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Valmennus 2

Stressi ja maahanmuutto

Mielenterveyden lahettilaat
kotoutumisen voimavarana




Valmennuksen Mita stressi on?
sisallot:

Voiko stressin poistaa kokonaan?
Mika on sopiva maara stressia’?
Stressi, mielenterveys ja
maahanmuutto

Kulttuurin ja sosiaalisen ymparistdn
vaikutus stressiin

lhminen tarvitsee toista ihmista
Rasismi
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Mita sana stressi sinulle tarkoittaa?

Parikeskustelu-
tehtava: Mita stressi on sinun

didinkielellasi?
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Mita stressi on?
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-Stressia syntyy, kun elamassa tapahtuu
muutoksia, ihmiseen kohdistuu paineita tai
vaaratilanteissa

° Muutokset voivat olla positiivisia tai
negatiivisia ja aiheuttaa silti stressia

*Stressi tuntuu seka kehossa etta mielessa

-Stressi vol vaikuttaa positiivisesti: se
aktivoi, valpastaaja voi parantaa
suoritusta.

*Stressi voi vaikuttaa myos negatiivisesti:
kun stressia on liikaa, se heikentaa
suoritusta ja aiheuttaa monenlaista
haittaa.

-Stressia syntyy tilanteessa, jossa ihminen
kokee, etta han ei parjaa.



Liika stressi voi aiheuttaa:
- Hajamielisyytta ja unohtelua

» Keskittymiskyvyn puutetta ja tarkkaavaisuuden
ongelmia
- Artyneisyytti

* [tsetunto-ongelmia

Stressin

psyykkiset
haitat - Ahdistusta

* Masennusta

» Seksuaalisen kiinnostuksen puutetta

- Kasvanutta paihteiden vaarinkayton riskia

* Uupumusta
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Stressin

fyysiset haitat
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Liika stressi voi aiheuttaa:
‘paansarkya
-lihaskipuja
‘verenpaineongelmia
‘univaikeuksia
*vatsavaivoja
*yleista vastustuskyvyn laskua
‘vasyneisyytta, voimattomuutta
‘painonhallinnan ongelmia



Stressin
sosiaaliset
haitat
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Liika stressi voi aiheuttaa:
‘vetaytymista

kiinnostuksen menetysta
sosiaalisia tilanteita kohtaan
svaikeuksia tulla toimeen muiden
ithmisten kanssa
caggressiivisuutta

‘konflikteja

-parisuhde- ja perheongelmia
*kaverisuhteiden rakoilua



Voiko stressin

poistaa
kokonaan?
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*Stressia tarvitaan paivittaisessa elamassa.

*Tavoitteena ei ole poistaa stressia vaan oppia hallitsemaan
sita niin, etta siita on meille hyotya ja apua.

*Riittamaton stressi voi masentaa ja saada aikaan

kyllastyneisyyden tunteen, liika stressi taas ahdistaa ja
uuvuttaa.

Pitkakestoinen ("krooninen”) voimakas stressi on terveydelle
haitallista.

* Se mm. muuttaa aivojen kokoa, rakennetta ja toimintaa.



Mika on Sopiva * Se mika on toiselle stressaavaa, voi olla toisesta hauskaa

ra StreSSIa‘) * lhmiset reagoivat samoihin stressaaviin asioihin eri tavoin.

* Jos tunnistat itsessasi stressioireita, olet mennyt oman rajasi
yli.
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Pohdintatehtava: Kun olen
stressaantunut minua auttaa eniten...

Television Ystavien
katselu kanssa juttelu

Ajatusten » :
- : Lammin
kirjoittaminen :
. suihku
ylos

Musiikin
kuuntelu




*Suurin osa ihmisista selviytyy hyvin
vaikeistakin traumoista

*Resilienssi tarkoittaa joustavuutta,
sinnikkyytta ja parjaavyytta eli

kykya selviytya, kykya sopeutua ja kykya
palautua

Resilienssi eli

selviytymiskykyisyys
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*Tunnista stressi ja mika sita aiheuttaa

Toimenpiteet:

Stressin

*VGihennd sita mika aiheuttaa stressia ja/tai

hallinta

*Muuta omaa suhteutumista stressiin ja/tai

*Liséd omaa kykya sietaa stressia
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-Palautuminen tarkoittaa lepoa ja voimien keraamista.

*Lepo voi olla unta, rentoutumista tai muuta itselle mieluisaa
toimintaa.

