto voi tukea luottamushenkiltiden tyossdjaksamista? Teoreettisen viitekehyksen

esittelin luvussa 3.

Olen jakanut opinndytetyon tutkimustulokset teemojen mukaisesti kolmeen eri kappaleeseen.
Aluksi kasittelen luottamustehtdvan kuormitus- ja hyvinvointitekijoitd. Toisessa kappaleessa
esittelen luottamushenkildiden tukemismuotoja, joita ovat muun muassa liiton koulutukset ja
toisten luottamushenkildiden vertaistuki. Kolmannessa ja viimeisessd kappaleessa kasittelen

tehtdvassé koettuja tunteita.

Taman opinndytetyon tutkimustulosten perusteella ammattiyhdistysliikkeen luottamustehtava
on ihmissuhde- ja auttamistyotd. Tassé tyossa kaytan edelld mainittuja termejd, koska ne ku-
vaavat parhaiten luottamustehtavéa. Luottamushenkilo tekee ty6td omalla persoonallaan, auttaa
edustamiaan tyontekijoita, tekee yhteistyota tyonantajan edustajien kanssa seké toisten luotta-

mushenkildiden ja liiton henkilokunnan kanssa.

Luottamushenkilon tyd on mitd suuremmissa maarin niin ku ihmisten auttamistyota
(H1)

Kyll& sé oot niin ku pappi, psykologi, terapeultti ja ties mitd, niin kun valill4 ja ylei-
nen tietotoimisto. (H4)

5.1 Luottamustehtavan hyvinvointi- ja kuormitustekijat

Paatoimisen luottamushenkilén tehtdva muistuttaa monilta osin toimihenkilon tehtdvaa, tyota
on mahdollista tehdd itsendisesti ja vaikuttaa sen organisointiin. Kainulaisen vaitoskirjaan haas-
tattelema luottamushenkild kertoo, ettei kokin tyossa ja luottamustehtavéssa ole mitdén samaa.
Kokin ty6 on suorittavaa tyota, siind on suuri aikapaine ja se on fyysisesti hirvittavén raskasta.
Luottamushenkilén ty6 on taas kokouksissa istumista, aivotyoskentelyd, yksin puurtamista ja
muiden ongelmien ratkomista. (Kainulainen 2020, 14.) Luottamustehtdvan henkinen kuorma

saattaa tulla monelle yllatyksena.

(--) sé saat perustydhon sen perehdytyksen, vaikka viikon, etté tadssd on tdma kas-
sapiste ja sitten teet ndma hommat. Ja saat niitd onnistumisia, mika taas vahvistaa,
ettd mé teen tatd oikein. Mutta sitten taas tassé tydssé kukaan ei sano sulle, esime-
riksi silloin kun ma aloitin niin suoraan yt:t (--) S& joudut ressaamaan edellisena
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iltana sitd mit& se huominen tuo tullessaan, sa et tiedd, miten toimia ja kukaan ei
mill&én asteella kerro, miten se tapahtuu.

Luottamustehtévad pidetddn kuormittavana, muun muassa sen vuoksi, ettd tehtavaa tehdaan
paasaantoisesti muun tyon ohella, lisdksi siihen liitetadn kielteisia tunteita, kuten Kiittamatto-
myys ja korkea kuormittavuus. (Kainulainen 2020, 6-7.) Luottamustehtévén henkistd painetta
lisad myos kahdenvuoden toimikaudet. Padasiassa yrityksiin valitaan luottamushenkil6t aina
kahden vuoden vélein, muutamia poikkeuksia on, nailla tydpaikoilla kausi kestaa nelja vuotta.
Tama lisdd epdvarmuuden tunnetta ja siihen saattaa liittyd myos katkeruutta ja epdareiluuden
tunnetta. (Kainulainen 2020, 16.) Vaikka luottamustoimessa on kielteisié piirteitd, se koetaan
myos palkitsevaksi (Kainulainen 2020, 17). Teemahaastatteluista kéy ilmi, etta tyontekijoiden

auttaminen koettiin merkitykselliseksi.

Ma haluan olla sen takia paaluottamusmies, ettd ma koen aidosti et ma voin auttaa
niitd ihmisid. M& voin olla se vélikappale tyontekijoiden ja tyonantajien valilla ja
auttaa, kehittdd suomalaista tyéelamaa omalta osaltani kylld, ei sen takia vaan etté
minulla on tyopaikka. (H1)

Luottamushenkil6t kertovat teemahaastatteluissa, ettd heidan mielestaéan tehtavassa palkitse-
vinta on tyodntekijan ja jasenkentan kiitos. Lisaksi myos tydnantajan kiitosta arvostetaan.
Luottamustehtévén koetaan olevan ainakin osittain raskas, joten konkreettinen kiitos koetaan
varmasti myos eréénlaisena arvostuksena tehdysta tyostd. Tyonantajan kanssa aito keskustelu-
ja neuvotteluyhteys koettiin tarkeéksi ja hyvinvointia lisdavéksi. Mikali neuvotteluyhteys ko-
ettiin huonoksi, sen koettiin kuormittavan.

