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”Odotus, etta voisimme lahes
paivittadin olla yhteydessa
inhimillisiin tragedioihin ja iloon
ilman, etta ne vaikuttaisivat
meihin, on yhta eparealistinen
kuin odottaa sdilyvdnsa vedessa

kuivana.”

Rachel Naomi Remen
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Miksi autamme

° Auttaminen on osa ihmisena olemista, ihmisyytta
° Toinen toisistamme valittamista

°* Tuo merkitysta elamaan

° Hyvinvointimme lisaantyy

* Vastavuoroista, antaa molemmille

* Tydskentelya omalla persoonalla
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Auttamisen vaikutukset

° Auttaminen vaikuttaa auttajaan, koska auttajana olemme

° Vastaanottamassa ja jakamassa toisen kokemuksia ja todellisuutta
° Ottamassa vastaan tunteita - tunteet myos tarttuvat

* Kohtaamassa karsimysta, menetyksia ja surua

° Antamassa myotatuntoa ja empatiaa

° Asettamassa itsensa alttiiksi

* Altistaa stressille, kuormitukselle, myotatuntouupumukselle ja sijaistraumatisoitumiselle
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Auttajan monet roolit

°* Omainen / ldheinen
° Vapaaehtoinen

°* Ammattilainen
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Miten jaksaa auttajana ja pitaa huolta itsesta

* Auttaakseen toisia, on tarkea auttaa itseaan
° Vastata ja huolehtia omasta ammattitaidosta
° Pitaa huolta omasta hyvinvoinnista

° Olla tietoinen auttamisen seurauksista itselle ja laheisille

Tarkastella omaa roolia / ty6ta ja tyotapoja

Pohtia auttamistyon taustalla olevia motiiveja (myo0s piilossa olevia)
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Hyvinvoinnin peruspilarit — arjen perusasiat

° Lepo ja rentoutuminen

° Ravinto ja ruokailut

° lhmissuhteet ja tunteet

* Liikunta ja kehosta huolehtiminen
° Harrastukset ja itselle tarkeat asiat

° Arvot ja paivittdiset valinnat, merkityksellisyys
®* Huumori ja optimismi
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Pohdintaa:

° Mistd syysta autan / teen auttamistyota?

° Miten auttajana toimiminen on muuttanut minua?
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Mika mielta kuormittaa ja tuottaa haitallista stressia

* Kaikki tilanteet, joissa joudutaan sadtelemaan omia tunteita

* Kiivastahtisuus, jatkuva kiire

* Kohtuuttomat vaatimukset ja odotukset

° Liian vaativat tai merkityksettomat tehtavat

* Aistien kautta kuormittuminen - liiat arsykkeet

° Epatietoisuus ja epavarmuus, ei mahdollisuutta vaikuttaa omaan tekemiseen
° Riittamaton palautuminen

® Puutteet tyoolosuhteissa

* Perustehtavan selkeys — hankala rajattavuus

* Tyo tulee liian lahelle omaa elamaa — erillisyys
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Stressi

* Sisaltyy ajoittain jokaisen elamaan ja stressitaso voi vaihdella

° Elimiston luonnollinen reaktio

* Stressireaktion aktivoituessa keho valmistautuu selviytymaan uhkaavasta tilanteesta
* Auttaa haastavissa tilanteissa, tavoitteiden saavuttamisessa ja arjessa selviytymisessa

* Tehtavana on saada ihmisen voimavarat kokonaisvaltaisesti kayttoon — nostaa
vireystilaa, innostaa ja aktivoi

* Yksilollinen kokemus

® Stressi voi tarttua
* Tarkeaa erottaa toisistaan energisoiva ja kuormittava stressi
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Energisoiva, myonteinen stressi

° Toimintatarmoa, energiaa ja tehokkuutta — valmistaa suoritukseen ja palauttaa
suorituksesta

° Lahella tyon imua - oivallukset, avoin mielentila, kyky olla lasn3, ilo ja toimintaan
virittyminen — tarkkaavaisuus lisaantyy, suorituskyky vahvistuu ja syntyy tuloksia

° Yleensa lyhytaikaista ja palautuminen tapahtuu nopeasti

* Kyky annostella ja sadadella omia voimavaroja tilanteen mukaan
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Haitallinen, pitkittynyt stressi

