Lounais-Suomen
mielenterveys ry

Alkuinfo kiintidpakolaisille 1: Sopeutuminen
Maahanmuuton vaiheet ja tunteet

TILAISUUDEN VETAJALLE

e Alkuinfoja voivat pitdd esimerkiksi tyontekijat, jotka jarjestavat tulijoille
kielenopetusta, tydllistdmistoimintaa tai ensivaiheen sosiaali- ja terveyspalveluja.

e Tilaisuuden on toivottavaa olla keskusteleva, jos vetdjad on ammattihenkild ja kokee
kykenevansd vastaanottamaan osallistujien vaikeitakin kertomuksia ja tunteita.
Mikali vetdjana toimii esim. vapaaehtoinen tai aloitteleva tydntekijd, voidaan
tilaisuus toteuttaa antamatta erityistd tilaa keskustelulle ja omakohtaisille
kokemuksille.

e Tilaisuuden vetdjan ei tarvitse osata vastata kaikkiin kysymyksiin, mutta on tarked
huomioida kysymykset ja kysyjat sekd heidan huolensa. Kysyjdlle on hyva kertoa,
mistd hdn voi saada lisdd tietoa.

e Tarkedd on validoida ja normalisoida osallistujien mahdollisesti esiin fuomia
kokemuksia ja tunteita. Validoinnilla tarkoitetaan tunteiden ja mielipiteiden
kuulemista, hyvaksymistd ja kunnioittamista, rilppumatta omasta mielipiteestd.
Normalisoinnilla tarkoitetaan sitd, ettd osallistujien esiin tuomat tunteet,
tuntemukset ja ajatusten kerrotaan olevan normaaleja vaikeassa tilanteessa ja
vaikeiden kokemusten jalkeen. Ettd oireilu ja vaikeudet eivat ole viesti “hulluudesta”
tai “sairaudesta” vaan taysin normaaleja ja ymmarrettavida. Normalisointi
helpottaa monig, silld oireet ja voimakkaat tfunteet ovat usein pelottavia.

e Lisdd tietoa mm. traumoistaq, sijaistraumatisoitumisesta ja
myotatuntouupumuksesta [6ytyy esimerkiksi teoksesta Apua auttajalle (Babette
Rotschild).

e Tdassd materiaalissa on kirjattuna joitain keskustelunavauksia, mikali ryhma ei itse
ala tuottaa keskustelua. Keskustelunavauksia voi tehdd missé tahansa sopivassa
valissd. Keskustelunavauksien on hyva olla avoimia kysymyksia sekd sellaisia,
etteivat ne edellytd osallistujilta yksityisasioiden jakamista (omia vaikeita
kokemuksia tai vaikeita tunteita).

e Tilaisuus on mahdollista toteuttaa suoraan tdman materiaalin pohjalta, kayttden
liséna Alkuinfokuvia, jotka 16ytyvat Serenen materiaalipankista ja Dropbox-
kansiosta. On kuitenkin toivottavaa, ettd vetdja tutustuu materiaaliin etukateen,
jotta se on “omaan suuhun sopiva” ja infossa kasitellyt asiat ovat itselle selvat.

e Tilaisuus kest&d& noin 2 tuntia, sisaltden tauon.

e Tilaisuuden pitdja voi halutessaan tulostaa mukaan viimeisella sivulla olevia

lappuja, joihin on kirjoitettu tGssa esityksessd mainitut linkit. Serenen nettisivuilta voi
my®os tulostaa eri aiheiden psykoedukaatiotekstejd osallistujien kielilla.
o Kysymyksid infosta voi [dhettdd Serenen tydntekijoille.
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ALOITUS dia nro: 1 (Otsikkodia)

siitd, miten se voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin.

e Osa puheesta saattaa olla teille tuttua asiaa, mutta toivottavasti saatte jotain uutta tietoa.

e Osa asiasta voi tunfua raskaalta, mutta yritdn puhua eniten siitd mikd auttaa.

e Jos et ymmarrad jotain, niin kysy minulta.

e Puhutaan ensin yleisesti maahanmuuton vaiheista sekd siihen liittyvistd tunteista ja sitten
sellaisista asioista, jotka auttavat. Ottakaa huomioon, ettd puhun yleiselld tasolla: kaikki
tassd puhutut asiat eivat kosketa jokaista teistd.

VAIHDA DIA!

ULKOMAALAISIA SUOMESSA dia nro: 2 (Lahde: Tilastokeskus)

Suomeen muuttaa koko ajan ihmisid muualta maailmasta. Suomessa maahanmuutto on
suhteellisen uutta, mutta pikkuhiljaa myés Suomesta on tulossa monikulttuurisempi.
Vaestdnkasvu perustuu kokonaan maahanmuuttoon. Eli jos Suomeen ei muuttaisi ketdan
muualta, vaestomadra alkaisi vahentya.

Suomen vakiluku oli vuoden 2021 lopussa noin 5,5 miljoonaa.