Se vaan jotenkin, se koukuttaa niinku mé& sanoin, ett& vaikka tulisi 10 negatiivista

asiaa, mutta kun tietaa, etté itse pyrkii paésaantoisesti toimimaan oikein, hyvan ta-

van mukaisesti, niin niité tulee valilla niitd positiivisia palautteita. Ne auttaa jaksa-
maan. (H5)

Luottamustehtavan kautta padsee vaikuttamaan. Tehtdvan tuoma mahdollisuus kehittdd suoma-
laista tydeldmad, omaa tydpaikkaa sekd omaa osaamista nousi vahvasti esiin. Hetkittéin jatkuva
oman osaamisen kehittdminen tuntuu kuitenkin raskaalta, erityisesti koronan aikaan, kun lain-
s&adantoon ja terveysturvallisuus asioihin tuli jatkuvasti muutoksia. Kuormittavia tekijéita on

myas tyosuhdeasioiden hidas eteneminen ja erdanlainen konkretian puute.
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Ja siihen se Kiteytyy, varmaan just et se halu vaikuttaa (H4).

Tyéntekijan
kiitos
. ) Mahdollisuus
Tyonantajan vaikuttaa Oman
kiitos tybelamasn osaamisen

kehittaminen

Kuvio 5: Luottamustehtdvassé palkitsevia ja hyvinvointia lisadvia tekijoita

Palvelualoilla yhteistoimintaneuvottelut ovat todella yleisia, koska monilla aloilla kdydé&an jat-
kuvaa kilpailutusta kohteista. Yhteistoimintaneuvottelujen koetaan kuormittavan erityisen pal-
jon, etenkin jos neuvottelut koskevat tydsuhteen paattdmisia. Erityisesti irtisanomistilanteissa
tyontekijoiden henkilokohtaiset tilanteet kuormittavat. Yksittéisten tyontekijoiden kohtalot tun-
tuvat raskaalta. Luottamushenkild saa soiton tyontekijaltd, ettei ole varaa maksaa vuokraa tai
kun kohtaa pariskunnan, joka irtisanotaan yhteistoimintaneuvotteluiden paatteeksi samasta tyo-

paikasta.

Niin tavallaan sellainen, ettd se ihmisten kohtalo on tietyll& tapaa hirveen raskasta.
Se ei 00 vaan pelkéstaan, ettd se tyd menee vaan voi menna monta muutakin asiaa
sen mukana. Niin se on ehka sellainen kaikkein raskain, kumminkin loppupeleissa.
(H1)

Raskaaksi koettiin myos tehtdvan tuoma henkinen paine. Luottamustehtévassa ollaan tekemi-
sissd hyvin paljon ongelmien kanssa ja se kuormittaa. Tyontekijoilta tulee paljon odotuksia
luottamushenkil6d kohtaan. He pyrkivat tekemaén parhaansa, mutta monesti asiat ovat sellaisia,
joihin luottamushenkil6 ei voi vaikuttaa vaan ne ovat tyonantajan paatantd vallassa. Talloin
saatetaan kokea riittaméattomyyden tunnetta. Toisaalta taas luottamushenkil6t kokivat, etta

vaikka tehtdva on kuormittava, niin se on myos palkitseva.

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



37

(--) sitd ei valttamatta tajuta ihan taysin mista se stressi tulee. Ja se semmoinen tietty
uupumus. Ehka se tulee juuri sitd my6tatunnosta ja siitd empatiasta, niin toi ja siitd
kun, se mité sind haluat tehdéd on taalla ja mita s& pystyt on tdssa, niin se tietty
ristiriita, niin se on tosi rankka. Ja kyllahan sekin lisaa sita kyynistymistd, kun ne
mité sa haluaisit tehdd ja mita tiedat ettd on mahdollista, niin ei kohtaa. (H4)

Vaikka mé aina siis sanon, etté valilla on raskasta. niin on tassa paljon niinku todella
paljon positiivista (H2)

(--) kylldhan ne asiat padsaantoisesti pyorii joidenkin iké&vien asioiden ymparilla.
Sehén siitd sen varmaan sen Kkaikista raskaimman fiiliksen tekee. Mutta sitten taas
kun itse osaa niihin suhtautua ja juuri osaa vetaa rajat sille omalle omalle jaksami-
selle, niin en mé sitten taas kokisi sitd hirvedn raskaaksi, ettd onhan tassa niinku
tosi paljon paljon sitten sellaisia puolia, mitka taas niinku vie sité vaakakuppia toi-
seen suuntaan. (H3)

Liséksi korostui myos, ettd omasta jaksamisesta tulee pitédé huolta, muuten ei jaksa auttaa muita.

Myaos tehtdvéan rajaaminen on tarkead, tyd valuu helposti vapaa-ajalle. Tyontekijoiden yhtey-

denotot tulevat monien eri kanavien kautta ja tdma voi kuormittaa.

