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Tietoa sosiaali- ja terveysaseman tyontekijalle ahdistuneen pakolaistaustaisen asiakkaan koh-
taamiseen

Vastaanotoilla tavataan paivittdin eri syista ahdistuneita ihmisia. Vallitseva sotatilanne Euroopassa, verrattain ldhelld Suomea, on
lisdannyt pelkoa ja ahdistuneisuutta laajasti ihmisten parissa. Ndin on voinut kdyda myos sinulle tyontekijana.

Ahdistuneen henkilén kohtaaminen herattaa tunteita myos ammattilaisissa. Tunteille ominaista on siirtovaikutus - ahdistuneen hen-
kilon tavatessamme saatamme itsekin ahdistua. On tarkeda tunnistaa tdama levottomuuden ja ahdistuneisuuden, niin kehollisen kuin
mielen, tunnusmerkit itsessd ja toisessa. Tunnusmerkkeja voivat olla varuillaan olo, jannittyneisyys, pelokkuus, artyneisyys, kiukkui-
suus tai hermostuneisuus.

Voit valittaa levollisuutta potilaalle ja itsellesi kayttaytymisellasi ja vuorovaikutuksellasi. Tama nakyy kayttaytymisessa levollisena
ldsndolona, asiakkaan/potilaan kuuntelemisessa, puherytmin maltillisuutena, rauhallisena liikkumisena ja esim. toimenpiteiden suo-
rittamisen turvallisuutena. Huolehdi itsestdsi myds vapaa-ajallasi keskittymalla itsellesi merkityksellisiin arjen asioihin. Keskittymalla
kasilld olevaan tehtavadan niin vapaa-ajalla kuin tdissakin, ikadn kuin kerrot itsellesi, ettd tama on asia, johon voit juuri nyt vaikuttaa.
Rytmikas, rauhallinen tekeminen auttaa kehon jarjestelmia mm. hermostoa, vdhentamaan kiihtyneisyyttd kehossa ja mielessa.

Tyontekijan vinkkipankki

Pdivan alussa voit kuulostella mieltasi ja kehoasi: onko sinulla henkilékohtaisia huolia, oletko nukkunut huonosti ts. mitka asiat

kenties sinua juuri nyt huolettavat. Tunnista kehosi jannitykset, mahdolliset jumit ja jaykkyydet, miten hengityksesi virtaa vai

jaako se pinnalliseksi. Voit pyrkia tietoisesti paattamaan, etta palaat asioihin joihin et juuri nyt voi vaikuttaa, tyopaivan jalkeen.

- Tyontekijana voit aloittaa paivan keskittymalla omiin, tavallisiin tyorutiineihin: sahkopostin lukuun, tyotilan tai - tilanteiden jar-
jestelyihin, kukin rutiininsa mukaisesti. Olemme erilaisia, siten myos tydtapamme ovat erilaisia.

- Tyétilan jarjestaminen mahdollisimman rauhoittavaksi, esim. kohtuullisen jarjestyksen ylldpito, tarvittavien valineiden saata-
vuus tuo myds levollisuutta. Tyotilassa voi olla myds jotakin sinua rauhoittavaa, esim. pieni kuva tai esine, johon ankkuroitumalla
koet levollisuutta.

- Vastaanoton aikana voit huolehtia itsestdsi hengittdmalla sisdan ja ulos rauhallisesti, huolehtien uloshengityksen kestavan va-
han pidempaan kuin sisdadn hengityksen. Tama aktivoi meidan parasympaattista hermostoa ja rauhoittaa oloamme.

- Jos huomaat liikehtivasi tavallista enemman, aseta jalkapohjat tukevasti maahan, tama kay seka istuessa, seistessa etta siirty-
essa. Voit aistia jalkapohjat alustaa vasten, vaikka samanaikaisesti keskityt tyotehtéaviisi. Samoin voit tehda istuessasi tuolilla:
aistia takamuksen tuolia vasten, seldn selkdnojaa vasten, kdsien kosketuksen kdsinojia vasten jne. Aistiharjoituksia ja huomion
siirtdmistd sen hdiritsemattd vuorovaikutusta tai tyotehtavia voi harjoitella muissa tyotilanteissa tai kotona.

