TOIMINTAMALLI

TUNNETARTUNTOJEN ENNALTAEHKAISYYN
JA PURRKUUN
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Tunnetartunnat ovat vaistamattomia ihmisten
valisessa vuorovaikutuksessa. Kuormittavien
tunnetartuntojen kertyminen lisaa riskia sairastua
myotatuntouupumukseen.

Toimintamalli on kehitetty lapsiperhepalveluiden
tyontekijoiden kayttoon suojaamaan heita
kuormittavilta tunnetartunnoilta, joita he tyossaan
paivittdin kohtaavat. Sen kdyttaminen tukee
tyontekijoiden psykososiaalista tyohyvinvointia.
Tyontekija voi kayttaa toimintamallia tyopaivan
aikana ennaltaehkaistakseen ja purkaakseen
kohtaamiaan tunnetartuntoja.

Toimintamallin aihe valikoitui toimeksiantajan
tarpeen seka toimintamallin tekijoiden oman
mielenkiinnon ja tyoelamasta kertyneiden
kokemuksien pohjalta.
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Taman toimintamallin ovat laatineet Sanni Takala ja
Jenna Palomaki osana toiminnallista opinnaytetyota;
Kuomittavien tunnetartuntojen ennaltaehkaisy ja

purku lapsiperhepalveluissa. Toimintamallin materiaali
on lihteineen luettavissa opinnaytetyosta.
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2. TAPAAMISEN AIKANA



VIREYSTILAN ARVIOINTI JA SAATAMINEN

Arvioi oma vireystila asteikolla
0'100

Mihin suuntaan vireystila on
menossa?
Painatko kaasua vai jarrua?

Havainnoi, mitka asiat
kohottavat ja
mitka laskevat vireystilaasi.

Vireystilan laskeminen .2

? Tunnista ja nimea tunteesi, puhu ne
aaneen tai kirjoita ajatuksesi ulos.

B Tee
mindfulness/rentoutusharjoitus.

Valele kylmaa vetta kasvoihin,
ranteisiin, niskaan.

[ L Hengita sisaan laskien neljaan,
hengita ulos laskien kahdeksaan. Toista
niin kauan, ettd huomaat vireen
laskevan.

i.i Tunne jalat maassa, huomaa
jalkapohjien tuntemukset.

@ tauota tyota.

"1 Liiku. Riy esim. wc:ssi,
nousemassa portaat, tee muutama
kyykky.

Ray happihyppelylla.

5. Juo kylmaa vetta tietoisesti.
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Vireystilan nostaminen [

Rutistele kasissasi jotain esim.
stressilelu, sinitarra tai jotakin muuta
kasissa muokkautuvaa ja joustavaa
asiaa.

' Kuuntele ymparistén aania.
Keskity etsimaan ymparistosta viisi
sinista asiaa, nelja punaista, kolme
keltaista, kaksi vihreaa ja yksi musta.

L Laske asioita ymparistosta esim.
huoneessa olevat tuolit, ikkunat,
ulkona laske puita, lilkennemerkkeja
jne.

Hae yhteytta ja turvan
vahvistamista muista ihmisista
hakeutumalla esim. toisen tydntekijan
seuraan.

’:— Ray puhumassa esihenkilélle.

L Liiku rytmisesti esim. heijaa
itsedsi puolelta toiselle seisten/istuen



KEINOJA TUNNESAATELYYN

Peilaamisen saately
(tapaamisen aikana)
Asiakkaan kokiessa voimakasta
tunnetilaa, muuta omaa asentoasi
hieman poispain asiakkaan kehon
asennosta (jos se on tilanteessa
sopivaa) Esim. risti jalat, kdanna
rintaasi hieman vinottain asiakkaaseen
nahden, siirrd katsekontaktia
hetkittdin sivuun, vahenna myétailevia
kasvon liikkeitd, nouse hakemaan

asiakkaalle nenaliinoja/vetta/viltti.

A
Kehotietoisuus-
harjoitus

Hengitys-
harjoitus

O

Lasnaoloharjoitus

Itsemyotatunto-
harjoitus

Lihasjannitysharjoitus
(tapaamisen aikana)

Jannita lihaksiasi esim. purista
varpaita sukan sisélla tai jannita
rintalihaksia.

Jannita ja rentouta, vuoronperaan,
reisi- ja pakaralihaksia. Kohota

ryhtiasi. i b
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