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Voiman ja uupumisen lahteita
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Voiman ja uupumisen lahteita eri tilanteissa
ja tyo- Ja elamankaaren eri vaiheissa



https://www.google.fi/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Ffos.cmb.ac.lk%2Fblog%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F07%2Ff-d-bf63ac5ba48ee3171a929e94e51032139caefad1e24449561abdd8ffIMAGEIMAGE.1.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Ffos.cmb.ac.lk%2Fblog%2Flife%2F&docid=1vw8U5oiCSF4rM&tbnid=c4jAt0i_g6p5KM%3A&vet=1&w=800&h=760&client=firefox-b&bih=760&biw=1440&ved=0ahUKEwj3ksT1svHRAhUiYpoKHTKuCvUQxiAIAygB&iact=c&ictx=1

Tyopailkan kompleksinen stressi

(Mukaeltu Patricia Fisher: The Complex Stress)
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"Myotatunto on verbi”

Thich Nhat Hanh

Myotatunto on mukana elamista, jakamista, kohtaamista,
vahvistamista, tuntemista

Nissinen www.acoma.fi 2017


https://www.google.fi/imgres?imgurl=http://theguibordcenter.org/wp-content/uploads/2013/03/CompassionKids.jpg&imgrefurl=http://theguibordcenter.org/library/buddhism/his-holiness-the-dalai-lama/&h=425&w=638&tbnid=p0VYUdYDHnc2YM:&docid=V7WRGXYSQ-zyUM&ei=0RDLVuf7BIqBywP6lJSAAw&tbm=isch&ved=0ahUKEwinqOnKwIvLAhWKwHIKHXoKBTAQMwg7KBYwFg

Myotatuntoiset ihmiset ovat elamantaiteen
neroja, tarkeampia inmiskunnan
arvokkuudelle, turvallisuudelle ja ilolle kuin
tieteentekijat.

Albert Einstein



“Odotus, etta voisimme lahes paivittain olla
vhteydessa inhimillisiin tragedioihin ja iloon
ilman, etta ne vaikuttaisivat meihin,
on yhta eparealistinen kuin odottaa
sailyvansa vedessa kuivana”

Rachel Naomi Remen
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Myotatunto voimistaa

**Yhteydessa oleminen on ihmisen perustarve.
Sen toteutuminen on tyontekijan ja asiakkaan
hyvinvoinnin perusta.

**llo, lohtu, toivon valittdminen puolin ja toisin

s Ammatillinen tyydytys, tyon
vaikuttavuuden/mahdollisuuksien kokemus,
tyomotivaatio

se*Sijaiskestavyys



Sijaiskestavyys (sijaisresilienssi)

 tyontekijan kestavyys vahvistuu kontaktissa asiakkaan

kestavyyteen

 sjjaiskestavyyden kehittyminen edellyttaa tyontekijalta
asennetta kuulla, nahda ja tunnistaa asiakkaan

mahdollisuuksia seka avoimuutta oppia hanelta

* ongelmien todistamisessa sijaiskestavyys on aina lasna

potentiaalisena kokemuksena



Myotatunto kuormittaa
*» Psykofyysinen stressitila

**Tunteminen ja ajattelutavat muuttuvat
kielteisest

*»*Sisainen muutos haastaa psykologiset
perustarpeet:

uottamus, turvallisuus, kunnioitus, laheisyys, valta ja
nallinta

“*Ihmissuhdehaasteet tyopaikalla ja
yksityiselamassa



Merkkeja mydtatuntouupumisen riskista ja hoitamattoman uupumisen

oireita. Figley Charles R (toim.) Treating Compassion Fatigue, Brunner-Routledge, New York,2002.

