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ALKUSANAT

Tamd kokemuskirja on tarkoitettu sinulle, joka
kaipaat uusia tyékaluja ja nédkékulmia eri
kulttuuritaustaisten henkiléiden parissa tehtévéén
tyoéhon, erityisesti aivo- ja muistiterveystyéhon.
Tétd kokemuskirjaa voi kuvailla tilkkutékiksi,

sillad jokainen palanen siitd on vain pieni osa
Jjostain suuremmasta. Témd kirja ei ole miltéddén
osin tyhjentdvd, vaan se kokoaa yhteen projektin
kokemuksia useista eri yhteyksistd.

Usein eri kulttuurien edustajista puhutaan kuin he
olisivat yksi yhtendinen ryhma. Helposti unohtuu, etta
he ovat kotoisin useista eri maista ja edustavat useita
eri kieli- ja kulttuuriryhmia. Jopa samasta maasta
kotoisin olevat henkilot voivat puhua useita eri kielia.
Miten heita siis pitdisi kutsua? Pitaisikd heitad kutsua

maahanmuuttajiksi, monikulttuuristaustaisiksi vai
etnistaustaisiksi? Ja miten pitkddn maahanmuuttaja on
maahanmuuttaja? Milloin hénesta tulee suomalainen?

Tyokirjassa puhumme vain eri kulttuuritaustaisista ja maahanmuuttajista. Memoni-ryhméat ovat padosin koostuneet
henkiloista, jotka ovat muuttaneet Suomeen aikuisena ja joiden aikomuksena on asua maassa pidempaan.
Heidan maahanmuuttonsa taustalla on useita eri syita kuten avioliitto, tyod, perheenyhdistaminen tai turvapaikan
hakeminen. Tapaamamme henkilét ovat asuneet Suomessa hyvin eri pituisia aikoja, vuodesta 30 vuoteen.

Tyoikdisten maahanmuuttajan aivo- ja muistiterveyteen vaikuttavat samat asiat kuin suomalaisilla ravitsemus,
likunta, uni, sydanterveys ja aivojen aktivointi. Kuitenkin neljan vuoden aikana on esiin noussut tiettyja
tekijoits, jotka korostuvat maahanmuuttajien hyvinvoinnissa ja vaikuttavat aivo- ja muistiterveyden
edistémiseen.



Koulutustaustalla on vaikutusta siihen, miten henkilo kasittaa terveyden ja ymmaéartaa terveyden edistamisen.
Jos henkil on kaynyt kouluja, on hanelld paremmat valmiudet lukea ja omaksua terveystietoa. Myos
sukupuolella on jonkin verran merkitysta. Ainakin Memoni-ryhmiss& naiset ovat olleet kiinnostuneempia oman
terveysosaamisensa kasvattamisesta kuin miehet. Lisaksi tarkeat tekijat, jotka vaikuttavat heidan aivo- ja
muistiterveyteensa, ovat elamanhallintataidot, sosiaaliset verkostot sekd saatu rooli uudessa kotimaassa.

Tarkeaa on uuden kielen omaksuminen, vuorovaikutustaidot seka ymparisto, jolla on vaikutusta henkilon
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ne, jotka oppivat uuden kielen, padsevat nopeammin osaksi yhteiskuntaa

ja pystyvat paremmin kartuttamaan tietoja ja vaikuttamaan eldmaéansa ja hyvinvointiinsa. Ryhmalaiset

ovat kertoneet ongelmista saada riittavasti tietoa omasta terveydesta seka huonoista kokemuksista
terveydenhuollossa, vaikka tutkimuksen mukaan maahanmuuttajataustaiset luottavat julkisiin palveluihin
enemman kuin suomalaiset (1). Ryhmissa on noussut toive nopeammasta hoitoon padsystd, jossa tutkittaisiin
perusteellisemmin, usein fyysisesti koskien ja annettaisiin muutakin kuin “buranaa”. Nayttaa silta, etta
maahanmuuttajalla on vaikea luoda kokonaiskuvaa eri palveluista ja tdma hankaloittaa palvelujen asianmukaista
kayttod. Monessa maassa terveydenhuolto on erilainen, joten luottamuksen synnyttamiseksi on hyvéa kertoa,
miten Suomessa on totuttu toimimaan.

