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Alkuinfo vastaanottokeskuksille 1: mielenterveys ry
Turvapaikanhakijan selviytymiskeinoja
kriisissa

TILAISUUDEN VETAJALLE

e Tama selviytymiskeinoja kdasitteleva info voidaan toteuttaa maahan vahan aikaa
sitten tulleille turvapaikanhakijoille.

e Infon voi pitdd esimerkiksi tyontekijd, joka jarjestad tulijoille kielenopetustaq,
tyollistdmistoimintaa tai ensivaiheen sosiaali- ja terveyspalveluja.

e Toisinaan infoissa kuulijoilla on paljon kysymyksid monenlaisista asioista.
Tilaisuuden vetdjan ei tarvitse osata vastata kaikkiin kysymyksiin, mutta on tarked
huomioida kysymykset ja kysyjat sekd heidan huolensa. Kysyjdlle on hyva kertoa,
mistd hdn voi saada lisdd tietoa.

e Erityisen tarkedd on myds validoida ja normalisoida osallistujien mahdollisesti esiin
tuomia kokemuksia ja tunteita. Validoinnilla tarkoitetaan tunteiden ja mielipiteiden
kuulemista, hyvaksymistd ja kunnioittamista, rilppumatta omasta mielipiteestd.
Normalisoinnilla tarkoitetaan sitd, ettd osallistujien esiin tuomat tunteet,
tuntemukset ja ajatusten kerrotaan olevan normaaleja vaikeassa tilanteessa ja
vaikeiden kokemusten jalkeen. Ettd oireilu ja vaikeudet eivat ole viesti “hulluudesta”
tai “sairaudesta” vaan tdysin normaaleja ja ymmarrettavid. Normalisointi
helpottaa monig, silld oireet ja voimakkaat tfunteet ovat usein pelottavia.

o Lisad tietoa mm. traumoista, sijaistraumatisoitumisesta ja
myotatuntouupumuksesta sekd 18ytyy esimerkiksi feoksesta Apua auttajalle
(Babette Rotschild).

e Tilaisuus on mahdollista toteuttaa suoraan tdman materiaalin pohjalta, kayttden
liséna Alkuinfokuvia, jotka |6ytyvat Serenen materiaalipankista ja Dropbox-
kansiosta. On kuitenkin toivottavaa, ettd vetdja tutustuu materiaaliin etukateen,
jotta se on “omaan suuhun sopiva” ja infossa kasitellyt asiat ovat itselle selvat.

e Tilaisuuden kesto on noin 60-75 minuuttia, riippuen puhujasta, tulkeista ja
kysymyksistd. Tilaisuuden loppuun on hyva varata aikaa kysymyksille.

¢ Halutessasi voit tulostaa mukaan viimeiselld sivulla olevia lappuja, joihin on

kirjoitettu tassd esityksessé mainitut linkit. Tallaisen lapun voi antaa kuulijoille
mukaan esityksen lopussa.

e Voit my&s tulostaa Serenen sivuilta eri aiheiden psykoedukaatioteksteja
osallistujien kielilla.

o Kysymyksid infosta voi ldhettdd Serenen tydntekijoille.
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ALOITUS dia nro: 1 (Otsikkodia)

Osa puheesta saattaa olla teille tuttua asiaa, mutta toivottavasti saatte jotain uutta tietoa.
Osa asiasta voi myos tuntua raskaalta, mutta yritdn puhua eniten siitéd mika auttaa.

Jos et ymmarra jotain, niin kysy minulta. En kuitenkaan osaa vastata henkilékohtaisiin
kysymyksiin, koska en tunne teitd.

Puheen lopuksi on varattu aikaa keskustelulle ja kysymyksille. (Taallag on paikalla myos
_________ , joka voi vastata kysymyksiin.)

Puhutaan ensin yleisesti maahanmuuton vaiheista sekd siihen liittyvistd tunteista ja sitten
sellaisista asioista, jotka auttavat. Puhun yleiselld tasolla, eli kaikki tassd puhutut asiat eivat
kosketa jokaista teistd.

