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1. Johdanto aiheeseen ja alateemoihin

1.1. Tausta

Oxfordin sanakirja (Patience Noun - Definition, Pictures, Pronunciation and Usage | Oxford Advanced
Learner's Dictionary at OxfordLearnersDictionaries.com, n.d.) madrittelee karsivallisyyden "kyvyksi
pysya rauhallisena ja hyvaksya viivastys tai jokin arsyttava asia valittamatta". Mutta miten
voimme hyvdksya ja sietdad viivastyksid, vaikeuksia ja tuskaa ahdistumatta? Kun tunnemme
karsimattomyyden nousevan sisadllamme ja aiheuttavan vilunvaristyksia, on vaikea pitaa kiinni
tuosta tunteesta ilman, etta se purkautuu ulos. Mutta miten voimme ilmaista sen vaikuttamatta
kielteisesti ymparillamme oleviin?

Uuteen maahan muuttaminen vaatii paljon karsivallisyytta - paperity6t, viisumit, asunto,
tyopaikka ja erityisesti kielen oppiminen sellaiselle tasolle, etta se takaa hyvan tydpaikan. My0s
ystavyyssuhteiden solmiminen uudessa maassa vaatii karsivallisyyttd. Meiddan on oltava
karsivallisia itseamme kohtaan ja annettava aikaa ja tilaa sopeutua uusiin kokemuksiin, tavata
uusia ihmisia ja ymmartaa paikallisia sosiaalisia normeja ja kirjoittamattomia saantoja. Paikalliset
eivat puhu niistd, koska ne ovat juurtuneet heihin, mika tekee niista haastavia alueen historiaa ja
tapoja tuntemattomille uusille tulokkaille.

1.2. Kasitteen maaritelma

Karsivallisyys on perusominaisuus, johon kuuluu kyky odottaa rauhallisesti turhautumisen,
vastoinkaymisten tai kdrsimyksen edessa. Tama ominaisuus koskee monia tilanteita ja aikavalej3,
jokapaivaisista ongelmista, kuten ruuhkassa odottamisesta, merkittaviin elamantapahtumiin,
kuten vanhemmuuteen tai vakavan sairauden kasittelyyn. Karsivallisyyttd tarvitaan paitsi
tilanteissa, joihin liittyy odottamista, myos tilanteissa, joissa on kohdattava vaikeita henkil6ita.
Karsivallisyytta kuvataan usein persoonallisuuden ominaisuutena. Silti sitd voidaan pitad myos
tilana, mika tarkoittaa, ettd joku voi osoittaa karsivallisyytta tietylla hetkelld, vaikka han ei yleensa
olisikaan karsivallinen. Nama kaksi tulkintaa karsivallisyydesta liittyvat toisiinsa, silla
karsivallisyyden piirteen omaavat henkilot osoittavat todennakoisemmin karsivallisyytta tietyssa
tilanteessa. Aito karsivallisyys edellyttda seka kayttaytymiseen liittyvia nakokohtia, kuten
odottamista, ettd emotionaalisia nakdkohtia, kuten matalan kiihtyvyyden positiivisten affektien
osoittamista ja korkean kiihtyvyyden negatiivisten affektien silmiinpistavaa puuttumista.

Seuraavat karsivallisyysvalmiudet nayttavat olevan yleisimpia jokapaivdisessa sosiaality6ssa, ja
olemme ehdottaneet keinoja niiden parantamiseksi, jos niissa on puutteita. Tassa
teoriakokonaisuudessa perehdymme seuraaviin asioihin:



1. Mitd on karsivallisyys?
- Mika tekee meista karsimattomia?
- Terve karsivallisyys ja omien rajojen tunnistaminen

- Karsivallisyys historiassa ja uskonnossa (kulttuurinen ndkdkulma)

2. Onko karsivallisyys valinta?
- Karsivallisyys ihmissuhteissa: perhe, avioliitto ja parisuhde, tyopaikka

3. Karsivallisyys ja suru
- Karsivallisyys itsed ja muita menetyksen ja surun lapikdyvia kohtaan, kdyden lapi
surun viisi vaihetta

4. Karsivallisyys ja tuntematon
- Karsivallisyys asioissa, jotka eivat ole omassa hallinnassa (byrokratia,
turvapaikkaprosessi, tydlupa, oma koti, perheen tulevaisuus)

Olemme valinneet nama aiheet, koska karsivallisyytta osoitetaan usein pikemminkin suljettujen
ovien takana kuin julkisesti. Maahanmuuttajille karsivallisyytta voi olla esimerkiksi
turvapaikkahakemuksen hyvaksymisen odottaminen, valttamattomien asioiden, kuten
majoituksen ja julkisen liikenteen matkalipun, hakeminen seka rdikedn syrjinnan ja rasismin
kohtaaminen.

Karsivallisyys on kuitenkin valttamatonta jokapdivaisessa elamassa, ja se on onnellisen elaman
salaisuus. Karsivallisyys on kyky odottaa rauhallisesti turhautumisen tai vaikeuksien edessa, joten
sitd voidaan harjoittaa lahes missa tahansa, missa on turhautumista tai vaikeuksia. Kotona
lastemme kanssa, maahanmuuttovirastossa ja yhteiskunnassa, jossa hyvdksynnan puute on
yleistd, karsivallisyys voi olla ero artymyksen ja seesteisyyden, ahdistuksen ja rauhan valilla.

Uskonnot ja filosofit ovat ylistaneet luonteenlujuutta vuosisatojen ajan. Nyt tutkijat ovat alkaneet
seurata esimerkkid. Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, etta karsivallisyys todella on hyve.

1.3. Eri kulttuurisia nakokulmia aiheeseen

- Karsivallisyys historiassa ja uskonnossa (kulttuurinen nakékulma)

Monimutkaisen menettelyn lapikdyvia pakolaisia ja maahanmuuttajia kielletdaan jatkamasta
eteenpadin, kun kielto paattyy. Pakolainen, joka valittaa kielteisesta paatoksestd, menettaa kaikki
oikeutensa turvallisuuteen ja terveydenhoitoon. Hdanen on aloitettava kaikki haastattelut ja
arvioinnit alusta. Tama voi kestaa viela kaksi vuotta.

Kansalaiset voivat helposti vaatia karsivallisyyttd, kun istumme ldmpimissa kodeissamme
perheidemme ympardimana ilman sodan, ndlanhadan, pommitusten, teloitusten, raiskausten tai
kidutuksen valitonta uhkaa. Meidan on ymmarrettava, ettd karsivallisyyden pyytdaminen osoittaa
darimmaista  tietamattomyyttda kasilla olevasta tilanteesta ja siitd, mita tama



toimeenpanomaarays/tilapdinen kielto merkitsee niille ihmisille ympari maailmaa, jotka ovat
taistelleet kaikkien laillisten kanavien kautta padastakseen maahamme, mutta joille on vain
kerrottu, ettd yli kolme vuotta kestdneet haastattelut, DNA-testit ja muut darimmaiset
seulontatoimenpiteet eivat enaa riita.

Karsivallisyydelld on ollut merkittava rooli maahanmuuttajien kokemuksissa, erityisesti
liminaalisuuden toistuvassa teemassa. Kun maahanmuuttajat hakevat turvapaikkaa uudesta
maasta, he joutuvat usein odottamaan pitkaan, joskus viikkoja, kuukausia tai jopa vuosia, ennen
kuin heille myonnetdan viralliset asiakirjat. Vaikka maahanmuuttajat pystyvat asumaan,
tyoskentelemaan ja selviytymaan uudessa kotimaassaan, byrokraattiset esteet, kuten "laillinen"
ja "laiton" asema, voivat estaa heitd saamasta todellista kansalaisuutta ja valtion suojelua, jolloin
he jaavat valitilaan sisa- ja ulkopuolisina.

Islaminusko korostaa suuresti karsivallisyyden hyvettd, joka tunnetaan nimelld "sabr" ja joka
kasittaa sellaisia ominaisuuksia kuin sinnikkyys, kestavyys, sietokyky, huolellisuus ja pidattyvyys.
Tata kokonaisvaltaista hyveellisyytta pidetdaan valaistumisen piirteena, joka kehittyy muslimin
sielussa. Sabriin kuuluu kivun, karsimyksen ja vaikeuksien kestdminen ja sietaminen seka
ongelmien rauhallinen kasittely. Karsivallisyys on yksi olennaisimmista Koraanissa mainituista
sisdisista teoista, ja sitd pidetdaan puolena ihmisen hartaasta olemassaolosta, toinen puoli on
arvostus.

1.4. Sukupuolinakékulma

Karsivallisyyden harjoittaminen pakolaisena tai maahanmuuttajana on sukupuolittunut
kokemus, johon vaikuttavat yhteiskunnalliset normit ja odotukset, joita yksildille asetetaan
heiddn sukupuolensa perusteella. Naispakolaiset ja -siirtolaiset kohtaavat ainutlaatuisia
haasteita, jotka vaikuttavat heidan kykyynsa harjoittaa karsivallisyyttd matkallaan. He saattavat
olla alttiimpia sukupuoleen perustuvalle vakivallalle, kuten seksuaaliselle vakivallalle ja
hédirinnalle, ja he saattavat olla vaarassa joutua eroon perheistaan.

Pakolaisnaisten ja maahanmuuttajien odotetaan usein huolehtivan perheistddan ja olevan
vastuussa perheidensa hyvinvoinnista, mika voi lisata heidan stressitasoaan ja vaikeuttaa ajan ja
resurssien loytamista avun hakemiseen tai oikeussuojakeinojen kdyttamiseen. He saattavat
kohdata syrjintdad ja esteitd terveydenhuoltoon ja koulutukseen pdasyssa, mikd pahentaa
entisestdaan heidan voimattomuuden ja turhautuneisuuden tunnettaan.