¥i-
neuvottelut

(--) se rajaaminen on etk s& nyt niinku tyontekijoille jatkuvasti voisi sanoa etté sori
nyt ei ole niin office time. Sori vaan ettd palataan asiaan sitten ensi viikolla keski-
viikkona kun mulla kahden jélkeen on seuraava aukko tuolla, mutta kylla asioita
hoidetaan niinku iltaisin ja viikonloppuisin, ja me viedaan niinku eteenpdin etté ja
aina pitaa tavallaan olla ihmiselle semmoinen tunne, etté han tulee kuulluksi ja se-
han se tavallaan se tarkein tehtava. (H5)

Sun on pidettédva se oma jaksaminen prioriteetti ykkdsena muuten pidemman paélle
sé et voi auttaa toista jos sa et 0o itse kunnossa (H4)

Henkinen
paine

Ongelmakeskelsyys
Yhsittdisten
tyontekijoiden Ristiriidat
kohtalot

Kuvio 6: Luottamustehtavassa kuormittavia tekijoita
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5.2 Luottamushenkiloiden tukeminen

Teemahaastatteluista kay ilmi, ettd luottamushenkildiden tukiverkosto on kaikilla hyvin saman-
kaltainen. Muutama eroavaisuus 16ytyy, esimeriksi tyonohjauksen ja tyoterveyspsykologin
kaytossd. Tarkeimpana tukimuotona nousee esiin muiden luottamushenkil6iden vertaistuki ja
PAMin koulutukset. Nama kaksi asiaa hyvin todennadkaisesti yhdistyvétkin koulutuksissa,
koska siell tavataan toisia luottamushenkildita ja verkostoidutaan heidan kanssaan. Myds alue-
toimiston henkil6kunnan tuki nousi esiin, sitd arvostetaan luottamushenkildiden keskuudessa
suuresti. Teemahaastatteluiden liséksi vertaistuen merkitys nousee esiin myds Kainulaisen véi-
toskirjassa. Luottamushenkilot kokivat tehtdvassd menestymisen edellytyksenéd olevan muun
muassa ammattiliiton avun, muiden luottamushenkil6iden vertaistuen ja liiton koulutukset
(Kainulainen 2020, 13).

Mutta joo parasta on ollut se muiden luottareiden, ettd niiden kanssa pystyy kes-
kustelemaan tai jakamaan. (H1)

(--) ihan ylivoimaisesti suurin tukihan tulee sitten kollegoilta ja muiden firmojen
luottiksilta (H3)

siis ne koulutuksethan, ilman niita minulla ei olisi mitéén toivoa tehda tata duunia.
Ja nyt mé en puhu mistaan lakipykalista. Siis nekin on tosi hyvid, mutta enemman
just esimerkiksi niin kuin henkinen puoli.. (H2)

Tyodnohjaus nousi esiin yhtend tukemismuotona, osalle luottamushenkil6istd se on tuttua ja
osalle ei. Osa luottamushenkildistd on hyédyntanyt PAMin tai jonkun muun tahon tarjoamaa

tyénohjausta.

Tydnantajan tarjoama tuki oli kdytannossa tyoterveyden kautta tulevaa. Osa luottamushenki-
|0istd ovat kdyneet tyoterveyspsykologin vastaanotolla. Osalla tydpaikoista tdamé kuuluu tyo-
terveyssopimuksen piiriin ja osassa ei. Kayntiin tarvitsee joka tapauksessa tyoterveyslaakarin
l&hetteen. Luottamushenkil6t kokivat sen olleen hyddyllista, mutta sinne pdadseminen on ollut
kohtalaisen vaikeaa. My6s kaynnin kallis hinta nousi esiin. Luottamushenkilot kokivat tarke-
aksi, ettd niin tyoterveyspsykologi kuin tydnohjaaja tuntevat ammattiyhdistyliikkeen toimintaa
ja tatd kautta ymmartavéat luottamushenkilon tyota.

Ja me kéytiin sen tyopsykologin kanssa lapi, mulla tuli ihan semmoinen niinku va-

symys, siitd kun ihmisen kapasiteetti on. Se on tietty mé&éra, mité se niinkun pystyy
ottamaan uusia asioita ja sitten, jos sulla on joka péiva on uutta.. Kaikki vaan sanoo
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et sd teet ja ei siind niinku mitaan. Ja sind joudut itse sen kaiken opiskelemaan niin
kyl siin véasyy (H2)

Mun mielesté sielld tyopsykologilla, se oli jotenkin niin ammattimainen. Sitten me
niinku késiteltiin ne asiat. Niin siis se on ratkaisukeskeista (--) Sehan on tosi kal-
lista. (H2)

(--) varsinkin kun puhutaan tasta henkisesta jaksamisesta. Muutamaa kertaa on kay-
nyt kdynyt tuota tyopsykologin kanssa juttelemassa (H3)

Meilld on kumminkin suppea tyoterveyshuolto. Mutta et jos niinku ajattelee, ettéd
jos alkaa niinku tuntumaan jossain vaiheessa silta, ettd ei jaksa ja seind nousee pys-
tyyn, niin silloin voi toki pyytaa esimieheltd sen lahetteen tyéterveyshuoltoon niin,
ettd menee sille tyoterveyslaékarille. Se voi ohjata sitten lahetteella psykologille,
mutta se vaan sitten maksaa. (H5)