VAIHDA DIA!

MAAHANMUUTTO ON AINA ISO MUUTOS ELAMASSA  dia nro: 2

Turvapaikan hakeminen aiheuttaa usein pelkoa, koska tulevaisuus on epdvarma.

Voi tuntua siltd, ettd muut ihmiset tekevat paatodkset puolestasi.

Turvapaikanhakija on yleensd joutunut jattdmadn taakseen paljon tarkeitd asioita, kuten
kodin, perheen, tyon ja ystavat. Naiden tuttujen ja turvallisten asioiden menettdminen
huonontaa oloa.

Vaikka tilannetta ei voi muuttaa, huonoa oloa on mahdollista véhentdd toiminnalla. Olo
helpottuu, kun on aktiivinen ja liikkkuu.

VAIHDA DIA!

MIKA ON KRIISI? dia nro:3

Kriisi tarkoittaa erityisen vaikeaa tilannetta eldmassa. Kaikki ihmiset kohtaavat elédmassaan
kriiseja.

Kriisitilanteessa on tavallista, ettd ihminen ei Aet/tiedd miten tastd tilanteesta selvidisi.

Kriisi voi syntyd jostakin suuresta muutoksesta elédmadssd, tai siitd ettd kokee jonkin vaikean,
jarkyttavan tapahtuman.

Kriisiin voi liitty& voimakkaita oireita, kuten ahdistusta, artymystd ja univaikeuksia. Myos
erilaiset fyysiset kivut, kuten vatsakivut ja paakipu voi johtua kriisistd.

Kriisi etenee yleensd kuin aalto; valilla vointi on parempi, valilld huonompi.

Kaikki ihmiset ovat erilaisia ja jollain huono olo kestdd kauemmin kuin toisella.

VAIHDA DIA!

KRIISISTA TOIPUMINEN dia nro:4

Kaikkiin oireisiin on mahdollista saada helpotusta. Ja kaikista kriiseistd on mahdollista
toipua.

Apua ja tukea voi saada laheisiltd, tutuilta tai ammattilaisilta.

Toipuminen ei tarkoita oman historian tai tapahtuneiden asioiden unohtamista. Se
tarkoittaa sitd, ettd oireet véhenevdt ja olo tulee paremmaksi.

Kuten vaikka haava - aluksi haava on punainen ja kiped ja sen muistaa koko ajan. Haava
on koko ajan mielessa eikd sitd voi olla ajattelematta.
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Lopulta kuitenkin haava paranee ja jaljelle jaa arpi. Arpi on aina olemassa, mutta ajan
myo6td se haalistuu, eikd sitd endd muista koko ajan.

Kun on selvinnyt kriisistd, on aina oppinut jotain uutta. Esimerkiksi uuteen maahan muutto
on aina niin uusi filanne, eftd se on kriisi. Mutta sitten kun muutos on ohi ja on sopeutunut
uuteen maahan, osaa kahta kieltd ja tuntee kaksi kulttuuria. Kahden kulttuurin tunteminen
ja taitaminen ovat ihmiselle etu ja vahvuus.

Usein ihminen on kriisin jalkeen vahvempi ja viisaampi kuin ennen kriisid.

VAIHDA DIA!

HARJOITUS: RAVISTELU dianro: 5

Noustaan nyt kaikki yl&s ja ravistellaan ensin kasid. Sitten jalkoja, ensin yhtd. Sitten toista
jalkaa.

Milta tama tuntui? Yleensd kun vahan liikkkuu, niin olo kevenee. Niin kuin huomasitte,
pienikin liikkkuminen auttaa.

VAIHDA DIA!

TIEDON LISAAMINEN LISAA HALLINNANTUNNETTA dia nro: 6

Turvapaikanhakijana voi tuntua, ettd omaa eldmaad ei voi hallita. Se aiheuttaa usein
huonoa oloa. Oloa voi helpottaa etsimallé tietoa.

