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1. Johdanto aiheeseen ja alateemoihin

1.1. Tausta

Valtaosa asiantuntijoista, joita on kuultu kaikissa kohderyhmissa, korostaa, ettd on
tarkedd kehittaa itsehillintdd, jotta voidaan parantaa kotimaastaan muuttaneiden
ihmisten henkista ja psykologista tilannetta, silla he joutuvat kokemaan lukuisia
traumoja ja sopeutumisongelmia kohdemaassa.

Itsehillintd on ratkaiseva tekija menestyksen ja hyvinvoinnin kannalta kaikilla
eldamanalueilla, myds maahanmuuttajanaisten kohdalla. Itsehillintd voidaan maaritella
kyvyksi saadella ajatuksia, tunteita ja kdyttaytymista pitkdan aikavalin tavoitteiden
saavuttamiseksi ja muuttuviin olosuhteisiin sopeutumiseksi.

Maahanmuuttajanaiset kohtaavat monenlaisia haasteita, kuten sosiaalista
eristaytymistd, syrjintaa ja kulttuurista sopeutumista, mika voi vaikeuttaa itsehillinnan
yllapitamista. Se on heille kuitenkin valttamatonta useista syista.

Ensinnadkin itsehillinndn avulla maahanmuuttajanaiset voivat hallita stressia ja
ahdistusta, jotka usein liittyvat siirtolaisuuden haasteisiin. Kulttuuriseen stressiin,
sosiaaliseen  syrjaytymiseen ja sukupolvien vilisiin  konflikteihin liittyvan
epamukavuuden vuoksi traumaperdisen stressihdirion ja muiden psykologisten
hairididen lisaksi maahanmuuttoon liittyvat stressit voivat lisata itsemurha-ajatusten ja
-kayttaytymisen todennakoisyytta.

Toiseksi, tunteiden hallinta, stressinhallinta ja itsehillinndn kehittaminen voivat
merkittavasti edistdd maahanmuuttajanaisten sopeutumisprosessia. Saatelemalla
tunteitaan ja kayttaytymistdadan he voivat valttda impulsiivisia paatoksia, joilla voi olla
kielteisia seurauksia heidan fyysiselle ja henkiselle terveydelleen.

Kolmanneksi, itsehillinta antaa maahanmuuttajanaisille mahdollisuuden pyrkia pitkan
aikavalin tavoitteisiinsa esteista huolimatta. Tama ihmisryhma kohtaa usein merkittavia
esteita koulutuksessa, tyollistymisessa ja sosiaalisessa integroitumisessa, mutta
itsehillinta voi auttaa heita pysymaan keskittyneina ja sinnikkdind ndiden haasteiden
edessa.

Neljanneksi, itsehillintd on olennaisen tarkeda myonteisten suhteiden rakentamisessa
muihin ihmisiin. Maahanmuuttajanaiset kokevat usein sosiaalista eristyneisyytta ja
syrjintda, mutta harjoittamalla itsehillintdd he voivat vyllapitdd myonteista
vuorovaikutusta muiden kanssa, rakentaa luottamusta ja luoda tukiverkostoja.

Itsehillintd on myos valttdmatonta, jotta voi tehda tietoon perustuvia paatoksia
tarkeissa asioissa, kuten terveydenhuollossa, koulutuksessa ja oikeudellisissa asioissa.
Saatelemallda ajatuksiaan ja kayttaytymistddan maahanmuuttajanaiset voivat tehda
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harkittuja ja tietoon perustuvia pdatoksid, jotka heijastavat heiddn arvojaan ja
prioriteettejaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd itsehillintd on ratkaiseva tekija
maahanmuuttajanaisten menestyksen ja hyvinvoinnin kannalta. Harjoittamalla
itsehillintdd maahanmuuttajanaiset voivat paremmin hallita stressia, pyrkia pitkan
aikavalin tavoitteisiinsa, rakentaa myonteisia ihmissuhteita ja tehda tietoon perustuvia
paatoksia.

On selvaa, etta samat saannot eivat voi auttaa kaikkia, joten jokainen yksilo tarvitsee
oman strategiansa. Taman vuoksi tarkein askel ndiden taitojen hankkimisessa on hakea
apua ammattilaisilta, jotka voivat osoittaa tukea osoittamalla oikeat vaiheet.

1.2. Itsehillinnan maaritelma

Itsehillintd voidaan maaritelld tietoiseksi kyvyksi sdadelld tunteitaan, ajatuksiaan ja
kayttaytymistddn kiusausten ja impulssien edessa’ . Henkil®, jolla on itsehillintaa, pystyy
hallitsemaan tunteitaan ja sdatelemaan kayttaytymistaan.

Toisaalta itsehillinta on valine, jonka avulla ihminen voi kriisin hetkella erottaa toisistaan
sen, mika on tarkeinta (mika kestda) ja mika ei ole niin tarkeaa (mika on ohimenevaa).

Kun henkilé on varovainen sen suhteen, mita han sanoo tai tekee, se johtuu siita, etta
han kontrolloi itsedan; silloin itsehillinta on jarkevaa. Itsehillinta voidaan maaritella
ominaisuudeksi, hyveeksi tai kyvyksi, joka ihmiselld on sdadella impulssejaan: tama
toiminta on hanen valintansa, ei siksi, ettd joku muu on pyytanyt tai vaatinut sita. Kun
se annetaan vapaaehtoisesti, se tarkoittaa, ettd henkild on tietoinen siitd, mitd han
tekee, ja paattaa itse toimia talla tavalla.

Toimintansa hillitsemisen valitdon tarkoitus liittyy suoraan harmonisiin suhteisiin muun
yhteiskunnan kanssa. Jos henkilo toimii vaarin toista ihmistd kohtaan, tdma tuomitsee
ja arvioi taman kayttaytymisen kielteisesti. Oman hyddyn tavoittelun lisaksi henkilg, jolla
on itsehillintaa, saattaa pystya mittaamaan kayttaytymisensa lisaksi myds tunteitaan.

Olemme valinneet seuraavat itsehillintdan tai tunteiden hallintaan liittyvat aiheet, jotka
ovat mielestimme kohderyhmallemme talla hetkelld kaikkein tarpeellisimpia. Tassa
teoreettisessa moduulissa kasittelemme seuraavia aiheita:

e Pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden tunteet

Pakolaiset ja turvapaikanhakijat kokevat usein monenlaisia voimakkaita tunteita, kuten
pelkoa, ahdistusta, stressia ja surua, jotka johtuvat heidan kokemistaan traumaattisista
tapahtumista ja vaikeista olosuhteista. Nama tunteet voivat vaikuttaa merkittavasti
heidan itsehillintdansa.

1 Delisi, M. (2014). Low self-control is a brain-based disorder. The Nurture Versus Biosocial Debate in
Criminology: On the Origins of Criminal Behavior and Criminality, 172-183
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Toisaalta voimakkaat tunteet voivat heikentda pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden
kykya saadella ajatuksiaan ja kayttaytymistdadan, mika voi johtaa impulsiivisiin toimiin,
joilla voi olla kielteisia seurauksia. Esimerkiksi pakolaisilla ja turvapaikanhakijoilla, jotka
kokevat suurta ahdistusta tai stressia, voi olla vaikeuksia tehda tietoon perustuvia
paatoksia tai he voivat toimia impulsiivisesti vastauksena koettuihin uhkiin.

Toisaalta itsehillintd voi olla tarked valine tunteiden hallinnassa ja maahanmuuton
haasteista selviytymisessa. Pakolaisilla ja turvapaikanhakijoilla, jotka pystyvat
sdatelemaan tunteitaan ja kayttaytymistdan, voi olla paremmat valmiudet selviytya
tilanteeseensa liittyvasta stressistd ja epavarmuudesta, tehda tietoon perustuvia
paatoksia ja rakentaa myonteisia suhteita muihin.

Lisdksi turvapaikan tai pakolaisaseman hakeminen voi aiheuttaa huomattavia
viivytyksid, epavarmuutta ja byrokratiaa, mika voi olla yksildille henkisesti raskasta.
Itsehillinndn sailyttaminen ndissa tilanteissa voi auttaa yksiloitd selviytymadan naista
haasteista ja keskittymaan pitkan aikavalin tavoitteisiinsa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden tunteiden ja
itsehillinnan valillda on monimutkainen suhde. Vaikka voimakkaat tunteet voivat tehda
kayttaytymisen sadatelystd ja tietoon perustuvien paatosten tekemisestd haastavaa,
itsehillinta voi olla myds kriittinen valine tunteiden hallinnassa ja muuttoliikkeen
haasteista selviytymisessa. Itsehallintataitojen kehittdminen voi siis olla tdrkea osa
pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden hyvinvoinnin ja menestymisen tukemista.