Helsingin yliopistossa tehdyn tuoreen tutkimuksen mukaan tyoterveyspsykologin tarjoama tuki
vahentaa selvasti sairauspoissaoloja. Tutkimuksessa selvitettiin, ettd vahentaako tyoterveyspsy-
kologin tukikéynti sairauspoissaoloja 18-39-vuotiailla Helsingin kaupungin tyontekijoilla. Tu-
lokset osoittavat, ettd heillg, jotka eivat olleet kdyneet tyoterveyspsykologin luona tukikéynnilla
oli lahes kaksinkertainen méaaré mielenterveysperusteisia sairauspoissaoloja. Kaynti véhensi
merkittavasti sairauspoissaolojen riskid. Mielenterveyshairidistd johtuvat sairauspoissaolot
ovat lisddntyneet monissa maissa erityisesti nuorten keskuudessa. Tutkimuksen tulokset ovat
rohkaisevia ja korostavat, ettd varhainen puuttuminen ja tyokyvyn tukeminen kannattavat niin
tyopaikoilla kuin yleisestikin. Ndiden avulla todenndkdisesti ennaltaehkaistddn mielenterveys-

ongelmien kehittymista ja sairauspoissaoloja. (Helsinki 2021, Preventive Medicine 2021).

Tutkimuksen tulos tukee luottamushenkiltiden omakohtaisia kokemuksia tyoterveyspsykolo-
gikayntien hyddyllisyydestd. Toki kyseinen tutkimus on tehty kuntasektorin alle 40-vuotiaille
tyontekijoille, mutta sen tuloksia voinee hyodyntdd myds palvelualoilla tydskenteleviin luotta-
mushenkildihin. Palvelualojen ty6paikoilla tydterveyshuollon taso vaihtelee lakiséateisesta mi-
nimista erittdin laajaan. Kyseisen tutkimuksen tulosten ja tdimén opinnaytetyon teemahaastatte-

luiden perusteella tydnantajien kannattaisi satsata ennaltaehkdisevaan toimintaan.
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Kuvio 7: Luottamushenkil6a tukevia toimintatapoja

Meilld ei ole sité taikasauvaa, eik&d me voida korjata kaikkea, ettd jos sa lahdet silla
ajatuksella ndihin hommiin, etta sé fiksaat kaikki toisten puolesta, niin sa kyll& ajat
itsesi piippuun aika nopeasti. (H4)

5.3 Tunteet luottamustehtavassa

Kuten tdméan opinndytetydn teoriaosuudessa avaan, myotatuntostressi koskee jokaista ihmis-
suhdetydté tekevad. Taméa on tyOperdista ja johtuu asiakkaiden emotionaalisesti raskaiden ti-
lanteiden kohtaamisesta. Tunteiden ja niihin liittyvien toimintatapojen tarkasteleminen kuuluu ih-
missuhdetydn vuorovaikutukseen. (Nissinen 2012, 30-21, 79).

No varmaan on siis jossain vaiheessa alkuaikoina, niin on ollut just nimenomaan

tommosta myotatuntouupumista ja, ettd vahan semmoinen, ettd ma yritan pelastaa
koko maailman ja kannan koko maailman murheita harteillani, (H3)
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Kuvio 8: Luottamushenkilon kokemia tunteita tehtavaa hoitaessa

Luottamushenkildiden mielestd my6tatunto- ja tunnetaitoja tulisi kasitelld enemman PAMiIn
koulutuksissa. Omien tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen ennaltaehkaisevat uupumusta.
Teemahaastatteluiden perusteella suurin osa haastatelluista oli sitd mieltd, ettd naita taitoja tulisi
kasitella heti luottamustehtévén alusta alkaen ja taman jélkeen sdénnollisesti. Itse olen samaa
mieltd. Heti tehtdvéan alkaessa olisi hyva oppia tunnistamaan oma jaksaminen ja mahdolliset
vasymyksen merkit itsesta.

(--) samalla tavalla, kun me puhutaan tytkaluista. Me puhutaan tietokoneista, me
puhutaan tessista. Myo6tatuntotaidot on musta yks tytkalu tavallaan ja se pitéis lah-
ted sielté alusta (H1)

(--) ennen kaikkea niissd koulutuksissa pitéisi luottamusmiehen tukemiseksi niinku
opettaa taitoja, ettd miten me voidaan sitd my6tatuntoa osoittaa ilman ettd me men-
nadn sinne niin sanottuun myo6tatuntokulhoon itse litkaa mukaan. Se rajanveto ta-
vallaan siind. Tama sama vanha juttu mika raamatussa, etta ala vie sité kalaa ja
leip&é niille, vaan opeta tekemaan se leipéa ja kalastamaan. (H1)

(--) sitten se myotatunto tydeldméssa. Aina on oikein valittaa toisesta, mutta sun ei
pida ottaa niitd toisen murheita itsellesi ja sun kannettavaksi. Miten s& pidat sen
niinku rajan, varsinkin ndissa tehtavissa. Ty0eldmassd muutenkin olisi hyva kysyy
toiselta mitd kuuluu ja olla tukena ja jos jotain on. Silld on rajansa, etta ei saa menna
siihen, etté s& otat toisenkin murheet ja asiat sun harteille. (H4)

Luottamushenkil6t kohtaavat tydsséan paljon erilaisia tunteita, kuten surua, raivoa, pettymysté,

mutta myos iloa ja onnistumisen tunteita. Luottamushenkil6t kokevat néitd tunteita itse, mutta
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tehtdvan kautta myds tyontekijoiden ja tydnantajan tunteet voivat kuormittaa. Tehtavéssa jak-

samisen tueksi tarvitaan tunteiden saatelytaitoja.

