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Mika on YOUME -lahettilas



YOUME -mielen
hyvinvoinnin
lahettilas

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella

*YOUME-toiminnan ideana on tukea maahanmuuttajien
kotoutumista kouluttamalla
maahanmuuttajataustaisista henkiloista vapaaehtoisia
Mielen hyvinvoinnin lahettilaita.

*YOUME-lahettilas on vapaaehtoinen, joka toimii
omassa lahipiirissaan

‘Toimintaan osallistuvat vapaaehtoiset kayvat lapi
YOUME-valmennuksen

*Valmennuksesta lahettilas saa tietoa ja tyokaluja
lahettilaana toimimiseen.

*Valmennuksen jalkeen Mielen hyvinvoinnin lahettilaat
jakavat tietoa mielen hyvinvoinnista omalla kielellaan
omassa lahipiirissaan



YOUME-
lahettilas-

toiminnan
tavoitteena
on:
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Lisata maahanmuuttajien oikeaa tietoa
mielenterveydesta, hyvinvoinnista ja omista
vaikutusmahdollisuuksista

*Vahentaa maahanmuuttajien mielenterveyteen liittyvia
pelkoja

-Korjata mielenterveysasioihin liittyvia vaaria kasityksia

*Vahentaa maahanmuuttajien hoitoon hakeutumiseen
liittyvia pelkoja

-Lisata maahanmuuttajien oikea-aikaista hoitoon
hakeutumista



YOUME -

lahettilaan

tehtavat ja
vastuut:
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-Kertoa, miten mielenterveyteen voi itse vaikuttaa.

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

-Korjata mielenterveysteemaan liittyvia vaaria
kasityksia.

*Ohjata tarpeen mukaan ottamaan yhteytta
ammattilaiseen.

Pitaa paivakirjaa kiymistaan mielenterveyteen tai
hyvinvointiin liittyvista keskusteluista.

Osallistua mentorointiin ja huolehtiaomasta
jaksamisesta



Mielen
hyvinvoinnin

lahettilaan

tyoskentelytavat:
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* Arkista juttelua tai luottamuksellista keskustelua
hyvinvointiin liittyvista aiheista esim. ystavan,
tuttavan, perheenjasenen tai sukulaisen kanssa

* Keskusteluja kahvikupin aarella
* Kavelyilla kaymista
* Tukisuhteenomaistatoimintaa

* Hyvinvointiin liittyvien pienten ryhmatilaisuuksien
jarjestamista

* Puheluita tai viestittelya

Jokainen valitsee itselleen sopivan tavan toimia.



Vapaaehtoistyo ja
ammattiapu




Mielen
hyvinvoinnin

lahettilddn ty6 on
vaapaaehtoistyota:
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*Vapaaehtoistyo ei korvaa ammattiapua, ammattiapu ei
korvaa vapaaehtoistyota eli molempia tarvitaan.

*Tarkeinta on olla lasna “ihmisena ihmiselle”,
vapaaehtoinen ei ole psykologi tai muu
mielenterveystydn ammattilainen

*Vapaaehtoisella on erilainen vastuu kuin
ammattilaisella tai ystavalla

*Vapaaehtoisen palkkio on muuta kuin raha esim.
palkitseva tunne siita, etta paasee tekemaan jotain
tarkealta

*Vapaaehtoisen on tarkeaa huolehtia siita, ettei itse vasy

*Vapaaehtoinen mielen hyvinvoinnin lahettilas saa tukea
tyohonsa mentoroinnista



Mentori
vapaaehtoisen tukena




Mentorointi on YOUME-toiminnassa tapahtuvaa ohjausta,

jolla pyritaan tukemaan YOUME-lahettilaiden toimintaa ja
jaksamista.

Mentoroinnin avulla pyritaan lisaamaan lahettilaan tietoa
mielen hyvinvoinnista ja sita tukevista palveluista

Mentorointi

Mentoroinnin aikana voi mentorilta kysya neuvoja

HUOM! Seka Lahettilaalla etta mentorilla on toiminnan
aikana ja sen jalkeen vaitiolovelvollisuus
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Miksi
mentorointeihin

osallistuminen
on tarkeaa?
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*Paasee jakamaan kokemuksiaan, niita ei tarvitse kantaa yksin
*Saa kertoa onnistumisista ja saa itselle voimaa
*Mentori seuraa vapaaehtoisen jaksamista

*Viimeinen vastuu on tyontekijalla, ei vapaaehtoisella



Mielen ja kehon
terveys
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Keskustelkaa
hetki

pareittain tai
ryhmassa:
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Mita fyysinen terveys tarkoittaa
teidan mielestanne?

