Mielekkyyttä työhön – iloa elämään

Työuupumuksen ensimerkkejä ovat työssä väsyminen, työnilon katoaminen ja työstä selviämisen pelko. Uupumuksen tunnetta voivat lisätä huoli omasta terveydestä ja yksityiselämän kuormittavista asioista.

Kokeile Tsemppilomaa

Tsemppilomalle hakeutuneet kertovat, että elämänmuutos alkoi kun arkirutiineihin sai Tsemppiloman aikana etäisyyttä. 

Lähtö tutuista työ- ja kotiympyröistä antoi mahdollisuuden tarkastella omaa tilannetta rauhassa.

A-lomien Tsemppiloma on nimensä mukaisesti loma, missä ryhmätoiminnan lisäksi on aikaa levätä ja olla vapaalla. Tsemppiloma ei ole kuntoutusta.

Tsemppilomalla ryhmä antaa tukea

Pienessä ryhmässä kurssilaiset tutustuvat toisiinsa, ja tutustumisen jälkeen he voivat jakaa omia kokemuksiaan ja saada tukea ryhmän toisilta jäseniltä. 

Osallistujat kertovat, että yksi syy hakeutua Tsemppilomalle oli halu tavata muita samassa elämäntilanteessa olevia ja keskustella heidän kanssaan. Moni kertoo, että he saivat ensimmäistä kertaa elämässään puhua omista asioistaan perusteellisesti.

Uusia näkökulmia ja tsemppiä elämään

Tsemppilomalle osallistujat haluavat uusia näkökulmia väsymiseen. Omassa mielessä aihetta on jo pohdittu riittävästi, eikä ongelmissa "rypeminen" enää houkuttele. 

Tsemppiloman työote on ratkaisukeskeinen. Irtaantuminen arkirutiineista vie tavallisesti muutaman päivän. Mitä väsyneempi on tullessaan, sitä enemmän tarvitaan keskusteluita ja yhdessä oloa toisten kurssilaisten kanssa. Toisaalta mitä väsyneempi on tullessaan, sitä enemmän kaipaa myös lepoa. Kumpikin sallitaan.

Tsemppilomalla katsotaan, mihin omaa energiaa olisi oleellista suunnata. Mitkä ovat asioita, joihin ei pysty vaikuttamaan ja niiden annetaan olla. Mitkä ovat niitä asioita, joihin voi vaikuttaa nyt heti. Mitkä ovat niitä asioita, joihin voi vaikuttaa hieman myöhemmin, kun on kerännyt lisävoimia.
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