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Aluksi

Tama opas on tarkoitettu teille, sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset, nuoriso-ohjaa-
jat, yhteisépedagogit ja muut tahot, joilla on ammatillista osaamista mielenterveystee-
moista ja halua kdynnistia YOUME-toiminta omassa organisaatiossanne. Tdssa op-
paassa neuvotaan, kuinka YOUME-toiminta aloitetaan ja mita se vaatii. Tavoitteena on
saada YOUME-toiminta pysyviksi osaksi erilaisten edelld mainittujen toimijoiden ty6s-
kentelya. Oppaassa kuvattava toimintamalli perustuu alun perin Turun ammattikorkea-
koulun koordinoimassa YOUME-hankkeessa vuosina 2019—2020 kehitettyyn malliin.
YOUME-toiminnan tarkoituksena on edistid maahanmuuttajien kotoutumista keskitty-
malla mielen hyvinvoinnin tukemiseen.

Ammatillisten palveluiden sijaan maahanmuuttajat usein kdantyvit mielen hyvinvoin-
nin haasteissa oman yhteisonsd puoleen, ja perheen ja yhteison sitouttaminen osaksi
hoitoa on tutkimuksissa nostettu keinoksi helpottaa maahanmuuttajia avun hakemis-
ta. Maahanmuuttajien mielenterveyttd on erityisen menestyksekkaasti tuettu hankkeil-
la, joissa on huomioitu heiddn perheensi seka kielelliset, kulttuuriset ja uskonnolliset
yhteisonsi. Yhteisokeskeinen ldhestymistapa ottaa perheet ja ldheiset mukaan ongel-
mia ehkiisevin toiminnan toteuttamiseen ja siten parantaa hankkeiden ja interventioi-
den tehoa.



YOUME-toimintamallissa eri kieli- ja kulttuuriryvhmiin kuuluvia maahanmuuttajataus-
taisia vapaaehtoisia valmennetaan mielen hyvinvoinnin ldhettildiksi. Valmennuksen-
lapi kdyneet koulutetut mielen hyvinvoinnin ldhettilast jakavat omissa verkostoissaan
tietoa mielen hyvinvoinnista eri kieli- ja kulttuuriryhmiin kuuluville maahanmuuttajil-
le. He pyrkivat vihentdmaian mielenterveytta kisittelevien teemojen ymparille sitkedsti
kiinnittyneitd ennakkoluuloja ja stigmaa. Eri kieli- ja kulttuuriryhmii edustavat vapaa-
ehtoiset pystyvit tavoittamaan sellaisia maahanmuuttajia, jotka helposti jaavat mielen-
terveyspalveluiden ulkopuolelle, ja joita sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset eivat valt-
tamatta kohtaa. Niille maahanmuuttajille vapaaehtoiset mielen hyvinvoinnin ldhettilaat
pystyvat omakielisesti vilittaimaan tietoa mielen hyvinvoinnista ja kertomaan tarjolla
olevista palveluista. Koulutetut mielen hyvinvoinnin lahettila4t toimivat vapaaehtoisina
omassa arjessaan. Olennaista on ldhettildiden halu kohdata, kuunnella ja kdyttaa mielen
hyvinvoinnista kertynytta tietdmysta toisten hyvaksi.

YOUME-malli on kehitetty yhteistyGssi sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten, moni-
kulttuuristen jarjestGtoimijoiden ja vapaaehtoisten maahanmuuttajataustaisten mielen
hyvinvoinnin ldhettildiden kanssa. Turun ammattikorkeakoulun koordinoimassa YOU-
ME-hankkeessa mielen hyvinvoinnin ldhettilditd valmennettiin toimimaan omissa ldhi-
verkostoissaan. Valmennusta toteutettiin kulttuurisensitiivisesti, myos kielelliset haas-
teet huomioiden. YOUME-pilottihanketta rahoitti Euroopan Unionin Turvapaikka-,
maahanmuutto- ja kotouttamisrahasto (AMIF). Hankekumppaneina siihen osallistuivat
Turun kriisikeskus, Yhdessa-yhdistys, Sateenkaari Koto ry ja Turun yliopistollisen kes-
kussairaalan psykiatrian toimiala.
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YOUME-toiminnan
taustaao




1.1. quhqnmuutta'|ien mielen hzvinvointi

Maahanmuuttajien maara on lisdantynyt viimeisten vuosikymmenien aikana ja vuon-
na 2019 Suomessakin noin 8 % (423 494) viestosta oli ulkomaalaistaustaisia. Maahan-
muuttoprosessi itsessdin voi olla psyykkisesti raskas ja lisdtd mielenterveysongelmien
riskid. Lisdksi psyykkistd kuormitusta saattavat lisdtd esimerkiksi aikaisemmat trau-
maattiset kokemukset tai vaikeudet sopeutua uuteen asuinmaahan. Mielenterveysongel-
mia on raportoitu esiintyvin maahanmuuttajilla runsaasti. Esiintyvyys kuitenkin vaihte-
lee eri tutkimustulosten mukaan, mika johtuu esimerkiksi maahanmuuttajapopulaation
heterogeenisyydesta. Erityisesti pakolaiset ja turvapaikanhakijat tarvitsevat usein mie-
lenterveyspalveluja. My6s Suomessa on todettu maahanmuuttajilla esiintyvan kantava-
est6d enemman mielenterveysongelmia.

Maahanmuuttajien mahdolliset mielenterveysongelmat tulisi tunnistaa ja hoitaa. Hyva
mielenterveys on yhteydessa koettuun eliméanlaatuun ja maahanmuuttajien onnistu-
neeseen kotoutumiseen, joka puolestaan on tirkeda koko yhteiskunnan hyvinvoinnin
niakokulmasta. Mielenterveysongelmien esiintyvyydestd huolimatta maahanmuuttajat
kayttavat mielenterveyspalveluita kantaviestoon verrattuna kuitenkin vihemman niin
Suomessa kuin muualla Euroopassa.

Maahanmuuttajien hakeutumiselle mielenterveyspalveluiden piiriin on tunnistettu
useita sosiokulttuurisia ja rakenteellisia esteitd. Sosiokulttuurisia esteitd voivat olla esi-
merkiksi mielenterveysongelmiin liitetty leimautuminen (stigma) ja erilainen kisitys
mielenterveydestd. Mielenterveyden ongelmia ei aina tunnisteta ja niiden syntyyn voi
liitty4 erilaisia uskomuksia. Rakenteellisia esteitd voivat olla esimerkiksi taloudelliset
esteet, kieliongelmat tai puutteelliset tiedot palveluverkostosta. Maahanmuuttajat ovat
my0s raportoineet, ettd olemassa olevat palvelut eivit aina vastaa heidan tarpeitaan. Tu-
levaisuuden palveluiden tulisi olla joustavia ja omaksua uudenlaisia tapoja tavoittaa ja
palvella maahanmuuttajia.

1.2. YOUME-hanke

Turun ammattikorkeakoulu koordinoi vuosina 2019—2021 YOUME — Mielenterveyden la-
hettilaat kotoutumisen voimavarana -hanketta, jossa olivat mukana Turun kriisikeskus,
Yhdessi-yhdistys, Sateenkaari Koto ry ja Turun yliopistollisen keskussairaalan psykiat-
rian toimiala.




Hanke aloitettiin kevaalld 2019 koulutusten suunnittelulla, mainostuksella ja vapaa-
ehtoisten rekrytoinnilla. Kevaan ja alkusyksyn 2019 ajan hankkeen ty6ryhma osallistui
aktiivisesti Turun alueen monikulttuurisiin tapahtumiin mainostamalla hankkeen toi-
mintaa ja lahettiliskoulutuksia. Vapaaehtoisia onnistuttiin rekrytoimaan hankekump-
paneina toimineiden jirjest6jen ja niiden yhteistyokumppaneiden kautta. Lisdksi osal-
listujia 16ytyi esimerkiksi maahanmuuttajille tarkoitetuilta suomen kielen kursseilta.
Kaikkein tehokkaimmaksi tavaksi rekrytoida vapaaehtoisia osoittautui yhteisty6 am-
mattikorkeakoulujen ja toisen asteen ammatillisten oppilaitosten kanssa.

Alkuhaastattelujen perusteella valitut vapaaehtoiset koulutettiin kolmessa ryhmassa eli
sykleissa. Kaikki syklit olivat keskendan hieman erilaisia niin toteutustavaltaan, kestol-
taan kuin kohderyhmaltaan. Myo6s koulutusten ohjaajat vaihtuivat. Talla pyrittiin kokei-
lemaan, millaiset tavat toteuttaa YOUME-toimintaa toimivat parhaiten.

Ensimmaisessa syklissa koulutusvastuu oli Turun kriisikeskuksen henkilokunnalla, joka
oli myos luonut koulutusmateriaalin. Koulutettavat olivat jarjest6jen kautta 16ytynei-
td vapaaehtoisia ja opiskelijoita, joilla oli mahdollisuus suorittaa vapaavalintaisia opin-
toja osallistumalla toimintaan. Toisessa syklissd koulutusvastuu oli padosin Turun am-
mattikorkeakoulun opettajilla, ja osallistujat olivat toisen asteen ammattioppilaitoksen
opiskelijoita, joille hankkeeseen osallistuminen oli pakollinen osa opintoja. Kolmannen
syklin koulutusvastuu oli pddosin kolmannen sektorin hankekumppaneilla, ja osallistu-
jat olivat jarjestojen kautta 16ytyneitd vapaaehtoisia ja ammattikorkeakoulun seki suo-
men kielen perusteiden opiskelijoita.

Hankkeen kokemusten perusteella todettiin, ettd YOUME-malli soveltuu kaytettavaksi
monipuolisesti erilaisissa ymparistoissa, erilaisille kouluttajille sek erilaisille koulutet-
taville. 1. sykli toteutettiin kokonaan ldhiopetuksena, 2. sykli toteutettiin seki 1dhi- etta
verkko-opetuksena, ja 3. sykli toteutettiin kokonaan verkossa. YOUME-toiminta sovel-
tuu toteutettavaksi niin lahiopetuksessa kuin verkossa.

Hankkeen tavoitteena oli kouluttaa kaksikymmenta mielenterveyden lahettilasta, jotka
kohtaisivat yhteensd 100 henkil6d YOUME-toiminnassa. Kolmessa erillisessa syklissi
koulutettiin lopulta yhteensa 29 lihettildsta ja kohtaamisten kokonaismairaksi muodos-
tui 159. Lisdksi tavoitteena oli luoda toimintamalli, jolla hankkeessa luotu toimintatapa
jalkautetaan osaksi jarjestojen ja muiden soveltuvien organisaatioiden toimintaa. Tama
opas on kisikirja YOUME-toimintamallin kaytt6on.




1.3. Kaxtdnnén kokemuksia hankkeesta

Toiminnan ké@ynnistédminen ja resursointi

Toiminnan kdynnistdminen vaatii jonkin verran aika-, henkilosto- ja taloudellisia re-
sursseja. Erityisesti aikaa ja henkilostoresursseja kuluu vapaaehtoisten rekrytointiin.
Rekrytoinnissa kannattaa kiinnittda huomiota erityisesti viestintdin ja toiminnan alku-
markkinointiin. YOUME-hanketta markkinoitiin jalkautumalla erilaisiin tapahtumiin,
joissa toimintaa mainostettiin potentiaalisille vapaaehtoisille. Tima markkinointitapa
osoittautui tehottomaksi keinoksi 16ytdad vapaaehtoisia lahettilditd. Osallistuminen ta-
pahtumiin toi kuitenkin hankkeelle nakyvyytta, ja saattoi madaltaa joidenkin vapaaeh-
toisten kynnysta osallistua toimintaan pidemmalla aikavalilla.

Vapaaehtoisia onnistuttiin rekrytoimaan hankekumppaneina toimivien jarjestojen ja
niiden yhteisty6kumppaneiden kautta. Lisdksi hankkeeseen osallistui lahettildina opis-
keljjoita maahanmuuttajille tarkoitetuilta suomen kielen kursseilta, eri ammattikor-
keakouluista seki toisen asteen ammatillisista oppilaitoksista. Yhteistyo oppilaitosten
kanssa osoittautui kaikkein tehokkaimmaksi tavaksi rekrytoida vapaaehtoisia mielen
hyvinvoinnin ldhettild4ksi.

Vapaaehtoistyon etiikka

Vapaaehtoistyon tekeminen on arvokas lisd yhteiskuntamme eri sektoreilla. Sen arvos-
tuksen tulee nikyad myo0s vapaaehtoisty6ti tekeville. Vapaaehtoistydstd haetaan ensisi-
jaisesti hyvaa mieltd auttamalla toisia, mutta vapaaehtoistyoti organisoivan organisaa-
tion on hyvi osoittaa arvostuksensa tyota kohtaan tukemalla vapaaehtoisia eri tavoin.

YOUME-hankkeessa vapaaehtoiset ovat saaneet kattavan koulutuksen mielen hyvin-
voinnin ldhettilddni toimimiseen. Lisdksi heiddn toimintaansa on tuettu mentoroinnil-
la, jossa on saanut kisitelld kohtaamiaan haasteita. Osallistumista toimintaan on tuettu
vapaaehtoisille annetuilla pienelld rahallisella korvauksella, jonka tarkoituksena oli kat-
taa esimerkiksi toimintaan liittyvia kuluja. Opiskelijat saivat lahettilaan koulutuksesta ja
ldhettild4dnad toimimisesta opintopisteitd. Lisdksi kasvokkain jarjestetyissi tydpajoissa ja
seminaareissa pyrittiin tarjoamaan lahettildille ruoka seki virvokkeet.



Mentorointi on tdrked osa toimintaa

Mentorointi on tarked osa YOUME-toimintaa, silla sen avulla huolehditaan ldhettildiden
jaksamisesta sekd varmistetaan heidan tekeméansa vapaaehtoistyon laatu, kuten oikean
tiedon levittdminen. Mentoroinnille ei YOUME-mallissa ole asetettu maarallisia tavoit-
teita, mutta niille kannattaa varata jokaisen lahettilaan kohdalla aikaa siten, ettd niiden
toteutuminen ei jaa vain ldhettilddn oman aktiivisuuden varaan.

Hankkeen kokemusten mukaan lahettilaat harvoin ovat itse yhteydessd mentoriinsa,
mutta kun mentoroinnille on varattu aikaa, tulee silti ilmi kysymyksi4 ja asioita, joi-
ta on hyva kiyda lapi. Kokemusten perusteella suositellaan, ettd mentori on aktiivises-
ti yhteydessa kaikkiin lahettildisiin, vaikka lahettilaat eivét itse lahesty hanta oma-aloit-
teisesti. Yhteydenotto mentoriin kannattaa tehda ldhettildille mahdollisimman helpoksi
siten, ettd yhteytt voi ottaa haluamallaan tavalla esimerkiksi soittamalla, sahkopostitse
tai viestilla. Joskus ldhettildiden on helpompi kyselld asioita kirjoittamalla kuin keskus-
telemalla. Mentorin on tarkea uskaltaa ottaa vaikeitakin aiheita puheeksi, jotta lahetti-
laat kokevat, ettd niistidkin on lupa puhua.

Mielenterveyttd kdsittelevilla termeilld on merkitysté

YOUME-toiminnan yhtena keskeiseni tarkoituksena on ollut vihentds mielentervey-
teen liittyvaa stigmaa. Lahettildilla tulee olla rohkeutta puhua mielenterveyteen liitty-
vistd asioista niiden oikeilla nimilld omassa yhteiséssaan. Hankkeen aikana kuitenkin
huomattiin, ettd se, mitd sanoja kdytimme ldhettildita rekrytoitaessa, saattoi vaikuttaa
lahettilddksi hakeutumiseen. Vapaaehtoisista kaytettiin termii mielenterveyden lahetti-
las. Hankkeen aikana saatiin palautetta siit4, ettd termi saattoi tuntua jostakin vieraal-
ta, ehka pelottavaltakin.

My®és toiminnan kokonaisuutta tarkastellessa on huomattu, ettd kuvaavampi termi on
mielen hyvinvoinnin ldhettilds. Vapaaehtoiset eivit ole ammattilaisia, jotka tekevit mie-
lenterveysty6td, vaan he tyoskentelevat mielen hyvinvoinnin puolesta. Tadma ei kuiten-
kaan tarkoita sitd, ettd mielenterveys-sanaa pitdisi valttad, vaan kaikista termeista pi-
taa pystya puhumaan vapaasti. Kokemusten perusteella suositellaan, etta rekrytoinnissa
kannattaa miettia oikeita sanavalintoja, jotta kaikki aiheesta kiinnostuneet uskaltavat
lahted mukaan.