Taman vuoksi on tarkeaa, ettd tdman ryhman kanssa tydskentelevat sosiaalityontekijat
kehittavat omaa itseohjautuvuuttaan, silla se auttaa heitd kayttamaan tehokkaasti
yksildiden, perheiden ja yhteis6jen asiantuntemusta, jota kuvataan alhaaltapain
tulevana asiantuntemuksena. Tama patee erityisesti mielenterveysalalla, jossa
maahanmuutto ja erityisesti pakkomuutto aiheuttaa yksiloille, perheille ja yhteisoille
ainutlaatuisia haavoittuvuuksia ja tuo ihmiset usein kosketuksiin virallisten, usein
tuntemattomien tukijarjestelmien kanssa? .

Pakolaisten ja maahanmuuttajien toivo, optimismi ja sietokyky ovat yhteydessa
paikallisen kielen osaamiseen, perheyhteyksiin, mahdollisuuksiin yllapitdaa ja
merkityksellistaa kulttuuria ja perinteitd, kokemuksiin henkilokohtaisesta hallinnasta ja
itsetehokkuudesta sekd sosiaalisen tuen saamiseen. Kehittamalla itsehillintdadansa
sosiaalityontekijat voivat paremmin helpottaa turvallista ja tehokasta kulttuurienvalista
vuorovaikutusta, edistda sosiaalisen oikeudenmukaisuuden periaatteita, lisata valtaa ja
autonomiaa, palauttaa yksilon, perheen ja yhteison hyvinvoinnin seka integroida kliinisia
ja kriittisia nakdkulmia kaytantoon.

Lisaksi sosiaalityontekijat joutuvat paivittdin kohtaamaan lukuisia maahanmuuttajien
traumaattisia tarinoita, jotka voivat vaikuttaa heidan tyéhonsa ja mielenterveyteensa.
Itsehillinndn kehittdminen voi auttaa heitd sadilyttamaan terveen etdisyyden ja

2 Higgins, M. (2020). Social work with refugees and migrants. Mental Health and Social Work, 353-374.
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valttamaan sen, ettd tyonsa aiheuttamat tunnetasot hukuttavat heidat. Tama voi auttaa
heita pysymaan tehokkaina tehtavassdaan ja jatkamaan tuen tarjoamista sita
tarvitseville.

e Itsehillintd ja turhautuminen

Itsehillinta ja turhautuminen liittyvat laheisesti toisiinsa, silla turhautuminen voi usein
johtaa itsehillinndan romahtamiseen. Turhautuminen voidaan maaritella tunnereaktioksi
havaittuun esteeseen, joka estda yksilod saavuttamasta tavoitteitaan tai toiveitaan.
Turhautumisen kohdatessaan yksilot voivat kokea erilaisia kielteisia tunteita, kuten
vihaa, surua tai pettymysta.

Tadssa yhteydessa itsehillinnalla voidaan viitata yksilon kykyyn hallita tunnereaktioitaan
ja saadella kayttaytymistaan turhautumisen yhteydessa. Esimerkiksi henkil6, joka on
kehittanyt vahvoja itsehillintataitoja, voi olla paremmin varustautunut vastustamaan
tarvetta suuttua tai harjoittaa muuta impulsiivista kayttdaytymista turhauttavissa
tilanteissa.

Kun yksilé kuitenkin kokee pitkdaikaista tai voimakasta turhautumista, hanen
itsehillintansa voi alkaa pettaa. Tama voi johtaa impulssikontrollin heikkenemiseen,
mika voi johtaa hatikoityihin paatoksiin tai kayttaytymiseen, joka ei ole linjassa yksilon
pitkan aikavalin tavoitteiden tai arvojen kanssa.

Lisdksi tutkimukset ovat osoittaneet, ettd pitkdaikainen turhautuminen voi johtaa
itsehillintdresurssien ehtymiseen3 . Tdma4 tarkoittaa sité, ettd henkild, joka kokee useita
turhauttavia tapahtumia, voi ajan mittaan pystya sdatelemdan tunteitaan ja
kdyttaytymistaan huonommin, mika voi johtaa itsehillinndan heikkenemiseen
entisestaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd turhautuminen ja itsehillintd liittyvat laheisesti
toisiinsa, ja turhautuminen haastaa usein yksilon kyvyn sdadelld tunteitaan ja
kayttaytymistaan. Tehokkaiden itsehillintdstrategioiden kehittdminen voi olla tarkea
valine turhautumisen hallinnassa ja terveiden selviytymisstrategioiden yllapitamisessa.

e Vahingollisen kdyttdytymisen rajoittaminen

Itsehillinta  liittyy laheisesti riippuvuusongelmien, kuten alkoholin  kadyton,
uhkapelaamisen tai vakivaltaisen kayttaytymisen rajoittamiseen. Riippuvuusongelmien
ja vakivallan taustalla ovat usein impulssit ja mielihalut, jotka voivat ohittaa yksilon
kyvyn hallita kayttaytymistdaan ja tehda tietoisia paatoksia.

Sen sijaan itsehillinta tarkoittaa kykya saadella ajatuksiaan ja kayttaytymistaan pitkan
aikavalin tavoitteiden saavuttamiseksi ja muuttuviin olosuhteisiin sopeutumiseksi.

3 Muraven, M., & Baumeister, R. F. (2000). Self-regulation and depletion of limited resources: Does self-
control resemble a muscle? Psychological Bulletin, 126(2), 247-259.
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Kehittamalla itsehillintataitojaan ihmiset pystyvat paremmin hallitsemaan impulssejaan
ja mielihalujaan ja tekemaan tietoon perustuvia paatoksia kayttaytymisestaan.

Esimerkiksi alkoholinkdyton kanssa kamppaileva henkild6 voi pystyda paremmin
rajoittamaan juomistaan kehittamalld itsehillintastrategioita, kuten asettamalla rajoja
alkoholinkaytolleen, valttamalla liialliseen juomiseen johtavia laukaisevia tekijoita tai
hakemalla tukea muilta. Vastaavasti vakivaltaisen kayttaytymisen kanssa kamppaileva
henkild voi hyotya itsehillintdstrategioiden kehittamisestd, kuten mindfulness- tai
vihanhallintatekniikoiden harjoittelusta tai terapiaan hakeutumisesta taustalla olevien
tunnekysymysten kasittelemiseksi.

Samoin liiallista pelaamista voidaan hallita itsehillintdstrategioilla, kuten asettamalla
rajat pelaamiseen kaytetylle ajalle ja rahankaytodlle, valttamalla liialliseen pelaamiseen
johtavia laukaisevia tekijoita ja hakemalla tukea muilta. Kehittamalla itsehillintataitojaan
yksilot voivat paremmin hallita impulssejaan ja mielihalujaan ja tehda tietoon perustuvia
paatoksia kayttaytymisestaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta itsehillintd on olennaisen tarkeda
riippuvuusongelmien, kuten alkoholin kdyton ja uhkapelaamisen tai vakivaltaisen
kayttaytymisen, rajoittamiseksi. Kehittamalla itsehillintdtaitojaan ihmiset voivat
paremmin saadelld impulssejaan ja mielihalujaan, tehda tietoon perustuvia paatoksia
kayttaytymisestaan ja saavuttaa pitkdn aikavalin tavoitteensa.

e Tunnesditely muuttosurun yhteydessa

Maahanmuuttoon liittyy usein merkittavia menetyksia ja surua ihmisille ja heidan
perheilleen. Naihin menetyksiin voi kuulua laheisten, tutun ympariston ja kulttuuristen
normien menettdminen. Maahanmuuttokokemukseen voi liittyda myo6s erilaisia
haastavia tunteita, kuten surua, yksindisyytta ja koti-ikavaa.

Itsehillinnallad voi olla tarked rooli muuttosurun kokemuksen saatelyssa. Kehittamalla
itsehillintataitojaan ihmiset voivat paremmin hallita maahanmuuttoon liittyvien
menetysten aiheuttamia tunnereaktioitaan ja sailyttaa tunteen siitd, ettd he toimivat ja
hallitsevat elamaansa. Esimerkiksi henkild, joka on kehittanyt vahvoja itsehillintataitoja,
voi paremmin vastustaa halua vetdytya sosiaalisesta kanssakdymisestd tai ryhtya
epaterveellisiin selviytymiskeinoihin, kuten paihteiden kayttoon.

Lisaksi itsehillintd voi auttaa ihmisia asettamaan ja saavuttamaan uuteen ymparistoon
sopeutumiseen liittyvia tavoitteita. Esimerkiksi henkilo, joka on kehittdanyt vahvoja
itsehillintataitoja, voi pystyd paremmin asettamaan realistisia tavoitteita sosiaalisten
suhteiden luomiseksi, uuden kielen oppimiseksi tai tyollistymismahdollisuuksien
tavoittelemiseksi.