Sehén on tavallaan ehka kaikkein tarkein asia ja se auttaa meita onnistumaan siiné
ty6ssd, kun me osataan sanottaa ne omat tuntemukset (H1)

Luottamushenkil6tydssa tarvitaan tunneélya. Luottamushenkilty6 on jatkuvaa ristiriitojen sie-
tamistd, selvittdmistd ja ”puun ja kuoren” vélissd olemista. Ty0eldmé&ssa tunteiden saatelytai-
doilla tarkoitetaan usein sitd, ettd haastavia tunteita lievennetddn ja vahennetdén. Myonteisia
tunteita kannattaa taas tuoda esiin ja vahvistaa, esimerkiksi positiivisen palautteen avulla. Tun-
netaitojen avulla opitaan havaitsemaan, tunnistamaan, ymmartamaan ja paastamaan irti. Nama
taidot helpottavat tunnepitoisia tilanteita. Jokainen tydntekij& on vastuussa omista tunteista ja
vaikutuksestaan ty0paikan tunneilmastoon. Kun tehddin emotionaalisesti kuormittavaa ty6té,
tydyhteisdssa kannattaa panostaa avoimeen keskusteluun ja luoda yhteiset ohjeet tunnekuor-

man jakamista varten. (Mieli ry, 2021).

Luottamustehtéva on emotionaalisesti kuormittavaa tyota. Usein luottamushenkilot tekevat tyo-
taan yksin eiké heilla valttamétta ole tydyhteisoa tai kollegaa, joiden kanssa jakaa kokemuksia.
Taman vuoksi he tarvitsevat liiton ja muiden luottamushenkildiden tukea tunnekuorman pur-

kamiseen.

Toimiminen ympaéristossd, joka ei valttdmattd tarjoa mahdollisuuksia yhteison tu-
elle, edellyttad oman rajallisuuden kohtaamista. Loppuun palamisen uhka ja tehta-
vassa yksin jadminen edellyttavat luottamusmiehiltd omien tunteiden kasittelemista
ja vaikeiden tilanteiden purkamista. (Kainulainen 2018)

Multta siis me tarvitaan tavallaan kuunteluapua, niin osalla se voi olla, etta haluaisi
purkaa néitd tuntoja, mutta kelle ma puran, ettd se on ehka tavallaan nyt sellainen
paikka mité pitaisi niinku miettia.. Luottareiden pulinaboxi tai joku timmdinen vas-
taava, missa voisit niinku puhua niista asioista (H1)

Kaikki teemahaastatteluun osallistuneet luottamushenkil6t kertoivat tehtdvan olevan henkisesti
raskasta, mutta myds samaan aikaan palkitsevaa. Aika ajoin myds jokainen haastateltu on ko-
kenut kyynistymisté ja riittdmattomyyden tunnetta.

On (luottamustehtéva henkisesti raskasta). Mutta se on myos vélilla tosi palkitse-
vaakin. Se koukuttaa niin paljon, ettd etten mé&kaan ois varmaan, vaikka ihan &lyt-
tOmid haasteita tah&n on mahtunut, niin en ma tatd pois vaihtaisi ja haluan varmasti
jatkaa, jos paasen jatkaa. (H5)
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Joo ja ma oon itsessani huomannut sen, ettd tuota. No varmaan on siis jossain jos-
sain vaiheessa alkuaikoina, niin on ollut just nimenomaan tommosta my®6tatunto-
uupumista ja ettd vahan semmoinen ettd mé yritan pelastaa koko maailman ja kan-
nan koko maailman murheita harteillani, mutta et sitten ehka, kun siitd on paéassyt
yli niin on huomannut jossain tilanteissa etta se sitten kylla dkkid menee sinne toi-
seen aaripadhan et sitten tavallaan kyynistyy kylla niinku tosi lujaa. (H3)

Tassé on se tietty kyynistyminen. Mitd on noiden kollegoiden kanssa puhunut niin
aika nopeasti tdama kyynistad myos silta kannalta, ettd aina pitad pikkasen olla sel-
lainen, etté s& et voi ihan suoraan kaikkea uskoa mité sinulle sanotaan. (H4)

Y hteenvetona teemahaastatteluista voisi sanoa, ettd luottamushenkil6t toivovat ammattiliitolta
enemman tukea emotionaalisen kuorman hallintaan. He kokevat saavansa PAMilta hyvin tukea,

mutta lisd4 panostusta tarvitaan henkisen taakan tukemiseen.