Toiminta oppilaitoksissa

Eri oppilaitosten opiskelijat saivat mahdollisuuden osallistua YOUME-toimintaan, mut-
ta hieman erilaisin ehdoin. Turun ammattikorkeakoulussa YOUME-kurssi oli opiske-
lijoille vapaavalintainen, ja sitd tarjottiin kaikille ammattikorkeakoulun opiskelijoille
koulutusalasta riippumatta. Kriteereina opintojaksolle osallistumiseen olivat opiskeli-
joiden yhteydet maahanmuuttajataustaisiin henkil6ihin ja kielitaito: opiskelijan oli osat-
tava sujuvasti sekd suomea etté jotain muuta maahanmuuttajien keskuudessa yleisesti
puhuttua kielta.

Kurssin suorittamisesta sai viisi opintopistetti. Suorittaakseen kurssin opiskelijan oli
osallistuttava aktiivisesti valmennuksiin ja mentorointiin, toimittava tietty aika vapaa-
ehtoisena mielenterveyden lahettildina ja pidettava lahettildspdivakirjaa niista tilanteis-
ta, joissa hian kohtasi ihmisia lahettiladn roolissa. Opintojaksolle osallistui lahettilaita
my0s muista ammattikorkeakoulusta korvaten YOUME-valmennuksella jotakin tutkin-
non osaa tai suorittamalla harjoittelua.

Toisin kuin Turun ammattikorkeakoulussa, toisen asteen ammatillisessa oppilaitokses-
sa YOUME-kurssi upotettiin pakolliseksi osuudeksi yhden ryhmén opintoja. Opiskelijat
saivat kurssin suorittamisesta 15 osaamispistettd. Kurssin suorittaminen edellytti opis-
kelijalta lasndoloa valmennuskerroilla, toimimista mielenterveyden ldhettilaana, osallis-
tumista mentorointeihin ja ldhettilaspaivakirjan pitimista.

Hankkeen aikana huomattiin, ettd opiskelijat, jotka olivat osallistuneet toimintaan va-
paavalintaisten opintojen kautta, osallistuivat hankkeen toimintaan joustavammin kuin
ne opiskelijat, joille toiminta oli pakollinen osa opintoja. Esimerkiksi mentorointitapaa-
misten sopiminen kesken tarkkaan aikataulutetun kouluarjen oli haasteellista toisen as-
teen ammatillisille opiskelijoille. Timan kokemuksen perusteella voidaan sanoa, etti
toiminnassa lahettiladksi hakeutuvan vapaaehtoisuus on darimmaisen tarkeaa myos sii-
na tapauksessa, kun osallistuminen on osa ammatillisia tai korkeakouluopintoja.




YOUME-toiminnan
periaatteet



, , Alkédé kohdatko kulttuuria vaan yksilé.
Jokainen ihminen haluaa olla ensimmdiseksi miné
ja vasta sen jéilkeen kulttuurinsa edustaja.
En mindkddn halua olla tyépaikkani kiintiGromani.

Tyokseen sosionomeille ja sairaanhoitajille yhdenvertaista asiakkaan ja
potilaan kohtaamista opettava Diakonia ammattikorkeakoulun tutkimus- ja
kehittdmistyon asiantuntija Mertsi Arling Kodin Kuvalehdessa 24.9.2020.

2.1. Kulttuurisensitiiv'sxxs

Kulttuurisensitiivisyys tarkoittaa kulttuurisesti kunnioittavaa vuorovaikutusta seki
kunnioittavaa sanallista ja sanatonta viestintda. Se on halua ja kykyd ymmartaa erilai-
sista taustoista tulevia ihmisia ja herkkyytta ymmartda heidin tilannettaan ja tarpei-
taan. Kaikki ihmiset ovat yksiloiti ja sellaisina heidat tulisi my6s kohdata, stereotypioi-
den kautta ajattelun sijaan.

On hyvi pohtia itsekseen tai vaikka yhdessi kollegojen kanssa omia ennakkoluuloja
sekd oman kulttuuritaustan vaikutusta asenteisiin. Avoimuus, aito kiinnostus ja kysymi-
nen edistavat hyvai vuorovaikutusta, toisin kun olettaminen ja yleistiminen. Kulttuuri-
sen taustan huomioiminen on tarke#s, mutta tietoa kulttuurien erityispiirteisti ei tarvit-
se olla etukiteen kovinkaan runsaasti — eri kulttuureja on niin valtavasti, etta tima olisi
ldhes mahdotonta. On myés tarked muistaa, ettd kulttuuri saa yksiltasolla aina erilai-
sia ilmenemismuotoja.

Kulttuurisensitiivisyys on yksinkertaistetusti tietoisuutta siiti, ettd jokainen kantaa
kulttuurisia asioita mukanaan. Kulttuuritaustasta riippumatta olemme kuitenkin kaik-
ki yksil6itd, omine henkilohistorioinemme ja piirteinemme. Onnistunut vuorovaikutus
eri kulttuuritaustoista tulevien ihmisten valilld edellyttia riittavan hyvaa yhteisen kielen
hallintaa (tai tulkkia) ja halua ymmairtaa toista ihmisté ja hinen kokemusmaailmaansa.

Kulttuurisensitiivisen kohtaamisen muistilista:

Kysy, &ld oleta.

Kohtaa omat ennakkoasenteesi.

Tiedosta sanallisen ja sanattoman viestinndn suuri merkitys
vuorovaikutustilanteissa.

Kohtele kaikkia kunnioittavasti ja yksil6llisesti.




, , Itse haluan, ettd minua ei kohdella ulkomaalaisena, vaan
samoin kuin kantasuomalaisia. Olen kuitenkin ilahtunut,
jos kulttuuristani ollaan kiinnostuneita. Ndin usein onkin,

varsinkin kun puhutaan ruoasta.

YOUME-l4dhettilas hankkeessa

Haluan, ettd muut arvioivat minua vain ihmisené ja , ,
unohtavat taustani. Olen asunut Suomessa pitkddn, ja
kahden kulttuurin yhdistéiminen on minulle jo melko
vaivatonta. Olen huomannut, etté monissa asioissa olen
suomalaistunut. Esimerkiksi kahvittelu, saunominen ja
tanssilavakulttuuri sujuvat minulta jo luonnostaan.

YOUME-lahettilas hankkeessa

2.2. Turvallisen ilmqeiirin luominen ’|q hxvdn
rthddxnamiikan tukeminen

YOUME-toiminnassa on tarkeda kiinnittda huomiota siihen, ettd valmennettava ryhma
muodostuu turvalliseksi ja luottamukselliseksi. Toiminta ja oppiminen on sujuvampaa,
kun ryhméaén saadaan keskusteleva ilmapiiri, jossa jokainen uskaltaa tuoda nakemyk-
sensd, kokemuksensa ja kysymyksensa esiin. Hyvéssa ilmapiirissi toisten kunnioitta-
minen ja huomioonottaminen pohjustavat hyviaa vuorovaikutusta. Hyvinvointia ja toi-
minnan sujuvuutta lisda se, ettd jokainen voi kokea tulevansa nahdyksi ja kuulluksi
arvokkaana, ainutlaatuisena yksilona ja persoonana.

Tehtavikeskeisen ryhman muodostumista voidaan kuvata esimerkiksi seuraavien, Tuck-
manin (1965) havaitsemien vaiheiden kautta: Muotoutumisvaiheessa ryhma orientoituu
tehtivinsa, etsii toiminnalleen rajoja ja sdant6jd ja on hyvin riippuvainen vetdjastiaan.
Kuohuntavaiheessa eridvit nikemykset ja mielipiteet voivat nousta herkemmin esiin,
kun ryhman jasenet hakevat omaa rooliaan ryhméssa. Normienmuotoutumisvaihees-
sa ryhmén toiminnalle muodostuu normeja ja tilanne tasaantuu. Vaiheelle tyypillinen
yhteisty0 ja avoimuus lisddvit ryhméadn kuulumisen tunnetta. Tehtdvan suorittamisvai-
heessa ryhmin huomio ja energia suuntautuu tavoitteen mukaiseen tyoskentelyyn




ja roolit ryhmissa muuttuvat joustavammiksi. Viimeisessa vaiheessa ryhméan toimin-
ta paittyy. Se voi aiheuttaa haikeutta ja tunteita, joiden kasittelylle on hyva antaa myos
tilaa.

Ryhmaytymisté voi edesauttaa erilaisilla harjoitteilla. Niiden tarkoitus on tutustuminen,
luottamuksen synnyttdminen ja vahvistaminen seki turvallisen ilmapiirin luominen.
Aluksi kannattaa suosia tutustumisharjoitteita, joista helpoimpia ovat erilaiset nimihar-
joitukset. Jokainen ryhmakerta on hyva aloittaa harjoitteella, joka virittda ja herittelee
ryhmailaisia vuorovaikutukseen. Hyvi ja helposti toteutettava alkuharjoitus on esimer-
kiksi ns. fiiliskorttikierros. T4ll6in jokainen saa valita sen hetkistd oloaan kuvaavan kor-
tin ja kertoa omasta olostaan ryhmalle sen verran kuin kokee sopivaksi. Ryhméakerrat on
myo0s hyva paattaa pienelld harjoituksella, fiiliskortit toimivat tdssakin. Ryhmaén vetdjien
kannattaa osallistua my®os itse kaikkiin harjoitteisiin.

Alkuun ryhmaille on hyva luoda yhteiset sdannét eli tietyt reunaehdot, joita jokainen
ryhmaéldinen sitoutuu noudattamaan. YOUME-toiminnassa on tirkeda sopia ainakin
luottamuksellisuudesta ja kohdattujen tuettavien yksityisyyden suojaamisesta. Siannot
laaditaan yhdessa ryhmén kanssa niin, ettd jokainen ymmartda niiden merkityksen ja
voi sitoutua niihin. Ryhmin toiminnan péaittyessd on hyva kerrata saatuja kokemuksia
ja antaa tilaa ryhmén paattymisen aiheuttamille tuntemuksille.
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Verkkovalmennus asettaa haasteita ryhméytymiselle. Tutustumista voi helpottaa esi-
merkiksi ennakkotehtavilld, jossa jokainen esittelee itsensi ja liittda esittelyyn jonkin
itseddn tai omaa arkeaan kuvaavan valokuvan. Hankkeessa verkkovalmennuksen alus-
tana toimi suljettu Facebook-ryhma4, johon koottiin kaikki kurssin materiaalit. Ryhma
mahdollisti myos keskustelun viestein esimerkiksi kotitehtéavista.

Verkkotapaamisissa osallistujien aktivointi on tarkedd. On hyva, jos osallistuja pystyvat
ainakin omalla puheenvuorollaan kiayttimaan videoyhteytti. Toisaalta myos chat-toi-
minto voi rohkaista arempia ryhmaléisid osallistumaan keskusteluun. Hankkeen verk-
koryhmaissa totesimme, ettd tutustuminen ja tunnelman vapautuminen ei toteutunut
niin hyvin kuin kasvotusten toimivissa ryhmissa. Osallistujien uskallusta vuorovaiku-
tukseen, esimerkiksi puheenvuorojen kiyttdmiseen ja kameroiden pailld pitdmiseen,
piti tukea. Suurin osa osallistujista oli sitd mielt4, ettd valmennus olisi ollut antoisampi,
jos se olisi jarjestetty lahitapaamisina.




2.3. Valmentava txéote

YOUME-valmennus on tarkoitettu toteutettavaksi valmentavalla ty6otteella sen vuoro-
vaikutuksellisuuden ja monipuolisuuden vuoksi. Valmentavassa tyoskentelyssi on téir-
kead, ettd valmentajat eivit halua asettua valmennettavien yldapuolelle. Tarkoitus on
luoda valmennuskerroista ilmapiiriltaan sellaisia, ettd yhteinen pohdinta, kehittdiminen
ja oppiminen on mahdollista. Ndiden toteutumista edistda turvallinen, avoin ja hyvak-
syvi ilmapiiri. Keskeistd valmentavassa tyootteessa on reflektointi ja kehityskeskeisyys.
Reflektiivisyys liittyy erityisesti siihen, ettd valmentajan oma vuorovaikutus ja asenteet
ovat jatkuvasti tietoisen tarkastelun alla. Ryhméan valmentaja pyrkii kohtaamaan ryh-
malaiset aidosti, hyviksyen erilaiset taustat, taidot, tiedot, tunteet ja reaktiot.

Valmennuksen tarkastelu ja oman toiminnan kehittiminen helpottuu tyoskenneltédes-
sd parin kanssa. Pareittain toteutettava ohjaus on toimiva tyoskentelymuoto erityises-
ti silloin kun ohjaajat tuntevat toisensa ja heilla on samanlainen kisitys ohjaustavasta ja
ryhmaén tavoitteista. Pariohjaus mahdollistaa hyvin toimiessaan tilanteet, joissa valmen-
tajat tiydentévat toisiaan ja saavat toisiltaan tukea. Parityoskentely helpottaa myds toi-
minnan reflektointia.

Valmentavaa tyootetta sovellettaessa on hyvi tietda hieman sen taustoista. Valmenta-
van tyoOotteen teoreettinen viitekehys on hajallaan psykoterapian, psykologian ja kas-
vatustieteen aloilla. Kasvatustieteissi sitd edustaa muun muassa tiimioppimisen ja tii-
mivalmentamisen pedagogiikka. Kasvatustieteissi siithen voidaan nahda liittyvan muun
muassa dialogisuuden periaatteet.

Dialogisuus on kommunikointitapa ja tarked osa YOUME-valmennusta. Dialogisessa
vuorovaikutuksessa ihmiset pyrkivat suhtautumaan toisiinsa tasa-arvoisesti, merkityk-
sid etsien ja koetellen sekd samalla maailmasta ja toisiltaan oppien. Molemminpuolinen
oppiminen on olennainen osa dialogisuutta, jonka periaatteena on, ettd kukaan ei tieda
kaikkea, mutta kaikki tietavat jotakin.

Dialogi synnyttaa uutta tietoa ja ymmarrysta yhteiseen kiytt6on. Dialoginen keskustelu-
kulttuuri auttaa hiljaisen tiedon esiintuomisessa. Se my6s helpottaa oman seki ryhméan
toiminnan reflektointia. Dialoginen keskustelukulttuuri antaa tilaa kaikenlaisille ndke-
myksille ja mahdollistaa eridvistdakin nakemyksisti keskustelun rakentavassa hengessa.

YOUME-toiminnassa hyodynnetddn myo6s ratkaisukeskeisyyttd. Ratkaisukeskeisessa
tyoskentelyssi keskitytddn etsimadan ongelmille ratkaisuja avoimin mielin ja myos usko-
taan niiden l6ytymiseen. Ratkaisukeskeinen nikokulma korostaa toiveikkuutta, voima-
varoja, edistysti ja yhteistyota.
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YOUME-toiminnan
kdynnist@minen




° organisaatio paattéda aloittaa YOUME-toiminnan

+  Toiminnassa tulee olla mukana mielenterveysasioihin
perehtynyt sosiaali- tai terveysalan ammattilainen

e Taustaorganisaatio aloittaa vapaaehtoisten rekrytoinnin

«  Markkinoi toimintaa vapaaehtoisille
- Haastattelee potentiaaliset vapaaehtoiset
«  Tekee lopulliset valinnat haastattelujen perusteella

e YOUME-valmennukset 1-5
YOUME- +  Organisaatio pddttéd itse valmennusten keston ja médrdn.

o Valmennus -vaiheen lopussa

toiminnan - Vapaaehtoiset sitoutuvat YOUME-toiminnan periaatteisiin

. «  Allekirjoittavat vaitiolositoumuksen.
vaiheet < Téman jalkeen he voivat toimia koulutettuina ldhettilding.

e Mielen hyvinvoinnin ldhettildiden toiminta omassa Iahipiirissa

Lahettilaat keskustelevat mielenterveyteen liittyvista asioista
Pitavat lahettilastyosta paivakirjaa

Osallistuvat yksilé6- ja ryhmémentorointeihin, joissa mentorina
toimivat valmennuksen vetdjct

Osallistuvat syventéviin valmennuskertoihin

Jatkavat edelleen tyétédn mielen hyvinvoinnin Iahettilding

e Toiminnan pddttyessd
- Lahettilaat saavat todistuksen toimintaan osallistumisesta

3.1. Kuka voi kdxnnistc’ié YOUME-toiminnan?

YOUME-toiminnan aloittamiseen tarvitaan taustaorganisaatio, jossa on riittdvaa sosiaa-
li- ja terveysalan tai esimerkiksi nuorisotyon ammattiosaamista. Taustaorganisaatio voi
olla esimerkiksi sosiaalialan jarjesto, nuorisotalo tai oppilaitos, jossa tyoskentelee sosi-
aali- ja terveysalan tai nuorisotyon ammattilaisia.

Toiminnassa koulutetaan vapaaehtoisia mielen hyvinvoinnin lahettiliit4, joilla on sosiaali-
ja/tai terveysalan ammattilaisten tuki. Toiminnan ja ryhméan valmennuksen voi kdynnistia,
jos ryhmain tukena, valmennuksessa ja mentoroinnissa, on riittivaa osaamista mielenter-
veysasioista. Tallaista osaamista 10ytyy esimerkiksi sosiaali- ja/tai terveysalan jarjestois-
td ja oppilaitoksista. Ndin varmistetaan, ettd mielen hyvinvoinnin ldhettildst saavat oikeaa
tietoa mielen hyvinvoinnista ja tarvittaessa myo6s tukea tekemaélleen vapaaehtoistyolle.

