TURVAPAIKKA-,
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Euroopan unionin tuella

Lahettilaan oma
hyvinvointi

Mielenterveyden lahettilaat
kotoutumisen voimavarana







Kaykaa pienryhmassa lapi aikaisempien

kertojen materiaaleja

e Palauttakaa mieleen mista asioista viime
kerralla puhuttiin

* Pohtikaa yhdessa, jaiko jotain epaselvaa?

* Herasikod kysymyksia tai kommentteja

* Onko tullut mieleen jotain, mista haluaisi
kuulla/keskustella lisaa

Orientoituminen
ja kertaus
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Kuulostaa, tosi raskaalta.

Ikdvaa, ettd olet joutunut )
kokemaan sellaista. Ala valita Pitaisko sun menna lenkille?

Huomenna on varmasti parempi paiva
En tiedd, mutta ei kyse valttamatta ole mistaan vakavasta.

Voi eil Voitko kertoa siita lisaa?

Mulla olis aikaa kuunnella... Onko tuollainen olo jatkunut pitkaan?

Al3 vatvo asioita

Sinun pitaa nyt kylla toimia s . . : : :
P YRRy Kylla kaikilla on joskus vaikeaa, minullakin, mutta sain

4. Ma olen kuullut, nain.... siihen apua
etta toi on aika tavallista,
jos on vaikea tilanne. Oletko hakenut apua?
. Tiesitko, etta tohon voi saada
Et ole yksin! Ald itke apua?

Onko tuo jatkunut pitkaan? Kannattaisiko sinun puhua tasta laakarille?




Keksikaa

vhdessa lisaa
hyvia lauseita :
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Lahettilaan jaksaminen



Empatia on toisen kokemuksen, ajatusten ja tunteiden
ymmartamista ja niihin elaytymista: “astumista toisen
saappaisiin”.

Keskeinen osa elamaa: valpastuttaa meidat toisten
tarpeille ja saa reagoimaan niihin.

Mita empatia

On? Empatia on syvasti kehollinen kokemus; se on
autonomisen hermoston tila, jolla on taipumus mukailla
toisen henkilén autonomisen hermoston tilaa

Tunteet "tarttuvat”
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I EWERE

keho
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Tunteeseen liittyy aina kehollinen ilmentyma. Kaikilla tunteilla
(suru, viha, pelko...) on niille ominaiset, universaalit
somaattiset ilmentymansa, jotka voi ulkoisesti havaita (esim.
asento, ilme) seka sisainen, ulkoapain havaitsematon elimiston
toimintatapa (esim. pulssin kiihtyminen)

Laheisessa vuorovaikutuksessa tunteilla on taipumus siirtya
kokijasta havaitsijaan: taipumus kopioida tiedostamatta toisen
asentoja ja eleita => myoétatuntouupumisen ja
sijaistraumatisoitumisen riski, etenkin jos peilausta ei
tiedosteta

Aivoissa aktivoituvat samat alueet



Somaattinen (kehollinen) empatia esim. vatsakivun, paakivun

EMPATIA JA tarttuminen
KEHO

Empatia on molemmansuuntaista: myos tuettavat omaksuvat
tiedostamattaan kehomme asentoja ja sen mukaisia
tunteitamme. Tasta syysta kasvo- ja asentotietoisuus on
tarkeaa kohtaamistyodssa.

lImiota voi myos kayttaa tietoisesti hyddyksi kohtaamisessa,
esim. oman hengityksen rauhoittaminen.
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Kerro parillesi jostakin tilanteesta, jolloin sinulla oli kiire (n. 3
minuuttia)

Pari koittaa yhta aikaa:

PARIHARJOITUS *kuunnella tarinaa

*kiinnittaa huomiota omaan kehoonsa, hengitykseensa
(pinnallinen? syva?)
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Myétdtunto jalostaa empatian antaman ymmarryksen haluksi
toimia
o Ero sympatiaan: Emme pyri ratkaisemaan ongelmaa ja
karsimysta, vaan ymmartamaan karsimys ja olemaan
ystavallisia.

MYOTATUNTO

Mydtatunto antaa toiselle enemman kuin pelkka empatia

Myodtatunto tarjoaa ymmarrysta ja lohdutusta toisen
karsimykseen

Aivot tarvitsevat kokemuksia huolenpidosta, vdlittdmisestd ja
ystavdallisyydesta

Myotatunto aktivoi aivoissa turvaa ja rauhoittumista

Mydtatuntoa tarvitaan positiivisten tunteiden aktivointiin -
auttaa kestamaan vastoinkaymisia
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Keskustelu traumatapahtumia
kohdanneiden ihmisten kanssa voi
traumatisoida myos kuulijan

SIJAISTRAUMA-

TISOITUMINEN B Jarkyttaviin kokemuksiin
elaytyminen vaikuttaa
kuulijan hermostoon

Muistuttaa kuulijaa omasta
haavoittuvuudestaan




SUAISTRAUMATI-

SOITUMINEN
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Sijaistraumatisoituminen ilmenee:

°c Traumaoireet: pelot, ylivireys, valttely,
turtuneisuus

o Masentuneisuus, fyysiset reaktiot, tyokyvyn
huonontuminen, ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen

o Kyynisyys, mikaan ei kosketa, “maailma on paha
ja vaarallinen”

Vakavimmin sijaistraumatisoituneet kokevat usein
tyonohjauksen ja jaksamista edistavan toiminnan
turhaksi