Itsehillintataitojen kehittdminen voi my0ds auttaa ihmisid sailyttdamaan perspektiivin ja
keskittymaan maahanmuuton pitkdn aikavalin hyotyihin vélittomistd haasteista ja
menetyksista huolimatta. Harjoittelemalla itsehillintda ihmiset voivat paremmin hallita
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muuttosurun emotionaalisia vaikutuksia ja sailyttdd toivon tunteen tulevaisuutta
kohtaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd itsehillinnallda voi olla ratkaiseva merkitys
muuttosurun kokemuksen saatelyssa. Kehittamalla itsehillintataitojaan ihmiset voivat
paremmin hallita tunteitaan, asettaa ja saavuttaa uuteen ymparistdon sopeutumiseen
liittyvia tavoitteita seka sailyttda perspektiivin ja toivon tulevaisuutta varten.

1.3. Eri kulttuurisia nakokulmia aiheeseen

Joidenkin tutkimusten mukaan® kollektivistiset kulttuurit, joissa on korkeat suojeluarvot,
pyrkivat olemaan muuttamatta ryhman harmoniaa, joten ne kayttavat
selviytymismekanismeja, jotka suosivat itsehillintdaa ja rajoittavat tunteiden ilmaisua.
Nain ollen on todettu, ettd individualistisissa kulttuureissa on suurempi subjektiivinen
hyvinvointi ja kollektivistisissa kulttuureissa suurempi psykologinen hyvinvointi. Lun ja
Gilmourin®> mukaan taipumus kollektivismiin aiheuttaa riskeja subjektiivisen
hyvinvoinnin kehittymiselle ja yllapitamiselle, koska se asettaa yksilén vastakkain
kollektiivisten normien ja vaatimusten kanssa, jotka rajoittavat
nautintomahdollisuuksia, psykologisten tarpeiden tyydyttamista ja henkilokohtaisten
tavoitteiden kehittamista. Samaan aikaan kollektivistisen kulttuurin selviytymistyylit
suojelevat ihmissuhteita ja edistavat sopeutumista kontekstuaalisiin rooleihin, mika
tarkoittaa, ettd ndissa yhteiskunnissa eudaimoninen hyvinvointi on paremmalla tasolla
kuin hedoninen hyvinvointi.

On monia kulttuurisia arvoja, jotka voivat vaikuttaa ihmisten itsehillintaan tai tunteiden
hallintaan. Joitakin yleisimpia ovat mm:

1. Individualismi vs. kollektivismi: Itsendisyyttd ja autonomiaa arvostavat
kulttuurit, kuten Ilansimaiset kulttuurit, saattavat korostaa vyksilollistd
tunneilmaisua ja itsehillintdaa. Sen sijaan harmoniaa ja keskindista riippuvuutta
arvostavissa kulttuureissa, kuten aasialaisissa kulttuureissa, saatetaan korostaa
tunteiden tukahduttamista ja kollektiivista itsehillintaa.

2. Hierarkia ja auktoriteetti: Kulttuurit, joissa arvostetaan hierarkiaa ja
auktoriteetteja, saattavat korostaa emotionaalisen itsehillinndn merkitysta
sosiaalisen vakauden ja auktoriteettisuhteen yllapitamisessa.

3. Sukupuoli: Perinteisid sukupuolirooleja noudattavissa kulttuureissa saatetaan
korostaa miesten tunnekontrollin merkitysta, kun taas naisilta sallitaan tai jopa
odotetaan tunteiden ilmaisua.

4 Nicely, S. (2019). Variations in Individualistic and Collectivistic Cultural Orientation and the Protective
Factors that Contribute to Resilience: Comparisons from Jamaica, Rwanda, and the United States.

> Lu, L. & Gilmour, R. (2006), Individual-oriented and socially oriented cultural conceptions of subjective
well-being: Conceptual analysis and scale development. Asian Journal of Social Psychology, 9(1), 36-49.
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4. Uskonto: Uskonnolliset nakemykset saattavat korostaa emotionaalisen
itsehillinnan merkitysta osana henkista polkua ja kurinalaisuutta.

5. Koulutus: Koulutusta ja kurinalaisuutta arvostavissa kulttuureissa saatetaan
korostaa emotionaalisen itsehillinndn merkitystd osana henkilokohtaista
kehitysta ja menestysta.

Lyhyesti sanottuna kulttuurisilla arvoilla voi olla suuri vaikutus emotionaaliseen
itsehillintdaan ja tunteiden ilmaisuun erilaisissa sosiaalisissa yhteyksissda. On tarkeaa
tunnistaa ja ymmartdaa nama kulttuuriset arvot, jotta voidaan kehittda tehokkaita
tunteiden itsehillintataitoja erilaisissa kulttuurisissa tilanteissa.

Itsehillinnan kasite voidaan ymmartdaa eri tavoin eri kulttuureissa. Seuraavassa on
joitakin esimerkkeja siitd, miten joissakin kulttuureissa itsehillinnan kasite saatetaan
ymmartaa:

Aasialaiset kulttuurit: Monissa aasialaisissa kulttuureissa, kuten japanilaisessa,
kiinalaisessa ja korealaisessa kulttuurissa, arvostetaan itsehillintda ja maltillisuutta
tunteiden ilmaisussa. Tunteiden "hallintaa" pidetdaan hyveena ja keinona yllapitaa
sosiaalista harmoniaa. Meditaatiota ja mindfulnessia kaytetdadan usein tunteiden
itsehillinnan kehittamiseen.

Lansimaiset  kulttuurit: Lantisissd kulttuureissa, kuten amerikkalaisessa ja
eurooppalaisessa kulttuurissa, itsehillinta voidaan ymmartda tapana vastustaa kiusausta
ja impulsiivisuutta. Kykya hallita impulsseja ja lykdta tyydytysta pitkdn aikavalin
tavoitteiden saavuttamiseksi arvostetaan.

Afrikkalaiset kulttuurit: Joissakin afrikkalaisissa kulttuureissa itsehillintda arvostetaan
keinona kunnioittaa muita ja vyllapitda sosiaalista harmoniaa. Karsivallisyytta ja
maltillisuutta tunteiden ilmaisussa pidetaan tarkeina hyveina.

Arabikulttuurit: Arabikulttuureissa itsehillintda arvostetaan keinona sailyttdaa ihmisarvo
ja kunnia. Liiallinen tunteiden ilmaiseminen katsotaan heikkouden merkiksi, ja sita
voidaan pitaa auktoriteetin haastamisena.

On tarkeda muistaa, ettd ndma ovat vain muutamia esimerkkeja siitd, miten joissakin
kulttuureissa ymmarretdaan itsehillinnan kasite. Jokaisessa kulttuurissa itsehillinta
voidaan ymmartaa eri tavalla kulttuuristen uskomusten, arvojen ja kdytantdjen mukaan

Seuraavia vinkkeja voi noudattaa itsehillinnan parantamiseksi kulttuuriset arvot
huomioon ottaen:

Kulttuuristen arvojen tunnistaminen: On tarkeda ymmartda omia ja muiden kulttuurisia
arvoja, jotta voidaan kehittad tehokkaita tunteiden itsehillintataitoja. Tahan kuuluu
kulttuurin tunteminen ja sen selvittdminen, miten ne liittyvat tunneilmaisuun ja
itsehillintaan.
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Empatian harjoittaminen: Tunteiden itsehillintdan kuuluu myds empatiaa muita
kohtaan ja heidan tunteidensa ymmartamista. Empatia voi auttaa valttamaan
tunnereaktioita ja antaa ihmisille mahdollisuuden ottaa objektiivisempi ja rauhallisempi
nakdkulma.

Etsi apua yhteisdstd: Joissakin kulttuureissa ihmisten odotetaan hakevan apua
yhteisostd tunteidensa hallitsemiseksi. Tahan voi kuulua esimerkiksi uskonnollisen
johtajan, mentorin tai perheenjasenen opastus.

Kehitd meditaatiotaitoja: Meditaatio ja mindfulness ovat tekniikoita, jotka voivat auttaa
parantamaan emotionaalista itsehallintaa. Nama kaytannot voivat olla erityisen
tehokkaita kulttuureissa, joissa arvostetaan mietiskelya ja itsetutkiskelua.

Keskity ongelmanratkaisuun: Joissakin kulttuureissa ongelmanratkaisua korostetaan
keinona hallita tunteita. Tahan liittyy tunteen taustalla olevien syiden tunnistaminen ja
niihin puuttuminen tehokkaan ratkaisun [6ytamiseksi.

Yleisesti ottaen on tarkeda ymmartaa ja kunnioittaa kulttuurisia normeja ja mukauttaa
tunnesaatelytekniikat kulttuuristen odotusten ja kaytantdjen mukaisiksi, jotta voidaan
parantaa tunnesaatelya kulttuuriset arvot huomioon ottaen.

1.4. Sukupuolinakokulma

Sukupuolindkékulma itsehillintdan viittaa siihen, miten henkilén sukupuoli voi vaikuttaa
hdanen kykyynsa saddelld tunteitaan ja kayttaytymistaan. Sukupuolten vililla on eroja
siind, miten ihmiset kokevat ja ilmaisevat tunteita, seka kyvyssa hallita niita.