Kognitiiviset |Emotionaaliset | Kayttaytymine | Henkisyys Ihmissuhteet |Fyysiset Ty0Ossa

n ilmenevat
Madaltunut Voimattomuus | Kéarsimattomyy | Elaman Vetaytyminen | Shokki Alentunut
keskittymis- Ahdistus S tarkoituksen Véhentynyt Hikoilu moraali
kyky Syyllisyydentu | Artyneisyys kyseenalaista- [kiinnostus Kohonnut Alentunut
Alentunut n-teet \etaytyneisyys |minen l&heisyyteen tai | pulssi tyomotivaatio
itsekunnioitus | Viha tai raivo [Ailahtelevaisuu [ Merkityksettom | seksiin Hengitys- Tehtdvien
Apatia Syyllisyys S WA Epdaluottamus | vaikeudet valttely
Joustamattomu |selviytymisestd | Taantuminen | Tyytymattomyy | Eristaytyminen |Jomotukset ja |Pakkomielteet
us Sulkeutuneisuu | Nukkumishairi |s itseen Lasten Kivut yksityiskohtiin
Ajan ja paikan |s ot Toivottomuus | ylisuojelu Huimaus Apatia
tiedostamisen | Turtuneisuus | Painajaiset Jumalan Vihan tai Vakavien Kielteisyys
puute Pelot Ruokahalun vihaaminen hé&pedn sairauksien Arviointikyvyn
Taydellisyyden | Avuttomuus muutokset Aiemman projisoiminen |lisddntyminen |puute
tavoittelu Surullisuus Ylivilkkaus uskon Suvaitsemat- [ Muut Ulkopuolisuus
Véhattely Masennus Saikahtamis-  [kyseenalaista- |tomuus somaattiset Huono ty6hon
Mieleen Tunteiden herkkyys minen Yksinéisyys vaivat sitoutuminen
tunkeutuvat vuoristorata Onnettomuus- [Usko Lis&&ntyvasti | Immuuni- Henkiloston
trauma- Tunne loppuun |alttius korkeampaan |ihmissuhde- systeemin ristiriidat
ajatukset kulumisesta Unohtelu voimaan haviaa | ongelmia héairiot Poissaolot
Itsen tai toisten | Ylisensitiivisyy \Voimakas Uupuneisuus
vahingoittamis- |s uskonnon Artyneisyys
ajatukset epaily Kolleegoista

etaantyminen




Myotatunnon uuvuttavat ja
voimaannuttavat vaikutukset

varittavat yhteistyota
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Emotionaalinen kuormittuminen saattaa
vahvistaa varjorooleja.
Varjorooleista kasin toimiminen
puolestaan verottaa jaksamista

SEURAUS VOI OLLA:
YKSIN, ULKOPUOLELLA



Mista yhteisoissa puhutaan ja mista pitaisi puhua?
(Fuhrman ja Ahola Tydpaikan hyva henki ja kuinka se tehdaan, 2002)

Vastoinkaymiset Loukkaantumiset

Naita tapahtuu aina,

asioista on voitava puhua.
Kritiikki Epaonnistumiset

N\



Mista yhteisoissa puhutaan ja mista pitaisi puhua?
(Fuhrman ja Ahola Tyépaikan hyva henki ja kuinka se tehdaan, 2002)

ILO, TOIVO
OPTIMISMI

Naista on

ARVOSTUS puhuttava
VAIKUTTAVUUS paljon ja

toistuvasti

ONNISTUMISET

VALITTAMI-
NEN




Mista yhteisdissa puhutaan ja mista pitaisi puhua?
(Fuhrman ja Ahola Tyopaikan hyva henki ja kuinka se tehdaan, 2002)

EPAONNISTUMISET KRITIKKI

X ILO /

VALITTAMINEN, ARVOSTUS

ONNISTUMISET, OPTIMISMI
VAIKUTTAVUUS

i =

VASTOINKAYMISET LOUKKAANTUMISET
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5-valhelinen vaikuttaminen
myotatuntouupumisen riskiin

1. MyoOtéaelava vuorovaikutus;
altistuminen raskaille reaktioille

2. Marehtimisen

5. Parasympaattinen _
ymp hallinta

palautuminen

4. Emotionaalisen
tyotaakan
vahentaminen

3. Tietoinen
tarinan luominen
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1. Myotaelava vuorovaikutus;
seka ilo etta altistuminen raskaille reaktioille

“Odotus, etta voisimme lahes paivittain olla
vhteydessa inhimillisiin tragedioihin ja iloon
ilman, etta ne vaikuttaisivat meihin,

on yhta eparealistinen kuin odottaa
sailyvansa vedessa kuivana”

Rachel Naomi Remen
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1. Myotaelava vuorovaikutus jatk.