Mielen hyvinvoinnin lihettildille tulee tarjota laadukkaan valmennuksen lisdksi sosiaa-
li- ja/tai terveysalan mentorin tuki lapi koko toiminnan. Lihettiliille jarjestetdan sdan-
nollisesti mentoritapaamisia yksin ja pienryhmissé, jotta he padsevit esittdiméaan ky-
symyksid ja jakamaan kokemuksiaan mielen hyvinvoinnin ldhettildana toimimisesta.
Lahettildiden kokemuksia on hyvi kartoittaa myos anonyymeilld kyselyill4, jotta tiede-
taan, kuinka he kokevat toiminnan. Toiminnan paittiminen siten, etta lahettiladt ym-
martavat vapaaehtoistydjaksonsa paattyneen, on myos tarkeaa.
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3.2. Kuka voi toimia YOUME-Idhettiladna?

Mielen hyvinvoinnin lihettildilta edellytetdén kiinnostusta mielen hyvinvoinnin edisté-
mistd kohtaan. Heilta ei kuitenkaan edellytetd aiempaa perehtyneisyyttd mielenterveys-
asioihin. Mielen hyvinvoinnin ldhettiliin oman elaméntilanteen tulee olla riittdvin ta-
sainen, jotta hianelld on voimavaroja vapaaehtoisena toimimiseen. On tirkeda kertoa
vapaaehtoisille, ettd vapaaehtoisty6td tehdddn omien voimavarojen mukaan ja tarvit-
taessa toiminnan voi myo6s keskeyttaa.

On my6s eduksi, ettd koulutettavat mielen hyvinvoinnin lahettilaat puhuvat didinkiele-
nidn jotain muuta kieltd kuin suomea, ruotsia tai saamea. Lisdksi he tarvitsevat hyvaa
suomen kielen taitoa. YOUME-toiminnassa ajatuksena on tavoittaa maahanmuuttajia,
jotka eivit yleensa hakeudu mielenterveyspalveluiden piiriin.

Eri kieli- ja kulttuuriryhmia edustavat mielen hyvinvoinnin ldhettild4t ovat avainase-
massa. He voivat parhaimmillaan toimia ikdan kuin kulttuuritulkkien kaltaisina valitta-
jind, jotka tekeviat ymmarrettivimmaksi mielenterveyteen liittyvia ajattelutapoja, usko-
muksia ja kdytdntoja suomalaisen valtakulttuurin ja muiden kieli- ja kulttuuriryhmien
valilla. Eri kieli- ja kulttuuriryhmia edustavat vapaaehtoiset toimivat kaksisuuntaisesti
valittdjind myos sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten ja Suomeen saapuneiden maa-
hanmuuttajien valilla.

Muita kriteereja valmennukseen valittaville vapaaehtoisille:
«  taysikaisyys
. oma elaméntilanne (ei saa olla liikaa kuormittavia tekijoita)
«  hyvi arjenhallinta
«  kyky toimia osana ryhmaa.

3.3. Vqquehtoisiksi hakevien haastattelu

Toiminnasta kiinnostuneet haastatellaan, jotta varmistutaan toiminnan sopivuudesta
henkildlle. Kiinnostuneille kerrotaan, etta kaikki haastatellaan ja haastatteluiden perus-
teella muodostetaan tarkoituksenmukainen valmennusryhma.

Haastattelussa kartoitetaan kiinnostuneiden motiiveja mielen hyvinvoinnin lahettilaana
toimimiseen. On hyva kartoittaa myos mielenterveyteen liittyvia asenteita ja uskomuk-
sia. Jos esimerkiksi toiminnasta kiinnostuu henkild, joka vakaumuksellisesti pitda mie-
lenterveysongelmia jumalan rangaistuksena, ei hanti voida ottaa mukaan valmennuk-
seen, silld toiminnan tarkoituksena on levittdd mielen hyvinvointiin liittyvaé, oikeaa ja
tutkittua tietoa.
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Haastattelussa kartoitetaan myos, ettd lahettilisehdokkaan oma eldmaéntilanne on riit-
tdvan tasainen, jotta vapaaehtoistyo6lle riittd4 aikaa ja voimia. Tilanteita, joissa elaméan-
tilanne ei ole sopiva valmennuksen aloittamiseen ovat esimerkiksi akuutit oman ela-
man Kkriisit tai vaikeat mielenterveysongelmat. Haastattelussa on hyva kartoittaa myos
lahettilasehdokkaiden halua, kiinnostusta ja kykya ryhméassa toimimiseen, silld valmen-
nus on ryhmidmuotoista. Vapaaehtoiseksi haluavalla tulee olla riittdvit tiedonhakutai-
dot, tietokoneen ja verkkopalveluiden kayton perustaidot seki tarvittavat tietotekniset
valineet. Lisdksi lahettilisehdokkaan on hallittava riittdvan hyvin kieli, jolla valmennus
pidetdan.

3.4. Tietosuoiq

Toiminnan jarjestdjian tulee ottaa huomioon tietosuojalainsddddnnon asettamat vaati-
mukset. Jarjestdjatahoa suositellaan ottamaan tietosuojaan liittyvissa kysymyksissa yh-
teyttd oman organisaation tietosuoja-asiantuntijoihin ja niin varmistamaan toiminnan
lainmukaisuus. Lisitietoja henkilotietojen kisittelysta 16ytyy esimerkiksi tietosuojaval-
tuutetun toimiston sivustolta.?

3.5. MqterianiEanki

YOUME-toiminnan tueksi on koottu sdhkoinen materiaalipankki, josta 16ytyvat tarvitta-
vat asiakirjat, harjoitukset, luennot ja muu materiaali®.

Materiaalipankista 16ytyvit esimerkiksi seuraavat materiaalit:
»  linkki oppaan sihkoiseen versioon
«  lomakemallit
«  YOUME-toiminnan esite
«  lahettiladksi hakevan alkuhaastattelun runko
YOUME-toiminnan periaatteet
«  vaitiolositoumus ldhettiliille
«  mielen hyvinvoinnin ldhettildiden paivakirjapohja
«  todistusmalli toimintaan osallistumisesta.
+  YOUME-valmennusten materiaalit
«  esitysmateriaalit
«  tutustumisharjoitukset
- valmennuksessa hyodynnettivid videoita.

1) https://tietosuoja.fi/organisaatiot
2) https://www.turkuamk.fi/fi/tutkimus-kehitys-ja-innovaatiot/hae-projekteja/youme/
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Valmennukset



Jokainen valmennuskerta alkaa virittavalld, teemaan johdattelevalla harjoituksella tai
keskustelulla. Tédté seuraa luento-osuus, pari- tai ryhmikeskustelu sekd mahdollisen ko-
titehtdvan lapikdynti. Toiminnan toteuttaja voi rytmittda ja soveltaa valmennusta par-
haaksi katsomallaan tavalla. On hyva huomioida, etti kaikki ryhmit ovat erilaisia, joten
my0s toteutustavat vaihtelevat.

Valmennuksen voi toteuttaa ldhiopetuksena tai verkossa. Hankkeen kokemusten mu-
kaan ryhméaytyminen ja keskustelut toteutuvat paremmin lahityoskentelyssa. Verkko-
valmennuksessa suositellaan hyodyntamaan mahdollisimman monipuolisesti vuorovai-
kutusta tukevia videoyhteyksii, sovelluksia, alustoja ja oppimisymparistoja.

4.1. Valmennuskerta 1

YOUME-Idhettilds mielen hxvinvoinnin
edistdiand

Kdasiteltavat aiheet:

e Mikéd on YOUME-ldhettilas?

«  Vapaaehtoisty0 ja ammattiapu

*  Mentori vapaaehtoisen tukena

»  Mielen ja kehon terveys

«  Hyvin mielenterveyden tuntomerkit

«  Mielenterveyteen liittyvan stigman vihentdminen

Mik& on YOUME-Idhettilés?

YOUME-toiminnan ideana on tukea maahanmuuttajien kotoutumista kouluttamal-
la maahanmuuttajataustaisista henkilGista vapaaehtoisia mielen hyvinvoinnin ldhetti-
l14itd. Toimintaan osallistuvat vapaaehtoiset kayvit 1api YOUME-valmennuksen, jonka
jalkeen mielen hyvinvoinnin ldhettildat jakavat tietoa mielen hyvinvoinnista eri kielil-
14 omissa verkostoissaan esimerkiksi ystivilleen, tuttavilleen, perheenjasenilleen ja su-
kulaisilleen. Valmennuksesta lahettilds saa tietoa ja tyokaluja ldhettilddna toimimiseen.

YOUME-lihettilds on vapaaehtoinen, joka toimii omissa verkostoissaan.
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Vapaaehtoisena YOUME-ldhettild4dna toimiminen poikkeaa tavanomaisesta vapaaeh-
toistyOsta siten, ettd YOUME-ldhettilds ei 1dhde erikseen vapaaehtoistychon tyopaikalle.
Sen sijaan YOUME-l4dhettilas toimii vapaaehtoisen mielen hyvinvoinnin ldhettildan roo-
lissa ennen kaikkea omassa ldhipiirissadan, omien ystéviensi, perheenjasentensa ja tut-
taviensa parissa. Ideana on, etti ldhettildstoimintaa toteutetaan epdmuodollisissa arki-
sissa kohtaamisissa, joita olisi lahettilaan elaméssa joka tapauksessa. Tillaisia tilanteita
voivat olla esimerkiksi kahvipoytikeskustelut ystdvien kesken tai puhelinkeskustelut su-
kulaisten valilla.

Vapaaehtoistyo YOUME-ldhettilddna voi olla esimerkiksi arkista juttelua tai luottamuk-
sellista keskustelua hyvinvointiin liittyvistd aiheista. Toisaalta ldhettild4n ty6 voi muis-
tuttaa myos tukihenkil6toimintaa. Talloin lahettilddn ja hdnen kohtaamiensa ihmisten
valille voi muodostua tukisuhteen kaltainen tiivis suhde, joka rakentuu useista toistuvis-
ta luottamuksellisista keskusteluista ja kohtaamisista. Kolmas tapa toteuttaa lahettildan
tyota on jarjestda pienimuotoisia ryhmatilaisuuksia, joissa kasitellddn mielen hyvinvoin-
tiin liittyvid teemoja. Tallaisia ryhmaétilaisuuksia lahettildaét voivat jarjestaa esimerkiksi
omille harrastusryhmilleen, tai vaikkapa osana jonkin yhdistyksen toimintaa. Jokainen
lahettilas valitsee itse juuri hianelle parhaiten sopivan tavan toimia vapaaehtoisena. Mi-
taan tarkkoja raameja vapaaehtoistyon muodolle ei siis ole olemassa.

Vapaaehtoisty6 ja ammattiapu

YOUME-ldhettilddn vapaaehtoistyo ei koskaan korvaa ammattiapua. YOUME-toimin-
nassa tavoitteena on, etti eri kieliryhmid edustavat koulutetut vapaaehtoiset pystyvit
paremmin ldhestymé&an sellaisia eri kieli- ja kulttuuriryhmiin kuuluvia maahanmuut-
tajia, joita sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten voi olla vaikea tavoittaa ja jot-
ka eivit kovin helposti hakeudu itseniisesti mielenterveyspalvelujen asiakkaiksi. Monil-
le maahanmuuttajille omakielinen YOUME-lshettilas voi olla helpommin ldhestyttava
henkil6 kuin esimerkiksi terveydenhuollon ammattilainen.

Vaikka vapaaehtoistyo ei korvaa ammattiapua, on se silti arvokasta. Mielenterveyden
edistimiseen tarvitaankin molempia, sekd ammattiapua ettd vapaaehtoisty6ta.
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Vapaaehtoisella on toiminnastaan myos erilainen vastuu kuin ammattilaisella. On tar-
kedi, ettd vapaaehtoinen tiedostaa oman osaamisensa rajat ja ymmartaa, milloin tuen
tarvitsija on ohjattava ammattiavun piiriin.

Vapaaehtoisty0 eroaa palkkatyOostd myos siten, ettid vapaaehtoinen ei saa toiminnastaan
merkittdvaa rahallista korvausta. Vapaaehtoisena toimimisen tulisi kuitenkin tuntua ha-
nesta itsestddn sen verran palkitsevalta ja merkitykselliseltd, ettd han haluaa toimia va-
paaehtoisena. Téll6in vapaaehtoisen palkkio on palkitseva mielekkyyden tunne siiti,
ettd hin saa olla tekemassi jotain tarkedd ja merkitykselliseltd tuntuvaa. Esimerkiksi
monet opiskelijat voivat saada vapaaehtoisena toimimisesta kokemusta, josta on hy6tya
myo0s palkkatoitad haettaessa.

Vapaaehtoisen toiminnassa tarkeinti on olla lasnd ihmisen# ihmiselle. Silti YOUME-toi-
minnassa vapaaehtoisen vastuu on erilaista kuin esimerkiksi ystavien kesken tapahtu-
vassa vuorovaikutuksessa. Vapaaehtoisena YOUME-ldhettilds on velvollinen noudatta-
maan toiminnassaan tiettyja eettisia periaatteita. Hanta sitoo myos vaitiolovelvollisuus.
Lisdksi ldhettilddn on huolehdittava siitd, ettd hinen tdssi roolissa jakamansa tieto on
asiallista ja oikeisiin faktoihin perustuvaa, eika vahvista vaaria uskomuksia. Lahettilaan
vastuita ja toiminnan eettisid periaatteita on kuvattu tarkemmin tamén julkaisun luvus-
sa "Lahettilddni toimiminen”.

Mentori vapaaehtoisen tukena

YOUME-ldhettildan on tirkeda huolehtia my6s oman mielensd hyvinvoinnista. Tukea
vapaaehtoistoiminnalleen ldhettilds saa omalta mentoriltaan. Mentorointi toimii tyon-
ohjauksen tavoin ja silld on tirked merkitys vapaaehtoisen jaksamisen kannalta. YOU-
ME-toiminnan jirjestdjan tuleekin aina huolehtia siité, ettd vapaaehtoisia ei jateta yk-
sin, vaan heilld on aina kdytettavissaan mentorin taustatuki. Mentorin kanssa lahettilaat
voivat kasitelld yhdessi vapaaehtoistoiminnassa eteen tulleita tilanteita, pohtia niiden
herittdmia tunteita ja miettid mahdollisia ratkaisuja erilaisiin ongelmiin. Mentorina voi
toimia henkil6, jolla on ammatillista osaamista mielenterveyden tukemiseen liittyvista
asioista.
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YOUME-toiminnan tavoitteena on:

Vdahentéd mielenterveyteen liittyvid pelkoja ja vadria kéasityksia

Liséta tietoa mielenterveydestd, hyvinvoinnista ja omista
vaikutusmahdollisuuksista

Véahentad hoitoon hakeutumiseen liittyvié pelkoja

Lisété oikea-aikaista hoitoon hakeutumista.

Mité hyétyé on YOUME-valmennuksista vapaaehtoiselle?

Valmennuksista saa paljon tietoa mielenterveyteen liittyvisté
asioista.

Valmennusten myétd oppii puhumaan mielenterveysasioista
luontevasti.

Valmennuksissa tutustuu ihmisiin.

Valmennuskokonaisuuden kélyminen voi tuntua
vapaaehtoisesta itsestéénkin voimaannuttavaita.

Mielen hyvinvoinnin Idhettilddnd pystyy auttamaan muita
ja padsee tekemddn toivottavasti mielekkédlté tuntuvaa
vapaaehtoistyotd.

YOUME-Idhettiladn tehtavat

Antaa tietoa mielenterveydestd seké normalisoi mielen
hyvinvointiin liittyvié asioita.

Kertoo, miten mielenterveyteen voi itse vaikuttaa.
Korjaa mielenterveysteemaan liittyvid vaaria késityksia.
Kuuntelee aktiivisesti ja empaattisesti.

Antaa ehdotuksia hyvinvoinnin tukemiseen, jota tuen tarvitsija
voi ottaa tai olla ottamatta vastaan.

Ohjaa tarpeen mukaan ottamaan yhteyttd ammattilaiseen.




Jokainen valitsee itselleen sopivan tavan toimia.

Toimiminen vapaaehtoisena mielen hyvinvoinnin
IGhettiladna voi olla esimerkiksi:

Arkista juttelua tai luottamuksellista keskustelua hyvinvointiin
liittyvistd aiheista esim. ystévén, tuttavan, perheenjdsenen tai
sukulaisen kanssa

Keskusteluja kahvikupin adrelld

Kavelyilla kéymisté

Tukisuhteenomaista toimintaa

Hyvinvointiin liittyvien pienten ryhmatilaisuuksien jérjestéimisté

Puheluita tai viestittelyd

Keskeistd YOUME-Idhettilddna toimimisessa on:

Toisen kohtaaminen, empaattinen kuuntelu ja tukeminen
Mielenterveyteen liittyvéin asiallisen tiedon jakaminen

Mielenterveyteen liittyvien védrien kdsitysten ja pelkojen
vdhentdminen.
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Mielen ja kehon terveys

Terveys

Fyysinen Q Sosiaalinen
terveys terveys

Mielen-

terveys

Mité on terveys?

Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan terveys on tiaydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Koska tillaisen tilan saavuttaminen on mahdotonta, on ih-
misen oma kokemus hyvinvoinnistaan kaikkein olennaisinta. Jokainen voi itse vaikut-
taa terveytensi osa-alueisiin ja hakea apua, mikili jokin osa-alue huolettaa tai tuottaa
vaikeuksia. Yha useampia terveysongelmia voidaan hoitaa tuloksellisesti, joten vaivojen
kanssa ei kannata jaada yksin.

Mitd on fyysinen terveys?

Hyvin fyysisen terveyden merkkeji ovat hyva kunto, rasituksesta palautuminen, pie-
nistd sairauksista normaalisti parantuminen ja isompien sairauksien puuttuminen.
Myos kyky selvita arjesta ja harrastuksista ovat fyysisen terveyden merkkeja. Tervey-
den vaihtelu kuuluu jokaisen elam#én ja on normaalia. Olennaista on, etti terveysva-
jeista toipuu.

Mité on mielenterveys?

Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan mielenterveys on “hyvinvoinnin tila, jossa ih-
minen pystyy nikeméaan omat kykynsa ja selviytyméan elamadan kuuluvissa haasteissa
seki tyoskentelemiin ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan”. Tastd maaritelmésta on
tarkea huomioida kyky selvita haasteista, eli haasteet kuuluvat elimasn. Mielen hyvin-
vointiin liittyvit vahvasti muut ihmiset ja se, ettd on mahdollisuus olla vuorovaikutuk-
sessa ja aktiivinen omassa eldméssdan.
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Mité on sosiaalinen terveys?

Sosiaalisella terveydella tai hyvinvoinnilla tarkoitetaan kykyd kommunikointiin, vuoro-
vaikutukseen ja toisen ihmisen kuunteluun. N#ita taitoja tarvitaan mielekkdiden ihmis-
suhteiden rakentumisessa ja yksindisyyden ehkaiisyssa.

Hyvdn mielenterveyden tuntomerkit

Kyky ja halu olla Kyky ihmissuhteisiin
toisen seurassa ja ja kyky vadlittaa
puhua toiselle toisista

Kyky puolustaa
itseddn ja selvitella
vaikeuksiaan

Kyky hallita ahdistusta
ja sietédé menetyksid

Kyky olla luovaq, eli
tehda jotain uutta

Todellisuudentaju: kyky
erottaa oma ajatus-
maailma ulkoisesta
todellisuudesta

Kyky sopeutua
muutoksiin

Hyva kdsitys omasta
itsestd, siitd mitéa sina
olet

Kyky tyéhon, opiskeluun
tai muuhun mielek-
kdadseen toimintaan
osallistumiseen

Hyvadn mielenterveyteen kuuluu monia osa-alueita kuten eldimin hallinnan tunne ja
riittava itsetuntemus (THL 2019) eli kisitys omista tarpeista, vahvuuksista ja heikkouk-
sista. Lisdksi myOnteinen, mutta realistinen kisitys omasta itsesta ja kyvyista seka kyky
ihmissuhteisiin ovat hyvan mielenterveyden tunnusmerkkeja. Mielen hyvinvoinnin kan-
nalta on tiarkeda, ettd yksilo pystyy yllapitimaan ihmissuhteita ja osoittamaan valitta-
mistd ja myotatuntoa muita kohtaan. On hyvi, jos kokee halua hakeutua muiden seu-
raan ja jakaa muiden kanssa ajatuksia ja kokemuksia. Mielen hyvinvointia tukee myos
kyky puolustaa itsedin ja selvitelld vaikeuksiaan. Tervettd vuorovaikutusta edistéi, jos
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ihminen ei lamaannu tai provosoidu kohtuuttomasti vaikeuksista tai erimielisyyksista,
vaan pyrKkii niiden selvittimiseen. Edelleen kyky hallita ahdistusta ja sietdd menetyksia
ovat tarpeellisia taitoja, joita edesauttaa itselleen sopivien keinojen 16ytyminen vaikei-
den tunteiden kisittelyyn.

Hyvaian mielenterveyteen kuuluu lisaksi kyky sopeutua muutoksiin, miki tasapainottaa
elamaa. Talla tarkoitetaan joustavuutta ja mukautumista esimerkiksi yllattaviin suunni-
telmien muutoksiin ilman kohtuutonta ahdistusta tai stressid. Luovuus voi olla merkit-
tava hyvinvoinnin ldhde ja siten se tukee my6s mielen hyvinvointia. Kaytettdessa luo-
vuutta, ei tarvita valmiita ratkaisuja kaikkeen, vaan kyetdan ajattelemaan ja ideoimaan
itse erilaisia toimintatapoja. My6s kyky tyohon tai muuhun mielekkdaseen toimintaan
ilman sosiaalisia pelkoja kertoo ihmisen mielen hyvinvoinnista. Mieleltdan hyvinvoiva
ihminen kykenee erottamaan oman ajatusmaailmansa ulkoisesta todellisuudesta ja tar-
vittaessa kyseenalaistamaan myos omia ajatuksiaan.

Mielenterveyden edistéminen

Mielenterveytta voidaan edistdi eri tasoilla. Rakenteelliset muutokset vaikuttavat mo-
niin ihmisiin, mutta prosessit ovat hitaita. Suoraan yksil6ihin vaikuttaminen on hel-
pompaa. Kaikkia tasoja tarvitaan, jotta ihmiset voisivat paremmin.

Yhteiskunnallisella tasolla mielenterveyttd voidaan edistad esimerkiksi lisiamalla 14-
hiympaérist6jen viihtyvyytta tai lisadmalla sosiaalista tukea ja kuuluvuuden tunnet-
ta yhteis60n. Lisdksi poliittisilla paatoksilld voidaan turvata toimeentulo esimerkik-
si erilaisten tukien muodossa tai tekemalld paatoksid, jotka vihentdvit syrjintia ja
eriarvoisuutta.

Yksilotasolla mielenterveytti voidaan edistda tukemalla yksilon itsetunnon ja arjenhal-
linnan vahvistamista. Mielenterveytta tukevia tekijoitd ovat muun muassa sosiaaliset
suhteet, mielekis tekeminen, hyvi itsetunto, optimismi, kyky kohdata vastoinkaymisia
ja hyva stressinhallinta.

Mielenterveytta edistavid tekijoitd voidaan vahvistaa yksilGtasolla siis monin tavoin ja
jokaisella voi olla hieman eri keinot vahvistaa omaa mielenterveyttiin. Taloudellinen
vakaus, hyvit ystavyyssuhteet ja terveelliset elaméntavat tukevat mielen hyvinvointia.

Mielenterveyden tila vaihtelee
Kuten fyysinen terveydentila, myos mielenterveyden tila vaihtelee. Mielenterveyt-
td uhkaavat esimerkiksi muutokset ja vaikeat elaméntilanteet seka stressi ja jarkytta-

vit tapahtumat. N&ité voi verrata esimerkiksi kehon terveytta uhkaaviin bakteereihin ja
viruksiin.
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On normaalia, ettd mieliala on vililld matalampi ja vililla korkeampi. Mieli toimii mei-
t4 suojaavasti ja osaa parantaa ja suojata itsedan, kun se saa sithen mahdollisuuden. Esi-
merkiksi shokkitilassa jarkyttdvan tapahtuman jalkeen mieli suojaa itseddn voimak-
kaimmilta tunteilta ja totuuden hyviaksymiselta. Mieli toimii myos tiedostamatta, ja asiat
saattavat esimerkiksi ratketa yon aikana kuin itsestddn. Osittain tdhdn perustuu ajatus
siitd, ettd ennen suuria paatoksia olisi hyva nukkua yon yli — younien jilkeen asia saattaa
hienosti toimivan mielemme ansiosta tuntua selkeammalta.

Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijiat kuten ihmisen lahtékohdat ja kokemukset,
elaméntavat seka sosiaaliset suhteet. Esimerkiksi kokemukset lapsuudessa ja myohem-
minkin vaikuttavat sithen, miten monenlaisista kokemuksista ihminen selvida ilman
mielenterveyden jarkkymista. Toiset ihmiset ja suhteet muihin voivat olla mielenterve-
yttd tukevia tai kuormittavia. Terveelliset eldméntavat tukevat mielenterveyttid, mutta
esimerkiksi epasaannollinen unirytmi on mielenterveydelle rasite. Mielenterveyteen vai-
kuttavat ihmisen sisdiset tekijit, kuten fyysinen terveys ja itsetunto seka ulkoiset tekijit,
kuten taloudellinen tilanne ja turvallinen ymparisto.

Mielen hyvinvointia tukee sopiva arjen rytmi. Vuorokausirytmin on hyva olla tarpeek-
si sddnnollinen ja unta taytyy saada riittavasti. Pdivassa on hyva olla tekemista, mutta ei
jatkuvasti liian kiire. Ruokailulle on syyti olla sopivasti ja sddnnollisesti aikaa. Liikunta,
monipuolinen ravinto, ihmissuhteet ja mielekés tekeminen ovat tarkeitd ihmisen mielen
ja kehon hyvinvoinnille.

Heikentyneen mielenterveyden tunnusmerkkejé

Pitkddn jatkunut huono olo
Univaikeudet: nukahtamisen vaikeus, herdily tai painajaiset
Keskittymisvaikeudet, muistivaikeudet ja vaikeus oppia uutta

Haluttomuus ajatella menneitd vaikeita kokemuksia ja
pyrkimys tyéntdé ne pois ajatuksista

Vaikeus rentoutua tai rauhoittua, koska keho on koko ajan
aktiivinen (hélytystilassa)

Erilaiset fyysiset kivut ja sdryt, joille ei I6ydy selke&d syyta
Vdasymys ja értyneisyys
Eristdytyminen muista ihmisistd

Turvallisuuden tunteen heikkeneminen.
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Kehon ja mielen saumaton yhteys

Keho ja mieli ovat kiinteisti yhteydessa toisiinsa. Thmisen kokemat tunteet vaikuttavat
my0s kehoon. Kehon ja mielen tuntemuksia voi olla vaikea erottaa toisistaan, eiki se ole
aina tarpeellistakaan. Esimerkiksi psyykkinen kiarsimys on myos vahvasti kehollinen ko-
kemus ja jannitys voi tuntua pahoinvointina ilman, ettd ihminen tiedostaa olevansa jan-
nittynyt. Kehon ja mielen yhteyden tiedostaminen voi auttaa ymmartaméaian omia reakti-
oita. Ymmarrys antaa mahdollisuuden vaikuttaa mieleen kehon kautta ja kehoon mielen
kautta. Kehon ja mielen yhteyteen palataan jaljempéana valmennuskerrassa 2 (stressi).

Kotitaustan vaikutus

Monet tekijat vaikuttavat mielenterveyteen eri elamanvaiheissa. Ne voivat olla riskite-
kijoita tai suojaavia tekijoitd. Esimerkiksi vanhempien kasvatustyylit ja asenteet voivat
olla mielenterveyttd tukevia. Tdlloin toteutuu muun muassa lapsen tunteiden huomi-
oiminen ja sanoittaminen, turvallinen kiintymyssuhde ja hyvin itsetunnon tukeminen.
Kasvatustyylit ja asenteet voivat olla my0s mielenterveytta heikentdvia. Esimerkiksi
henkinen tai fyysinen vikivalta, ristiriitaiset viestit ja toiminta seka laiminlyonnit tai
alistaminen ovat tuhoisia lapsen mielenterveydelle.

Vanhempien yleisterveys ja mielenterveys vaikuttavat lapsiin. Vanhempien huono voin-
ti on lapsille kuormittavaa. Vanhemmuuden tukeminen ja sosiaalinen tuki on tarkeda.
Tuen puuttuminen kuormittaa koko perheen mielenterveytta ja hyva tukiverkosto tukee
hyvii mielenterveytta.

Varallisuus, ravinto, asuminen, ty0 ja toimeentulo vaikuttavat mielenterveyteen. Varal-
lisuus ei itsessddn tuo onnea, mutta jatkuva kéyhyys kuormittaa myos mieltd. Ravin-
non puute vaikuttaa mielenterveyteen myos fyysisen terveyden ja aivojen kehittymisen
ja hyvinvoinnin kautta. Mahdollisuudet kouluttautumiseen ja elinikdiseen oppimiseen
tukevat mielenterveyttd. Tyossiakdaynti on usein mielenterveyttd tukevaa, kun se tar-
joaa mahdollisuuden oppimiseen, onnistumisiin ja osallisuuteen. Ty0 voi toisaalta olla
my0s mielenterveyttd heikentavia ollessaan lilan kuormittavaa, tylsaa tai omien arvo-
jen vastaista.

Huono psyykkinen vointi

Kun ihminen voi huonosti, hian ndkee maailman eri ndkokulmasta kuin tavallisesti. Ma-
sentunut nikee enemmain negatiivisia asioita, traumatisoitunut uhkaavia asioita, vihai-
nen epaoikeudenmukaisuuksia ja uupunut kuormittavia asioita. Kun ihminen voi psyyk-
kisesti huonosti, muiden ihmisten seura tuntuu hénesté usein raskaalta, vaikka muista
ihmisista olisikin apua. Tama voi johtaa eristdytymiseen, mika lisdd ongelmia.
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Mielenterveysongelmat nakyvit eri ihmisilla eri tavoin. Ne eivit vilttamatta nay lain-
kaan ulospdin. Oireet voivat riippua osittain kulttuureista. Kulttuureissa, joissa kérsi-
mysta ilmaistaan voimakkaasti, my6s mielenterveyden oireet voivat nikya voimakkaas-
ti, kun taas toisissa kulttuureissa on tapana karsia hiljaa yksin ja pyytamatti apua.

Yksilollisessd, eli individualistisessa kulttuurissa ajatellaan, ettd jokainen on vastuussa
itsestdin, teoistaan ja valinnoistaan. Perheeksi mielletdén yleensi ydinperhe ja yhteis-
kunnan rakenteet ovat muodostuneet sen mukaisesti. Yhteiskunta huolehtii verorahoin
heikoimmassa asemassa olevista, huolenpitoa tai tukea tarvitsevista kansalaisista. Tal-
laisissa kulttuureissa mielenterveysongelmista puhuminen ja avun hakeminen nihdaan
usein hyviksyttavampana kuin yhteisokeskeisissa kulttuureissa. Yhteisollisissa kulttuu-
reissa yksilon identiteetti perustuu ensisijaisesti ryhméaén, jonka jiseneni ollaan synty-
masti ldhtien. Vastuu heikoimmista kannetaan yhteison sisélld. Yleensd yhteison tar-
peet menevit yksilon tarpeiden edelle. Talloin myos kynnys kuormittaa yhteis6a omilla
ongelmilla voi olla korkea ja esimerkiksi mielenterveysongelmien esiintuominen voi
tuntua vaikealta.

Kun puhutaan mielenterveyden hiiridists, tarkoitetaan sellaisia oireita, joihin liittyy
karsimysta tai haittaa ja jotka on mahdollista diagnosoida ja nimeti. Reagointia elaméan
vastoinkaymisiin ei pidd ndhda hairioina tai sairauksina. Monet oireet voivat olla nor-
maaleja reaktioita poikkeukselliseen tilanteeseen ja télloin kyseessi ei ole hairio.

Mielenterveyteen liittyvén stigman véhentéminen

Stigmalla tarkoitetaan ei-toivottua sosiaalista leimautumista. Alun perin muinaiskrei-
kankielinen termi stigma on tarkoittanut iholla olevaa haavaa, jilkei, pattia, tai merk-
ki iholla. Sittemmin stigma alkoi merkita konkreettista hipedleimaa iholla, kun antiikin
kreikkalaiset ja roomalaiset alkoivat kdyttda tatuointeja rangaistusmielessa. Tatuoinneil-
la merkittiin karanneita orjia ja rikollisia. Sosiaalinen stigma on ihon pinnassa olevan
konkreettisen merkin sijaan erddnlainen niakyméiton hipeileima. Sosiaaliset stigmat
muodostuvat kulttuurisista ennakkoluuloista, kun asiat, joita pidetdian epanormaaleina,
maadritellaan héapeallisiksi. Vaikka sosiaalinen stigma on nakyméton, aiheuttaa se kanta-
jalleen monenlaisia negatiivisia tunteita kuten hapeid, karsimysta, muista eristaytymis-
t4, huonommuuden tunteita ja itsearvostuksen vihenemista.