Joidenkin tutkimusten® mukaan naisilla saattaa olla parempi kyky saadell3 tunteitaan ja
ilmaista niita asianmukaisesti sosiaalisissa tilanteissa, kun taas miehet saattavat ilmaista
tunteitaan todennakoéisemmin impulsiivisesti tai aggressiivisesti. Nama havainnot eivat
kuitenkaan ole yleispatevia, ja ne voivat vaihdella kulttuurisen ja sosiaalisen kontekstin
mukaan.

Lisaksi sukupuoliodotukset ja sosiaaliset normit voivat vaikuttaa siihen, miten miesten
ja naisten odotetaan hallitsevan tunteitaan. Esimerkiksi joissakin kulttuureissa miesten
odotetaan olevan pidattyvaisempia ja vahemman tunteellisia kuin naisten, mika voi
vaikeuttaa miesten tunteiden ilmaisua ja tunteiden tehokasta saatelya.

Kaiken kaikkiaan sukupuolindkdkulma itsehallintaan viittaa siihen, ettd on tarkeda
pohtia, miten sukupuoli voi vaikuttaa siihen, miten ihmiset kokevat, ilmaisevat ja
hallitsevat tunteitaan. On tydskenneltdva sellaisten sukupuolistereotypioiden ja
kulttuuristen odotusten voittamiseksi, jotka saattavat rajoittaa ihmisten kykya ilmaista
ja saadella tunteitaan tehokkaasti.

6 Brody, L. (1999). Gender, Emotion, and the Family
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2. Pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden
tunteet

2.1. Tausta

Pakolaiset ja turvapaikanhakijat kokevat usein monenlaisia tunteita, jotka liittyvat
heidan pakkosiirtolaisuuteensa. Naita tunteita voivat olla muun muassa ahdistus, pelko,
suru, viha, hapead, syyllisyys ja yksindisyys.

Traumaattiset kokemukset, kuten sota, vakivalta ja vaino, voivat vaikuttaa merkittavasti
pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden mielenterveyteen. Lisaksi
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turvapaikanhakuprosessi itsessddan voi olla emotionaalisesti kuluttava ja stressaava
prosessi, joka voi johtaa ahdistukseen ja masennukseen.

On tarkeda muistaa, etta kulttuuriset ja sosiaaliset tekijat voivat vaikuttaa tunteisiin ja
niiden ilmaisuun. Pakolaisilla ja turvapaikanhakijoilla voi olla erilaisia tapoja ilmaista ja
saadella tunteitaan alkuperakulttuuristaan riippuen.

Siksi on tarkeda, ettd pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden kanssa tydskentelevat
mielenterveyspalvelujen tarjoajat ja sosiaalityontekijat ymmartavat asiakkaidensa
kulttuuritaustaa ja  maahanmuuttokokemuksia.  Ndin  he voivat tarjota
kulttuurisensitiivistda ja kulttuurisesti sopivaa hoitoa, jossa otetaan huomioon
pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden tunne-eldaman ja mielenterveyden tarpeet.

Konsortion PR1:n itsearvioinnissa kerdamien tietojen mukaan tutkittavat tydntekijat
vastasivat vain 63,8-prosenttisesti omavalvontaa koskeviin kysymyksiin, mika osoittaa
selvasti, ettd parantamisen varaa on, erityisesti Kreikassa ja Belgiassa, joissa vastaava
osuus oli vain 35 prosenttia ja 40 prosenttia.

2.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhmana ovat kaikki maahanmuuttajanaisten kanssa tydskentelevat
ammattilaiset, kuten:
e Kaantajat
Humanitaarisen avun tyontekijat
Kansanterveyden asiantuntijat
Kansalaisjarjestojen tyontekijat ja vapaaehtoiset
Opettajat
Lastensuojelun tyontekijat
Mielenterveysalan tyontekijat (psykologit, psykiatrit)
Leirien ja yOmajojen tyontekijat
Valmentajat

Toiminnan tavoitteena on:

e Tunnistaa erilaisia tunteita: Osallistujat pystyvat tunnistamaan ja merkitsemaan
kokemansa erilaiset tunteet, jolloin he voivat tulla tunnetietoisemmiksi.

e Erotella tunteiden voimakkuuden tasot: Tama auttaa osallistujia
ymmartamaan, miten tunteet vaikuttavat heidan kykyynsa saadella
kayttaytymistaan ja ajatteluaan.

e Kehittad tunnesdatelystrategioita: Osallistujat voivat yhdessa kehittaa
strategioita, joiden avulla he voivat siirtaa tunteensa punaisesta tai keltaisesta
vihredan, jolloin he voivat harjoitella ja kehittda itsehillintataitojaan.

e Edistaa viestintda ja yhteistyota: Tama voi auttaa rakentamaan suhteita ja
tukiverkostoja ryhmassa.

e Edistaa joustavuutta: Toiminta voi auttaa osallistujia kehittdmaan joustavuutta
ja kykya selviytya stressaavista ja emotionaalisesti haastavista tilanteista.
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2.3. Toiminnan oppimistulokset

Toiminnan tavoitteena on, etta osallistujat voivat kehittda empatiaa ja syvempaa
ymmarrysta kotiseudultaan siirtymaan joutuneiden henkildiden kohtaamista haasteista,
mika edistda osallistavampaa ymparistda. He voivat myos lisata kulttuurista herkkyytta
oppimalla erilaisista kulttuurisista konteksteista ja arvoista. Nama toimet edistavat
tunnealyd, kun osallistujat saavat taitoja tunnistaa ja hallita tunteita ja vastata toisten
tunnetarpeisiin.

Viestinta- ja kuuntelutaidot paranevat, mika mahdollistaa tehokkaan tuen ja
luottamuksen rakentamisen. Osallistujat tulevat tietoisiksi traumasta ja oppivat
traumaperusteisia hoitomenetelmia. Heista voi myos tulla puolestapuhujia, jotka
tukevat sosiaalista oikeudenmukaisuutta ja osallistavaa politiikkaa. Lisdksi toiminta
kannustaa itsereflektioon ja henkilokohtaiseen kasvuun, mika edistdd empatiaa ja
henkilokohtaista kehitystd. Kaiken kaikkiaan nama toimet edistavat empatiaa,
kulttuurista herkkyyttd, tunnedlyd, edunvalvontaa ja henkilékohtaista kasvua, mika luo
myotatuntoisemman ympariston pakolaisille ja turvapaikanhakijoille.

2.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi

"Tunteiden liikennevalo".

Kuvaus: Tassa tehtdvassa luodaan liikennevalo, jossa on kolme vdaria: punainen,
keltainen ja vihrea. Ohjaajan tulisi selittaa, etta liikennevalo edustaa erilaisia tunteita ja
tunteiden hallinnan tasoja. Osallistujien tulisi tunnistaa erilaisia tilanteita ja tunteita,
joita he kokevat, ja sijoittaa ne liikkennevaloon sen mukaisesti.

Punainen: Edustaa voimakkaita ja hallitsemattomia tunteita, kuten vihaa, pelkoa tai
ylivoimaista surua.

Keltainen: Edustaa vahemman voimakkaita tunteita, kuten ahdistusta, huolta tai
turhautumista.

Vihrea: Vihrea: Edustaa positiivisia ja rauhallisia tunteita, kuten onnea, rauhallisuutta ja
tyytyvaisyytta.

Kun osallistujat ovat tunnistaneet eri tilanteet ja tunteet, he voivat yhdessa kehittaa
strategioita, joilla he voivat siirtda tunteensa punaisesta tai keltaisesta vihredan,
esimerkiksi hengitystekniikoita tai tietoisuutta.

On tarkead huomata, etta tama dynamiikka olisi tehtdva varovasti ja herkasti, silld jotkin
tunteet voivat liittyd ldheisesti traumaattisiin kokemuksiin, ja voi olla tarpeen
tyoskennella koulutetun mielenterveysalan ammattilaisen kanssa, jotta naihin tunteisiin
voidaan puuttua tehokkaasti.
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Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

e Seka verkossa ettd paikan paalla

e Yksi kouluttaja ja apukouluttaja tai ilman apukouluttajaa.

e Kolmen tai neljan hengen ryhmat (yksi haastattelija, yksi haastateltava, yksi tai
kaksi tarkkailijaa).

e Muistilappuja ja kynia

e Esitys (Powerpoint tai Flipchart)

Toiminnan kulku

N. Toiminta Yksityiskohdat Kesto

EMMW-projektin esittely 15 min.

Toiminnan paapiirteet (alateema 1)

1 Tervetuloa Istuntosopimus & suostumus

Osallistujien esittely

Odotukset
v . "Kahden tosiasian peli": Kumpikin kertoo 10 min.
Jaanmurtaja/ . . . . .
. itsestadn kaksi faktaa, joista toinen on tosi ja
2 Lammittely- : e . .
o . toinen vaara. Muiden on arvattava, kumpi on
aktiviteetti
totta.
5 min.
3 Johdanto Toiminnan selitys
10 min.
4 Vaihe 1 Erilaisten tilanteiden ja tunteiden
tunnistaminen
5 Kahvitauko
15 min.

