imprrove ltsesta huolehtiminen

Tietosivu

Itsestd huolehtimisen tarkeys

Itsestd huolehtiminen voidaan maaritellad yksildiden, perheiden ja yhteisdjen
kyvyksi edistaa terveyttd, ehkaista sairauksia, yllapitaa terveytta seka selviytya
sairauksista ja vammaisuudesta joko terveysalan tyontekijan tuella tai ilman
sita hyvaksymisen muodossa tai luovuttamatta.!

Etulinjan toimijoilla on tarkea rooli: he tarjoavat uhreille emotionaalista tukea,
parantavat heidan turvallisuuttaan ja antavat oikeusapua. He kuitenkin
kohtaavat usein ennalta arvaamattomia ja monimutkaisia tilanteita ja
monenlaisia haasteita tarjotessaan tukea uhreille?:

@ Vaikeat lahisuhdevakivaltaan liittyvat tilanteet

Lisatietoja vaikeista

|dhisuhde- e Ajattelu
vékivaltaan e Toiminta
liittyvisté tilanteista e Tunteet
|oydat Moduulista
9. Lisdoppimaadra: Turhautumisen kasittely

Lahisuhdevakivallan uhrit pysyvat usein vakivaltaisissa suhteissaan, ja heidan on
vaikea sallia suhteeseen puuttumista eri syista, kuten esimerkiksi tuen puutteen
vuoksi. Se voi olla uuvuttavaa, turhauttavaa ja sitd voi olla vaikea kasitella.
Ammattilaiset voivat tuntea turhautumista, mutta he saattavat olla uhrin
ensimmadinen ja ainoa yhteyshenkilo.?

Lahisuhdevakivallan uhrien kanssa tyoskentelevan ammattilaisen on tarkeada
kasitella turhautumistaan sen ilmetessa ja ottaa huomioon seuraavat seikat:

e Ymmarra varhaisessa vaiheessa, ettei uhri valttamatta koskaan jata
vakivaltaista osapuolta.

e Ymmarra, ettd ero on prosessi, ei tapahtuma — aikajana
kaltoinkohtelun alusta eroon voi kattaa vuosikymmenia.

e Muistuta itsedsi, ettd on uhrin vastuulla jattaa loukkaava osapuoli, ei
sinun.

e Perehdy mahdollisimman hyvin siihen, miten lahisuhdevakivaltaan
puututaan paikallisesti. Sinun on tunnettava ainakin
Iahisuhdevakivallan tukipalvelut omalla alueellasi, jotta voit antaa
paikkansapitavaa tietoa uhreille.

e Sinun ei tarvitse tietaa kaikkea lahisuhdevakivallasta. Kuunteleminen ja
ulkopuolisten tukitoimijoiden tuen ja ajankohtaisten yhteystietojen
valittdminen on parempi ratkaisu kuin vaitiolo.

e Tiedosta omat turvallisuustarpeesi. Jarjesta henkilokunnalle
jalkipuintitilaisuus, jos tapahtuu jotakin vakivaltaista. Vakivalta
vaikuttaa jokaiseen eri tavalla.
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e Jarjesta paikallisen lahisuhdevakivallan tukipalvelujen yhteystiedot
kaikkien henkilostdn jasenten saataville.

e Pida huolta itsestasi. Tyo lahisuhdevakivallan parissa voi tuoda
henkilokohtaisia ongelmia pintaan erityisesti, jos koet tai olet itse
kokenut kaltoinkohtelua.

Strategioita itsestd huolehtimisen
kehittmiseen

Stressijaksoihin varautuminen voi helpottaa jaksamista ja kyky hallita omaa
hyvinvointia voi auttaa palautumaan stressaavan tapahtuman jalkeen.
Sietokywvylla tarkoitetaan kykya hallita stressia. Siind mukaudutaan vaikeisiin tai
haastaviin eldamankokemuksiin erityisesti henkiselld, emotionaalisella ja
kdyttaytymisen joustavuudella sekd ulkoisiin ja sisdisiin vaatimuksiin
sopeutumalla. Sietokyky viittaa seka tdhan prosessiin ettd sen lopputulokseen.
Useat tekijat vaikuttavat siihen, miten hyvin ihmiset sopeutuvat vaikeuksiin.
Niista tarkeimpia ovat a) tavat, joilla ihmiset tarkastelevat maailmaa ja ovat
vuorovaikutuksessa sen kanssa, b) sosiaalisten resurssien saatavuus ja laatu ja
c) erityiset jaksamisen strategiat.*

Omaa stressinsietokykya voi pyrkida kehittdmaan. Jotkin tekijat haittaavat
jaksamista, kuten syrjinta tai tuen puute.®

Itsestd huolehtiminen on terveytta ylldpitdvaa ja hyvinvointia parantavaa
toimintaa. Huomaat varmasti, etta teet monia naista asioista jo nyt tavallisessa
arkielamassa.