Viari tieto mielenterveydesti ja sithen kohdistuva pelko ja hdped heikentdvit ihmisten
vointia. Kun oma mielenterveys heikkenee ja siitd syntyy pelkoa ja hapeia, vointi pahe-
nee entisestaan. On todettu, ettd mielenterveyteen liittyvilld ongelmilla ja siitd johtuval-
la leimautumisella on vakavammat seuraukset yksil6lle kuin varsinaisella sairaudella.
Mielenterveyden ongelmista kirsivan henkilon oloa helpottaa tieto siit4, ettd mielenter-
veyden vaihtelu ja kriiseihin reagointi on normaalia ja tavallista ja etti siitd voi toipua.
Téllaisen tiedon jakaminen ihmisille on erittdin tdrkedi, koska sen avulla monen vointi
paranee ja valtytddn turhalta inhimilliseltd kdrsimykseltd seka stigma lievittyy.
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4.2. Valmennuskerta 2

Stressi '|a maahanmuutto

Kasiteltavat aiheet:

- Mité on stressi?
»  Stressi, mielenterveys ja maahanmuutto
»  Rasismin vaikutus mielenterveyteen

Mitd on stressi?

Stressi syntyy, kun ihmisen elamissi tapahtuu muutoksia tai kun ihmiseen kohdistuu
paineita vaaratilanteissa. Muutokset voivat aiheuttaa stressii olivatpa ne kielteisia tai
myoOnteisid. Stressi tuntuu sekd kehossa etti mielessa.

Stressi voi vaikuttaa positiivisesti, jolloin se aktivoi ja voi parantaa suoritusta. Stressi voi
vaikuttaa my0s negatiivisesti: kun stressia on liikaa, se heikentaa yksilon suoritusta ja
aiheuttaa monenlaista haittaa. Negatiivista stressia syntyy tilanteessa, jossa ihminen ko-
kee, ettd han ei parjaa. Silloin ihmisen omat aikaisemmat voimavarat eli tiedot, taidot ja
kyky sopeutua ovat liian kovilla tai eivat riita.

Liiallisen stressin psyykkisié oireita:

Artymys

Aggressiot
Levottomuus
Ahdistuneisuus
Masentuneisuus
Muistiongelmat
Keskittymiskyvyn puute

Univaikeuksia
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Liiallisen stressin fyysisid oireita:

Padnsarky

Lihaskivut
Verenpaineongelmat
Univaikeudet

Vatsavaivat

Yleinen vastustuskyvyn lasku
Vasyneisyys, voimattomuus

Painonhallinnan ongelmat

Liiallisen stressin sosiaalisia haittoja:

Vetdiytyminen

Kiinnostuksen menetys sosiaalisia tilanteita kohtaan
Vaikeudet tulla toimeen muiden ihmisten kanssa
Aggressiivisuus

Konfliktit

Parisuhde- ja perheongelmat

Kaverisuhteiden rakoilua

Voiko stressin poistaa kokonaan?

Stressid tarvitaan, eiki sitd siksi ole edes toivottavaa poistaa kokonaan. Sopiva méaara
stressia auttaa yksilod parjaiamaan paremmin ja tekee elamasté kiinnostavampaa. Hy-
vinvoinnin kannalta tirkeda on, ettei stressia ole liikaa eika liian vdhén. Liian vihdinen
stressin maara voi kyllastyttda ja aiheuttaa sen, ettei ihminen tee oikein mitdan. Tyh-
jasta liikkeelle ldhteminen vaatii enemman energiaa kuin liikkeen yllapitiminen. Lii-
ka stressi ei myoskaan ole hyviksi, koska se aiheuttaa monenlaisia oireita niin kehoon,
mieleen kuin sosiaalisiin suhteisiin.

Sopiva stressitaso vaihtelee ihmisten vililla. Joku voi parhaiten melko kiireisen, kun
taas toiselle sopii viettda paljon aikaa rauhoittuen. Jos voimakas stressitila jatkuu liian
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pitkédan, voi silld olla pitkidkestoisia vaikutuksia. Pitkdan jatkuneen stressin tiedetadn
vaikuttavan aivojen kokoon ja rakenteisiin. Aivojen rakenteelliset muutokset vaikutta-
vat ihmisen toimintaan. Vaikutukset riippuvat siitd, milld aivoalueilla muutoksia on ta-
pahtunut. Téllaisista muutoksista palautuminen vie pitkaan.

Miké on sopiva mddird stressid?

Se mika on toiselle stressaavaa, voi olla toisesta mielekasta: esimerkiksi henkild, joka
pitaa liikkuvasta tyostd stressaantuu tyossi, joka on tasaista ja rutinoitunutta. Eri ih-
misten reaktiot myos yleisesti stressaavina pidettyihin tapahtumiin ovat erilaisia. Esi-
merkiksi yllattava tyopaikan menettdminen ja tyottomyys ovat ldhes kenelle tahansa
stressaavia tilanteita. Kaikki eivit kuitenkaan reagoi niihin samalla tavalla. Joku saat-
taa masentua ja lamaantua, toinen ahdistua ja kolmas alkaa karsia unettomuudesta ja
paansiryista. Neljds saattaa kdyttaa tyopaikan menetyksestd vapautuneen ajan harras-
tamiseen ja uuden tyopaikan etsimiseen. Hanelle muutoksen aiheuttama stressi on-
kin positiivista. Stressinhallinnassa tarkeintd on oppia tunnistamaan omat rajansa. Jos
tunnistaa itsessdin stressioireita, on ylittdnyt omat rajansa. Usein omien rajojen tunnis-
taminen edellyttdékin niiden ylittdmista ainakin jossain méirin. Kun ihminen tunnistaa
omat rajansa, hanen on helpompi tehda hyvinvointiaan tukevia valintoja.

Stressi, mielenterveys ja maahanmuutto

Uuteen maahan muuttaminen ja tarvittavien lupien odottaminen on psyykkisesti poik-
keuksellisen kuormittava tilanne ja se vaikuttaa mielenterveyteen monin tavoin. Maa-
hanmuutto on suuri muutos ja uusiin asioihin tottuminen voi olla raskasta. Esimerkik-
si totuttujen, mutta uudessa kotimaassa toimimattomien toimintamallien aiheuttamat
ikavit tilanteet voivat aiheuttaa himmennysta ja epavarmuutta ja laskevat mielialaa. Si-
sdinen vastustus muutosta kohtaan sekai itselle tuttujen ja turvallisten asioiden puuttu-
minen vievat paljon energiaa ja aiheuttavat stressia.

Uudessa maassa opittavaa on paljon. Se kuormittaa aivoja ja vie voimia. Olo voi olla pal-
jon vasyneempi kuin ennen. Raskaat menetykset tuottavat suuria tunteita, traumaattiset
kokemukset ovat mielessd ja pahimmillaan aiheuttavat hiiriotason oireita. Lisaksi uu-
dessa maassa voi kohdata rasismia ja vihamielisyyttd, mika voi aiheuttaa ulkopuolisuu-
den tunnetta, pelkoa ja hdapeaa. Tukiverkkoja ei valttamatta vield ole, ja tuen hakeminen
on vaikeaa.

Usein maahanmuuttajat eivit ole saaneet riittavasti tietoa maahanmuuton vaikutuksis-
ta, uudesta maasta ja omista oikeuksistaan. Odotukset itsei ja uutta maata kohtaan voi-
vat olla epirealistisia. Myos oma eldmaéntilanne ja tulevaisuus ovat usein epavarmoja,
eivitka ne valttamatta ole omissa késissa.
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Sosiaaliset ja kulttuuriset olosuhteet uudessa maassa voivat vaikuttaa maahanmuut-
tajien terveydentilaan ja sopeutumiseen jopa enemmain kuin biologiset tekijit tai oma
historia ennen maahantuloa. Sill4, kuinka maahanmuuttajat otetaan vastaan, vaikute-
taan merkittavasti heidan hyvinvointiinsa. Maahanmuuttajien huonovointisuutta selite-
taan usein heihin itseensa liittyvilla tekijo6illa, kuten traumoilla, stressilla tai kielitaidot-
tomuudella, mutta my0s vastaanottavan yhteiskunnan rakenteet ja ihmiset vaikuttavat
paljon maahanmuuttajien hyvinvointiin.

Kulttuurin ja sosiaalisen ympdristén vaikutukset mielenterveyteen

Kulttuuri eli tietyn alueen tai paikan tai kansanryhmaén tavat, josta ihminen tulee vai-
kuttaa siihen, miten ihminen toimii ja millaisia valintoja han tekee. Kulttuuri vaikuttaa
myo0s kasityksiin siitd, mitd on hyva elama.

Thmisten terveydentila heikkenee usein uuteen maahan muuton jilkeen. Taméi koros-
tuu etenkin pakolaisten kohdalla. Thmisen paetessa uuteen maahan, jossa on turvallis-
ta, voisi ajatella, ettd hanen vointinsa paranee. Turvattomassa ymparistossa ihmisen ei
valttdmatta oireile, mutta kun olosuhteet ovat riittdvin turvalliset, oireet ja todellinen
vointi saattavat tulla ndkyviin. Pitkdan jatkunut stressi sekd pakomatkan vaikeudet ovat
voineet heikentidd ihmisen vointia. Lisdksi maahanmuuton tuomat muut haasteet vai-
kuttavat hyvinvointiin.

Merkittdva hyvinvointiin vaikuttava tekija on uuden maan sosiaalinen ymparisto eli se,
miten maahanmuuttajiin suhtaudutaan seka se, kuinka paljon esiintyy syrjintai ja rasis-
mia. Myo6s uuden maan kulttuuri voi vaikuttaa sopeutumiseen ja terveydentilaan. Nail-
14 uuteen maahan liittyvilla tekij6illa voi olla jopa enemman vaikutusta hyvinvointiin ja
sopeutumiseen kuin henkilén omalla historialla tai biologisilla tekij6illa kuten sairauk-
silla tai perinndllisilla ominaisuuksilla. Thmiset tarvitsevat toisia ihmisid. Mahdollisuus
yhteyteen muiden kanssa on ratkaisevaa hyvinvoinnin kannalta.

Maahanmuutto tuo haasteita hyvinvoinnille myos tiati kautta. Uudessa maassa sosiaali-
set kontaktit vahenevat huomattavasti ainakin aluksi riippuen muun muassa kielitaidos-
ta, uuden maan kulttuurista sekd maahanmuuttajan omasta hyvinvoinnista.

Henkilo, joka tulee yhteisollisesta kulttuurista, jossa ihmiset ovat paljon tekemisissa
toistensa kanssa, luultavasti odottaa ja toivoo vastaavanlaisia kohtaamisia my6s uudessa
kotimaassaan. Aina tama ei ole realistista. Maahanmuuttajalle voi tulla kokemuksia tor-
jutuksi tulemisesta tai vihamielisyydestd my®ds silloin, kun niisti ei ole kyse. On tarked
kertoa maahan muuttaville kulttuurieroista, jotta he osaisivat tulkita muiden ihmisten
kaytoksen oikein. Yhteisokeskeisestd kulttuurista tulevalla henkil6lla tarve kohtaamisil-
le on erilainen kuin yksilokeskeisessé kulttuurissa kasvaneella. Edelld mainituista syista
pienetkin kohtaamiset ovat korostetun tarkedssa roolissa ja vaikuttavat kotoutumiseen.
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Ihminen tarvitsee toista ihmistd

Toisten ihmisten ldsniolo ja erityisesti kosketus rauhoittaa hermostoa: syke rauhoittuu
ja stressihormonitaso laskee. Se auttaa sditelemddn omia tunnereaktioita ja stressia ja
mahdollistaa parhaan levon ja toiminnan tasapainon. Lisédksi asioiden jakaminen toi-
sen kanssa keventida henkistd kuormaa. Maahanmuuttajalla esimerkiksi kielitaidotto-
muus, eristdytyminen, rasismi ja tuttujen verkostojen puute ovat muilta ihmisilta saata-
van tuen esteena.

Sosiaalisen liittymisen tunne eli tunne joukkoon kuulumisesta on tarkea hyvinvoinnin
kannalta. Sosiaalista liittymista vahvistaa jo se, ettd paa kaantyy toista kohti ja katsotaan
toista silmiin. Thminen tarvitsee tunteen siit4, ettd hanelld on merkitysta suhteessa ym-
pardiviin ihmisiin ja yhteiskuntaan ja tunteen siité, ettd hantd arvostetaan. Positiivisia
joukkoon kuulumisen ja merkityksellisyyden kokemuksia voi saada esimerkiksi yhteisis-
sd harrastuksissa muiden ihmisten kanssa.

Rasismin vaikutus mielenterveyteen

Vuonna 2020 paljon huomiota saaneen Black Lives Matter -liikkeen myo6ta julkisessa
keskustelussa on nostettu esiin rasismin vaikutuksia mielenterveyteen. Esimerkiksi Ylen
Akuutti-ohjelmassa (22.10.2020) psykologi Jussi Mertanen puhuu siit, kuinka viha ja
rasismi saattavat altistaa masennukselle ja lisdavat myos riskia fyysisiin sairauksiin, ku-
ten kohonneeseen verenpaineeseen, munuaisvikoihin, sydanvikoihin ja sy6paan.

Myo6s Mieli ry:n mukaan rasismin vaikutuksen mielenterveyteen ovat vakavia. Vaikka
rasismin mielenterveysvaikutuksia ei ole Suomessa tutkittu riittdvasti, tiedetdan, etta
rasismin vaikutukset mielenterveyteen ovat pitkdkestoisia etenkin silloin, jos joutuu
kohtaamaan arjessaan paivittdin rasismia tai syrjivaa kaytosta. Tyypillisesti koettu ra-
sismi aiheuttaa hapeai, itsesyytoksid, yhteenkuuluvuuden tunteen puutetta, ahdistus-
ta ja masennusta. Toistuvat rasismikokemukset kuormittavat mielta ja voivat pahimmil-
laan johtaa posttraumaattiseen stressireaktioon.
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Rakenteellinen rasismi

Yhdenvertaisuusvaltuutettu ¥ on mddritellyt rakenteellisen rasismin
seuraavasti:

"Rakenteellinen rasismi on yhteiskunnan toimintaan, lakeihin, palveluihin
ja instituutioihin piiloutuvaa syrjintdd, joka tuottaa Idhes huomaamatta
rodullistavaa ja etnistd eriarvoisuutta. Rakenteellinen rasismi on usein
tiedostamatonta, ja se muodostuu ennakkoluulojen, stereotypioiden

ja yhteiskunnan normien ruokkiessa toisiaan. Se voi ilmetéd esimerkiksi
ndenndisen neutraaleina kdytdntdind, jotka tosiasiassa sulkevat
valtavdestostd poikkeaviksi tai ei-valkoisiksi néhtyjé henkilditd ulos.

Rakenteellinen rasismi perustuu valtasuhteisiin. Niiden myétd toisenlaisina
ja ei-valkoisina ndhdyt henkilét kategorisoidaan kulttuuriseen,
taloudelliseen ja sosiaaliseen marginaaliin. Rasismi ei siis ole aina tietoista
tai yksildiden vdlillé tapahtuvaa toimintaa, vaan se on myés yhteiskunnan
rakenteissa.

Rakenteellinen rasismi voi nakyd esimerkiksi syrjintéiné ty6- ja
asuntomarkkinoilla seké koulutuksessa:
«  Tydeldmdssd rakenteellinen syrjintd voi ndyttdytyé esimerkiksi

palkkauksessa tai muissa tyésuhteeseen liittyvissé@ eduissa, kuten
lisGkoulutusmahdollisuuksissa.

Koulutuksessa rakenteellinen syrjinté voi olla sitd, kun
maahanmuuttajataustaisiksi oletettuja nuoria ohjataan kouluissa
tietyille suorittaville aloille riippumatta heidéin omista kiinnostuksen
kohteistaan.

Asuntomarkkinoilla tyypillisesté suomalaisesta nimesté poikkeava
nimi voi vaikuttaa esimerkiksi vuokra-asunnon saantiin.

Koulutuksen ja tyémarkkinoiden rakenteellinen rasismi ja syrjintd
kertautuu monilla elédménalueilla. Se voi vaikuttaa ihmisten koulutus- ja
tyéelédmapolkuihin, ja sité kautta tulotasoon ja esimerkiksi asumiseen
heikentdévdsti. Ndité syrjivid rakenteellisia kéyténtéjé on opittava
tunnistamaan ja tunnustamaan, jotta niité voidaan purkaa.”

"Yhdenvertaisuusvaltuutettu: https://syrjinta.fi/rasismi
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4.3. Valmennuskerta 3

Maahanmuuton Esxxkkinen prosessi

Kasiteltavat aiheet:

«  Sopeutuminen ja kotoutuminen

+  Maahanmuuton psyykkinen prosessi
. Kriisit

. Traumat

Sopeutuminen ja kotoutuminen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan kotoutumisen tavoitteena on, etta
uuteen maahan muuttanut henkilo kokee olevansa yhteiskunnan taysivaltainen jasen.
Kotoutuminen on prosessi, jonka aikana kidydaan lapi henkistd muutosta uudessa ela-
mantilanteessa. Tama prosessi on edellytys muutoksiin omissa tavoissa, ajatuksissa ja
toiminnassa. Kotoutumisprosessin lopputuloksena suhtautuminen sekd uuteen koti-
maahan ettd oman kotimaan kulttuuria kohtaan ovat positiivisia.

