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"Odotus ettd voimme ldhes paivittain olla yhteydessa

karsimykseen ja luopumisiin ilman etta ne
vaikuttaisivat meihin on yhta eparealistinen kuin

odottaa sailyvansa vedessa kuivana ”

Rachel Naomi Remen

Kitchen Table Wisdom 1996
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Auttajantyossa hoidon kohteena on ihminen

Olennaista on empatiakyky eli kyky
asettua toisen asemaan.

Sita pitaisi olla riittavasti, mutta
tarkeata on saadella maarara

— lyossa jaksamiselle on olennaista rajata
oma ammatillinen rooli. Miten voin
ammatti-ihmisena auttaa tata ihmista?

— Auttajan empatiataso vaikuttaa
oleellisesti siihen, miten oireilu siirtyy
hénen kannettavakseen.
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Empatiakyky ja kehollisuus

Empatia on tunneyhteys toiseen ihmiseen

Empatian muotoja: kognitiivinen, emotionaalinen ja
kinesteettinen

Verbaalisen vuorovaikutuksen ohella myos keho reagoi

Kinesteettinen empatia = kehon muisti
Havainto, tietoisuus ja kehollinen tuntemus toisen
ihmisen sisaisista tunnetiloista
Kyky tuntea ja tunnistaa potilaan tunnetilat omassa
kehossa
Merkitys?
Vuorovaikutustilanteessa noin 60-80% on non-
verbaalista
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Mitd on myotdtunto?

Myotatuntoinen kayttaytyminen kumpuaa empatiasta

Myotatunnossa korostuu yhteys toisiin, se on mukana
elamista, aitoa kohtaamista ja tunteiden jakamista

Kyky ottaa vastaan toisen tunnetila ja sietaa
toisen hankalia tunteita

vahentaa samaistumista tunteeseen, auttaa
sailyttamaan yhteyden toiseen ja kannattelee
tilanteessa niin itsea kuin toista.

Myotatuntoisella kayttaytymisellda voidaan vaikuttaa
toisten ihmisen hyvinvointiin ja onnellisuuteen
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Myotatunto auttaa sailyttamaan
vhteyden toiseen

 Taito, jota voi harjoitella.
« Myotatunto ohjaa auttamiseen ja
yhteistyohon

« Toimii suojaavana tekijana stressia
tuottavissa hoitotilanteissa

« Tutkimukset myo0s viittaavat siihen,
etta myotatunto aktivoi eri aivojen
alueita kuin emotionaalista stressia
tuottava empatian kokemus
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0960982214007702

Jatkuva altistus potilaan traumaattisille tarinoille ja

Emotionaalinen kuormitus

traumaattiselle maailmalle

Altistavia tekijoita

Sisainen motivaatio, kutsumus
Empatiataipumus

Erillisyys

Oma historia

Tyon tyydyttavyyden tiedostaminen

Tyon rakenne ja tyopaikan vuorovaikutus

Elaman muut haasteet
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Myotatuntouupumus ja
sijalstraumatisoituinen

"Tyontekijaa eivat kuormita tarinat
sinansa vaan muutokset itsessa

kokevana ihmisena ”

Peariman&Saakvitne
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Myotatuntouupumus

—Jotkut ovat rakenteellisesti alttimpia
myotatuntouupumukselle, mutta riittavan suuri
kuormitus voi alheuttaa oireita lahes kaikissa

—Auttajan omat kasitellyt tai kasittelemattomat
elamatapahtumat vaikuttavat sithen, miten altis han
on uupumiselle ja traumatisoitumiselle



Auttajan persoonallisuus

« Myotatuntouupumukselta suojaavia tekijoita hyva
sosiaalinen tuki ja jamakkyys

« Myotatuntouupumukselle altistavia tekijoita psyykkinen
jaykkyys ja vaativuus
— "minun tulee olla kanssaihmisteni rakastama ja
arvostama, tai muuten olen epaonnistunut "

— "minun tulee onnistua aina ja kaikessa ”

— kyvyttomyys saavuttaa tavoitteitaan johtaa
turhautumiseen, kontrollin menettadmisen
tunteeseen, yliyrittdmiseen ja sita kautta
vasahtamiseen.