Yhdeksi isoksi aivoterveysriskiksi nostaisimme maahanmuuttajien kokeman yksingisyyden, pitkdaikaisen stressin
ja sosiaalisten suhteiden puuttumisen erityisesti suomalaisiin. Omassa kotimaassa on totuttu isoon perheeseen
ja laajaan sosiaaliseen kanssakdymiseen, mutta taalld vastaavia verkostoja ei ole. Suomalaisiin on vaikea saada
kontaktia, kertoivat ryhmalaiset. Elamantilanteesta johtuva stressitaso koetaan korkeaksi ja se heijastuu usein
huonona unen laatuna ja toivottomuuden tunteena. Taytyy kuitenkin muistaa, etta tallainen tilanne ei koske
kaikkia maahanmuuttajia.

Vuosien varrella olemme kohdanneet paljon erilaisia ihmisia. Osa heista on puhunut hyvin suomea ja osa
todella v&han, ja toiminnassa mukana olleista osa on ollut luku- ja kirjoitustaidottomia. Tama kohtaamisten
monimuotoisuus on osaltaan muokannut projektin tuotoksia toteutuneeseen suuntaan. Uskomme, ettd matka
on ollut vastavuoroista oppimista puolin ja toisin. Suurin oppimme on kuitenkin ehka se, ettd meilla on

viela paljon opittavaa. Olemme oivaltaneet jotain ihmisyydesta, erilaisuudesta, samanlaisuudesta, toivosta,
epatoivosta, laheisyydesta ja etdisyydesta ja ennen kaikkea mahdollisuuksista ja halusta luoda parempi
huominen.




Yhdistyksessamme on kasvettu kohtaamaan eri kulttuureista tulevia henkiloita. Tamé& on vaatinut koko
yhdistykseltd uuden opiskelua ja ennakkoluulojen seka pelkojen lapikdaymista. Nykyosaamiseen olemme kaikki
kasvaneet usean vuoden aikana ja tama kasvu jatkuu edelleen. Valmiiksi ei voi tulla.

Olemme keskustelleet ja haastatelleet vuosien varrella lukuisia maahanmuuttajia, muita ryhmalaisia ja
ammattilaisia, joille suuri kiitos kaikesta saamastamme tiedosta ja tuesta. Pitkin tyokirjaa on ripoteltu sitaatteja
naista haastatteluista ja keskusteluista, kuitenkin tarkoituksella ilman nimia. Kukin sitaatti on yksittaisen ihmisen
ajatus eik&d edusta valttamatta yhteistyotahojen eika eri kulttuurien yhteistd nakokulmaa. Toivomme, ettda nama
sitaatit innostavat ajattelemaan miten tyota voisi tehda toisin.

Haluamme kiittaa loistavaa tydoyhteisodmme seka tarkeimpia yhteistyokumppaneitamme: Salon seudun koulutus
Oy:ta, SSKKY:ta, Salon kansalaisopistoa, Kapyrinteen JADE-toimintakeskusta, Turun ammattikorkeakoulua,

Daisy Ladies ry:td ja Someron kansalaisopistoa. Lisdksi suuret kiitokset ohjausryhmalgisille ja kaikille muille,
joilta olemme saaneet runsaasti tietoa ja apua tyvhomme: Urve Jaakkola, Siiri Jaakson, Soile Bar-Yosef, Mari
Nieminen, Elisabeth Rokala, Irma Iho, Janica Andsten, Anna Ahonen, Sini Lundgren, Susanna Lehtovaara, Inka
Lehtinen, Saana Saarikivi ja Hanna Marttila, Raila Hakamaki, Terhikki Lehtonen, Teija Mikkila, Vesna Kietavainen,
Abbas Al-Obaidi, Timea llles, sekd& monet muut. Haluamme erityisesti kiittéda taitavaa graafikkoa Karen Cipres,
jonka kuvataidetta voit ihailla taman kirjan sivuilla. Kiitos kaikille yhteistyosta ja saamistamme kokemuksista.
Anne-Ly Palosaari ja Pauliina Rompotti

“"Monikulttuurisessa tydssi pitié olla tuntosarvet.”



MEMONI-PROJEKTI PAHKINANKUORESSA

Projektin tausta

“Etnistaustaisista erityisesti ensimmdisen sukupolven maahanmuuttgjista ei kannata tehdéd suomalaisia
eikd kannata odottaa, ettd hdn ajattelee ja toimii ihan niin kuin tddllé kulttuurissa on totuttu.”

“Luontevaa maahanmuuttajatyétd oppii vain tyétd tekemdilld ja kohtaamalla erilaisia ihmisid.”

