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SISALTO

Kesto: 1h

Esittaydytaan

Suomi-Seuran puheenvuoro

Alustus muutoksen psykologiasta ja peloista
Keskustelua pienryhmissa

Jaetaan ajatuksia yhteisesti

Lopetus
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Ulkomailla asuvien suomalaisten

henkisen hyvinvoinnin tukeminen

Menetelmana coaching: yksildille,

pariskunnille seka ryhmassa
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HELKA MAKI

linkedin.com/in/helkamaki

Sertifioitu coach ulkosuomalaisten tukena

2024 Group Coaching Diploma
2023 Certified Business Coach®

2022 Tyb- ja organisaatiopsykologian

perusopinnot
2017 Tybpaikkaohjaaja

2012 Kasvatustieteen maisteri
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ESITTAYDYTAAN

Oma nimi

Mista maassa asut

ja mihin maahan muuttoa pohdit?
Mita odotat talta tapaamiselta?
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SUOMI-SEURAN -
NEUVONTAPALVELUT 4 Seura

e Suomi-Seura: https:/suomi-seura.fi

e Suomi-Seuran Neuvontapalvelu:
https:/suomi-seura.fi/yleisneuvonta

e Muutto ulkomaille:
https://suomi-seura.fi/muutto-ulkomaille-2

e Muutto Suomeen: https://suomi-seura.fi/muutto-suomeen

e Suomalaiset maailmalla:
https://suomi-seura.fi/suomalaisetmaailmalla

e Perhe maailmalla: https:/perhemaailmalla.fi
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MUUTOKSEN VAIHEET
KUBLER-ROSSIN MUKAAN

Muutoksessa voidaan nahda samat vaiheet
kuin surun kasittelyssa:

o kieltaminen
e viha
e neuvottelu
® masennus
e hyvaksyminen
(Elisabeth Kubler-Ross)
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MUUTOKSEN VAIHEET
(PROCHASKA & DICLEMENTE)

Muutos vaatii aikaa ja silla on luonnollinen rytmi:

e alustava tarkastelu
e pohdinta

e valmistelu

e toiminta

o yllapito

e unohtaminen

(James Prochaska & Carlo DiClemente)
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PSYKOLOGINEN
SOPEUTUMINEN MUUTOKSEEN

o Konkreettinen muutos ja psykologinen

sopeutuminen siihen ovat kaksi erillista ilmiéta
e Psykologinen sopeutuminen tapahtuu viiveelld
e Psykologisen muutosprosessin vaiheet:

1. irtipaastaminen

2. neutraalius

3. uusialku

(William Bridges)
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LAHTEET

Jenny Rogers, 2016. Coaching Skills: The definitive

guide to being a coach
Elisabeth Kibler-Ross, 1997. On death and Dying
William Bridges, 1991. Managing Transitions

James Prochaska & Carlo DiClemente, 2007.
Changing for good
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ANSWERGARDEN

Mikd on suurin pelkosi ulkomaille muuttamisessa?

l [Type your answer here... Submit

miten lapsi sopeutuu
uuteen kouluun

arjen suj:;:ii:;:;va .e.p dvq rmuu S
wosn: (ViiSumit, talous)

5]

taloudellinen turva
en la .dd verotus tybttomyys  terveydenhoito
tgo a fomo (512?123253 jadvat
ettd en opi maan kieltd

https://answergarden.ch/4161899

Helka Maki | www.taukonauttifi | 2024 TAUKONAUTTI



https://answergarden.ch/4161899
http://www.taukonautti.fi
https://answergarden.ch/4161899

Helka Maki | www.taukonauttifi | 2024 TAUKONAUTTI


http://www.taukonautti.fi

..*‘f s

AR A L

\ . NN - B o
Helka Maki | www.taukonauttifi | 2024 TAUKONAUTTI


http://www.taukonautti.fi



http://www.taukonautti.fi

|

S i

osi hyvin

2

o - Y v

3 A . b
ST R N L S e .-'_-:
- e, o
— G Y,
i s b it MASRERSE
- fa¥ ! ! ;

e, HelkaMaki | wwivtaukonalittifi |1 2024 TAUKONAUTTI
fe> i b TERN 02

~



http://www.taukonautti.fi

HYVA TAVOITE ON

o Positiivinen

e Omasta toiminnasta kiinni
e Tasmennetty

o Relevantti

o Realistinen

e Mitattavissa
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KESKUSTELUA
PIENRYHMISSA

Palaamme yhteiseen tilaan 15 vaille tasan

e Mita ajatuksia alustus heratti?

e Mika sinua pelottaa = Millaisen
tavoitteen voisit asettaa
itsellesi?

o Mika on auttanut sinua
muutokseen ryhtymisessa?

o Miten voit hyddyntaa tietoa
muutoksen psykologiasta?
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OIVALLUKSET
JAKOON

e Mitd huomasit?

e Mitad uutta ymmarsit?

o Mika jai paallimmaisena
mieleen keskustelustanne?
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TAUKONAUTIN COACHING-PALVELUT

e Yksilocoaching
o Coaching pariskunnille
o Coaching-ryhmat

o  Kerro alustavasta kiinnostuksesta talla lomakkeella ja olen sinuun
yhteydessa kun seuraava sopiva ryhma on alkamassa!

Lisdtietoja: https:/www.taukonautti.fi/coaching

-> Aloita maksuttomalla Tutustumiskerralla:

https:/www.taukonautti.fi/coaching#tutustumiskerta

Suomi-Seuran jasenille ensimmainen coachingkerta -50 %
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SEURAAVAT TAUKOKAHVIT

ke 09. lokak. | Online, Google Meet

Paluumuuttaja tunteiden
vuoristoradassa

Millainen on paluumuuton henkinen prosessi
padatoéksenteosta hyvadn sopeutumiseen?

Iimoittaudu

https:/www.taukonautti.fi/event-details-registration/paluumuuttaja-tunteiden-vuoristoradassa
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Kiitos!

Helka Maki

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