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TAUKONAUTIN MISSIO
● Suomalaiset ovat kotonaan 

maailmalla

● Menetelmänä kohtaamiset: 
coaching yksilöille ja pariskunnille 
sekä vertaisryhmät
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HELKA MÄKI
linkedin.com/in/helkamaki

Teen elämäsi ulkomailla helpommaksi
● Ulkosuomalainen ja paluumuuttaja

○ Sveitsissä 2014–2023 ja 2024–2027
● Oppimisen asiantuntija

○ Kasvatustieteen maisteri
○ Käsityön ja tietotekniikan opettaja
○ Työpaikkaohjaaja
○ Työ- ja organisaatiopsykologian perusopinnot

● Coach
○ ICF ACC
○ Business Coach®, Group Coaching Diploma
○ Coachingtaitojen kouluttaja, BCI Business Coaching 

Institute
● Yrittäjä, Taukonautin perustaja 2023–
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ESITTÄYDYTÄÄN 
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● Mikä on tilanteesi paluumuuton 
suhteen?

● Mikä sai sinut osallistumaan tänään?

chatti löytyy täältä

puhelimella täältä
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PALUUMUUTON VAIHEET
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Sopeutuminen

Kuherrus-
kuukausi

Paluu-
shokki

Valmistelu

Päätös

Pohdinta

Muutto

http://www.taukonautti.fi


● Muutto on oma päätös
● Muuton syy positiivinen
● Positiiviset odotukset
● Tarkoitus jäädä pidemmäksi aikaa
● Keski-ikäisyys (vanhuksilla ja nuorilla haastavampaa)
● Muuttoprosessin selkeys
● Riittävä valmistautuminen
● Mielekäs uusi (työ)rooli
● Koko perheen sopeutuminen

SOPEUTUMISTA 
EDISTÄVIÄ TEKIJÖITÄ 1/4

Helka Mäki    |   www.taukonautti.fi    |   2026

http://www.taukonautti.fi


● Opi toimimaan ja asioimaan uudessa ympäristössä

● Tuttu → turvallinen → rentous → vähentää stressiä 
→ enemmän voimia

● Rutiinit (vanhat ja uudet) → ennustettavuus, 
kontrollin tunne → aivokapasiteetin riittäminen 

SOPEUTUMISTA 
EDISTÄVIÄ TEKIJÖITÄ 2/4
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● Jäähyväiset vanhalle
● Vanhan ja uuden tasapaino
● Kuulumisen tunne (paikat ja ihmiset) → omana 

itsenä oleminen
● Harrastukset → yhteisöllisyys, sosiaalisuus, 

jatkuvuus, rytmi, oma rooli

SOPEUTUMISTA 
EDISTÄVIÄ TEKIJÖITÄ 3/4
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● Paluustressin käsittely ja purku
● Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen
● Kärsivällisyys, perfektionismista luopuminen
● Tuki ja vertaistuki

SOPEUTUMISTA 
EDISTÄVIÄ TEKIJÖITÄ 4/4
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LÄHTEITÄ JA 
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kandidaatintyö. Oulun yliopisto.

Paganus, Solja. 1999. Ulkomaankomennukselta palaavien sopeutuminen – repatriaatin 
paluu kotimaahan. Siirtolaisuus-Migration 3/1999.

Schubert, Carla. 2013. Kotoutumisen psykologiaa. Teoksessa OLEMME MUUTTANEET – 
JA KOTOUDUMME. Maahan muuttaneen kohtaaminen ammatillisessa työssä. Julkaisija: 
Väestöliitto.

PALUUMUUTTO – JÄÄDÄ VAI LÄHTEÄ?

MIKÄ YLLÄTTÄÄ PALUUMUUTTAJAN? 

PALUUMUUTTO – RANKKA, MUTTA ONNISTUNUT KOKEMUS 
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● Ainutlaatuinen vertaisryhmä, jossa 
jaetaan tietoa, kokemuksia ja 
vertaistukea

● Kaksi erillistä ryhmää: 
○ vuonna 2026 muuttaneille 
○ vuonna 2027 muuttaville  

● Seuraavat tapaamiset tiistaisin 6.10. ja 
13.10. klo 18–20 Suomen aikaa

→ Lisätietoa ja ilmoittautuminen 
(edeltävään sunnuntai-iltaan mennessä): 
taukonautti.fi/paluumuuttoparvi 
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TAUKONAUTIN COACHING-PALVELUT
Yksilöille ja pariskunnille
● Päätöksenteon tueksi

● Työllistymistä vauhdittamaan

● Identiteetin, arvojen ja vahvuuksien kirkastamiseen

● Halutun muutoksen toteuttamiseen 
tai ei-toivotun muutoksen hyväksymiseen

● Hyvinvoinnin vahvistamiseen

Lisätietoja: taukonautti.fi/coaching  

→ Aloita maksuttomalla Tutustumishetkellä
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TUTUSTUMISHETKI KIRKASTAA AJATUKSIA 
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https://www.taukonautti.fi/coaching#tutustumiskerta 
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Kiitos!
Helka Mäki

helka@taukonautti.fi
www.taukonautti.fi
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