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Tybelamassa tarvitaan kohtaamisia, seka spontaanisti etta jarjestetysti. Kun ihmiset kohtaavat kasvokkain,
vuorovaikutus mahdollistuu. Vuorovaikutus on vuoroin vaikuttamista, ja silloin ihmiset paasevat puhumaan
tyohon liittyvistéa merkityksellisista, ja myds epaselvista, vield vastauksia vailla olevista teemoista. Tyon ilo ja

imukin tulevat yhteisesti jaetuiksi.

SEAMKIn hanke Trauman kokeneen kohtaaminen sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla — tyéssé jaksaminen
traumojen keskella Eteld-Pohjanmaalla (TRAKON) toteutti tydnohjauksellista vertaistoimintaa kevaalla ja
elokuussa 2025. Vertaistoiminta tarjosi sosiaalialan ammattilaisille arvokasta tukea tyossa jaksamiseen.
Yhteiset tydpajat mahdollistivat osallistujille tydn haasteista keskustelun luottamuksellisessa ja
vuorovaikutteisessa ilmapiirissa. Tyonohjaajan johdolla toteutettu prosessi yhdisti tydnohjauksen ja
vertaistuen, joka oli suunnattu erityisesti pienemmissa sote- ja kasvatusalan tyoyksikoissa tydskenteleville.
Osalllistujat paasivat jakamaan kokemuksiaan trauman kokeneiden kohtaamisista, [6ytamaan uusia
nakokulmia tytskentelyynsé ja vahvistamaan omia voimavarojaan. Ohjaajana toiminut tyoterveyspsykologi ja
ryhmaanalyyttinen psykoterapeutti Maria Makela (mielenankkuri.fi) loi turvallisen ja asiantuntevan
ohjausympariston. TRAKON-hankkeen asiantuntijat toimivat tydnohjauksellisen vertaistoiminnan kaytannon

jarjestdjina ja apuohjaajina.

TRAKON-hankkeen tavoitteena on tuottaa monialaista tietoa ja kehittéd& traumainformoitua kohtaamistaitoa
sote- ja kasvatusalan palveluissa (TRAKON, 2025). Hanke on Euroopan sosiaalirahaston rahoittama. Hanke
tarjosi tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista edistavana toimenpiteena tydnohjauksellista vertaistoimintaa sote-
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ja kasvatusalan ammattilaisille. Kiinnostusta osallistumiseen 16ytyi hyvin sosiaalialan toimijakentalta.
Tyobnohjaukselliseen vertaistoimintaan ilmoittautui 11 sosiaalialan ammattilaista kahdeksasta ei tydyhteisosta,
joiden toiminta-alueita ovat lastensuojelu, perhety®, kokemusasiantuntijatoiminta seka paihde- ja

rikostaustaisten vertaistuki. Ryhmé&n moninaisuus rikastutti keskustelua ja toi esille uusia nékdkulmia.

Tassa artikkelissa tuodaan esille tydnohjauksellisen vertaistoiminnan toteutumista ja osallistujien kokemuksia
ryhman toiminnasta. Osallistujilta saatiin toiminnan lopussa kirjallista palautetta (V1-7). Artikkelissa on
mukana osallistujien palautetta heidan luvallaan. Aluksi kasitellaan turvallisen tilan ja ryhman toiminnan
periaatteita seka tunne- ja kehotietoisuutta. Taman jalkeen esitellaan tydonohjauksellisen vertaisryhman

toimintatapoja ja keinoja tydssa jaksamiseen.

Turvallinen tila ja yhteiset periaatteet

Tyonohjauksellinen vertaisryhméa kokoontui nelja kertaa. Ensimmainen kokoontuminen oli SEAMKIin tiloissa ja
seuraavat kolme kokoontumiskertaa osallistujien tydyhteisojen tiloissa. Kokoontumistilojen vaihtaminen
mahdollisti osallistujien erilaisiin tydymparistoihin tutustumisen. Istumapaikat sijoitettiin tiloissa ympyran

muotoon.

Tyonohjauksellisen vertaistoiminnan alussa ryhma pysahtyi yhdessa pohtimaan toiminnan periaatteita ja
yhteisia pelisaantoja. Keskustelun pohjalta sovittiin selkeéat raamit, jotka tukevat turvallisen ja
luottamuksellisen ilmapiirin syntymista. Osallistujat sitoutuivat siihen, ettd ryhmassa jaettu henkildkohtainen
tieto pysyy luottamuksellisena seka tapaamisten aikana ettéa niiden jalkeen. Sovittiin, etté jokaisen kokemusta
kunnioitetaan ja ryhmassa on lupa tuntea seka kokea asioita omalla tavallaan, toiveikkuutta unohtamatta.
Ohjaajilla oli selkea rooli ryhman tukemisessa ja ohjaamisessa, ja osallistujia pyydettiin ilmoittamaan
mahdollisista poissaoloista etukateen. Naiden periaatteiden avulla luotiin pohja avoimelle, kunnioittavalle ja
rakentavalle vuorovaikutukselle.