— Halu auttaa ja pelastaa muita muuttuu joko
huolestumiseksi omasta terveydesta tai
valinpitamattomyydeksi ja hylké@amiseksi.
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Myotatuntostressi ja
myotatuntouupumus

« Auttajat voivat traumatisoitua myos empatiakykynsa

vuoksi
- "Valittdmisen hinta"

Mydtatuntostressi ja mydtatuntouupumus on
luonnollinen seuraus, kayttaytyminen ja tunnetila,
joka johtuu tietoon tulleesta traumaattisesta
tapahtumasta ja sen yksityiskohdista ja jonka kokija

on ollut itselle laheinen (rakastettu, ystava, potilas,
asiakas)

Kyseessa on stressi, joka seuraa karsivan inmisen
auttamisesta tai auttamisen halusta.

13
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Myotatuntouupumus

 Tila, jolle on ominaista jannittyneisyys ja
varautuneisuus kohdatessa yksilollista tai
kumulatiivista asiakkaan traumaa.

 QOireina ovat mm. traumaattisten asioiden
uudelleenkokeminen, niista muistuttavien
paikkojen, inmisten ja tilanteiden valttaminen ja
ylivirittyneisyys.

« Lisana tyoperainen ylirasitus (burnout).

2023 14
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Myotatuntouupumuksen merkkeja

Muistuttaa PTSD-oireita

2023

Takaumat

Psykofyysinen jannittyneisyys ja ylivirittyneisyys
Torjunta, kieltaminen

Vaikeus sietaa voimakkaita tunteita

Vastoinkaymisten sietokyky ja itseluottamus heikkenevat

Ihmissuhde-ja vuorovaikutusongelmia

15
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Sijaistraumatisoituminen

Muutos, joka tapahtuu auttajan sisaisessa
kokemusmaailmassa seurauksena empaattisesta
vhteydesta traumatapahtuman kokeneeseen.

Sijaistraumatisoituminen on prosessi, joka
kehittyy ajan mittaan.

Auttajan sijaistraumatisoitumisen merkit ovat
samankaltaiset kuin trauman uhreilla.

Kumulatiivinen seuraus tyoskenneltaessa
asiakkaiden kanssa, jotka ovat kokeneet
esimerkiksi vaikeita elamantilanteita, vakivaltaa,
raiskauksia tai insestia.

16
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Myotatuntouupumuksen hiljentava vaste (silencing
response)

« Hoitosuhteessa ilmeneva kyvyttomyys ottaa vastaan
toisen vaikeita kokemuksia ja tunteita

« Hoidettavan karsimys tarttuu hoitajaan tiedostavalla,
tiedostamattomalla ja somaattisella tasolla.

Asiat voivat olla sinansa ylivoimaisen vaikeita ja
kasittamattomia

Auttaja kokee riittamattomyytta asioiden
hoitamiseen.

N\

Auttaja ohjaa keskustelun suuntaan, joka on
vahemman vaikea ja ahdistava

Vuorovaikutuksen laatu laskee
Ay
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Tyon kompleksinen stressi

Patricia Fisher, The Compex stress

« Systeeminen stressi
— Tydstressi
— Loppuunpalamisen riski

— Sosiokulttuurinen stressi

« Emotionaalinen stressi
— Emotionaalinen tartunta
— Emotionaalinen ylikuormittuminen

— Sijaistrauma

* Yhteisovaikutus, paralleeli-ilmiot
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Merkkeja tyopaikalla

 \Vuorovaikutuksen vaheneminen tai muuttuminen:

aufo I"I'l'a a ri SYYS, vaientaminen,
YLIKONTROLLOINTI, Kyynisyys, empatian
viheneminen, kleltelsyys

 Pelastamisentarve korostuu
« Ammatillisuus horjuu:

tyotehtavien valttely , keskittymisvaikeudet, tyomoraali
heikkenee, luovuus vahenee

