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Suomalaiset ovat kotonaan

maailmalla

Menetelmana kohtaamiset:
coaching yksildille ja pariskunnille

seka vertaisryhmat

Helka Maki | wwwtaukonauttifi | 2026 TAUKONAUTTI


http://www.taukonautti.fi

HELKA MAKI

linkedin.com/in/helkamaki

Teen elamasi ulkomailla helpommaksi

o Ulkosuomalainen ja paluumuuttaja
o  Sveitsissa 2014-2023 ja 2024-2026

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

e Yrittdja, Taukonautin perustaja 2023~
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PALUUMUUTON ISOJA KYSYMYKSIA

Enta jos en sopeudu?

Miten Suomessa pitaa C

Haluanko jaada?

Jaksanko?
Mihin kuulun?

t

ovat niin toykeita?
Miksi ketaan ei kiinnosta?

Viihdynk&?

f% Miten parjaan?

onnelliseksi?
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PALUUMUUTON VAIHEET

Kuherrus-
kuukausi

Paatos
Muutto Sopeutuminen

Valmistelu

Paluu-
Pohdinta shokki
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POHDINTAVAIHE

o Alitajuinen piina tai raastava jahkailu

o Mita haluat? Mika sinulle on tarkeaa? Arvot?
e Perheenjasenten mielipide ja hyvinvointi

o Neuvottelu

o Pakenetko vai menetkd jotakin kohti?

o Miksi muutat? Mita olet valmis hyvaksymaan?
e Mista joudut luopumaan?

o Aikaraja paatokselle

o Taydellisen ja lopullisen paatdksen jahtaaminen
e Tulevaisuus on aina tuntematon

o Kuormittunut mieli vs. hyva vire
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PAATO

o Tehdaan tunteella, perustellaan jarjella
o Kokeilu vai lopullinen muutto?

o Helpotus

o Paatoksesta kertominen

e Suru, luopuminen

e Muutos on aina pelottavaa

o Motivaatio toimintaan
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VALMISTELU

o Muuttoprosessin selkeys, riittava valmistautuminen

o Projektinhallinta, jarjestelyt

o Epdvarmuus: mita kaikkea pitaa hoitaa?

e Stressi kasvaa, kuormittavaa

o Jaahyvaiset vanhalle

e Oma identiteetti: ulkosuomalaisesta paluumuuttajaksi
o Tydllistyminen

o Mika kaikki muuttuu muuttaessa? Mika sailyy?

e Mika on muuttunut poissaolon aikana?

e Paluushokin loiventaminen
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MUUTTO

e Helpotus

e “Eipaluuta”

e [tsensa ja omaisuuden siirtaminen
o Kutkuttavaa
o Harha-ajatus: jarjestelyt paattyvat tahan
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KUHERRUSKUUKAUSI

o Kaikki uusi ja erilainen on kiehtovaa ja hauskaa
e Arvostus kotimaata kohtaan

e Innostus ja energia

e “ikuinen Suomi-loma”

_
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PALUUSHOKKI

Stressi, levottomuus, ylikierrokset

Turhautuminen, arsytys

Fyysiset oireet: unettomuus, paansarky, kivut, vatsavaivat
Ulkopuolisuus

Epavarmuus, epatietoisuus, arjen vaikeus, opettelu
Masennus, vasymys

Vertailu, epailys ja katumus, kaipuu vanhaan

Suomi on muuttunut, sina olet muuttunut

Tiedat kayttaytyvasi vaarin, mutta et tieda mika olisi oikein
Et ole enaa erityinen

Suomalaisten negatiivisuus ja sisaanpainkaantyneisyys,
epakiinnostus ja arvostuksen puute

Miksi muutit? Mita olet valmis hyvaksymaan?
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SOPEUTUMINEN

o Vaatii aikaa ja karsivallisyytta

e Koko perheen sopeutuminen

o Mielekas uusi (tyd)rooli

e Vanhan ja uuden tasapaino

e Kuulumisen tunne = omana itsena oleminen

o Oma identiteetti: paluumuuttajasta sisasuomalaiseksi

e Asettuminen, tyytyvaisyys, tuttuus, helppous, kotiutuminen
e Voimien palautuminen, rentoutuminen

o Mita sopeutuminen sinulle tarkoittaa?

e Sopeutuminen ei aina onnistu
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LISAA LUETTAVAA

Helsingin Sanomat 23.4.2025: "Jos paluumuuttaja ei |[6yda toita,

syy voi olla oma asenne, sanoo heita auttava yritt3ja"
Taukonautin blogi: MIKA YLLATTAA PALUUMUUTTAJAN?

Taukonautin blogi: VIISI VINKKIA ULKOSUOMALAISELLE
TYONHAKIJALLE

Taukonautin blogi: PALUUMUUTTO - JAADA VAI LAHTEA?
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Varmista
paluumuuton
onnistuminen

ja sopeutuminen

Suomeen!

TAUKONAUTIN
PALUUMUUTTOPARVI
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Ainutlaatuinen vertaisryhma, jossa
jaetaan tietoa, kokemuksia ja

vertaistukea

Paluumuuttoa suunnitteleville
Seuraava tapaaminen tiistaina 27.1. klo
18-20 Suomen aikaa - teemana

tyollistyminen

—> Lisatietoa ja ilmoittautuminen
(sunnuntai-iltaan mennessa):

Toinen vertaisryhma jo
paluumuuttaneille? Kerro
kiinnostuksestasi

Helka Maki
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TAUKONAUTIN COACHING-PALVELUT

Yksiloille ja pariskunnille

Paatoksenteon tueksi
Tyéllistymista vauhdittamaan
|dentiteetin, arvojen ja vahvuuksien kirkastamiseen

Halutun muutoksen toteuttamiseen
tai ei-toivotun muutoksen hyvaksymiseen

Hyvinvoinnin vahvistamiseen

Lisatietoja: taukonautti.fi/coaching

—> Aloita maksuttomalla Tutustumishetkella

Helka Maki
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TUTUSTUMISHETKI KIRKASTAA AJATUKSIA

Tutustumishetki Helkan kanssa
Aloita tasta maksutta

30 min

Maksuton

Varaa nyt

https://www.taukonautti.fi/coaching#tutustumiskerta
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SEURAAVAT TAUKOKAHVIT 12.2.

Helmikuun Kahvila
to12.2. | Online, Google Meet

Jutellaan rennosti ilman maarattyd teemaa

Iimoittaudu

https:/www.taukonautti.fi/event-details-registration/helmikuun-kahvila
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