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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, mika aiheuttaa tunnekuormitusta hoito-
tyontekijoille ja miten tunnekuormituksesta aiheutuvia haittoja voidaan ennalta-
ehkaista. Tarkoituksena oli tehda toiminnallinen opinnaytetyd, jossa toiminnalli-
sena osuutena on podcast-jakso, jossa kasitellaan hoitotyontekijoiden kokemaa
tunnekuormitusta, siitd aiheutuvia haittoja ja haittojen ennaltaehkaisya. Opinnay-
tetyon tavoitteena oli, etta opinnaytetyosta saatavan tiedon avulla hoitotyontekijat
ja heidan esihenkilonsa voivat edistaa hyvinvointia tyopaikoilla. Tutkimuskysy-
myksina olivat seuraavat: Mika aiheuttaa tunnekuormitusta hoitotydntekijalle? Mi-
ten hoitotydntekijoiden tunnekuormituksesta aiheutuvia haittoja voidaan ennalta-
ehkaista? Toiminnallinen opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa Kestava aivoterveys -
hankkeen kanssa.

Tiedonhaku toi esiin hoitotyontekijoiden prosessoivan tydssaan paljon erilaisia
kuormittavia tunteita. Hoitotyo on ihmislaheista tyota, jossa tyontekijan rooliin
kuuluu rinnalla kulkeminen ihmisen eri elamantilanteissa. Jos hoitotyontekija ei
kasittele tunnekuormitusta, psykososiaalinen hyvinvointi voi heikentya. Vaikutuk-
set saattavat nakya toissa ja vapaa-ajalla. Tiedonhaun mukaan tunnekuormituk-
sen edetessa uupumuksen tasolle tapahtuu aivojen rakenteessa ja aivojen valit-
tajaaineissa muutoksia. Kuormituksen aiheuttamien haittojen laajuus paljastaa
niiden ennaltaehkaisyn merkittavyyden.

Toiminnallisena tuotoksena valmistui yksi podcast-jakso, jota voidaan kayttaa yh-
tena tiedonlahteena aiheesta. Suomalaisia tutkimuksia hoitotyontekijoiden koke-
masta tunnekuormituksesta ja kuormituksen ehkaisykeinoista on tehty vahai-
sesti. Hoitotyontekijat tydskentelevat monilla eri sektoreilla, minka vuoksi tunne-
kuormitusta aiheuttavissa tekijoissa on eroja. Tulevaisuudessa voisi tutkia lisaa
hoitotyontekijoiden kokemaa tunnekuormitusta ottaen huomioon erilaiset hoito-
tyon toimintaymparistot.
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The purpose of this thesis was to investigate what causes emotional burden for
care workers and how the harm caused by emotional burden can be prevented.
The purpose was to make practice-based thesis which included making podcast-
episodes on these above-mentioned topics. The objective was to produce infor-
mation that can be used to develop and improve the occupational well-being of
care workers. Research questions were: What causes emotional burden to care
workers? How the harm caused by emotional burden can be prevented? This
practice-based thesis was made in collaboration with Sustainable Brain Health
project.

Our sources let us know that care workers process many overwhelming emotions
in their work. Care work is close contact work, and the employee's role includes
walking side-by-side in different walks of life. Care workers psychosocial wellbe-
ing can get worse if emotional burden is not processed. The effects might be seen
during work or during free time. Based on our sources, when emotional burden
continues the level of burnout, structural and physiological changes are the re-
sults in brain tissue. The scale of detriments caused by emotional burden reveal
importance of preventing these issues.

One podcast episode was completed as a functional output. It can be used as
one source of information. Only few finnish studies have been published about
emotional burden experienced by care workers. Care workers are employed in
many different sectors which is why there is differences in the factors that cause
emotional burden. In the future it would be important to study more about emo-
tional burden, especially in different environments of care work.

Key words: nurse, care work, emotions, emotional burden, prevention
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1 JOHDANTO

Hoitotyohon kuuluvat niin positiiviset kuin negatiivisetkin tunteet (Font-Jimenez
ym. 2019, 2249-2251). Hoitotyo onkin pitkalti tunnety6ta, joka tarkoittaa tunteiden
iimentamisen saatelya vuorovaikutustilanteissa (Mauno ym. 2015, 1170).
Psykososiaalista kuormitusta VoI kohdata tyossa korostuvan
vuorovaikutuksellisuuden seurauksena etenkin, jos vuorovaikutustilanne
herattaa kielteisia tunteita. Tilanteissa, joissa heraa kielteisia tunteita, voi joutua
tukahduttamaan omia tunteita ja nayttamaan ulospain muuta, kuin mita
henkilokohtaisesti tuntee. Tama aiheuttaa kuormitusta. (Hannonen ym. 2021, 14,
18.) Saanndllinen tunteiden kasittely tukee hoitotyontekijoiden tydsta

palautumista ja hyvinvointia (Laitinen 2022).

Perinteisesti tyon kuormitustekijoiksi on maaritelty fyysiset, fysikaaliset,
kemialliset, biologiset ja psykososiaaliset kuormitustekijat. Psykososiaalisten
kuormitustekijoiden alle on luokiteltu aivokuormitus. (Hartikainen ym. 2021.)
Psykososiaaliset tekijat tarkoittavat tyon psyykkisia ja vuorovaikutuksellisia
piirteitd (Hannonen ym. 2021, 14). Hartikaisen ym. (2021) mukaan aivokuormitus
voidaan kuitenkin ymmartdd omana kokonaisuutenaan ja siihen liittyvat
affektiiviset, kognitiiviset ja sosiaaliset vaatimukset tyoelamassa. Aivokuormitus
voi aiheuttaa hyvin monenlaisia oireita, mutta siihen kiinnitetaan viela

nykypaivanakin liilan vahan huomiota. (Hartikainen ym. 2021, 89.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, mika aiheuttaa
tunnekuormitusta hoitotyontekijdille ja miten tunnekuormituksesta aiheutuvia
haittoja voidaan ennaltaehkaista. Tarkoituksena on tehda toiminnallinen
opinnaytetyd, jonka lopullisena tuotoksena on podcast, jossa kasitellaan
hoitotydntekijoiden kokemaa tunnekuormitusta seka sita, miten siitéd aiheutuvia
haittoja voidaan ennaltaehkaista. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa tietoa,
jonka avulla voidaan kehittdd ja parantaa hoitotyontekijoiden tyohyvinvointia
tydpaikoilla. Tutkimuskysymykset ovat: Mika aiheuttaa tunnekuormitusta
hoitotydntekijalle? Miten hoitotydntekijoiden tunnekuormituksesta aiheutuvia

haittoja voidaan ennaltaehkaista?
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Opinnaytety0 toteutetaan yhteistyossa Kestava aivoterveys —hankkeen kanssa.
Hankkeen tavoitteena on perehtya aivokuormitukseen tydoelamassa ja kehittaa
toimintatapoja ja tyovalineita tyontekijoiden aivoterveyden ja tyohyvinvoinnin
seka organisaatioiden tuloksellisuuden edistamiseksi. Hankkeessa tunnistetaan
myOs eettiseen kuormitukseen vaikuttavia tekijoita ja kehitetdan tyovalineita

naiden kuormitustekijoiden kasittelemiseksi.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, mika aiheuttaa
tunnekuormitusta hoitotyontekijalle ja miten tunnekuormituksesta aiheutuvia
haittoja voidaan ennaltaehkaistd. Tarkoituksena on tehda toiminnallinen
opinnaytetyo, jonka lopullisena tuotoksena on podcast, jossa kasitellaan
hoitotyontekijoiden kokemaa tunnekuormitusta seka sita, miten siita aiheutuvia
haittoja voidaan ennaltaehkaista. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa tietoa,
jonka avulla voidaan kehittda ja parantaa hoitotyontekijoiden hyvinvointia

tyopaikoilla.
Tutkimuskysymykset ovat:
1. Mika aiheuttaa tunnekuormitusta hoitotyontekijalle?

2. Miten hoitotyontekijoiden tunnekuormituksesta aiheutuvia haittoja

voidaan ennaltaehkaista?



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Tunteet ja tunnekuormitus

Tunteiden ajatellaan olevan ihmisyydelle erittain olennaisia. Tunnekokemukset ja
reaktiot ovat osa monimutkaista jarjestelmaa, johon kuuluu kyky miettia ja
saadelld omia tunteitaan seka valittaa niita myos toisille ihmisille. (Paavilainen
2020, 234.) Tunteet ovat yleensa lyhytkestoisia eroten mielialoista, jotka voivat
olla pitkakestoisiakin. Tunteet auttavat tunnistamaan tilanteita, jotka ovat joko
mielihyvaa, mielipahaa tai kipua tuottavia. Tunteet myoOs auttavat tilanteisiin
reagoimisessa koordinoimalla elimiston toimintaa ja kayttaytymista. (Paavilainen
2020, 235.)

Tunteiden ilmenemista voidaan nakyvimmin huomioida kasvojen ilmeista.
liImeiden lisaksi eleista, kehon asennoista ja kaytoksesta voi havainnoida tunteita.
Tunteet tuntuvat koko kehossa. Tunteiden vaikutuksesta esiintyy muutoksia
sydamen sykkeessa, hengitystineydessa, sisaelinten ja ihon verenkierrossa ja
kehon lihastenjannitystiloissa. Somaattiset muutokset johtuvat autonomisen

hermoston aktivoitumisesta ja hormoneista. (Paavilainen 2020, 238.)

Eraan kasityksen mukaan perustunteet, kuten pelko, viha, suru, inho, hammastys
ja ilo, ovat synnynnaisia ja yleismaailmallisia. Niita on nahtavissa jo hyvin
varhaisessa ihmisen kehitysvaiheessa seka erilaisissa kulttuureissa. Myds
sokeat tekevat samanlaisia ilmeita kuin nakevat inmiset, joka tukee tata kasitysta.
(Paavilainen 2020, 239.)

Myllyviidan (2016, 20) mukaan aivojen tietojenkasittely tapahtuu suurelta osin
esitietoisella tasolla samalla kun henkild6 havainnoi ymparistoaan.
Tunnemekanismit toimivat samankaltaisesti. Kun ympariston muutos on
henkilokohtaisesti koettuna riittavan merkittava, yksilo havaitsee sen tietoisesti.
Tunnereaktiot auttavat kohtaamaan ympariston muutoksia kehollisesti ja
henkisesti. (Myllyviita 2016, 20.)
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Tunteet syntyvat aivojen limbisessa jarjestelmassa ja aivokuoren alla olevissa
rakenteissa. Mantelitumake on keskeisessa asemassa arsykkeiden
havainnoimisessa. Se myds jakaa havaintonsa muille alueille ja siten
tunnereaktio saadaan aikaan. (Carter 2016, 124-125.) Tunneinformaation pro-
sessointi tapahtuu oikeassa aivopuoliskossa. Varsinkin jos prosessi liittyy uh-
kaan, voivat muut kyseisen aivopuoliskon tiedonkasittelytehtavat hairiintya. (Kes-
tava aivoterveys 2021.) Tunteiden taustalla on laajoja hajautettuja hermoverk-
koja, jotka kattavat eri alueita. Yhta tunnetta ei voida paikantaa tiettyyn paikkaan
aivoissa. Tunteiden kokemiseen vaikuttavat yksilon temperamentti ja aiemmat
kokemukset. (Nummenmaa 2016, 727-731.)

Hoitotyontekijan ja asiakkaan vuorovaikutus ei valttdmatta ole tasavertaista ja
vastavuoroista ja tama voi aiheuttaa tunnekuormitusta. Tunnekuormituksen taus-
talla voi olla kielteisia tunteita herattavat tilanteet, koska naissa tilanteissa voi jou-
tua tukahduttamaan tai esittdmaan omia tunteitaan. (Tyoterveyslaitos 2021.)
Odotetaan, etta terveysammattilaiset kayttaytyvat, ovat Iasna ja ilmentavat tun-
teita tietylla tavalla ja hallitsevat epasuotuisia tunteitaan. Tallaisesta kaytoksesta
saattaa syntya emotionaalista dissonanssia, joka tarkoittaa todellisten ja osoitet-
tujen tunteiden valilla olevaa vaaristymaa. Taman on havaittu aiheuttavan kuor-
mitusta ja olevan tyduupumuksen taustalla. (Ahola & Hakanen 2010, 2139-
2146.)

3.2 Hoitajien kokemat tunteet hoitotyossa

Puntalo ym. (2019, 3) tekemassa tutkimuksessa todettiin oikeuspsykiatrisella
osastolla hoitotyontekijoiden kokevan monenlaisia tunteita potilaiden heihin
kohdistaman vakivallan vuoksi. Tutkimuksessa esiin tulleita tunteita olivat muun
muassa pelko, viha, ahdistus ja stressi. Lisaksi hoitotyontekijat kokivat
artyneisyytta, toivottomuutta ja voimattomuutta, jotka taas aiheuttivat tunnetta
oman tyon sisallon menettamisesta. Vakivallan kohteeksi joutuminen tuntui
ndyryyttavalta ja aiheutti hapeda omasta tyosta, epavarmuutta ja ammatillisen

epaonnistumisen tunteita. (Puntalo ym. 2019, 3.)
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Font-Jimenez ym. (2019, 2248) tutkivat mita tunteita sairaanhoitajilla heraa
hoitosuhteessa kirurgisten potilaiden kanssa. Tutkimuksessa esiin nousevia
tunteita olivat erityisesti tyytyvaisyys, iloisuus, tunnustus, empatia, karsimys,
itsevarmuus, Kipu ja sydansuru (Font-Jimenez ym. 2019, 2249). Hoitajat saivat
tyydytysta tyostdan kun he kokivat olevansa itsevarmoja, saivat tunnustusta
potilailta ja muilta ammattilaisilta seka silloin, kun potilaan tilanne parantui.
Hoitajat tunsivat olevansa hyodyksi, kun he olivat mukana potilaan voinnin
kehityksessa ja saivat auttaa potilaita kohti itsenaisyytta ja parempaa

toiminnallisuutta. (Font-Jimenez ym. 2019, 2250.)

