Maahanmuuton miecli
vaiheet ja tunteet

Lounais-Suomen
mielenterveys ry

Serene®



Ulkomaalaisia Suomessa

Vaestomaara (2022) 5,6 miljoonaa
Ulkomaalaistaustaisia 0,5 miljoonaa




Iso elamanmuutos:
tunteita ja reaktioita

Muutokseen reagoiminen on
normaalia




Maahanmuuton psyykkinen
prosessi Sokkivaihe

] pettymys
Kuherruskuukausi yksingisyys
helpotus Uudelleenorientaatio
kiitollisuus tavalliset ilot ja surut
innostuneisuus tyyneys
% ) yyney

©
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Psyykkinen hyvinvointi

Muutto
(Reaktiovaihe
Suomeen ) , . )
artymys, kiukku, Korjaamisvaihe
voimattomuus, suru
vasymys, univaikeudet, koti-ikava
nysiset vaivat jne. y, \usko tulevaisuuteen y

Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 4
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.



Aika ennen saapumista Suomeen@




Maahanmuuton psyykkinen
prosessi Sokkivaihe

] pettymys
Kuherruskuukausi yksingisyys
helpotus Uudelleenorientaatio
kiitollisuus tavalliset ilot ja surut
innostuneisuus tyyneys
% ) yyney

©

®

Psyykkinen hyvinvointi

Muutto
(Reaktiovaihe
Suomeen ) , . )
artymys, kiukku, Korjaamisvaihe
voimattomuus, suru
vasymys, univaikeudet, koti-ikava
nysiset vaivat jne. y, \usko tulevaisuuteen y

Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 6
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.



Maahanmuuton psyykkinen
prosessi Sokkivaihe

pettymys
yksinaisyys

Kuherruskuukausi

helpotus Uudelleenorientaatio
kiitollisuus tavalliset ilot ja surut
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Psyykkinen hyvinvointi

Muutto
(Reaktiovaihe
Suomeen 3 , . )
artymys, kiukku, Korjaamisvaihe
voimattomuus, suru
vasymys, univaikeudet, koti-ikava
nysiset vaivat jne. y, \usko tulevaisuuteen y

Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 7
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.
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Muutto
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voimattomuus, suru
vasymys, univaikeudet, koti-ikava
nysiset vaivat jne. y, \usko tulevaisuuteen y

Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 9
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.



Suomessa on myos huonoja
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Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 11
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.



Voimakkaat tunteet ja reaktiot @

Sopeutuminen vie voimia!




Vaikeista tunteista puhuminen
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Vaikeiden tunteiden kasittely @

Tunteita on tarkea kasitella
itselle sopivalla tavalla




Maahanmuuton psyykkinen
prosessi Sokkivaihe

pettymys
Kuherruskuukausi vksingisyys
helpotus
kiitollisuus
innostuneisuus
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Psyykkinen hyvinvointi

Muutto
fRea ktiovaihe
Suomeen

artymys, kiukku,
voimattomuus,
vasymys, univaikeudet,
nysiset vaivat jne.

Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.

Uudelleenorientaatio
tavalliset ilot ja surut

tyyneys

Korjaamisvaihe
suru

koti-ikava
usko tulevaisuuteen
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Vahitellen helpottaa. Suru.
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Psyykkinen hyvinvointi

Muutto
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Lédhde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia. Opas 17
mielenterveystyéhén yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.



Elaman tavalliset ilot ja surut.
Kotoutuminen.
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Valiharjoitus




Sopeutuminen
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Kotoutuminen

Pitaako meista tulla
XINERIEINER I
heista?



Perheen roolit

Muutos on
~ mahdollisuus oppia
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Tieto auttaa kotoutumaan

Tietoa maahanmuutosta ja Suomesta:

www.infofinland.fi

www.selkokeskus.fi/selkojulkaisut/selkokieliset
-julkaisut-aiheen-mukaan/

Tietoa hyvinvoinnista:

www.mielenterveysseurat.fi/turku/ki}

www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/it#




Tietoa paikallisista palveluista:
Turku

www.turku.fi/monitori

www.ihturku.fi

Monikielisen ohjauksen ja
" neuvonnan ajanvaraus




Suomen kielen opettelu
kannattaa

www.infofinland.fi/fi/finnish-

and-swedish/finnish-online



Mielekas tekeminen auttaa

Tyo, opiskelu, vapaaehtoistyo,
harrastukset... Keksi itsellesi
mielekasta tekemista!




Mika auttaa kotoutumaan:
oma kulttuuri



Mika auttaa kotoutumaan:
harrastaminen

Pysy aktiivisena, niin

‘F voit paremmin




Omat voimavarat, arvot ja @
tavoitteet

Mita sina toivot
tulevaisuudelta?
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