Kannattaa ottaa selvéd minkalaisia o/keuksia sinulla on Suomessa. Esimerkiksi on oikeus
toimeentulotukeen ja lasten koulutukseen. Nama oikeudet tuovat mukanaan myoés
velvollisuuksia - pitad tayttad lomakkeita ja noudattaa sovittuja tapaamisaikoja.

Kuvassa ndkyviltd nefttisivuilta 16ytyy tietoa myos eri kielilla. Alemmat linkit ovat nettisivuille,
joista |16ydat tietoa oman hyvinvoinnin fukemiseen.

Ota selvéd, mitd tapahtuu, jos saat kielteisen padtoksen. Kielteisestd padtoksestd voi
valittaa. Selvitd, miten valitus tapahtuu. Ota selvad mitd tapahtuu, jos kielteinen padtods
jad voimaan. Miten karkotus tapahtuu? Tarkoittaako karkotus aina paluuta kotimaahan?
Onko jokin toinen suunnitelma mahdollinen?

Naita kysymyksid pohtimalla ja selvittdmalla voit vahentad pelkoa ja lisata
hallinnantunnetta. Kannattaa tehdd monta suunnitelmaa ja selvittad etukateen, mistd saa
apua ja tukea, kun tilanne muuttuu.

Muista myds, ettd vastaanottokeskuksissa liikkuu aina monia huhuja
oleskelulupaprosessista, jotka eivat valttamattd ole totta.

VAIHDA DIA!

TIETOA PERHEILLE dianro:7

Uudessa maassa roolit perheen sisalld voivat muuttua. Esimerkiksi tyéta ei valttamatta
|6ydy sille, joka on ennen elattdnyt perheen. Tai lapset oppivat kielen ja tavat nopeammin
ja tuntuvat osaavan enemman kuin vanhemmat.

Perheen merkitys on my&s uudessa maassa erityisen suuri ja siksi muutos perheen sisallé
voi tuntua pelottavalta.

Roolien muutos perheen sisalld ei valttamatta kuitenkaan ole huono asia. Muutokset
perheen sisalla voivat olla myds mahdollisuus oppia uutta.

Puhukaa muutoksesta ja voitte 16ytdd uuden tavan olla yhdessd. Kun olette itse joustavia
ja tuette toisianne, myos perheestd tulee entistd vahvempi. Yhteisen haasteen voittaminen
tekee teistd vahvemman perheen.

VAIHDA DIA!
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OMAN MAAN KULTTUURIN YLLAPITAMINEN dia nro: 8

Uuteen maahan muuttaessa on tarked yllapitdd omaa kulttuuria. Esimerkiksi kotimaan
tavat, ruoat ja musiikki tuovat turvan tunnetta vieraassa paikassa.

Kulttuuriyhdistykset jarjestavat paljon tapahtumia ja tapaamisia, jossa voi tutustua muihin
Suomeen muuttaneisiin. Kysy tyontekijoitd apua oman kulttuuriyhdistyksesi [6ytamiseen.
On myds tarked tutustua suomalaiseen kulttuuriin, tapoihin, lakeihin ja sGantsihin. Sillé
tavoin vieras maa alkaa pikkuhiljoa tuntua tutummalta.

Kaikki maat ja kulttuurit ovat erilaisia ja kaikissa on sek& hyvid, ettd huonoja puolia.

Kysy, jos et ymmarrd miksi Suomessa toimitaan tietylld tavalla ja kerro suomaldisille
omasta kulttuuristasi. Keskustelemalla voidaan vahentad pelkoja, ennakkoluuloja ja
vaarinkdasityksia puolin ja toisin.

VAIHDA DIA!