Vertaisryhmassa oli mahdollisuus reflektoida ty6tilanteita ja erityisesti kokemuksia trauman kokeneiden
asiakkaiden kohtaamisesta. Tunteiden kasittely ja tyon ilmididen ymmartaminen olivat keskeisia teemoja,
jotka tukevat seka yksilon etta tydyhteistn hyvinvointia. Lisaksi vertaisryhméassa tarkasteltiin ammatillista
hyvinvointia, mikd auttaa jasentdmadn omaa paikkaa muuttuvassa tydelamassa. Kaikki palautetta antaneet
pitivat vertaisryhman ilmapiiria turvallisena ja luottamuksellisena.

Ryhman ilmapiiri oli luottamuksellinen ja siin& oli tilaa jokaiselle. (V6)
llmapiiri oli aito, lammin, avoin ja luottamuksellinen. (V7)

Traumainformoitu tydote muodosti raamit ryhmalle. Trauman kokemuksen, tunneséaatelyn ja resilienssin
teemat tarjosivat vélineita kohdata kuormittavia tilanteita rakentavasti. Tydssa jaksaminen ja omien
voimavarojen tunnistaminen kulkivat lapileikkaavina aiheina koko prosessin ajan, vahvistaen osallistujien
kykya huolehtia itsestééan ja toisistaan. Kun ihminen kohtaa itselleen kokemuksellisesti jarkyttavaa, uhkaavaa,
ylivoimaista, koko ihmisen tiedonkasittely muuttuu. Silloin biologispohjaiset, synnynnéiset tavat reagoida ja
suojata itsed ja toisia aktivoituvat. Kun tydssa kohdataan trauman kokeneita ihmisia, tyontekijoilla on

kaytdssdan tama sama vaistonvarainen, biologispohjainen viisaus. Kun traumainformoidulla ty6otteella



kokemuksille ja ilmidille annetaan sanoja ja ymmarrystd, moni voi huokaista: "Olen toiminut vaistomaisesti
hyvélla tavalla ndissa kohtaamistilanteissa. Nyt minulla on myds tiedollinen ymmarrys ja se vahvistaa
ammatillisuuttani”.

TunnetyO, sietoikkuna ja kehotietoisuus

Traumainformoitu tydote vahvistaa turvallisuutta yksilon, yhteistn ja yhteiskunnan tasolla. Se tunnistaa, etta
turva ja turvattomuus kumpuavat seka elamankokemuksista ettd ymparoivasta ilmapiirista. Se ei ole
menetelma, vaan kokonaisvaltainen lahestymistapa, joka perustuu tutkimukseen, selviytyjien kokemuksiin ja
ihmisoikeusperustaisiin arvoihin (Traumaterapiakeskus, n.d.). Traumainformoitu tydote korostaa
ennaltaehkaisya, toipumista ja yhteisdjen merkitysta arjen tuessa. Kun vertaistoiminta pohjautuu tdhan
viitekehykseen, se luo turvallisen tilan ammattilaisten reflektiolle, myétatuntoiselle kohtaamiselle ja

resilienssin vahvistumiselle, edistaen jaksamista, oppimista ja yhteista hyvinvointia.

Yksi tyonohjauksellisen vertaistoiminnan keskeisista sisalldista oli psykoedukatiivinen tydskentely vireystilan
saatelyn ja sietoikkunan kasitteiden parissa. Osallistujat tutustuivat siihen, miten kehon ja mielen vireystila
vaikuttaa vuorovaikutukseen, tyokykyyn ja palautumiseen. Tyénohjauksellisen vertaistoiminnan
merkityksellisena oivalluksena tuotiinkin esiin sietoikkuna ja tyon kuormitukseen seka palautumiseen liittyvat
keskustelut.

Keskustelut omasta kuormituksesta, sietoikkunasta ja palautumisesta. (V4)

Sietoikkuna on malli, joka auttaa ymmartamaan, miten vireystilan sédétely vaikuttaa kykyymme olla lasna,
oppia ja kohdata toisia. Kun vireystila nousee liikaa (ylivireys), ihminen voi olla ahdistunut tai levoton; kun se
laskee liikaa (alivireys), han voi lamaantua tai vetaytya. Naita reaktioita ohjaa neuroseptio — kehon
automaattinen uhkien tunnistusjarjestelma, johon vaikuttavat muun muassa varhaiset kokemukset ja
elamantilanteiden kuormitus. Sietoikkuna on yksil6llinen, mutta sita voi laajentaa turvallisilla ihmissuhteilla ja
itsesaatelyn keinoilla (Opinvoimala, i.a.).