Sukupuolen ja muiden tekijoiden, kuten rodun, etnisen alkuperan, uskonnon ja seksuaalisen
suuntautumisen, yhteenkietoutuminen voi pahentaa naispakolaisten ja -siirtolaisten kohtaamia



haasteita. Esimerkiksi LGBTQ+-henkilot voivat kokea syrjintda ja vakivaltaa kotimaassaan ja
siirtolaismatkansa aikana.

Tassd yhteydessa karsivallisyyden harjoittaminen voi olla pakolais- ja maahanmuuttajanaisille
seka hyve ettd haaste. Toisaalta karsivallisyys voi auttaa heitd selviytymaan monimutkaisista ja
usein  byrokraattisista  prosesseista, jotka liittyvdat turvapaikan hakemiseen tai
uudelleensijoittumiseen uuteen maahan. Se voi myos auttaa heitd sdilyttamaan henkisen ja
emotionaalisen hyvinvoinnin pitkan ja traumaattisen kokemuksen aikana.

Toisaalta yhteiskunnallisia odotuksia, joiden mukaan naisten on oltava karsivallisia ja
suvaitsevaisia, voidaan my0s kayttda heidan danensa vaimentamiseen ja heidan syrjaytymisensa
ja huonon kohtelunsa oikeuttamiseen. Vakivaltaa tai hyvaksikayttéa kokeneiden pakolais- ja
siirtolaisnaisten kohdalla karsivallisyys voidaan tulkita heidan tilanteensa hyvaksymiseksi tai
toimintakyvyn puutteeksi oikeuden ja hyvityksen hakemisessa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pakolaisena tai maahanmuuttajana karsivallisyyden
harjoittamisen sukupuolittunut kokemus on ymmarrettdava laajemmassa valtadynamiikan ja
yhteiskunnallisten odotusten kontekstissa. Naispakolaiset ja -siirtolaiset kohtaavat ainutlaatuisia
haasteita, jotka edellyttdavat sukupuolisensitiivisia lahestymistapoja ja ratkaisuja heidan
turvallisuutensa, hyvinvointinsa ja voimaantumisensa varmistamiseksi.



2. Alateema 1: Mita on karsivallisyys?

2.1. Tausta

Kun yksil6illa on karsivallisyytta, he pystyvat sailyttamaan tyyneytensa myds silloin, kun he
odottavat pitkia aikoja, kun asiat etenevat erittdin hitaasti tai kun he opettavat jollekin
jotakin, mitd tdma ei tunnu ymmartavan. Karsivallisyys edellyttda sellaisten asioiden
sietdmistd, jotka eivat ehka ole miellyttavia, ja se on yleensa helpompaa, kun ihmiset saavat
jotain vastineeksi. Karsivallisyyden kehittaminen voi vieda aikaa, mutta se on taito, jota voi
harjoitella ja parantaa.

Sananlasku "karsivallisyys on hyve" korostaa karsivallisyyden merkitystd. Mita tdama
oikeastaan tarkalleen ottaen tarkoittaa? Karsivallisyyden maaritelma on monitahoinen, ja
siihen sisaltyy kyky hyvaksya tai sietda viivytyksia, vaikeuksia tai karsimysta ilman, etta
raivostuu tai kiihtyy. Sen lisaksi, etta karsivallisyys on ominaisuus, se on myos taito, jota
yksilot voivat kehittaa harjoittelemalla ja sinnikkyydella.

Ennen kuin pohdimme, miten karsivallisyyttd voi kasvattaa, on tarkedada ymmartaa, mita
karsimattomyys tarkoittaa. Karsimattomyys on tyypillinen reaktio odottamattomiin
vaikeuksiin tai viivastyksiin elamassa. Karsivallisyys on karsimattomyyden vastakohta, ja
siihen kuuluu sen hyvaksyminen, ettd "hairiot" tai "keskeytykset" ovat tavallinen osa
elamaa, koska asiat menevat harvoin suunnitelmien mukaan. Karsivallisyyden kehittdminen
voi olla haastavaa, jos yksilot olettavat kaiken menevan odotetusti.

Yksi tapa kehittaa karsivallisyytta on sopeuttaa odotukset kohtuullisemmalle tasolle. Yksilot
voivat tottua siihen, etta "hairioita" esiintyy, ja oppia, etta kyky hyvaksya tai sietdaa hairioita
on olennainen osa karsivallisyytta. Hyvaksyminen tai suvaitsevaisuus saatetaan tulkita
vaarin hyvaksymiseksi tai mieltymykseksi, mutta se tarkoittaa "periksi antamista". Elamassa
voi tapahtua erilaisia epasuotuisia tapahtumia, ja yksilo voi joko vastustaa ja yrittda muuttaa
niita tai antaa periksi ja hyvaksya tilanteen.

Antautuminen ndahdaan usein negatiivisena asiana, mika johtuu todennakdisesti siita, etta
se vyhdistetddan taisteluun. lhmiset kuitenkin usein hyvdksyvat elaman osatekijat
kyseenalaistamatta niitd, kuten luonnonvoimat, painovoima, vuodenajat ja valon ja
pimeyden vuorottelusyklit. Ndiden totuuksien tiedostaminen ei ole negatiivista; siind vain
tunnistetaan, etta jotkin elaman osa-alueet eivat ole hallinnassamme, ja meidan on opittava
hyvaksymaan ne.



Karsimattdomyys syntyy usein silloin, kun ihmiset kieltdytyvat padstamasta irti tilanteesta,
jota he eivat voi muuttaa. Kun ihminen on jumissa liikenteessd, odottaa kokouksesta
myohdstynytta henkiléa tai joutuu kokemaan jonkun toisen tekeman virheen aiheuttaman
hairion, hanen on hyvaksyttava se, mita han ei voi muuttaa. Hyvaksymis- ja sietokyvyn
kehittaminen tallaisissa tilanteissa on olennainen osa karsivallisyyden kehittamista. Nain
yksilot voivat kehittaa kykya pysya tyynena ja valttaa kiukuttelua tai kithtymista haastavissa
tilanteissa.

Tassa osuudessa tarkastelemme seuraavia asioita:
- Mika saa meidat karsimattomiksi?

Jopa pakolaisaseman mydntamisen jalkeen pitkat viivytykset asunnon, tyopaikan ja
koulutuksen saamisessa voivat olla erittdin haitallisia pakolaisille. Tama johtuu siita, etta
valtion tukijarjestelman on oltava pakolaisia kohtaan suotuisampi. Esimerkiksi se, etta
pakolaisille myodnnetddan vain viiden vuoden suojattu asema ja ettd heidan
ammattipatevyyttdaan ja tyokokemustaan ei tunnusteta, vaikeuttaa merkittavasti heidan
mahdollisuuksiaan suunnitella tulevaisuuttaan. Turvapaikanhakijoille ja pakolaisille
asetetut rajoitukset ovat osa laajempaa valvonta- ja syrjaytymispolitiikkaa, joka voi
aiheuttaa pakolaisille merkittavia haasteita ja esteita.

Odottaminen on vaistamaton ja merkittdva osa siirtolaiskokemusta, joka heikentaa
merkittdavasti siirtolaisten autonomiaa. Odottamisen kokemus liittyy tyypillisesti
pysahtyneisyyteen, keskeytymiseen, tyhjyyteen ja  viivyttelyyn.  Epdvarmuus
tulevaisuudesta ja rutiinien puuttuminen ovat merkittavia stressin lahteita, jotka voivat olla
henkisesti haastavia. Perheen ja vanhojen ystavien korvaaminen uusilla suhteilla on usein
valttamatonta, mika vaatii paljon voimia ja energiaa.

Maahanmuuttajat voivat |0ytaa sopivan tyopaikan vasta pitkan ajan kuluttua, ja heilla voi
olla myds vaikeuksia asumisessa, taloudessa ja ruokailussa. Tama herattda yleensa
voimakkaita reaktioita ja tunteita, jotka voivat olla huolestuttavia. Tastda huolimatta
voimakkaat tunteet ovat normaaleja ja ymmarrettavia sopeutumisen osatekijoita.

Maahanmuuttoprosessin eri vaiheissa voi tulla jumiutuminen. Oikeus perheen
yhtendisyyteen on vyleismaailmallinen. Kun pakolaisperheet joutuvat pakenemaan
[ahtdmaastaan, ne joutuvat usein eroon toisistaan ja elavat erillaan pitkia aikoja. Valtiot
ovat vastuussa pakolaisperheiden eldmdn turvaamisesta ja palauttamisesta
perheenyhdistamismenettelyjen avulla.

On tarkeaa tunnistaa, ettd pakolaiset kohtaavat lukuisia haasteita ja esteitd, jotka
vaikuttavat merkittavasti heidan hyvinvointiinsa ja tulevaisuudennakymiinsa. Valtion



tukijarjestelmdan on suhtauduttava myodnteisemmin pakolaisiin ja tarjottava heille
tarvittavat resurssit ja mahdollisuudet rakentaa eldamansa uudelleen. My6s odottamisen
kokemukseen on puututtava, silla se on merkittdva stressin lahde ja voi heikentda
maahanmuuttajien autonomiaa. Perheenyhdistamismenettelyja on myds priorisoitava,
jotta varmistetaan, etta pakolaiset voivat yhdistya laheistensa kanssa ja aloittaa elamansa
uudelleenrakentamisen.