Joskus maahanmuuton prosessi voi olla kriisi, joka vaatii tyoskentelya ja tyostdmista.
Tall6in on hyva tietdd, ettd kriisi kotoutumisen keskelld on yleistd ja moni muukin ko-
kee asiat samalla tavalla. Kriisin lapikdymista helpottaa tieto maahanmuuton psyykki-
sen prosessin kulusta. Tassd valmennusosiossa kasitelldan seka kotoutumista ettd maa-
hanmuuton psyykkista prosessia osana normaalia kotoutumista.

Kotoutuminen ja kotouttaminen

Kotoutuminen on pitka prosessi, joka voi kestda useita vuosia. Kotoutumisprosessi
saattaa kdynnistya paatoksestd muuttaa uuteen maahan, turvapaikka-anomuksesta tai
muuttotilanteesta. Kotoutumisprosessi on maahan muuttavan henkil6n ja yhteiskunnan
valistd vuorovaikutteista kehitystd. Kotoutumisprosessin tarkoituksena on omaksua yh-
teiskunnassa, opiskelussa ja tyoelamassa tarvittavia tietoja ja taitoja: kieltd, kulttuuria ja
toimintatapoja. Kotoutumisprosessissa tuetaan myos maahan muuttavan oman kulttuu-
rin ja kielen sdilymisti ja niiden arvostamista.

Kotouttamisella tarkoitetaan viranomaisten tekemia toimenpiteiti ja linjauksia kotou-
tumisen tukemiseen yhteiskunnan taholta. Kotouttaminen tapahtuu kotoutumista edis-
tavien ja tukevien toimenpiteiden ja palveluiden avulla. Nama toimenpiteet ja palvelut
maaritellddan henkilokohtaisessa kotoutumissuunnitelmassa. Kotoutumissuunnitelma
on kotoutumislaissa méaaritelty yksiléllinen palveluntarpeiden arviointi ja suunnitelma.
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Kotoutuminen ja mielen hyvinvointi

Osana kotoutumista arvioidaan my6s niitd toimia, miten maahan muuttaneen terveyt-
t4 ja hyvinvointia tuetaan. Mielenterveys nihdaan vahvana osana tita prosessia. [lman
riittdvan hyvai mielenterveyttd kotoutuminen on vaikeaa. Erityisté tukea tarvitsevien
henkil6iden kotouttamissuunnitelman tekemiseen on hyvi osallistua myos terveyden-
huollon ammattilainen. Kotoutumisprosessin aikana maahan muuttanut voi kokea hy-
vinkin erilaisia tuntemuksia aina kiitollisuudesta ahdistukseen ja pelkoon. Kotoutumi-
nen vaatii paljon voimavaroja, joita kotouttamistoimien avulla pyritdan tukemaan ja
lisidmaan.

Maahanmuutto on iso muutos

Maahanmuutto on iso muutos riippumatta syysté, tilanteesta tai tavasta miten se tapah-
tuu Muutokseen sopeutuminen voi olla helpompaa, jos muutto on toivottu, suunniteltu
ja suuntautuu kohti uutta sen sijaan etti olisi pako vanhasta. Toisin sanottuna, esimer-
kiksi tyoperdinen tai ihmissuhteiden pohjalta tehty muuttopaétos voi olla helpompi kuin
pakolaisuuteen perustuva. Tdssdkin asiassa on yksilollisia eroja.

Maahanmuuton taustasyitda suurempi merkitys on silla, miten ihminen otetaan vastaan
uudessa maassa. Jos ihminen jad muutettuaan yksin ja ulkopuoliseksi, hdnen hyvin-
vointinsa luultavasti heikkenee, vaikka muutto olisi ollut odotettu ja toivottu. Vanhan ja
uuden kotimaan viliset erot vaikuttavat muutokseen sopeutumiseen. Jos uuden maan
tavat, ilmasto, kulttuuri ja ihmiset ovat kovin erilaiset kuin kotimaassa, vie sopeutumi-
nen luultavasti enemmain aikaa ja voimia. Pienikin muutos vaatii kuitenkin sopeutumis-
ta eli vie aikaa ja energiaa.

Psyykkinen sopeutuminen

Kun ulkoiset olosuhteet ovat muuttuneet ihmisen taytyy kidyda lapi, miten muutos on
vaikuttanut hineen ja hidnen elimiinsi. Tatad kutsutaan psyykkiseksi sopeutumiseksi.
Sopeutuminen tarkoittaa sitd, ettd ihminen on tottunut uudenlaisiin olosuhteisiin ja hy-
viksynyt uuden tilanteen. Sopeutuminen etenee eri ihmisilld eri tahdissa. Maahanmuut-
to on mielelle vaativa prosessi, mutta suurin osa ihmisisti selviytyy muutoksesta hyvin.
Useimmiten sopeutuminen kuitenkin vie aikaa ja on vililld vaikeaa. Monet myos koke-
vat vililla yllattavankin voimakkaita tunteita ja reaktioita. Téllainen on muutoksen yh-
teydessd normaalia. Tiedon saaminen auttaa ymmartdmaan ja hyviksymaian omat tun-
teet ja reaktiot. Tama helpottaa oloa ja auttaa padsemain eteenpain.
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Maahanmuuton psyykkinen prosessi

Maahanmuuton psyykkinen prosessi kuvaa ihmisen hyvinvointia maahanmuuton yh-
teydessd. Kuvaus perustuu tutkimuksista keréattyyn tietoon maahanmuuttoon liittyvasta
hyvinvoinnista. Prosessi koostuu viidesti eri vaiheesta: kuherruskuukaudesta, sokkivai-
heesta, reaktiovaiheesta, korjaamisvaiheesta ja uudelleen orientaation vaiheesta. Pro-
sessin eri vaiheet voivat olla eri pituisia eri ihmisilld. Joillakin henkil6illa prosessi etenee
nopeasti, kun taas toinen saattaa jaada johonkin prosessin vaiheeseen vuosiksi.

Kuherruskuukausi

Alku uudessa maassa koetaan usein hyvin positiiviseksi ja toivontdytteiseksi. Maahan
muuttanut on innostunut uusista mahdollisuuksista ja kokee helpotusta ja kiitollisuutta
turvaan padsemisestda erityisesti, jos on eldnyt vanhassa kotimaassaan pelossa. Mieliala on
positiivinen ja hyvé. Kulttuurin erilaisuus ei vield hdiritse, ja toiveet ja odotukset ovat korkealla
ja valilla epdrealistisia.

Sokkivaihe

Sokkivaiheessa huomataan, ettd uusi maa ei olekaan niin hyvé paikka asua, mitd aluksi luultiin
tai toivottiin. Monet asiat etenevadt valilla hitaasti. Esimerkiksi koulutukseen tai ty6hén padsy
voi olla hankalaa, ja uusi kieli vaikea omaksua. Oma lIdhtémaa voi tuntua hyvadaltd ja uusi maa
huonolta jopa siind tilanteessa, kun vanhassa kotimaassa on ollut vaarallista. Sokkivaiheessa
maahan muuttanut saattaa tuntea olonsa yksindiseksi tai pettyneeksi. Monet saattavat pohtia
omaa ratkaisuaan: Ehka ténne ei kannattanutkaan tulla? Teinko oikean valinnan?

Reaktiovaihe

Ihmiset reagoivat uuteen maahan sopeutumiseen eri tavoin. Sopeutuminen kuluttaa paljon
energiaa sekda fyysisid ja psyykkisi¢i voimia. Sopeutumisprosessin aikana uuteen maahan
muuttanut voi huomata tarvitsevansa esimerkiksi enemmén unta ja ravintoa kuin normaa-
litilanteessa. Uuteen maahan muuttanut voi tuntea myés esimerkiksi vihaa itsed, muita tai
uutta kotimaata kohtaan, unettomuutta, syyllisyyttd suhteessa ldheisiin seké erilaisia fyysisic
tuntemuksia ja vaivoja kuten kipua.

Namda tunteet ja reaktiot voivat olla yllattavén voimakkaita. Voimakkaatkin tunteet ja reaktiot
ovat normaaleja ja liittyvéat sopeutumiseen ja kriisitilanteen kasittelyyn. Kun ndita tunteita ja
ajatuksia kasitellaan, reaktiot helpottavat ja reaktiovaiheesta on mahdollista pédsta eteen-
pdin. Kasittely tarkoittaa asioiden miettimistd itse, puhumista muiden kanssa tai asioiden
Iapikéymista jollakin muulla itselle sopivalla tavalla.




Korjaamisvaihe
I

Korjaamisvaiheessa usko siihen, ettd selviytyy eldmdstd myos uudessa kotimaassa alkaa
palautua ja uuteen maahan muuttanut nékee tulevaisuuden positiivisena. Eldmédn uudes-
sa maassa uskalletaan panostaa ja kohdistaa voimavaroja. Esimerkiksi uutiset entisesté
kotimaasta saattavat kuitenkin hidastaa prosessia hetkellisesti.

Korjaamisvaiheeseen saattaa liittyd myos surua. Yleensé pettymyksen ja vihan jalkeen
seuraa suruvaihe. Sureminen on luonnollista ja jopa vélttématéntd: on surtava se, mité on
jattanyt taakseen. Vasta kun on surrut asioita, jotka on menettényt, voi katsoa tulevaisuuteen
ja niihin mahdollisuuksiin, mité uudessa maassa on.

Uudelleen orientoitumisen vaihe
|

Uudelleen orientoitumisen vaiheessa maahan muuttanut henkilé alkaa néhdé uudessa koti-
maassa lis@d positiivisia puolia ja hén osaa toimia seké uudessa etté vanhassa kulttuurissa.
Arki sujuu tdssé vaiheessa normaailisti ja voidaan sanoaq, ettt maahan muuttanut henkilé on
sopeutunut.

Maahanmuuton psyykkisen prosessin kriisiytyminen

Joillekin maahan muuttaneille maahanmuuton sopeutumisprosessi voi olla stressaava ja
kestaa pitkadankin. Talldin puhutaan kriisista. Kriisin tunnusmerkkejé ovat esimerkiksi tunne
siitd, ettd on umpikujassa ja tunne, ettd ei pddse eteenpdin. Kriisin taustalla voivat vaikuttaa
esimerkiksi aiemmat, traumaattiset kokemukset. NGihin kokemuksiin saattaa liittyé voima-
kasta avuttomuuden tunnetta, pelkoa ja kauhua. On hyva muistaaq, etté kriisista voi selviytyda.

Kriisit

Kriisi on méaritelty uudeksi tilanteeksi tai muutokseksi, jossa ihmisen voimavarat eivit
riitd tilanteesta selviytymiseen, sen ymmartdmiseen tai tilanteen hallintaan. Muutos ela-
maissi vaatii energiaa ja aikaa sopeutua. Mitd enemmén muutoksia ihmisen eldiméssi on
kaynnissa yhtd aikaa, sitd enemman ne vievit voimavaroja. Se syntyyko jostakin tilan-
teesta kriisi, riippuu ajankohdasta, tilanteesta ja ihmisesta itsestdan.

Kriiseja on erilaisia. Jokainen uusi elimin kehitysvaihe on erddnlainen kriisi, joka edel-
Iyttda psyykkista tyotd ja muutosta. Talloin puhutaan kehityksellisesté kriisista.
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Kehityksellisia kriiseja ovat esimerkiksi murrosika tai ikdkriisi. Elaméankriisit voivat puo-
lestaan olla positiivisia tai negatiivisia kriiseja. Tallaisia voivat olla esimerkiksi naimisiin
meno, tydpaikan vaihtuminen tai liheisen kuolema. Traumaattiset kriisit ovat yllattava
jajarkyttava tapahtumia, jotka herittavit pelon omasta tai toisten selviytymisesta.

Kehityskriisit ja elamankriisit kuuluvat elaméaén ja kasvattavat. Myos traumaattiset krii-
sit voivat kasvattaa, mutta ne my6s haavoittavat. Usein kriiseissa on paallekkaisyyksia,
eikd valttamatta ole aina selvda onko kyseessd kehityksellinen kriisi, elaméankriisi vai
traumaattinen kriisi. Esimerkiksi maahanmuutto voi olla eri henkil6illd elimankriisi tai
traumaattinen kriisi.

Traumat

Psykologinen trauma on seurausta uhkaavasta tai tuhoisasta tapahtumasta tai mene-
tyksestd. Niitd ovat esimerkiksi vikivallan (mukaan lukien fyysinen, psyykkinen ja sek-
suaalinen vakivalta) kohteeksi joutuminen tai sen todistaminen, rikoksen, kiusaamisen
tai onnettomuuden uhriksi joutuminen, laheisten ihmisten menettdminen, vakavat sai-
raudet sekd sodat tai luonnonkatastrofit. Varsinkin pakolaistaustaiset maahanmuut-
tajat tulevat monesti maista, joissa on koettu erilaisia uhkatilanteita kuten sotaa ja le-
vottomuuksia. Naita tilanteita voi esiintyda myos matkalla kotimaasta uuteen maahan.
Maahanmuuttajilla saattaakin esiintyd traumaattisiin tapahtumiin liittyvia psyykkisia
oireita.

Trauman kokeminen voi aiheuttaa monenlaisia oireita, jotka voivat olla epamaaraisia
ja vaikeasti sanoitettavissa. Oireita voivat olla esimerkiksi toistuva ahdistus ja paniikin
tunne, joita esiintyy erityisesti tilanteissa, jotka muistuttavat ihmisté traumaattisesta ta-
pahtumasta. Lisdksi voi aiheutua esimerkiksi painajaisia tai takaumia, jolloin pelottavat
kokemukset palaavat mieleen aivan kuin ne tapahtuisivat uudelleen. Myos ylivireysoi-
reet kuten univaikeudet, jatkuva varuillaan olo, jannittyneisyys ja keskittymisvaikeudet
voivat olla trauman aiheuttamia. Trauman kokenut henkil6 voi my6s eristaytya tai pyr-
kia valttimaan kaikkia tilanteita ja tunteita, jotka voisivat muistuttaa traumasta. Oireet
eivit usein esiinny heti traumaattisen kokemuksen jalkeen. Esimerkiksi shokki ja kielta-
minen voivat olla ensimmaisii reaktioita ja varsinaiset oireet ilmaantuvat mychemmin.
Kriisialueilta saapuneilla maahanmuuttajilla oireet monesti alkavat vasta uudessa koti-
maassa, kun ihminen on turvassa ja mieli alkaa tyostaa tapahtumia.

Toisten henkil6iden aiheuttamat traumat ovat usein vaikeampia toipumisen kannalta
kuin esimerkiksi luonnonkatastrofit. Toisen ihmisen aiheuttama trauma satuttaa ja vai-
kuttaa maailmankuvaan voimakkaammin kuin sellaiset, jossa ihmiset taistelevat yhdes-
sd ulkopuolista uhkaa vastaan. Toipuminen hankaloituu myos siksi, ettd luottamus mui-
ta ihmisid kohtaan on heikentynyt ja tie toipumiseen kulkee muiden ihmisten kautta.
Traumojen kéasittelyyn ja toipumiseen on kuitenkin mahdollista saada apua.
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4.4. Valmennuskerta 4
Lahettilddnd toimiminen

Kdasiteltavat aiheet:

»  Palvelujirjestelmé — mistd saa apua?

«  Lahettilddna toimiminen kiytannossa

«  Kohtaaminen

«  Vaitiolovelvollisuus ja lahettild4n sitoutuminen YOUME-toiminnan periaatteisiin

Palvelujarjestelmd — misté saa apua?

Mielenterveyteen liittyviin hiiriéihin ja ongelmiin voi saada apua monelta eri taholta.
Lahtokohtaisesti kannattaa aina hakea apua perusterveydenhuollosta eli terveysasemal-
ta, ditiys- ja lastenneuvolasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta tai tyoterveyshuol-
losta. Perusterveydenhuollossa mielenterveyteen liittyvista asioista voi puhua niin 144-
kirin kuin hoitajankin kanssa. Tarvittaessa ladkari voi kirjoittaa lahetteen psykologille
tai erikoissairaanhoitoon. Hoitoon voi hakeutua myo6s yksityisten terveyspalveluiden
kautta, jolloin hoito maksetaan itse.

Mikali kyse on hyvin vakavasta tilanteesta kuten sekavuudesta tai itsetuhoisesta kayt-
taytymisesta on tarkeda ottaa vilittomasti yhteyttd terveydenhuoltoon. Talloin henki-
16n voi saattaa esimerkiksi paivystykseen tai tarvittaessa soittaa hatidkeskukseen (112) ja
pyytaa sitd kautta apua.