Hoitajat kertoivat samaistuvansa potilaan karsimykseen. Hoitajat tunsivat surua
ja turhautumista mikali potilaille aiheutui toimintakyvyttomyytta ja kipua. Potilaan
nuori ika, tunneyhteys, hoitosuhteen pituus ja akuutit tilanteet pahensivat tunteita.
Jotkut tunteet johtuivat resurssien puutteesta, jolloin hoitajat tunsivat
artyneisyyttd ja surua, epamukavuutta ja vihaa ja epaoikeudenmukaisuutta.
(Font-Jimenez ym. 2019, 2251.) Hoitajat kokevat moraalista ahdistusta ty6ssaan.
Se on yhdistetty vihan, surun, turhautuneisuuden ja syyllisyyden tunteisiin. (Fonz-
Jimenez ym. 2019, 2248.)

Korkiakankaan ym. (2022) suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin vanhustydssa
tyoskentelevien  hoitajien ja  esihenkildiden nakemyksia vanhustyon
vetovoimaisuutta edistavista tekijoista. Tutkimuksessa todettiin hoitotydssa
koettavan eettista kuormitusta ja riittamattdmyyden tunnetta tyon vaatimusten ja
resurssien epasuhdan vuoksi, koska tyota ei pystytty tekemaan niin laadukkaasti

kuin hoitajat olisivat halunneet. (Korkiakangas ym. 2022, 9.)

Seri-tukikeskuksessa tyoskennelleet katilot kokivat monenlaisia tunteita liittyen
seksuaalisuuttaa loukkaavaa vakivaltaa kokeneen uhrin hoitotyohon. He tunsivat
ristiriitaisia tuntemuksia ja turhautumisen tunnetta liittyen asiakkaan tilanteeseen.
Joskus he kokivat huolta asiakkaan parjaamisesta hanen kotiutumisensa jalkeen.
Katilét kokivat myds pelkoa asiakkaan kokemuksen kautta, sekd surua ja
epatoivon tunteita asiakkaan tilanteesta. Kyynisyyden tunne nousi myos esiin.

Seri-tukikeskuksessa tyoskentelevilla todettiin olevan suuri tarve tehda tyo juuri
tismalleen oikein. Puhelinohjausta annettaessa katil6illa oli riittamattdomyyden

tunnetta, koska he miettivat, tuleeko asiakas ymmarretyksi ja osaavatko he itse
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katiloina sanoittaa tilanteen oikein. Katilot myos kokivat huolta siita, etta nakyyko
kiire potilaalle. (Vahakangas 2021, 38-40.)

Ensihoitajien todistaessa parisuhdevakivaltaa kokeneiden potilaiden karsimysta,
he kokivat esimerkiksi masentuneisuutta, surua, pelkoa, jarkytysta, sympatiaa ja
vihaa. Tunnekokemus voi olla hyvin yllattava ja intensiivinen, mutta myos
pitkakestoinen ja syvallinen. Ensihoitajien tunnekokemus voi vaikuttaa jopa
heidan perheisiinsa, koska ensihoitajat voivat kokea kotona surullisuutta ja siten
olla  kykenemattomia keskittymaan parhaalla mahdollisella tavalla
perheenjaseniin. Toisaalta uhrin avun saanti herattaa helpotuksen tunteita ja
auttaa selviytymaan tunteiden kanssa. Ensihoitajien taytyy todistaa uhrien
fyysisia vammoja niiden vakavuudesta huolimatta ja silla voi olla traumaattisia
vaikutuksia. On todella jarkyttavaa todistaa tilanteta, joissa uhreille jaa jokin
pysyva vamma. Myos parisuhdevakivallasta johtuvat kuolemat vaikuttivat
ensihoitajiin voimakkaasti. Ensihoitajille oli myos yhta tuskallista kuunnella
tarinoita parisuhdevakivallasta kuin todistaa niitd. Ensihoitajat myos todistivat
emotionaalista karsimysta. Tunnekokemuksen tarkkaileminen saattoi aiheuttaa
tunnereaktion, joka voi olla uhrin kanssa samanlainen. Nama tunteet voivat olla
lasna viela kotiin mennessakin ja ensihoitajat voivat olla tunteellisia
emotionaalisen taakan vuoksi. Ensihoitajat kokivat joskus voimakasta huolta
potilaista. Tilanteista voi koittaa irtaantua emotionaalisesti, mutta se voi aiheuttaa
tunteettomuutta ja voimattomuutta. Joissain tapauksissa tyohon liittyvat
muistikuvat saattoivat sailya mielessa vuosiakin tai jokin samankaltainen tapaus
saattoi aktivoida vanhoja muistoja. (van der Wath, van Wyk & Janse van Rens-
burg 2013, 2245-2246.)

Hoitajat kokivat resurssien vahyyden lisaavan riittamattomyyden tunnetta. Voi-
makkaan tunnekuormituksen vuoksi parisuhdevakivallan uhreja hoitavilla on li-
saantynyt riski sijaistraumatisoitumiseen ja loppuun palamiseen. (van der Wath
ym. 2013, 2245-2246.) Seksuaalisuutta loukkaavaa véakivaltaa kokeneiden uh-
rien hoitajat ovat paljon suuremmassa sijaistraumatisoitumisen riskissa kuin muut
naistentaudeilla tydskentelevat hoitajat. Mikali hoitajalla on myds henkildkohtai-
nen traumatausta, se lisaa sijaistraumatisoitumisen riskia. Henkilokohtainen trau-
matausta vaikuttaa sijaistraumatisoitumisen riskiin kaikilla hoitajilla, ei vain nais-
tentautien hoitajilla. (Raunick, Lindell, Morris & Backman 2015, 126.)
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Sosiaali- ja terveysalalla on riski kokea tyovakivaltaa, josta suurin osa on hen-
kista. Vakivallan kokemus on yksilollinen kokemus ja siten ihmiset reagoivat sii-
hen eri tavoin. Se herattaa monenlaisia tunteita, kuten esimerkiksi pelkoa, vihaa,
turhautumista ja keinottomuutta. Joissain tyOyhteisdissa vakivallan uhka voi olla
lasna jatkuvasti. (Karvonen 2021.) Myds Pulkkisen (2021, 17-19) mukaan
hoitotyontekijat kokevat ajoittain vakivaltaa tai vakivallalla uhkailua. Tasta
aiheutuu turhautumista, pelkoa, ahdistusta, stressia ja artyneisyytta (Pulkkinen
2021, 17-19).

Nykyaan hoitotyohon kuuluvat erilaiset teknologiat, laitteet ja sovellukset.
Teknologisoituminen on tuonut myodnteisid muutoksia kotihoitotyohon.
Edistyksesta huolimatta teknologisoituminen aiheuttaa negatiivisia tunteita
hoitotyontekijoissa, kuten turhautumista, silloin kun laitteet ja sovellukset toimivat
hitaasti. Turhautumista aiheuttivat tietojarjestelmien monimutkaisuus, paivitykset,
salasanojen paljous ja jarjestelmien sirpaleisuus. Teknologiat koettiin toisinaan
vaikeakayttoisiksi, kuitenkin riippuen yksildn omasta asenteesta seka
kokemuksesta, ettei teknologioita eniten kayttavat paase usein vaikuttamaan
niihin liittyviin paatoksiin. Kotihoitotyon kiire ja aikapaine, teknologioiden
toimimattomuus ja riittamaton perehdytys aiheuttavat myds riittamattomyyden
tunteita hoitajissa. (Lampi & Sihto 2022, 412, 427-429.)

Superin toteuttaman kyselyn mukaan huoli hoidon/tydn laadusta oli suuri
varsinkin kotihoidossa, vanhustenhoidossa ja terveyskeskuksen vuodeosastolla.
Suurin osa hoitajista joutui tekemaan asioita, jotka ovat ristiridassa omien
arvojen kanssa. Viikoittain ndin koki 57% vastanneista. (Super 2020.) Tehyn
tekeman kyselyn mukaan Tehyldiset kokevat paljon kiireen tunnetta
tydpaikoillaan. Kiireen tunne rasittaa ja vaikuttaa tydkykyyn, jos se on toistuvaa.
Kyselyyn vastanneista 77% tunsi tydssaan kiireen tunnetta lahes paivittain tai
useammin. Kiireen tuntemiseen vaikuttaa eniten henkilostoresurssien vahyys.
(Tehy 2021.)

Potilaan kuolema ja kuoleman prosessissa mukana oleminen lisdavat hoitajien
ahdistusta ja masennusta. Yleisimmat kuolemaan liittyvat tunteet ovat suru,

myotatunto ja avuttomuus. Hoitajien kokeman stressin tasoon vaikuttivat
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merkittavasti potilaan ika ja kuoleman syy. (Kostka, Borodzicz & Krzeminska
2021, 708, 713.) Epaonnistuneen elvytyksen jalkeinen kuolema voi olla
traumaattinen kokemus auttajille. Epaonnistuneen elvytyksen jalkeen
ensihoitajat kokivat surua ja epavarmuutta, mutta myos tunnetta, etta kaikki
voitava oli tehty potilaan eteen. Emotionaalista stressia ensihoitajat kokivat, kun
heidan piti keskustella vainajan omaisten kanssa tai jos potilas oli lapsi.
(Fernandez-Aedo ym. 2017, 59-61.)

Poranen ja Uljas (2015) kuvasivat opinnaytetydssaan hoitajien kokemuksia
lasten elvytystilanteista. Opinnaytetydssa todetaan, ettd hoitajat kokivat
elvytystilanteen alussa jannittyneisyytta ja pelkoa. Elvytystilanteen aikana tunteet
vaihtelevat. Varsinkin jos lapsen vointi kaantyi laskuun, hoitajat kokivat
kuormittavia tunteita. Yleensa hoitajia kuormitti pelon tunne. Elvytyksen
paattymisen jalkeen hoitajat kokivat vasymysta, surua ja tyhjaa oloa. Hoitajat
kertoivat, etta lasten elvytykset johtivat usein kuolemaan. Elvytystilanteiden
jalkeen hoitajat olivat miettineet jopa alanvaihtoa. Lapsensa menettaneiden
vanhempien kohtaaminen tuntui hoitajista hyvin vaikealta asialta. Hoitajat kokivat
tilanteessa riittamattomyytta. Perhetta kohtaan hoitajat kokivat myos
myotatuntoa. Elvytyksen aiheuttamiin tunteisiin vaikutti tilanteen luonne, hoitajan
aikaisemmat kokemukset elvytyksesta ja tunnesidos lapseen. (Poranen & Uljas
2015, 45-50.)

Ensihoidossa tunnekuormitusta aiheutti avuttomuus, pelko, syyllisyys ja turhau-
tuminen. Pelkoa koettiin esimerkiksi omasta turvallisuudesta. (Kuisma ym. 2022,
900.) Ensihoitajilla on todettu olevan korkeampi riski kuolemanpelkoon ja
aleksitymiaan stressaavan tyonsa vuoksi. Aleksitymia tarkoittaa kyvyttomyytta
tunnistaa ja ilmaista omia tunteita ja se voi johtaa mielenterveyden hairidihin,

kuten masennukseen. (Asadi, Esmaeilpour, Salmani & Salmani 2022.)

Psykiatrisessa hoitotydossa hoitajille aiheutui emotionaalista kuormitusta
esimerkiksi siita, etta he kuuntelivat ja kasittelivat vaikeita elamantapahtumia ja
tunnekokemuksia. Lisaksi potilaiden mahdollinen vihan ja aggressiivisuuden
iimentdminen kuormittivat emotionaalisesti hoitajia. Tydn sisalldlliset ja
rakenteelliset muutokset vaikuttivat toivon kokemiseen ja aiheuttavat stressia.
Psykiatrisessa hoitotydssa toivon tunteella on merkittava vaikutus niin hoitajaan,
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potilaaseen kuin tyOyhteis6on ja organisaatioonkin. Toivo vaikuttaa esimerkiksi
terveyden kokemukseen ja tyoOtyytyvaisyyteen. Tyytyvaisyys vaikuttaa
organisaation tuloksellisuuteen positiivisesti. (Maki, Astedt-Kurki, Roos & Kylma
2014, 190, 192, 198-199.)

Jonsson, Maltestam & Garmy (2019) tutkivat ruotsalaisissa kouluissa
tyoskentelevien hoitajien kokemuksia tyoskentelysta mielenterveysongelmista
karsivien oppilaiden kanssa. Hoitajat kokivat huolta koululaisista ja
turhautuneisuutta, jos heista tuntui, etta he eivat olleet valmistautuneet riittdvan
hyvin tukemaan mielenterveysongelmista karsivia koululaisia. Turhautuneisuutta
liittyi myds resursseihin, joita ei kohdennettu hoitajien mielesta oikein. Hoitajat
kokivat, ettd heilld oli keinoja ehkaistd mielenterveysongelmia, mutta heidan
tydaikansa kului muihin tdihin. Huolta aiheutti vaikeus saada koululaiselle koulun
ulkopuolista apua terveydenhuollosta. Hoitajat kokivat myds huolta omasta
osaamisestaan mielenterveysongelmiin liittyen. Hoitajat kertoivat, etta
kouluterveydenhuollon  resurssit eivat ole lisdantyneet koululaisten

mielenterveysongelmien lisdantymisen yhteydessa. (Jonsson ym. 2019.)

