Purku osaksi vapaaehtoisen hyvinvointia -
tyopaja
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Tervetuloa mukaan!



TyOpajan tavoite

Tavoitteena on, etta tyopajan N—
jalkeen..

o Sinulla on tietoa erilaisista

menetelmista tukea Kerro itsestasi kuka olet, mista tulet ja

joku positiivinen asia, mita sinulle on

vapaaehtoisen jaksamista tana viikonloppuna tapahtunut!
o Ymmarrat fiiliskierroksen ja - Kerro myds onko purkukeskustelu

purkukeskustelun sinulle tuttu vapaaehtoistehtavilta.

tarkoituksen, tavoitteet ja

tarkeyden
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Vaikutukset autettaviin ja auttajiin

Akilliset kriisitilanteet, kuten onnettomuudet ja katastrofit, vaikuttavat
Ihmiseen kokonaisvaltaisesti.

Suuri osa jarkyttavan tapahtuman kokeneista, selviytyvat akillisesta
Kriisitilanteesta laheisten tukemana, mutta monet hyotyvat
ammattiavusta, jolla voidaan nopeuttaa ja helpottaa selviytymista.

Oikein ajoitettu ja saatu tuki ja henkinen ensiapu helpottavat
selviytymista ja voivat ehkaistd mahdollisia mydhempia hairidita.

Erilaiset tilanteet voivat vaikuttaa auttajiin myos psyykkisesti,
riippuen lahtotilanteesta, omista voimavaroista ja
selviytymiskeinoista
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Eri tehtavat kuormittavat eri tavalla

v/ Ystavan tarinat ja kohtalot
ystavavapaaehtoisena

v' Sodan uhrien auttaminen seka
tarinoiden kuuleminen

v Loukkaantuneen lapsen
auttaminen

v Vakava loukkaantuminen
(auttajan / autettavan)
v' Elvytys

v Aggressiivinen tai paihteiden
valkutuksen alaisena oleva
autettava
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Reagointiin vaikuttavia tekijoita mm.

Oma elamantilanne
Auttajan ika
Kokemus vapaaehtoistoiminnassa

Autettavana/ etsittavana esim. saman
Ikainen lapsi kuin oma lapsi

Fyysinen loukkaantuminen tehtavalla

o Alemmin koetut, samankaltaiset kuormittavat*l '
ja huonosti puretut / purkamattomat |
auttamistilanteet

o Omat selviytymiskeinot

O O O O

O
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Miksi on tarkea puhua!

Voin saada apua ja lohdutusta
Tunnen helpotusta
Tiedostan paremmin omat tunteeni

Voin jakaa omat kokemukseni muiden
kanssa

o O O O

o Kieltdmisen puolustusmekanismi
murtuu

o Laheiset ymmartavat minua paremmin
o Voin olla mallina muille
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Auttajan hyvinvointi

o Varaudu ennakolta

o Tunnista henkinen vasyminen

o Tieda rajasi

o Huolehdi itsestasi ja perheestasi
o Tilanne on syyta purkaa
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Tunnista omat voimavarasi

Mita, jos tarina tai tapahtuma
menee |h0n a.”e? TANAAN PIDAN

VAPAAPAIVAN HUOLISTA

Miten tunnistan omat tunteeni? STAN N Lowurman
Ole armollinen itsellesi!

LATTIALLE

EN LAJITTELE

Toisen ihmisen auttaminen LiorTeLe
lahtee omasta itsesta. vepiin TR
. e f JA JALKOIHINI KAKSI
4 Kun m|nUI|a on hyva O”a’ LAHKEELLISTA LUOTTAMUSTA
jaksan paremmin ja voin
toimia toiselle tukena. etk o
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Hyvinvoinnin tueksi erilaiset purkukeskustelut

Punainen Risti
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Vapaaehtoisen hyvinvoinnin tueksi

Purkukeskustelu
4 h | " Lisituki piirin tyntekijalti )
k htuman, . . Ammatillinen apu julkinen
Joka tapg. tu ar Mikali tehtava on ollut Pu
ryhmaillan tai henkisesti terveydenhuolto
Aivystyksen enasestl | Psykologien valtakunnalli
P Sittoaksi kuormittava, talloin SY oogleln valta l:lnqa 'nen
P jarjestetaan vaimiusryhma
purkukeskustelu
N iiliclierros - J Lisatuki

N\ __/
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Ota fiilliskierros osaksi jokaista
kokoontumista, harjoitusiltaa ja
paivystysta. Tee tasta ryhmallesi rutiini!!

o Kay filliskierros kokoontumisen, harjoitusillan

jaltai paivystyksen paatteeksi

o Miten meilla meni tanaan? Mika fiilis?

o Lahdetkd mukaan seuraavaan kerran?

o Mita teet, kun tasta lahdet?