Vuonna 2018 Suomessa asui noin 390 000 maahanmuuttajaa. Suurimmat kansallisuusryhméat ovat venaldiset
ja virolaiset, arabiankieliset, somalinkieliset ja englanninkieliset (2). Suomessa asuvien vieraskielisten maara on
projektin aikana kasvanut yli 62 000:lla henkildlla. Suurin osa, noin 75 %, ulkomaalaistaustaisista on tyoikaisia
(18-65 vuotiaita). Elakeikaisia ulkomaalaistaustaisia oli vuonna 2017 5 % (3). Koko Euroopassa ikaantyvia
maahanmuuttajia on noin 6,5 miljoonaa (v. 2017) (4).




Vieston ikddntyessd muistisairaudet lisdéntyviit tulevaisuudessa.

Arvioiden mukaan maahanmuuttajataustaisten muistisairaiden maara tulee kasvamaan huomattavasti
nopeammin kuin kantavaeston. (5). Hollannissa on arvioitu, ettd maahanmuuttajataustaisten muistisairaiden
maara kasvaisi kaksinkertaisella nopeudella verrattuna kantavaestoon (6). Norjassa on maahanmuuttajien
suuri maara huomioitu Dementia Plan 2020 -strategiassa, jossa halutaan nostaa esiin maahanmuuttajien
kohtaamat haasteet palvelujen saannissa ja niiden kaytossa seka koulutuksen ja ohjauksen tarve
terveydenhuoltohenkilostolle (7).

Salon Muistiyhdistyksessa huomattiin joitain vuosia sitten, ettd maahanmuuttajien maara oli voimakkaassa
kasvussa. Silloin kavi ilmi, etta yhdistyksella ei ollut valmiuksia kohdata eri kulttuuritaustasta tulevia aivo- ja
muistiterveysasioissa. Salon
Muistiyhdistyksen toiminta-
alueina ovat Salo ja Somero

ja talla alueella oli jo tuolloin
3273 eri maista kotoisin
ulkomaalaistaustaisia (v. 2016) (8).




Suomessa eri kulttuuritaustaisten henkiléiden terveydentilasta tiedetién
verrattain vihéan.

Vuosina 2010 - 2012 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) .\
toteutti laajemman MAAMU-Maahanmuuttagjien terveys ja

hyvinvointitutkimuksen, jossa tutkittiin Suomessa asuvia vendldis-,

somalialais- ja kurditaustaisia tyoikdisid maahanmuuttgjia.

Tutkimuksen perusteella vendildis-, kurdi- ja somalitaustaisilla oli

monia muistiterveyden riskitekijoitd.

TUPAKOINTI: Venalais- ja kurditaustaisten miesten tupakointi on
selkeasti yleisempaa kuin koko vaeston. Esimerkiksi venaldismiehista ja
kurdimiehista lahes 30 % tupakoi paivittain (9).

LIIKUNTA JA YLIPAINO: Somalitaustaisen vaeston liikkkuminen on 0
vahaistg, ja heilla ylipaino on yleista. Somalinaisista 42 % on lihavia

ja heilld on paljon (33 %) vyotarolihavuutta (vyotard > 88 cm) (10). Tutkimuksen mukaan somalialaistaustaiset
syovat kasviksia verrattain vahan (11). Koetut vaikeudet liikkumisessa olivat yleisimpia kurditaustaisilla miehilla ja
naisilla seka somalialaistaustaisilla naisilla. Kurdi ja somalialaistaustaisista 45 vuotta tayttaneista naisista yli 60 %
koki vaikeuksia portaiden nousussa (12).

SYDAN- JA VERISUONISAIRAUDET: Kurditaustaisilla naisilla
sepelvaltimotauti on yleisempas (12 %) kuin koko vaeston

naisilla (0,6 %). Tutkituista ryhmistd somalitaustaisilla oli eniten
diabetesta (10,5 %) kun koko vdesttssa diabetesta oli 3-4 %!lla.
Verenpainetauti oli kaikissa tutkituissa ryhmissa yleisempéaa
miehilla kuin naisilla. Venalaistaustaisilla miehilla kohonnut

verenpaine (systolinen > 140 tai diastolinen > 90 mmHg) ol
yleisempaa (24 %) kuin muilla tutkituilla miesryhmilla seka

miesvaestolld keskimaarin (22 %) (13).