Erikoissairaanhoito vastaa vakavampien mielenterveyden hiiriiden ja ongelmien hoi-
dosta. Erikoissairaanhoitoon hakeudutaan aina ladkarin lahetteella. Tavallisimpia syita
psykiatriseen erikoissairaanhoitoon ohjautumiseen ovat elaimintilannekriisit, psykoosi,
vaikea ja pitkittynyt masennus, itsetuhoajatukset tai itsemurhayritys. Erikoissairaanhoi-
dossa tutkimus ja hoito tapahtuvat yleensa avohoitona poliklinikoilla tai lyhytkestoisena
sairaalahoitona psykiatrisessa sairaalassa.

Suomessa on myos paljon jarjestojd, jotka tuottavat mielenterveytta edistavaa, hoita-
vaa ja kuntouttavaa toimintaa. Erilaisissa eldméan kriiseissa voi ottaa yhteyttd esimer-
kiksi kriisikeskusten (Suomen Mielenterveys ry) kriisipuhelimeen. Perheen ongelmiin
ja lahisuhdevikivalta tilanteisiin apua voi saada ensi- ja turvakodeista. Vertaistukea voi
eri mielenterveyden ongelmiin hakea Mielenterveyden keskusliiton toiminnasta. Omai-
set saavat tukea Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFami ry:n vertaistoiminnoista.
Kannattaa myo0s selvittda oman alueensa palvelut seka valtakunnalliset auttavat puheli-
met, joista on mahdollista saada apua hyvin matalalla kynnykselld. Lisdksi apua mielen-
terveyden haasteisiin voi etsia esimerkiksi Mielenterveystalo.fi-palvelusta.
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Lahettilaané toimiminen kéytdnnoéssdé

Mielen hyvinvoinnin ldhettild4lla on monta tarkeaa tehtdvaa. Lahettilds ei kuitenkaan
korvaa ammattiauttajaa, vaan hdanen on tunnistettava oman osaamisensa ja jaksamisen-
sa rajat. Mielen hyvinvoinnin lahettildan tiarkein tehtéva on vilittaa tietoa mielen hyvin-
voinnista ja kertoa miten siihen voi itse vaikuttaa. Tarvittaessa ldhettilds voi toimia tuki-
jana mielenterveyspalveluihin hakeutumisessa.

Mielen hyvinvoinnin ldhettildan tehtavat:

Korjaa mielenterveysteemaan liittyvié vadaria kasityksia.
Kertoo, miten mielenterveyteen voi itse vaikuttaa.
Kuuntelee aktiivisesti ja empaattisesti.

Antaa ehdotuksia hyvinvoinnin tukemiseen, joita tuen tarvitsija
voi ottaa tai olla ottamatta vastaan.

Antaa tietoa mielenterveydestd sekd normalisoi mielen
hyvinvointiin liittyvié asioita.

Ohjaa tarpeen mukaan ottamaan yhteyttéd ammattilaiseen.

Mielen hyvinvoinnin Idhettilédn toimintatavat

Mielen hyvinvoinnin lahettild4lla on useita tapoja toimia tehtavassaan. Lahettildan kes-
keinen toimintatapa on huomioida vapaassa arkipaivin keskustelussa esiin tulevia vir-
heellisia vaittamia mielenterveydesti ja hyvinvoinnista ja korjata niitd tuomalla oikeaa
tietoa keskusteluun. Lisdksi hdn ohjaa tapaamiaan ihmisid mielenterveydelle ja hyvin-
voinnille hyodyllisiin eliméantapoihin yhteisen keskustelun kautta. Tarvittaessa mielen
hyvinvoinnin lahettilds auttaa etsiméén oikeaa tietoa tai apua palvelujirjestelmasta.
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Miten I6ytéd ihmisid, jotka tarvitsevat mielen hyvinvoinnin IGhettiléién tukea?

Lahettildiden ty6 on kehitetty omassa lahiymparistossa tapahtuvaksi vapaaehtoistoimin-
naksi. Vapaaehtoisena voi toimia esimerkiksi perheen, sukulaisten, ystivien tai naapu-
reiden parissa. Mielen hyvinvoinnin ldhettildan ty6 on helpointa aloittaa mahdollisim-
man laheltd. Mikali 1dhettilds on jo mukana jonkin jarjeston tai yhdistyksen toiminnassa,
voi lahettild4dna toimimisen mahdollisuuksien mukaan yhdistda kyseisessd organisaatios-
sa toimimiseen.

Sosiaalisen tuen lisGdminen

Vapaaehtoiset ovat sosiaalisen tuen lisidmisessa tarkedssi roolissa. Vapaaehtoisten tyo-
muodot ovat usein joustavampia kuin viranomaisten tai ammattilaisten. Lisdksi vapaa-
ehtoisten tarjoama kontakti voi olla helpommin otettavissa vastaan kuin viranomaisten.
Taman vuoksi vapaaehtoiset mielen hyvinvoinnin ldhettilaét ovat tarkedssa roolissa li-
sdamassa laheistensi sosiaalisia kontakteja.

Sosiaalinen tuki on monelle haastavassa elaméntilanteessa eldville tdrked voimavara.
Sosiaalista tukea voi lisdtd monella tavalla. Sosiaalisen tuen lisidmiseksi voidaan tarjo-
ta yksilollista tukea tai kutsua henkil6 erilaisiin tapahtumiin. Téllaisia ovat erilaiset va-
paa-ajan sosiaaliset, monikulttuuriset ja monikieliset tapahtumat, joihin saa osallistua
haluamallaan tavalla.

Kun ihminen voi huonosti, hinen voi olla vaikea hakeutua muiden seuraan. Tadméan
vuoksi on hyva jarjestia erilaisia tapahtumia, tilaisuuksia ja mahdollisuuksia, joihin on
helppo osallistua, vaikka olo olisi vaikea. Tarkeaa on, ettd palvelut myos aktiivisesti etsi-
vat ihmisii, jotka voisivat niistd hyotya ja tarjoavat mahdollisuuksia avun saantiin ja so-
siaalisiin kontakteihin.

Ryhmdtapaamiset ja yksil6tapaamiset

Mielen hyvinvoinnin ldhettila4t voivat tavata joko yksittdisia henkil6ita ja tukea keskus-
telulla ja yhteiselld toiminnalla heiddn hyvinvointiaan tai jarjestdi tapahtumia ja tilai-
suuksia, joissa voidaan keskustella yleisella tasolla hyvinvoinnista.

Yksil6tapaamisissa ldhettilds tapaa yksittdistd henkil6a joko kertaluonteisesti tai saan-
nollisesti. Tapaamisen teema ldhtee aina tuettavan tarpeesta. Voi olla, ettd mielen hyvin-
voinnin lahettilds tapaa tuettavaa vain kerran esimerkiksi auttaakseen sopivien auttavien
tahojen l6ytamisessa. Joskus tuettavaa tavataan useita kertoja, ja talloin keskustellaan
yleisesti elamasta tai kdyddian yhdessa kahvilla tai harrastamassa jotain mielekasti asiaa.
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Ryhmaétapaamisen voi jarjestad ldheisten kahvikutsuina tai isompana tilaisuutena esi-
merkiksi osana yhdistysten toimintaa. Tamén tyyppisissa tilaisuuksissa voidaan keskus-
tella vapaamuotoisesti hyvinvoinnista tai mielen hyvinvoinnista. Tilaisuudessa voi olla
myo0s jokin etukiteen valittu teema kuten stressi, josta mielen hyvinvoinnin ldhettilas
alustaa lyhyesti ja timén jalkeen teemasta jaetaan omia kokemuksia.

Mielen hyvinvoinnin lahettildan kuitenkin tulee muistaa, etti yksiloty6ssa han ei kor-
vaa ammattiapua vaan tarjoaa vapaaehtoistukea tuettavalle. Mikali keskustelussa tu-
lee ilmi sellaisia asioita, jotka mielen hyvinvoinnin ldhettilaan on hankalaa késitella, on
aina syytd kaantya ammattilaisen puoleen. Lisdksi vapaaehtoisen mielen hyvinvoinnin
lahettilddn on hyva keskustella niisti tilanteista mentorinsa kanssa, jolloin mentori voi
auttaa myos oikean ammattiavun etsimisessa.

Puhelimitse tai videoyhteyden vdilityksellé tapahtuva kohtaaminen

Mielen hyvinvoinnin ldhettilds voi toimia my6s etdyhteyksin. YOUME-hankkeessa 13-
hettilaat olivat kdyneet keskusteluita esimerkiksi puhelimitse. Lahettilas itse maarit-
ta4, milla tavalla on mahdollista ja luontevaa toteuttaa lahettildan ty6ta. Skype-puhelut,
viestittely ja vaikka sdhkopostien ldhettaminen voivat olla tapoja toimia ldhettilaana,
kunhan tyon tarkoitus ja tavoite toteutuvat.

Kohtaaminen

Kohtaaminen on mielen hyvinvoinnin ldhettilddn yksi tirkeimmistd toimintamuodois-
ta. Kohtaamisen avulla luodaan luotettava vuorovaikutus tuettavaan henkil66n. Hyvas-
sd kohtaamistilanteessa osoitetaan toiselle, ettd hanesta valitetddn ja tuodaan esiin aito
kiinnostus hinen asioitaan kohtaan. Tama edellyttda keskittymista keskusteluun ja toi-
sen kuunteluun. Paikalla- ja ldsn#olo on tarkeda: dla katsele puhelinta tai touhua muu-
ta. Kaanna myos fyysinen huomiosi ihmista kohti. Hyvassa kohtaamisessa vahvistat tur-
vallisuuden tunnetta olemalla rauhallinen. Kannattaa muistaa, ettd rauhallisuus tarttuu.
Jos toinen on hiatdantynyt, voit auttaa hanta rauhoittumaan pysymalla itse rauhallisena:
hengita rauhallisesti, hidasta liikkeit4, istu alas.

Empatia

Mielen hyvinvoinnin lihettildan toiminta perustuu empatialle: annamme toiselle vies-
tin, ettd hinesta vilitetdan. Empatia on itsensid asettamista toisen henkilon asemaan.
Sen avulla osoitamme, ettd vilitimme toisesta ja se rakentaa valillemme yhteyden.
Kaikki haluavat tulla ndhdyksi ja kohdatuksi itsenédén, ilman etta heitd arvostellaan tai
tuomitaan. Empatiassa olennaista on se, ettd voimme ymmartaa toista, vaikka ei olisi-
kaan kaikesta samaa mieltd. Empaattisen henkilon on mahdollista ymmartia, etta toi-
nen ajattelee tietylld tavalla omista 1dhtokohdistaan.
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Normalisointi

Yksi keskeisimmisti lahettildiden tehtavistd on antaa tietoa mielenterveydesti ja samal-
la viestittad, ettd sithen kuuluvat asiat ovat normaaleja arkielamén asioita. Tall6in pu-
hutaan asioiden normalisoinnista eli siitd, ettd tuettavan kokemukset ovat normaale-
ja ottaen huomioon tilanteen ja siihen liittyvan historian. Monia helpottaa kuulla, etti
vaikeudet tai oireet eivit ole viesti siitd, ettd on jotenkin “hullu” tai sairas. Jo tima tieto
usein vahentaa tuettavien huolta.

Vaitiolovelvollisuus ja Iahettildéan
sitoutuminen YOUME-toiminnan periaatteisiin

YOUME-lahettildiden kanssa kdydaan lapi, mitd toiminnassa mukana oleminen edellyt-
tda mukaan lukien sitoumukset ja vaitiolovelvollisuus. Toiminnan periaatteet kdydaan
lapi siten, ettd kaikki varmasti ymmartavit ne ja kokevat, ettd pystyvit toimimaan nii-
den mukaisesti.

Erityisen tarkeda on korostaa vaitiolovelvollisuutta, silld se voi olla muilla kuin sosiaali-
ja terveysalalla tyoskenteleville vieraahko kasite. On myos tarkedd, ettd 1ahettilaat ym-
martavat vapaaehtoistyon vastuun, tarkoituksen ja rajat.




Mielenterveyden ldhettiléén toiminnan periaatteita ovat:

Vaitiolovelvollisuus. Pidan salassa tuen tarvitsijoilta sekd

muilta téssé toiminnassa kohtaamiltani henkiléilté kuulemani
henkilékohtaiset asiat. En kerro eteenpdin tuen tarvitsijoita tai muita
toiminnassa kohtaamiani henkiléité koskevia tietoja ilman heidén
suostumustaan.

Kunnioittaminen ja arvostus. Kunnioitan kohtaamieni tuen
tarvitsijoiden itsemdadrdémisoikeutta ja yksiléllisyyttd

Tasavertaisuus. Tarjoan tietoa ja tukea osaamiseni mukaan kaikille
tasavertaisesti, rippumatta tuen tarvitsijan iéistd, sukupuolesta,
taustasta, aatteellisuudesta, seksuaalisesta suuntautumisesta tai
uskonnollisuudesta.

Pyrkimys auttaa. Autan kohtaamaani tuen tarvitsijaa parhaan
taitoni ja osaamiseni mukaan, vapaaehtoisen keinoin.

Vapaaehtoisen vastuu. Tiedostan vapaaehtoisen vastuun ja
vastuun rajat. Vapaaehtoisena olen vastuussa siitd, ettd toimin
Mielenterveyden IGhettilddn toiminnan periaatteiden mukaisesti.
Vapaaehtoisena en ole vastuussa tuen tarvitsijan tai muiden
kohtaamieni ihmisten tekemisté valinnoista. Vapaaehtoisena minulla
ei ole vastuuta toisen ihmisen hoidosta.

Tuen tarvitsijan oikeus. Kunnioitan tuen tarvitsijan oikeutta tehdd
omat ratkaisunsa avun tarpeen ja avun vastaanottamisen osalta.

Mentorointeihin osallistuminen. Mielenterveyden Iahettiladana
toimiessani osallistun ryhmdé- ja yksilémentorointeihin.

Omasta jaksamisesta huolehtiminen. Huolehdin siitd, etten kuormitu
liikaa vapaaehtoistyésté tai tuen tarvitsijoiden tilanteista. Muistan
omat henkilékohtaiset palautumiskeinoni. Pyyddén apuaq, jos tuen
tarvitsijan kertoma asia tai tilanne tai oma tilanteeni huolestuttaa
minua.
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4.5. VALMENNUSKERTA 5

Lahettildéin oma hxvinvointi

Kdasiteltavat aiheet:

. Myotatuntouupumus

. Mentorointi

Myétatuntouupumus

Myé6tiatunto on osa inhimillistd, jokapdivdista kanssakaymistd — rakentuuhan koko ela-
mamme erilaisista yhteyksisti toisiin ihmisiin. Yleensd myotdtunto vahvistaa ihmis-
ten vilistd tunnesidetti ja sujuvoittaa vuorovaikutusta, mutta toisinaan se voi myos uu-
vuttaa. Jos ihminen esimerkiksi tyossddn kohtaa toistuvasti inhimillisii tragedioita, voi
myé6tatuntoisuudesta muodostua taakka. Kasiteltavit aiheet ja elaméntarinat ovat usein
raskaita. Tallainen ty6 aiheuttaa tekijalleen my6tatuntostressida. Myotatuntouupumisen
mekanismi voi liittyd my0s vapaaehtoistyon tekemiseen.

Mydtatuntostressi on luonnollinen osa auttamistyotd, eika sindnsa haitallista, mutta se
voi my0s muuttua my6tatuntouupumukseksi. Koetun myGtatuntostressin tulee olla ta-
sapainossa tyosta saatuun myotatuntotyydytykseen, jotta tyontekija voi ty6ssaan hyvin.
Myétatuntouupumus on seurausta myotatuntostressin ja myotatuntotyydytyksen epita-
sapainoista. Tahan paadytddn, mikali tyontekija ajautuu antamaan itsestddn enemmaén
kuin aidosti jaksaisi.

Parhaimmillaan my6téatuntostressi aktivoi ja ajaa eteenpdin. Kun tyon vaatimukset ja
tyontekijan voimavarat ovat liian pitkdan epatasapainossa ja tyon kuormittavuus ylittaa
toistuvasti tyontekijin stressinhallintakyvyn, on vaarana myotatuntouupuminen. My6-
tituntouupuminen on ihmissuhdetyontekijan tybuupumusta, jonka ddrimmaisend muo-
tona on tyontekijan loppuunpalaminen. Loppuunpalaminen on uupumisen vakava seu-
raus, josta toipuminen voi kestaa pitkdan. Tasta syystd on tiarkedd, ettd vapaaehtoinen
keskittyy my6s omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin. My6tatuntouupumusta voidaan eh-
kaistd esimerkiksi lisdadmalla stressinhallintaa, itsemyotatuntoa ja sosiaalista tukea.

‘
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Mentorointi

YOUME-toiminnassa ryhméan ja valmentajien tuella sekd laadukkaasti toteutetulla
mentoroinnilla pyritdan ehkaisemain ldhettiliiden myo6tatuntouupumusta. On tarkeas,
ettd lahettildat ovat tietoisia my6tatuntouupumuksen mekanismista ja osaavat tarkkail-
la omaa jaksamistaan. Jos jaksamisessa ilmenee haasteita, on asia otettava puheeksi
oman mentorin kanssa. Seki toiminnan vetijien ettd vapaaehtoisten tulee tietda, ettda
YOUME-toimintaa, kuten mitdan muutakaan ty6té, ei kuulu toteuttaa oman jaksamisen
ja terveyden kustannuksella.