TUNNUSTAMINEN
TUNNISTAMINEN, TIEDOSTAMINEN
¢t NORMALISOINTI

{Pg‘\k KESKUSTELU



1. Myotaelava vuorovaikutus jatk.

Miten olen myotatuntoinen?
Herkkyyskohtani? Minun uupumiseni merkit?
Vahvuuteni, kestavyyteni? lloitsemisen kykyni?
Sisainen motivaationi?
Irrottautumiskykyni?
Sosiaalisen ja ammatillisen tuen kaytto?
Mille toivo rakentuu?

ITSE- JA YHTEISOREFLEKTIO



2. Marehtimisen hallinta

Kohtaamiset ja autettavien tarinat eivat
sinansa uuvuta, vaan se etta niita

muistellaan ei-ammatillisesti



2. Marehtimisen hallinta jatk.

Jos huomaat marehtimista, lopeta ajatusten
harhailu

Hallitsemattomilla ajatuksilla on
taipumus pysahtya negatiiviseen.
Puheeseen konkretiaa, toimintatapoja,
perustehtavalahtoisyys.

Marehtiminen perustuu tuomitsemiseen
Eliminoi tuomitseminen

Huumori!



3. Tietoinen tarinan luominen

o emotionaalisesti haastava tyo tarvitsee tietoisesti
tuotettuja, koostavia tarinoita

o tyotilanteiden muistaminen on perustehtava
— tyontekija voi vaikuttaa ammatilliseen

oYy

aj

attelemisen tapaansa ja keskustelun savyyn

silon ja yhteison tarinan kerronta vaikuttaa

iImapiiriin ja hyvinvointiin tyossa



3. Tietoinen tarinan luominen jatk.

sano itsellesi: ‘ammatillinen tietotaitoni on
riittavaa, pystyn ja kykenen - ja osaan olla
rakentavasti kriittinen’

tiedosta, mika tyossa on mahdollista ja mika ei

= realismi, riittavyys, rajat

kyynisyyden valttaminen, vaikka sita olisi ymparilla
paljon; muista, etta emotionaalisesti raskasta tyota
arvostetaan — se on merkittavaa, mita teet!

puhu onnistumisista ja tyonilosta, ne muuntavat
kielteisen stressin siedettavammaksi

HUUMORI!



3. Tietoisen tarinan luomisen vuorosanoja

on mahdollista tassa tilanteessa/asiassa;
el ole mahdollista tassa tilanteessa/asiassa.

Voin vaikuttaa
Kun teen , Se riittaa.

Vaikka ymparilla on paljon kyynisyytta ja halla valia —asennetta, ajattelen
etta

Olen kuullut, etta tydssamme arvostetaan
Taman tyon keskeisin merkitys on
Tybssa olen iloinen siita, etta
Tunnen onnistumisen ja innostuksen hetkia, kun

Oletteko kuulleet sen vitsin, kun




4. Emotionaalisen tyotaakan vahentaminen

Mista emotionaalinen tyotaakka tulee:

Sisainen tehtavaksianto? Ymparistdn vaatimukset vs.
riittamattomyys?