Ulkomaalaistaustaisia on Suomessa noin 470 000

Suurimmat kieliryhmat olivat vuonna 2021 vendjd, viro, arabia, englanti, somali, persia,
kurdi, kiina ja albania.

VAIHDA DIA!

ISO ELAMANMUUTOS AIHEUTTAA IHMISISSA ERILAISIA TUNTEITA JA
REAKTIOITA dia nro: 3

Uuteen maahan muuttaminen on aina iso eldmdanmuutos, riippumatta siitd mistd syystd se
tehdaan.
Erityisen iso muutos on silloin, jos ymparistd on tdaysin uusi ja erilainen: uuden maan tavat,
kieli, ilmasto ja ihmiset vaativat totuttelua.
Uuteen asuinpaikkaan tottuminen vaikuttaa ihmiseen ja hdnen eldmadnsa.

o Ns. sopeutuminen uuteen maahan tarkoittaa sitd, ettd ihminen on tottfunut uuteen

tilanteeseen ja hyvaksynyt sen.

Sopeutuminen tapahtuu eri ihmisilla eri tahdissa. Sopeutumiseen vaikuttavat esimerkiksi
aiemmat kokemukset, ikd sekd kaytdnndn asioiden jarjestyminen ja muut ihmiset.
Osittain sopeutuminen tapahtuu kaikilla samalla tavalla.
Maahanmuutto on mielelle (psyykkisesti/henkisesti) vaativa prosessi. Harva osaa
etukateen varautua siihen, miten stressaavaa sopeutuminen voi olla.
Suurin osa ihmisista selviytyy muutoksesta hyvin.
Useimmiten sopeutuminen kuitenkin vie paljon aikaa ja on valilla vaikeaa.
Monet myds kokevat valilla voimakkaita tunteita ja reaktioita, jotka saattavat hdmmentad
ja pelottaa.
Kyseessd on tdysin normaali reaktio muutokseen ja jokainen kay sen jollain tavalla lapi.
Tiedon saaminen auttaa ymmartadmadan ja hyvaksymadn omat tunteet. Se helpottaa oloa
ja auttfaa pddsemdadn eteenpdin.

VAIHDA DIA!
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MAAHANMUUTON PSYYKKINEN PROSESSI dia nro: 4

e Tdassd on kuvattu maahanmuuttoon liittyvéd psyykkistd/mielen prosessia ja siihen liittyvia
tunteita.

e Kuvassa viiva kuvaa ihmisen mielen hyvinvointia. Viivan yldpuolella voidaan paremmin ja
alapuolella voidaan huonommin.

e Vihred kayra kuvaa niitd vaiheita, jonka kautta tasapaino uudessa maassa usein [6ytyy.

e Kuvio on esimerkki. Se ei tarkoita sitd, ettd prosessi etenee kaikilla samalla tavalla. Eri
vaiheet voivat jollain kestdd vain hetken ja toisella hyvinkin pitkaan. Lisaksi erilaiset
tilanteet ja tapahtumat, kuten uutiset kotimaasta tai perheenjasenen muuttaminen, voivat
vaikuttaa prosessin kulkuun. Vaihteitten vdliset erot eivat myoskadn aina ole selvat.

e Kdayddadan kuvio lapi nyt vaihe vaiheelta.

Kuherruskuukausi Sokkivaihe
helpotus pettymys
kiitollisuus yksindisyys
innostuneisuus Uudelleenorientaatio

tavalliset ilot ja surut
tyyneys

-+

Psyykkinen hyvinvointi

Reaktiovaihe
artymys, kiukku
voimattomuus,

vasymys, univaikeudet,

fyysiset vaivat jne.

Muutto
Suomeen

Korjaamisvaihe
suru

koti-ikava

o | usko tulevaisuuteen

Léhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, siséisesti samanlaisia. Opas
mielenterveystychon yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009,

AIKA ENNEN SAAPUMISTA SUOMEEN dia nro: 5

e Jokaisella on oma eladmanhistoria, joka ei katoa, kun ihminen muuttaa.

e llot ja surut kuuluivat elédmadn jo ennen muuttoa.

e Syyt maahanmuutolle ovat erilaisia. Joku muuttaa etsimadn tyétd, joku 16ytad rakkaan
ihmisen ja joku joutuu [dhtemadn kotimaastaan etsimddn turvaa.

e Kaikki joutuvat luopumaan jostakin, kun lahtevat.

e Lahdon syistd riippumatta jokainen kdy uudessa maassa |api prosessin, jossa han
sopeutuu uuteen tilanteeseen.

VAIHDA DIA!
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KAYRAKUVA: MUUTTO SUOMEEN dia nro: 6

® Erilaisten syitten seurauksena ja erilaisten — vaikeidenkin - vaiheiden jalkeen ihminen on
muuttanut Suomeen.
VAIHDA DIA!