Mikkola, Huhtala & Paavilainen (2016) havaitsivat ensiavun hoitohenkilékunnalle
suunnatussa tutkimuksessaan, ettd lahes kaikki osallistujat olivat kokeneet
pelkoa tydssaan ensiavussa. Pelkoa aiheuttivat useimmiten laakevirheet, lasten
elvytykset, suuronnettomuudet, kiireelliset tai vakivaltaiset tilanteet tai aseistetut
potilaat. Myds huonokuntoisten lasten hoitaminen, erilaiset katastrofitilanteet,
kiireelliset olosuhteet ja aggressiiviset potilaat aiheuttivat pelkoa. (Mikkola ym.
2016, 2953, 2956-2960.)

Lahihoitajien ammattiliitto Superin (2022) mukaan lahihoitajan ty6ssa koetaan
hyvin monenlaisia tunteita, kuten iloa, surua ja epatoivoa. Tunteita saattaa
herattaa esimerkiksi henkildstovaihtuvuus. Jos tydskentelee jatkuvasti uusien
ihmisten kanssa, on tehtava aktiivista ja kuormittavaa tunnetyota. Uusien
ihmisten lukeminen ja ymmartaminen vaatii paljon aikaa. Tydmaaran aiheuttama
kuormitus nakyy myoskin tunteissa. On uuvuttavaa, jos ei saa tehda ty6taan
hyvin. Myds vaikeat potilaat voivat herattdaa paljon negatiivisia tunteita. Lisaksi

asiakkaan tai omaisen tunteet voivat vaikuttaa myds hoitajaan. (Super 2022.)



15

Hapea on yleinen tunne hoitotydssa. Hapean tunne voi aiheutua esimerkiksi siita,
etta hoitaja ei saa asiakasta tekemaan yhteistyota. Hapea voi muuttua
arsyyntymiseksi tai vihaksi. Jatkuva hapean tunne on yhteydessa
mielenterveysongelmiin ja loppuun palamiseen. (Super 2022.) Superin tekeman
tunnetutkimuksen mukaan Superin jasenet, eli Iahihoitajat, kokivat negatiivisista
tunteista eniten pettymysta omaa tyota kohtaan. Lisaksi he kokivat pelkoa ja
surua. Yha useampi koki lamaantumiseen ja luovuttamiseen johtavia tunteita ja

tilanne meni seurannassa huonompaan suuntaan. (Super 2020.)

3.3 Tunnekuormituksen aiheuttamat haitat

Vaativaa ja vastuullista tyota tekevat henkilot joutuvat tekemaan haastavalta tun-
tuvia paatoksia. Seurauksena saattaa syntya tarve kovettaa tunteitaan, jotta hen-
kilo kykenee tyoskentelemaan ammatillisesti. Mikali tyonkuva taistelee tyonteki-
jan arvoja vastaan, voi edessa olla tukahdutettujen tunteiden aiheuttama sairas-
tuminen. Pitkdan jatkunut tunteiden vaimennus heikentaa omien tunteiden tun-
nistamista, jonka seurauksena syntyy ongelmia ensisijaisesti laheisissa ihmis-
suhteissa. (Myllyviita 2016, 117-118.)

Tyon tunnekuormituksen on todettu vaikuttavan moneen eri asiaan tydpaikalla.
Hoidettavien erilaiset negatiiviset tunteet voivat siirtya hoitotyontekijoihin. Tuntei-
den siirtymisella on vaikutusta ihmissuhteisiin tydpaikalla ja tyétapoihin. (Toivola
2005.) Riittamattomyyden tunne aiheuttaa uhkaa hoitajien poistumisesta alalta.
(Korkiakangas ym. 2022, 9.) Moraalinen ahdistus on johtanut emotionaalisen

uupumuksen rinnalla hoitajien irtisanoutumisiin (Fonz-Jimenez ym. 2019, 2248).

Sosiaali- ja terveysalalla on riski kokea tydvakivaltaa, josta suurin osa on hen-
kista. Vakivallan uhka heikentad ammatillista itsevarmuutta ja vaikuttaa tyéhyvin-
vointiin negatiivisesti. Siihen liittyy vahva tunnekuorma ja se voi siten altistaa
tyontekijan niin pitkittyneelle stressille kuin traumaoireille, uupumukselle, masen-
nukselle ja tyokyvyttomyydelle. (Karvonen 2021.) Kuisman ym. (2022, 899) mu-
kaan stressi voi kasautua ja tydsuoritus voi alkaa heikkenemaan hitaasti, jos tun-

nekuormitusta ei kasittele.
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Fyysiselle vakivallalle ja sanalliselle aggressiolle altistuminen on yhteydessa
tyouupumukseen. Vakivallan uhan kokeminen aiheuttaa myos masennusoireita.
(Pulkkinen 2021, 17-19.). Pulkkisen (2021, 17-19) mukaan sanallista vakivaltaa
kokeneet tunsivat ammatillista pettymysta ja kyseenalaistivat alavalintaansa.

Kohdatessa jatkuvasti vaikeissa tilanteissa olevia ihmisia voi turtua ja voi tuntua,

ettd mikaan ei tunnu miltdan (Kuisma ym. 2022, 901).

3.3.1 Toiminnanohjauksen hairiot

Aivojen etuotsalohkot vastaavat toiminnanohjauksesta. Toiminnanohjaus koos-
tuu kolmesta ydinalueesta, jotka ovat inhibitorinen kontrolli, tydmuisti ja kognitii-
vinen joustavuus. Naista inhibitorisen kontrollin avulla ehkaistaan impulsiivista
toimintaa. Sen avulla voidaan myds saadella tarkkaavaisuutta, ajattelua, muistia
ja tunteita. Tyomuisti tyostaa mielessa olevaa tietoa ja kognitiivinen joustavuus
auttaa toiminnan uudelleen hahmottamisessa ja sen muuttamisessa. (Paavilai-
nen 2020, 284-287.)

Jos aivot kuormittuvat likkaa, toiminnanohjaus voi hairiintya. Toiminnanohjaustoi-
mintojen avulla tavoitteellinen kayttaytyminen on mahdollista. Tyohon liittyvia toi-
minnanohjaustoimintojen osa-alueita ovat aloitekyky, oman toiminnan monito-
rointi, tyomuisti ja tunnekontrolli. Epaoikeudenmukainen, mitatoiva ja turvaton
tyoilmapiiri kuormittaa aivoja haitallisesti aiheuttaen sen, etteivat tiedonkasittely-
resurssit kohdennu oikein, esimerkiksi tydtehtaviin, vaan aivot kohdistavat tark-
kaavuuden ja toiminnanohjauksen automaattisesti uhkien kasittelyyn. (Hartikai-

nen ym. 2021.)

Toiminnanohjaustoimintojen tehokkuuden voidaan ajatella kertovan aivojen ter-
veydesta, hyvinvoinnista ja kuormituksesta. Toiminnanohjaustoimintojen tehok-
kuus vaihtelee paivan mittaan, vaikka kyseessa olisi terve ihminen. Toiminnan-
ohjaustoimintojen heikentyminen on kuitenkin yleista tyduupuneilla. Valitettavasti
asia jaa kuitenkin useimmiten kokonaan huomaamatta esimerkiksi tyoterveys-

huollossa. (Hartikainen ym. 2021.)
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3.3.2 Stressi

Stressi on tarkea suojareaktio, jonka tehtavana viestia turvallisuutta tai hyvinvoin-
tia uhkaavista tekijoista. Stressi voi johtua psyykkisesta tai psykososiaalisesta
kuormituksesta, mutta sita voi aiheuttaa myos pitkakestoinen fyysinen kuormitus
tai esimerkiksi laaja kudosvaurio. Stressista kansankielella puhuttaessa tarkoite-
taan yleisimmin tunnekuormitusta. (Soinila 2003, 213.) Tydelamassa stressilla
tarkoitetaan henkilon kokemaa tunnetta kykenemattomyydesta selvita tyon aset-
tamista vaatimuksista ja odotuksista. Tyotehtavan, tyonjarjestelyn tai vuorovai-
kutustilanteen ominaisuus voi aiheuttaa tyontekijassa stressia, jos tyon vaativuus
ja tydn voimavarat eivat ole tasapainossa. Stressiherkkyys on yksildllista ja se voi
vaihdella elaman aikana. Stressin kokemukseen voi vaikuttaa seka ulkoiset etta
sisaiset tekijat. (Tyoterveyslaitos n.d.) Henkilon tapa tulkita tilanteita ja keinot sel-
vita stressaavasta tilanteesta vaikuttavat stressireaktioihin ja stressin kestoon
(Karhula ym. 2011).

Tunnekuormituksen laukaisema stressireaktio aktivoi kaksi fysiologista mekanis-
mia. Autonominen hermosto valittaa viestin sympaattiselle hermostolle, joka tuot-
taa adrenaliinia ja noradrenaliinia. Tata kutsutaan sympatikoadreno-medullaa-
riseksi radastoksi eli SAM-systeemiksi. Taman jalkeen hypotalamus-aivolisake-
lisamunuaiskuoriakseli eli HPA-akseli aktivoituu, ja alkaa erittdamaan stressihor-
moni kortisolia. (Karlsson ym. 2022.) Kortisolin tehtavana on auttaa kehoa toimi-
maan stressitilanteessa, ja se vaikuttaa tehostamalla immuunipuolustusta, veren-
kiertojarjestelmaa, seka muistia ja keskittymista (FinnBrain n.d.) Keskeisena te-
kijana on stressireaktion voimakkuus, stressitekijoiden maara seka kesto hyodyl-
lisyyden ja haitallisuuden valilla. Pitkittyessaan stressi johtaa HPA-akselin toimin-
nan hairiintymiseen, jolloin stressihormonien vaikutus muuttuu haitalliseksi, ai-
heuttaen neurotoksisten molekyylien lisdantymisen kautta neuroinflammaatiota.
(Karlsson ym. 2022.)

Liiallinen kortisoli vaikuttaa aivoissa laajoihin alueisiin, jossa tunteet ja tunnere-
aktiot muodostuvat. Liiallinen kortisoli aiheuttaa rakennemuutoksia muun muassa
mantelitumakkeeseen, jossa tapahtuu tunteiden havainnointi, hippokampukseen,
joka vastaa muistitoiminnoista ja otsalohkojen kuorikerroksiin, jotka ohjaavat

kayttaytymista ja tunnereaktioiden saatelya. (FinnBrain n.d.)
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Stressi vaikuttaa monella tapaa aivoihin ja terveyteen. Liiallisella stressihormoni
kortisolilla ja lisdantyneella sairausalttiudella on yhteys. (Karlsson ym. 2022.) Pit-
kakestoinen tydssa koettu stressi edistaa sairauksien puhkeamista ja etenemista,
kuten sepelvaltimotaudin kehitysta ja verenpainetaudin pahenemista (Soinila
2003, 221). Stressin on huomattu myos pahentavan monen sairauden oireita,
kuten migreenia, astmaa ja nivelreumaa. Stressi lisdd myds mahahaavan riskia
seka heikentaa vastustuskykya. Pitkdkestoisen stressin aiheuttamia oireita ovat
unettomuus, sydantuntemukset, vatsakivut ja kuukautiskierron hairiot. (Soinila
2003, 221-222.) Odottavan aidin raskaudenaikainen pitkakestoinen stressi valit-
tyy sikioon istukan kautta, jolla voi olla vaikutusta lapsen myoéhempaan kehityk-

seen (Karlsson ym. 2022).

Tyoperaisen stressin kokeminen on yleista sairaanhoitajan ammatissa, mutta sen
vaikutukset vaihtelevat riippuen yksildllisista tekijoista ja tilanteista (Fernandez-
Castro ym. 2017). Tyoterveyslaitoksen raportissa (2011) tarkasteltiin pitkakestoi-
sen stressin vaikutuksia terveydenhuoltoalalla tyoskentelevien ammattilaisten
fyysiseen terveyteen. Tutkimukseen osallistuneilla esiintyi melko usein tai usein
niskahartiavaivoja (26 %) ja vatsavaivoja (16 %). Muita oireita olivat hengenah-
distus (20 %), paansarky (14 %), nivelkipu (15 %) ja selkakipu (13 %), lihassarky
(12 %), rytmihairidt (4 %) ja rintakipu (2 %). (Karhula ym. 2011.) Tutkimukseen
osallistuneista lahes kolmasosa karsi riittamattomasta unesta, ja 10 % koki voi-
makasta paivavasymysta aamu- ja yovuorojen aikana, mutta tasta huolimatta tut-
kimukseen osallistuneet eivat kokeneen vasymyksen vaikuttavan tydsuorituk-

seen (Karhula ym. 2011).

Stressi voi lisata myos valillisesti epaedullista terveyskayttaytymista, kuten tupa-
kointia, paihteiden kayttoa, likunnan vahentamista seka epaterveellista ruokava-
liota (Soinila 2003, 222). Havaintoa tukee Bussin (2012) tutkimus stressin,
ylipainon ja vuorotyon yhteydesta hoitajien keskuudessa. Tutkimuksen mukaan
stressi seka vuorotyo ovat tekijoita, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti hoitajien
tydvuoron aikaisiin ruokailuaikoihin seka ruokavalintoihin lisaten riskia painon

nousulle ja ylipainolle (Buss 2012). Tyoperainen stressi vaikuttaa heikentavasti
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hoitotyontekijan toimintatapoihin kuormittavissa tilanteissa. Stressi lisaa haas-
teelliselta tuntuvien tilanteiden valttamista ja passiivisempaa kayttaytymisesta

tydpaikalla. (Karhula ym. 2011.)