Sietoikkunan kasite soveltuu hyvin tydnohjauksellisen vertaistoiminnan viitekehykseen. Se tarjoaa
konkreettisen tavan tarkastella omaa jaksamista ja vuorovaikutuksen dynamiikkaa. Kun tyénohjauksessa
tunnistetaan, milloin ollaan sietoikkunan sisélla tai sen ulkopuolella, voidaan paremmin ymmartaa omaa ja
toisten kayttaytymista seké rakentaa turvallinen tila oppimiselle, reflektiolle ja keskindiselle tuelle. Tama tukee
palautumista, tydssa jaksamista ja yhteisté oivaltamista vertaistoiminnan ytimessa (Jersey Psychology and
Wellbeing Service, 2020).

Polyvagaalinen teoria selittdd, miksi keho ja mieli reagoivat tietylla tavalla esimerkiksi traumaattisten
kokemusten jalkeen. TAma tieto voi helpottaa oloa ja vahentda hapeéda (Leikola ym., 2016).
Tyonohjauksellisen vertaistoiminnan tydskentelyssa painotettiin kolmea keskeista askelta: oman vireystilan
tunnistamista, siihen vaikuttavien tekijoiden ymmartamista seka saételykeinojen harjoittelua. Vertaisryhméssa
kaytettiin kehollisia menetelmia, kuten hengitysharjoituksia, kehotietoisuutta lisdavia tydkaluja ja turvallisten
ihmissuhteiden merkityksen tarkastelua. Osallistujille tuotiin esille my6s tietoa, mista voi loytaa harjoituksia
itsendiseen tytskentelyyn (esim. Mieli ry.; Mielenankkuri, 2025; Tunnetaitoakatemia, 2025; Sarvela &



Liimatainen, 2023).

Tyobnohjauksellisessa vertaistoiminnassa tunteiden jaettavuuden ymmartaminen voi vahvistaa psykologista
turvallisuutta ja yhteytté ryhman jasenten valilla. Nummenmaa ja kumppanit (2012) havaitsivat, etta tunteet
synkronoivat aivotoimintaa ihmisten valilla, mika tuo esiin empatian ja yhteisymmarryksen neurobiologisen
perustan. TAma tukee reflektiivisia kaytantoja, joissa kannustetaan avoimuuteen, tarinankerrontaan ja
keskindiseen kokemusten validoimiseen. Tallainen synkronia voi vahvistaa kuulumisen tunnetta ja véhentaa

traumatyohon liittyvaa emotionaalista yksindisyytta ja tydnkuormitusta.

Kokemusten ja tunteiden jakamista ryhméassa (Microsoft 365).

Tyontekijoiden ei tarvitse olla yksin haastavien asioiden parissa ja voimakkaiden tunteiden “armoilla”.
Tyobnohjaukselliseen vertaistoimintaan osallistuminen toi lohtua, kun saatiin ymmarrysta siita, ettéa

muutkin "painii” samojen asioiden "tunteiden” kanssa. (V1)

Kehollinen tietoisuus on keskeinen osa emotionaalisten reaktioiden tunnistamista ja kasittelya
tyonohjauksessa. Tunteet koetaan kehossa tietyilla alueilla, mika tukee somaattisten tyokalujen kayttéa
traumatietoisessa ohjauksessa (Nummenmaa ym., 2024). Kehokartat, maadoittumistekniikat ja
tietoisuusharjoitukset voivat auttaa osallistujia huomaamaan, nimeamaan ja sdateleméaén tunteitaan. Nama

keinot tukevat tunnedlykkyytta ja itsereflektiota turvallisessa vertaistilassa.

Tunteet ohjaavat kayttaytymistimme biologisesti ja automaattisesti (Nummenmaa, 2019). Tama ymmarrys
voi tukea vertaistoimintaan osallistuvia auttamalla heitéd tunnistamaan, miten trauma vaikuttaa tunne- ja
kehosaatelyyn. Kun reaktiot néhdaan luonnollisina selviytymiskeinoina, vertaistuki voi tarjota myoétatuntoisen
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ja turvallisen tilan, jossa tunteet ja jarki voivat olla rinnakkain tukemassa toipumista ja itsesaatelya
(Nummenmaa ym., 2012; Nummenmaa ym., 2016; Nummenmaa ym., 2019).