KAYRAKUVA: KUHERRUSKUUKAUSI dia nro: 7

® Tdssa vaiheessa ihminen on muuttanut Suomeen ja alkaa tutustua uuteen
asuinpaikkaansa.

® Kaytdmme tastd vaiheesta sanaa "kuherruskuukausi’, joka tarkoittaa sitd aikaa, kun
pariskunta on juuri mennyt naimisiin ja kaikki on viel& ihanaa ja helppoa.

® Tdssa vaiheessa pddllimmaisind funteina ovat usein helpotus, kiitollisuus ja innostuneisuus.
VAIHDA DIA!

KUHERRUSKUUKAUSI: INNOSTUNUTTA ODOTUSTA - ALKUVAIHE dianro: 8

e Alkuaika uudessa maassa on usein hyvad ja tdynné toivoa.

e Suomalaiset tavat ja perinteet tuntuvat kiinnostavilta. Se, ettd Suomessa on erilaista kuin
kotimaassa, ei vield hairitse vaan kiehtoo.

e Monesta tuntuu, ettd kaikki ongelmat ovat nyt ohi. Ihmiselld on paljon toivoa, ettd kaikki
menee hyvin.

¢ Moni haluaa aloittaa normaalin eldma mahdollisimman nopeasti ja uskoo oppivansa
uuden kielen ja l6ytavansd tydpaikan helposti.

e TAma on vahdan epdarealistista.

e Uusi maa nayttdd paremmalta kuin se oikeasti on.

e Suomen ongelmia ei haluta ndhdd, koska silloin tuntuu, ettd oli hyvd muuttaa Suomeen.

=> Tunnistatteko féllaista vaihetta? Millaisia kokemuksia teilld oli ensimmdising pdiving
Suomessa?
VAIHDA DIA!

KAYRAKUVA: SOKKIVAIHE dia nro: 9

e Kuherruskuukauden jalkeen vointi alkaa yleensa laskea. Usein t&dman sokkivaiheen
alkamiseen vaikuttavat erilaiset eldmisen ja kotiutumisen haasteet.
e |hminen voi tuntea olonsa yksindiseksi tai pettyneeksi. Monet pohtivat omaa ratkaisuaan:
Ehk& tanne ei kannattanutkaan tulla? Teinkd oikean valinnan?
VAIHDA DIA!

SUOMESSA MYOS HUONOJA PUOLIA dia nro: 10

e Myds uudessa maassa on usein eldmisen ongelmia ja vaikeuksia. Tyon tai opiskelun
l6ytdminen sekd kielen oppimisen vaikeus voivat tuntua todella isoilta ongelmilta. Ne
voivat tuntua pahemmalta, kuin aikaisemmat traumaattisetkin kokemukset.

e Koska arki on vaikeaa, moni jad kokonaan ilman mielekastd tekemistd. Toimettomana
oleminen on ihmiselle todella raskasta.
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e Alkuvaiheen jalkeen ihminen huomaa, ettd Suomessa ja suomalaisissa on myds huonoja
puolia. Asiat etenevat hitaasti, joutuu tayttdmadn paljon papereita ja kaikkeen tarvitaan
virallinen todistus.

e  Oma maa voi valilla tuntua joka tavalla hyvaltd ja uusi maa huonolta.

VAIHDA DIA!

KAYRAKUVA: REAKTIOVAIHE dia nro: 11

e Sokkivaihetta seuraa reaktiovaihe. Tassd vaiheessa monille tulee voimakkaita tunteita ja
reaktioita.
VAIHDA DIA!

VOIMAKKAAT TUNTEET JA REAKTIOT dia nro: 12

e Uuteen maahan sopeutuminen vie paljon voimia.
Ihmiset reagoivat tahan eri tavoin. Moni tuntee vihaa ja surua ja kokee itsensd vasyneeksi.
Monella on vaikeuksia nukkua ja keskittyd, seka erilaisia kipuja ja fyysisié vaivoja.
On myds tavallista funtea syyllisyyttd kotimaahan jadneitd kohtaan
Nama suuret tunteet ja reaktiot voivat olla pelottavia.
Ne ovat kuitenkin normaaleja silloin, kun ihminen yrittdd sopeutua uuteen maahan.
e Tastakin vaiheesta pddsee eteenpdin, kun tunteita ja ajatuksia kasittelee.
VAIHDA DIA!