3.3.3 TySéuupumus

Tyon emotionaalinen kuormittavuus altistaa tyduupumukselle, mikali se kuormit-
taa jatkuvasti liikaa (Tyoterveyslaitos n.d.). Tyduupumus on hairio, joka ilmenee
pitkittyneen stressin seurauksena. Tyouupumuksesta puhuttaessa kaytetaan
myos termeja loppuunpalaminen ja burn-out, tarkoittaen ihmisen voimavarojen
ehtymista. (Mattila-Holappa ym. 2018.) Tyduupumuksen taustatekijoita on useita,
kuten liiallinen tydmaara ja vaatimustaso, tiukat aikataulut seka vuorotyo (Soinila
2003, 224). Myos yksildllisilla ominaisuuksilla, kuten vahvalla tydhén sitoutumi-
sella ja velvollisuudentunteella, on todettu yhteys kohonneeseen riskiin tyduupu-
muksen syntymiseen. Taukojen pitamatta jattaminen ja toistuvat ylityot, seka yo-
unesta tinkiminen keinona suoriutua ylimitoitetuista tyotehtavista lisaa tyéuupu-

muksen riskia. (Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd tyduupumuksen seurauksena on tapahtunut ai-
vojen mantelitumakkeen suurentumista ja etuotsalohkojen aivokuoren ohentu-
mista. Mantelitumakkeen ja etuotsalohkojen valisien yhteyksien heikentyminen
saattaa lisata entisestaan stressireaktiota ja negatiivisia tunteita. Alustavan tutki-
mustiedon perusteella tyduupumus vaikuttaa myds aivojen valittajaaineisiin.
Myo6s masennuksessa tapahtuu muutoksia valittajaaineissa. Esimerkiksi aivojen
noradrenaliinivaikutuksen heikkeneminen voi olla osallisena masentuneiden ja

uupuneiden toiminnanohjaustoimintojen haasteissa. (Hartikainen ym. 2021.)

Taustatekijoista rippumatta tydbuupumus vaikuttaa aivojen kognitiiviseen ja emo-
tionaalisen tiedonkasittelyyn aiheuttaen kyynisyytta tyota kohtaan, heikentynytta
aikaansaamisen tunnetta, voimakasta vasymyksen tunnetta, joka tunnusomai-
sesti ei helpotu normaalista levosta huolimatta (Mattila-Holappa ym. 2018), seka
heikentynytta ammatillista itsetuntoa (Uusitalo-Arola ym. 2022). Kyynistyminen ei
ole valinta, vaan mielen keino suojautua kuormittavassa tyétilanteessa. Se voi

heijastua hoitotydssa asiakkaan kohtaamiseen epasuotuisasti, kuten kontaktia
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valttavana, tehtavia suorittavana toimintana. Kyynistynyt kokee tyotehtavat va-
hemman palkitsevina ja tyosta saatavan mielihyvan kokemuksen heikentyvan.
(Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Tyouupumus etenee hiljalleen, niin ettei henkilo itse valttamatta tunnista asiaa,
vaan hakeutuu hoitoon vasymyksen ja muistiongelmien vuoksi (Soinila 2003,
224). Tyduupumukseen liittyy riski sairastua erilaisiin unihairiéihin, masennuk-
seen, paihdehairidihin ja stressin aiheuttamiin somaattisiin sairauksiin (Uusitalo-
Arola ym. 2022).

3.3.4 Myotatuntouupumus

Empatia ja myotatunto ovat lahella toisiaan. Empatia tarkoittaa toisen henkilon
tunteisiin elaytymista ja samaistumista. Myotatunto on kykya havainnoida toisen
tunnetiloja ja halua tehda tekoja toisen ihmisen olon helpottamiseksi. (Nissinen
2007, 69-70.) Myotatuntouupumuksen kasitteen kehitti amerikkalainen Charles
R. Figley. Sen lahikasitteita ovat sijaistraumatisoituminen ja tunnetartunta. My6-
tatuntouupumuksen taustalla on aivojen toiminnan muutos voimakkaan stressiti-
lanteen seurauksena. Myoétatuntouupumuksen syntymiseen vaikuttaa siis tyope-
rainen tunnekuormitus. Toisilla ihmisilla on suurempi alttius myoétatuntouupumuk-
selle. Alttiuteen vaikuttavat esimerkiksi rakenteelliset asiat ja omat kasitellyt tai

kasittelemattomat elamantapahtumat. (Toivola 2004.)

Figley kuvaili myotatuntouupumuksen kasitteelld emotionaalisia, kognitiivisia ja
kayttaytymiseen liittyvia muutoksia (Hansen ym. 2018, 632). Hansen ym. (2018,
632) maarittelevat kuitenkin myétatuntouupumuksen negatiivisina kognitiivisina

ja emotionaalisina seurauksina empatian kokijalle.

Auttamisty0ssa auttajalle syntyy myotatuntostressia, joka johtuu emotionaali-
sesta altistumisesta. Stressin vaikuttavat auttajan empatia ja samaistuminen ti-
lanteeseen. Stressin vahvuuteen vaikuttaa auttajan oma tyotyytyvaisyys ja kyky
asettua tilanteen ulkopuolelle. Jos myoétatuntostressi jatkuu eika sitéa hoideta, voi

seurauksena olla myétatuntouupuminen. (Nissinen 2007, 59.)
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Auttamisammateissa on riski myotatuntouupumukseen. Myoétatuntouupumus voi
kehittya, jos toistuvasti kohtaa empaattisesti toisten ihmisten karsimysta. Myota-
tuntouupumus voi oireilla fyysisina stressireaktioina, sisadisena turtuneisuutena,
kyynisyytena, ammatillisen itsetunnon heikkenemisena ja ongelmina ihmissuh-
teissa. (Nissinen 2007, 54-55.)

Myotatuntouupumukseen liittyy autettavien traumaattisiin kokemuksiin liittyvat
mielikuvat. Henkilo saattaa omata suuren tarpeen auttaa tiettyja asiakkaita ja han
saattaa ajatella, ettad asiakkaat tarvitsevat juuri hanen apuaan. Mydtatuntouupu-
neen vapaa-aikaa varjostaa ajatukset asiakkaista tai tyosta ja han kokee kyvyt-
tomyytta antaa asioiden sujua omalla painollaan. Henkildlla voi olla kokemus am-
matillisesta kyvyttdomyydesta tai epatodenmukainen kuva asiantuntemuksestaan
tai erityisosaamisestaan. Myotatuntouupuneen henkilon ihmiskuva ja maailman-
kuva muuttuvat pessimistiseksi ja uhrius ja pahuus liittyvat myds asiaan. (Nissi-
nen 2012, 32.)

Myétatuntouupumukseen liittyy myds torjunta. Henkilé saattaa torjua esimerkiksi
tyoyhteisOn tarjoamaa tukea. Han saattaa valttaa muiden traumaattisten koke-
musten kuulemista ja nakemista. Henkilo voi eristaytya tai hanelle saattaa tulla
ongelmia ihmissuhteisiin niin tydssa kuin yksityiselamassa. llo ja nautinto voivat
puuttua ja energia on lopussa. Joidenkin asiakkaiden kanssa tydskennellessa
pelot voivat lisaantya. Addiktioita voi kehittya tai itselaakintaa tapahtua esimer-
kiksi alkoholin avulla. (Nissinen 2012, 33.)

Fyysisesti myotatuntouupunut voi olla ahdistunut, impulsiivinen, reagointiherkka
ja turhautuneisuus ja vihaisuus voivat lisaantya. Han saattaa tulkita tyon ja yksi-
tyiselaman uhkia enemman kuin aiemmin. Hanella voi olla keskittymisvaikeuksia
ja fyysisia stressireaktioita kuten nukkumishairiot, lihasjaykkyys, lihaskivut, ruo-
ansulatuksen ja verenkierron hairidt ja ruokahalun ja painon vaihtelu. Myos so-
matisointia voi tapahtua, eli psyykkisia oireita voi esiintya fyysisina. (Nissinen
2012, 33.)

3.3.5 Sijaistraumatisoituminen
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Hoitoty0 edellyttaa empaattista kohtaamista. Empaattisen kohtaamisen seurauk-
sena voi syntya sijaistraumatisoituminen. Auttajaan voi siirtya samanlaisia tun-
teita tai olotiloja kuten uhrillakin on. Se voi vaikuttaa esimerkiksi kognitiivisina

muutoksina tai maailmankuvan muutoksina. (Isobel & Thomas 2022, 247-248.)

Setlementti Tampere (n.d.) maarittelee, etta sijaistraumatisoituminen tarkoittaa
pitkan aikavalin muutoksia, joita tapahtuu auttajan mielessa, tunteissa ja ke-
hossa, mikali tydssaan kohtaa toistuvasti traumaattisia kertomuksia. Sijaistrau-
matisoitumisen oireita voivat olla univaikeudet, tunkeilevat ajatukset potilaisiin liit-
tyen, artyneisyys ja nakoalattomuus. My0Os inmisten, paikkojen ja asioiden valtte-

lya voi esiintya. (Missouri 2017, 111.)

Hoitotyon tutkimuksissa on havaittu, etta sijaistraumatisoitumista ilmenee paljon
hoitotydssa teho-osastolla, ensiavussa, onkologialla, mielenterveyspuolella ja
katilotydssa. Sita aiheuttavat esimerkiksi kuoleman kohtaaminen, potilaiden ag-
gressiivisuus, avoimet kirurgiset haavat, isot verenvuodot, traumaattiset vammat,
elvytykset ja se, jos potilasta ei voida pelastaa. Lasten teho-osaston hoitajat ko-
kevat turhautumisen ja avuttomuuden tunteita varsinkin silloin, jos he osallistuvat

ennenaikaisina syntyneiden vauvojen elvytykseen. (Missouri 2017, 111.)

Ensihoidossa empaattinen suhtautuminen potilaaseen on valttamatonta, mutta
se voi altistaa sijaistraumatisoitumiselle. llman empatiakykya tyo ei ole laadu-
kasta. Empatia ei ole kuitenkaan ensisijainen tapa kohdata ensihoidossa, vaan

tulee kyeta selkeaan paatdoksentekoon ja toimintaan. (Kuisma ym. 2022, 901.)

3.4 Tunnekuormituksen aiheuttamien haittojen ehkaisy
3.4.1 Yksilon keinot
Koherenssi eli elamanhallinnan tunne suojaa tydperaiselta henkiseltd kuormituk-

selta ja voi ehkaista tyduupumuksen syntymista (Wilczek-Ruzycka, Debska, Pa-

sek & Zwierzchowska 2019). Yksilén hyvinvointia tukee omien voimavarojen
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seka niiden rajallisuuden tunteminen (Uusitalo-Arola ym. 2022). Tunnekuormituk-
selta suojaavia tekijoita ovat tyohon liittyvat myonteiset kokemukset kuten onnis-
tumiset, tyon tarkeana pitaminen, hyvan tuottaminen potilaalle, yhteisollisyys ja

tydyhteison tuki (Haggman-Laitila 2013).

Konkreettisia yksilon keinoja hallita tunnekuormitusta voivat olla tyopaivan aikana
pienien taukojen pitaminen, kuten taukojumppa tai ruokatauon yhteydessa
ulkona kayminen. Toissa voi pysahtya kuuntelemaan omaa oloa, tunteita ja
tarpeita seka pohtia hyvin sujuneita asioita ja tilanteita huonosti sujuneiden
sijaan. Paivittaisen onnistumisen kokemuksien pohdiskelun lisaksi voi miettia
keinoja myodnteisten kokemuksien lisdamiseksi. Stressia aiheuttavan tilanteen
reflektointi, ratkaisukeinojen pohtiminen ja toimintasuunnitelman tekeminen
voivat vahentaa kuormitusta myos pitkalla aikavalilla. (Hannonen ym. 2021, 12,
16, 21.)

Tyomaaran aiheuttaessa stressia tyon hallinnan tunnetta voi lisata tyoskentelya
suunnittelemalla, priorisoimalla ja jakamalla tydtehtavia kollegoiden kanssa
(Hannonen ym. 2021, 15). Ty6aikojen noudattaminen seka tydéssa huomattujen
epakohtien puheeksi ottaminen varhaisessa vaiheessa esihenkilon kanssa en-
naltaehkaisee tyduupumista (Uusitalo-Arola ym. 2022). Tydn organisoinnin ja
suunnittelun lisaksi tydyhteison ja kollegoiden tuki vahentaa kuormitusta. Yksin
tyoskennellessa voi pohtia keinoja lisata yhteistyota ja vuorovaikutusta.
(Hannonen ym. 2021, 18.) Muita keinoja tukea tydhyvinvointia voivat olla hyvin
tehdysta tyosta itsensa palkitseminen ja  tydstd saamansa palautteen
hyodyntdminen seka tyon synnyttamistda tunteista keskusteleminen

tydyhteisdssa (Hannonen ym. 2021, 16).

Hyvinvointia edistaa tydpaivan jalkeen toista irrottautuminen tekemalla saannol-
lisesti mielekkaita, tydsta poikkeavia asioita, kuten harrastamalla kulttuuria ja lii-
kuntaa, opettelemalla uusia taitoja ja syomalla monipuolisesti. Riittava, saannol-
linen uni ja lepo tukee tyosta palautumista. (Hannonen ym. 2021, 21; Uusitalo-
Arola ym. 2022.) Myds Kuisman ym. (2022, 901) mukaan elintavoilla voi vaikut-

taa omaan terveyteen ja tasapainoon.
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On tarkedaa kuunnella omia tunteitaan ja suhtautua tunteisiin hyvaksyvasti ja
sallivasti. On helpompi kuunnella ja kohdata muiden ihmisten tunteita, jos
kuuntelee myO0s omia tunteitaan. TyOyhteisossa on tarkeaa tukea muiden
tyontekijoiden tunteiden ilmaisua taman vuoksi. (Super 2022.) Myds Kuisma ym.
(2022, 901) tuovat ilmi, ettd omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen on
tarkea taito, koska sen heikkous voi aiheuttaa ongelmia laheisiin inmissuhteisiin
ja johtaa ei-toivottuun kayttaytymiseen. Oman itsensa kuunteleminen ja omien
reaktioiden ja tunteiden tunnistaminen liittyy jaksamisesta huolehtimiseen
(Kuisma ym. 2022, 901). Font-dimenez ym. (2019, 2248) mukaan hoitajien kyky
saadella tunteitaan vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa, joka lisaa tydmotivaatiota.
Lisaksi itsesta huolehtiminen ja hyvan tydoympariston edistaminen voisivat
parantaa hoitajien tunteiden kanssa selviytymista (Font-dimenez ym. 2019,
2253).