Joskus biologispohjaiset tavat reagoida uhkan ja jarkytyksen aarella voivat ajan saatossa muodostua haitaksi.
Otetaan esimerkki: vaaran edessa on tarkoituksenmukaista paeta, vaistaa, jos se on mahdollista. Kun
uhkaavan tilanteen jalkeen ihmisen turva ei palaudu, arkeen voi jaada valttamiskayttaytymistd, joka kaventaa
elamaa ja yllapitaa traumaoireilua. Naiden samojen lainalaisuuksien kanssa ollaan my6s kohtaamistydssa.
On yhta lailla arvokasta tutkia ja tunnistaa missa oma toiminta ei olekaan tarkoituksenmukaista. Tietoisuus
siitd, mitd itsessa tapahtuu, miten ja miksi toimii kuten toimii, on ensimmainen askel muutokseen, josta
muodostuu ammatillinen kasvu. On inhimillistéa voida olla ammattilaisenakin keskenerainen ja saada

vertaisryhmassa tukea.

Omassa elaméssa ja tytssa oli raskaampi vaihe ja kyseinen tydénohjaus oli hyva siihen kohtaan — tuli
pysahdyttya ja pohdittua mita kehossa ja paan sisalla tapahtuu. (V4)

Vertaisryhman toimintatavat

Tyonohjauksellisessa vertaisryhmassa istuttiin ympyréassa kasvokkain. Ryhma ja kasvokkain oleminen on
kuin peilisali, josta itsea ja tédssa tapauksessa omaa ty6ta oli mahdollista tarkastella monista eri kulmista.
Tyo6skentely sote-alalla oli kaikkia ryhmalaisia yhdistava tekija, joka loi ryhmaan riittdvasti samanlaisuutta ja
edesauttoi osallistujia liittymaan toisiinsa. Eri sovellusaloilla toimiminen toi ryhmaan riittavasti erilaisuutta,
mik& puolestaan auttoi ryhmalaisia peilaamaan itseddn ja omaa ty6tédén uusista, raikkaista ja silmidkin

avaavista nakokulmista.

Tyb6skentelyssa yhdistyivat vapaasti soljuva keskustelu, ja keskustelusta poimitut teemat, joita tyostettiin
erilaisilla kokemuksilla ja hieman toiminnallisillakin tavoilla, kuten jasentavalla kirjoittamisella ja
tietoisuustaitoharjoitteilla. Tallaisen tyoskentelytavan tarkoitus on varmistaa, ettéa ryhmassa kasiteltava ja

tyostettava asia nousee osallistujien tarpeista, eika ulkoa ohjatusti.

Vapaasti soljuva keskustelu ja ohjattu vertaisryhmassa tytskentely toivat osallistujille uusia oivalluksia.

Tyontekijan ammatillinen osaaminen kirkastui ja tydssa jaksamisen tukemiseen saatiin keinoja.
Oivallusta omasta jaksamisesta ja osaamisesta. (V6)

Oivallusten syntymista mahdollisti se, etta osallistujat voivat puhua itselleen tarkeasta ja merkityksellisesta
turvasta ja luottamuksesta kasin. Vertaisryhman yhteisina sopimuksina olivat luottamuksellisuus (myods
ryhman jalkeen), vapaaehtoisuus (lupa sdadella mita ja mista haluaa puhua), oikeus ilmaista tunteita

(jokaisella vastuu ja omistajuus omista tunteista) ja ohjaajalla lupa ohjata.

Ohjaajille ryhmasta valittyi tunne, etta osallistujat halusivat tulla rynmaan ja etta he olivat tapaamisiin
sitoutuneita, koska ne koettiin antoisiksi ja merkityksellisiksi. Tyontekijoiden kokoaminen yhteen eri
tydyhteisoista oli ohjaajille antoisaa, koska erilaisilta tydpaikoilta tulevat osallistujat saivat aikaan raikkaan

tuulahduksen ja idearikkaan vertaisryhman.



Keinoja tyossa jaksamiseen

Tyobnohjauksellisen vertaistoiminnan ryhméassa jaettiin monia konkreettisia keinoja tydssa jaksamisen tueksi ja
kuormituksen purkamiseksi. Oman ty6n rajaaminen, palautumisen tukeminen ja rajojen tunnistaminen olivat
ryhman keskeisia keskustelunaiheita. Kirjoitusharjoitukset, kuten turvapilarien nimeadminen, auttoivat
osallistujia hahmottamaan omia voimavarojaan. Naita hyvaksi havaittuja kaytanteita voidaan vieda myoés
muihin tydyhteisdihin. Yksinkertaiset tythyvinvointia edistavat keinot, kun niité kaytetaan tietoisesti ja

turvallisessa ilmapiiriss&, voivat merkittavasti tukea tydhyvinvointia arjessa ja kriiseissa.