MASENNUS: Kurditaustaisilla naisilla noin 50 prosentilla oli
masennusoireita ja noin 43 % kurdinaisista raportoi myos
ahdistusoireista (14).




Monikulttuurinen muisti eli MEMONI -projektin (2016-2019) tarkoitus oli eri
kulttuuritaustaisten henkildiden aivo- ja muistiterveyden edistiéminen Salon ja
Someron alueella.

Tavoitteena oli kehittaa eri kulttuureihin soveltuvia tyokaluja ja uudenlaisia tapoja aivo- ja muistiterveyden
edistamiseen ja riskien tunnistamiseen seka lisata eri toimijoiden ja eri kulttuuritaustaisten henkildiden valista
tietoa kulttuuritaustan merkityksesta aivo- ja muistiterveyden edistdmiseen. Vastaavanlaista tyoikaisille eri
kulttuuritaustaisille kohdennettua aivoterveyden edistamiseen tahtdavaa projektia ei Suomessa ole ollut
aiemmin.

Suomen Muistiasiantuntijat ry kehitti vuosina 2015 — 2017 toteutetussa ETNIMU-projektissa tyokaluja
edistamaan etnistaustaisten ikaantyvien aivoterveytta seka kerasi tietoa ja kokemuksia laajentamaan sosiaali-
ja terveysalan ammattilaisten ja opiskelijoiden tietoutta kulttuurisensitiivisestd muistitydsta. Projektin tuloksena
syntyi kolmiosainen Aivoterveyttd edistamaan! -opassarja seka Kulttuurisensitiivinen muistityo: kokemuksia
Suomesta -opas. Tuotoksissa on pyritty minimoimaan kulttuurisidonnaisuus. (15).

Ammattilaisten tarpeiden selvittiminen
Memoni-projektissa

MEMONI-projekti toteutti projektin alussa Salon ja
Someron sosiaali- ja terveystoimen henkilostolle kyselyn,
jolla kartoitettiin tiedon tarpeita monikulttuuriseen
kohtaamiseen seka aivoterveyden edistamiseen liittyen.
Vastauksia saatiin yhteensa 67 vastaajalta.



Kyselyn tulokset:

Noin puolet vastaajista kohtaa tydssaan eri kulttuuritaustaisia henkiloita joko paivittain tai viikoittain.

Yli 90 % vastaajista ilmaisi, etta eri kulttuureista tulevien asiakkaiden muisti askarruttaa heita ainakin
toisinaan. Ammattilaiset nakivat aivoterveyden edistamisen ja muistisairauksista puhumisen eri kulttuureista
tulleiden keskuudessa tarkedaksi asiaksi. Eri kulttuureista tulleita muistisairaita oli kohdannut liki 60 % vastaajista.
Ammattilaiset nostivat aivoterveyden edistéamisen tarkeimmiksi osa-alueiksi eri kulttuuritaustaisten kohdalla
sosiaaliset suhteet ja uusiin ihmisiin tutustumisen.

Ammattilaisilla on tyossadan melko vahan kaytossa eri kielista materiaalia ja sita toivottiin lisaa. Yli puolet koki
tarvitsevansa lisdkoulutusta eri kulttuureista. Suurin tiedontarve koski uskontoja, lahinna islaminuskoa, seka
tarve saada tietoa kohtaamisiin liittyvista tekijoista. Lisatietoja toivottiin muun muassa Lahi-Idan ja Afrikan
maista.

Maahanmuuttajien tarpeisiin keskityttiin heti projektin ensimméisené vuonna
kéynnistyneissa tyoryhmissa.

Toiminta oli kaksisuuntaista, toisaalta aivo- ja muistiterveystietoa jaettiin ryhmaélaisille ja toisaalta kerattiin tietoa
heidan tarpeistaan aivo- ja muistiterveyteen littyen. Nain kartoitettiin heidan aivoterveysriskit ja sitd suojaavat
tekijat ja alettiin kehittamaan yhdessa heille sopivaa aivo- ja muistiterveysmateriaalia..

Projektin toimintamuodot

Projektin toimintamuotoina olivat toiminnalliset ryhmat,
luennot ja tietoiskut, cafe learning -menetelmalla
toteutetut tydpajat, ryhméa- ja yksilohaastattelut,
opiskelijoiden kanssa toteutetut workshopit ja
ammattilaisseminaarit. Projektin koko elinkaaren ajan
mukana on ollut eri kulttuuritaustaisia harjoittelijoita ja
vapaaehtoisia. Sosiaalinen media on ollut vahvasti osa
projektin toimintaa koko toiminnan ajan.