Asadin ym. (2022) mukaan kommunikaatiotaitojen ja tunteidenilmaisun
kehittaminen voi auttaa ensihoitajien aleksitymian ehkaisyssa. Ensihoitotehta-
vissa voi joutua ottamaan etaisyytta tilanteeseen henkisesti. Talla tavoin omaa
psyyketta voi suojata. On kuitenkin tarkeaa, etta etaisyyden ottaminen ei ole yk-
sinomainen selviytymiskeino, koska vaarana on silloin kyynistyminen. (Kuisma
ym. 2022, 901.)

3.4.2 Tyoyhteison keinot

Tunnekuormituksesta johtuvaa stressia ja tyduupumusta voidaan parhaiten en-
naltaehkaista puuttumalla kuormitustekijoihin jo varhaisessa vaiheessa. Tyopai-
kan tydolosuhteiden saanndllinen arviointi, valmiiksi laaditut toimintamallit ja oh-
jeet seka epakohtien puheeksioton keinot helpottavat puuttumista. Tyopaikalla
havaitun epaasiallisen kohtelun selvittaminen ja haitallista tydkuormitusta aiheut-
tavan tyétehtavan uudelleen organisointi tulisi tapahtua esihenkilén kanssa. (Uu-
sitalo-Arola ym. 2022).

Ammatillista stressia ja tydbuupumusta voidaan vahentaa erilaisilla interventioilla,
kuten koulutus- ja mindfulness-interventioilla (Nayttovinkki 2021). Mindfulness

tarkoittaa hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa, ja sen avulla voi harjoitella stressin ja
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tunteiden hallintaa (Hannonen ym. 2022). Jarjestelmallisessa katsauksessa 0soi-
tettiin paivystyspoliklinikoiden henkilokunnan hyotyvan erilaisista interventioista

osana tyohyvinvoinnin edistamista (Nayttévinkki 2021).

Koulutusinterventiot voivat vahentaa stressia seka tyduupumuksen astetta jopa
puolen vuoden ajaksi. Muita koulutusinterventioista saatavia hyotyja ovat myota-
tuntouupumuksen riskin, henkisen uupumuksen seka depersonalisaation koke-
muksen vahentyminen. Tyodyhteiso voi sopia tyohyvinvoinnin lisaamiseksi tyoai-
kaan sisaltyvan koulutusintervention, jolloin interventioon on helpompi osallistua.
(Nayttovinkki 2021.)

Ylla mainittujen interventioiden lisaksi myds organisaatiokeskeista interventiota
voidaan kayttaa stressin ennaltaehkaisykeinona. Organisaatiokeskeisesta inter-
ventiosta on kuitenkin saatu ristiriitaisia tuloksia, silla sen on havaittu lisdavan

osalle tyduupumuksen astetta ja depersonalisaatiota. (Nayttévinkki 2021.)

Vaativia erikoistilanteita tulee kasitella. Tyonohjaus, ammatilliset keskustelut ja
jalkipuinnit ovat tarkeita. Tyonohjaukselle voi muodostua esteeksi se, etta sen
ajatellaan olevan vain heikompia tai epaonnistuneita varten. On tarkeaa tunnis-
taa, ettd tydnohjaus on luonnollinen osa ty6ta henkisesti vaativassa tydssa.
(Kuisma ym. 2022, 902.)

Defusing eli jalkipurku tarkoittaa tyétilanteen jalkeen kaytya keskustelua esimer-
kiksi tyokavereiden kanssa. Debriefing eli jalkipuinti taas tarkoittaa tyotilanteen
jalkeen kaytya ammattilaisen vetamaa keskustelu- ja kasittelytilaisuutta. (Kuisma
ym. 2022, 906.) Jonkinlaisen puinnin ajatellaan olevan tarpeen ainakin, kun ti-
lanne poikkeaa tavallisista tyotehtavista. Tallaisiksi tilanteiksi on nimetty esimer-
kiksi lasten menehtymiset tai lapsiin liittyvat traagiset tilanteet, puhuttelevat asia-
kaskohtalot, ty6kaverin menehtyminen, omat tai tyokaverin lahelta piti -tilanteet
ja lahelle itsea tulevat tilanteet. Jalkipurun tai -puinnin tarpeellisuuteen vaikuttaa
kuitenkin henkilokohtainen kokemus, eika ole yksiselitteista vastausta siihen, mil-

loin niita tarvitaan. (Kuisma ym. 2022, 908.)

Kuisman ym. (2022, 904.) mukaan "Tyénohjauksella tarkoitetaan asiantuntijan tai

kokeneemman tyontekijan antamaa ohjausta ja tukea oman tyon jasentamiseen
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ja arviointiin, tyon haasteiden erittelyyn ja niiden ratkaisemiseen seka omien voi-
mavarojen tunnistamiseen ja vahvistamiseen.” Auttajille suunnatun demobilisaa-
tion on huomattu olevan hyodyksi. Se tarkoittaa onnettomuustilanteen jalkeen
jarjestettavaa tilaisuutta, jossa annetaan suullinen ja kirjallinen opastus stressire-
aktioista ja itsesta huolehtimisesta ja annetaan mahdollisuus esittaa kysymyksia,
ruokailla, juoda ja levata. Myos kriittisten tilanteiden aiheuttamiin reaktioihin pe-
rehtyneiden tukihenkildiden kollegoilleen antama tuki on eduksi. (Kuisma ym.
2022, 903.)

3.4.3 Tyoterveyshuolto ennaltaehkaisijana

Tyoterveyshuolto kuuluu kaikille tydssa kayville ja tydnantajan taytyy tehda sopi-
mus jonkin tyoterveyspalvelujen tuottajan kanssa. Tyoterveyshuollon tehtavana
on tydkyvyn tukeminen ja tyokyvyttdmyyden ehkaisy. (Tyoterveyshuoltolaki
2001/1383.) Tyoterveyshuolto tekee yhteistyota tyontekijan, tydpaikan, muiden
terveydenhuollon sektorien, kuntoutusjarjestelman seka sosiaalivakuutusjarjes-

telman toimijoiden kanssa (Tarvainen 2018).

Tyoterveyshoitaja on terveyden edistdmisen asiantuntija, jonka tydhon kuuluu
tyopaikkaselvitysten ja terveystarkastusten toteuttaminen, terveysneuvonnan an-
taminen ja ensiapuvalmiuden suunnittelu. Tyoterveyshoitaja toteuttaa myds ter-
veydenhoitotyohon liittyvaa koulutusta, tyoterveyshuoltopainotteista sairaanhoi-

toa seka tyokyvyn edistamista ja seurantaa. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Tyopaikkaselvityksessa arvioidaan tyosta, tyoymparistosta ja tyoyhteisosta ai-
heutuvia terveysvaaroja ja haittoja, kuormitustekijoita ja voimavaroja ja niiden
merkitysta terveydelle ja tyokyvylle. Tyopaikkaselvitys on oleellinen osa tyoter-
veyshuollon toimintaa ja tarkea osa tyoterveyshuollon sisallon maarittelya. Sisal-
|I6n maarittelyyn kuuluu esimerkiksi tyon psyykkisen ja sosiaalisen kuormituksen
selvittdminen. (Oksa ym. 2014.)

Tyoterveyshoitajat tekevat terveystarkastuksia (Tyoterveyslaitos n.d.). Tarkas-

tusten tarkoituksena on terveyden ja tyo- ja toimintakyvyn edistaminen ja tukemi-
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nen. Terveystarkastuksen tarve voi nousta esiin monesta eri syysta, kuten esi-
merkiksi tyohon liittyvista haitoista tai kuormitustekijoista. Tyonantaja voi myos
lahettaa tyontekijan tyokyvyn arviointiin, jos han kokee, etta tyontekijan tyossa
selviytymisessa on ongelmia. TyOntekija ei voi kieltaytya tallaisesta terveystar-
kastuksesta. Hanella on kuitenkin oikeus tietaa, esimerkiksi miksi terveystarkas-
tus tehdaan. (Liira, Rautio & Leino 2014c.) Terveystarkastuksessa laaditaan ter-
veyssuunnitelma. Siihen kerataan kattavasti tietoa tyontekijasta ja hanen tyds-
taan ja siina ilmoitetaan kaikkien yhteisty6tahojen osuus tavoitteiden saavuttami-
seen liittyen. (Liira, Rautio & Leino 2014b.)

Tyontekijaa voidaan pyytaa tayttamaan erilaisia kyselyita, kuten Tyokykyindeksi,
kahden kysymyksen masennusseula (tai lisaksi BDI tai PHQ-9), tyostressikysely
tai BBI-15-kysely tyduupumuksen havaitsemiseen. Naiden kyselyiden tulosten
perusteella tyontekija voidaan kutsua terveystarkastukseen. Terveystarkastuksia
voidaan tehda osalle tyopaikan henkildstosta tai koko henkilostolle. Tallaisilla tyo-
yhteisotarkastuksilla saadaan kattavasti tietoa tyopaikan tydolosuhteista. (Liira,
Rautio & Leino 2014a.)

Aivokuormitustekijoiden tunnistaminen, arviointi ja niihin puuttuminen on tarkeaa
tydkyvyn yllapitamisen kannalta (Hartikainen ym. 2021, 92). On huomattu, etta
tyéterveydenhuollon ammattilaisilla ei ole yleensa riittavasti tietoa tyon vaatimista
toiminnanohjaustoiminnoista tai siita, miten aivojen kuormitus heikentaa naita toi-
mintoja. Toiminnanohjaustoimintojen haasteet jaavat usein arvioimatta ja huomi-
oimatta. Naiden haasteiden huomioimiseksi tarvittaisiin riittdvaa asiantuntemusta

ja arviointimenetelmia tulisi kehittaa. (Hartikainen ym. 2021, 91.)

Pelastushenkilostolla on lisaantynyt riski traumaperaiseen stressihairioon psyyk-
kisesti voimakkaasti kuormittavien tyotilanteiden vuoksi. Tyoterveyden puolesta
tulisi lisata ymmarrysta traumaperaisen stressitilan biofysiologiasta ja oireista. On
tarkeaa tukea kasitysta siita, etta kyse on luonnollisesta reaktiosta. Tallaisissa
tilanteissa korostuu tyopaikan ja tyoterveyshuollon toimivan yhteistyon merkitys.
Siihen liittyvat matala kynnys hakeutua tyoterveyteen ja yksilollinen tuki ja erityis-
tarpeiden huomiointi. Jalkipurku on tarkeaa jarjestda automaattisesti, koska se

tuo psyykkista helpotusta. (Turunen, Sutelainen & Paajanen 2020.)
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Kinnunen-Amoroso & Liira (2014) havaitsivat tutkimuksessaan, etta tarvitaan li-
saa tutkimusta tyOperaisen stressin hallintakeinoista, jotta voidaan kehittaa te-
hokkaampia hoitokeinoja. Tyoyhteisojen tulee myos sopia yhteisia protokollia tyo-
peradisen stressin hallintaan ja tyoterveyshoitajien ja tyopaikan edustajien tulee
tehda parempaa yhteistyotd. Huomion tulee kiinnittyd paremmin tydperaisen

stressin ehkaisyyn ja vahentamiseen. (Kinnunen-Amoroso & Liira 2014, 112.)

Mielenterveyden hairidt olivat vuonna 2021 yleisin sairauspaivarahan syy. Mie-
lenterveyden hairidistd Kansanelakelaitos maksoi 5,3 miljoonaa sairausrahapai-
vaa. (Kela 2022, 16.) Tilastoja tarkasteltaessa ei saada luotettavaa tietoa
tyouupumuksen  vuoksi sairauspoissaoloista. Tyouupumus luokitellaan
oireyhtymaksi sairauden sijaan, eikd se taten oikeuta sellaisenaan
sairauspaivarahaan. On todennakdista, ettd osa tyduupuneista on sen sijaan
masennusdiagnoosilla  sairauslomalla masennusdiagnoosin  oikeuttaessa
sairauspaivarahaan. Tama voi hairita tyokyvyn yllapitoa, korjaamista, tutkimista
ja kohdentamista. (Hartikainen 2021, 89.)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety06 lukeutuu tutkimusperustaisten kehittamistoiden alle.
Sellaiset tyot eivat ole yhta selvarajaisia kuin tutkimustyyppiset opinnaytetyot.
(Vilkka 2021, 20.) Vaikka opinnaytetoiden luonteet vaihtelevat, niille on kuitenkin
tyypillista huolellisesti tehty perehtyminen aiempiin tutkimuksiin, kirjallisuuteen ja
muihin aineistoihin (TAMK 2023). Toiminnallisessa opinnaytetydssa on

tarkoituksena, etta lopullisena tuotoksena on jokin konkreettinen tuote.

Toteutustapaa valitessa on hyva miettia, mika toteutusmuoto palvelisi
kohderyhmaa parhaiten (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Toiminnallinen
opinnaytetyo voi vastata ammatillisesta kaytannosta nousevaan tarpeeseen ollen
esimerkiksi ohje, opas, esite tai kasikirja. Se voi myds olla osana erilaisia
projekteja, joissa on toimeksiantaja tai jotka ovat tydelamalahtoisia. Niissa
tapauksissa toiminnallinen osuus voi olla esimerkiksi opetusvideo, graafinen
ilme, brandi, kokous, konferenssi, seminaari, retki, messuosasto, nayttely,
tapahtuma, animaatio, elokuva, taidenayttely, naytelma, kuunnelma tai
tanssiesitys. (Vilkka 2021, 20.) Tassa opinnaytetyossa lopullisena tuotoksena on
podcastjakso. Jaksossa kasittelemme hoitajien kokemaa tunnekuormitusta hoi-
toty0ssa, tunnekuormituksesta aiheutuvia haittoja ja tunnekuormituksen ehkaisy-

keinoja.