Fiiliskierros/purku osa ryhman
kokonaishyvinvointia!
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Purkukeskustelun tavoite

O

Tuulettaa jarkyttavat ja vaikeat kokemukset tapahtumasta, paasta
kasiksi ja saada apua myds omiin tunteisiin ja reaktioihin

Auttamiskyvyn palauttaminen mahdollisimman nopeasti

Kokemuksen kasittely yhteisossa

o Tarve puhua, puhutaan kaikissa tilanteissa

o Katkotaan huhut

o Saadaan kaikki osalliset "saman tarinan” aarelle

Kokoonnutaan yhteen ja kaydaan tapahtuma seka siihen liittyvat
tuntemukset jarjestelmallisesti lapi koulutettujen vetajien (1-2)
johdolla

onuey LB ‘BANY|

Arvioidaan jatkoavun tarve

Yhteison valittaminen nakyy positiivisena kokemuksena ja
parantaa auttamistyossa jaksamista
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Purkukeskustelu —mita, milloin ja miten?

o Jarjestetaan mahdollisimman pian tapahtuneen
jalkeen

o Purkukeskustelun kesto n. 30 min — reilu tunti, kesto
riippuu tapahtumasta seka osallistujien maarasta.

o Sovittava oman toimintarynhman sisalla, ketka
vetavat purkukeskusteluja ja miten halytettavissa

o Koulutetun vetajan/vetajien (1-2) johdolla

o Henkilo, Jloka el ole ollut mukana tilanteessa, vetaa
keskustelutuokion

o Yhdessa maaritetyt tilanteet joiden jalkeen
purkukeskustelu AINA jarjestetaan

o Purkukeskustelun tarpeen arvioinnissa ei tulisi
kayttaa tarveharkintaa!

o Vaikka tilanne ei itsellesi olisi kuormittava, saattaa
se olla sita jollekin muulle osalliselle

Jarjestetaan AINA, jos joku
kokee siihen tarvettal
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Mieti aloitus ja

lopetus huolella!

1. Purkukeskustelun 2. Etenemisen vaihe 3. Lopetusvaihe

aloitus : Lapikayntivaiheessa Lopetusvaiheessa vetaja

Johdantovaiheessa jokainen osallistuja tekee yhteenvedon

vetdjan johdolla kertoo lyhyesti omista keskustelusta ja tukee

esittaydytaanja kokemuksistaan ja osallistujia arjen

sovitaan periaatteista. paallimmaisista kohtaamiseen.

tuntemuksistaan.

¢ esittaytyminen » tiedonjako ja yhteenveto 5 |

e istunnon periaatteet s ::laclt(:it‘,)tajatukset ja e tilanteen normalisointi ||_vaa PurklIJI !(eSk;Ste. X
e stressinhallintakeinot 1AL WIS R [2

= ? XiEaa keskystely « jatkotoimenpiteet yhteenkuuluvuuden

3 _ v tunnetta, antaa
T S S R EElT I : - N ; G mahdo”isuuden
kokemuksen

Vetaja huolehtii, etta purkukeskustelulla on selkea aloitus, . ;
etenemisen vaihe ja lopetus. Jokainen osallistuja saa jakamiselle.
kayttaa puheenvuoron. Purkukeskustelussa ei edeta

tunteiden syvallisempaan kasittelyyn.

Punainen Risti

APUA SINUN AVULLASI

Punainen Risti




Sy0 saanndllisesti
Nuku ja lepaa riittavasti
Liikku sdanndllisesti
Rentoudu

Pida pienia taukoja paivan mittaan, vaihda asentoa ja liiku (i i

O

O

O

O

o Ole jouten valilla
O

o Kayta nautintoaineita vain kohtuullisesti
O

Hae tukea ystavilta, tuttavilta, tyotovereilta tai
harrastuskavereilta
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Keinoja stressinhallintaan

Hemmottele itseasi

Pida huoli rajoistasi, ole jaméakka
Virkistaydy, hulluttele, kayta luovuuttasi
Puhu tunteistasi

Pida ylla rakentavaa ajattelua, vastusta kielteista ajattelua
Nae vastaiskut oppimiskokemuksina

Valta mustavalkoista ajattelua

Huolehdi, ettd tavoitteet ovat realistisia ja johdonmukal
Luo aikataulu ja tygjarjestys

o o o o O o O O O O

Vaali itsellesi merkityksellisia asioita
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Syvahengitys ja positiivinen

mielikuva

Syvdhengitys vaiheittain
Rauhoittuminen istumaan
Hengityksen tarkkailu

Tilan avaaminen alaspain
rintakehan kautta palleaan
(tarkea!)

Joskus voi tayttaa
raajatkin ilmalla

Pitkdaa rauhallista ilman
liikettd ja virtamista kehon
lapi

Punainen Risti

Positiivinen mielikuva
paikasta, johon liittyy
turvallisia tunteita ja hyva
olo

Uppoudu tahan
turvapaikkaan aisti
kerrallaan

Lopuksi pysahdy
kokonaisuuteen, jossa
kaikki aistit mukana

| Punainen Risti .




man hyvinvoinnin lahteet
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Kiitos tasta
tuokiosta!

Mita on filliksesi just nyt ja mita otat tasta mukaasi omaan
vapaaehtoistoimintaasi?

Kiitos, etta olet! '
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