SOSIAALISET SUHTEET JA UUDEN OPPIMINEN dia nro: 9

On hyvé pitad ylla SOSIAALISIA YHTEYKSIA ystaviin ja sukulaisiin ympari maailmaa.
Kannattaa my®os yrittdd tutustua seké suomalaisiin, ettd muualta kotoisin oleviin ihmisiin.
OPISKELU on aina hyédyllistd. Suomen kielen perusteiden opettelu liséd omia
mahdollisuuksia vaikuttaa. Se on tulevaisuuden kannalta tarkedd. Lisaksi muidenkin
asioiden opiskelu on hyédyllistd siksi, ettd saat valillé muuta ajateltavaa ja aivot virkistyvat.
Opiskelun avulla voi saada arkeen tekemistd ja rytmid, jolloin my&s nukkuminen helpottuu.
Kaikenlainen UUDEN OPETTELEMINEN kannattaa, koska se aktivoi aivoja ja lisadd
hyvinvointia. Opettele vaikka laittamaan ruokaa, pelaamaan shakkia tai tekemaan
kasitoita.

Harrastukset auttavat monia rauhoittumaan. Aktiivisuus paivallé auttaa myds nukkumaan
paremmin.

VAIHDA DIA!

HARJO|TUS dia nro: 10

Tehdadn toinen lyhyt harjoitus: Painetaan kdasid lujasti yhteen [rinnan edessd]. Kdsissd voi
tuntua ldmpoa ja ne voivat alkaa taristd.

Miltad tdma tuntui? Tadma on nopea harjoitus, joka voi heratelld kehoa ja tuoda ajatukset
takaisin tahan hetkeen. Tata voi myods kayttad, jos on vaikea keskittyd.

VAIHDA DIA!

LIIKUNTA JA ULKOILU TEKEVAT HYVAA dia nro: 11

Kaikki LIIKUNTA auttaa véhentdmadn stressid ja lisdédmadn voiman tunnetta omassa
kehossa. Kun keho rauhoittuu, niin mieli rauhoittuu ja pdinvastoin, kun mieli rauhoittuu, niin
keho rauhoittuu. Valitse sellainen liikkuntamuoto, mistd itse pidat. Esimerkiksi kavely,
pyoraily, jalkapallo, kuntosali, tanssi tai uinti. Jos et ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa,
voit aloittaa esimerkiksi kavelylenkeilla.

Kannattaa tehdd asioita, jotka tuottavat sinulle NAUTINTOA, eli mistd sinulle tulee hyva olo.
Jokapaivaiset rutiinit tai rituaalit auttavat jaksamaan. Esimerkiksi teen tai kahvin juominen
muiden kanssa, tai uskonnollisiin tapahtumiin osallistuminen.
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o ULKONA LIIKKUMINEN on hyvdaksi fyysiselle terveydelle ja sen lisdksi se antaa
mahdollisuuden tutustua uuteen |ahiympdristéon ja kaupunkiin. Kun ympdristd tulee
tutummaksi, se liséa turvallisuuden tunnetta. Kannattaa opetella kayttdmadn busseja ja
etsimadn itselle mieluisia paikkoja.

e LUONNOSSA LIIKKUMINEN tekee hyvaa terveydelle. Jo 15 minuutin oleskelu metsassa
rauhoittaa paljon kehoa ja mieltd.

e Kannattaa osallistua vastaanottokeskuksessa JARJESTETTAVAAN TOIMINTAAN. Silloin
tutustut muihin, opit uutta ja saat tekemistd. [Tassa voi antaa esimerkkejd kyseisen
vastaanottokeskuksen toiminnastal.

VAIHDA DIA!

VAIKEISTA KOKEMUKSISTA SELVIAMINEN dia nro: 12

e Nyt puhun siitd, miten ihmiset yleensa selviavat vaikeista kokemuksista.
e Alussa sanoin, ettd kriisi voi syntyd my®s siitd, ettd ihminen kokee tai ndkee jotakin

jarkyttavaa.

e Kun ihminen kokee tai ndkee jotain jarkyttavad, voi se vaikuttaa kehoon ja mieleen viela
pitk&an tapahtuman jalkeen. Vaikka ihminen TIETAA, ettd on turvassa, olo ei kuitenkaan
TUNNU silta. Ihminen voi tuntea itsensa pelokkaaksi, hatdantyneeksi ja jannittyneeksi.

e Monella on esimerkiksi vaikeuksia nukkua, vaikeuksia keskittyd, kipuja ja artynyt, kired olo.

e Muistot tapahtumista voivat pyoérid jatkuvasti mielessd, vaikka kuinka yrittaisi olla
qjattelematta niitd.

e Joskus pelko on niin suurta, ettei uskalla poistua huoneestaan ja ja& yksin.

e Jos on paljon tallaisista oireita, kannattaa siitd kertoa henkilokunnalle, Iaakéarille tai
terveydenhoitajalle.

e N&ma oireet eivat tarkoita, ettd ihminen on HULLU tai SAIRAS. Tallaiset oireet ovat
NORMAALI reaktio vaikeaan tilanteeseen.