4.2 Prosessin kuvaus

Tassa opinnaytetydossa oleva teoriatieto on keratty tieteellisia tietokantoja
hyodyntamalla. Tiedonhaussa on kaytetty Andor-hakupalvelua, Medicia,
Medlinea, Cinahlia, Joanna Briggsia, Cochrane Librarya, Nursing & Allied Health
Databasea ja Julkaria. Olemme hakeneet tietoa myds manuaalisesti esimerkiksi

Hoitotiede ja Tutkiva hoitoty6 -lehdista seka kirjastoista.
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Opinnaytetyon tiedonhaussa hakusanoina olivat kohdetta kuvaavat sanat hoitaja,
nurse, nursing staff, nurses ja nurse practitioner. Ty6ta kuvaavia sanoja olivat
hoitotyd, nursing, care work. Tunnekuormituksen nakokulmaan liittyvia
hakusanoja olivat tunteet, tunnetilat, emootiot, emotions, emotional load,
emotional burden, stressi, stress, tyOuupumus, burnout, experiences,

psychosocial factors ja psychosocial effects.

Emme ottaneet opinnaytetyohon mukaan koronaviruspandemiaan liittyvia
tutkimuksia pandemian aiheuttaman erityistilanteen vuoksi. Rajasimme
hakutulosten julkaisuvuodet 10 vuoden sisaan eli julkaisuihin vuosien 2012-2022
valiin. Vanhempia lahteita kaytimme harkinnan mukaan. Kaytetyt tieteelliset
julkaisut olivat vertaisarvioituja. Hakutulosten tekstikielen rajasimme englannin ja
suomen kieleen Kkielitaitomme perusteella. Maantieteellisesti hakutulokset
rajattiin Eurooppaan ja Yhdysvaltoihin, ottaen huomioon tieteellisten julkaisujen

kulttuurien vertailukelpoisuuden.

4.3 Podcastin suunnittelu ja toteutus

Podcastit ovat aanitallenteita, joita voi julkaista verkossa ja joita kuuntelija voi
kuunnella itselleen sopivana ajankohtana. Podcasteja voi kuunnella
alypuhelimella sovelluksien kautta tai suoraan verkkosivuilta. (Utriainen 2018.)
Mielestamme podcast on uudenlainen ja nykyaikainen ratkaisu tiedon
valittdmiseen. Podcastin kuuntelu ei sido kuulijaa paikkaan, jolloin kuulija voi
kuunnella podcastia liikkuessaan tai esimerkiksi kotiaskareita tehdessa.
Podcastin voi laittaa valilla tauolle ja jatkaa myohemmin, ja se voi tavoittaa
paremmin myos henkilot, jotka eivat aktiivisesti lue. Podcastien suosio on

kasvanut viime vuosina ja kasvun odotetaan jatkuvan (Aho 2020).

Suomen podcast median (2020) mukaan podcasteissa on hyva keskittya yhteen
aiheeseen kerrallaan. Podcastin voi aanittaa puhelimella, mutta tarkeaa on
kiinnittdd huomiota siihen, ettd puheesta saa selvaa. Hiljainen studiomainen tila
on hyva podcastien aanittamiseen, mutta myos esimerkiksi ulkona tehty

haastattelu voi tuoda danimaailmaan piristysta. Ulkona aanittaessa on puhuttava
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lahella mikrofonia, jotta taustaaanet eivat hairitse kuulumista. (Suomen podcast
media 2020.)

Toteutimme podcastin nauhoituksen Tampereen ammattikorkeakoulun podcast -
studiossa. Podcastin tekoon saimme ohjausta Tampereen ammattikorkeakoulun
Learning Lab projektivalmentaja Jussi Hannuselta. Hannunen ohjasi meita Tam-
pereen ammattikorkeakoulun podcast-studion kaytdssa. Opinnaytetydn toimin-
nallisena osana syntyi yksi podcast-jakso. Aloitimme podcastin suunnittelun alus-
tavalla kasikirjoituksella ja tarkensimme sita ajan kuluessa. Podcastin aanitys ta-
pahtui kahtena eri paivana. Aanityksen onnistuttua se leikattiin Audacity-ohjel-
malla ja siihen lisattiin musiikki Pixabay-sivustolta. Valitsimme tekijanoikeusva-
paan tunnusmusiikin. Musiikin kayttoon vaikuttaa aanitteen kayttolupa ja tekijan-

oikeusmaksut (Kivela 2021).

Alle tunnin kestavaan podcast jaksoon mahtuu yleensa 2-3 teemaa (Kivela
2021). Jaoimme podcastin sisallon viiteen eri teemaan, joissa kasittelimme tee-
mat tiivistetysti. Nama teemat olivat: Miten tunteet syntyvat? Mita tunteita hoito-
tydntekijat kokevat tydssaan? Mita tarkoittaa tunnekuormitus ja miten se syntyy?
Mitd haittaa on tunnekuormituksesta? Miten tunnekuormitusta voi ennaltaeh-

kaista?

Podcastin ensimmaisen teeman tarkoitus oli pohjustaa kuulija aiheeseen kerto-
malla teoriatietoa tunteiden syntymekanismista. Toisena teemana oli hoitotyon-
tekijoiden kokemat tunteet hoitotydssa, jonka tarkoituksena oli kertoa kuulijalle
hoitotyossa syntyvista tunteista, niiden monimuotoisuudesta ja herattaa kuulijaa
pohtimaan hoitotyon erityispiirretta tydossa koettujen tunteiden nakdkulmasta. Kol-
mantena teemana avasimme kuulijalle tunnekuormituksen kasitetta, seka ker-
roimme, miten tunnekuormitus syntyy lisatdaksemme aiheeseen liittyvaa tietoutta.
Neljantena teemana oli tunnekuormituksen aiheuttamat haitat, jonka valitsimme
kertoaksemme tunnekuormituksesta syntyvien haittojen laaja-alaisuudesta. Tee-
man tarkoitus oli myOs perustella ennaltaehkaisyn merkittavyytta. Viidentena ja
vimeisena teemana oli ennaltaehkaisykeinot, jonka tarkoituksena oli lisata tie-
toutta, mutta myds antaa konkreettisia vinkkeja kuulijalle tunnekuormituksen en-
naltaehkaisyyn. Teemojen jarjestyksen valinnassa mietimme kuulijaystavalli-
syytta ja aiheen johdonmukaisesti etenemista.
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5 POHDINTA

5.1 Eettisyyden ja luotettavuuden arviointi

Jotta tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen
tulokset uskottavia, on tutkimus taytynyt suorittaa hyvan tieteellisen kaytannon
edellyttamalla tavalla (TENK 2021). Opinnaytetyon teossa on noudatettu opetus-
ja kulttuuriministerion asettaman tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ja
suomalaisen tiedeyhteison uudistamaa tutkimuseettista ohjetta hyvasta

tieteellisesta kaytannosta.

Hyva tieteellinen kaytantd sisaltda tutkimusetiikan nakokulmasta tiettyja
keskeisia lahtokohtia (TENK, 6-7). Naiden perusteella opinnaytetyéta tehdessa
on noudatettu rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta. Tiedonhankinta ja arviointi
on tehty tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti ja eettisesti kestavasti.
Tuloksia julkaistaessa on noudatettu avoimuutta ja vastuullisuutta. Muiden
tutkijoiden ty0 ja saavutukset on otettu huomioon asianmukaisesti, heidan
julkaisuihin on viitattu asianmukaisesti ja heidan saavutuksilleen on annettu niille
kuuluva arvo. (TENK, 6-7.)

Tutkimustulokset hoitotyontekijoiden myoOnteisista tunteista jaivat lahes
huomioimatta tyossamme, ja tama saattaa vaaristaa kokonaiskasitysta
hoitotyontekijoiden tunnekokemuksista. Tiedonhaun kautta I0ytyneet tutkimukset

ja artikkelit vastasivat kuitenkin opinnaytetyon tutkimuskysymyeksiin.

Hyvan tieteellisen kaytannon loukkaus tarkoittaa epaeettista ja eparehellista
toimintaa. Tallaiset loukkaukset jaetaan vilppiin tieteellisessa toiminnassa ja
piittaamattomuuteen hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Vilppi jaetaan edelleen
neljaan alakategoriaan, joita ovat sepittdminen, havaintojen vaaristaminen,
plagiointi ja anastaminen. (TENK 2012, 8-9.) Valmis opinnaytetyd tarkastetaan
sahkdisen tekstin alkuperaisyyden tarkastusjarjestelman (Turnitin) avulla.
Turnitinin avulla voidaan l6ytaa mahdolliset plagioidut osuudet opinnaytetydsta
(TAMK 2023).
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Lahteita valittaessa on noudatettu Iahdekriittisyytta esimerkiksi tarkastelemalla
lahteiden ikaa ja hakemalla tietoa luotettaviksi arvioiduista tietokannoista.
Opinnaytetyohon pyrittiin valitsemaan alle 10 vuotta vanhoja lahteitd, mutta
lopulta myos yli 10 vuotta vanhoja lahteita kaytettiin. Vanhempien lahteiden
kaytto oli kuitenkin perusteltua, niista saatava tieto oli tarkoituksenmukaista ja toi
hyvaa sisaltéa opinnaytetydhon. Opinnaytetydhon on haettu vain lahteita, jotka
on Kkirjoitettu suomeksi tai englanniksi vahentamalla vaarinkasityksien
mahdollisuutta. Englanninkielisia artikkeleita kaytettdessa on noudatettu erityista
huolellisuutta kdannostydssa. Opinnaytetyossa kaytettyihin Iahteisiin tulee viitata
asianmukaisesti (TENK 2012, 6). Lahdeviittauksissa ja lahdeluettelon muodos-
tamisessa on noudatettu Tampereen ammattikorkeakoulun kirjallisen raportoin-
nin oppaan ohjeita (TAMK 2022).

Opinnaytesuunnitelman kirjoittamisen ja esittamisen jalkeen on allekirjoitettu
opinnaytetyosopimus hankkeen yhteyshenkildiden, ohjaavan opettajan ja
opinnaytetyon tekijoiden kesken. Opinnaytetyd tallennetaan Theseukseen ja se
on siten kaikkien tarkasteltavissa (TAMK 2023). Hyvan tieteellisen kaytannon
mukaan rahoituslahteet tulee ilmoittaa (TENK 2012, 6). Opinnaytetyon
tekemiseen ei ole saatu ulkopuolista rahoitusta, vaan opinnaytetyon tekemiseen

liittyvista kuluista ovat vastanneet ainoastaan opinnaytetyontekijat itse.

5.2 Prosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon prosessi alkoi vuoden 2021 lopussa. Vuoden 2022 alussa tydela-
matahoksi valikoitui Kestava Aivoterveys -hanke ja aloitimme opinnaytetyon ai-
heen suunnittelun. Ensimmainen aiheidea oli perehtya kognitiiviseen kuormituk-
seen hoitotydssa, mutta luovuimme tasta ajatuksesta, koska huomasimme, etta
tasta oli tehty juuri hyvin laaja opinnaytetyd hankkeelle. Kiinnostuimme kuitenkin
affektiivisesta nakdkulmasta aivoterveyden tarkastelussa. Opinnaytetyon aihe
tarkentui tydelamapalaverien ja ohjaajan kanssa kaytyjen keskustelujen innoitta-
mina, mutta tutkimuskysymykset muuttuivat opinnaytetyoprosessin aikana use-
ampaan kertaan. Tieteellista tietoa etsiessa oikeiden hakusanojen Idytamiseen
meni aikaa. Tiedonhaun etsinnan jatkuessa opinnaytetydomme hahmottui lopulli-

seen muotoonsa.
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Opinnaytety6 eteni aikataulussa kevaan aikana, mutta tiedonhaun haasteiden ja
aiheen rajauksen pohdinnan vuoksi opinnaytetyoprosessi eteni aikataulusta jal-
jessa, kaynnistyen kunnolla vasta syksylla. Suunnitelmasta jalkeen jagdminen hei-
jastui tydelamayhteistydtahon kanssa yhteydenpitoon ja opinnaytetyon tuotoksen

lopulliseen muotoon.

Kaytimme opinnaytetyon ohjausta saannollisesti, mutta olisimme voineet ottaa
yhteytta opinnaytetyon ohjaajaan varhaisessa vaiheessa, kun koimme aiheen ra-
jauksen haasteelliseksi. Opinnaytetyon ohjausta rajoitti tydon hidas eteneminen
aikataulusta myohassa ja lopussa meidan ei ollut enaa mahdollista hyodyntaa
ohjausta, vaikka olisimme sita tarvinneet. Hydédynsimme myos opponoijien anta-

mia neuvoja.

Podcastia suunnitellessamme tarkoituksena oli haastatella asiantuntijaa tunne-
kuormituksesta. Asiantuntijan haastattelu olisi mielestamme tuonut paljon lisaar-
voa ja lisatietoa aiheeseen liittyen. Valitettavasti kuitenkin aikataulullisista syista
johtuen jouduimme luopumaan tasta ajatuksesta. Podcastin sisallon suunnittelu
jai vahaiseksi yhteisty6tahon kanssa. Sisaltd kuitenkin vastaa opinnaytetydmme
kysymyksiin:  Mika aiheuttaa tunnekuormitusta hoitotyontekijalle? Miten
hoitotyontekijoiden  tunnekuormituksesta  aiheutuvia  haittoja  voidaan
ennaltaehkaista? Tavoitteenamme oli tehda podcastin sisallosta keskusteleva.
Aéanittdessdmme podcastia huomasimme sen olevan hankalampaa kuin ajatte-

limme ja tavoitteeseen ei taysin paasty.

