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SISALTO

Esittaydytaan

Alustus: Ulkomaille sopeutumisen vaiheet
Keskustelua pienryhmissa
Ryhmakeskustelujen anti jakoon

Lopetus
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HELKA MAKI

linkedin.com/in/helkamaki

Teen elamasi ulkomailla helpommaksi

o Ulkosuomalainen
o entinen paluumuuttaja

o Oppimisen asiantuntija
o Kasvatustieteen maisteri
o Kasityon ja tietotekniikan opettaja '
o Tyopaikkaohjaaja
o Tyo- ja organisaatiopsykologian perusopinnot

o Certified Business Coach® (ICF)

o  Group Coaching Diploma

o Yrittdja
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Maailmalla asuvien suomalaisten

voimavarojen tukeminen

Menetelmana kohtaamiset:
coaching yksildille ja pariskunnille

seka vertaiskeskustelut
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ESITTAYDYTAAN

Muuttoa suunnittelevat:
Missa asut nyt?
Mihin olet muuttamassa ja milloin?

Jo muuttaneet:
Missa asut nyt?
Kauanko olet asunut siella?
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Valmistautuminen
Kuherruskuukausi
Kriisivaihe
Sopeutuminen

(Paluumuutto tai toiseen maahan muutto)
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VALMISTAUTUMINEN

o Pohdinta ja hyva harkinta = perusteltu
paatds muuttaa

e Voimavarojen vahvistaminen

o Kulttuurintuntemus (tavat, historia, arvot,
asenteet yms.) — myds oman kulttuurin!

o Kielitaito

o  Ympariston tuntemus (arki, harrastukset,
liikkuminen yms.)

e \Verkostoituminen

o Tydllistyminen tai muu tarkea rooli

e Vanhan hyvastely
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KYSYMYKSIA
VALMISTAUTUMISEEN

®  Miksi muutat?

® Onko muutto oikea ratkaisu kaikille?
® Mitd odotat innolla?

® Mita ikavaa joudut hyvaksymaan?

® Mika tulee olemaan erilaista?

®  Mika sailyy muutosta huolimatta?

® Miten yllapidat hyvinvointiasi?
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KUHERRUSKUUKAUSI

e Muutamia viikkoja/kuukausia

o Alkuihastus- ja innostus

o Uusion kiehtovaa, jannittavaa tai
huvittavaa

o Into oppia, selvittaa, osallistua ja kokea

e Ymparistd tuntuu vastaanottavalta

e Liian kiire koti-ikavalle

o Varoitukset kulttuurishokista liioittelua
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KYSYMYKSIA
KUHERRUSKUUKAUTEEN

e Millaisia rutiineja luot?

e Miten tukiverkkosi muodostuu?

e Miten pidat huolta hyvinvoinnistasi?

e Millainen on ihannearkesi tulevaisuudessa?

e Mita haluat ja ehdit kokea ulkomailla
asumisen aikana?
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KRIISIVAIHE

o Kulttuurishokki ei ole shokki

e Paikallisen kulttuurin tulkinta ja ymmarrys
puutteellista

e Hammennys, jannitys, turhautuminen, ahdistus,
vasymys, masennus

o Ulkopuolisuuden ja kyvyttdmyyden tunne

e Paansarky, unettomuus, ruuansulatusvaivat

e Ennustettavuus, vakaus, hallinnan tunne ja
ymmarrettavyys puuttuvat

o Koti-ikava, (katumus)

e Vertailu, erot nahdaan negatiivisena, kapinointi

o Normaali reaktio uuden ympariston aiheuttamaan
stressiin, sopeutumisprosessin vaihe
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KYSYMYKSIA
KRIISIVAIHEESEEN

o Mika tukee jaksamistasi?

e Mihin rutiineihin voit turvautua?

e Mita jo osaat? Mika on jo tuttua?
o Kuka voi auttaa sinua?

o Kenelta voit saada vertaistukea?

e + palaaminen valmistautumisvaiheen kysymyksiin!
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SOPEUTUMINEN

Toipuminen “shokista”, voimien
palautuminen

Tarkkailu, kysely, oppiminen —
osallistuminen

Erojen hyvaksyminen

Hitaasti ja huomaamatta
Uudet arvot, asenteet ja kayttaytyminen < |
— ihmisena kasvaminen, itsetuntemuksen s
lisaantyminen

Tottuminen, kotiutuminen

Vanhan unohtuminen?