- Miten saada tervetta karsivallisyytta

Miten voi hallita kdrsimattomyytta ja kestdaa odotusajan ilman ahdistusta, kun kohtaa
ongelmia, viivastyksia ja karsimysta? Vaikka tuntee karsimattdmyyden energiaa, on tarkeaa
loytaa keino hillitd naita tunteita vaikuttamatta kielteisesti ymparillimme oleviin ihmisiin.
Yksi tehokas lahestymistapa on keskustella sellaisen kumppanin kanssa, joka on valmis
kuuntelemaan ja tarjoamaan tukea sen sijaan, etta hiljentaisi meidat omilla kokemuksillaan
tai neuvoillaan. Nadin voimme ilmaista ajatuksemme ja tunteemme tdysin ilman
keskeytyksia.

My6s muiden toimintojen harrastaminen voi auttaa hallitsemaan kadrsimattomyytta.
Kekselidgisyys ja tehtdvien asettaminen tarkeysjdrjestykseen voivat auttaa kestdamaan
odottamisen aiheuttamaa ahdistusta, riippuen karsimattdmyyden kohteen tai kyseisen
henkilon merkityksestda. Fyysinen aktiivisuus on toinen hyddyllinen strategia
karsimattomyyden aiheuttaman epamukavuuden lievittamiseksi. Tahan voi kuulua juoksu,
kavely, uinti tai mikad tahansa liikunta, jossa liikutetaan kehoa tai stimuloidaan mielta.
Harrastuksista, kuten piirtamisesta, kasityosta, maalaamisesta, puutoistd,
puutarhanhoidosta tai kotitaloustdistad, voi olla apua. On syytda huomata, etta kaikkiin naihin
toimintoihin liittyy jonkinlaista fyysista aktiivisuutta.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd karsimattomyyden hallinta odotuksen ja epavarmuuden
aikana voidaan saavuttaa aktiivisella viestinndlla tukihenkiloiden kanssa, osallistumalla
muihin toimintoihin ja asettamalla tehtdvat tarkeysjarjestykseen. N&itd tekniikoita
hyédyntamalla yksilot voivat paremmin kestdda odotusaikaa ja hallita tunteitaan ja
reaktioitaan.

Onko mitdan tehtavissa?
Miten maltin menettaminen ja kiihtymys tai huolestuneisuus hyodyttavat tilannetta?

On oltava kérsivallinen itsensa kanssa ja annettava riittavasti aikaa ja tilaa omaksua uudet
vaikutelmat, uudet ihmiset, joita tapaa paivittain, ja uusi sosiaalinen jarjestelma. Taytyy



noudattaa uusia sosiaalisia saantdja ja selvittda sanattomat sopimukset. Nama aiheet ovat
tabuja, koska ne ovat perustavanlaatuisia ihmisen olemassaololle, eikd paikallisilla ole
tarvetta keskustella niistda. Se voi kuitenkin olla vaikeaa, jos ei tunne uuden maansa
paikallista historiaa ja tapoja.

Kaiken kaikkiaan on oltava sinnikas. Jotta voi odottaa, mita uusi ymparist6 tuo tullessaan,
tarvitaan karsivallisyytta.

Karsivallisyys kasittdda oman suhteen aikaan, siten kuin siihen on kasvanut. Lukuisissa
kulttuureissa "aika kuluu", ja se on arvokkain voimavara, koska sita ei voi saada takaisin.
Toisissa kulttuureissa "aika tulee", ja aika on resurssi, jota kaytetadn tietoisesti sellaisten
myonteisten tulosten saavuttamiseksi, jotka ovat "kypsyneet" ihmisten mielissa ja
sydamissa. Heidan on oltava sinut sen menettelyn kanssa, joka johtaa haluttuihin tuloksiin.
Nama henkilot ovat enemman huolissaan siitd, "miten" he saavuttavat tuloksen, kuin etta
he keskittyisivat pelkdstaan lopputulokseen.

-Miten tunnistaa omat rajamme

ltsemydtatunnon kehittamiseksi on tarkeaa tunnistaa ja hyvaksya omat rajoitteet. Jokaisella
ihmiselld on seka inhimillisia ettd henkilokohtaisia rajoja, joita muokkaavat sellaiset tekijat
kuin persoonallisuus, eldmankokemus, tiedot ja taidot. Nama rajoitukset eivat ole
heikkouksia vaan neutraaleja tosiasioita olemassaolostamme.

Yksi ilmeinen inhimillinen rajoitus on esimerkiksi sdanndllisen ja riittavan unen tarve, kun
taas vahemman ilmeinen on vapaa-ajan ja nautinnon tarve. Muita rajoitteita voivat olla
esimerkiksi rahamaara, jota tarvitaan taloudellisen turvallisuuden tunteen saavuttamiseksi,
vaikeiden ihmisten sietokyky tai karsivallisyys hitaita autoilijoita kohtaan.

Joillakin henkil6illa on kuitenkin vaikeuksia hyvaksya nama rajoitukset eri syistd. He
yhdistavat rajoitukset virheellisesti haavoittuvuuteen ja pitdvat niita merkkeina
riittdmattomyydesta tai kyvyttomyydestd. Tdma omien rajojen kieltdminen estda aidon
itsemyotatunnon kehittymistad. On tarkeda ymmartaa, ettd omien rajoitusten kieltaminen
ei lisdd omaa arvoa ihmisena.

Tunnistamalla ja hyvdksymalla omat rajansa voi tunnistaa, milloin on ylittdnyt ne, ja
tunnustaa siitd johtuvien tunteiden oikeutuksen. Jos esimerkiksi tietda, etta tarvitsee
saannollisia taukoja tyonteon aikana, mutta joutuu tydskentelemaan ilman taukoja,
ymmartad, miksi tuntee olonsa uupuneeksi.



Tunnustamalla omien tunnehuolien oikeutuksen valmistautuu toiseen itsemydtdatunnon
osa-alueeseen, joka on ystavallisyyden osoittaminen itselleen. Jotta voisi tuntea
myotatuntoa omaa karsimystda kohtaan, on tarkeda tunnustaa, ettad se on oikeutettua ja
ansaitsee huomiota ja huolenpitoa. Tunnustamalla, hyvaksymalla ja sallimalla oman
rajallisuuden olemassaolon validoi oman karsimyksensa.

Tunnustamiseen kuuluu myds se, etta antaa itsellensa luvan hyvaksya nykyiset rajoitukset.
On ratkaisevan tarkeda tunnustaa, ettd omat rajoitukset eivat valttamatta ole sitd, mita
toivoo tai mita uskoo niiden olevan. Joitakin rajoituksia, kuten vaaditun unen maaraa, ei voi
muuttaa. Toisia, kuten sietokyvyn tasoa, voidaan muuttaa, mutta jos ylittda rajansa, on
mennyt liian pitkalle.

Vaikka on suositeltavaa ja kasvun merkki pyrkia laajentamaan rajojaan, sita ei voi tehda
kieltamalla, etta on ylittanyt ne. Sen sijaan, etta arvostelee itsedansa ankarasti siitd, etta
itselld on rajoja, voi harjoitella tunnistamaan, milloin on ylittanyt ne, ja hyvaksymaan se.
Sen sijaan, etta moittii itsednsa siita, ettd tuntee olonsa uupuneeksi tyopaivan paatteeksi
ilman taukoja, voi myontaa, etta vasymys johtuu rajojen ylittamisesta, ei epapatevyydesta.

ltsemyotatunto alkaa siitd, ettd myontaa kipunsa tai ahdistuksensa ja myontaa, ettd se
ansaitsee huomiota ja huolenpitoa. Tunnustamalla henkilokohtaiset ja inhimilliset
rajoitteensa nykyhetkessa vahvistaa kipunsa oikeutuksen ja tarpeen kasitelld ahdistustaan.
On hyva muistaa, etta sitd on taysin kykeneva kehittdmaan enemman myotatuntoa itsedan
kohtaan, ja jos tuntee tarvitsevansa ammatillista tukea, ei pida eparoida hakea apua
koulutetulta ammattilaiselta.

2.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhma on

e Maahanmuuttajanaisten parissa tyoskentelevat ammattilaiset
e Maahanmuuttajanaiset

Toiminnan tavoitteena on:

e Karsivallisyyden ja kdrsimattomyyden seka niiden kasittelymenetelmien esittely
e Analysoida karsivallisyyden esteita ja niiden voittamista
® Antaa naisille kdytannon tyokaluja karsivallisyyden lisdaamiseksi



2.3. Toiminnan oppimistulokset

Toiminnan paatteeksi naiset ovat ilmaisseet omia kokemuksiaan karsivallisyydesta ja
oppivat kuuntelemaan ja vastaamaan muiden osallistujien kokemuksiin karsivallisyydesta.
He oppivat myos olemaan Kkarsivallisempida kaytdnnon harjoituksen avulla, jossa
harjoitellaan tietoista hengittamista.

2.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kaytannon/tyokalun nimi
Esittely: Mitd on karsivallisyys?

Karsivallisyys on kyky sietdd tylsyytta tai odottaa jotakin karsivallisesti. Karsivallisyytta
tarvitaan  esimerkiksi hammasrautojen irtoamisen odottamiseen, pikkulapsen
raivokohtauksen kasittelyyn tai talon rakentamiseen hammastikuista.

Karsivallisyyden maaritelma on "kyky hyvaksya tai sietda viivytysta, vaikeuksia tai
karsimysta ilman, ettd raivostuu tai kiihtyy". Tassa maaritelmassa on lukuisia elintarkeita
osatekijoita. Karsivallisyys on myos taito. Voimme harjoitella karsivallisyytta ja ryhtya
toimiin karsivallisyytemme parantamiseksi.