5.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Havaitsimme, ettd suomalaisia tutkimuksia hoitotyontekijoiden kokemasta
tunnekuormituksesta ja kuormituksen ehkaisykeinoista on tehty vahaisesti.
Tutkimuksia terveydenhoitajien kokemasta tunnekuormituksesta ei [0ytynyt
lainkaan tiedonhakuprosessimme aikana. Terveydenhoitajan ammattia ei
samankaltaisena ole muualla kuin Suomessa (Terveydenhoitajaliitto 2021).
Taman vuoksi ulkomaalaisten terveydenhoitajien kokemuksia ei voitu juurikaan

tdssa  opinnaytetyéssa hyodyntda. Jonsson ym. (2019) tutkivat
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kouluterveydenhuollossa tydoskentelevien hoitajien kokemuksia
mielenterveysongelmista karsivien oppilaiden parissa. Tama oli ainoa tutkimus,
jota hyodynsimme liittyen terveydenhoitajiin ja tunnekuormitukseen. Myoskaan
aivojen ja mielen terveytta ei ole tutkittu Suomessa tarpeeksi ja tarvitaankin lisaa
tutkimuksia ja asiantuntijajulkaisuja ja -keskustelua aiheen ymparilla (Konsensus
-lausuma 2020, 22).

Havaintojemme perusteella hoitotyontekijan tunnekuormitusta voivat aiheuttaa
hyvin monet asiat ja tilanteet. Esimerkiksi tyossa koetut vakivaltatilanteet,
kuoleman kohtaaminen, elvytystilanteet, seksuaalista vakivaltaa kokeneiden
asiakkaiden hoitoty0, resurssien ja vaatimusten epasuhta, teknologian kayttdon
littyvat vaikeudet, vaikeiden eldmantapahtumien ja tunnekokemusten
kuunteleminen ja kasitteleminen aiheuttavat tunnekuormitusta. Havaintojemme
mukaan tunnekuormitus voi aiheuttaa toiminnaohjauksen hairioita, stressia,
aivoterveyden  heikkenemista, @ myoétatunto- ja  tyduupumusta  seka
sijaistraumatisoitumista. Yksinomaan hoitotyontekijoiden tunnekuormituksesta
aiheutuvien haittojen ennaltaehkaisyyn liittyen ei ole julkaistu tuoretta
suomenkielista  tieteelliseen  tutkimukseen pohjautuvaa materiaalia.
Tyoterveyslaitoksen vuonna 2021 julkaisemassa "Potki pitkalle” -suosituksessa
kasitelldadn kuitenkin jonkin verran tunnekuormitusta. Tunnekuormituksen
aiheuttamia haittoja voidaan ennaltaehkaistd yksilo ja yhteisotasolla ja
tyoterveyshuollolla on myos oma osansa ennaltaehkaisyssa.
Ennaltaehkaisykeinoissa korostui tunteiden kasittely ja niista keskusteleminen.
Keskustelu voi olla ihan vain tydkaverin kanssa keskustelua, tydnohjausta tai
erityisempiin  tilanteisiin  liittyva jalkipurku tai -puinti. Tyopaikan ja
tyoterveyshuollon yhteistyon merkitys seka tyoterveyshuollon antaman tiedon ja

neuvonnan tarkeys tulivat ilmi.

Hoitotydntekijat tyoskentelevat monilla eri sektoreilla, joissa tyon luonne eroaa
valilla hyvinkin paljon toisistaan ja minka vuoksi tunnekuormitusta aiheuttavissa
tekijoissa saattaa olla eroja. Tulevaisuudessa voisi tutkia lisaa hoitotyontekijoiden
kokemaa tunnekuormitusta eri sektoreilla, terveysalan organisaatioiden
toimintakeinojen  yhtalaisyyttd  tunnekuormituksen  ehkaisyssa  seka

hoitotyontekijan tunnekuormituksen heijastumista hoitotyon laatuun. Etsies-
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samme tietoa tunnekuormituksesta hoitotyossa, huomasimme, etta koronavirus-
pandemian vaikutuksia hoitajien tunnekokemuksiin on tutkittu kansainvalisesti
runsaasti. Jatkossa voisi tehda opinnaytetoita koronaviruspandemian aiheutta-

masta tunnekuormituksesta.
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LITTEET

Liite 1. Podcastin kasikirjoitus

Kattoteema: Tunteet hoitotyossa

Paaviesti: Hoitotyontekijoilla on riski tyoperaiselle tunnekuormitukselle ja sen ai-
heuttamille haitoille.

Kuvaus: Missa tilanteissa hoitotyontekijat kokevat tunnekuormitusta? Miten
tunnekuormituksesta aiheutuvia haittoja voidaan ennaltaehkaista?

Rakenne:

Intro

Aiheen esittely

Opinnaytetyé on tehty yhteistydssa Kestava Aivoterveys -hankkeen
kanssa

Puhujien esittely

Aiheen perustelu

Pohjustus aiheeseen

Jakson sisalto

Outro

Miten tunteet syntyvat?

Aivojen toiminta, tunteiden laukaisevat tekijat, yksilollisyys

Mita tunteita hoitotyontekijat kokevat tydssaan?

Hoitotyontekijat ja tunteet erilaisilla hoitotyon sektoreilla

Mita tarkoittaa tunnekuormitus ja miten se syntyy?

Hoitotyontekijan ammattirooli, emotionaalinen dissonanssi

Mita haittaa on tunnekuormituksesta?

Aivoterveys, toiminnanohjaus, stressi, mielenterveys, tyduupuminen,
myotatuntouupuminen, sijaistraumatisoituminen, fyysiset oireet, tydkyky ja
hoitotydhon heijastuminen.

Miten tunnekuormitusta voi ennaltaehkaista?

Henkilokohtaiset suojaavat tekijat, yksilon keinot, tydo voimavarana, tydym-
paristo, tyon suunnittelu, tyoyhteiso, esihenkilo, tyoterveys.

Lyhyt tiivistys
Kuulijan kiittaminen
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Liite 2. Podcast litteraatti

KESTO: 21:24

0:11: Puhuja 1

Moi ja tervetuloa kuuntelemaan podcastia aiheesta tunnekuormitus hoitotyossa.
Tama podcast on toiminnallinen osa opinnaytetyétamme. Opinnaytetyd on tehty
yhteisty0ssa kestava aivoterveyshankkeen kans. Ma oon Elisa Moilanen ja ma
oon Nella Hamalainen ja me ollaan terveydenhoitajaopiskelijoita Tampereen am-
mattikorkeakoulusta. Valitsimme taman aiheen, koska tunnekuormitukseen huo-
mion kiinnittaminen on tarkea aivoterveyden kannalta. Vaikka tunnekuormituk-
sesta on alettu viime vuosina puhumaan yha enemman, niin silti on aihetta tarkea
tuoda viela enemman esiin. Tanaan keskustellaan sitten hoitotyon tekijoiden
toissa kokemista tunteista. Siitd mita tarkoittaa tunnekuormitus ja miten se syntyy

seka mita haittoja siitd on ja mita keinoja on ennaltaehkaista tunnekuormitusta.

1:05: Puhuja 1

Mennaan seuraavaksi siihen, ettd miten tunteet syntyy. Tunteet syntyy aivojen
limbisessa jarjestelmassa ja aivokuoren alla olevissa rakenteissa. Tunteiden
taustalla on laajoja hajautettu ja hermoverkkojen, jotka kattaa eri alueita. Yksi
tunnetta ei oikein voida paikantaa tiettyyn paikkaan aivoissa. Mantelitumake on
kuitenkin keskeisessa asemassa tunteiden havainnoinnissa. Se myds jakaa ha-
vaintonsa muille alueille ja saaden tunnereaktion aikaan. Tunneinformaation pro-
sessointi tapahtuu oikeassa aivopuoliskossa. Tunteiden kokemiseen vaikuttaa

muun muassa Yksilon temperamentti ja aikaisemmat kokemukset.

1:49: Puhuja 2

Puhutaan seuraavaksi siita, mita tunteita hoitotyontekijat kokee tydssaan. Me loy-
dettiin useita tutkimuksia ja muutamia opinnaytetdita. Joissa oli kayty naita tun-
teita 1api ja eraan tutkimuksen mukaan hoitajat kokee esimerkiksi tyytyvaisyytta,
iloisuutta, empatiaa, karsimysta, surua ja turhautumista. Surua ja turhautumista
hoitajat kokee esimerkiksi silloin, kun potilaalle aiheutuu toimintakyvyttomyytta ja

kipua. Tunteisiin vaikuttaa pahentavasti potilaalle nuori ika, tunneyhteys haneen,

Jatkuu
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hoitosuhteen pituus ja akuutit tilanteet. Jotkut tunteet johtuu resurssien puut-
teesta ja silloin hoitajat tuntee arsytysta, surua, epamukavuutta, vihaa ja epaoi-

keudenmukaisuutta.

2:42: Puhuja 1

Vanhustyossa tyoskentelevat hoitajat koki eraassa tammoisia tutkimuksessa eet-
tistd kuormitusta ja riittamattomyyden tunnetta sen vuoksi, etta tyota ei pystyta
tekemaan niin niin kuin laadukkaasti kuin haluttaisiin ja taa johtuu tyon vaatimus-

ten ja resurssien epasuhdasta.

3:03: Puhuja 2

Eraassa opinnaytetydssa tutkittiin seksuaalirikostukikeskuksessa tydskentele-
vien katildiden tunteita. Todettiin, etta katilot kokevat monenlaisia tunteita liittyen
tallaisen seksuaalista loukkaavaa vakivaltaa kokeneen uhrin hoitotyohon. Ja he
tuntee ristiriitaisia tuntemuksia ja turhautumisen tunnetta liittyen asiakkaan tilaan.
Joskus he kokee huolta asiakkaan parjaamisesta, kunhan on kotiutunut ja toi-
saalta he kokee pelkoa asiakkaan kokemuksen kautta ja surua ja epatoivon tun-
teita asiakkaan tilanteesta. Myoskin kyynisyyden tunne nousee esiin. Nailla hoi-
tajilla, jotka siella tyoskentelee, on suuri tarve tehda tyo juuri tismalleen oikein.
Puhelin ohjausta annettaessa heilla on riittamattdmyyden tunnetta, koska he
miettii, etta tuleeko asiakas ymmarretyksi ja osaako he itse sanoittaa tilanteen

oikein.

4:06: Puhuja 1

Paivystyksen hoitajien kohdatessa parisuhdevakivaltaa kokeneita potilaita. He
koki esimerkiksi masentuneisuutta, surua, pelkoa, jarkytysta, sympatiaa ja toi-
saalta taas sitten vihaa. Tunnekokemus voi vaikuttaa jopa heidan perheisiin,
koska hoitajat voi vieda kotiin tavallaan ne tunteet sitten ja ne voi olla myds ky-
kenemattomia keskittya niihin kotona perheenjaseniin. Mun mielesta se oli aika
mielenkiintoinen seikka, ettéd se tunne voi olla niin voimakas. Sitten jos on tam-
moista parisuhdevakivaltaa ja siitéd johtunut kuolemantapaus, niin ne vaikuttaa
hoitajiin todella voimakkaasti. Tunnekokemuksen tarkkaileminen voi aiheuttaa

sitten myos semmoisen tunnereaktio, joka voi olla uhrin kanssa samanlainen.
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Joskus muistikuvat voi sailya mielessa viela vuosiakin tai jonkin samanlainen po-

tilastapaus tai asiakas tapaus voi tuoda tammaiset muistot pintaan.

5:17: Puhuja 2

Nykyaan hoitotydohon kuuluu erilaisia teknologioita, laitteita ja sovelluksia.
Eraassa tutkimuksessa todettiin, etta teknologisoituminen on toisaalta tuonut pal-
jon hyvaa hoitotydhdn, mutta se aiheuttaa myds paljon negatiivisia tunteita koti-
hoitotyossa esimerkiksi. Tassa tutkimuksessa todettiin, etta hoitajia turhauttaa
esimerkiksi laitteiden ja sovellusten hitaus. MyOs tietojarjestelmien monimutkai-
suus, paivitykset, salasanojen paljous ja jarjestelmien sirpaleisuus turhauttaa hoi-
tajia. Kotihoitotyodn Kiire ja aikapaine, ja siihen yhdistettyna teknologioiden toimi-
mattomuus, tai riittamaton perehdytys aiheuttaa myds riittamattomyyden tunteita

hoitajia.

6:06: Puhuja 1

TyOpaikasta riippuen niin hoitotydntekijat kokee ajoittain vakivaltaa tai on vakival-
lan uhkailun kohteena. Tasta aiheutuu turhautumista, pelkoa, ahdistusta, stressia
ja artyneisyytta. Fyysiselle vakivallalle ja sanaliselle aggressiolle altistuminen on
yhteydessa tyduupumukseen. Vakivallan uhan kokeminen aiheuttaa myos ma-
sennusoireita. Sanallista vakivaltaa kokeneet tuntevat ammatillista pettymysta ja

kyseenalaistavat alavalintaansa.

6:40: Puhuja 2

Psykiatrisessa hoitotydssa aiheutuu emotionaalista kuormitusta esimerkiksi siita,
etta he kuuntelevat ja kasittelevat vaikeita elamantapahtumia, ja tunnekokemuk-
sia. Lisaksi potilaiden mahdollinen vihan ja aggressiivisuuden ilmentaminen kuor-
mittaa emotionaalisesti hoitajia. Tyon sisalldlliset ja rakenteelliset muutokset
kuormittavat ja aiheuttavat stressia. Psykiatrisessa hoitotydssa toivon tunteilla on
merkittava vaikutus hoitajaan, potilaaseen, tydyhteisdon ja organisaatioon. Toivo
vaikuttaa esimerkiksi terveyden kokemukseen ja tyotyytyvaisyytteen. Tyotyyty-
vaisyys taas vaikuttaa organisaation tuloksellisuuteen positiivisesti. On tutkittu
myds hoitajien tunteita oikeuspsykiatrian osastolla, ja on todettu, etta siellda he

kokee ristiriitaisia tunteita vakivallan vuoksi. Kokee myds pelkoa, vihaa,
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ahdistusta ja stressia, artyneisyytta, toivottomuutta ja voimattomuutta. Nama sit-
ten aiheuttaa tunnetta oman tyon sisallon menettamisesta. Myos epavarmuutta
ja ammatillisen epaonnistumisen tunteita tunnetaan. Vakivallan kohteeksi joutu-

minen tuntuu ndyryyttavalta ja aiheuttaa hapeaa omasta tyosta.