PAMin suunnasta on saanut sité tukea oikeissa asioissa... panostettaisiin enemman
siihen henkiseen jaksamiseen, koska se on valilla todella koetuksella. (H5)

Joo, joo. Nimenomaa just sita niiku sitd psykologista puolta. Et siind, se puoli on
paljon niiku unohtunut Pamin koulutuksissakin, ettd kaikki muut koulutukset toki
tukee paljon omaa tyota. Mutta tuota, Se henkinen, psykologinen puoli, niin siihen
pitéisi panostaa enemman. Etta se ei, se ei riitd kylla niinku, esim ne yksittaiset

viikonloput. (H5)
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6 KEHITTAMISEHDOTUKSET

Opinnaytetyon tutkimustulosten perusteella ehdotan, ettd ammattiliitot panostavat jatkossa
luottamushenkildiden myd6tatuntouupumisen ennaltaehkaisyyn. Ensimmaiseksi ammattiyhdis-
tyslitkkeessa tulee tunnistaa, ettd luottamushenkilon tyé on mit& suurimassa méaarin ihmissuh-
dety6td. Tamén jalkeen ammattiliitto pystyy rakentamaan luottamushenkildille tarvittavia tuki-
muotoja tehtavassa menestymisen tukemiseksi. Ehdotan, etta jatkossa PAMIin luottamushenki-
I6koulutuksiin rakennetaan kokonaisuus myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisysta. Taman li-

séksi myods PAMin palkattua henkilokuntaa tulee kouluttaa aiheesta.

Koulutuskokonaisuuden tavoitteena on ennaltaehkaista luottamushenkildiden myotatuntouupu-
mista. Tavoitteena on oppia tunnistamaan uupumisen merkit. Jotta luottamushenkil6t voivat
tunnistaa kuormitustekijat, heilla taytyy olla tietoa mika tekee ihmissuhdetydsta kuormittavan.
Aineistosta kay ilmi, ettd luottamushenkil6t kertovat huomanneensa itsessaan Kyynistymisen
merkkej&. T&té on pidetty jopa uupumiselta suojaavana keinona. Tavoitteena on, ettd luotta-
mustehtédvad voi tehdd empaattisesti, ilman kyynistymistd. Tyontekijoitd kohdatessa tulisi
muistaa, ettd asia on heille paasaantoisesti ainutlaatuinen. Tdman vuoksi he kaipaavat luotta-

mushenkil6lta tukea ja apua omaan tilanteeseen.

Myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisy aloitetaan jo luottamushenkildiden peruskurssilla ja
naita taitoja syvennetdan koko opinpolun ajan. Liséksi aiheesta voidaan jarjestaa, esimerkiksi

webinaareja. Koulutuskokonaisuudessa huomioidaan kuvion 9 aiheet:

e tunnetaidot tyoelamassa

e itsemyotatunto

e empatia ja myo6tatuntotaidot

e empatiavasymyksen tunnistaminen

e myo6tatuntouupumus ja sen ennaltaehkaisy

Tunnetaidoista ei ole juurikaan puhuttu ammattiyhdistysliikkeessa, joten alkuun tulee ymmar-
t&4 niiden tarkeys tydelaméssa ja ottaa myds tdmé késite osaksi normaalia toimintaa. Luotta-
mushenkilokoulutuksessa tulisi jatkossa késitell& tarkemmin tunteiden séatelytaitoja. Kun luot-
tamushenkil® tunnistaa omat tunteensa ja osaa sanoittaa ne, on tyontekijoiden ja tyénantajan

tuoman tunnekuorman kaésittely helpompaa. Luottamushenkildiden on erityisen térkeéd oppia
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taitoja, joiden avulla he pystyvat itse oivaltamaan, kuinka tunnekuormaa puretaan. Tavoitteena
on luoda uudenlaista keskustelukulttuuria tunteiden merkityksesta tydeldmassa ja luottamus-

tehtdvassé. Avoin keskustelu normalisoi aihetta ja néin ollen ajan saatossa se ei olisi en&é tabu.

Luottamustehtévan henkisestd kuormasta tulee puhua ammattiliiton koulutuksissa, mutta tar-
koituksena ei ole tehda siité kuitenkaan “morkoa”. Tehtdvan henkinen kuorma saattaa tulla mo-
nelle luottamushenkil6lle yllatyksend, joten asian avaaminen ja tunteiden sanottaminen hyvissa
ajoin on tarkead. Asioista tulee keskustella niiden oikeilla nimilla ja emotionaalisesta kuormasta
keskustelulle tulee antaa tilaa. Tutkijan oman kokemuksen mukaan usea kokeneempi luotta-
mushenkil0 jakaa mielelld&n omia kokemuksia tehtdvan tuomasta kuormasta. Vapaamuotoista
keskustelua kdydadn varmasti koulutusten tauoilla ja illalla, mutta myos liiton tulisi ohjata tal-

laista keskustelua.

Koulutuksissa tulee kasitellda my6s itsemyotatuntotaitoja, koska ne ovat suojaava tekija emo-
tionaalisesti raskaassa luottamushenkilotydssa. Luottamushenkil6t kohtaavat paljon vaikeita ti-
lanteita tehtévassaan ja ovat jatkuvasti uuden aarelld, erityisesti luottamustehtévan alkutaipa-
leella. Itsemyotatuntotaidot ovat tarkeitd luottamushenkil6ille. Niiden tunnistaminen tukee

luottamushenkil6iden omaa jaksamista ja vahent&a tutkitusti myotatuntouupumusta.

PAM on tarjonnut luottamushenkil6ille tydnohjausta jo pidemman aikaa, mutta kaikki haasta-
tellut eivéat olleet tasta tietoisia. Ehdotankin, etté jatkossa tyonohjauksen markkinointia tehos-

tetaan ja tasta mahdollisuudesta kerrotaan luottamushenkilékoulutuksessa.