VAIKEISTA TUNTEISTA PUHUMINEN dia nro: 13

e Miten vaikeita tunteita ja ajatuksia sitten voi kasitella?
Tunteista ja ajatuksista puhuminen on yleensd hyva tapa.
o |Ihminen on rakennettu niin, ettd puhuminen helpottaa oloa.
o Muilla voi olla samantapaisia tunteita ja ajatuksia kuin sinulla.
o Jos joku kertoo sinulle vaikeista tunteista tai kokemuksista, on tarkedd kuulla se mita
han kertoo avoimin mielin ja tuomitsematta.
e Puhua voi lgheisille tai ammattilaiselle, kuten psykologille, sosiaalityéntekijalle, laakarille
tai hoitajalle). Joskus ulkopuoliselle ihmiselle puhuminen on helpompaa.
e Avun hakeminen ei ole haped. Etsi rohkeasti ammatillista apua, jos
o et halua tai et voi puhua tutun ihmisen kanssa,
o eiole ketédan, kenelle voit puhua tai
o sinulla on ollut pitkddn paha olla.
e Ammattilaiselle puhumisessa on monia hyvid puolia.
o Ammattilaisella on aina vaitiolovelvollisuus. Han ei saa puhua asioistasi muille.
o Ammattilaisen kanssa tilannettasi pohditaan yhdessa: asiantuntija ei maarad mita
sinun pitad tehda.
o Ammattilainen osaa katsoa tilannettasi ulkopuolelta ja antaa ehkda erilaisia
nakokulmia tilanteeseen. Téma voi olla laheisille vaikeaa.
o Ammattilainen on tavannut monia ihmisid, joilla on vaikea eldmadntilanne. Han
osaa antaa fietoa ja neuvoja, miten vaikeassa tilanteessa voi selvitd.

VAIHDA DIA!
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MITEN VAIKEITA TUNTEITA VOI KASITELLA? dia nro: 14

2>

Uuteen maahan muuttamiseen, ja elamadn yleensakin, kuuluu valilld myds vaikeilta
tuntuvia ja voimakkaitakin tunteita. Mitkéan tunteet eivat kuitenkaan ole huonoja, vaan
niillé on tarked tehtdva osana ihmisten elamada.

Tunteita on tarkedd ilmaista jollakin itselle sopivalla tavalla.

Tunteet eivat havid, vaikka niitd yrittaisi pitad sisallaan. Joskus salatut tunteet rajahtavat
esille aiheuttaen paljon lisdd murhetta ja huonoa oloa.

Suru pitdd surra, jotta voisi jatkaa elédmdassa eteenpdin.

Jos olet vihainen, on hyva jotenkin ilmaista se. Ald kuitenkaan vahingoita itsedsi tai muita.
Paras tapa on puhuminen.

Muista ettd, tunteet tulevat ja menevat: pahin hetki kestdd yleensé vain muutaman
sekunnin tai minuutin, sitten helpottaa

Hyvaksi havaittuja keinoja kasitellé vaikeita tunteita, jos puhuminen ei onnistu:
o Liikunta
o Taide, kirjoittaminen, piirtdminen, lukeminen, musiikki...
o Luonnossa liikkuminen ja metsdssd oleminen. Ei valttdmatta tarvitse edes tehdd
mitadn. Voit vaikka vaan istua.

Mikd feitd on auttanut, silloin kun feilld on ollut voimakkaita tunteita? Miké on auttanut
kotimaassa, mikd nyt Suomessa?

VAIHDA DIA!

KAYRAKUVA: KORJAAMISVAIHE dia nro: 15

® Pikkuhiljoa olo alkaa kuitenkin helpottaa.
® Tdssa vaiheessa suurimpina tunteina voivat olla suru ja koti-ikava, mutta myds usko
tulevaisuuteen.
VAIHDA DIA!

VAHITELLEN HELPOTTAA dia nro: 16

Yleensd pettymyksen ja vihan jalkeen tulee aika surra. Sureminen on luonnollista ja jopa
valttamatontda. On surtava sitd, mitd on jattanyt taakseen.

o Suru kertoo meille siitd, mikd on ollut meille tarkeda.
Suru voi tuntua myés koti-ikavéana.
Vasta kun on surrut asioita, jotka on menettdnyt, voi katsoa tulevaisuuteen ja niihin
mahdollisuuksiin, mitd uudessa maassa on.
Esimerkiksi kotimaan tapahtumat voivat aiheuttaa sen, ettéd oma vointi heikkenee
uudestaan. Se ei tarkoita, ettd sopeutuminen ja toipuminen olisi loppunut tai ettd kaikki
alun vaikeat vaiheet alkaisivat uudestaan. Prosessi etenee aaltomaisesti; valilla olo on
heikompi, mutta sitten taas parempi.
Prosessin tassd vaiheessa ihmiselld alkaa olla enemman voimia. Oma elédmanhistoria
muuttuu voimavaraksi ja muistot rikkaudeksi. Ihminen on kokenut vaikeita asioita ja
selvinnyt niistd. Sellainen ihminen on vahva.

VAIHDA DIA!
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KAYRAKUVA: UUDELLEENORIENTAATIO dia nro: 17

e Tdssd vaiheessa vointi on jossain madrin tasaantunut. Se ei kuitenkaan tarkoita, ettd aina
olisi hyva olo.
e EIGmadn kuuluvat jalleen tavalliset ilot ja surut. Eldmadan kuuluu yleinen tyyneys, eli jatkuva
voimakkaiden tunteiden myllerrys on tasaantunut.
VAIHDA DIA!