° Paljon haasteita ja vaatimuksia ja kdaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai
ylittyvat

°* Pahimmillaan, kroonistuessaan voi aiheuttaa vakavia terveyshaittoja (nostaa syketta ja
verenpainetta seka lisaa lihasjannitysta), altistaa sairauksille ja pahentaa oireita,
heikentdaa immuunijarjestelmaa; riski myos psyykkiselle hyvinvoinnille ja voi johtaa jopa
uupumukseen

* lhminen on kokonaisuus — kaikki vaikuttaa kaikkeen
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Kun kohtaamme toisia ihmisia — myotatunto ja empatia

* Myotatunto on tietoisuutta toisen karsimyksesta ja halua auttaa ja toimia toisen hyvaksi,
olla toisen tukena, myos teoin

°* Myotatunto on empatian ja ymmarryksen ilmenemismuoto, kun haluamme ymmartaa ja
auttaa toisia ihmisia — halua asettua toisen asemaan, kohdata aidosti, tunnistaa hanen
tunteensa ja tarpeensa ja vastata niihin myonteisella ja samaistuttavalla tavalla

°* Empatiakyky on olennaista — sita pitaa olla riittavasti, mutta on myos tarkeaa saadella
sita

° Empaattisen yhteyden syntymisella on vahva somaattinen pohja — empaattiseen
prosessiin osallistuvat mieli, aivot ja keho

* Myos keho ja hermoston toiminnot ovat mukana empatiassa ja autettavan tilanteen
ymmartamisessa ja auttamisessa
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Miten saadella empatiaa

Jaksamiselle on olennaista rajata oma rooli (perustehtava) —

Miten voin auttaa tata ihmista tehtavastani/roolistani kdsin? Mihin voin vaikuttaa?

Omien rajojen tiedostaminen, rajallisuuden hyvaksyminen

Itsetuntemus

Erillisyyden sailyttaminen

Irti toisen tunnekokemuksesta - erottaa omat tunteet toisen tunteista

Kehotietoisuus

Ammatillinen, mielensisainen etaisyys

Jotkut ovat rakenteellisesti alttiimpia myotatuntouupumukselle , mutta riittavan suuri ja
pitkdkestoinen kuormitus voi aiheuttaa oireita lahes kaikille
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Emotionaalinen- eli tunnekuormitus

* Myotatuntostressi on emotionaalinen tila, joka syntyy yhteydessa koskettaviin tai
traagisiin asioihin ja halusta auttaa ihmisia seka jakaa heidan todellisuuttaan

* Jos myotatuntostressi pitkittyy eika sille ole purkukanavia, voi kehittya
myotatuntouupuminen

-> Asiakkaan vaikeat kokemukset siirtyvat tyontekijalle tai tyoyhteis6on, auttaja
altistuu asiakkaan karsimykselle

-> Henkinen kuormitus
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Sijaistraumatisoituminen

* Seurausta toistuvasta, karsivien ihmisten empaattisesta kohtaamisesta

° Auttaja altistuu toisen ihmisen traumaattisille kokemuksille -> asiakkaan / autettavan
kokema trauma ja traumatisoituminen seka siihen liittyva oireisto siirtyvat auttajaan
empaattisen yhteyden valityksella tietoisella, tiedostamattomalla ja kehon tasolla

° Autettavan traumatilanteet vaikuttavat auttajan hermostoon sijaiskokemuksena, jolloin
auttaja traumatisoituu

* Sekundaarinen posttraumaattinen stressireaktio, oireet voivat olla lahes identtiset
PTSD:n kanssa

° Ammattilaiset/auttajat, jotka késittelevat ja nakevat pdivittaisessa tyossa toisen
traumaattisia kokemuksia, ovat riskissa sijaistraumatisoitua

* Kesto ja autettavan trauman aste vaikuttavat riskiin

o o
mieli.fi MlC"'l



Kuormitus, myotatuntouupuminen ja
sijaistraumatisoituminen, miten ilmenee

* Voi ilmeta monin eri tavoin:

° Hyvan olon kokemus puuttuu, vaikeus rentoutua
° Pelko ja tunne, ettei selvia

° Riittamattomyyden tunne

* llo ja merkityksellisyys vahenevat

* Kontrollin lisaantyminen, kaikkivoipaisuus

° Mieli voi tayttya ihmisten kohtaloista takaumina

°* Monenlaiset fyysiset oireet: ruokahaluttomuus, kivut (paa, vatsa, lihakset),
verenkierto, hermosto, jannittyneisyyden tilat
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Kuormitus, myotatuntouupuminen ja
sijaistraumatisoituminen, miten ilmenee