VAIHDA DIA!

HARJOITUS: KEHON TAPUTTELUT dia nro: 13

e Noustaan nyt valilla ylos ja tehdadn yhdessa harjoitus.

e Aseta jalat tukevasti lattiaa vasten, niin ettd tunnet lattian jalkapohjaasi vasten.
Lammitetddn sitten kasid toisiaan vasten. Kaydaan nyt keho lapi taputtelemalla.
Kuunnellaan samalla taputtelusta kuuluvia aanid. Aloitetaan kdmmenselastd ja
taputellaan toinen kdsivarsi aina hartiaan asti. Sitten toinen. Taputellaan sitten vatsa. Ja
selkd. Muista kuunnella myds taputtelun aania. Taputellaan toinen jalka. Huomaa kuinka
erilainen @ani kuuluu eri kehon osien taputtelusta. Sitten toinen jalka. Sitten taputellaan
pada sormilla. Ja lopuksi pyyhitaén kasvot sileiksi. [Alé taputa rintaa. Se on jossain
kulttuureissa surun merkki.]

e Voitte kaydd taas istumaan. Milté tuntui?

e Taman harjoituksen tarkoitus on tuoda meidat takaisin tadhan hetkeen silloin kun ajatukset
alkavat harhailla menneessd tai tfulevassa. Tatd voi myods tehdd, jos huomaa ettd
keskittyminen alkaa herpaantua ja olisi hyva vahan heratelld itseddn ja omaa kehoaan.

e Taputuksen voimakkuus vaikuttaa siihen, millaista vaikutusta silla halutaan olevan: lemped
ja hidas taputtelu rentouttaa, nopea ja voimakkaampi virkistad kehoa.

VAIHDA DIA!
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KEHOJA MIELI dia nro: 14

e Keho ja mieli ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Esimerkiksi jos on hermostunut tai
stressaantunut, tulee usein myos fyysisid oireita, kuten padnsarkya tai vatsakipuja.

e Joskus kivuille ja muille oireille ei 16ydy selvad syytd tutkimuksissa. Silloin ne saattavat
johtua esim. stressistd.

e Kivut ovat kuitenkin todellisia my®&s silloin, kun syytd ei [6ydy tutkimuksissa ja ne johtuvat
vaikeista kokemuksista tai vaikeasta eldmdntilanteesta.

e Moniin kipuihin ja vaivoihin pystyy itse vaikuttamaan. Liikunta auttaa moniin vaivoihin ja
parantaa mielialaa. Jos Iadhdet ulos kavelylle, sinulle tulee ainakin vahan parempi mieli.

VAIHDA DIA!

APUA MUISTA IHMISISTA dia nro: 15

e Silloin kun meillé on vaikeaa, paras apu saadaan toiselta ihmiseltd.

e Voimakkaiden huonojen kokemusten jalkeen voi kuitenkin olla vaikea luottaa muihin
ihmisiin.

e |hminen voi alkaa kayttaytyd vihamielisesti muita ihmisia kohtaan.

e TAama voi johtaa huonoon kierteeseen: ihminen tarvitsee toisen ihmisen turvaa ja
|&heisyyttd parantuakseen, mutta ei pysty luottamaan toisiin ihmisiin ja j&a yksin.

e Mutta on erittdin tarkedd, ettd et jad yksin. Vaikka olisi vaikeaa olla muiden ihmisten
seurassa, niin muut ihmiset ovat tie parempaan vointiin ja parempaan tulevaisuuteen.

e Jos muiden seurassa oleminen tuntuu vaikealta, kokeile vahan kerrallaan. Mene ensin
muiden seuraan, vaikka katselemaan tv:td. Tai osallistu vastaanottokeskuksen toimintaan.
Aluksi ei tarvitse edes puhua muille, jos se tuntuu liian vaikealta. Padasia on, ettei jad yksin.