Vinkkeja tyohyvinvoinnin ylldpitoon ja hallintaan®

e Osallistu aktiivisesti yleiseen ohjaukseen ja kollektiiviseen pohdintaan.

e Puhujollekulle, kuten esihenkilolle, luotettavalle ystavalle tai
tyotoverille, neuvojalle tai muulle tukihenkilélle.

e Etsitapa paeta fyysisesti tai henkisesti lepaamalla, lukemalla,
viettamalla vapaapaivia, lomailemalla, kdavelemalld, tapaamalla ystavia,
pitdmalla hauskaa ja tekemalla jotakin, joka saa sinut nauramaan,
leikkimalla lasten ja lemmikkien kanssa tai tekemalla jotakin luovaa.

e Pida aikataulun mukaiset tauot tyopaivan aikana, vieta viikonloppuja ja
vuosilomaa.

e Arvioi tyotilaasi ja varmista, etta se tukee hyvinvointiasi.

e Pyri rajoittamaan tyotehtavia, jotka eivat kuulu tyénkuvaasi.

e Viesti aktiivisesti tydyhteison jasenten kanssa henkilékohtaisesta
tilanteestasi ja tyotilanteestasi ja esita reiluksi katsomiasi yksil6llisia tai
kollektiivisia vaatimuksia.

e Ole ystavallinen, kannusta tyotovereitasi ja onnittele saavutuksista.

e Ole myo6tatuntoinen itsedsi kohtaan. Kun kuulet kertomuksia
kaltoinkohtelusta ja vakivallasta, on hyva muistaa, etta on inhimillista
reagoida tunteellisesti. On tarkeaa sailyttdd ammattimainen maltti
uhrien seurassa, mutta kaltoinkohteluun ja vakivaltaan liittyvat
emotionaaliset reaktiot ovat luonnollisia ja asiaankuuluvia.
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Omien tunteiden tiedostaminen ja myo6tatunto itsea kohtaan
parantavat sietokykya ja auttavat jaksamaan toissa.

Seuraavia strategioita suositellaan itsestda huolehtimisen parantamiseksi
tydssa.”

e Rajojen asettaminen ja yllapitdminen
e Itsensd vaalimisen strategiat

e |tsetuntemus

o Reflektointi

e Ammatillinen ohjaus

e Nukkumisen strategiat

Voit huolehtia itsestési entistd paremmin néiden strategioiden avulla.®

e Pyyda apua tarvittaessa

e Pida tauko

e Pida odotukset realistisina

e Kehitd osaamistasi ja pyyda tukea

e Etsi tasapainoa ja merkitysta

e Organisaation toimintaperiaatteet ja menettelyt, joilla tuetaan
ammattilaisia

Rentoutumistekniikoita

Rentoutumistekniikat auttavat hallitsemaan stressid ja edistimaan terveytta
pitkalld aikavalilla hidastamalla kehoa ja rauhoittamalla mielen. Tassa on kolme
rentoutumistekniikkaa, joiden avulla voit lievittdd stressioireitasi, tuntea
hallitsevasi elamaéasi paremmin ja voida paremmin®:

e Syva hengitys
e Lihasten rentouttaminen vahitellen
e Rentoutumisvaste

Lisdoppimaara: Hyvinvointi kriisiaikoina

Koronaviruspandemia on vaikuttanut huomattavasti olemassa olevaan
rakenteelliseen epatasa-arvoon kaikkialla Euroopassa, mika on lisannyt
Iahisuhdevakivaltaan liittyvia riskeja ja haavoittuvuuksia ja paljastanut
tukijdrjestelman rajoitukset ja esteet. Se on johtanut Idhisuhdevékivallan uhrien
kanssa tyoskentelevien ammattilaisten mittaavaan siirtymiseen etdpalveluiden
pariin, usein ensimmaistd kertaa, ja aiheuttanut haasteita ammattilaisten
mielenterveyden ja hyvinvoinnin yllapitamisessd etdymparistossa.