* Voi ilmeta monin eri tavoin:
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Vireystilan muutokset (ylivireystila)

Ahdistus ja masentuneisuus

Turtuneisuus ja lamaantuminen

Kyynisyys

Vaikeus kohdata omia tunteita ja ajatuksia

Omakuva ja maailmankuva voivat muuttua

Muutokset tyo- ja empatiakyvyssa seka ihmissuhteissa
Univaikeudet
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Miten suojautua

* Kuormituksen, myotatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen tiedostaminen ja

oireiden tunnistaminen

Itsetuntemus ja itsehavainnointi
°* Oman henkilohistorian ja reaktiomallien ymmartaminen
° Omat rajat — niiden tunnistaminen ja saately

° Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen

Erilaiset stressinhallintakeinot ja purku

° Palautuminen — elpymista saadusta rasituksesta ja voimavarojen lisaantyminen -
aktiivista, sosiaalista, oikea-aikaista ja riittavan tuottavaa — mieli irti tyoasioista
(psykologinen palautuminen) — selkea rajanveto tyon ja vapaa-ajan vililla
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Miten suojautua

°* Somaattinen empatia — tiedostaminen ja purku
* Vireystilan saatelyn vaihtelut — niiden huomaaminen
* Pohtiminen, miten sdilyttaa kyky selkeaan ajatteluun

* Tunteiden purku ja saately

°* Oman tilanteen ja tarpeiden tietoinen huomioiminen — hyvaksyva tietoinen lasnaolo
° Havaintojen tekeminen itsesta — keho, tunteet, ajatukset, ymparisto, autettava

* Kehotietoisuus — oman kehon huomioiminen ja korjaaminen

° Asennon muuttaminen, etdisyys, hengitys, liike, lihasten jannittaminen, juominen

Empatia ja huolenpito itsea kohtaan

°* Huumori ja nauru

Itselle sopivat tavat
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Miten suojautua (organisaatio)

° Ennakointi ja ennaltaehkaisy

* Jakaminen

* Yleishavainnointi

° llmididen tunnistaminen ja tiedostaminen

* Yhdessa tekeminen — yhteisollisyyden vahvistaminen
* Tiimi- ja parityo

° Hyva tyoterveyshuolto

* Hyva johtaminen

° Toimivat rakenteet, hyvat puitteet tehda tyota

° Tyonohjaus
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Tyonohjaus

° Antaa mahdollisuuden
* Oppia
° Kasvaa ja kehittya seka ammatillisesti etta ihmisena

* Kohdata auttamisen herattamat, myos vaikeat tunteet ja pysahtya niiden aarelle

° Tuulettaa tunteita ja tilanteita

° Kuunnella omia tarpeita

Reflektoida ja jakaa

Tulla nahdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi

° Miettia auttamisen vaikutuksia itseen seka omaa historiaa

* Aikaa pysahtya — myos keho ja hermosto

* Tilaa virkistya, uudistua ja palautua

mieli.fi

mie



Mita tehda tunnepitoisissa tilanteissa

° Laita ensin happinaamari itsellesi, ennen kuin autat muita - saately
° Pyri tunnistamaan ja nimeamaan tunteet

* Erota omat tunteet toisen tunteista

* Pohdi tunteiden taustalla olevia tekijoita

° Tunteen sanoiksi saattaminen auttaa pohtimaan, mita vaikealle asialle tai tilanteelle
voisi tehda

* Kyky erottaa oma maailma autettavan maailmasta
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Kuormitus tuntuu kehossa - kehotietoisuus

* Keho on mielen nayttamo, ei huijaa

° Autonominen hermosto liittyy kuormitukseen ja tunteiden kehollisten reaktioiden
syntyyn

* Sympaattinen hermosto: nostaa elimiston vireystasoa, lisaa stressihormonien
erittymista verenkiertoon, kehon ja mielen joustavuus kiristyy, pakene-taistele-
jahmety

Pupillit laajenevat, hengitys tehostuu, hikoilu lisaantyy, ruuansulatus hidastuu,
hormonien eritys lisaantyy, sydamensyke nousee, verenkierto tehostuu, syljeneritys
vahenee