VAIHDA DIA!

ASIOISTA PUHUMINEN dia nro: 16

e Silloin kun on huono olo, voi tfuntua siltd, eftei halua puhua kenellekdén omista tunteista tai
vaikeista asioista.

e Asioiden salaaminen muilta ihmisiltd liséd pelkoa ja huonoa oloa. PUHU sinua vaivaavista
asioista, sillé se helpottaa oloa.

e Joskus on helpompi puhua ulkopuoliselle, vieraalle ihmiselle.

e Mielen asioihin ja ongelmiin voi hakea apug, ja se ei Suomessa tarkoita, ettd on hullu.
Avun hakeminen tarkoittaa, ettd haluaa itse vaikuttaa omaan oloon ja haluaa voida
paremmin.

e Hakemalla apua ja auttamalla itsedsi voimaan paremmin, autat myds Iaheisidsi. Kun voit
paremmin, jaksat paremmin my&s huolehtia muista ihmisista.

e Kun on huono olo, on tarkedd alkaa tehdad itsensa hyvaksi jotain.

e Jos et tee mitddn, niin mik&an ei muutu. Sinulla on enemmadn valtaa oman eldmasi ja
tilanteesi helpottamiseksi kuin miltd ehka nyt funtuu!

e Oloa kannattaa yrittadd helpottaa JUURI NYT eikd vasta mydhemmin. Kun teet itsesi hyvaksi

jotain, vointisi voi helpottua, vaikka tilanne pysyisi samana. Pienetkin asiat ovat

merkittavid, kun tilanne on vaikeal

Vastaanottokeskuksen tydntekijat, kuten terveydenhoitaja, sosiaalitydntekija, psykologi tai

ohjaaja voivat olla tukenasi.
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e Tarjolla ei tietenkadn ole ihmeladkettd, jonka avulla kaikki ongelmat ratkeavat. Tarkeinta
on vahvistaa sitd, mistd sind saat voimaa.
VAIHDA DIA!

TUNTEIDEN ILMAISU dia nro: 17

Jos et voi tai et halua puhua tunteista, kannattaa ne ilmaista jollakin toisella tavalla.

Voi kirjoittaa mitd tunnet, esimerkiksi pdivakirjaan tai kirjeeseen.

Voi maalata tai piirtdd mitd tunnet.

Voit puhua metsdlle tai merelle, jossa muut ihmiset eivat ole kuulemassa. Asioiden ddneen
sanominen voi auttaa selvittdmadn ajatuksia.

e Usein kun on vaikeaq, tunteita kertyy sisalle paljon. Kun tunteita ilmaisee milld tahansa
keinolla, saa niitd tuotua ulos. Se helpottaa sisdistd painetta.

o Kaikilla tunteilla on jokin merkitys ja tarkoitus: viha auttaa meitd puolustamaan itsedmme,
suru auttaa kdasittelemadn menetyksid. Voimakkaat tunteet kertovat meille, mitké asiat
ovat meille tarkeitd.

e Voimakkaita tunteita on tarked myds oppia sietdmadn. Vaikka tunne olisi kuinka voimakas,
niin se on vain tunne: se kestdd jonkin aikaa ja sitten vahenee.

VAIHDA DIA!