Kun edelld mainittuja teemoja kasitella&n liiton koulutuksissa, aihe tulee tutuksi ja néin ollen
luottamushenkil®d oppii tunnistamaan mahdolliset kuormitustekijat hyvissa ajoin ja pystyy en-

naltaehkdisemaan niita. Talla tuetaan luottamushenkil6iden tehtavassa jaksamista.

Toivon, ettd jatkossa myds tydnantajat tunnistavat aiheen tarkeyden. Henkildston hyvinvointi

on aina myos asiakkaiden etu, joten sen kehittdmiseen tulisi panostaa (Nissinen 2009, 48).
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Kuvio 9: Luottamushenkildkoulutukseen lisattavia aihekokonaisuuksia

Taman opinndytetydn tutkimustuloksilla on my6s yhteiskunnallista vaikuttavuutta. Luottamus-
henkildiden myétatuntouupumuksen ennaltaehkéisyn avulla tydyhteison ja tyontekijéiden vai-
kuttavuus kasvaa. Hyvinvoiva luottamushenkil® jaksaa tehdd paremmin edunvalvontaty6té ja
olla tyontekijoiden tukena. N&in olleen myds tyontekijoiden tyytyvéisyys kasvaa tydelamassa,
koska psykologiset perustarpeet tayttyvat. Tyontekijat kokevat oman asemansa paranevan tyo-

elamaéssa, kun heilld on aito mahdollisuus vaikuttaa tyohon.

Liséksi myotatuntouupumuksen ennaltaehkaisylla on myonteisia vaikutuksia luottamustehta-
vassa pysyvyyteen ja mahdollisesti myos yksityisen palvelualan vetovoimaisuuteen. Tulevai-

suudessa luottamushenkilét ndhdaan entista enemman tydeldman kehittajana.

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



47

7 POHDINTA

Luottamushenkildiden tukimuotojen pohtiminen on ollut aina lahelld sydantani. Ty6urani ai-
kana olenkin sité jonkin verran tehnyt. Tamén vuoksi valitsin luottamushenkil6iden tukemisen
opinnaytetyoni aiheeksi. Aihe on erittdin tarked ja myos mielenkiintoinen. Aloin kuitenkin jos-
sain vaiheessa prosessia miettid, ettd oliko aihe minulle entuudestaan liian tuttu. Pohdin, etta
teenkd olettamuksia luottamushenkil6iden vastauksista, koska olen tydskennellyt aiheen pa-
rissa pitkdan. Huomasin kuitenkin, ettd aihe kiinnosti minua oikeasti ja tutkimustuloksista tuli

minullekin jonkin verran uutta tietoa.

Tein opinndytetyon aineiston keruun korona-aikana. Mikali tilanne olisi ollut parempi, olisin

tavannut suurimman osa haastatelluista kasvokkain.

Teoriaosuuden kirjoitettuani huomasin, ettd myotatuntouupumuksesta on todella vahan kirjal-
lisuutta. Charles Figleyn alkuperaisteoksia en ikdva kyll& 10ytanyt Kirjastosta. Onneksi kuiten-
kin 16ysin yhden Figleyn toimittaman kokoelmateoksen e-kirjana. Suomenkielinen kirjallisuus
on Leena Nissisen kirjoittamaa. Valilla tuntuikin, ettd jouduin referoimaan héanta. Lisaksi ai-
heesta I0ytyi muutamia artikkeleita. Mielestani onnistuin kuitenkin I6ytamaan hyvin kattavan
ldhdeaineiston tastakin huolimatta. Tutustuin kattavasti myds muuhun l&helld aihetta olevaan
Kirjallisuuteen. Opinnéytetydprosessin aikana huomasin, ettd minua kiinnostaa erityisesti tun-

netaitojen merkitys ty6elaméassa.

Néin jalkikateen ajatellen olisin voinut avata tarkemmin teemahaastattelussa termeja empatia
ja myotatunto. Tutkittavien vastauksiin vaikutti jonkin verran koronavirus ja se aiheuttama
kuormitus. Tuloksia analysoidessa otin huomioon, etté aiheesta keskustellaan sen hetken tun-
neilmaston mukaisesti. Oman kokemukseni mukaan, kuitenkin tutkimuksen teemat ovat nous-
seet esiin jo ennen korona-aikaa. Talta osin tuloksia voidaan pitaa luotettava, vaikkakin laadul-

linen tutkimus on aina tutkittavansa tulos.

Taman tutkimuksen térkein tulos on kuitenkin se, ettd luottamushenkil6koulutuksissa panoste-
taan jatkossa entistda enemman jaksamisentukemiseen, myotatuntostressin tunnistamiseen ja
my0tatuntouupumuksen ennaltaehk&isyyn. Itse aion jatkossakin tehdd toitd sen eteen, ettd am-
mattiyhdistysliikkeessa luottamustehtavé luokitellaan ennen kaikkea ihmissuhde- ja auttamis-

tyoksi.
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LIITE 1 Teemahaastattelun saate
Hei,
Kiitos tuhannesti, ettd saan haastella sua ©

Kuten puhelimessa juteltiinkin niin tosiaan voisin nauhoittaa haastattelun. Nauhoitusta kayte-
td&n ainoastaan aineistoksi tutkimukseeni ja kun sitd ei enéé tarvita materiaali tuhotaan. Aineis-

ton analyysisté ei kdy ilmi ketd on haastateltu.