Kehitetaan strategioita, joiden avulla he voivat
siirtdd tunteensa punaisesta tai keltaisesta
6 Vaihe 2 vihredan. Joitakin tekniikoita tahan voivat olla
esimerkiksi seuraavat, mutta on myds muita:

- Tietoisuus tunteista

- Tietoinen hengitys
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- Mindfulness

- Laukaisevien tekijoiden tunnistaminen
- Nakokulman muuttaminen

- Sosiaalisen tuen etsiminen

7 Vaihe 3 Osallistujat esittelevat strategiansa 10 min.
Avoin Avoin keskustelu tuloksista 5 min.

8
keskustelu

9 Toiminnan 5 min.
arviointi

2.5. Kirjallisuusluettelo
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3. Itsehillinta ja turhautuminen

3.1. Tausta

Itsehillintd ja turhautuminen liittyvat ldheisesti toisiinsa, silla kyky hallita tunteitamme
ja ajatuksiamme voi auttaa meitd kasittelemdan paremmin turhautumista ja muita
negatiivisia tunteita.

Kun koemme turhautumista, tunnemme usein olevamme hukassa ja ettd emme voi
hallita itseamme. Jos meilld ei ole vahvoja itsehillintdtaitoja, saatamme toimia
impulsiivisesti, sanoa loukkaavia asioita tai tehdad hatikoityja paatoksia, jotka voivat
pahentaa tilannetta.

Toisaalta, jos meilld on itsehillintdtaitoja, voimme tunnistaa ja hyvaksya turhautumisen
ja ryhtya toimiin sen hallitsemiseksi tehokkaasti. Voimme ottaa aikaa rauhoittumiseen
ja pohdintaan tai kayttda ongelmanratkaisustrategioita turhautumista aiheuttavan
tilanteen ratkaisemiseksi.

Lisaksi kyky sdadella tunteitamme ja ajatuksiamme voi myo6s auttaa meita ehkadisemaan
turhautumista. Jos pystymme tunnistamaan ja hallitsemaan turhautumista aiheuttavia
negatiivisia ajatuksia, voimme ehkaistd niiden esiintymista tai vdhentda niiden
voimakkuutta.

Lyhyesti sanottuna itsehillinta ja turhautuminen liittyvat |aheisesti toisiinsa, ja vahvojen
itsehillintataitojen  kehittdminen voi auttaa meita hallitsemaan paremmin
turhautumista ja muita negatiivisia tunteita.

Turhautuminen voi vaikuttaa merkittavasti maahanmuuttajien kanssa tyoskentelevaan
sosiaalityontekijaan, koska tyo on monimutkaista ja haastavaa. Seuraavassa on keskeista
tietoa siitd, miten turhautuminen voi vaikuttaa sosiaalityontekijaan ja miten itsehillinta
voi auttaa sen hallinnassa.

Maahanmuuttajavdeston parissa tyoskentelevat sosiaalityontekijat joutuvat usein
kohtaamaan vaikeita tarinoita ja tilanteita. He saattavat kohdata henkil6ita, jotka ovat
kokeneet traumoja, hyvaksikayttoa tai darimmaisia vastoinkdymisid kotimaassaan tai
muuttoprosessin aikana. Jatkuva altistuminen ahdistaville tilanteille voi johtaa stressin
kasautumiseen ja emotionaaliseen uupumiseen, mikd puolestaan voi aiheuttaa
turhautumista.

Lisaksi maahanmuuttajien kanssa tyoskentelevat sosiaalityontekijat kohtaavat usein
byrokraattisia ja rakenteellisia esteita, jotka haittaavat heiddn mahdollisuuksiaan tarjota
tehokasta apua. Naita esteita voivat olla esimerkiksi rajoittavat maahanmuuttopolitiikat,
kielimuurit, resurssien puute ja riittamaton tuki. Kyvyttomyys voittaa naita esteita voi
aiheuttaa turhautumista ja avuttomuuden tunnetta.
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Huolimatta sosiaalitydntekijoiden ponnisteluista ja omistautumisesta he voivat kohdata
rajoituksia kyvyssa saada aikaan merkittavia muutoksia maahanmuuttajien elamassa.
Oikeudelliset rajoitukset, taloudelliset rajoitteet ja muut tekijat voivat rajoittaa
kaytettavissa olevia vaihtoehtoja ja estdaa konkreettisten tulosten saavuttamisen.
Edistymisen puute voi johtaa turhautumiseen ja tunteeseen, etta tyo ei tuota toivottua
tulosta.

Itsehillintd on ratkaisevassa asemassa turhautumisen hallinnassa. Sen avulla
sosiaalityontekijat voivat tunnistaa ja sdddelld omia tunteitaan turhauttavissa
tilanteissa. Tahan kuuluu maltin sailyttaminen, impulsiivisten reaktioiden valttaminen
sekd ammattimainen ja empaattinen reagointi. Itsehillintd auttaa vyllapitamaan
tasapainoista ja keskittynytta asennetta, mika helpottaa rationaalista paatoksentekoa ja
vaikeiden tilanteiden hallintaa.

Lisaksi itsehillintd auttaa sosiaalityontekijoita sailyttamaan empatian ja ymmarryksen
maahanmuuttajia kohtaan heidan haasteistaan ja turhautumisestaan huolimatta. Se
muistuttaa heita siitd, etta jokaisella yksilolla on ainutlaatuinen ja monimutkainen tarina
ja ettd vaikeudet voivat olla heidan apunsa ulottumattomissa. Itsehillintd estaa
turhautumista muuttumasta kielteiseksi suhtautumiseksi tai tunteettomuudeksi
hoidettavia henkil6ita kohtaan.

Itsehillinta liittyy myds itsehoitoon ja joustavuuteen. Maahanmuuttajien kanssa
tyoskentelevat sosiaalityontekijat voivat kokea suurta stressia ja tyouupumusta.
Itsehillinndn avulla he voivat asettaa terveellisida rajoja, hakea tukea ja harjoittaa
itsehoitoa turhautumisen ja emotionaalisen uupumuksen kasautumisen estamiseksi.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd turhautuminen voi olla yleinen kokemus
maahanmuuttajien auttamiseen omistautuneille sosiaalityontekijoille. Itsehillinndlla on
kuitenkin keskeinen rooli heiddn kyvyssdaan hallita ja selvitd naistd haastavista
tilanteista. Sailyttamalla malttinsa, sadatelemalld tunteitaan ja sailyttamalla
empatiakykynsad sosiaalityontekijat voivat kohdata haasteet joustavammin ja
tehokkaammin. Lisaksi itsehillintd antaa heille mahdollisuuden pitda huolta itsestdan ja
valttaa emotionaalista uupumusta.

3.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhmana ovat kaikki maahanmuuttajanaisten kanssa tydskentelevat
ammattilaiset, kuten:
e Kaantajat
Humanitaarisen avun tyontekijat
Kansanterveyden asiantuntijat
Kansalaisjarjestojen tyontekijat ja vapaaehtoiset
Opettajat
Lastensuojelun tyontekijat
Mielenterveysalan tyontekijat (psykologit, psykiatrit)
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e Leirien ja ydmajojen tyontekijat
e Valmentajat

Toiminnan tavoitteena on:

e Kannustaa ja parantaa omaa itsehillintaa
e Tunnistaa ja haastaa negatiiviset ajatukset
e Oppia hallitsemaan tunnereaktioita turhautumiseen

3.3. Toiminnan oppimistulokset

Taman toiminnan tavoitteena on kannustaa ja parantaa turhautumisen itsehillintaa.
Osallistujat voivat oppia tunnistamaan ja kyseenalaistamaan negatiivisia ajatuksiaan,
kehittamaan rentoutumis- ja ongelmanratkaisutaitojaan ja oppimaan hallitsemaan
tunnereaktioitaan turhautumiseen. Nama tulokset voivat auttaa osallistujia
parantamaan emotionaalista hyvinvointiaan, kykydaan hallita stressaavia tilanteita ja
yllapitaa terveita ihmissuhteita.

Lisaksi nama taidot voivat olla erityisen tarkeita maahanmuuttajille ja pakolaisille, jotka
joutuvat usein kohtaamaan maahanmuuttaja-asemaansa liittyvia stressaavia ja
turhauttavia tilanteita ja joilla voi olla vaikeuksia paasta mielenterveyspalveluihin, seka
sosiaalityontekijoille, jotka myo6s paivittdin turhautuvat vaikeuksiin tai kyvyttomyyteen
parantaa maahanmuuttajaryhman tilannetta joko emotionaalisesta uupumuksesta tai
rakenteellisista esteista johtuen ja jotka ndin ollen saavat vain rajallisia tuloksia, jotka
johtavat siihen, ettd he kokevat, ettei heidan tyo6lldadn ole toivottua vaikutusta.
Parantamalla turhautumisen itsehillintdda he voivat sopeutua paremmin uuteen
eldmaansa ja selviytya kohtaamistaan haasteista.