Mita on olla fyysisesti terve?
Mita se ei ole?

Mita sitten tarkoittaa mielenterveys?

Mita on hyva mielenterveys?
Mita on huono mielenterveys?



Kehon terveys
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*Fyysinen terveys
« Keho toimii oikein

« Tavallisista sairastumisista toipuu normaalissa ajassa
(flunssat, vatsataudit...)

 Eisellaisia sairauksia, jotka vaikuttavat normaaliin
elamaan
*Hyvakin fyysinen terveys vaihtelee

« Kehon terveyteen vaikuttavat bakteerit, virukset,
ikaantyminen ja tapaturmat.

« Keholla on omat puolustusmekanismit: esim. kuume ja
refleksit

*Kehon terveyteen voi itse vaikuttaa: Ravinto, liitkunta,
uni.



Mielenterveys “Hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan

WHO:n omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa

e . I haasteissa seka tyoskentelemaan ja ottamaan osaa
maarittelemana: yhteisonsa toimintaan.” - WHO, 2013
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Pohdintatehtava
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Moni yhdistaa sanan mielenterveys heti
mielenterveyden ongelmiin tai sairauksiin ja pitaa sita
huonona asiana.

Mita sanaa teidan aidinkielellanne kaytetaan, kun
puhutaan mielenterveydesta?

Onko se sana teiddn mielestdnne posititvinen vai
negatiivinen?

Mita merkityksia silld sanalla on?

Mistd se johtuu, ettd silla on tkdva sdavy?



Mielenterveys
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*Myo0s mielenterveys vaihtelee
 Siihen vaikuttavat esim. muutokset ja vaikeat
elamantilanteet, stressi ja jarkyttavat tapahtumat

On normaalia, ettd mieliala on valilla matalampi, valilla
korkeampi.

*Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat
 henkilohistoria ja kokemukset
* elamantavat
 sosiaaliset suhteet

*Mielenterveydelle on hyvaksi sopiva arjen rytmi,

liikunta, monipuolinenravinto, ihmissuhteet ja
mielekas tekeminen.



Mita

mielenterveys
on?

https://www.yvoutube.com/watch?v=yeCkalwpVAs
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https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

Hyvan
mielenterveyden
tuntomerkit




Hyvan
mielenterveyden

tuntomerkkeja
ovat
esimerkiksi:
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*Kyky ihmissuhteisiin ja kyky valittaa toisista
*Kyky ja halu olla toisen seurassaja puhua toiselle
*Kyky puolustaaitseaan ja selvitella vaikeuksiaan
*Kyky hallita ahdistustaja sietia menetyksia
*Kyky sopeutua muutoksiin

*Kyky ollaluova, eli tehda jotain uutta

*Kyky tyohon, opiskeluun tai muuhun mielekkaaseen
toimintaan osallistumiseen

‘Todellisuudentaju: kyky erottaa oma ajatusmaailma
ulkoisesta todellisuudesta

*Hyva kasitys omasta itsesta, siita mita sina olet



Mielenterveytta

edistetaan

usealla er1
tasolla:
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1.Yksilotasolla

« tukemalla esimerkiksi ihmisen omia selviytymiskeinoja
ja vahvistamalla toimijuutta.

2.Yhteisotasolla

» vahvistamalla sosiaalista tukea ja osallisuutta seka
lisaamalla lahiymparistojen viihtyisyytta ja
turvallisuutta.

3.Rakenteiden tasolla

« esimerkiksi turvaamalla taloudellinen toimeentulo ja
tekemalla yhteiskunnallisia paatoksia, jotka
vahentavat syrjintaa ja epatasa-arvoa.

(THL, 2019)



Mielenterveytta

edistetaan
yksilotasolla:
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-Antamalla tietoa mielenterveydesta ja terveydesta

*Tukemalla terveellisia elamantapoja (uni, ruoka ja
litkunta)

‘Vahentamalla stressia, lisaamalla keinoja sietaa
stressia

*Tukemalla ihmisen omia selviytymiskeinoja ja
toimijuutta

*Lisaamalla sosiaalista tukea

Nailla keinoilla myos YOUME-lahettilaat tukevat
lahipiirinsa mielenterveytta



Kehon ja

mielen yhteys
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*Keho ja mieli ovat kiinteasti yhteydessa toisiinsa ja
vaikuttavat toisiinsa.

*Aina kun ihmisella on jokin tunne, jotain tapahtuu
myos kehossa.