Koin todella hyddylliseksi. Tuki omaa reflektointia, tydssa jaksamista, muistutti myods omista
vahvuuksista. (V6)

Osallistujat toivat esille, ettd he kokivat vertaistoiminnan turvallisena ja merkityksellisena erityisesti siksi, etta
ryhma tarjosi luottamuksellisen tilan jakaa kokemuksia ja kasitella tyén herattamia tunteita. Yhteinen
keskustelu turvallisuudesta ja luottamuksesta oli osallistujille tarkeaa, erityisesti tilanteissa, joissa tyd koetaan
yksindiseksi tai turvattomaksi. Mahdollisuus puhua avoimesti esimerkiksi tydn rajaamisesta, jaksamisesta ja
omien rajojen tunnistamisesta lisasi kokemusta vertaistoiminnan merkityksellisyydesta. Huumorin ja yhteyden
toisiin ihmisiin koettiin tuovan toivoa ja helpotusta arkeen, mik& vahvistaa vertaistoiminnan inhimillista ja

voimaannuttavaa luonnetta. Huumori on yksi tydssa jaksamisen keino.
Ryhman ilmapiiri oli hyva — luottamuksellinen ja avoin, huumori kukki. (V4)

Eri tyOyhteisoista ja taustoista tulevat ammattilaiset oppivat toisiltaan jakamalla omia nakdkulmiaan,
kokemuksiaan ja kaytannon ratkaisujaan. Osallistujat saivat uusia ja erilaisia ndkdkulmia omaan tyéhon ja
ammatilliseen kehittymiseen. Vertaistoiminta tarjosi tilaisuuden kuulla, miten muut ammattilaiset kasittelevéat
esimerkiksi haastavia asiakastilanteita, rajaavat ty6tdan tai suojelevat itsedan kuormitukselta tai miten voi
edistda omaa hyvinvointia tunnetaakan keskelld. Tallainen kokemusten vaihto voi rikastuttaa omaa ajattelua
ja synnyttda uusia toimintatapoja, joita voi soveltaa omassa tytssa. Verkostoituminen eri taustoista tulevien
tyontekijoiden kanssa lisasi ymmarrysta alan moninaisuudesta ja vahvisti yhteisollisyyden tunnetta.

Vertaistoiminta heratti uusia ajatuksia tydssa jaksamisen edistamiseen.

Lopuksi

Tyobnohjauksellisen vertaistoiminnan ohjaaja Maria Makel& kuvasi ryhnmaa aktiiviseksi, avoimeksi ja
motivoituneeksi. Ryhman sitoutuminen tydnohjaukselliseen vertaistoimintaan nakyi seka keskustelun tasossa
ettd osallistumisessa. Ohjaajan rooli oli ennen kaikkea mahdollistaa ja luoda turvallinen tila, jossa ryhma voi

itse rakentaa ymmarrystaan ja voimaantua.

Osalllistujat kokivat, etté tydnohjauksellinen vertaistoiminta osui oikeaan aikaan, koska sote-alan tydelama on
murroksessa. Sote-alan tyontekijéiden kokema kuormitus on lisaantynyt. Tarve turvalliselle, reflektiiviselle ja
ammatillista kasvua tukevalle ryhméaprosessille on suuri. Muuttuvassa tilanteessa tyénohjauksellinen
ryhméatoiminta oli ajankohtaista ja tarpeellista. Tyonohjauksellinen vertaistoiminta toi oivalluksia ja lisasi

osallistujien itsetuntemusta:



Ymmarrys ja hyvaksynta itseé kohtaan lisaéantyi. Hyvéat olivat myos rajaamiskeskustelut. Muuttamalla
itse&ni, omaa toimintaani ja ajatteluani, muutan asioita ja olosuhteita. (V7)

Osallistujien palaute tydnohjauksellisesta vertaistyhmasta ja sen ammattitaitoisesta ohjauksesta oli kiittavaa.
Ryhma oli tehnyt tehtavansa paikkana pyséahtya, pohtia ja oppia yhdessa, ottaa mukaansa tydarkeen uusia
oivalluksia ja tyovalineitd. Yhteinen huumori ja nauru jattivat lampimat muistot ryhmasta.

Artikkeli on kirjoitettu osana TRAKON —hanketta, joka on Euroopan unionin osarahoittama. Haluamme kiittaa
rahoittajaa artikkelin kirjoittamisen rahoittamisesta.
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