Jopa pakolaisaseman saamisen jalkeen,

viiveet
* majoituksessa
* tyollisyydessa
* koulutuksessa
ovat haitallisia pakolaisille, koska valtion tukijarjestelman on oltava heita kohtaan

suotuisampi.

Esimerkiksi se, ettd pakolaisille annetaan vain viiden vuoden suojattu asema ja etta heidan
ammattipatevyyttdan ja tyokokemustaan ei tunnusteta, estdd heita suunnittelemasta
tulevaisuuttaan. Turvapaikanhakijoille ja pakolaisille asetetut rajoitukset ovat osa
laajempaa valvonta- ja syrjaytymispolitiikkaa.

Odottaminen on vadistamaton ja merkittava osa maahanmuuttokokemusta, joka heikentaa
maahanmuuttajien autonomiaa. Yleensd odottaminen liitetdan pysdhtyneisyyteen,
keskeyttamiseen, tyhjyyteen ja viivyttelyyn.

Miten saada tervetta karsivallisyytta



® Miten voi hyvdksyd ja kestdda ongelmia, viivastyksia ja karsimysta ilman, etta
ahdistuu?

e Miten voi olla kdrsivallinen, kun tuntee karsimattomyytta, jota on niin vaikea hillita?

e Se on vapautettava, mutta miten se on mahdollista vaikuttamatta kielteisesti
ymparillamme oleviin?

Tunne kuulluksi tulemisesta

Voimme keskustella odottamisen hyodyista ja haitoista seka sen seurauksista. Tata varten
tarvitsemme keskustelukumppanin, joka ei hiljenna meita kertomalla, miten hyvin han on
hoitanut saman tilanteen, tai kertomalla ajasta, jolloin hdan on kohdannut samanlaisen
haasteen. Meiddn on saatava puhua loppuun asti. Tarvitaan joku, joka osaa kuunnella.

Uudelleenohjaaminen

Kun joutuu odottamaan tapahtumaa tai henkilon paatosta, voi myos keksia jotain muuta
tekemista. Kekselidisyys ja priorisointi voivat auttaa kestamaan odottamisen ahdistusta. Se
riippuu myos karsimattomyyden kohteen tai kyseisen henkilén merkityksesta.

Fyysinen aktiivisuus

Toinen tapa vahentda karsimattomyyttd on liikunta. Tunti juoksua/kavelyd, uintia tai mita
tahansa toimintaa, jossa keho liikkuu, on erinomainen keino lievittaa karsimattomyyden
aiheuttamaa epamukavuutta. Ihmiset, joilla on harrastus, voivat hyddyntaa sita. Harrasta
sitten tatd harrastusta sen luonteesta riippumatta: piirtamistd, kasityotda, maalaamista,
puutyotd, puutarhanhoitoa, kodinhoitoa jne. Huomaa, ettd kaikkiin mainittuihin
toimintoihin liittyy jollain tavalla fyysista toimintaa.

Meditaatio ja hengitys

* Etsi mukava istuma-asento ja varmista, etta selkdsi on suora ja rento. Sulje silmasi
varovasti ja anna itsesi siirtya rauhalliseen ja hiljaiseen tilaan.

* Levita katesi pehmeasti reisien ylaosien paalle, kimmenet alaspain. Tunne yhteys
katesi ja kehosi vililla ja maadoita itsesi nykyhetkeen.

* Hengitd syvdaan nendn kautta ja kuvittele, ettd hengitys virtaa alas selkdrangan
alaosaan. Tunne vatsasi laajenevan jokaisen hengenvedon myotd ja tayttavan
vatsan rauhoittavalla [ammolla ja syvélla rentoutumisella.

* Hengita hitaasti ulos nenan kautta ja vapauta kaikki jannitys tai stressi, jota saatat
pitdd sisallasi. Paasta irti kaikista ajatuksista tai huolista ja anna niiden liueta
jokaisen uloshengityksen myota.

* Hengita vielda kerran syvaan ja ohjaa se selkdrangan alaosaan. Kun hengitys



saavuttaa tdman kohdan, kuvittele, ettd se pomppii kevyesti ylospdin ja nousee
lantiosi ja napasi valiselle alueelle. Tunne hengityksen elinvoimainen energia ja
elinvoima tdssa tilassa.

* Hengitd ulos tasaisesti nendan kautta ja vapauta itsesi kaikesta pysahtyneesta
energiasta tai negatiivisuudesta, joka saattaa olla sielld. Koe kasvavaa keveyden ja
selkeyden tunnetta, kun vapautat kaikki tarpeettomat taakat.

* Jatka syvalla hengityksella ja ohjaa se alas selkdrangan alaosaan. Kun hengitys
saavuttaa alaosan, kuvittele, ettd se pomppaa vield pidemmalle ylos ja ylittaa
napasi. Ota vastaan laajeneva ja avoin tunne tdssa kehon osassa.

* Hengita syvdan ulos ja anna jaljella olevan jannityksen tai epamukavuuden liueta.
Anna hengityksesi vieda pois kaikki hairitsevat ajatukset tai hairiotekijat, jolloin
tunnet entistd enemman helppoutta ja tyyneytta.

* Hengita nyt vield kerran syvaan. Kuvittele, ettd hengitys laskeutuu selkdrangan
alaosaan ja nousee aina sydameen asti. Tunne, kuinka koko vartalosi on tdman
virkistavan hengityksen ympardima, joka ravitsee ja elvyttda jokaista soluasi.

* Hengita hitaasti ja kokonaan ulos ja vapauta kehostasi ja mielestasi kaikki jaljella
oleva stressi ja negatiivisuus. Anna hengityksesi pyyhkaista pois kaiken jaljella
olevan raskauden, jolloin tunnet olosi kevyeksi ja virkistyneeksi.

* Avaa silmasi vahitellen ja palaa nykyhetkeen, kun tunnet rauhallisuutta ja uutta
energiaa. Ota tama rauhallisuuden ja virkistyneisyyden tila mukaasi jatkaessasi
paivaasi.

* Muista, ettd naiden hetkien kdyttaminen hengitykseen ja sisdiseen hiljaisuuteen
voi merkittavasti edistaa yleista hyvinvointiasi ja sisdista rauhaa.

* Toivotan kaikille paivaa, joka on taynna rauhaa ja tyyneytta.

Miten tunnistaa rajamme

Jotta voisi tunnistaa karsimyksensa tai ahdistuksensa, on hyvaksyttdava omat rajoitukset.
Jokaisella meistd on inhimilliset rajat sekd henkilokohtaiset rajat, jotka perustuvat
persoonallisuuteemme, elamankokemukseemme, tieto- ja taitotasoon ja muihin tekijéihin.

Joidenkin ihmisten on vaikea hyvaksya naita inhimillisia ja yksil6llisid rajoituksia. Tama halu
rajattomuuteen on peraisin monista eri lahteistd. Ihmiset sekoittavat usein rajoitukset,
jotka ovat neutraaleja tosiasioita, haavoittuvuuteen. Toisin sanoen jotkut ihmiset uskovat
(virheellisesti), ettd jos heilla on rajoja, he ovat viallisia, riittdamattomia tai kykenemattomia
suuriin  asioihin; ndin ollen he kieltavat rajojensa olemassaolon. Rajoitusten
tunnustamisesta kieltdytyminen ei lisdd omaa arvoa vaan estda aidon itsemydtatunnon.



Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

Verkossa tai paikan paalla: Molemmat

Yksi kouluttaja ja apukouluttaja/ei apukouluttajaa: Yksi kouluttaja
Kuinka monta osallistujaa/koulutettavaa? Rajoittamaton
Materiaalit:

Esittely: Mita on karsivallisyys: pptx

Internet-yhteys linkkia varten: YouTube-video
Paperia ja kynia

https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you
https://www.youtube.com/watch?v=U796Hfe7x9w



https://docs.google.com/presentation/d/1h2yHXluPjaBRSCs0ZNGEnkt23wRvablW/edit?usp=sharing&ouid=103370125057634751145&rtpof=true&sd=true
https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you
https://www.youtube.com/watch?v=U796Hfe7x9w

2.5. Toiminnan kulku

10

Toiminta Yksityiskohdat Kesto
Tervetuloa ja esittelyt 10 min.
Johdanto
Lyhyt katsaus tyOpajan tavoitteisiin ja
asialistaan.
Selita karsivallisyyden kasite annettujen | 20 min.
esityskalvojen avulla.
Keskustelkaa karsivallisyyden maaritelmasta ja
Esitys: "Mita on keskeisista osatekijoista.
karsivallisyys Tutustu karsivallisyyden kehittamisen
haasteisiin ja hyotyihin.
Korosta karsimattomyyden vaikutusta elaman
eri osa-alueilla.
Rohkaise osallistujia jakamaan | 15 min.
karsivallisyyteen liittyvia  henkilokohtaisia
Vuoro- kokemuksia.
vaikutteinen . . L .
Ohjaa keskustelua, jotta jokainen voi tuntea
keskustelu: . . .
tulleensa kuulluksi ilman tuomitsemista.
Kokemusten
jakaminen Keskustele karsimattémyyden seurauksista ja
empatian merkityksesta
vuorovaikutustilanteissa.
Esittele erilaisia tekniikoita terveen | 25 min.
karsivallisyyden kehittamiseksi:
Strategiat e Huomion uudelleen suuntaaminen ja
karsivallisyyden vaihtoehtoisten toimintojen
vaalimiseksi [oytdaminen

e Liikunta ja harrastukset
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Meditaation ja  syvdhengitysharjoitusten
harjoittelu