ELAMAN TAVALLISET ILOT JA MURHEET JALLEEN OSAKSI ELAMAA  dia nro: 18

e Arki alkaa sujua omalla painollaan.
e |hminen alkaa huomata maahanmuuton positiiviset puolet.
o Han hallitsee kaksi kulttuuria ja osaa toimia molemmissa.
o Kaksi kulttuuria rikastuttaa eldmad ja antaa uusia mahdollisuuksia.
e Talldin voidaan sanoa, ettd ihminen on sopeutunut ja kotiutunut uuteen maahan.

= Kuulostiko tdmd vaihekuvaus ftutulta? LSyddttekd itsenne jostain kohtaa kdyrdltd?
VAIHDA DIAl

VAL|HARJO|TUS dia nro: 19

e Valiharjoitus voi olla mika tahansa mukava, helppo ja ohjagijille sekd osallistujille sopiva
harjoitus, jossa saadaan pieni tauko “luentoon”. Ideoita harjoituksiin voi myés katsoa
esimerkiksi Serene-hankkeen materiaaleista
(www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/ >Keho ja mieli -
harjoitukset).

Harjoitus voi olla esimerkiksi:

e Kaurapussirentoutus: Ennen tilaisuuden aloitusta vilja/kaurapussit on l[&mmitetty
mikrossa. Ldmmittdminen vaatii muutaman minuutin jokaista pussia kohti, ja ne pysyvat
melko Idmpimind n. tunnin, jos ne pakkaa hyvin esimerkiksi sanomalehdilld ja kankaalla
vuorattuun koriin. Harjoitus aloitetaan kertomalla mihin tarkoituksiin pusseja voi kayttad
(kivut, jannitykset, univaikeudet, kehoa rajaavana/rauhoittavana silloin kun on stressia tai
ahdistusta...) ja eri tapoja, miten niitd voi kayttad (istuen, maaten, hartioiden selén, vatsan,
pddan padllg, kipedn kehonosan p&alld, toinen ihminen apuna, kuumana, kylmana).
Taustalle voi laittaa rauhallista musiikkia soimaan ja himmentdd valoja. Kerrotaan, etftd
osallistujat saavat rauhassa kokeilla ja rauhoittua esimerkiksi kymmenen minuutin ajan ja
ohjaajat kertovat, kun lopetetaan. Ohjaajat avustavat tarvittaessa pussien kdytdssa.

Tai

e Kehon lapikdyminen pyyhkien : Pyydetadn osallistujia maadoittamaan jalat tukevasti
lattiaa vasten; tuntemaan lattian koko jalkapohjalla. Kaikki liike tapahtuu jalkojen paallg,
paino keskilinjassa. Keho voidaan kayda lapi pyyhkien kevyesti kadelld. Aloitetaan hartian
takaa pyyhkaisten pitkin kdsivartta, kuin pyyhkisi vettd pois. Samoin jalat, keskivartalo,
kasvot. Kehon pyyhkiminen voidaan tehdd myés kahdeksikon muotoisena rauhallisena,
keskittyneend jatkumona. Talléin aloitetaan alaseldstd alaspdin pitkin jalkojen takaosaa,
sen jalkeen kadet kiertavat jalkojen sisasyrjalle ja pyyhkivat yldspdin jalkojen sisdsyrjad
pitkin, vatsasta yl6s, rintakehdn paalta niskan taakse, ylos takaraivoa pitkin ja padn yli, alas
kasvoja pitkin. Rintakehdn pa&altd, kainaloiden edestd, kylkien yli kadet palaavat takaisin
selkadn, josta kierros alkaa uudelleen.
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Osallistujille kerrotaan, ettd harjoitus toimii hyvin myés ennen nukkumaan menoa
rauhoittavana / rentouttavana harjoituksena

e Harjoituksen jalkeen voi tarpeen mukaan pitad lyhyen tauon.
VAIHDA DIA!

SOPEUTUMINEN dia nro: 20

e Sopeutuminen, eli kotoutuminen tai uuteen maahan tottuminen voi tapahtua monella
tavalla. Toiset tavat ovat ihmisen hyvinvoinnin kannalta parempia kuin foiset.

e Tdassd kuvassa on kuvattu nelja erilaista tapaa.

o [Voiolla hyva kayda lyhyt keskustelu, mitd kulttuuri kuulijoille tarkoittaa ja kertoa,
mitd silla itse tassd yhteydessd tarkoittaa: Aloitefaan ensin siitd, ettd mitd teille
tarkoittaa sana ‘kulftuuri”? Onko sille teidén kielellénne jotain sanaa? Tdssd
gjatellaan, ettd kulttuuri tarkoittaa tietyn ihmisryhmdn tapoja. Esimerkiksi ruoka,
pukeutuminen, uskonto, arvot ja asenteet voivat olla kulttuurille tietynlaiseft.
7amd ei farkoita, etfd kaikki saman kulttuurin edustajat ajattelisivat asioista
samalla favalla. ]

o |Ihminen voi suhtautua omaan kulttuuriinsa positiivisesti tai negatiivisesti ja
suomalaisiin positiivisesti tai negatiivisesti.