Usein apua haetaan vasta sitten, kun alkaa tulla
fyysisia oireita



MYOTATUNTO-

UUPUMUS

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella

Empatia ei ole loputon luonnonvara vaan vaatii voimia ja
palautumisen

Kun ei enda jaksa olla empaattinen puhutaan
myétdtuntouupumuksesta

o Erityisesti kun haluaisi voida vaikuttaa toisen
tilanteeseen, mutta ei voi

> Omien rajojen mddrittely: mikd on minun tehtdvdani,
mitd minun ei tarvitse tehdd

HUOMIOITAVAA:

o Myo0s toisen selviytymiskyky, sinnikkyys ja sisu
tarttuvat

o Voimakkaatkin tunteet ovat vain tunteita, niilla on
alku, tietty kesto ja loppu



KEHO
JAKSAMISEN JA

SELVIYTYMISEN
TUKENA
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Tapaamisen / puhelun aikana kaytettavia keinoja, joiden
avulla voi purkaa somaattista empatiaa ja somaattista

peilautumista:

Oman kehon huomioiminen, tietoinen lasnaolo
tilanteessa: huomaa omat reaktiot paremmin
Asento, hengitys, kasvonilmeet, istumisetaisyys,
tuolin asento... voit tietoisesti muuttaa

Voi jannittaa lihaksia, juoda vetta, liikkua,

hakea uuden kynan tmes.

o Mielikuvat: ala luo traumamielikuvia,
mutta voit luoda suojaavia mielikuvia

o Somaattinen empatia ja peilautuminen on sita, kun
toisen kokema fyysinen tunne tuntuu samanlaisena
tunteena omassa kehossamme



Tassa ja nyt: keskittyminen tahan hetkeen, kun mieli vaeltaa
menneisyyteen ja tulevaisuuteen, kotimaan asioihin

KEHO
JAKSAMISEN JA Aistit: mitd kuulet, mitd naet, milta tuoli tuntuu...?
SELVIYTYMISEN
TUKENA

Hengitys: erityisesti uloshengitys aktivoi parasympaattista
hermostoa, joka rauhoittaa

Kehon maadoittaminen: jalat tukevasti lattiaa vasten, kehon
rajojen tunnustelu painaen, puristaen

TURVAPAIKKA-,

MAAHANMUUTTO- JA Jannityksen ja rentouden vuorottelu: lihasrentoutus,
KOTOUTTAMISRAHASTO . . e ee se .
kehotietoisuuden lisaaminen
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KEHO o Riittava uni ja lepo

JAKSAMISEN JA o Ravinto
SELVIYTYMISEN o Liikunta: kehon voimistaminen, ulos meneminen, aistien
TUKENA stimulaatio esim. kavellessa
> Muu itselle mieluisa tekeminen: esim. kasityot, lukeminen
musiikki...

Itselle tarkeat asiat: uskonto, perhe, ystavat, itsensa
kehittaminen esim. opiskelemalla...
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PALAUTUMI-
NEN
KOOSTUU:
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Mielihyva ja ystavallisyys itsea kohtaan
Tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla

Taukoja ja palautumisaikaa

Lahettilaan tehtaviin luodut struktuurit ja rajat
Perustehtavan maarittely

Tyonkuvan vaihtelevuus

Ryhman sisainen tuki

Mentorointi ja valmennus



OMIEN
HENKISTEN
VOIMAVAROJEN
YLLAPITAMINEN
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Hanki / yllapida ldheisia ja tukea-antavia ihmissuhteita.

Pida tavoitteesi realistisina. Tavoittele asioita, jotka ovat sinulle
tarkeita, sen sijaan etta toteuttaisit muiden toiveita.

Lepuuta aivojasi valilla ja anna niille monipuolisia virikkeita.

Hyvaksy turhautumiset, epaonnistumiset ja suru osaksi
elamaa.

Ole armollinen itsellesi, arvosta itseasi - ole ystava itsellesi.



Paivakirjan taytto



MIKSI PAIVAKIRJAN
TAYTTO ON
TARKEAA
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o Lahettilas saa mahdollisuuden pysahtya hetkeksi
pohtimaan kohtaamista, jolloin voi havainnoida omia
olotiloja ja huomata asioita, jotka askarruttavat

o Mentori voi paivakirjaa lukiessaan myos kiinnittaa
huomiota asioihin, jotka on hyva ottaa kasittelyyn ryhma-
tai yksilomentoroinneissa.



Kirjoita tiedot ylos heti kohtaamisen jalkeen, viimeistaan
saman paivan iltana

MITEN Tayta
o Paivamaara
PAIVAKIRJAA .

o Missa tilanteessa (lyhyesti)
o Mita ajatuksia kohtaamisesta herasi itselle

TAYTETAAN ?

Jos kohtaamisia ei ole ollut, kirjaa lyhyesti miksi
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MITA
MENTOROINTI
ON?
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- Ammattilaisilla tyonohjaus

- Oman tyon/vapaaehtoistyon tueksi
> Oman jaksamisen tueksi

Mentoroinnin tavoitteena on:

oTiedon lisaantyminen
oNeuvojen kysyminen

oOman hyvinvoinnin edistyminen

HUOM! Vaitiolovelvollisuus



Ryhmamentorointi
- Kokemuksien jakamista
MENTOROINNIT > Ideoita
o Kannustusta
o Vahvistusta itsetunnolle

Yksilomentorointi
> Omien henkilokohtaisempien kokemusten jakamista
- Tukea omaan jaksamiseen

o Yksittaisiin tuen tarvitsijoihin liittyviin kysymyksiin
apua

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella




Paasee jakamaan kokemuksiaan, niita ei tarvitse kantaa yksin

MIKSI
MENTOROINTEIHIN
OSALLISTUMINEN

O N TARKEAA Mentori seuraa lahettilaan jaksamista

Saa kertoa onnistumisista ja saa itselle voimaa

Viimeinen vastuu on tyontekijalla, ei vapaaehtoisella
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