Annetaan  kaytanndon  vinkkeja  naiden
strategioiden soveltamiseen jokapaivaisessa
eldmassa.

ja resurssit

YouTube-video karsivallisyydesta

Paata tyopaja loppusanoilla karsivallisyyden
merkityksesta

Jaa linkki verkossa tehtavaan | 15 min.
karsimattomyystestiin.
Varaa osallistujille aikaa testin suorittamiseen
Itsereflektio- ja [ yksilollisesti.
5 karsimattomyy
stesti
Keskustellaan testituloksista ja kannustetaan
itse pohtimaan omaa karsimattomyystasoa.
Osallistujien mahdollisiin  kysymyksiin  tai | 15 min.
huolenaiheisiin vastaaminen
Kysymyksia ja [ Ohjaa ryhmakeskustelua ty6pajan sisallosta ja
6 vastauksia  ja | strategioista.
keskustelu
Rohkaise  osallistujia  jakamaan  muita
karsivallisyyteen liittyvia  vinkkeja  tai
kokemuksia.
Kertaa tyopajassa kasitellyt paakohdat 10 min.
, Johtopaitokset | Tarjoa osallistujille  lisaresursseja,  kuten

2.6. Kirjallisuusluettelo

G. (n.d.). Breathing Meditation for Patience. Gaiam.

https://www.gaiam.com/blogs/discover/breathing-meditation-for-patience
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Self-Compassion, Part Il: Recognizing Your Limits - GoodTherapy.org Therapy Blog. (2011,
2. syyskuuta 2011). GoodTherapy.org-terapiablogi.

https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-compassion-recognizing-limits/.

https://lingualeo.com/it/jungle/growing-selfcompassion-by-recognizing-your-limits-
44919. (n.d.).

The Skill of Patience - Columbia Metropolitan Magazine. (n.d.). Columbia Metropolitan
Magazine. https://columbiametro.com/article/the-skill-of-patience/

Example Of Patient Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. (n.d.). Example of Patient
Definition Analysis - 434 Words | Bartleby. https://www.bartleby.com/essay/Example-Of-
Patient-Definition-Analysis-PJGTB92TQB.


https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-compassion-recognizing-limits/
https://www.goodtherapy.org/blog/growing-self-compassion-recognizing-limits/

13

3. Alateema 2: Onko karsivallisyys valinta?

3.1. Tausta

Jopa parhaissa olosuhteissa karsivallisyyden ja tyyneyden tunteen luominen epavarmuuden
ja karsimyksen edessa on yksi vaikeimmista haasteista. Elama on yleensa arvaamatonta ja
jatkuvasti muuttuvaa. Asioita, joita emme halua tapahtuvan, tapahtuu usein, ja asioita, joita
haluamme tapahtuvan, ei joskus tapahdu. Se, mihin voimme itsessamme eniten vaikuttaa,
on se, miten reagoimme tahan jatkuvaan kokemukseen.

Meditaatio kannustaa kehittdamaan tallaista karsivallisyyttda. Emme aina tunne oloamme
rennoksi, kun istumme meditoimaan; se on usein melko vaikeaa. Kehomme ja ajatuksemme
saattavat kokea epdamukavuutta tai levottomuutta. Sitten harjoittelemme muutaman
minuutin ajan tietoisesti tunnistamaan ja paastamaan irti tasta kokemuksesta. Sen sijaan,
etta olisimme riippuvaisia tavanomaisista kaytostavoistamme, ajatuksistamme tai
tottumuksistamme, kiinnitdmme huomiota siihen, mika voi laukaista meidat, ja paatamme
padstaa irti. Toisinaan saatamme todeta, ettd on jotain taitavaa, mutta harjoittelemme
karsivallisyytta muutaman minuutin ajan sen kanssa, mika aiheuttaa meille ahdistusta talla
hetkella.

3.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhma on

e Maahanmuuttajanaisten parissa tyoskentelevat ammattilaiset
e Maahanmuuttajanaiset

Toiminnan tavoitteena on:

e Opettaa meditaatiomenetelmid, jotka auttavat karsivallisyyden kanssa
e Opettaa rauhallisuutta epavarmuuden edessa
e Opettaa hidastamaan mielta ja hyvaksymaan vastustaja

3.3. Toiminnan oppimistulokset

Tarkeinta on muistaa, etta karsivallisyytta ei tarvitse oppia. Sen sijaan meidan on opittava
padstamaan irti karsimattomyydestamme. Vaikka tama saattaa vaikuttaa samalta asialta,
se ei ole sitd. Karsivallisyys on olennainen osa rauhallista ja selkeda mieltd. Jos tiedamme
tdman, jos ymmarramme sen, emme pyri "luomaan" karsivallisyyttd, vaan sen sijaan vain
padstamme irti melusta ja sitoutumisestamme kyseiseen toimintaan, ja sen seurauksena
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tunnemme karsivallisyytta. Tassa tapauksessa karsimattomyyden puute on johtanut
karsivallisyyden kokemukseen. Jos kuitenkin tunnemme tarvetta "luoda" karsivallisyytta,
olemme todennakdisesti enemman huolissamme prosessista, kdytdmme enemman aikaa
prosessin, mahdollisuuksien ja potentiaalin pohtimiseen ja saatamme jopa synnyttaa
mielessamme suurempaa karsimattomyytta.

3.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytanndn/tydkalun nimi:
Hengitysmeditaatioharjoitus

1. Etsi mukava istuma-asento juuri nyt. Suorassa ja tietoisessa asennossa istuminen antaa
kehollesi voiman ja mukavuuden tunteen. Pudota katseesi ja joko sulje silmasi tai jata ne
osittain auki.

2. Ala huomata, etta kehosi liikkuu fyysisesti jokaisen hengityksen mukana. Huomaa, miten
vatsasi tai rintakehdasi nousee ja laskee. Tai kiinnitd huomiota siihen, miten ilma liikkuu
nendstasi ja suustasi sisdan ja ulos.

3. Mielesi on todennakoisesti kiireinen, ja kehosi tunteet, kuten paino tai tiettyjen tunteiden
lataus, saattavat ottaa vallan. Pane merkille kaikki, mitd huomaat koko ajan. Palauta sitten
keskittymisesi hengitykseen. Yrita tuoda rentoutumisen ja rauhallisuuden tunne seuraaviin
hengityksiisi.

4. Laajenna nyt tietoisuutesi koko kehosi tunteisiin. Saatat tuntea rauhattomuutta,
ruumiillista levottomuutta tai nousevaa kutinaa. Voit havaita fyysisen epamukavuuden
tunteen missa tahansa kehossasi. Jos jokin on liilan Kkiireellista tai epamiellyttavaa,
harjoittele tarkoituksenmukaisuutta ja tee muutos. Tama harjoitus sallii sinun pitaa
jatkuvasti huolta itsestasi.

5. Tarkista, pystytko tarkkailemaan naitd tuntemuksia ja paastamaan niista irti ilman, etta
painostat itsedsi tai aiheutat itsellesi lisda kipua tai ahdistusta. Harjoittele karsivallisyytta
kehosi karsimysta kohtaan ja sdilyta samalla valittamisen ja myotatunnon tunne. Salli
itsellesi olla ystavallinen itsellesi, jos sinun taytyy tehda jotain huolehtiaksesi itsestasi.

6. Tuo nyt tietoisuutesi ajatuksiisi. Koko eldamamme ajan mielemme tuottaa jatkuvasti
ajatuksia. Monet niistd voivat olla levottomuutta herattavia, ahdistusta aiheuttavia tai
ylivoimaisia. Hyppaamme usein vadradn junaan ja ratsastamme noilla ajatuksilla, kuten
meditaatiomestari Joseph Goldstein yleisesti selittdd. Huomaa siis seuraavien sekuntien
aikana ajatuksesi ja kirjaa ne ylos: tulevaisuuden ajatukset, menneet ajatukset, pohdiskelu,
epamukavuus.
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7. Keskity sitten maaratietoisesti seuraavaan tai kahteen hengityskertaan. Jatka henkisten
muistiinpanojen tekemista ja anna niiden menna, tai siirra keskittymisesi tunteisiin. Tunteet
ovat osa hetkittaista kokemustamme, jota emme voi taysin hallita. Tietoisuus tunteistamme
on tarpeen, jotta voimme hallita niita taidolla ja kyvylla. Siita huolimatta tunteet nahdaan
usein laukaisevina tekijéina. Aivan kuin olisimme koukussa ja meidan pitdisi tehda asialle
jotain.

8. Katso, voitko pdastdaa irti koukusta harjoituksen seuraavan osan ajaksi. Tunnista
tunnetilasi, onko se iloinen, surullinen, hakeltynyt, hermostunut, raivoistunut tai
epamukava. Tuo myotatuntoa tahan harjoituksen osaan ja muistuta itsedsi siita, ettd me
kaikki karsimme ajoittain. Pane merkille tunne, jos se herattda ajatuksia tai impulssin toimia.
Palaa sitten hengityksen ankkuriin.

9. Harjoituksen viimeisind minuutteina laajenna tietoisuuttasi kattamaan kokemuksesi
kokonaisuus. Hyvdksy avoin tietoisuus jokaisella sisddnhengityksellad. Ndin asiat ovat minulle
juuri nyt. Pida kaikki hyvaksyen, tietdaen ja kirkkaasti.

10. Tarjoa itsellesi mita tahansa toiveita, jotka tuntuvat sopivimmilta talla hetkella jokaisella
uloshengityksella. "Saakoon rohkeuteni ja paattavaisyyteni takaisin. Olkoon minulla
onnellinen ja terve elama." Etsi sanat, jotka ilmaisevat parhaiten tdmanhetkiset toiveesi
itsellesi.