Stressi

Stressi voidaan maaritella vaikean tilanteen aiheuttamaksi huolestuneisuudeksi
tai henkiseksi jannitteeksi.% 1
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Stressi voi olla akuuttia tai kroonista:12

e Akuutti stressi ilmenee muutaman minuutin tai muutaman tunnin
kuluessa tapahtumasta. Se kestda vahan aikaa, yleensa korkeintaan
muutaman viikon, ja on erittdin intensiivista. Akuuttia stressia voi ilmeta
jarkyttavan tai odottamattoman tapahtuman jalkeen. Syita ovat
esimerkiksi dkillinen suru, pahoinpitely tai luonnonkatastrofi.

e Krooninen stressi kestdaad pitkdaan tai palaa toistuvasti. Sitd saattaa
ilmet4, jos kokee usein paljon paineita. On mahdollista tuntea kroonista
stressia myos, jos arki on vaikeaa, kun on esimerkiksi omaishoitaja, karsii
koyhyydesta tai kokee itse lahisuhdevakivaltaa. Krooninen stressi voi
johtua myds tyoskentelysta traumatisoituneiden ihmisten kanssa ja/tai
saannollisesta altistumisesta stressaaville tyotilanteille.

Stressi ja keho

Stressi on kehomme reaktio paineeseen. Stressia kohdatessaan keho tuottaa
stressihormoneja, jotka laukaisevat taistele tai pakene -reaktion ja aktivoivat
immuunijdrjestelman. Jos stressia on liikaa, keho voi jadda pysyvasti taistele tai
pakene -tilaan. Se on liikaa, eika siitd pysty padasemaan yli. Pitkalla aikavalilla se
voi vaikuttaa fyysiseen terveyteen ja mielenterveyteen.

Stressin merkit ja oireet

Kun ihminen kokee pitkdaikaista (kroonista) stressia, stressivasteen jatkuva
aktivoituminen rasittaa kehoa. Kehittyy fyysisida, emotionaalisia ja
kayttaytymiseen liittyvid oireita. Kehon autonominen hermosto vaikuttaa
ratkaisevasti tiettyihin oireisiin, silla se saatelee sydamen lyontitiheytta,
hengitystd, ndén muutoksia ja paljon muuta.

Stressin fyysiset oireet
Stressin fyysisia oireita voivat olla:!3

e nopeampi hengitystiheys ja syke
e paniikkikohtaukset

e unihadiriot

e lihaskivut ja paansarky.

Stressi voi aiheuttaa emotionaalisia ja psyykkisia oireita.'*
Stressaantuneet ihmiset kokevat useimmiten seuraavia oireita:

e  artyisyys, vihaisuus, karsimattomyys tai kireys

e ahdistuneisuus, hermostuneisuus tai pelko

e  kyvyttémyys nauttia eldmasta (esim. huumorintaju on kadonnut)
e raskas pelon tunne.

Osalla voimakasta stressid kokevista voi ilmeta itsetuhoisia tunteita. Tama voi
olla hyvin ahdistavaa. Tallaisissa tilanteissa on tarkeaa hakea ammattiapua, silla
meditoinnin ja liikunnan kaltaisten itsehoitorutiinien kadyttoonotto ei
valttamatta riitd. Asiantuntijatuki ja terapia voivat auttaa selviytymaan
haastavista hetkista turvallisesti.
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Kroonisesta stressistd karsivat ihmiset yrittdvat wusein hallita sita
epaterveelliselld kaytoksella.®

Epaterveellinen kaytos

e Stressaantuneet ihmiset saattavat havaita arkielamdssaan seuraavia:

o keskittymisvaikeudet

e asioita ei muista tai muisti tuntuu tavallista hitaammalta

e jatkuva huoli tai raskas pelon tunne

e hampaiden narskutus tai leuan jannittaminen

e seksuaaliterveyden ongelmat, kuten kiinnostuksen menettdminen
seksiin tai kyvyttomyys nauttia seksista

e tupakointi, huumausaineiden kaytto tai alkoholin tavallista suurempi

@ kulutus
e vetdytyminen syrjddan muista ihmisista.

