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WP4: Itsenhillinta ja turhautuminen

Painopiste ja perustelut:

TyOpajassa "Raivon kesyttaminen" keskitytdan maahanmuuttajanaisten itsehillinnan ja
turhautumisen hallintataitojen kehittdamiseen. Se perustuu kokonaisvaltaiseen
lahestymistapaan, jossa otetaan huomioon maahanmuuttajakokemuksen
emotionaaliset, kognitiiviset ja kayttaytymiseen liittyvat ulottuvuudet.

Taman tydpajan erityistavoitteena on vahvistaa tietdamysta antamalla osallistujille tietoa
turhautumisen luonteesta, sen syista ja vaikutuksista kehoon ja mieleen. Se antaa heille
myo6s mahdollisuuden kehittaa erilaisia taitoja opettamalla heille kdytanndn strategioita,
joiden avulla he voivat tunnistaa ja hallita turhautumisen laukaisevia tekijoita,
kyseenalaistaa negatiivisia ajatuksia ja viestia tarpeistaan itsevarmasti. Lopuksi se
edistaa myos luottamusta omiin kykyihin ja sosiaalista tukea luomalla oppimiselle ja
keskinaiselle tuelle tilan, jossa he voivat jakaa kokemuksiaan.

Maahanmuuttokokemus voi aiheuttaa haastavia tilanteita, jotka turhauttavat ja
vaikuttavat naisten henkiseen hyvinvointiin. Tassa tyopajassa annetaan heille tyokaluja,
joiden avulla he voivat selviytya naista vaikeuksista rauhallisemmin ja tehokkaammin.
Tama tyopaja tarjoaa maahanmuuttajanaisille turvallisen ja luotettavan tilan, jossa he
voivat:

Oppia tunnistamaan ja ymmartamaan tunteita.
Kehittaa vihanhallintastrategioita.

Harjoitella selviytymistaitoja.
Jakaa kokemuksia ja oppia muilta naisilta.

Vihan taltuttaminen -tydpajalla pyritaan viime kadessa antamaan maahanmuuttajanaisille
mahdollisuus hallita tunteitaan, selviytya elaman vaikeuksista rauhallisemmin ja
tehokkaammin seka rakentaa itselleen ja perheelleen myonteisempaa tulevaisuutta.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

- Kulttuurinen sopeutuminen: On tarkedd mukauttaa tyOpajan sisaltd ja toiminta
kulttuuriseen kontekstiin ja maahanmuuttajanaisten ryhman erityistarpeisiin.

- Luottamuksen ilmapiiri: On luotava lammin ja luottamuksellinen ilmapiiri, jossa
osallistujat voivat jakaa kokemuksiaan ja tydoskennella yhdessa.

- Aktiivinen osallistuminen: Osallistujien aktiivisen osallistumisen ja vuorovaikutuksen
edistdminen on olennaisen tarkeaa strategioiden oppimisen ja toteuttamisen kannalta.



- Seuranta: Tarjotaan yksilollista tukea sita tarvitseville osallistujille ja seurataan tyopajan
vaikutusta.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

- Tavoite 1: Osallistujat ymmartavat, mita turhautuminen on ja miten se ilmenee kehossa.
- Tavoite 2: Osallistujat tunnistavat turhautumisen laukaisevat tekijat tietyissa tilanteissa.
- Tavoite 3: Osallistujat oppivat kyseenalaistamaan turhautumista voimistavat
negatiiviset ajatukset.

- Tavoite 4: Osallistujat kehittavat ja harjoittelevat strategioita, joiden avulla he voivat
selviytya turhautumisesta rauhallisemmin ja tehokkaammin.

- Tavoite 5: Osallistujat tuntevat voivansa hallita tunteitaan ja kohdata elaman vaikeudet

itsevarmemmin.

Toiminnan nimi:

"Raivon kesyttaminen: strategioita itsehillintaan ja
turhautumiseen®.

Tavoite:

Vahvistetaan maahanmuuttajanaisten itsehillintda ja turhautumisenhallintataitoja ja
annetaan heille valineita, joiden avulla he voivat kohdata haastavat tilanteet
rauhallisemmin ja tehokkaammin.

Kesto:

2 tuntia

Tarvittavat materiaalit:

Flappitaulu tai valkotaulu

Tussit

Paperiarkit

Kynat tai lyijykynat

Teippi

Maahanmuuttajanaisten yleisia turhauttavia tilanteita kasittelevia
monisteita (vapaaehtoinen).

Aktiviteetin kuvaus:

1. Johdanto (15 minuuttia):
o Tervetuloa ja tydpajan esittely:

Aloita toivottamalla osallistujat lampimasti tervetulleiksi ja esittelemalla itsesi ja
mahdolliset apuohjaajat. Kerro lyhyesti tyOpajan tavoitteista ja siita, mita
osallistujat voivat odottaa oppivansa.

o Tutustumisharjoitus luottamuksen ilmapiirin luomiseksi:

Toteuta tunnelmankeventajatehtava, joka kannustaa osallistujia
vuorovaikutukseen keskenaan rennossa ymparistdssa. Tama voi olla
yksinkertainen peli tai harjoitus, joka on suunniteltu edistamaan toveruutta ja
rakentamaan yhteisymmarrysta ryhman sisalla.




o

Aiheen esittely:

Maarittele itsehillinta ja turhautuminen ja korosta niiden merkitysta tunteiden ja
kayttaytymisen hallinnassa. Selita, miksi nama kasitteet ovat erityisen tarkeita
maahanmuuttajanaisten kannalta, ja ota huomioon, millaisia ainutlaatuisia
haasteita heilla voi olla uuteen ymparistoon sopeutumisessa.