Olisi ihanaa, jos ehdit ennen haastattelua vahan pohtimaan omaa luottamushenkil6polkuasi
(miksi lahdit tentavéaan, kokemuksia alkuajoista — tdhan pdivaan saakka) ja niita kohtia, joissa
olet erityisesti kaivannut tukea. Ohessa on muutamia kysymyksia, joita esitdn mutta teemahaas-

tattelun ajatuksena on keskustelu ©

- Mika on luottamustehtévéssa palkitsevinta? enta raskainta?

- Mika tukee tehtdvassa jaksamista?

- Millaista tukea olet saanut? Mitd olisi kaivannut lis&a?

- Sitten keskustellaan luottamustehtévan henkisestd kuormittavuudesta, empatiatai-
doista tyoeldmassa ja millaisia tunteita olet kokenut tehtavéssa

Yamk opinnéytety6

Opiskelen tall4 hetkelld yhteis6pedagogin (ylempi AMK) —tutkintoa tydyhteisokehittdmisen
profiiliopinnoissa. Opintoni alkavat olla lopputy6ta vailla valmiit.

Opinnaytetyoni tavoitteena on 16ytad keinoja, joilla tuetaan pamilaisten luottamushenkiléiden
tyossdjaksamista. Tutkin erityisesti empatiataitojen ja itsemyotatunnon merkitysté tyoeldmassa
ja luottamustehtdvassa. Tavoitteena on, ettd niin PAMin palkattu henkildstd kuin luottamus-
henkil6t tunnistaisivat mitd on empatiavasymys, myotatuntostressi ja - uupumus ja kuinka estaa

ne. Luottamustehtéva on ihmis- ja auttamistyotd, joka on ajoittain henkisesti raskasta.

Tutkin luottamushenkildiden tuen tarpeita seuraavista nakokulmista:

e empatiavasymys

e myoOtatuntostressi ja —uupuminen
e tunnetaidot tyGelamassa

e jtsemyo6tatunto
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Mita on myotatuntostressi?

Myétituntostressi on ilmid, jossa asiakkaan vaikeat ja traumaattiset kokemukset siirtyvit tyénteki-
jélle ja aiheuttavat tyontekijéissé henkistd kuormitusta. Myétdtuntostressin merkit ovat normaaleja
reaktioita tilanteisiin, jotka ovat epdnormaaleja ja usein epdinhimillisié. Joskus kuormittuminen on
liian voimakasta, se jatkuu liian pitkddn tai tyéntekijé ei pddse purkamaan sitd. Asiakkaalta tyénteki-
jélle siirtyneet kokemukset ja tunteet altistavat ammattilaisen liialliselle stressille, joka voi johtaa

myétédtuntouupumukseen. (Iéhde

Néahdaén linjoilla! Jos tulee jotain kysyttdvaa tai kommenttia, niin ollaan kuulolla ©
Jenni

Ystavallisin terveisin,

Jenni Pihlaste

Koulutussuunnittelija
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LIITE2
TEEMAHAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO
Orientoivat kysymykset:

1. Kerro sinun luottamushenkildpolusta?
a. miten sinusta tuli luottamushenkil§?
b. kauan olet ollut tehtavassa?

2. Mika on palkitsevinta?

3. Mikaé raskainta?

a. Misté johtuu? Kiire? Tietaméattdmyys?
Tukimuodot:

4. Millaista tukea olet saanut PAMilta? Enté tyonantajalta?
a. Millaista tukea olisit kaivannut enemman? Missa vaiheessa tehtévaa tuen tarve
on ollut suurinta?
5. Mika tukee jaksamistasi tehtavassa?
a. miten palaudut

b. muistatko palautua myos tyopéivéan aikana?
Tunnetaidot:

6. Kerro tehtavan tuomista tunnetiloista?
a. millaisia tunteita koet, kun onnistut

b. millaisia tunteita koet, kun jokin asia ei ole mennyt toivotulla tavalla
Myotatunto ja empatia:

7. Kaikessa ihmis- ja auttamistyossa tarvitaan myotatunto- ja empatiataitoja, kuten myos
luottamustehtdvassa. Erittéin tarkedd on olla myo6tatuntoinen itseddn kohtaan (itse-
myG6tatunto)

a. Miten maérittelen my6tatunnon?
b. Miten méarittelet empatian? Mit& on empatia tyoeldaméssa?
I. miten ndma nékyvat luottamustehtavassa?

ii. onko néista hyotya luottamustehtdvassa
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8. Oletko saanut tukea tehtavén henkisen kuorman purkamiseen? Millaista tukea olisit
kaivannut? Keneltd toivoisit saavasi lisad tukea?
9. Onko luottamustehtdva mielestési henkisesti raskasta?
a. mika siita tekee raskaan?
b. oletko huomannut itsessési kyynistymisen merkkeja?
i. jos olet niin millaisia?
10. Pitdisiko luottamushenkilokoulutuksissa kasitella em. teemoja (empatia- ja tunnetai-

toja) syvemmin? Missé vaiheessa luottamusmiespolkua?

11. Tuleeko mieleen vield jotain erityistd, jota haluat sanoa?
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