11. Kun harjoitus ldahestyy loppuaan, kiinnitd huomiota mielesi taipumukseen hypata
tulevaisuuteen tai houkutukseen hypdtd meditaatioistuimeltasi. Palaa takaisin jokaiseen
hengitykseen. Valitse, milloin lopetat harjoituksen, ja jatka loppupadivaasi tarkoituksella ja
sitoutuneesti.

Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

Verkossa tai paikan paalla: Molemmat

Yksi kouluttaja ja apukouluttaja/ei apukouluttajaa: Yksi kouluttaja

Kuinka monta osallistujaa/koulutettavaa? Rajoittamaton

Materiaalit (tarvittaessa)
https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/

3.5. Toiminnan kulku

N. Toiminta Yksityiskohdat Kesto



https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/

Selita  tarkkaavaisen  hengitysmeditaation | 5 min.
tarkoitus ja hyodyt
.| Ohjeista osallistujia asettumaan mukavaan
Johdanto ja|. . I,
. istuma-asentoon ja sulkemaan silmansa tai
asettuminen e
avaamaan ne osittain
Ohjaa heita tiedostamaan kehonsa
tuntemukset ja hengityksen liikkeet
Tiedosta, etta mieli voi olla kiireinen ja tunteita | 5 min.
voivat herata
Ajatusten . T . . .
) . Rohkaise osallistujia tarkkailemaan ajatuksiaan
huomaaminen |. . . .
. ilman  tuomitsemista ja  palauttamaan
ja paluu . . . .
. keskittyminen takaisin hengitykseen
hengitykseen
Korosta rentoutumista ja rauhallisuutta
hengityksessa
Ohjaa osallistujia laajentamaan tietoisuuttaan | 5 min.
koko kehon fyysisiin tuntemuksiin
Tietoisuuden . - . .
. ) Rohkaise heita huomaamaan epamukavuus tai
laajentaminen . . .
levottomuus ja harjoittamaan tarvittaessa
kehoon . .
itsehoitoa
Edistetaan karsivallisyytta ja mydtatuntoa
kehon karsimysta kohtaan
Ohjeista  osallistujia  tarkkailemaan  ja | 5 min.
Aistimusten padstamain irti  kaikista tuntemuksista
havainnointi ja | painostamatta tai  aiheuttamatta lisda
niista irti | ahdistusta
padstaminen
Kannusta ystavallisyyteen ja itsesta
huolehtimiseen harjoituksen aikana
Selitd, ettd ajatuksia syntyy jatkuvasti ja ne | 5 min.

Ajatusten
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tiedostaminen

voivat olla levottomuutta aiheuttavia

Ohjaa osallistujia huomaamaan ja kirjaamaan
lyhyesti yl6s ajatuksia, kuten tulevia ajatuksia,
aiempia ajatuksia, pohdintaa tai
epamukavuutta

Ohjaa  heita  suuntaamaan  huomionsa
hengitykseen tai tunteisiin

Korosta tunteiden tiedostamista olennaisena | 5 min.
osana tunteiden saatelya
Myotatunnon | Rohkaise osallistujia pddstamaan irti tunteiden
kasvattaminen | |aukaisijoista ja tunnistamaan tunnetilansa
tunteita
kohtaan Edistetdan myotdtuntoa ja muistutetaan heitd
siitd, ettd karsimys on yleismaailmallinen
kokemus
Ohjaa osallistujia laajentamaan tietoisuuttaan | 5 min.
niin, etta se kattaa koko heidan kokemuksensa
Tietoisuuden ja
hyvaksynnan Edistd hyvaksyntda, tietoa ja selkeytta
laajentaminen | jokaisella sisddnhengityksella
Kannusta heitd tarjoamaan itselleen toiveita
tai aikomuksia jokaisella uloshengityksella
Varoita osallistujia taipumuksesta hypata | 5 min.

Johtopaatokset
ja siirtyminen

tulevaisuuteen tai kiirehtia harjoituksen lapi

Ohjaa  heitd  palaamaan  keskittymaan
jokaiseen hengitykseen ja valitsemaan, milloin
harjoitus lopetetaan

17
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Muistuta heitda kantamaan aikomuksensa ja
sitoumuksensa eteenpdin koko muuhun
paivaansa.

3.6. Kirjallisuusluettelo

Bertin, M. (2020, 27. lokakuuta 2020). A 15-Minute Meditation for Patience and Resolve - Mindful.
Mindful. https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/

On meditation and . . . patience - Headspace. (n.d.). On Meditation and . . . Patience - Headspace.
https://is-it-possible-to-develop-patience-through-meditation.

Sacco, C. (2022, 8. tammikuuta 2022). Let’s Talk About Patience + Non-Striving - Thrive Global.
Thrive Global. https://community.thriveglobal.com/lets-talk-about-patience-non-striving/

P. (2021, 20. joulukuuta 20). Taking a Mindful Moment. Wildland Fire Leadership: Taking a Mindful
Moment. http://wildlandfireleadership.blogspot.com/2021/07/taking-mindful-moment.html

4. Alateema 3: Karsivallisyys ja suru

4.1. Tausta

Muutto toiseen maahan pitkdksi aikaa tuo usein mukanaan useita emotionaalisia
koettelemuksia. Kun maahanmuuttajat joutuvat kokemaan kulttuurishokin ja vieraaseen
ymparistodn sopeutumisen vuoristorataa, monet kokevat usein monitahoista
syrjaytymisen ja identiteetin menettamisen tunnetta.

Surulla  on useita kerroksia ~maahanmuuton vyhteydessa. Maantieteellisesta
eristyneisyydesta tuttuuden ja tukiverkostojen menettdmiseen, yhteenkuuluvuuden
tunteeseen ja paikkaan kuulumiseen, uudet maahanmuuttajat kokevat joskus monia
menetyksid samanaikaisesti.

Kulttuurishokin, koti-ikavan aaltojen ja kieliongelmien aiheuttamien ongelmien lisdksi
monet maahanmuuttajat ja pakolaiset karsivdat monista konkreettisista ja aineettomista
menetyksistd, jotka voivat vakavasti heikentda heidan hyvinvointiaan ja ihmissuhteitaan.
Na&ita tunteita kutsutaan joskus muuttosuruksi.

Vaikka alyllinen ajattelu, opiskelu ja self-help-keinot saattavat vaikuttaa hyodyllisiltd
lyhyelld aikavalilla, karsivallisyys on olennaisen tarkeaa parantumisen kannalta.


https://www.mindful.org/a-15-minute-meditation-for-patience-and-resolve/
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4.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhma on

e Maahanmuuttajanaisten parissa tyoskentelevat ammattilaiset
e Maahanmuuttajanaiset

Toiminnan tavoitteena on:

e Opettaa surun viidesta vaiheesta
e Opettaa surusta ja karsivallisyydesta

4.3. Toiminnan oppimistulokset

Osallistujat ymmartavat paremmin surun prosessit ja tarpeen olla karsivallinen
paranemisen kanssa.

4.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi
Esitys surusta ja karsivallisyydesta

Karsivallisyys ja suru

Suru mielletdan usein yksittdiseksi kokemukseksi, tunteeksi tai ajattelutavaksi. Suru voi
kestaa pitkaan, lyhyen aikaa tai ei lainkaan.

Kun menetyksen, kauhean tapahtuman, kuoleman tai muun menetyksen jalkeen ei kayta
aikaa suremiseen, se tarkoittaa yleensa kieltamista tai sokkia.

Ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa tapaa kasitelld surua. Surua voi esiintyd monissa eri
muodoissa lapi eldman.

Ei ole hyddyllistda verrata omaa surua muihin. Sen sijaan kannattaa tiedostaa, etta
keskenmenot, lemmikkieldinten menetykset, ystavyyssuhteiden paattyminen, rasismi ja
sukupolvien siirtymat ovat kaikki patevia syita suruun.

Ei tarvitse olla tietynlainen sureva henkil6 ollakseen vakuuttava.

Kun osaa maaritelld ja selittda surun eri lajit, voi alkaa toipua, jos on valmis tuntemaan
tuskallisia tunteita. Surutyo voi olla vaikeaa.

Surun aikana voi ottaa niin paljon aikaa kuin tarvitsee, jotta paasee siita yli.

Suru voi ilmetd surun tai raivon tunteena ja selviytymiskeinona, kuten dissosiaationa tai
kieltamisena.
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Riippumatta siitd, millaisia saantéja on itselleen asettanut, ei tarvitse perustella, kuinka
kauan toipuminen kestaa.

Ei ole olemassa mitddn aikataulua, jonka mukaan "pitaisi olla jo padssyt siita yli".

Surua ei tarvitse kayda lapi yksin. Tukea on saatavilla, ja voi olla hyodyllista, etta joku, jolla
on kokemusta valittamisestd, kuten terapeutti tai ihmiset, jotka ovat kdyneet lapi jotain
vastaavaa, kuuntelevat.

Surua on monenlaista

Ennakoiva suru: Tdma surun muoto on juuri sitd, milta se kuulostaa. lhminen valmistautuu
menetykseen, kuolemaan tai katastrofiin omassa eldmassa. Pandemian vuoksi laheinen on
saattanut olla sairaalassa pidemman aikaa eri syista.

Jos tietda, ettd menettda perheenjdsenensa tai ldheisensd, on kokenut ennakoivaa surua.