MITEN SIETAA JA ILMAISTA TUNNETTA SURU dia nro: 18

e Surua voi ilmaista eri tavoin. Jollekin itkeminen on paras tapa, toinen taas hiljenee omiin
ajatuksiinsa. Joku haluaa puhua toiselle ihmiselle ja toinen maalaa tauluja.

e Kun olemme surullisia, kaipaamme hoivaa ja [ampdd. Eniten meitd lohduttaa hoiva ja
ldmpo toiselta ihmiseltd.

e Voimme my®&s hoivata itse itsedmme.

e |tsed voi hoivata tekemalld mukavia, hyvaltd tuntuvia asioita. Voi ottaa [dmpiman kylvyn
tai suihkun, voi kuunnella rauhoittavaa musiikkia tai tehdd itselle jotain hyvada ruokaa.

e |hmisen kosketus rauhoitfaa meitd. Siksi silittdminen tai halaaminen rauhoittaa. Aivot eivat
erottele sitd, kuka sinua koskee ja siksi myds oma kosketus rauhoittaa oloa.

e Voit kokeilla silittad tai halata itsedsi. Voit kokeilla vaikka kasivarren silittdmistd rauhallisesti
silmat kiinni.

e Jos sind tai joku laheisistasi on niin masentunut tai surullinen, ettd suunnittelee itsemurhaa,
niin on tarked olla yhteydessd ammattilaiseen. On normaalia, jos tallaisia ajatuksia on
toisinaan, mutta jos koet, ettd olet itse tai ldheisesi on vaarassa, on parempi hakea apua.

VAIHDA DIA!

HARJOITUS: KEHON LAPIKAYMINEN PYYHKIEN dia nro:19

e Tehdddn seuraavaksi harjoitus, jonka avulla voi hoivata kehoa ja sitd kautta mieltd.

e Noustaan seisomaan. Aseta jalat tukevasti lattiaa vasten, niin ettd tfunnet lattian
jalkapohjaasi vasten. Pidd koko ajan painosi tasaisesti molemmilla jaloilla.

o Kaydadan keho lapi pyyhkimalla kadella.

e Aloitetaan hartian takaa pyyhkaisten pitkin kdsivartta, kuin pyyhkisi vettd pois. Samoin
jalat, keskivartalo, kasvot.

e Tehddadn sitten vield kehon pyyhkiminen kahdeksikon muotoisena rauhallisena,

keskittyneend jatkumona. [Ohjekuva harjoituksesta on diassa 19 ja se |6ytyy myds Serenen
Dropbox-kansiosta.]
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Nyt aloitetaan alaseldstd alaspdin pitkin jalkojen takaosaaq, sen jalkeen kadet kiertavat
jalkojen sisasyrjdlle ja pyyhkivat ylospain jalkojen sisd@syrjad pitkin, vatsasta ylos,
rintakehdn padltd niskan taakse, ylos takaraivoa pitkin ja padn yli, alas kasvoja pitkin.
Rintakehan paaltd, kainaloiden edestd, kylkien yli kadet palaavat takaisin selkadn, josta
kierros alkaa uudelleen. [Tee kierros esim. 2-3 kertaa.]

Voitte istua. Miltd tuntui? Tadma harjoitus toimii hyvin myds ennen nukkumaan menoa
rauhoittfavana / rentouttavana harjoituksena.

Harjoituksen tarkoitus on rauhoittaa kehoa ja mieltd sekd tuoda ajatukset tahan hetkeen,
pois harhailemasta menneessd tai tfulevassa.

VAIHDA DIA!

MITEN SIETAA JA ILMAISTA TUNNETTA VIHA dia nro: 20

Viha on tarpeellinen tunne: se auttaa meitd puolustamaan itsedmme ja itsellemme
tarkeitd asioita.

Eri kulttuureissa on erilaisia tapoja ilmaista vihaa.

Toisen ihmisen tai itsen satuttaminen ei ole ikind oikein. Joskus vihantunnetta on vaikea
hallita ja silloin voi tehdd tai sanoa jotain, mitd mydhemmin katuu. Jos ndin kdy usein ja
varsinkin, jos olet suuttuessasi vakivaltainen, kannattaa sinun harjoitella keinoja hallita
vihaa.

Joskus tilanteessa auttaa parhaiten se, ettd |[dhtee hetkeksi ulos raittiiseen ilmaan.
Urheileminen auttaa, koska se purkaa vihan energiaa. Voit kokeilla tehdd 20
etunojapunnerrusta tai Iahted lenkille jo huomaat, kuinka viha vahenee.

