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MentalFireFit 
Kun palo sammuu, voi mieli jäädä kytemään 

Näkyvyyden lisääminen –  

On normaalia, että traumaattiset tilanteet tuntuvat 

Henkinen työkyvyn rinnastus fyysisyyteen 

Ymmärryksen lisääminen psyykkisestä 
kuormituksesta ja sen kumulatiivisuudesta 

Trauman ja stressin vaikutukset 

Keskustelukulttuuri psykologisesti turvalliseksi 

Kehityskeskustelun hyödyntäminen 

Saku Sutelainen, SPPL 



Pelastajan ominaisuudet 

Fyysinen ja psyykkinen toimintakyky – Resilienssi 

 

Vahvuus, joustavuus, sitkeys, palautumiskyky 

Työelämässä vähän fyysisyyttä ja paljon henkisen 
voimavarojen tarvetta 

Harjoittelu: Fyysisyyttä ryhmässä ja yksin – Henkisen 
puolen harjoitteita/ vahvistamista nolla 
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Traumat 

Siviilielämä 

Lapsuus/nuoruus – ylisukupolvisuus 

Työtehtävät 

Uhka- ja väkivalta- sekä läheltä piti-tilanteet 
Pelot, viha, häpeä  
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Roolitasapaino – Kaikki vaikuttaa kaikkeen 

Keikalla 

Superminä 

Työvuorossa  

Esimies vs työntekijärooli 

Normaali työminä 

Siviiliminä 

Vanhemman rooli 

Puoliso – sinkku 

Muu siviiliminä 

Omat vahvuudet 
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Henkinen työkyky 

Työkyky ko. hetkellä 

Työroolin sisäistäminen 

Asenne  

Harjoittelu – ennakointi 

Minäpystyvyys  
Vahvuudet, selviytymiskeinot 

Arvot 
Inhimillisesti, ammatillisesti, luotettavasti 
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Tuntemukset 

Psyykkiset oireet 
Pelot, viha, syyllisyys, epäonnistuminen, 
epäoikeudenmukaisuus, häpeä  

Fyysiset oireet 
Hengitysoireet, pala kurkussa, rintatuntemukset, 
tykyttely, vatsaoireet, selkäkivut 

Vaikuttavuus 
Univaikeudet, stressinsietokyky, ruokailu, liikunta, 
alkoholi, parisuhde, elämän hallinta 



Traumaattisten tilanteiden 
jälkeinen toiminta 

Defusing - purku 

Yhteneväinen kokonaisvaltainen tieto kaikille läsnäolleille 

Kokemusten ”normalisointi” – rauhoittumisen edistäminen 

Vahvistaa vaikeissa olosuhteissa toimineiden selviytymiskykyä 
ja tiivistää ryhmähenkeä 

Traumaperäisistä oireista tiedottaminen – selviytymiskeinot 

Jatkohoidon tarpeen arviointi – työterveys 

 mietityttää – vaivaa – ahdistaa  

Seuranta – puhelu / tekstiviesti 
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Perusasiat kuntoon 

Uni, lepo, ravinto 

Liikunta, ulkoilu 

Arjen rutiinit 

+ Palaverit 

- Päihteet 

Kuka, mitä, miten, missä 

 

 

Saku Sutelainen, SPPL 



Kriittisten tilanteiden 
jälkeinen toiminta II 

Toinen istunto 

Debriefing - puinti 

Vertaispurku 

Seurantaistunnot 

Infotilaisuus 

 

Tekninen/ taktinen purku 

Työnohjaus 
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Post-traumatyöpaja 

Suomessa poliiseilla vuodesta 2010 

Kolmen päivän internaatti 

Terapeutin tapaaminen 

Juurisyyn selvittäminen (EMDR) 

Vertaistuellista pienryhmäkeskustelua 

Psykoedukaatio 

Keskustelua 

Trauma- ja stressitietoisuutta yms. 

Normalisointia, selviytymiskeinoja 

Yhteisöllisyys 
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#Mentalfirefit 
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