Kollektiivinen suru: Tama surun muoto on yhteiskunnan, kulttuurin tai jopa ihmiskunnan
laajasti kasittelema ja tuntema. lhmisilla on yhteinen surun yhteys. Jotkut ihmiset voivat
tuntea olonsa helpoksi tunnistaessaan, mista on kyse. Toiset taas eivat valttamatta. Suru
saattaa joskus jaada tunnistamatta, koska kaikki ymparilla olevat tuntevat sitd myos, mutta
eivat aina puhu siita.

Komplisoitunut suru: Komplisoitunut suru kasittaa alaluokkia, kuten krooninen, viivastynyt
ja vaaristynyt suru. Komplisoitunut suru on yleensa pitkittynyttd surua, joka hairitsee
tavanomaisia toimintoja. Kun kokee vaikeaa surua, saattaa tuntea, ettd menetys
rampauttaa eika halua jatkaa eteenpain, tai saattaa kokea odottamattomia purkauksia. Jos
ndin tapahtuu saanndllisesti, ammattilainen, kuten suruterapeutti, voi auttaa laatimaan
suunnitelman, jotta vointi paranisi, ja tarjota tukea suruun tai suruneuvontaa.

Peitelty suru: Peitelty suru ilmenee lopulta ruumiillisina oireina ja sellaisten huonosti
sopivien tekniikoiden kdyttona, jotka eivat enda palvele itsea.

Vaikka tama ei olekaan tyhjentava lista, se on lahtdkohta sille, ettd suru on enemman kuin
vain jonkinlaista ilmaisematonta surua tai vihaa lyhyen ajanjakson aikana. Suruun,
surureaktioon tai suruprosessiin ei ole olemassa yhta ainoaa lahestymistapaa, minka vuoksi
terapeutin kaltaisesta ammattilaisesta voi olla hyotya, halusipa sitten toimia ennakoivasti
tai on talla hetkelld tyytymaton nykyiseen tilanteeseen.

On olemassa tekniikoita, joilla voi auttaa itsednsa, kun kokee surua, vaikka se olisikin omasta
mielestd tyypillistd surua. Vaikka ajatteleminen, opiskelu ja itseapukeinot voivat olla
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hyodyllisia lyhyella aikavalilla, karsivallisyys on olennaisen tarkeda paranemisen kannalta.

Surun viisi vaihetta
Jatkuva, tuskallinen suru voi saada meidat kdymaan lapi surun eri vaiheet (usein nopeasti):
* kieltaminen
* viha
* kaupankaynti
* masennus
* hyvdksyminen

Nama vaiheet edustavat pyrkimyksidmme omaksua muutos ja suojella itseamme uuteen
maailmaan sopeutuessamme.

Tarvitsemme karsivallisyytta

* Milloin tdma kaikki on ohi?

* Milloin tunnen itseni taas normaaliksi?

* Kuinka kauan tama vaihe kestaa?

Kukaan ei tieda.

Olemme tottuneet tietdmaan, kuinka kauan jokin asia kestda. Tunnemme ahdistusta, kun
jokin asia jatetdan avoimeksi, mutta yksi surun opeista on, ettei pida keskittya
lopputulokseen.

Yksi suruprosessin vaikeimmista osa-alueista on olla karsivédllinen itsedansd kohtaan ja
ymmartaa, missa vaiheessa prosessia on.

Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

Verkossa tai paikan paalla: Molemmat

Yksi kouluttaja ja apukouluttaja/ei apukouluttajaa: Yksi kouluttaja
Kuinka monta osallistujaa/koulutettavaa? Rajoittamaton
Tarvittavat materiaalit:

Esitys Karsivallisyys ja suru.pptx



https://docs.google.com/presentation/d/1rWW5QMuC_tMhU0pCJjUxXtakyOi2Pduh/edit?usp=sharing&ouid=103370125057634751145&rtpof=true&sd=true

4.5. Toiminnan kulku

N. Toiminta

Yksityiskohdat

Kesto

Johdanto ja
tarkoitus

Selitd esityksen tarkoitus: keskustella surusta
ja karsivallisyyden merkityksesta
suruprosessissa

Esittele toiminnan tavoitteet

Esita yleiskatsaus kasiteltaviin aiheisiin

5 min.

Surun
ymmartaminen

Keskustelkaa surun kasitteestda ja sen eri
ilmenemismuodoista

Tutustukaa ajatukseen, ettd ei ole olemassa
oikeaa tai vaaraa tapaa surra

Korosta, ettd erilaiset kokemukset, kuten
menetys, kuolema tai muut merkittdavat
elamantapahtumat, voivat laukaista surun

Korosta yksilollisten kokemusten
tunnistamisen ja validoinnin merkitysta

10 min.

Surun tyypit

Tutustutaan erilaisiin surutyyppeihin, kuten
ennakoivaan suruun, kollektiiviseen suruun,
komplisoituneeseen suruun ja peiteltyyn
suruun

Selita  kunkin  tyypin  ominaisuudet ja
esimerkkeja

Korosta ammattilaisen tuen tarvetta
komplisoituneessa tai peitellyissa
surutapauksissa

10 min.
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Surun viisi

vaihetta

Esittele surun viisi vaihetta: kieltdminen, viha,
kaupankdynti, masennus ja hyvaksyminen

Selita, ettd ndma vaiheet ovat yleisia reaktioita
menetykseen ja muutokseen

Korosta, etta vaiheet eivat valttamatta
tapahdu lineaarisesti tai yhta intensiivisesti

Annetaan esimerkkeja ja  kannustetaan
osallistujia pohtimaan omia kokemuksiaan

10 min.

Karsivallisyyden
merkitys
surussa

Keskustellaan suruprosessin haasteista ja
aikataulun tai ratkaisun toiveesta

Selita, etta surulla ei ole kiinteaa aikataulua ja
etta se vaihtelee yksilollisesti

Korosta, ettd on tarkeda olla karsivallinen
itsensa kanssa suruprosessin aikana

Jaa strategioita ja tekniikoita karsivallisyyden
ja myoétatunnon harjoittamiseen surun aikana

10 min.

Kysymyksia ja
vastauksia ja
keskustelu

kysymyksille,
henkilokohtaisille

Avataan puheenvuoro
kommenteille ja
pohdinnoille

Keskustellaan osallistujien kokemuksista surun
ja karsivallisyyden kanssa

Anna ohjausta ja tukea esitettyjen kysymysten
ja kommenttien perusteella

10 min.

Johtopaatokset
ja resurssit

Yhteenveto esityksen aikana

keskeisista seikoista

kasitellyista

Toista karsivallisyyden
suruprosessissa

merkitysta

5 min.
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Jaa lisdresursseja, kuten kirjoja, artikkeleita tai
tukiryhmia, joihin voi tutustua tarkemmin

4.6. Kirjallisuusluettelo

D. (2021, 15. joulukuuta). How To Process Grief With Patience And Love For Yourself -
Denver Metro Counseling. Denver Metro Counseling.
https://denvermetrocounseling.com/how-to-process-grief-with-patience-and-love-for-

yourself/

What is migratory grief? Can migrants ever overcome their sense of loss and
displacement? (n.d.). SBS Language.
https://www.sbs.com.au/language/english/en/podcast-episode/what-is-migratory-grief-
can-migrants-ever-overcome-their-sense-of-loss-and-displacement/k5bhhp420

SBS Kurdish - SBS Kurdi: What is migratory grief? Can migrants ever overcome their sense
of loss and displacement? - Xemginiya kogberiyé ¢i ye? Ma tu dikari hesté xwe yé
windab(n 0 kogberb(né derbas biki? on Apple Podcasts. (n.d.). Apple Podcasts.
https://podcasts.apple.com/sk/podcast/what-is-migratory-grief-can-migrants-ever-
overcome/id350447050?i=1000606834584

The Stages of Grief: Accepting the Unacceptable. (2020, 8. kesdkuuta). Counseling Center.
https://www.washington.edu/counseling/2020/06/08/the-stages-of-grief-accepting-the-
unacceptable/


https://denvermetrocounseling.com/how-to-process-grief-with-patience-and-love-for-yourself/
https://denvermetrocounseling.com/how-to-process-grief-with-patience-and-love-for-yourself/
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5. Alateema 4: Karsivallisyys ja tuntematon

5.1. Tausta

Alkuperaisessa kasityksessaan karsivallisyys oli hyve, jonka avulla ihminen pystyi
voittamaan tuskansa ja jollain tavoin osoittamaan empatiaa toisten vikoja ja rajoituksia
kohtaan. Nykyaan karsivallisyys saattaa herattda kasityksen toimettomuudesta, ikdan kuin
kyse olisi vain asioiden odottamisesta. Sen sijaan adjektiivi "karsivallinen" viittaa henkilén
kykyyn voittaa esteita ja osoittaa empatiaa muita kohtaan.

Karsivallisyyteen kuuluu omassa elamassa ja muiden eldmadssa esiintyvien vaikeuksien ja
haasteiden tunnistaminen ja kestdminen. Vaikka se saatetaan nykyaikana yhdistaa
passiivisuuteen, kun sita tarkastellaan laajemmasta nakoékulmasta, jossa tiedostetaan ajan
runsaus, karsivallisyydesta tulee keino kestaa vastoinkdaymisia. Toisin kuin resilienssi, joka
tarkoittaa paluuta takaisin alkuperdiseen tilaan, karsivallisyys merkitsee muutoksen
hyvaksymistd ja muutoksen sallimista keinona voittaa esteet. Se on rohkea ja
myotatuntoinen teko, joka kattaa monimutkaisen olemassaolon ja murtaa esteet varovasti.