3.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi
"Neuvonantaja"

Kuvaus: Toiminta on roolileikki, jossa osallistujia pyydetaan jakautumaan pareihin, joissa
toinen heista toimii turhautuneena henkilona ja toinen ystavana tai neuvonantajana.
Turhautumista kokevan henkilon tulisi kuvata turhautumista aiheuttava tilanne ja se,
milta se tuntuu.

Ystavan tai neuvonantajan tulisi harjoitella aktiivista kuuntelemista ja kiinnittaa
huomiota turhautumista kokevan henkilon tunteisiin ja ajatuksiin tuomitsematta tai
keskeyttamatta heita.

Kun turhautunut henkild on ilmaissut tunteensa, parin tulisi yhdessa etsia ratkaisuja ja
strategioita turhautumista aiheuttavaan tilanteeseen.
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Prosessin aikana voidaan opettaa ja harjoitella itsehillintataitoja, kuten syvaan
hengittamista, meditaatiota tai rauhallisen ja rentouttavan tilanteen visualisointia.

Toiminnan lopussa osallistujia voidaan pyytaa pohtimaan, mitd he oppivat ja miten he
voivat soveltaa nditd taitoja tulevissa tilanteissa, jotka saattavat aiheuttaa

turhautumista.

Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

e Seka verkossa ettd paikan paalla
e Yksi kouluttaja ja apukouluttaja tai ilman apukouluttajaa.
e Kolmen tai neljan hengen ryhmat (yksi haastattelija, yksi haastateltava, yksi tai

kaksi tarkkailijaa).

e Muistilappuja ja kynia
e Esitys (Powerpoint tai Flipchart)

Toiminnan kulku

N. Toiminta Yksityiskohdat Kesto
EMMW-projketin esittely 15 min.
Toiminnan paapiirteet (alateema 2)
1 Tervetuloa Istuntosopimus & suostumus
Osallistujien esittely
Odotukset
v . "Pikakysymykset": Kullakin henkil6lla on 30 10 min.
Jaanmurtaja/ . )
. sekuntia aikaa vastata tiettyyn kysymykseen
2 Lammittely- ) i e .. .
. . itsestaan. Sitten he siirtyvat seuraavaan
aktiviteetti L . e
osallistujaan ja esittavat uuden kysymyksen.
5 min.
3 Johdanto Toiminnan selitys
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20 min.
Turhautumista kokevan henkilon on ilmaistava
tunteensa, ja parin on yhdessa etsittava
4 Vaihe 1 ratkaisuja ja strategioita turhautumista
aiheuttavaan tilanteeseen.
5 Kahvitauko
6 Vaihe 2 Osallistujat esittelevat strategiansa 10 min.
Avoin keskustelu tuloksista 5 min.
7 Avoin
keskustelu Jalkiarviointi ja toiminnan oppimistulokset 5 min.
5 min.
3 Toiminnan
arviointi

3.5. Kirjallisuusluettelo

e Baumeister, R. F., Vohs, K. D., & Tice, D. M. (2007). The strength model of self-
control. Current Directions in Psychological Science, 16(6), 351-355.
https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2007.00534.x

e Mischel, W., Shoda, Y., & Rodriguez, M. L. (1989). Delay of gratification in
children. Science, 244(4907), 933-938.
https://doi.org/10.1126/science.2658056

e Kim,S.Y., Schwartz, S. J., Perreira, K. M., & Juang, L. P. (2018). Culture's
influence on stressors, parental socialization, and developmental processes in
the mental health of children of immigrants. Annual Review of Clinical
Psychology, 14(1), 343-370. https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-050817-
084925
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4. Vahingollisen kayttaytymisen
rajoittaminen

4.1. Tausta

Tutkimukset’ ovat osoittaneet, ettd ihmiset, joilla on hyvéa itsehillintd, menestyvit
yleensa paremmin monilla eldman osa-alueilla, kuten ihmissuhteissa, henkilékohtaisten
ja ammatillisten tavoitteiden saavuttamisessa seka paremmassa henkisessa ja fyysisessa
terveydessa.

Hyvan itsehillinnan yllapitamiseksi on kuitenkin tarkeaa rajoittaa ylilyonteja, jotka voivat
hdiritd meita tai heikentaa kykyamme tehda tietoisia ja vastuullisia paatoksia. On syyta
tehda selvaksi, ettd useimmat naista kdyttaytymistavoista ovat riippuvuuksia, joiden
muuttamiseen useimmat ihmiset tarvitsevat ammattiapua ja jatkuvaa tukea. Pelkka
itsehillinta ei riitd muuttamaan naita kayttaytymismalleja, kun kyseessa on riippuvuus,
mutta se on hyddyllinen ja valttdmaton valine impulssien torjumiseksi ja siten
riippuvuutta aiheuttavien kayttaytymismallien voittamiseksi.

Naiden ylilydntien rajoittaminen voi paitsi parantaa itsehillintdkykydmme myos auttaa
meitd valttamaan fyysiseen ja henkiseen terveyteemme kohdistuvia kielteisid
seurauksia. Siksi on tarkeda asettaa rajoja ja harjoittaa itsehillintdaa terveiden ja
tasapainoisten elamantapojen yllapitamiseksi.

4.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhmana ovat kaikki maahanmuuttajanaisten kanssa tyoskentelevat
ammattilaiset, kuten:
e Kaantajat
Humanitaarisen avun tyontekijat
Kansanterveyden asiantuntijat
Kansalaisjarjestojen tyontekijat ja vapaaehtoiset
Opettajat
Lastensuojelun tyontekijat
Mielenterveysalan tyontekijat (psykologit, psykiatrit)
Leirien ja ydmajojen tyontekijat
Valmentajat

Toiminnan tavoitteena on:
e Parantaa itsehillintda ja henkilokohtaista hyvinvointia
e Ongelmanratkaisutaitojen kehittdminen
e Lisatd hallinnan tunnetta ja itseluottamusta

7 Bermudez, J. P. (2020). The skill of self-control.

EMMW-HANKE |EMOTIONAALINEN HALLINTA MAAHANMUUTTAJANAISILLE



e, Co-funded by the
I Erasmus+ Programme
/ et of the European Union

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

4.3. Toiminnan oppimistulokset

Henkilékohtaisen toimintasuunnitelman laatimisesta on sosiaalityontekijoille useita
arvokkaita etuja. Ensinndkin se edistda syvempaa itsetuntemusta kannustamalla
sosiaalityontekijoita tunnistamaan omat ylilydntinsa ja rajoituksensa. Taman prosessin
kautta he saavat selkedamman kasityksen stressin aiheuttajista ja alueista, joilla
itsehillinta on ratkaisevan tarkeda. Tama lisaantynyt itsetuntemus antaa
sosiaalityontekijoille tietoa, jota tarvitaan mahdollisten haasteiden tunnistamiseen ja
tehokkaampaan kasittelyyn, mika parantaa heidan kykyaan selviytya vaativista
tilanteista rauhallisesti ja joustavasti.

Lisaksi henkilokohtainen toimintasuunnitelma helpottaa itsehillinnan kehittymista, mika
on sosiaalityontekijoille elintdarkea taito vyllapitdaa hyvinvointiaan ja optimoida
suorituskykyaan. Asettamalla konkreettisia ja realistisia tavoitteita he voivat oppia
strategioita ja tekniikoita kayttaytymisensa saatelemiseksi, impulssien hallitsemiseksi ja
terveiden rajojen yllapitamiseksi. Nama toimet edistavat heidan kykyaan kasitella
tyotaakkaa tehokkaammin, valttda tyouupumusta ja yllapitdaa tervettd tyo- ja
yksityiselaman tasapainoa. Kun sosiaalityontekijat sisallyttavat paivittaisiin rutiineihinsa
konkreettisia toimia, kuten saannollisen lilkkunnan harrastamista, itsehoitoa ja tuen
hakemista tarvittaessa, he kokevat, etta yleinen hyvinvointi paranee, stressitaso laskee
ja tyytyvaisyys lisdantyy seka henkilokohtaisesti etta ammatillisesti.

Sen lisaksi, etta henkilokohtaisen toimintasuunnitelman laatiminen parantaa
itsetuntemusta ja itsehillintaa, se kasvattaa sosiaalityontekijoiden sopeutumiskykya ja
joustavuutta. Asettamalla tavoitteita, seuraamalla edistymistd ja mukauttamalla
strategioita he kehittdavdt sopeutumiskykyd muuttuvissa olosuhteissa. Tama
sopeutumiskyky yhdistettynd vahvistuneeseen itsekontrollin tunteeseen antaa
sosiaalityontekijoille mahdollisuuden selviytyd haasteista ja yllapitaa hyvinvointiaan
vaativissa ammatillisissa ymparistoissa. Viime kadessd tama prosessi antaa
sosiaalityontekijoille mahdollisuuden saada takaisin hallinnan tunteen omasta
elamastaan jaammatillisesta kehittymisestaan, mika lisaa itseluottamusta, motivaatiota
ja uskoa kykyynsa vaikuttaa myonteisesti palvelemiensa ihmisten ja yhteis6jen elamaan.