« Haluttomuus tyonohjaukseen, ilottomuus

1o Afslu



Laita ensin
happinaamarl
itsellesi ennen kuin
autat muita!
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Myotatuntouupumuksen saately

Havannoi mita sinulle tapahtuu tyossasi
— Tietoinen lasnéolo ja sen harjoittelu

Tunnista omat varoitusmerkit

Muista ammatillisuus, onnistumiset, oman tyon
vaikuttavuus

Ole myotatuntoinen itsellesi

Suunnittele miten voit kerata voimiasi jo tdnaan
Afslu
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Myotatuntouupumuksen merkkeja

Myotatuntouupunut mieli jaa
Kiinni kaukaiseen
tavoitteeseen ja taydelliseen
suoritukseen ja /tai
menneisiin turhautumisen
kokemuksiin

Miten voin palata tahan
hetkeen?
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Myotatuntouupumuksen saately-tietoinen
Idsnéolo

Miten kehoni ja mieleni reagoivat tyotilanteissa
Milloin reaktiot ovat voimakkaimpia

Onko minulla toivoa?

Onko pessimisti vai optimisti minussa voitolla?

Olenko suhteessa omaan ja muiden
ammatillisuuteen perfektionistinen vaatija vai jotain
muuta?
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Myotatuntouupumuksen saately

« Henkilokohtainen motivaatio pohtia
_rpy_q_tai_untostres&a tyohon kuuluvana
Iimiona

* Todellinen halu saadella sita
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Myotatuntouupumuksen hoidosta

* Tilanteen ennakointi

 VVarhainen havaitseminen

« Asianmukainen palaute

 Tulisi olla tyopaikan rakenteista lahtevaa

 Kyse normaalista reaktiosta
epanormaaliin tapahtumaan
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Myotatuntouupumuksen hoidosta

« Rajojen yllapito hoitajien ja hoidettavien
valilla

« Paikka ja mahdollisuus tunteiden
IImaisuun ja itkuun

« Konkreettinen huolenpito, kuten ruoka
ja jJuoma luo turvallisuuden tunnetta.

* Yhdessaolo ja vuorovaikutus
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Myotatuntouupumuksen
ymmartaminen tyohon kuuluvana
riskina

Tiedon lisaaminen itsesta, tyoyhteisosta,
tyosta
— ltsehavainnointi, yhteishavainnointi,
arvioinnit

Normalisoi, vahvistaa yhteisollisyytta
Antaa valineita puhumiseen
Lisaa hallinnan tunnetta
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Myotatuntouupumuksen ehkaisy

TyOstressin saately

Itsesta huolehtiminen

Loppuun saatettu, hyvin tehty tyo on
henkisen ylikuormittumisen tarkeimpia
vastavoimia

Tyonohjaukset, koulutukset,
ammatillinen vuorovaikutus

afslu
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Myotatuntouupumuksen ehkaisy

« Positiivinen palaute, ilo tehdysta tyosta

« Tyon juhlahetket

« Huumori tasaa stressia ja auttaa puhumaan
asioista joista vaikea puhua

* Yhteys toiseen, itseen
« Tyopaikan yhteisollisyys
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Happinaamarista

Oma tila jossa ei ole vaatimuksia

Ei velvotteita tehda tyota, harrastaa,
virkistaytya, uusiutua

Ei vaatimusta olla ahkera, fiksu ,
jaksava, tukeva

Tyhjaa olemista omalle itselle

Omien tarpeiden kuuntelua ja
toimimista niiden hyvaksi
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Mita auttajan on hyva muistaa

Hyvaa on oma tavallinen elama iloineen, suruineen, rakkaine ihmisineen
Olla olematta aina asiantuntija

Uni , ruoka, lepo, ilonpito

Hiljaisuus, luovuus, kulttuuri, hengellisyys, luonto

MyoOs hyva on totta

Muistaa olla syyllistamatta itseaan siita etta kaikki yllaoleva ei aina toteudu
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T'he time You enjoy
wasting is not wasted

John Lennon
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