4.6. vaentévét valmennusosiot

YOUME-valmennukseen voi siséllyttda syventavia valmennusosioita. Niiden on tarkoi-
tus toimia perusvalmennuksen jilkeen vaiheena, jossa perehdytdin tarkemmin tiettyi-
hin mielen hyvinvointiin liittyviin aihealueisiin. On tirked4, ettd perusvalmennuksen
aihealueet, eli mielen hyvinvoinnin perusteet on kisitelty ennen syventéviin valmen-

nuksiin siirtymista.




Syventidvien valmennusten aiheet voi valikoida ajankohtaisuuden ja ldhettildiden oman
mielenkiinnon mukaan. On hyva huomioida myos paikalliset, ajankohtaiset hankkeet ja
saatavilla olevat palvelut. Niin lahettilast saavat syventivia tietoa sellaisista aiheista,
joista myos 10ytyy paikallisesti asiantuntemusta ja palveluita. Siten he voivat tarvittaes-
sa ohjata lahettilidna kohtaamiaan ihmisia kyseisten palveluiden piiriin.

YOUME-hankkeessa syventavit valmennusosiot liittyivit esimerkiksi syomishairioi-
hin ja kunniavikivaltaan. Valmennuksissa kuultiin ulkopuolisten asiantuntijavieraiden
luentoja aiheista sekd perehdyttiin aiheeseen liittyviin paikallisiin palveluihin. Lahet-
tiladt saivat mahdollisuuden keskustella ja kyselld syventavien luentojen aiheista alan

asiantuntijoilta. Samalla ulkopuoliset asiantuntijat saivat tydhonsé arvokkaita nakokul-
mia lahettilailta.




Kdsitteitd

Dialogisuus

Dialogisuus on kommunikointitapa, jossa ihmiset pyrkiviat suhtautumaan toisiinsa tasa-arvoi-
sesti, merkityksia etsien ja koetellen sekd samalla maailmasta ja toisiltaan oppien. Molemmin-
puolinen oppiminen on olennainen osa dialogisuutta, jonka periaatteena on, ettd kukaan ei tie-
da kaikkea, mutta kaikki tietdvit jotakin. Dialogi synnyttaa uutta tietoa ja ymmarrysté yhteiseen
kayttoon. Dialoginen keskustelukulttuuri auttaa hiljaisen tiedon esiintuomisessa. Se antaa myos
tilaa kaikenlaisille ndkemyksille ja mahdollistaa eridvistakin nakemyksistd keskustelun rakenta-
vassa hengessa.

Empatia

Empatia on kykya nimeti toisen ihmisen tunteita sekd ymmartéa toisen roolia ja ndkokulmaa
tilanteeseen tai asiaan. Se on kykyd myotéelda ja kuunnella seké olla vastavuoroisessa tunneilmai-
sussa toisen henkilon kanssa. Kyky empatiaan edellyttaa kykya tunnistaa, nimeta ja ilmaista omia
tunteita.

Julkisen sektorin palvelut
Julkisen sektorin palveluihin kuuluvat valtioiden ja kuntien jarjestamat palvelut.

Kolmannen maan kansalainen
Kolmannen maan kansalainen ei ole EU-kansalainen tai hdneen rinnastettava eli Islannin,

Liechtensteinin, Norjan tai Sveitsin kansalainen.

Kolmannen sektorin palvelut

Kolmannella sektorilla tarkoitetaan yksityisen sektorin ja julkisen sektorin rinnalla toimivia ta-
hoja. Terveydenhuollossa, kuten my6s mielenterveyden huollossa, kolmannen sektorin perus-
tehtdvid ovat mm. erilaisten ryhmien edunvalvonta, vaikuttaminen ja asiantuntijuus, vapaaeh-
toistoiminnan ja muun auttamistyon organisointi ja toteuttaminen, sosiaali- ja terveyspalvelujen

tuottaminen seki kokeilu- ja kehittimistoiminta.

Kotoutuminen, kotouttaminen

Kotoutumisen tavoitteena on, ettd maahanmuuttaja kokee olevansa yhteiskunnan taysivaltainen
jasen. Tama edellyttda uudessa kotimaassa tarvittavia tietoja ja taitoja. Terveys ja kokonaisvaltai-
nen hyvinvointi ovat tarkeita kotoutumisen kannalta. Kotouttaminen tarkoittaa viranomaistoi-
menpiteiti, jotka edistdvit yksilon kotoutumista. Kotouttamista toteutetaan hyvinvoinnin, tervey-
den, koulutuksen ja tydllisyyden lisidmisen keinoin.

Maahanmuuttaja
Maahan muuttanut henkil6. Maahanmuuton syy voi olla mika tahansa.
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Mielenterveys

Maailman terveysjarjest6 WHO:n (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihmi-
nen pystyy ndkeméain omat kykynsi, selviytyy elaméan kuuluvista haasteista, kykenee tyoskente-
leméaén ja ottamaan osaa yhteisonsé toimintaan.

Mielenterveysongelma, mielenterveyden hdiriét

Mielenterveyden hairiosta on kyse, kun henkilon mieliala, tunteet, ajatukset tai kiytos haittaavat
toimintakykya, ihmissuhteita tai aiheuttavat kdrsimystd. Mieleen liittyvan hairion tai sairauden
tunnusmerkit tayttyvit yleensd, jos oireet ovat pitkédkestoisia tai rajoittavat elamia huomattavasti.
Mielenterveyden hiiri6ita on monenlaisia. Ominaista niille ovat erilaiset tunne-elaman, ajatustoi-
minnan ja kdaytoksen hairiot. Hairiéiden taustalla on usein erilaisia psyykelle sietimattomia tun-

netiloja. Tunnetilat vaikuttavat ihmiseen kokonaisvaltaisesti — myd6s elimist66n ja sen toimintaan.

Mielenterveysongelmien hoito

Oikealla mielenterveyden hoidolla tdhdatiaén siihen, ettid olo helpottuu, tunnetilat keventyvét
tai henkil6 oppii hallitsemaan niitd rakentavammin ja hanen vointinsa paranee. Hoitokeinoina
kiytetddn tilanteen mukaan keskusteluapua kuten psykoterapiaa ja tarvittaessa ladkitystd. Vaka-
vistakin mielenterveyshairioistd kirsivdn elama voi olla laadukasta, monipuolista ja mielekésta,
vaikka sairaus asettaakin omat rajoituksensa. Useista psykiatrisista sairauksista voi oikeanlaisella
hoidolla my6s parantua.

Pakolainen

Pakolainen on maahan saapunut ulkomaalainen, jolla on perustellusti aihetta pelétd joutuvansa
vainotuksi alkuperin, uskonnon, kansallisuuden, tiettyyn yhteiskunnalliseen ryhméan kuulumi-
sen tai poliittisen mielipiteen vuoksi. Pakolaisaseman saa henkilo, jolle jokin valtio antaa turva-
paikan tai jonka UNHCR (YK:n pakolaisjarjesto) katsoo olevan pakolainen.

Psykiatri
Psykiatri on psykiatriaan erikoistunut ladkari. Psykiatria on oppi mielenterveyden héiriGista, nii-
den oireista ja ilmiasusta, syistd, kehityksesti ja hoidosta seka ehkiisysta.

Psykologi

Psykologit ovat yliopistosta valmistuneita psykologian maistereita, ihmisen mielen ja kdyttaytymi-
sen asiantuntijoita. Psykologi osaa huomioida ihmisen kokonaisuutena; psykologisena, sosiaalise-
na ja biologisena olentona, jolla on tietty yksil6llinen kehityshistoria, persoonallisuus, kykyprofiili
ja vahvuudet. Psykologit voivat esimerkiksi ohjata ja neuvoa erilaisissa elaméan kriisitilanteissa ja
tehda erilaisia psykologisia tutkimuksia ja arviointeja. Psykologit voivat tehda asiakas- ja potilas-
tyOta tai toimia asiantuntijatehtavissd, esimerkiksi suunnittelu- ja kehittadmistyon parissa.

Psykoterapia

Psykoterapia hoitomuotona yleisimpiin mielenterveyden ongelmiin on todistettu lukuisissa tut-
kimuksissa vaikuttavaksi. Psykoterapian avulla voi saavuttaa muun muassa parempaa itsetunte-
musta ja itseymmarrystd. Onnistunut psykoterapia antaa keinoja kasitelld vaikeita tunteita,
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ajatuksia ja ihmissuhdeongelmia. Se antaa my6s ongelmanratkaisutaitoja ja kykya havainnoida
omaa toimintaa ja sitd kautta evaitd muokata toimintaa omaa hyvinvointia tukevaksi. Psykotera-
pia auttaa my06s ndkemaén yhteyksid menneisyyden ja nykyhetken ongelmien vélilla. Psykoterapi-
an avulla ihmiset kokevat usein itsetuntonsa parantuneen, ongelmien lievittyneen tai poistuneen
ja uskon tulevaisuuteen palautuneen. Psykoterapia vaatii kuitenkin vaivaa ja sitoutumista, silla se

on usein useamman vuoden pituinen prosessi.

Psykoterapeutti

Psykoterapeuteilla on erilaisia pohjakoulutuksia, joista tavallisin on psykologin koulutus. Psykote-
rapeutin ammattinimikkeen kayttamisen edellytykseni on, ettd henkil6 on suorittanut yliopiston
tai yliopiston yhdessd muun kouluttajaorganisaation kanssa jarjestaimén psykoterapeuttikoulu-
tuksen. Psykoterapiamuotoja ja -suuntauksia on useita erilaisia: eri psykoterapiamuodot ldhes-
tyvit ihmismielta hieman eri nakokulmista. Tarkeinta terapiasuhteessa on, etta psykoterapeutin
ja asiakkaan yhteisty0 toimii, ja tyoskentelytapa sopii asiakkaalle. Psykoterapiaan voi hakeutua
omakustanteisesti tai hakea siithen Kelan korvausta. Kelan korvaamaan psykoterapiaan vaaditaan
riittavan pitkaan jatkunut mielenterveyden hoitosuhde, 1adkarin psykoterapiaa puoltava lausunto
jaitselle sopiva terapeutti.

Ratkaisukeskeisyys

Ratkaisukeskeisessi tyoskentelyssa keskitytdédn ongelmien sijaan etsimdin niille ratkaisuja avoi-
min mielin ja my6s uskotaan niiden 16ytymiseen. Ratkaisukeskeinen nikokulma korostaa toiveik-
kuutta, voimavaroja, edistysta ja yhteistyota.

Reflektointi

Reflektointi tarkoittaa, ettd tapahtunutta toimintaa, vuorovaikutusta tai ajattelua tarkastellaan
uudelleen yksin tai yhdessa muiden kanssa. Siind pohditaan, mitid on tapahtunut ja millaisia tun-
teita on herdnnyt. Kokemukset liitetddn aiempiin kokemuksiin ja omaa toimintaa tarkastellaan
kriittisesti ja pohdiskellen. Reflektoimalla voi saada asioihin uusia nakékulmia, oppia uutta seka
muuttaa toimintaansa tarkoituksenmukaisemmaksi.

Resilienssi

Resilienssi tarkoittaa psyykkista palautumiskykyé. Sen kehittymiseen vaikuttavat monet eri te-
kijat, kuten kasvatus ja biologiset ominaisuudet. My0s yksilon herkkyys ympariston vaikutuksil-
le, yksilon kokemukset seka ldhipiirin ja ympéariston myonteiset ja haitalliset tekijat vaikuttavat
sithen, millainen resilienssi yksil6lle kehittyy. Resilienssid voi vahvistaa ja usein se luonnostaan
kasvaa idn myota. Resilienssid tukevia ominaisuuksia ovat ongelmanratkaisukyky, joustavuus, it-

sesdatelykyky ja optimismi.

Somatisaatio

Somatisaatio tarkoittaa, ettd psyykkinen kuormittuneisuus muuttuu keholliseksi oireiluksi. Oi-
reita voivat olla esimerkiksi erilaiset kivut, ruuansulatuselimistén hairiét ja neurologiset oireet.
Somatisointiin vaikuttavat biologiset, psyykkiset, sosiaaliset ja kehitykselliset alttius- ja haavoit-

tuvuustekijat.
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Sympatia
Sympatia on kykya jakaa toisen tunnetila ja ikddn kuin menné sithen mukaan (toisin kun empa-

tiassa, jossa toisen tunteita ymmaérretdan, mutta ei menna niihin mukaan).

Turvapaikanhakija
Maahan saapunut ulkomaalainen, joka hakee suojelua ja oleskeluoikeutta vieraasta valtiosta. Tur-
vapaikanhakija saa pakolaisaseman, jos héinelle annetaan turvapaikka.

Vapaaehtoisty6
Euroopan parlamentin mietinnossa vuodelta 2008 vapaaehtoistyd maariteltiin seuraavien kritee-

rien perusteella:
. Vapaaehtoisty6 on palkatonta, eika sitd tehda taloudellista palkkiota vastaan.

. Sita tehdaan omasta vapaasta tahdosta.
. Se hyodyttaa kolmatta osapuolta perheen ja ystavipiirin ulkopuolella.
. Se on kaikille avointa.

Vapaaehtoistoiminta on Suomessa laajaa ja yleisen hyvinvoinnin kannalta vaikutuksiltaan mer-
kittdvda. Arvioiden mukaan vapaaehtoistoiminnan yhteiskunnallisen merkityksen ennustetaan
tulevaisuudessa kasvavan.

Yhteisokeskeinen kulttuuri

Yhteisokeskeisessi eli kollektiivisessa kulttuurissa yksilon identiteetti perustuu ensisijaisesti
ryhmaéén, jonka jasenend ollaan syntymastd ldhtien. My0s avioliitto tai adoptio voi johtaa osal-
lisuuteen yhteisossa. Tillainen yhteiso voi olla laajennettu perhe, heimo, klaani tai kyldyhteiso.
Perhekasitys on ydinperhetti laajempi ja sithen kuuluu sukulaisia useammassa polvessa. Vastuu
heikoimmista kannetaan yhteison sisélld. Yleensa yhteison tarpeet menevat yksilon tarpeiden
edelle. Jokaisella ryhmin jasenelld on oma asemansa yhteisOssi, eivitkd asemat ole keskendian
tasa-arvoisia. Asema yhteisOssa maarittaa, millaisia odotuksia tai velvollisuuksia yksil66n kohdis-
tuu. Yhteison tasapainon sailymisté pidetaan yleensa hyvin tarkedna ja auktoriteettihenkilGiden ja
totuttujen tapojen kyseenalaistaminen voi johtaa yhteison ulkopuolelle sulkemiseen.

Yksilékeskeinen kulttuuri

Yksilollisessi eli individualistisessa kulttuurissa ajatellaan, ettad jokainen on vastuussa itsestdin,
teoistaan ja valinnoistaan. Taysi-ikdisyyttd pidetaan usein etappina, jonka saavuttamisen jalkeen
jokaisella on oikeus omiin, omaa elaméaa koskeviin paatoksiin. Perheeksi mielletdén yleensa ydin-
perhe ja yhteiskunnan rakenteet ovat muodostuneet sen mukaisesti. Yhteiskunta huolehtii vero-
rahoin heikoimmassa asemassa olevista, huolenpitoa tai tukea tarvitsevista kansalaisista.

Yksityisen sektorin palvelut

Yksityisen sektorin palveluihin kuuluvat yritysten jarjestamit palvelut. Yritykset tavoittelevat toi-
minnassaan taloudellista voittoa.
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Tutkimusten mukaan maahanmuuttajien mielenterveytté tuetaan
parhaiten huomioimalla heiddn kielelliset, kulttuuriset ja uskonnolliset
yhteisénsd. YOUME-toimintamalli ottaa Idhiyhteisé6t mukaan mielen
hyvinvoinnin edistémiseen. Mallissa valmennetaan IdhettilGitd,

jotka jakavat tietoa mielen hyvinvoinnista omissa verkostoissaan.
Tarkoituksena on edistdé maahanmuuttajien kotoutumista tukemalla
mielen hyvinvointia.

Menetelmdopas kuvaa, miten YOUME-toiminta aloitetaan ja mité

se vaatii. Toimintamalli on suunnattu sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille, nuoriso-ohjadijille, yhteisépedagogeille ja muille, joilla
on ammatillista osaamista mielenterveysteemoista.

Malli on kehitetty Turun ammattikorkeakoulun koordinoimassa YOUME
— Mielenterveyden Idhettiladt kotoutumisen voimavarana -hankkeessa,
jossa olivat mukana Turun kriisikeskus, Yhdessé-yhdistys, Sateenkaari
Koto ry ja Turun yliopistollisen keskussairaalan psykiatrian toimiala.
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