4.4. Toiminnan kuvaus
Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi

"Henkil6kohtaisen toimintasuunnitelman luominen"

Kuvaus: Toiminta "Henkilékohtaisen toimintasuunnitelman laatiminen" on suunniteltu
tukemaan sosiaalityontekijoitda heidan itsehillintdnsa ja yleisen hyvinvointinsa
parantamisessa. Kun sosiaalityontekijat noudattavat jasenneltyd ldahestymistapaa
tavoitteiden asettamiseen, konkreettisten toimien maarittelyyn ja edistymisen
seurantaan, he voivat kehittdda olennaisia taitoja, joiden avulla he voivat rajoittaa

EMMW-HANKE |EMOTIONAALINEN HALLINTA MAAHANMUUTTAJANAISILLE



e, Co-funded by the
I Erasmus+ Programme
/ et of the European Union

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

ylilyonteja ja sdilyttdd terveen tasapainon tyo- ja vyksityiselamansa valilla. Tassa
raportissa hahmotellaan oppimistuloksia, joita sosiaalitydntekijat voivat saavuttaa
taman toiminnan avulla, ja korostetaan sen tuomia hyotyja heidan henkilékohtaiseen ja
ammatilliseen eldmdansa. Henkilokohtaisen toimintasuunnitelman laatimiseksi
kohderyhman jasenet voivat noudattaa seuraavia vaiheita:

e Tunnista, mitd ylilyonteja he haluaisivat rajoittaa: Sosiaalityontekijat voivat
pohtia alueita, joilla he kokevat, ettd he saattavat ylikuormittaa itsedan, kokea
burnoutia tai laiminlydda omaa hyvinvointiaan. Tallaisia ylilydnteja voivat olla
esimerkiksi pitkat tyopaivat ilman taukoja, henkilokohtaisen itsehoidon
laiminlyonti, lilan suuri maara vastuita tai vaikeudet tyon ja yksityiselaman
tasapainossa.

o Aseta konkreettisia ja realistisia tavoitteita ndiden ylilydntien rajoittamiseksi:
Tassa tavoitteessa olisi asetettava selkedt ja mitattavissa olevat tavoitteet, joilla
puututaan havaittuihin ylilydnteihin. He voivat esimerkiksi asettaa tavoitteita
poistua toimistosta tiettyyn aikaan joka pdiva, pitdada saanndllisia taukoja
tydaikana, asettaa itsehoitotoimet etusijalle tai delegoida tehtavia tarvittaessa.

e Madrittele konkreettisia toimia, joita he voivat toteuttaa pdivittdin ndiden
tavoitteiden saavuttamiseksi: Osallistujat voivat ideoida toteuttamiskelpoisia
toimia, joita he voivat sisallyttdd paivittdisiin rutiineihinsa tavoitteidensa
saavuttamiseksi. Tallaisia toimia voivat olla esimerkiksi Iyhyet kavelylenkit
lounastauoilla, sdadannollinen itsehoito, kuten liikunta tai meditaatio, rajojen
asettaminen asiakkaiden tai kollegoiden kanssa tai tuen ja ohjauksen hakeminen
kollegoilta tai mentoreilta.

e Madritd  tietty aika ja  paikka ndiden _ toimien _ suorittamiselle:
Sosiaalityontekijoiden olisi maariteltava tietty aika ja paikka, jossa he voivat
johdonmukaisesti toteuttaa suunnitellut toimet. Tama voi tarkoittaa, ettd he
suunnittelevat toimet kalenteriinsa, luovat muistutuksia tai nimeavat erityisia
tiloja itsehoitoa tai rentoutumista varten.

e Seuraa edistymistd ja mukauta toimintasuunnitelmaa tarvittaessa: Heidan olisi
saannollisesti arvioitava edistymistaan kohti tavoitteitaan ja tehtava tarvittaessa
muutoksia. Tahan voi liittya paivakirjan pitdminen, seurantasovellusten
kdayttaminen tai palautteen pyytaminen esihenkil6ilta tai kollegoilta. Edistymista
seuraamalla he voivat tunnistaa parannettavia osa-alueita ja tarkentaa
toimintasuunnitelmaansa sen mukaisesti.

Tama toiminta voi auttaa sosiaalityontekijoita kehittdamaan vahvempaa itsehillintas,
vahentamaan stressid ja yllapitamaan tervetta tyo- ja yksityiseldman tasapainoa.
Tyoskentelemalld aktiivisesti ylilyontien rajoittamiseksi ja oman hyvinvointinsa
priorisoimiseksi tyontekijat voivat kokea, ettd tyytyvdisyys tyohon paranee,
vastustuskyky lisddntyy ja yleinen tehokkuus tyotehtavdssa paranee. Tama jasennelty
[ahestymistapa antaa tyontekijoille mahdollisuuden saada tydeldmansa jalleen
hallintaan, mika lopulta hyddyttaa seka heitd itsedan etta ihmisia ja yhteisoja, joita he
palvelevat.
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Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

e Seka verkossa ettd paikan paalla

e Yksi kouluttaja ja apukouluttaja tai ilman apukouluttajaa.

e Kolmen tai neljan hengen ryhmat (yksi haastattelija, yksi haastateltava, yksi tai
kaksi tarkkailijaa)

e Muistilappuja ja kynia

e Esitys (Powerpoint tai Flipchart)

Toiminnan kulku

N. Toiminta Yksityiskohdat Kesto

EMMW-projektin esittely 15 min.

Toiminnan paapiirteet (alateema 3)

1 Tervetuloa Istuntosopimus & suostumus

Osallistujien esittely

Odotukset
"Samankaltaisuuspeli": 10 min.
Jaanmurtaja/ Jaa ryhma pareihin ja anna heille muutama
2 Lammittely- minuutti aikaa keskustella ja [6ytda kolme
aktiviteetti yhteistd asiaa. Sen jalkeen kukin pari jakaa

samankaltaisuutensa muun ryhman kanssa.

5 min.
3 Johdanto Toiminnan selitys

Osallistujien on maariteltava ylilyonnit, joita 20 min.
he haluaisivat rajoittaa, ja asetettava naiden

4 Vaihe 1 e - . e .

ylilyontien rajoittamiseen liittyvat tarkat ja

realistiset tavoitteet.
5 Kahvitauko

Osallistujien on yksiloitava konkreettisia 10 min.
6 Vaihe 2 toimia, joita he voivat toteuttaa paivittain

naiden tavoitteiden saavuttamiseksi, ja
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maariteltava tietty aika ja paikka, jolloin ja
missa nama toimet toteutetaan.

5 Vaihe 3 Osal‘llstuljat esittelevat strategiansa 0 min
(Valinnainen)
8 Avoin Avoin keskustelu tuloksista (Valinnainen) 5 min.
keskustelu
9 Toiminnan
arviointi

4.5. Kirjallisuusluettelo

e Hofmann, W., Friese, M., & Strack, F. (2009). Impulse and self-control from a
dual-systems perspective. Perspectives on Psychological Science, 4(2), 162-176.
https://doi.org/10.1111/j.1745-6924.2009.01116.x

e Losing control: How and why people fail at self-regulation. (1995). Choice
Reviews Online, 32(11), 32-6508-32-6508. https://doi.org/10.5860/choice.32-

6508

e Bermudez, J. P. (2020). The skill of self-control.
https://doi.org/10.31234/0sf.io/7wz5v
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5. Tunteiden saately muuttosurun yhteydessa

5.1. Tausta

Maahanmuuttajien suru on monimutkainen emotionaalinen prosessi, jonka
maahanmuuttajat ja turvapaikanhakijat kokevat |lahdettyadan kotimaastaan. Tunteiden
saately on keskeinen osa sopeutumista ja sietokykya tdman prosessin aikana. Tunteiden
saatelylla tarkoitetaan henkilon kykya hallita tunteitaan tehokkaasti, mihin voi sisaltya
kyky tunnistaa, ilmaista, hallita ja sdadella tunteita.

Itsehillintd on olennainen osa tunteiden saatelyda maahanmuuttajien surussa. Siihen
kuuluu henkiléon kyky hallita omia toimiaan, ajatuksiaan ja tunteitaan.
Maahanmuuttajien ja turvapaikanhakijoiden surun aikana maahanmuuttajat ja
turvapaikanhakijat voivat kohdata monenlaisia emotionaalisia haasteita, kuten kodin,
kulttuurin ja ldaheisten menettamisen. Itsetarkkailu voi auttaa heitd pysymaan
rauhallisina ja sdilyttamaan perspektiivin naissa tilanteissa, mika puolestaan voi auttaa
heitd tekemaan tietoon perustuvia paatoksia ja sopeutumaan paremmin uuteen
ymparistoonsa.