Stressin syita
Klikkaa tasta
oppiaksesi, kuinka
muistimme
varastoi tietoa ja

Monet asiat voivat aiheuttaa stressid. Olonsa saattaa tuntea stressaantuneeksi
yhden ison tapahtuman tai tilanteen takia, tai voi olla paljon pienempia syita.
Seka hyvista etta huonoista haasteista voi aiheutua stressia.

kuinka Tilanteet, jotka eivat hiritse itsed lainkaan, voivat aiheuttaa toiselle paljon
lyhytkestoinen stressia. Tama johtuu siitd, ett erilaiset kokemukset vaikuttavat meihin kaikkiin.
stressi vaikuttaa Meilld on myds eritasoista tukea ja erilaisia jaksamiskeinoja. Tietyt tapahtumat
téhdn prosessiin. saattavat myos tuntua toisinaan stressaavilta, mutta eivat aina. Osaa ndistd

tilanteista voidaan pitda iloisina tapahtumina, mutta ne voivat silti olla hyvin
stressaavia (esim. naimisiin meno tai uuden tyon aloittaminen).

Stressid voi esiintya eri elaméanalueilla.'® N&it3 voivat olla esimerkiksi seuraavat:
e Henkilokohtaiset tekijat
e |hmissuhteisiin liittyvat tekijat

e Tyohon ja opiskeluun liittyvat tekijat

@ e Asumiseen liittyvat tekijat

e Taloudelliset tekijat

o e Sosiaaliset tekijat
Opi lisaa

tyduupumuksesta
katsomalla tama

Tyouupumus

video.

Tyouupumuksen merkit ja oireet
Tyduupumuksesta kielivat oireet jakautuvat kolmelle pddalueelle:’

e Energian loppumisen tai uupumuksen tunteet

e Aiempaa suurempi henkinen vialimatka tyoéhon tai tyohon liittyvat
negatiiviset tai kyyniset tunteet

e Alentunut tyoteho
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Tyouupumuksen diagnosointi

Maslach ja Jackson kehittivdat vuonna 1981 ensimmaisen yleisesti kaytetyn
tybuupumuksen arviointivalineen, Maslach Burnout Inventoryn (MBI). Se on
edelleen selvasti yleisimmin kaytetty tyokalu tyouupumuksen arvioinnissa.
MBI:ssa tyouupumus nahdaan kolmiulotteisena oireyhtymana, joka koostuu
emotionaalisesta  uupumuksesta, depersonalisaatiosta (tunteeton ja
persoonaton reaktio oman palvelun, hoivan, hoidon tai opetuksen saajiin) ja
henkilokohtaisen suorituksen heikkenemisesta.*®

MBI keskittyi alun perin sosiaalialan ammattilaisiin (esim. opettajiin ja
sosiaalityontekijoihin). Sittemmin MBI:td on sovellettu laajemmin erilaisiin
tyontekijoihin (esim. terveysalan ammattilaisiin). Tyokalua tai sen muunnoksia
sovelletaan nykyddan moniin muihin ammatteihin.

Sijaistraumatisoituminen

Sijaistraumatisoitumisen maaritelma

"Trauma" tarkoittaa muinaiskreikaksi haavaa tai vammaa. Psykologiassa
traumalla tarkoitetaan vakavaa psyykkistd vammaa. Trauma syntyy usein
kokemuksista, joissa ihminen joutuu merkittavdn uhan kohteeksi ja
avuttomaksi.’® Sijaistraumatisoituminen johtuu toisen henkilén traumalle
altistumisesta. Inminen ei ole itse kokenut traumaa, vaan kuullut siita muilta.

Sijaistraumatisoituminen tunnetaan myos muutamilla muilla nimilla, kuten:

e sekundaarinen traumatisoituminen

e sekundaarinen trauma

e vilillinen trauma

e sekundaarinen traumaperainen stressi.

Toisinaan se voi johtaa traumaperdiseen stressihdirioén (PTSD) tai muihin
mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistuneisuuteen.?°

Sijaistraumatisoitumisen merkit ja oireet

Sijaistraumatisoitumisen oireita voi ilmetad fyysisesti, emotionaalisesti ja
kdytoksessd.?!  Vuoden 2019  selvityksen  (englanniksi)  mukaan
sijaistraumatisoitumisen oireita voivat olla muun muassa.

e painajaisunet
e sosiaalinen syrjadn vetaytyminen
e stressiin liittyvat sairaudet.

Sijaistraumatisoituminen voi ilmetd ihmisilla, jotka ovat tekemisissa traumoja
kokeneiden kanssa tai jotka todistavat traumaattisia tapahtumia etenkin, jos
nadin tapahtuu toistuvasti.?? Siksi sijaistraumatisoitumista esiintyy usein muita
auttavilla ammattilaisilla, kuten terapeuteilla, sosiaalityontekijéilla, poliiseilla,
pelastajilla, ensihoitajilla, opettajilla ja ladkareilla.
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LisGlukemista

Loydat taslta.
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