- Taalta loydat tietoa mm videoiden muodossa maahanmuutosta ja pakolaisuudesta, traumatisoitumisen ja kohtaamisen lisaksi

empatiasta ja myotatuntouupumuksesta: www.thl.fi/palomakoulutus

Asiakkaan/potilaan tullessa vastaanotollesi

Toivota tervetulleeksi/tervehdi katsekontaktin kera ja tee samalla huomioita hanen kayttaytymisestadn: onko han huolehtinut
itsestaan (esim. ulkoasu, siisteys), liikkumisen levollisuus/levottomuus, sdikahtaako han huoneesta tai huoneen ulkopuolelta tu-
levia dania, valttaako han katsekontaktia, asettuuko han vuorovaikutukseen, vastaako enimmakseen “en tieda, en osaa sanoa”.
Tunnista samalla omat tunnetilasi, muuttuuko se hdnen ldsndolostaan ja tunnistatko syyn

Kaynnilla on jokin syy, tarkoitus ja tehtava. Kysy huolenaiheista, kuuntele, kysy lisda. Joskus luvan antaminen huolipuhumiseen,
voi helpottaa merkittavasti asiakkaan/potilaan oloa ja edesauttaa vastaanottokdynnin toteutumista tavoitteen mukaisesti.

Ole itsellesi armollinen, riittaa, etta osoitat kiinnostuksesi asiakkaan/potilaan oloon ja huolenaiheeseen ja huomioit sen kaynnilla.
Kayta mahdollisimman selkeaa kielta - lyhyita kysymyksia ja vastauksia, ahdistuneena voi olla vaikea omaksua annettua tietoa
tai jatko-ohjeita.

Voi olla, ettd han ei myoskadn muista edelliselld kerralla keskusteltuja asioita tai annettuja ohjeita.

Niin voit vahentda asiakkaan/potilaan ahdistuneisuutta vastaanotolla

- Kun huomaat, ettd potilas on ahdistunut ja rauhaton, voit tehda siitd huomion daneen: “"Huomaan, etta ...”

- Jos hdn on kovin levoton ja tilassa on turvallista olla jalkeilla tai kdvelld, anna hédnelle tdhan mahdollisuus. Voit pyytaad hetken
kuluttua istuutumaan uudestaan.

- Jos han istuu tuolin reunalla, voit pyytdd hanta istumaan tuoliin niin, etta selkd nojaa taustaan, mikali tdma tuntuu hanesta
sopivalle.

- Joskus on hyva huomioida tilan valaistus: vahaisempi keinovalo voi helpottaa oloa
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- Jannittyneisyyttd, levottomuutta ja ahdistuneisuutta voi pyrkid purkamaan puristamalla kimmenia vastakkain, painelemalla
kasilla voimakkaasti kdsivarsia tai reisia

- Huoneessa tai asiakkaalla/potilaalla itselld voi olla jotain pienia esineitd, joiden kéasissa pitely voi rauhoittaa ja auttaa keskitty-
maan

- Tahan hetkeen ankkuroitumista voit helpottaa asiakasat/potilasta nimeamaan kolme esinettd huoneesta ja/tai nimeamaan
kolme aantd, joita hdn kuulee tilassa (esim. kellon tikitys, ilmastoinnin hurina, mahdolliset danet kaytavalta). Jos hanelld on
pastilleja mukanaan, voi niitd imeskelld rauhoittumisen keinona. Joskus myds veden juominen helpottaa oloa. Harjoituksen
avulla keskittyminen kasilléd olevaan tilanteeseen saattaa helpottua.

- Voit ohjata myohemmin maadoittumisharjoituksen - jalkapohjien, pakaroiden, seldn, kasien tunnistaminen alustaa vasten

- Hengitysharjoitukset saattavat tuntua hdnesta vaativilta. Kehon ulkoa tulevien aistimusten havainnointi on usein helpompaa,
samoin liike voi helpottaa.

- Vastaanoton paattyessd varmista asiakkaan/potilaan vointi: miltd sinusta nyt tuntuu, uskotko selvidvési seuraavaan tapaami-
seen asti. varmista, ettd hdn ymmartaa seuraavan tapaamisen ajan ja paikan, tarvitseeko muu laheisesi/perheesi apua? Voit
tarkentaa vield, kokeeko han olonsa turvalliseksi, hyvaksi ja valmiiksi poistumaan? Voit kysya mihin hdn on menossa vastaan-
oton jdlkeen tai paivan muista menoista. Onko hdnelld saattajaa tai onko kotona ketdan odottamassa, tapaako han vield muita
ihmisia taman paivan aikana? Tarvittaessa anna yhteystiedot esim. kriisikeskus Osviittaan tai johonkin paivystavaan puhelin-
palveluun

Ammattilaiselle tiedon syventamiseksi: https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143941/THL Tieda ja toimi Pa-
loma A4 2s uusi.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Ahdistuneen asiakkaan hoidon suunnittelu

