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MentalFireFit

Kun palo sammuu, voi mieli jaada kytemaan

Nakyvyyden lisaaminen —
On normaalia, etta traumaattiset tilanteet tuntuvat
Henkinen tyokyvyn rinnastus fyysisyyteen

Ymmarryksen lisaaminen psyykkisesta
kuormituksesta ja sen kumulatiivisuudesta

Trauman ja stressin vaikutukset

Keskustelukulttuuri psykologisesti turvalliseksi

Kehityskeskustelun hyodyntaminen
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Pelastajan ominaisuudet

Fyysinen ja psyykkinen toimintakyky — Resilienssi

Vahvuus, joustavuus, sitkeys, palautumiskyky

Tyoelamassa vahan fyysisyytta ja paljon henkisen
voimavarojen tarvetta

Harjoittelu: Fyysisyytta ryhmassa ja yksin — Henkisen
puolen harjoitteita/ vahvistamista nolla
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Traumat

Siviilielama
Lapsuus/nuoruus — ylisukupolvisuus
Tyotehtavat

Uhka- ja vakivalta- seka lahelta piti-tilanteet
Pelot, viha, hapea
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Roolitasapaino — Kaikki vaikuttaa kaikkeen

Keikalla

Supermina

Tyovuorossa
Esimies vs tyontekijarooli
Normaali tydomina

Siviilimina

Vanhemman rooli
Puoliso — sinkku
Muu siviilimina
Omat vahvuudet
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enkinen tyokyky

Tyokyky ko. hetkella

Tyoroolin sisaistaminen

Asenne
Harjoittelu — ennakointi
Minapystyvyys

Vahvuudet, selviytymiskeinot

Arvot
Inhimillisesti, ammatillisesti, luotettavasti
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Tuntemukset

Psyykkiset oireet

Pelot, viha, syyllisyys, epaonnistuminen,
epaoikeudenmukaisuus, hapea

Fyysiset oireet

Hengitysoireet, pala kurkussa, rintatuntemukset,
tykyttely, vatsaoireet, selkakivut

Vaikuttavuus

Univaikeudet, stressinsietokyky, ruokailu, liikunta,
alkoholi, parisuhde, elaman hallinta




Traumaattisten tilanteiden
jalkeinen toiminta

Defusing - purku

Yhtenevainen kokonaisvaltainen tieto kaikille lasnaolleille

Kokemusten “normalisointi” — rauhoittumisen edistaminen

Vahvistaa vaikeissa olosuhteissa toimineiden selviytymiskykya
ja tiivistaa ryhmahenkea

Traumaperaisista oireista tiedottaminen — selviytymiskeinot

Jatkohoidon tarpeen arviointi — tydterveys

mietityttaa — vaivaa — ahdistaa

Seuranta — puhelu / tekstiviesti
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Perusasiat kuntoon

Uni, lepo, ravinto
Liikunta, ulkoilu

Arjen rutiinit

+ Palaverit

- Paihteet

Kuka, mita, miten, missa
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Kriittisten tilanteiden
ialkeinen toiminta Il

Toinen istunto
Debriefing - puinti
Vertaispurku
Seurantaistunnot

Infotilaisuus

Tekninen/ taktinen purku
Tyonohjaus
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Post-traumatyopaja

Suomessa poliiseilla vuodesta 2010
Kolmen paivan internaatti

Terapeutin tapaaminen
Juurisyyn selvittdaminen (EMDR)

Vertaistuellista pienryhmakeskustelua

Psykoedukaatio
Keskustelua
Trauma- ja stressitietoisuutta yms.
Normalisointia, selviytymiskeinoja

Yhteisollisyys
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