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Taustat

Perhe — parempi puolisko, lapset 2+2+2 ja Pasi

Helsingin pelastuslaitos
- Oma resonointi
- Laakariyksikko
- Sosiaali- ja kriisipaivystys
- Nuorisopsykiatria
Koulutus
Palopaallystaliitto
- Jalkipurkukouluttaja
- Tydnohjaaja
- Posttraumatyopajat (WCPR)




MentalFireFit

Kun palo sammuu,
voi mieli jaada kytemaan

On normaalia, etta kuormittavat
tyotehtavat tai tilanteet tuntuvat

Psyykkisen suorituskyvyn
rinnastus fyysiseen

Ymmarryksen lisaaminen
psyykkisesta kuormituksesta ja
sen kumulatiivisuudesta

Keskustelukulttuuri psykologisesti = |

turvalliseksi

Purkumenetelmien kehittaminen

Kuva Viljo Sutelainen



Millainen kulttuuri

teilla elaa

”Pelolla, uhkailulla ja

raaemmalla meiningilla ei
valttamatta nykyaan enaa
parjaa.” Jukka Jalonen, Yle

”Jari Litmanen oli niin hyva,
koska han tietaa muiden
pelaajien ominaisuudet ja
mahdollisuudet. Han saa tiimin
liekkeihin pelaamalla
pelikavereiden erinomaisuudet
esiin.” Salonen




Vaatimukset
pelastusalalla

Useiden asioiden hahmottamista
samanaikaisesti

Tilannetietoisuuden ymmartamista
Hyvaa paineensietokykya

Paatosten ja ratkaisujen tekemista
nopeasti - yllatykset

Vaaralliset tilanteet
Vastuu

Auttaminen

Ma Mia Jarvisalo



Sopimuspalokuntien
haasteita

Kemiat — ristiriidat

Sukulaisuudet - ystavyyssuhteet |
Vastuun jakautuminen - epaselvyydet
Ika - sukupolvet '
Fyysinen kunto

Motivaatio

Koulutus (henkiloston johtaminen)
Talous

Keikkakateus il _ |
Lisdantynyt tydmaars L e e



Suorituskyky
- on rajallinen

Henkilokohtaiset vaikuttimet
Inhimilliset tekijat:

Muisti, aistit

Yksilolliset tekijat:

Taustat, ika, osaaminen, fyysisyys
Nykyhetki:

Stressi, vireystila, motivaatio,
sairaudet

Olosuhteet:
Kuumuus, kylmyys, suorituspaine




Stressi , f &F

Stressi on automaattinen reaktio
Lisaa toimintakykya vaativissa tilanteissa

Voimakas fyysinen kuormitus —
heikentaa ajattelua/ pdatosten tekoa

Kova psyykkinen kuormitus —
heikentaa motorisia toimintoja

Palautuminen ei ole automaatio

Vaikutukset kayttaytymiseen, mieleen ja >
kehoon



Reagoimme siihen, mita olisi
voinut tapahtua

Emme pelkdastaan mita
tapahtui




Selviytymisreaktiot

Taisteleminen
Pakeneminen
Jahmettyminen

Alistuminen

Kuka tekee valinnan?

~_

N




Reaktiot

Akuutti stressireaktio

Akuutti stressihairio

Traumaperainen stressihairio




Pahoinvoinnin keha

Huolissa ja murheissa pyoriminen
Negaatioihin juuttuminen (palaute)

Omien arvojen ja itselle tarkeiden
asioiden laiminlyonti

Omiin uskomuksiin takertuminen
Ajatusten ja tunteiden kontrollointi

Minké pienen muutoksen voit
parantaa itsessdsi?

* Kuva MidJarvisafo 4
> -~ (_‘ J-r. A\
L
o el g Lt N




Millainen olen?

Negatiivinen kasitys/ ajatus itsesta
Pahimmillaan 0-100

Minulla on ajatus, etta olen...
Huomaan, etta minulla on valilla ajatus

- Mahdollistaa ulkopuolisen tarkastelen
itsesta |

- Lieventaa kokemusta
- Nakokulman muutos



Hyvinvoinnin keha

Perhe/ ldheiset, ystavat

Parisuhde

Oma aika - harrasteet

Tyo

Terveys, jaksaminen, lepo, uni
Luonto, liikunta, mielekas tekeminen

Hyvaksyva suhtautuminen asioihin

Mitd sinulle tdrkedd voisit lisata?




Mika auttaa

Stressitilanteiden ennakointi ja
rauhallinen harjoittelu

Vagushermoston aktivointi
Palleahengitys, tauot
Laulaminen, nauraminen
Kylmaaltistus

Tietoinen rauhoittaminen




Pysahtymisharjoitu

Positiiviseen hetkeen pysahtyminen

Palauta mieleen:

- Hyva hetki palokunnasta

- Olet onnistunut

- Saanut positiivista palautetta
- Tullut kohdatuksi

- Jakanut ajatuksia




Mita saadaan, kun
stressitaso laskee

Energisyys lisaantyy

Motivaatio kasvaa

Luovuus aktivoituu

Nukahtaminen helpottuu
Unenlaatu ja palautuminen paranee

Muisti ja keskittymiskyky samoin
Oppiminen tehostuu
Tunteiden saately tehostuu

Masentuneisuus ja
ahdistuneisuus vahenevat

Vastustuskyky kasvaa




Jalkipurkutoimet

Sisainen:

Kollega, esihenkil®

Palaverit, kehityskeskustelut
Organisaatio:

Jalkipurku, vertaispurku
Infotilaisuudet, seurantaistunto
Ulkopuolinen:

Tyonohjaus, tyoterveys

Muut:

Posttraumatyopaja
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