*Voi olla vaikea erottaa, mika tuntemus on kehossa ja
mika mielessa

*Kehon ja mielen valisen yhteyden tunnistaminen on
tarkeaa, koska sen avulla voi vaikuttaa omaan
hyvinvointiin.



*Mielenterveyteen vaikuttavat monet asiat, joihin ihminen ei itse
voi vaikuttaa.

«Jotkin tekijat suojaavat, eli tukevat mielenterveytta ja toiset
voivat heikentaa sita.
*Nama asiat vaikuttavat koko elaman aikana
« Vanhempien kasvatustyylit ja asenteet
. « Materiaaliset olosuhteet (tulot/raha, ravinto, asuminen ja
Kotitaustan tyo)
VaiklltllS « Tyottomyys tai ‘huono’ tyollisyys tai koyhyys tyossa
« Vanhempien yleisterveys ja mielenterveys
- Aitiyden tukeminen ja sosiaalinen tuki

* Koulutuksen mahdollisuudet (kielitaito, luku- ja
kirjoitustaito)

mielenterveyteen:

Terveyteen ja mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat, joihin
ihminen ei voi itse vaikuttaa. Kaikilla ihmisilla ei ole tasavertaisia
lahtokohtia hyvaan terveyteen.

(Poverty and mental health, 2016)
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Heikentyneen
mielenterveyden

merkkeja ovat
esimerkiksi:
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Pitkaan jatkunut huono olo

*Univaikeudet; nukahtamisen vaikeus, heraily tai
painajaiset

*Keskittymisvaikeudet, muistivaikeudet ja vaikeus oppia
uutta

*Se, etta ei halua ajatella menneita vaikeita kokemuksia,
vaan yrittaa tyontaa ne pois ajatuksista

*Vaikeus rentoutua tai rauhoittua, koska keho on koko
ajan aktiivinen

Erilaiset fyysiset kivut ja saryt, joille ei 10ydy selkeaa
syyta

*Vasymys ja artyneisyys

*Muista ihmisista eristaytyminen

*Turvallisuuden tunteen heikkeneminen



Huono

psyykkinen
vointi
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*Kun ihminen voi huonosti hanen havaintokykynsa on
vinoutunut:

« Masentunut nikee enemman negatiivisia asioita

« Traumatisoitunut niakee enemman uhkaavia asioita

* Vihainen niakee enemman epaoikeudenmukaisuuksia
« Uupunut nakee lisaa kuormittavia asioita



*Mielenterveysongelmat voivat nakya erilaisina oireina
eri ihmisilla
*”Mielenterveyden hairiot” = psyykkisia oireita, joihin
liittyy karsimysta tai haittaa:
« Masennus eli depressio
» Ahdistus
« Syomishairiot
* Psykoosi

Mielenterveysongelmat

Normaalit tunnereaktiot eivat ole hairioita
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Mielenterveyde
sta loytyy
luotettavaa
tietoa
seuraavien
sivujen kautta:
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‘www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene/

'www. mielenterveystalo.fi/

'www. terveysportti.fi/terveysportti/koti



http://www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene/
http://www.mielenterveystalo.fi/
http://www.terveysportti.fi/terveysportti/koti

Mielenterveyteen
linttyvan stigman
vahentaminen
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*Hullu” on vanha nimitys ihmiselle, jonka kaytos
poikkeaa muista ihmisista.

*”Hulluus” merkitsee eri asiaa eri aikana ja eri
Kulttuureissa

* mika on "hullua” kaytosta, millainen ihminen on
“hullu” jne.

*”Hullua” ja mieleltaan ”sairasta” tarkoittavat sanat

ovat yleensa kulttuurista riippumatta halventavia ja
hapeaa aiheuttavia.

*Mielen ongelmat ovat pelottava asia jokaisessa
kulttuurissa.

‘Lansimaisen kasityksen mukaan kuitenkin melkein
kaikesta voi parantua.



*Vaara tieto, pelko ja hapea pahentavat ihmisen
tilannetta ja tekevat avun saamisesta vaikeaa.

*Mielenterveyden haasteet ja ongelmat ovat todellisia,
yleisid ja hoidettavissa.

*Mielenterveyden ongelmat eividt ole ihmisen oma ”syy”
tai tee hanesta huonoa tai heikkoa.

*YOUME-lahettilaiden yksi tarkea tehtava on vahentaa
mielenterveyteen liittyvaa stigmaa ottamalla asioita
puheeksi ja keskustelemalla avoimesti seka
vahentamalla pelkoja mielenterveyteen liittyen.
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