o Silloin kun suhtautuminen omaan kulttuuriin on negatiivinen, mutta suomalaiseen
kulttuuriin hyvin positiivinen, saattaa kéyda niin, ettd oma kulttuuri hylédtédn
kokonaan. Téma on tavallisempaa esimerkiksi nuorilla. Nuoret haluavat olla
samanlaisia, kuin muut nuoret eli tassd tapauksessa samanlaisia, kuin suomalaiset.
Oman taustan kunnioittaminen on kuitenkin tarkedd, silld se on osa ihmisen
identiteettia — sitd kuka han on.

o Jos suhtautuminen omaan kulttuuriin on positiivinen, mutta suomalaiseen kulttuuriin
negatiivinen, saattaa kotoutuminen olla vaikeaa. Talléin ihminen e/ vdilttéimdttd ole
missddn tekemisissé suomalaisten kanssa. Suomesta ei luoda uutta kotia ja talldin
voi olla vaikea jatkaa eldmad tavallisella tavalla.

o Jos suhtautuminen on negatiivinen molempia kulttuureja kohtaan, puhutaan
syrjdytymisestd. Talldin ihminen on kaikin puolin yksin. Syrjaytynyt ihminen voi usein
huonosti.

e Paras lopputulos on, jos suhtautuminen molempiin kulttuureihin on positiivinen. Talldin
ihminen voi itse valita, mitkd tavat ja tottumukset ovat kummastakin kulttuurista hanelle
sopivia ja yhdistdd ne itselleen sopivalla tavalla. Han voi valita parhaat puolet
molemmista kulttuureista (rusinat pullasta, niin kuin suomeksi sanotaan).

VAIHDA DIA!

SOPEUTUMISEN KARTTA

Suhtautuminen Suhtautuminen
suomalaisiin © suomalaisiin ®
Suhtautuminen KOTOUTUMINEN ERISTAYTYMINEN
omaan kulttuuriin ©
Suhtautuminen SULAUTUMINEN SYRJAYTYMINEN
omaan kulttuuriin ®
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MITA KOTOUTUMINEN TARKOITTAA? dia nro: 21

o KOTOUTUMINEN on muutoksia kielessd, kayttaytymisessd, asenteissa ja arvoissa
o ja oma hyvd olo ndiden muutosten jalkeen.

e Perheenjasenet voivat kotoutua eri tahtiin: toinen nopeammin, toinen hitaammin. Muutos
voi yllattad, mutta ajan myotd perhe |6ytad uuden tasapainon.

e Koko perheen hyvinvoinnin kannalta on tarke&d, ettd kaikki perheenjésenet kotoutuvat
Suomeen.

e Lapsille on tarkedd, ettd molemmat vanhemmat padsevat osaksi suomalaista
yhteiskuntaa ja pystyvat hoitamaan lasten asioita. Lapsen ei esimerkiksi ole hyva toimia
vanhempien tulkkina. Vanhempien on tarked oppia kieli, jotta he voivat hoitaa omia
asioitaan itse.

e Perheen lapset ja nuoret saattava hyvinkin nopeasti kotoutua suomalaiseen
eldmdanmenoon koulun ja harrastusten myoétd, ja tdma on tarkedd heille.

e Parhaiten voivat ne lapset ja nuoret, joiden perheessd toisaalta arvostetaan perhettd,
mutta lapset saavat myds sopivista asioista padttad itse (eli kunnioitetaan lasten
itsemadradamisoikeutta).

e Lapsen kotoutumista helpottaa se, ettd vanhempi suhtautuu sekd oman kulttuurin
yllapitémiseen, ettd uuden kulttuurin opetteluun positiivisesti. Lapsi ottaa mallia
vanhemmasta.

e [kuvassa on kaksi erilaista perhettd. Valilla voi olla vaikea hahmottaa, mikd oma ja oman
perheen rooli on uudessa kulttuurissa.]

> Miké teitd on auttanut kotoutumisessa? Miké lapsianne on auttanut? Mité toivoisitte,
Jofta voisitte paremmin kofoutua?
VAIHDA DIA!

LISAA PERHEEN ROOLEISTA dia nro: 22

e Uudessa maassa perheen merkitys itselle on erityisen suuri, koska ei vield tunneta muita
ihmisi@. Muutos perheen sisalla voi siksi tuntua pelottavalta.

e Esimerkiksi voi olla, ettd mies ei saa heti t6itd ja ei siten pysty foimimaan perheen
elattdjand. Tai voi olla, ettd lapset oppivat kielen ja paikalliset tavat nopeammin ja
tuntuvat olevan osaavampia, kuin vanhemmat.

e Kuitenkaan roolien muutos perheen sisalla ei valttamatta ole huono asia, eikd sitd tarvitse
peldtd. Muutokset perheen sisalla voivat olla myds mahdollisuus oppia uutta.

e Puhukaa muutoksesta ja voitte |0ytdd uuden tavan olla yhdessd. Kun olette itse joustavia
ja tuette toisianne, myods perheestd tulee entistd vahvempi.