Mikéli potilas/asiakas on kovin ahdistunut ja levoton kannattaa myds pohtia, mitka tdméan kerran kdynnin tavoitteista ovat sellaisia
valttamattomia, joita ei voi siirtaa ja mitka asiat voisi siirtaa seuraavaan kertaan. On parempi pilkkoa asioita pienemmiksi kokonai-
suuksiksi ja jattaa tilaa keskustelulla ja asiakkaan mielen purkamiselle, kuin yrittaa kovin nopeassa tahdissa kayda kaikki asiat lapi.
Jos potilas/asiakas on kovin ahdistunut ja levoton, niin asiat eivat jaa hdanen mieleensa. Pilkkokaa yhdessa tavoitteet pienemmiksi ja
sopikaa, mita tavoitteet pyritdadn saavuttamaan nyt ja mita siirretdan mychemmaksi.

Kannattaa huomioida, etta erityisesti sellaiset henkilot, jotka ovat tulleet Suomeen sodan keskelta tai muutoin levottomista oloista
voivat kokea sotauutiset darimmaisen ahdistavina ja ne voivat aktivoida heiddn sotamuistojaan ja -traumojaan. Jotkut sodan kes-
kelta tulleet saattavat pelata, ettad sota levida Suomeen ja kokea olonsa turvattomiksi. Mikali asiat selvasti painavat ja rauhattomuus,
levottomuus ja ahdistuneisuus ovat hankalia, niin asiakkaan/potilaan kanssa kannattaa sopia tukikdynteja ja pyrkiad saamaan hanelle
jatkohoitokontakti esimerkiksi mielenterveystiimiin tai vakavissa tilanteissa ladkarilta lahete erikoispoliklinikalle. Monelle riittaa tu-
eksi muutama keskustelu, joiden aikana saa purkaa huolensa ja tehdaan yhdessa nakyviksi omat selviytymiskeinot ja vahvuudet.

Lisatietoja:

Tampereen kaupungin nettisivuille on keratty Ukrainan tilanteeseen liittyvista asioista tietoa. Nailta sivuilta 16ytyy ohjeita Suo-
messa asuvien ukrainalaisten keskustelutarpeeseen, kuin kenen tahansa ihmisen tarpeeseen keskustella tilanteen aiheuttamista
tunteista. www.tampere.fi/tampereen-kaupunki/ajankohtaista/tiedotteet/2022/03/02032022 3.html

Migrin tiedot Ukrainasta |6ytyvat taalta: Vendjan hyokkays Ukrainaan | Maahanmuuttovirasto (migri.fi)

THL on koonnut tietoa ja tukea tyohon tanne: Ukrainan sota, terveys ja hyvinvointi - THL

HDL:n ohje vaikeiden asioiden keskustelusta lasten kanssa (huomioi seka vanhemman, etté lapsen traumataustan): Diakonissalai-
tos-Opas-vanhemmille-kriisitilanteen-purkamiseksi-lapsen-kanssa-3.pdf (evermade-hdl.s3.eu-central-1.amazonaws.com)

Asiantuntija, tt Rita-Lena Honkaniemi, PALOMA3-hanke
Kehittamiskoordinaattori Maija Vuorinen, PASEK-hanke

Erikoisladkari Tapio Halla -

Tampereen yliopistollinen sairaala ) TURVAPAIKKA-
o] [o] o] 2 o o >
) L S & Ale’ FEARA Aga . Lo a8/ MAAHANMUUTTO- JA
Pakolaispsykiatrian poliklinikka o 2 69 [F3 W1 emmm W £ 28 Geta). S KOTOUTTAMISRAHASTO

Mielenterveysstrategia 2020-2030

Euroopan unionin tuella


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143941/THL_Tieda_ja_toimi_Paloma_A4_2s_uusi.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/143941/THL_Tieda_ja_toimi_Paloma_A4_2s_uusi.pdf?sequence=2&isAllowed=y
http://www.tampere.fi/tampereen-kaupunki/ajankohtaista/tiedotteet/2022/03/02032022_3.html
https://migri.fi/ukraina
https://thl.fi/fi/web/maahanmuutto-ja-kulttuurinen-moninaisuus/ajankohtaista/ukrainan-sota-terveys-ja-hyvinvointi
https://evermade-hdl.s3.eu-central-1.amazonaws.com/wp-content/uploads/2022/03/04114750/Diakonissalaitos-Opas-vanhemmille-kriisitilanteen-purkamiseksi-lapsen-kanssa-3.pdf
https://evermade-hdl.s3.eu-central-1.amazonaws.com/wp-content/uploads/2022/03/04114750/Diakonissalaitos-Opas-vanhemmille-kriisitilanteen-purkamiseksi-lapsen-kanssa-3.pdf