° Parasympaattinen hermosto: aktiivinen lepotilassa, kun elimisto palautuu
rasituksesta ja taydentaa energiavarastojaan, lasnaolo
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Miten rauhoittaa itsea ja tasapainottaa hermostoa

* Hengitys

* Huokailu
* Haukottelu

°* Hymina

* Kehon ravistelu
* Liike

* Perhoshalaus

Hyvaksy tilanne sellaisena kuin se on
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Miten rauhoittaa itsea ja tasapainottaa hermostoa

Sulje digilaitteet

Yllapida aivoergonomiaa

* Huolehti tauoista ja nuku riittavasti

° Halaa ja silita, ole lahella toisia — ihmissuhteet
* Auta toisia

* Rentouta kasvolihaksia

* Liiku luonnossa

* Kuuntele kehoa

* Kiireettomyys — touhuaminen

° Itselle sopivat tavat
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"Toisen ihmisen tuskan
ymmartaminen ei ole sama kuin

sen kokeminen. Auttamiseen

tarvitaan ymmarrysta, mutta

tuskan kokeminen voi esta

auttamisen.”

Rothschild 2010
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Eettinen kuormitus

° Pyrkimys valita mahdollisimman hyva ja oikea toimintatapa seka tehda mahdollisimman
hyvia paatoksia — mikali tama ei toteudu, kuormitumme

° Ajanpuute, jatkuva kiire
* Voimakas ja toistuva epatietoisuus tai epavarmuus
° Arvoristiriidat

* (Odotukset
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Miten tyo sujuu tanaan?

Mitaa sinulle
JEQ RSN AR g

Lakooa kaskkeco.

En iking selvia taosta.
Tyonido ja mofivaaho
on kadonamut.

El kiinnostal

Tyo on kivaa jao
naultin siffa.
Tunnen hallitsevani iftse
fyotaon jo elamaani.
Energicoa rittaa.
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Pida itsestasi

Ihuolta?

Jorjestan akaa
lepoon ja
polaouturniseon.
Puhun tilonfeestani
< haoen
tarvitfoessa apuc.

Tauotan fyotani.
Keskityn.
Huomaoan onnistfumiseni.
Asvostan hyvirwocintiand.
Varaon aikoo muuhunkn
ftarkeoon kuin tychon.
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Pohdintaa:

* Miten pidan huolta omasta jaksamisesta ja palaudun tyosta?

* Mista tiedan, etta palaudun riittavasti ja oikea-aikaisesti?
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Omaksi avuksi ja jaksamisen tueksi

* Pohdi stressia ja kuormitusta aiheuttavia asioita, omaa toimintaa ja osallisuutta

*  Valmistaudu
° Tyorooli, omat rajat, tietoisuus, ennakointi

° Pida taukoja
° Priorisointi ja rajaaminen — kyky sanoa ei
* Hyvaksy virheet ja epaonnistumiset — ota opiksi

°* Huolehdi, etta on tukea saatavilla
° Jakaminen, tyonohjaus, ulkopuolinen apu

* Tyo6olosuhteet kunnossa (organisaation vastuu)
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Omaksi avuksi ja jaksamisen tueksi

Irrottautuminen tyén/auttamisen jilkeen

°* Oma elama ja omat tunteet

* Sosiaalinen elama ja ihmissuhteet

* Toivon sdilyttaminen

* Huolenpito itsesta

°* Omasta inhimillisyydesta ja empatiakyvysta huolehtiminen, itsemyotatunto
° Tyon ja vapaa-ajan selkea ero

* Rauhoittuminen - liikunta

Itselle sopivat tavat — miten elpya, mika rakentaa
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Mita on hyva muistaa

° Hyvaa on oma tavallinen elama iloine, suruineen ja rakkaine ihmisineen
* Olla olematta aina asiantuntija, osaaja, tietdja, auttaja
° Uni, ruoka, lepo, ilonpito — hyvinvoinnin peruspilarit

° Itselle tarkeat, merkitykselliset asiat

Kaikki olemassa oleva hyva on totta, tanaankin!

Muista olla syyllistamatta itseasi, jos kaikki yllaoleva ei aina toteudu!
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Lammin kiitos!

Voikaa hyvin
ja pitakaa huolta

itsestanne!
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