VAIHDA DIA!

MIKA AUTTAA KOTOUTUMAAN: TIETO dia nro: 23

e Hanki tiefoa Suomesta ja maahanmuutosta sekd oman hyvinvoinnin tukemisesta.
e Ota selvad minkalaisia OIKEUKSIA ja VELVOLLISUUKSIA sinulla Suomessa.
o Oikeudet tuovat mukanaan velvollisuuksia — esim. lomakkeiden tayttéd ja
sovittujen tapaamisaikojen noudattamista. Suomessa ollaan naistd asioista hyvin
tarkkoja.
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e Muodosta VUOROPUHELUA viranomaisten kanssa, eli kysy jos et ymmarrd ja kerro mité
itse ajattelet asioista. Mitd enemman ymmarratte toisianne, sitd véhemman
vadarinkdsityksia syntyy ja on helpompaa 16ytd& kompromisseja ongelmatilanteissa.

o Tietoa I6ytyy esimerkiksi n&iltd sivuilta, jossain my&ds monella eri kielella.

VAIHDA DIA!

TIETOA PAIKALLISISTA PALVELUISTA: TURKU dia nro: 24

e [Tahan kohtaan voit lisétd tietoa oman paikkakuntasi palveluista, tai poistaa sen]
VAIHDA DIA!

MIKA AUTTAA KOTOUTUMAAN: SUOMEN KIELI dia nro: 25

e SUOMEN KIELEN perusteiden opettelu liséd omia vaikutusmahdollisuuksia arkip&ivén
tilanteissa. Se on myd&s tulevaisuuden kannalta erittdin tarkedad.

e Kielen oppimisessa on paljon eroja - jotkut oppivat helpommin kuin toiset. Ei pida
lannistuq, jos ei opi yhtd nopeasti kuin joku muu - kannattaa jatkaa harjoittelua. Suomi on
vaikea kieli, mutta perusasiat voi oppia nopeasti.

e Jos ei pddse heti suomen kielen kurssille, kieltd voi opetella myds muilla tavoilla:

o Internetistd [6ytyy kielen harjoitteluun materiaaleja. Infofinlandin sivuilla on linkkeja
useampaan palveluun.

o Voit katsella suomenkielisid tv ohjelmia. Niitd 18ytyy myds tekstitettynd, jolloin
ymmartdminen voi olla helpompaa.

o Kirjastosta voit lainata kirjoja tai lukea niitd sielld. Lastenkirjat, sarjakuvat ja lehdet
ovat helpoimpia aloittaa. Kysy kirjastonhoitajalta vinkkejd sinua kiinnostavista
helpoista kirjoista.

o Voit kuunnella radiota, musiikkia ja adanikirjoja suomeksi.

o Kaytd sanakirjoa asioidessasi ja kun térmadt uuteen sanaan, etsi mitd se
tarkoittaa.

o Arkisissa tilanteissa, kuten kaupassa, kirjastossa, ladakarissa...

VAIHDA DIA!

MIELEKAS TEKEMINEN AUTTAA dia nro: 26

e Jos on toimeton pitkdn aikaa, niin alkaa voida huonosti.

e On tarkedgq, ettd voi tuntea kuuluvansa yhteiskuntaan ja tekevénsa jotakin hyodyllista

e Ty tekeminen on usein ihmisille tarkedd. Se auttaa pysymadn aktiivisena ja antaa
tunteen, ettd tekee jotain hyddyllistd. Kun saat tydpaikan, tee aina kirjallinen tyésopimus ja
varmista, ettd sopimus on oikeudenmukainen ja laillinen. Epdoikeudenmukaiset tydsuhteet
lisdavat voimattomuuden funnetta ja pahaa oloa.

e Suomessa suurin osa toistd edellyttad virallista koulutusta. Pidemman padlle
kouluttautuminen on erittdin kannattavaa, jotta voi saada hyvan tydpaikan. Suomessa
yhteiskunta tukee kouluttautumista, ja suuri osa koulutuksesta on maksutonta. Lisaksi on
tarjolla lyhyempia maksullisia kursseja eri aiheista. Suomen kielen opiskelusta on hyva
aloittaa.

e Suomessa tehdadn myds paljon vapaaehtoistydtd. Aktiivinen osallistuminen yhteisdssa
tukee hyvinvointia. Vapaaehtoistyén kautta saa myds uusia kontakteja.
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e Kaikenlainen uuden opetteleminen kannattaa, koska se aktivoi aivoja ja lisdd hyvinvointia.
Opettele vaikka laittamaan ruokaa, pelaamaan shakkia tai tekemaan kasitséitd. Nama
harrastukset auttavat monia my&s rauhoittumaan.