5.2. Kohderyhma ja toiminnan tavoite

Toiminnan kohderyhma on

e Maahanmuuttajanaisten parissa tyoskentelevat ammattilaiset
e Maahanmuuttajanaiset

Toiminnan tavoitteena on:

e Ohjattu meditaatio tuntemattoman pelosta irti padstamisesta

5.3. Toiminnan oppimistulokset

Ohjattu meditaatio opettaa pysymaan nykyhetkessa. Tama vahentda tarpeetonta stressia
ja huolta, joka johtuu aiempiin tapahtumiin tai kuviteltuihin olosuhteisiin liittyvista
tunneongelmista.

Meditaatio oppaan kanssa opettaa, miten voit reagoida tehokkaammin erilaisissa
stressaavissa tilanteissa. Esimerkiksi vaikean kilpailun aikana voit hydodyntdaa meditaatiota
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reagoidaksesi tehokkaammin keskittymallda nykyhetkeen, rentouttamalla lihakset,
hengittamalla rauhallisesti ja padstamalla irti stressista.

5.4. Toiminnan kuvaus

Toiminnan/kdytannon/tyokalun nimi
Ohjattu meditaatio tuntemattoman pelkoa vastaan

Video: https://www.youtube.com/watch?v=KUMB9bW1y0s&Ilist=PPSV

Tee olosi mukavaksi joko istuen tai makaamalla.

Haluaisin pyytaa sinua sulkemaan silmasi ja kiinnittdmaan huomiosi hengitykseesi. Hengita
syvaan sisdan ja kokonaan ulos ja uudelleen. Hengitd syvaan sisaan, talla kertaa pidata
hengitysta pari sekuntia ja hengita ulos kokonaan. Toista uudelleen, hengita syvaan sisaan,
pidata hengitysta kahden tai kolmen sekunnin ajan ja hengita ulos ja anna itsesi ja kehosi
nyt 16ytaa luonnollinen hengitysrytmi. Pehmenna kehoasi jokaisella uloshengityksella
hieman enemman.

Kuvittele nyt itsesi kauniille niitylle. Tama niitty rajoittuu metsaan. Hengita tata niittya
todella sisdaan ja ota koko ymparistosi huomioon. Ehkda huomaat ruohon jalkojesi alla,
lintujen laulun, auringon ihollasi, kevyen tuulenvireen kasvoillasi. Hengita sita kaikkea
sisdan. Kun alat kavelld niityn ldpi, huomaat kauniin valkoisen perhosen lentavan
ymparillasi. Kun se alkaa lentaa pois, tunnet vetoa seurata sita niityn lapi. Perhonen alkaa
lentaa kohti metsaa aivan kuin se ohjaisi sinua. Paatat seurata perhosta. Kun se suuntaa
metsaan, jatkat perhosen seuraamista, kun se kiemurtelee puiden valissa.

Kun kuljeskelet metsan halki, huomaat, etta jalkasi painavat joka askeleella. Ymmarrat, etta
olet kantanut vanhojen pelkojen, ahdistusten, negatiivisten uskomusten, loukkaantumisten
ja tulevaisuutta koskevien huolien kertynytta painoa. Se on painanut sieluasi ja pitanyt sinua
poissa vapaudesta, rauhasta ja ilosta.

Edessdsi huomaat valon nakyvan puiden lapi. Ymmarrat, ettd perhonen on ohjannut sinua
kohti tata valoa. Alat nyt seurata valoa, mutta joka askeleella se tulee raskaammaksi kuin
edellinen, ja juuri kun sinusta tuntuu, ettet enda jaksa kantaa jalkojasi, tulet metsdaukealle.
Sen keskellda on kirkkaasti loistava valkoisen valon pylvas. Pylvas sateilee koko matkan
ylospain puiden latvuston ldpi ylapuolella ja aina maahan asti maan sisdaan. Lahestyt hitaasti
valopylvasta ja seisot sen edessa ja ojennat varovasti yhden katesi pylvadseen. Kun teet sen,
tunnet toivon ja keveyden tunteen virtaavan péaallesi. Otat katesi pois ja alat nyt hengittaa
syvaan hengittden ylospdin jalkapohjiesi kautta. Jokaisella sisdanhengitykselld nostat
taman raskauden, jonka tunsit jaloissa, ylos saariesi kautta, reisiesi kautta, vatsasi kautta,


https://www.youtube.com/watch?v=KUMB9bW1y0s&list=PPSV
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rintakehasi kautta, ja jokaisella syvalla sisdianhengityksella raskaus nousee korkeammalle ja
korkeammalle. Sormista yl6s kdsivarsien kautta kaulaan ja lopulta ylés paahan.

Lasken nyt kolmesta alaspain, ja kun padsen yhteen, hengitat tdman raskauden ulos valoon.
Kolme, kaksi, yksi: hengitat ulos, hengitat pitkdaan ulos ja kun hengitat ulos, voit paastaa irti
kaikesta kertyneestd pelosta, epailysta ja huolesta. Paastat kaikesta irti ja katsot taman
raskauden liukenevan valoon, astut nyt tdysin valopylvadseen ja annat taman valkoisen
valon tulvia paéllesi ja lavitsesi. Hengitat sita sisdan, annat sen tdyttda kehosi ja ravita
sieluasi, ja joka hetki, kun seisot tassa valossa, tunnet olosi kevyemmaksi ja kevyemmaksi,
kirkkaammaksi ja kirkkaammaksi. Sisdisen rauhan ja vapauden tunne huuhtoutuu paallesi.
Tama valkoinen valo palauttaa harmonian mieleesi, kehoosi ja henkeesi. Olet taynna tietoa
siitd, etta olet turvassa ja sinua tuetaan ja voit luottaa seuraavaan hetkeen. Olet tdynna
keveytta, sisdisen rauhan, ilon ja vapauden tunnetta.

Hengita viela kerran syvaan sisaan, ja kun hengitat ulos, huomaat olevasi taas niitylla, mutta
varit nayttavat nyt kirkkaammilta, ilmassa on elinvoimaa, ja sateilet tata valoa. Voit kohdata
eldaman rohkeasti, pystyt sopeutumaan muutoksiin, koska voit luottaa seuraavaan hetkeen.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa takaisin hengitykseesi tdssa ja nyt, ja kun tunnet olevasi
valmis, voit avata silmasi.

Toiminnalliset tarpeet/logistiikka

Verkossa tai paikan paalla: Molemmat

Yksi kouluttaja ja apukouluttaja/ei apukouluttajaa: Yksi kouluttaja
Kuinka monta osallistujaa/koulutettavaa? Rajoittamaton
Tarvittavat materiaalit

Esitys (Powerpoint? Flipchart?)

Ohjattu meditaatiovideo:
Ohjattu meditaatio ahdistukseen - Tuntemattoman pelosta irti padstaminen - Zen Bear -

Zen Bear

5.5. Toiminnan kulku


https://www.zenbear.co.uk/latest-news/guided-meditation-for-anxiety-letting-go-of-the-fear-of-the-unknown
https://www.zenbear.co.uk/latest-news/guided-meditation-for-anxiety-letting-go-of-the-fear-of-the-unknown

Toiminta

Yksityiskohdat

Kesto

Johdanto

Selita harjoituksen tarkoitus, joka on auttaa
osallistujia  paastamaan irti pelosta ja
[6ytamaan sisdinen rauha

Ohjeista osallistujia asettumaan mukavasti
joko istumaan tai makaamaan

5 min.

Hengitys-
harjoitus

Ohjeista osallistujia sulkemaan silmansa ja
kiinnittamaan huomionsa hengitykseen

Ohjaa osallistujat tekemdan sarja syvia
hengityksia painottaen sisdan- ja
uloshengitysta

5 min.

Visualisointi

Pyyda osallistujia kuvittelemaan itsensa
kauniille niitylle luonnon ymparéimaksi

Kannusta osallistujia kdyttamaan aistejaan
huomaamalla ruoho, lintujen danet, aurinko ja
tuulenvire

5 min.

Perhosen
seuraaminen

Esittele  mielikuva kauniista valkoisesta
perhosesta, joka lentaa osallistujan ymparilla

Kehota osallistujia seuraamaan perhosta, joka
johdattaa heidat kohti metsaa

5 min.

Kertyneen
painon
vapauttaminen

Selitd osallistujille, ettd kun he kavelevat
metsan ldpi, he alkavat tuntea raskautta
jaloissaan ja sdarissdan

Yhdistd tama raskas olo vanhoihin pelkoihin,
ahdistuksiin, negatiivisiin uskomuksiin ja
huoliin tulevaisuudesta

5 min.

Raskauden
uloshengitta-
minen

Ohjaa osallistujia hengittdmaan syvaan ja
kuvittelemaan, ettd raskas tunne nousee
heidan jaloistaan kehon ldpi padhan

Laske kolmesta alaspéin ja ohjeista osallistujia
hengittamaan ulos ja  vapauttamaan

5 min.
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raskauden valoon.

Kannusta osallistujia astumaan kokonaan | 5 min.
valopylvadseen ja antamaan sen tulvia heidan
Valon syleily ylitseen ja lavitseen

Korosta keveyden, sisdisen rauhan, vapauden
ja luottamuksen tunteita seuraavaan hetkeen

Ohjaa osallistujia vetamaan viela kerran |5 min.
syvadn henked ja kuvittelemaan itsensa

Paluu niitylle takaisin niitylle

Korosta elinvoimaisia vareja ja sateilevaa
valoa, joka antaa rohkeuden ja
sopeutumiskyvyn tunteen

Ohjeista osallistujia palaamaan vahitellen | 5 min.

Paluu takaisin hengitykseen ja nykyhetkeen
nykyhetkeen

Kehota heitd avaamaan silmansa, kun he
tuntevat olevansa valmiita
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