Muista, ettd vihalla on alku, kesto ja loppu.

Suuttuessa yritd siksi muistaa, ettd voimakkain tunne kestéd vain hetken, ja sitten se
vahenee. Jos pystyt hillitsemddn itsedsi sen ajan tai Iadhdet hetkeksi pois tilanteesta, on
sinun helpompi toimia oikein myéhemmin.

VAIHDA DIA!

MITEN SIETAA SITA TUNNETTA, KUN ON AHDISTUNUT JA HERMOSTUNUT

dia nro: 21

Kun olo on ahdistunut tai hermostunut, voi tehda asioita, jotka rauhoittavat kehoa ja
mieltd.

Ahdistuneeseen oloon voi auttaa esimerkiksi muiden ihmisten seura, jokin kasilla
tekeminen tai sellaisen asian tekeminen, johon pitad keskittyd.
Jos olosi on hermostunut, kavely ulkona auttaa. Silloin ikdan kuin huomaa, ettei ole vankina
vaan pddsee ulos.

Kehoa voi rauhoittaa myos keskittymallé hengitykseen. Voit tehdd esimerkiksi néin:

Istu alas ja laita toinen kasi rintakehdn padlle ja toinen kasi mahalle. Voit sulkea silmat jos
haluat. Keskity tunnustelemaan hengitystdsi. Tunne miten kadet nousevat ja laskevat
hengityksen mukana. Tunne miten ilma virtaa nendstdsi sisédn ja suun kautta ulos. Voit
laskea kolmeen, kun hengitat sisddn, pidattad hengitysta laskien kolmeen ja puhaltaa ulos
jalleen kolmeen laskien. Kokeillaan tatd hetki omassa tahdissa.

[MALLINNA OMALLA HENGITYKSELLA]

Voit my&s kuunnella rentoutusharjoituksen.

Voit kuunnella rauhoittavaa musiikkia tai kirjoittaa ajatuksia paperille
Jos mahdollista, niin tee jotain, mistd pidat.

VAIHDA DIA!
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JOS TILAISUUDESSA ON AIKAA JA PAIKALLA ON VAIN YHDEN KIELIRYHMAN EDUSTAJIA,
VOIDAAN LOPUKSI KUUNNELLA RENTOUTUSHARJOITUS: WWW.YOUTUBE.COM ->TURUN
KRIISIKESKUS.

KIITOS! dia nro: 22

e TAnddn puhuimme siitd, miten voi parantaa omaa oloa ja terveytta.
Toivottavasti saitte uutta tietoa ja ajateltavaa.

Meillé on nyt viel&d muutama minuutti aikaa, jos teilld on kysyttavaa.

(Taalta edesta voitte hakea monisteita, jossa on tietoa ja linkkeja nettisivuille)

Kiitos kysymyksistd ja kommenteista. Nyt meidén on aika lopettaa.

Kiitos huomiostanne!

LAHTEET/LUE LISAA:

e Babette Rothschild, Marjorie L. Rand : Apua Auttajalle: Myétatuntouupumuksen ja
sijaistraumatisoitumisen psykofysiologiaa. Traumaterapiakeskus 2010.

e Haavikko A. & Bremer L.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas
mielenterveystyohon yli kulttuurirajojen.

e SMS-Tuotanto Oy 2009.

e https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene/

e www.mielenterveystalo.fi: aikuiset -> omahoito ja oppaat -> oppaat -> tietoa
maahanmuuttajille

o  www.mieli.fi

e www.mielenterveysseurat.fi/turku

Tekstien sisaltdéd tuottaneet: Elina Haasjoki (PsM), Antti Klemettila (PsM), Katri Manelius-
Eriksson (PsM)
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Rentoutusharjoitukset:
www.youtube.com = Turun kriisikeskus

e infofinland.fi (tietoa eri kielilld)
o migri.fi
e pakolaisneuvonta.fi

e mielenterveysseurat.fi/turku/kielet
e mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-
ja-oppaat/oppaat/maahanmuuttajat/
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