> Miké on teille mielekdstd tekemistd, tekemistd josta tulee hyvd olo?
VAIHDA DIA!

MIKA AUTTAA KOTOUTUMAAN: OMA KULTTUURI dia nro: 27

e Yritd pitdd ylld omaa kulttuuriasi niin paljon kuin voit. Jarjestda kulttuuritapahtumia ja
osallistu oman kulttuurisi yhdistysten toimintaan.

e Mieti mitd omaan kulttuuriin liittyvid asioita haluat pitad ylla taalld Suomessa? Kieli?
Ruoka? Musiikki? Sosiaalinen kanssakdyminen? Arvot? Perheen valiset suhteet? Miten
nditd asioita voi soveltaa suomessa, jos ei voi toteuttaa sellaisenaan?

e Samalla yritd ymmartad ja pddastd osaksi suomen kulttuuria. Miké sinua kiinnostaa
suomalaisessa kulttuurissa?

e Tutustu paikallisiin tapoihin, lakeihin ja séantsihin. Kysy, jos et ymmarrd miksi Suomessa
toimitaan tietylld tavalla ja kerro suomalaisille omasta kulttuuristasi. Tieto auttaa meitd
ymmartdmadn toisiamme paremmin.

e Pidd ylla sosiaalisia suhteita ystaviin ja sukulaisiin ympdri maailmaa. Yrité myds tutustua
uusiin ihmisiin Suomessa. Toisen muualta kotoisin olevan ihmisen kanssa voitte tukea
toisianne kotoutumisessa. Myds ystavystyminen suomalaisten kanssa helpottaa
kotoutumista.

VAIHDA DIA!

LOYDA ITSELLESI MIELUISA HARRASTUS dia nro: 28

e Liikunta on monelle mieluisa harrastus. Liikunta voi olla mitd tahansa, mistd itse pidat.
Oletko kokeillut esimerkiksi kavelylenkkejd, pyorailyd, kuntosalilla kayntid, jalkapallog,
tanssia tai uintia. Liikunta auttaa kehoa voimaan paremmin ja véhentdd stressid. Myds
rentoutumistekniikat auttavat. Niitd [6ytyy mm. youtubesta eri kielilla.

e Harrastaminen on tarkedd sekd lapsille, nuorille ettd aikuisille.

e Luonnossa liikkkuminen on erityisen hyddyllistd. Jopa istuminen metsassa vahent&d stressid,
alentaa verenpainetta ja laskee sykenopeutta. Talvella Suomessa on hyva yrittad ehtic
ulos paivallg, jolloin on valoisaa. On hyva kaydda ulkona joka pdiva.

e Tee asioita, jotka tuottavat sinulle nautintoa. Jokapdivaiset rituaalit auttavat jaksamaan:
esimerkiksi feen tai kahvin juominen, kodin sisustaminen kodikkaasti, kukkien
kasvattaminen, tanssiminen ja uskonnollisiin tapahtumiin osallistuminen ovat monelle
tarkeitd asioita.

e Lahde ulos tutkimaan Iahiymparistddsi ja uutta kotikaupunkiasi. Opettele kayttadmadn
busseja ja etsi sinulle mieluisia paikkoja. Kun opettelet liikkumaan ja tutustut ymparistéosi,
se alkaa tuntua kotoisammalta.

e Keksi jotain tekemistd jokaiselle pdivalle. Tekemisen ei tarvitse olla isoja asioita. Kutsu
vaikka naapuri kahville tai kavelylenkille.

VAIHDA DIA!

OMAT VOIMAVARAT, ARVOT JATAVOITTEET dia nro: 29

e Tarjolla ei ole ihmeladakettd, jonka avulla kaikki ongelmasi ratkeavat, vaan tarkeintd on
vahvistaa sinun omia voimavarojasi - sitd mistd sind saat voimaa.
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e Keskity omiin tavoitteisiisi ja suunnitelmiisi: millainen ihminen haluaisit nyt ja
tulevaisuudessa olla. Elvytd omia vanhoja toiveitasi ja luo uusia unelmia.
e Vaali omia henkildkohtaisia arvojasi, eldmdankatsomustasi sekd erityisid muistoja, ne ovat
tarkeitd osia sinua itsedsi, joita ei voida viedd sinulta.
VAIHDA DIA!

KIITOS! dia nro: 30

e Tanddn puhuimme maahanmuuttoon liittyvistd tunteista ja reaktioista.
e Toivottavasti saitte uutta tietoa ja ajateltavaa.

o Kiitos kysymyksisté ja kommenteista. Nyt meidan on aika lopettaa.

Kiitos huomiostanne!

LAHTEET/LUE LISAA:
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