Elh .2
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KYSYMYKSIA
SOPEUTUMISEEN

Mita sopeutuminen sinulle tarkoittaa?
Mika on tavoitteesi sopeutumisen suhteen?
Mika edistaa omaa sopeutumistasi?
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PALUUMUUTTO

e Pohdinta

o Paatoksenteko

e Valmistautuminen
e Muutto

o Kuherruskuukausi
o Paluushokki

e Sopeutuminen
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LUETTAVAA

Taukonautin blogi:

- KULTTUURISHOKKI El OLE SHOKKI

- JAADA VAI LAHTEA?

- ELAMA ULKOMAILLA YLLATTAA - KOKEMUKSIA
ULKOMAILLE MUUTTAMISESTA

- ONNISTUNUT MUUTTO ULKOMAILLE - MUISTILISTA

Ulkosuomalaisuus podi: “Haaveena tyollistyminen

ulkomaille”

Hartelin, Mirka. 2016. Toimiminen monikulttuurisessa

ymparistossa. Satakunnan ammattikorkeakoulu.

Korhonen, Jutta. 2018. Ulkomaille muutto on tunteiden

vuoristorataa. Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu.

Perhe Maailmalla -blogi: Mika kulttuurishokki! — Mika
kulttuurishokki?
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https://www.taukonautti.fi/post/kulttuurishokki-ei-ole-shokki
https://www.taukonautti.fi/post/p%C3%A4%C3%A4t%C3%B6s-muutto-ulkomaille
https://www.taukonautti.fi/post/muutto-ulkomaille-kokemuksia
https://www.taukonautti.fi/post/muutto-ulkomaille-kokemuksia
https://www.taukonautti.fi/post/onnistunut-muutto-ulkomaille-muistilista
https://open.spotify.com/episode/1wXsuilMbI7lz5yPR094Ih?si=34a52358458e469e
https://open.spotify.com/episode/1wXsuilMbI7lz5yPR094Ih?si=34a52358458e469e
https://www.theseus.fi/handle/10024/103994
https://www.theseus.fi/handle/10024/103994
https://www.theseus.fi/handle/10024/148163
https://www.theseus.fi/handle/10024/148163
https://perhemaailmalla.fi/mika-kulttuurishokki/
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KESKUSTELUA PIENRYHMISSA

Kysymyksia keskustelun tueksi

o Mita ajatuksia alustus heratti?

e Jos olet jo muuttanut: millainen oma fiiliskayrasi on
ollut?

e Jos olet vasta muuttamassa: mita haluaisit kysya jo
muuttaneilta?
Millaisia tunteita ulkomaille muutto herattaa?
Mika pelottaa tai jannittaa eniten?
Mika innostaa ja kiinnostaa?
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KESKUSTELUN
ANTI JAKOON

e Mita opit?
o Mika jai paallimmaisena
mieleen keskustelustanne?

— kirjoita chattiin!
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TAUKONAUTIN COACHING-PALVELUT

e Yksilocoaching

o Coaching pariskunnille

Lisdtietoja: taukonautti.fi/coaching

—> Aloita maksuttomalla Tutustumishetkella
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TUTUSTUMISHETKI KIRKASTAA AJATUKSIA

30 min

oooooooo
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SEURAAVAT TAUKOKAHVIT 9.9.2025

Verkostoitumisen taito

09.9.2025 klo 17.00 - 18.00 UTC+3

limoittaudu
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UUSI KOHTAAMISALUSTA
ULKOSUOMALAISILLE

Kehitan ulkosuomalaisille uudenlaista palvelua, jossa maailmalla asuvat suomalaiset
paasevat kohtaamaan ja tukemaan toisiaan ulkomailla asumisen haasteissa

Suoritan Tuotekehitystydn erikoisammattitutkintoa Rastor Instituutissa ja tama
kehitystyo on osa opintojani

Haluatko nahda kohtaamisalustan ennen muita ja auttaa sen
kehittamisessa testaajana?

-> Laita sahkopostia
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Kiitos!

Helka Maki

helka@taukonautti.fi
www.taukonautti.fi
linkedin.com/in/helkamaki
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