Asiakkaan/ryhman kaytos; tarinat, maneerit, toimintatavat,

jotka tunkeutuvat tt:n emotionaalisen kokemisen alueelle. Tiedosta
kuormittavat asetelmat, esimerkiksi:

Asiakas/ryhma

Tyontekija tuntee

loukkaa, itsensa riittamattomaksi,
halveksuu, g . epdonnistuneeksi,
vahattelee, osaamattomaksi,
kontrollol surkeaksi

tyontekijaa



4. Emotionaalisen tyotaakan vahentaminen

e Tyon sisallon intensiteetin tunnistaminen

* Sisaisen motivaation tarkistus ja realistinen
tehtavaksianto itselle

e Palautteen pyytaminen

* Tyon vaikuttavuuden tiedostaminen ja siita
puhuminen

* |tsen ja toisten kannustus ja rohkaisu
* Marehtimisen tilalle ammatillista puhetta



ORGANISAATION POSITIHVINEN,
PSYKOLOGINEN PAAOMA
(Fred Luthans, PsyCap)

tunne, etta toiminta
onnistuu ja tavoite
saavutetaan yhteisella
toiminnalla.

LUOTTAMUS,
VAIKUTTAVUUS =
luottamus omaan ja yhteison
tietotaitoon, tydlla on
todellinen merkitys ja
vaikutus

OPTIMISMI = kykya nahda
asiat myonteisen kautta. Se on
realistinen kuva tyosta,
sursseista ja niiden rajoista.

RESILIENSSI, JOUSTAVUUS,
KESTAVYYS = kyky palautua
stressista, ristiriitatilanteesta,
epaonnistumisesta tai
muutoksista.




Mika tukee kestavyytta

Mydnteinen puhumisentapa
Itsen ja toisten hyvaksyminen, erilaisuuden sietaminen
Kyky olla yksin ja yhdessa

Kyky nahda maailma toisen ihmisen silmin

Kyky valttaa impulsiivisuutta haastavissa tilanteissa;
hyvat kaytostavat ja huomaavaisuus

ltsehoito fyysisesti, psyykkisesti, henkisesti ja
hengellisesti

Yhdessaolo laheisten ja ystavien kanssa laiskotellen ja
iloa pitaen



Antropologi jarjesti afrikkalaisen heimon lapsille kilpailun. Han
asetti puun juurelle hedelmakorin taynna hedelmia ja sanoi, etta
se joka ensimmaisena paasee korille, saa kaikki herkulliset
hedelmat. Kun han sitten antoi lapsille merkin Iahtea juoksemaan,
he ottivat toisiaan kadesta kiinni ja juoksivat yhdessa
hedelmakorille. Ja s6ivat yhdessa korin antimet.

Antropologin kysymykseen, miksi he juoksivat yhdessa, kun
olisivat voineet voittaa koko korillisen itselleen, yksi lapsista

vastasi: “"UBUNTU, kuinka yksi voi olla onnellinen, jos muut ovat
surullisia?”

UBUNTU merkitsee Xhosa-kulttuurissa: “Mina olen, koska me
olemme.”




5. Parasympaattinen
palautuminen

Ole tietoinen kehon reaktioista ja jannitteista; pyri
vaikuttamaan niihin

Luo tyohosi hyva emotionaalinen tila
— kun olo on kiihtynyt, aktiivista fyysista toimintaa
* liike — esim. venyttely; lounaalla ulkona kaynti

* hae tauoilla valoa ja auringonpaistetta

— maaduttaminen: seiso tukevasti molemmilla jaloilla alustan
tuntien, nosta selkaranka suoraksi ja hengita muutaman kerran
syvaan; 10 minuutin hengahdyksia asiakkaiden/tilanteiden
valilla

— joka paiva 20 min hiljaisuus



5. Parasympaattinen
palautuminen ja

e keskinainen tuki: tukekaa toisianne pitamaan ylla
jarkevaa tyotahtia ja realistista otetta tyohon

e keskustelkaa tiimin palavereissa ammatillisesti ja
hyvaksyvasti myds tydon emotionaalisesta
ulottuvuudesta

* jloitkaa onnistumisista; itkekaa ja naurakaa
vhdessa



Paineensaately

Laita ensin
happinaamari itsellesi
ennen kuin autat

toisia!l




0-SEKTORI MIELEN JA KEHON
TASAPAINOTTAJANA

Oma henkilokohtainen tila,
jossa ei vaatimuksia

Ei velvoitetta 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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