08:07: Puhuja 1

Potilaan kuolema ja kuoleman prosessissa mukana oleminen voi lisata hoitajien
ahdistusta ja masennusta. Yleisimmat kuolemaan liittyvat tunteet, hoitotyonteki-
joilla on suru, myotatunto ja avuttomuus ja naihin tunteisiin ja niiden voimakkuu-
teen vaikuttaa paljolti taa potilaan ika ja kuoleman syy. Etta toisaalta taas sitten
jos on tdmmoinen epaonnistunut elvytyksen jalkeinen kuolema, niin se voi olla
tosi traumaattinen kokemuksena talle hoitotyontekijalle. Epaonnistuneen elvytyk-
sen jalkeen ensihoitajat koki surua ja epavarmuutta, mutta myos tunnetta, etta
kaikki voitava oli tehty potilaan eteen. Emotionaalista stressia ensihoitajat koki,
kun heidan sitten piti keskustella tdman vainajan omaisten kanssa tai jos potilas

oli lapsi.

9:08: Puhuja 2

Eraassa opinnaytetydssa kuvattiin hoitajien kokemuksia lasten ja elvytystilan-
teessa. Siina todettiin, etta hoitajat kokee elvytystilanteen alussa jannittyneisyytta
ja pelkoa. Ja sen elvytystilanteen aikana tunteet vaihtelee, varsinkin jos lapsen
vointi kaantyykin laskuun, hoitajat kokee kuormittavia tunteita. Yleensa heita
kuormittaa pelko. Ja tan elvytystilanteen paattymisen jalkeen hoitajat kokee va-
symysta, surua ja tyhjaa oloa. He kertoo, etta lasten elvytykset useimmiten johtaa
kuolemaan. Elvytystilanteiden jalkeen hoitajat on miettinyt jopa alan vaihtoa. Ta-
han liittyen lapsensa menettaneiden vanhempien kohtaaminen tuntuu hoitajista
hyvin vaikealta asialta ja he kokee tilanteessa riittamattomyytta. Toisaalta he ko-
kee perhetta kohtaan paljon myétatuntoa. Elvytyksen aiheuttamiin tunteisiin vai-
kuttaa tilanteen luonne, hoitajan aikaisemmat kokemukset elvytyksesta ja tunne-
sidos lapseen.

10:18: Puhuja 1
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Ensihoitajille on todettu olevan korkeampi riski kuolemanpelkoa ja aleksitymiaan
stressaavan tyonsa vuoksi. Aleksitymia tarkoittaa kyvyttomyytta tunnistaa ja il-

maista omia tunteita ja se voi johtaa mielenterveyden hairidihin.

10:37: Puhuja 1

Mennaan seuraavaksi siihen, etta mita tarkoittaa tunnekuormitus ja miten se syn-
tyy. No jos joutuu tukahduttamaan pidemman aikaa kielteisia tunteita, tassa ta-
pauksessa nyt tyOpaikalla ja tydvuorossa syntyneita tunteita, niin voi syntya tam-
moista tunnekuormitusta. Vuorovaikutustilanteissa ammattilaisen roolissa niin
tunteita ei voi samalla tavalla nayttaa, mutta siita huolimatta, ettei tunteita nayta,
niin niitd kokee. Hoitotyd on ihmislaheista tyota, jossa tyontekijan rooliin kuuluu
rinnalla kulkeminen ihmisen eri elamantilanteissa ja siihen matkalle mahtuu jos
jonkinlaista ja monenlaista tunnetta. Hoitotyontekija ja asiakkaan vuorovaikutus
ei valttamatta ole aina tasavertaista ja vastavuoroista, ja taa sitten synnyttaa tun-
nekuormitusta. Hoitotydntekija odotetaan kayttaytyvan, olevan lasna ja ilmenta-
van tunteita esimerkiksi myotatuntoa, jollakin tietylla tavalla seka hallitsevan mah-
dollisesti kokemiaan epasuotuisia tunteita, kuten vaikka arsyyntymista. Taa saat-
taa aiheuttaa tallaista emotionaalista dissonanssia eli epasuhtaa todellisten ja
osoitettujen tunteiden valille. Runsaan emotionaalisen dissonanssin on havaittu

aiheuttavan kuormitusta.

12:04: Puhuja 2

Kaydaan seuraavaksi lapi, etta mita haittaa on tunnekuormituksesta. Toiminnan-
ohjaus toiminnot on tdmmaisia aivojen saatelytoimia ja niiden avulla tavoitteiden
kayttaytyminen on mahdollista. Tyohon liittyvia toiminnan ohjaus toimintojen osa
alueita on aloitekyky, oman toiminnan monitorointi, tydmuisti ja tunnekontrolli. Jos
aivot kuormittuu liikaa, niin toiminnanohjaus voi hairiintyd. Tahan toiminnanoh-
jaukseen liittyy myds se, ettd jos vaikka tydilmapiiri on epaoikeudenmukainen,
mitatoida ja turvaton niin se kuormittaa aivoja haitallisesti ja aiheuttaa sen, etta
tiedon kasittely resurssit ei kohdannu oikein esimerkiksi tyotehtaviin, vaan aivot
kohdistaa ja tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen automaattisesti naiden kuvi-

teltujen uhkien kasittely.

13:01: Puhuja 1



50

6 (8)
Stressitila on tammaoinen mielen suoja reaktio, jonka tarkoitus on suojella ihmista
turvallisuutta ja hyvinvointia uhkaavilta tekijoilta. Stressista voi hydtya esimerkiksi
toissa tyotehtaviin ajallaan suorittamisessa tai sitten jos on tammaoinen nopeaa
reagointia vaativa joku hoitotoimenpide, niin talldin on virkeampi ja ajatus juoksee
paremmin. Sitten jos on tammoista pitkakestoista tydssa koettua stressia, niin on
tutkittu, etta se vaikuttaa aivoihin aivoterveytta heikentavasti. Elikka siella tapah-
tuu muutoksia, muun muassa aivojen mantelitumake suurentuu ja etuotsalohko-
jen aivokuori ohenee. Taa on sillain merkittavaa, etta toi mantelitumake on tunne
elaman tarkea keskus ja etuotsalohko saatelee kayttaytymista. Tama pitkakes-
toinen stressi niin lisaa sairastumisalttiutta, esimerkiksi edistamalla sepelvaltimo-
taudin kehitysta ja verenpainetaudin pahenemista, mutta se aiheuttaa muita tal-
laisia somaattisia sairauksia tai oireita. Tammoisia voi olla vaikka sydantunte-
mukset, vatsakivut, kuukautiskierron hairiét ja unettomuus. Stressin seurauksena
voi tulla tyduupumus. Se tarkoittaa ihmisen voimavarojen ehtymista, ja se aiheut-
taa kyynisyytta tyota kohtaan, heikentynyttd aikaansaamisen tunnetta, voima-
kasta vasymyksen tunnetta, joka tunnusomaisesti ei helpotu normaalista levosta
huolimatta, mutta myds tammoaista heikentynytta ammatillista itsetuntoa. Tyo-
uupumukseen liittyy riski sairastua erilaisiin unihairidihin, masennukseen ja paih-
dehairidihin. Ja tyduupumukselle on kanssa ominaista, ettd uupunut etaantyy
tyosta, ei hakeudu entiseen tapaan vuorovaikutus tilanteisiin, kuten vaikka tyoka-
vereiden ja potilaiden kanssa. Kyynistyminen on tammaoinen mielen keino suo-
jautua kuormittavassa tyotilanteessa, mutta se voi valitettavasti heijastua hoito-

tydssa asiakkaan kohtaamiseen epasuotuisasti.

15:33: Puhuja 2

Tunnekuormituksen seurauksena voi syntya myotatuntouupumus. Empatia ja
myotatunto on hyvin 1ahella toisiaan. Myotatunto tarkoittaa kykya havainnoida
toisten tunnetiloja ja samaistua niihin, kokea empatiaa ja tehda tekoja toisen ih-
misen olon helpottamiseksi. Ja kaikissa auttamisen ammateissa on riski tahan
myotatuntouupumukseen. Voimakkaan tunnekuormituksen seurauksena voi ai-
heutua myds tdmmdinen sijaistraumatisoituminen. Ja se tarkoittaa sita, etta am-
mattilaiseen voi siirtya samanlaisia tunteita tai olotiloja, mitd on tdmmoisen trau-
maattisen tapahtuman uhrilla. Ja se tarkoittaa pitkan aikavalin muutoksia, joita
tapahtuu tan auttajan mielessa, tunteissa ja kehossa, mikali vaikka jatkuvasti
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kohtaa trauma on kokeneita potilaita. Se vaikuttaa esimerkiksi kognitiivisista
muutoksina tai maailmankuvan nakemisen muutoksina. Sijaistraumatisoituminen
voi ilmeta masentuneisuutena, ahdistuneisuutena, nakdalattomuuteen, kyynisyy-
tend, painajaisten nakemisena. Ja sen seurauksena tyokyky voi merkittavasti hei-

kentya.

17:03: Puhuja 2

No miten sitad tunne kuormitusta sitten voisi ennaltaehkaista? Yksilon omat suo-
jaavat tekijat ja tyOyhteison ennaltaehkaisevat keinot on tarkeassa roolissa tassa.
Elikka tyoyhteisossa tammaoinen yhteisollisyys ja tydyhteison tuki suojaa tunne-
kuormituksella. Mutta sitten yksilotasolla voisi ajatella nain, ettd onnistumiset ja
tyon tarkeana pitdminen, ja mydskin se, etta tuottaa hyvaa potilaalle, niin lisaa
tammaoisia myonteisia kokemuksia ja omalta osaltaan sitten naita suojaavia teki-
joita. Konkreettisia keinoja hallita tunnekuormitusta voi olla esimerkiksi tyopaivan
aikana pikkuisten taukojen pitaminen, oman olon ja tarpeiden kuuntelu, seka hy-
vin sujuneiden asioiden ajattelu, niitten huonosti sujuneiden sijaan. Mun mielesta
on hyva tapa muistuttaa itseensa, etta jos on tapana harmitella jotain tekematto-
mia toita tai pohtia mika meni huonosti, etta et oo varmasti epaonnistunut tdissa
8 tuntia. Yksilon hyvinvointia tukee omien voimavarojen seka niiden rajallisuuden
tunteminen. Mielekkaat ja saanndlliset palautumiskeinot, kuten liikunta ja erilaiset
kulttuuriharrastukset, seka riittava, saannallinen lepo ja uni. Muita keinoja voi olla
hyvin tehdysta tyosta itsensa palkitseminen, tunteiden tunnistaminen seka niista
keskusteleminen tyOyhteisossa seka mahdollisuuksien mukaan tydnohjaajan
kanssa. Tyoyhteison hyva ilmapiiri ja myonteinen keskustelukulttuuri vaikuttaa
tyossa jaksamiseen. Esihenkilon kannustus ja myonteinen palautteen antaminen

ennaltaehkaisee tunnekuormituksen syntymista.

18:57: Puhuja 2

Tyoterveydella on merkittava rooli tyokyvyn tukemisessa tyouran eri vaiheissa ja
myoOskin tyokyvyttomyyden ehkaisyssa. Kaikkien tyonantajien taytyy tehda sopi-
mus tyoterveyspalveluntuottajan kanssa. Ja tyoterveyshuolto tekee yhteistyota
tydntekijan, tyopaikan, muiden terveydenhuollon sektorien, kuntoutusjarjestel-

man ja sosiaalivakuutusjarjestelman toimijoiden kanssa. No tammaoinen
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haitallinen tunnekuormitus voi sitten vaikuttaa tahan tyokykyyn heikentavasti ja
olisi tarkeata, etta tunnekuormitukseen liittyvaa tietoa lisattaisiin myos tyotervey-
den puolesta. Ja jos olisi vaikka, etta tapahtuisi tammoinen psyykkisesti voimak-
kaasti kuormittava tyotilanne, niin tyOterveydessa tulisi lisata ymmarrysta tam-
mdisen traumaperaisen stressitilan biofysiologiasta ja oireista, ja tukee kasitysta
siita, etta se on luonnollinen reaktio. Ja tarkeaa on myos tammoinen matala kyn-
nys hakeutua sinne tyoterveyteen, ja on myos tarkeata huomioida yksilollinen tuki

ja erityistarpeet.

20:21: Puhuja 1

Meidan podcast alkaa olla tassa nyt loppupuolella niin voidaan pikkuisen tiivistaa
viela naa paapointit tahan, ennen kuin lopetellaan. Kuormituksen aiheuttamat
haitat voi olla laajoja ja ennaltaehkaisy onkin siksi merkittavaa. Hoitotyontekija
voi itse kuitenkin vaikuttaa tosi paljon siihen omaan tyosta palautumiseen. Ja tun-

nekuormitus ennaltaehkaisyssa korostuu myos tydyhteison ja esihenkilon rooli.

20:56: Puhuja 2
Lopuksi me halutaan viela kehoittaa kaikkia kuulijoita kiinnittamaan huomiota tun-
nekuormitukseen ja miettimaan omia palautumiskeinoja. Kiitos kun kuuntelit pod-

castia.
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