S *Rentoutuminen on taito, jota voi ja kannattaa harjoitella.
Stressista

Thmisilla on monia keinoja palautua, mutta stressaantuneena
niita ei kayteta

palautuminen

*Ylivireystilasta palautuminen M) rentoutuminen

- Alivireystilasta palautuminen mm) toiminta
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Tule tietoiseksi
stressinaiheuttajista

ja omista
stressireaktioistasi
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*Mieti, mista tunnistat stressin. Mista huomaat sen itsessasi
psyykkisesti / fyysisesti?

*Tunnista, mitka tapahtumat stressaavat sinua.
*Tunnista, mitka asiat stressaavat sinua.

*Huomaa, miten kehosi reagoi stressiin. Tuletko
hermostuneeksi tai fyysisesti kiihtyneeksi? Mita tapahtuu
hengityksellesi? Mita muita fyysisia reaktioita huomaat?

*Miten mielesi reagoi stressiin? Alatko liioitella ongelmia, tai
vahatella niita? Alkaako mielesi pyoria samoja kehia myos
yolla? Oletko kirea tai artyisa laheisillesi?



Oma stressireaktioni

POHDI MITEN SINA REAGOIT
STRESSIIN:

Kirjoita tai piirra kuvaan omat
stressinmerkkisi

*Missa kohtaa ja milta kehossasi tuntuu
*Mista huomaat, kun olet stressaantunut
*Mitka tapahtumattai asiat stressaavat
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Sinun keinosi

MIETI KEINOJA STRESSINHALLINTAAN

Kirjoita tai piirra, mita keinoja sinulla itsellasi
on hallita stressia

*Mitka asiat auttavat sinua parjaamaan stressin
kanssa?

*Minkalaiset asiat antavat sinulle voimia ja /| )
auttavat jaksamaan? LU W
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KERTOKAAMITEN HALLITSETTE STRESSIA

Keskustelkaa erilaisista tavoista parjata stressin kanssa

_ » *Mitka keinot auttavat sinua stressin kanssa
Pienryhmakeskustelu -Mitki keinot auttavat voimaan hyvin ja jaksamaan

KAIKENLAISET KEINOT OVAT HYVIA, JOS NE
TOIMIVAT SINULLE! ALKAA ARVOSTELKO OMIA
TAI TOISTEN KEINOJA — NE TOIMIVAT TEILLE!
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Miten mielialan vaihtelusta puhutaansinun
kotimaassasi/kulttuurissasi?

* Puhutaanko enemmdn kehollisista tuntemuksista, kuin
mielen asioista?

Milld sanoilla kerrotaan mielialan vaihtelusta?

* Mistd mielialan vaihtelun néhdddn johtuvan? Onko siiné
kehollinen puoli?

Keskustelutehtava:

* Minkd ajatellaan voivan auttaa — miten mieliala paranee tai
tilanne rauhoittuu?
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Mielenterveys ja

maahanmuutto
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-Thmisten terveydentila heikentyy uuteen kulttuuriin
muuttamisenjalkeen (L. Simich et al. 2009).

 Sosiaaliset ja kulttuuriset olosuhteet uudessa maassa

voivat vaikuttaa maahanmuuttajien terveydentilaan ja

sopeutumiseen jopa enemman, kuin biologiset tekijat
tai oma historia ennen maahantuloa.

*Maahanmuuttajaryhmat voivat huonommin, mutta
kayttavat vahemman mielenterveyspalveluja (THL).



Stressi,
WEENEYEE

ja
maahanmuutto

TURVAPAIKKA-,
MAAHANMUUTTO- JA
KOTOUTTAMISRAHASTO

Euroopan unionin tuella

*Uuteen maahan muuttaminen on psyykkisesti
poikkeuksellisen kuormittava tilanne ja se vaikuttaa
mielenterveyteen monin tavoin

Suuri muutos (ilmasto, tavat, ihmiset, ruoka, kulttuuri...)
Paljon opittavaa (tavat, kieli...)
Useita raskaita menetyksia (kotimaa, laheiset, tutut asiat)

Traumaattiset kokemukset (kotimaassa, matkalla, uudessa
maassa)

Rasismi ja vihamielinen kohtaaminen
Tuen puuttuminen

Tiedon puuttuminen

Epavarmuus



Uusi kotimaa —
haaste

hyvinvoinnille
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lhminen on erittdin sosiaalinen olento — tarvitsemme muita
ihmisia voidaksemme hyvin

*Yhteys toisiin ihmisiin rauhoittaa, hoivaa ja parantaa meita
* Hermoston tasolla seka tietoisella tasolla
e Kuormittavassatilanteessa
* Toipumisaikana