Lisdksi tunteiden saately voi vaikuttaa myos itsehillintddan. Kun henkilo pystyy
sadtelemaan tunteitaan tehokkaasti, hanelld on todenndkdisemmin suurempi kyky
itsehillintdan. Jos esimerkiksi maahanmuuttaja tai turvapaikanhakija tuntee itsensa
surun tai ahdistuksen valtaamaksi, hanen voi olla vaikeampaa sailyttaa itsehillintdansa ja
tehda tietoisia paatoksia.

Yksi lahestymistapa, jota sosiaalityontekijat voivat kdyttda auttaakseen
maahanmuuttajia tyoskentelemaan tunteiden sadatelyn parissa maahanmuuttoon
liittyvdn surun vyhteydessd, on dialektinen kayttaytymisterapia (DKT). DKT on
erdanlainen kognitiivis-behavioraalinen terapia, jossa keskitytddan opettamaan yksil6ille
taitoja, jotka auttavat heitd hallitsemaan tunteitaan, parantamaan ihmissuhteitaan ja
lisddmaan kykyaan sietds stressia® .

DKT sisaltaa nelja taitomoduulia: ihmissuhdetaidot, stressin sietdaminen/todellisuuden
hyvaksymisen taidot, tunteiden saately ja mindfulness-taidot. Sosiaalityontekijat voivat
kayttaa naita moduuleja auttaakseen maahanmuuttajia kehittamaan
tunnesaatelytaitojaan ja selviytymadan paremmin muuttosurun haasteista.

Sosiaalityontekijat voivat esimerkiksi kayttaa mindfulness-harjoituksia auttaakseen
maahanmuuttajia tiedostamaan paremmin tunteensa ja oppimaan tarkkailemaan niita
tuomitsematta. He voivat myds opettaa stressinsietokykyda auttaakseen
maahanmuuttajia kehittdmaan terveitda selviytymisstrategioita vaikeiden tunteiden
hallitsemiseksi. |hmissuhdetaidot voivat auttaa maahanmuuttajia parantamaan

8 Higgins, M. (2020). Social work with refugees and migrants. Mental Health and Social Work, 353-374.

EMMW-HANKE |EMOTIONAALINEN HALLINTA MAAHANMUUTTAJANAISILLE



e, Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
/ et of the European Union

MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM

ihmissuhteitaan ja viestintdd muiden kanssa, kun taas tunteiden saatelytaidot voivat
auttaa heita oppimaan hallitsemaan tunteitaan terveella tavalla.

5.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhmana ovat kaikki maahanmuuttajanaisten kanssa tyoskentelevat
ammattilaiset, kuten:
e Kaantajat
Humanitaarisen avun tyontekijat
Kansanterveyden asiantuntijat
Kansalaisjarjestojen tyontekijat ja vapaaehtoiset
Opettajat
Lastensuojelun tyontekijat
Mielenterveysalan tyontekijat (psykologit, psykiatrit)
Leirien ja yOmajojen tyontekijat
Valmentajat

Toiminnan tavoitteena on:

e Tunnistaa tunteiden laukaisevat tekijat
e Kehittda tunteidenhallintataitoja surutilanteissa

5.3. Toiminnan oppimistulokset

Talla harjoituksella voi olla useita tarkeitda oppimistuloksia maahanmuuttajien kanssa
tyoskenteleville sosiaalityontekijoille. Osallistumalla tahan harjoitukseen
sosiaalityontekijat voivat saada syvallisemman ymmarryksen erilaisista mielentiloista ja
siitd, miten ne vaikuttavat ajatuksiin, tunteisiin ja toimintaan. He voivat oppia
tunnistamaan, milloin he tai heiddan asiakkaansa ovat tunnemielessa, rationaalisessa
mielessa tai viisaassa mielessd, ja kehittda taitojaan auttaa asiakkaita tasapainottamaan
tunne- ja rationaalista mieltdaan viisaaseen mieleen pdaasemiseksi.

Tama harjoitus voi myos auttaa sosiaalityontekijoita tiedostamaan paremmin, miten
tarkeda on ottaa huomioon seka tunteet etta rationaalinen ajattelu paatoksia tehtdessa
ja tunteiden hallinnassa. Kayttamalla "Kolme mielentilaa" -harjoitusta valineena
sosiaalityontekijat voivat auttaa asiakkaita kehittamaan tunteiden saatelytaitojaan ja
selviytymadan paremmin muuttosurun haasteista.

Kaiken kaikkiaan "Kolme mielentilaa" -harjoitus voi antaa sosiaalityontekijoille arvokasta
tietoa ja taitoja, joiden avulla he voivat tukea maahanmuuttajia paremmin heidan
tyoskennellessdan tunteiden saatelyn parissa. Kehittamalla ymmarrystdan eri
mielentiloista ja oppimalla tasapainottamaan niitd sosiaalityontekijat voivat auttaa
asiakkaitaan tekemaan tehokkaita paatoksia ja hallitsemaan tunteitaan terveelld tavalla.
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5.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi

"Kolme mielentilaa"

Kuvaus: Tama harjoitus auttaa yksiléita ymmartamaan erilaisia mielentiloja, joita he
voivat kokea, ja oppimaan niiden tasapainottamista, jotta he voivat tehda tehokkaita
paatoksia ja hallita tunteitaan.

Aluksi sinun tulisi selittaa osallistujille kolme mielentilaa: Tunnemieli, Rationaalinen
mieli ja Viisas mieli:

e Tunnemieli on sitd, ettd tunteet ohjaavat ajatuksiamme ja toimintaamme.

® Rationaalinen mieli on sitd, kun luotamme yksinomaan logiikkaan ja jarkeen,
tunteista valittamatta.

e Viisas mieli on tasapaino tunnemielen ja rationaalisen mielen valilld, jossa
otamme huomioon sekd tunteet ettd rationaalisen ajattelun paatoksia
tehdessamme.

Kun osallistujat ovat ymmartdaneet nama kasitteet, pyyda heitd miettimaan tilannetta,
jossa he ovat olleet tunnemielessa. Sen jalkeen he voivat kertoa kokemuksistaan ja
keskustella siitd, miten tunnemielessa oleminen vaikutti heidan ajatuksiinsa, tunteisiinsa
ja tekoihinsa.

Seuraavaksi he ajattelevat tilannetta, jossa he olivat rationaalisessa mielessa. Jalleen he
kertovat kokemuksistaan ja keskustelevat siitd, miten rationaalisessa mielessa oleminen
vaikutti heidan ajatuksiinsa, tunteisiinsa ja tekoihinsa.

Lopuksi he tekevdat saman tilanteessa, jossa he olivat viisaan mielen tilassa, ja
keskustelevat siitd, miten viisaan mielen tilassa oleminen auttoi heitd tekemaan
tehokkaita paatoksia ja hallitsemaan tunteitaan.

Harjoituksen paatteeksi keskustellaan siita, miten tarkeda on tasapainottaa tunnemielta
ja rationaalista mieltd viisaan mielen saavuttamiseksi, ja ryhmaa kannustetaan
harjoittelemaan viisaan mielen kayttoa jokapaivaisessa elamassa.

Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

e Seka verkossa ettd paikan paalla

® Yksi kouluttaja ja apukouluttaja tai ilman apukouluttajaa

e Kolmen tai neljan hengen ryhmat (yksi haastattelija, yksi haastateltava, yksi tai
kaksi tarkkailijaa).
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e Muistilappuja ja kynia
e Esitys (Powerpoint tai Flipchart)

Toiminnan kulku

Toiminta Yksityiskohdat Kesto
EMMW-projektin esittely 15 min.
Toiminnan paapiirteet (alateema 3)
Tervetuloa Istuntosopimus & suostumus
Osallistujien esittely
Odotukset
"Jaettu tarina": Aloita tarina ja pyyda jokaista | 10 min.
Jaanmurtaja/ henkil6a lisdamaan lause tai kappale, kun se
Lammittely- kiertdaa ryhmaa. Ndin luodaan yhteinen tarina
aktiviteetti ja opitaan lisda kunkin osallistujan ideoista ja
mielikuvituksesta.
Johdanto . : > min.
Toiminnan selitys
Vaihe 1 Kolmen mielentilan selitys 10 min.
Kahvitauko
Jaetaan kokemuksia, jotka perustuvat 15 min.
Vaihe 2 tunnemieleen, ja keskustellaan sen
vaikutuksesta tilanteeseen.
Rationaaliseen mieleen perustuvien 15 min.
Vaihe 3 kokemusten jakaminen ja keskustelu sen
vaikutuksesta tilanteeseen.
Kokemusten jakaminen viisaan mielen 15 min.
Vaihe 4 pohjalta ja keskustelu sen vaikutuksesta
tilanteeseen.
Avoin Keskustelkaa siitd, miten tarkeaa on 5 min.
keskustelu tasapainottaa tunne- ja rationaalista mielt3,
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jotta saavutetaan viisas mieli.
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