2. Paaaktiviteetti (1 tunti):

o

Aivoriihi:

Jarjesta ryhmakeskustelu siita, mita turhautuminen on ja miten se ilmenee
kehossa. Rohkaise osallistujia kertomaan omia kokemuksiaan ja esimerkkeja
turhauttavista tilanteista, joita he kohtaavat maahanmuuttajanaisina. Mita
turhautuminen on? Miten se ilmenee kehossa? Mitké turhauttavat tilanteet ovat
yleisid maahanmuuttajanaisille?

o

Vihan ABC-mallin selitys:

Selita selkeasti ABC-malli ja erittele kukin osatekija (alkutekija, uskomus,
seuraus) ja kerro, miten ne vaikuttavat vihan ja turhautumisen kokemukseen.

o

o

Kaytannon harjoituksia tunnistamiseen:

Turhautumista aiheuttavat tekijat tietyissa tilanteissa: Pyyda
osallistujia tunnistamaan laukaisevia tekijoita tai tapahtumia,
jotka yleisesti johtavat turhautumiseen heidan kohdallaan.
Uskomukset ja ajatukset, jotka voimistavat turhautumista:
Ohjaa osallistujia harjoitusten avulla tunnistamaan ja
haastamaan negatiiviset uskomukset tai tulkinnat, jotka
edistavat heidan turhautumistaan.

Impulsiivisen kayttaytymisen kielteiset seuraukset:
Keskustele turhautumisen yhteydessa tapahtuvan
impulsiivisen kayttaytymisen mahdollisista seurauksista,
kuten kireista ihmissuhteista tai menetetyista tilaisuuksista.

Itsehallintastrategioiden esittely:

Hengitys- ja rentoutumistekniikat: Opeta osallistujille
yksinkertaisia hengitysharjoituksia ja rentoutumistekniikoita,
jotka auttavat heita hallitsemaan stressia ja rauhoittamaan
tunteitaan.

Kognitiivinen uudelleenjarjestely: Tarjoa ohjeita siita, miten
tunnistaa ja kyseenalaistaa negatiiviset ajatusmallit ja
korvata ne tasapainoisemmilla ja rakentavammilla
nakokulmilla.

Vakuuttava viestinta: Keskustele maaratietoisen viestinnan
merkityksesta tarpeiden ja tunteiden tehokkaassa




ilmaisussa ja anna vinkkeja maaratietoisuuden harjoitteluun
eri tilanteissa.

Selviytymisstrategiat: Tutustutaan
ongelmanratkaisutekniikoihin ja rohkaistaan osallistujia
hakemaan tukea ystavilta, perheelta tai yhteison
resursseista, kun he kohtaavat haasteita.

o Strategioiden harjoittelu simuloiduissa tilanteissa:

Jaa osallistujat pienryhmiin ja harjoitelkaa erilaisia skenaarioita, joissa he voivat
soveltaa oppimiaan itsehillintastrategioita. Kannusta palautteen antamiseen ja
keskusteluun sen jalkeen.

3. Lopuksi (30 minuuttia):
o Ryhmapohdinta tyopajakokemuksesta:

Johda pohdintakeskustelu, jossa osallistujat voivat jakaa ajatuksiaan ja
nakemyksiaan tyopajasta. Kannusta heita keskustelemaan siita, mita he pitivat
arvokkaimpana ja miten he aikovat soveltaa oppimaansa jokapaivaisessa
elamassaan.

o Yhteenveto opituista strategioista:

Kertaa tyOpajassa kasitellyt keskeiset itsehillintaa edistavat strategiat ja korosta
niiden kaytannon sovelluksia ja hyotyja.

o Tuen jakaminen:
Jaa tiivistelmat, joissa esitetaan yhteenveto tyopajan sisallosta, seka kaikki muut
resurssit tai materiaalit, joista voi olla hy6tya osallistujille itsehillinnan ja
turhautumisen hallinnan harjoittelun jatkamisessa (oheismateriaalit,
rentoutumistekniikoita sisaltavat kortit).

o Tilaa kysymyksille ja kommenteille:

Anna tilaa osallistujien mahdollisille viimeisille kysymyksille, huomautuksille tai
huolenaiheille. Toista, etta olet tarvittaessa valmis tukemaan heita edelleen.

Jalkiarviointi

Vinkkeja

e Luo lammin ja luottamuksellinen ilmapiiri, jossa osallistujat tuntevat
olonsa mukavaksi jakaa kokemuksiaan.
Mukauta toiminta kulttuuriseen kontekstiin ja ryhman erityistarpeisiin.
Kannusta osallistujia aktiiviseen osallistumiseen ja vuorovaikutukseen.




Tarjoa yksilollista tukea sita tarvitseville osallistujille.
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