*Toisaalta myds toisten ihmisten aiheuttamat haavat ovat
syvempia

*Uudessa maassa sosiaaliset kontaktit vahenevat ja supistuvat

*My06s kuormittava elamantilanne voi johtaa eristaytymiseen



.. kasitykseen siita mita on hyva elama
.. kasitykseen terveydesta ja sairaudesta
.. kasitykseen hoidettavuudesta

.. kasitykseen kuntoutuksesta

KU |l'tU uri ... kasitykseen vastuusta
VaikUttaa,." .. kasitykseen selviytymisest

Ja nykytilanteen hahmottamiseen ja tulkintaan

-Anita Novitsky




Kulttuurierot ja
kohtaaminen
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*Yhteisollinen kulttuuri vs. individualistinen (yksilokeskeinen)
kulttuuri

*Moni maahanmuuttaja on menettanyt lahtomaan sosiaaliset
suhteet ja sosiaalisen aseman.

*Maahanmuuttajilla sosiaaliset verkostot ovat usein
kapeammat - Jokainen kohtaaminen on tarkea.
Kohtaaminen voi olla positiivinen ja tukea kokemusta
vhteenkuuluvuudesta tai sitten se voi olla negatiivinen ja
lisata kokemusta ulkopuolelle jaamisesta.



Maahanmuutto

Ja stressi
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*Traumaattinen stressi

* Traumaattiset kokemukset kotimaassa, pakomatkalla,
Suomessa

*Tilanteen aiheuttama stressi

e Oleskelulupaprosessit, tyotilanteen epavarmuus, ympariston
muutos, uuden oppiminen, sosiaalisten kontaktien
puuttuminen jne.

*Ympariston aiheuttama stressi
*  Ympariston suhtautuminen, syrjinta, rasismi

Stressioireet ovat hyvin samansuuntaisia, oli syy mika tahansa



Muiden

ihmisten
vaikutus
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*lhminen tarvitsee osallisuuden, liittymisen ja hyvaksymisen
kokemuksia.

*Sosiaalisen liittymisen tunne: Tunne siita etta mina kuulun

joukkoon (yksilotaso, perhe/ryhmataso, yhteiskunnallinen
taso).

* Sosiaalistaliittymista vahvistaa jo se, etta paa kaantyytoista

kohti ja katsotaan toista silmiin (Leikola, Makela & Punkanen,
2016).

* Esimerkiksi harrastukset ja liikunta ovat helppo, turvallinenja
terveellinentapa olla yhdessa.

°lhminen tarvitsee tunteen, etta hanella on merkitysta
(suhteessa ymparoiviin ihmisiin ja yhteiskuntaan).

°lhminen tarvitsee tunteen, ettd on han on arvostettu (oman
itsen arvostaminen seka toisten ihmisten kunnioitus).



Ihminen

tarvitsee
kohtaamisia
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*Lahettilaan mahdollisuudet auttaa
* Kohtaa
* Annatietoa
e Jarjesta tilaisuuksia

*Tieto ja ymmarrys omasta tilanteesta helpottavat avun
hakemista

*Kokemus siita, etta ei ole yksin

* Lahettilaat voivat auttaa loytamaan tapoja olla muiden
ihmisten kanssa

* Vaikeasta tilanteesta (tai muistakaan syista) johtuvat
mielenterveyden ongelmat eivat ole syy jaada yksin—apua
on saatavilla



Avun

hakeminen
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*Fyysiseen terveyteen liittyvissa kysymyksissa on totuttu
hakemaan apua.

e Joskus sekin tuntuu vaikealta

*Mielenterveysasioissa avun hakeminen on monelle vierasta
ja uutta

Mielen asioihin liittyy usein ennakkoluuloja, pelkoja, hapeaa
ja erilaisia kulttuurisia merkityksia.

On ymmarrettavaa, etta avun pyytaminen on vaikeaa.



*Rasismin vaikutukset mielenterveyteen ovat pitkakestoisia
etenkin silloin, jos joutuu kohtaamaan arjessaan paivittain
rasismia tai syrjivaa kaytosta.

*Tyypillisesti koettu rasismi aiheuttaa hapeaa, itsesyytoksia,
vhteenkuuluvuuden tunteen puutetta, ahdistustaja
masennusta.

*Toistuvat rasismikokemukset kuormittavat mielta ja voivat
pahimmillaan johtaa posttraumaattiseen stressireaktioon.

Rasismi
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Miten teiddn kotimaassanne

ajatellaan avun hakemisesta mielen
ongelmiin?

Keskustelutehtava:

Ajattelevatko nuoremmat ihmiset eri
tavalla?
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