Projektin ryhmat muodostettiin yhteistydkumppaneiden
tuella eri kulttuureista kotoisin olevista, eri ikaisista ja
eri sukupuolta edustavista maahanmuuttajataustaisista
henkiloista. Ryhmalaiset valikoituivat ryhmiin ensisijaisesti

oman kiinnostuksensa perusteella.




Projektin tuotokset
Yhteensa 14 aivo- ja muistiterveyteen liittyvaa flyeria, kdannetty kymmenelle eri kielelle.
Kuusi aivoterveyden edistamista ja muistisairauksia kasittelevaa videota, joiden
tarkoitus oli tavoittaa erityisesti luku- ja kirjoitustaidottomia. Videoita on k&annetty suomen lisgksi
kahdeksalle eri kielelle.
Muistisairauden tunnistamisen ja keskustelun kuvakorttipakka, yhteensa 46 korttia.
Kokemuskirja, joka kokoaa yhteen kuvaukset ja kokemukset projektin neljan vuoden ajalta.
Kaikki materiaalit ovat kehitetty yhteistydssa eri kulttuuritaustaisten kanssa.
Materiaalit ovat vapaasti saatavilla Salon Muistiyhdistyksen kotisivuilla (www muistisalo.fi) ja Youtubessa.

Projektin vaikutukset

Projektin aikana yksistaan ryhmissa on tavattu lahes 700 eri kulttuuritaustaista henkiloa. Aivo- ja
muistiterveystietoa on jaettu lukuisissa eri ryhmissa neljan vuoden ajan. Ryhmé&toiminnasta saadun palautteen
perusteella ovat osallistujat saaneet uutta tietoa aivo- ja muistiterveyteen vaikuttavista tekijoista. Lisaksi
monelle on ollut uutta se, ettd aivojen hyvinvointiin voi vaikuttaa omilla valinnoillaan.



Ryhmaélaiset ovat kertoneet tekemistaan elamantapamuutoksista.
Suurimpia ovat olleet lilkkunnan lisadntyminen, painonpudottaminen,
kasvisten ja D-vitamiinin kayton lisddantyminen. Toiminnan myota
jarjestettyjen terveysmittausten seurauksena on osattu hakeutua
lagkariin. Aivojumppatehtavat ovat olleet uusi mutta hyodyllinen asia.
Niiden avulla on ollut mahdollista treenata ja "kayttaa aivoja uudella
tavalla”, kuten ryhmalaiset kuvailivat asiaa. Osa kokee, etta treenien
tuloksena on esimerkiksi hahmottaminen kehittynyt. Harrastuksia

on lisatty muistisairauksia ennaltaehkaisevasta nakokulmasta.

Ryhmissa on syntynyt paljon keskustelua omasta terveydesta ja
myos arkaluonteisista aiheista kuten masennuksesta, vakivallasta ja
seksuaaliterveydesta.

Projektin toiminnan tuloksena on opittu tunnistamaan muistisairauksien varhaisia oireita ja on
hakeuduttu tutkimuksiin.

Ryhmaélaiset ovat jakaneet saamaansa tietoa kotimaihinsa asti sosiaalisen median ja puhelimen valityksella.
Muistisairauksiin liittyvia vaaria kasityksia ja tabuja on oikaistu ryhmissa.

Merkittdvana seikkana on esiin noussut ryhmissa tapahtuva sosiaalinen kanssakdyminen ja
yhteinen tekeminen.

Ryhma on koettu tarkedana mahdollisuutena kayttaa ja oppia suomen kieltd sekd uusia terveyteen liittyvia
sanoja. Ryhméat ovat vahvistaneet merkityksellisyyden tunnetta sek& antaneet onnistumisen kokemuksia.

Projektin kautta harjoitteluun tai vapaaehtoiseksi tulleet ovat kokeneet I6ytdneenséa paikan, jossa he
saavat olla hyédyllisia ja kuulua johonkin.

Osallistumisen kautta on mahdollistunut oman osaamisen ja
ammattitaidon kayttdminen, jonka kautta saatu arvostusta ja kiitosta.
Salon muistiyhdistyksen sisalla ovat ennakkoluulot vahentyneet ja
maahanmuuttajat ovat 10ytadneet uusia ystavia. Nama kaikki tekijat ovat
edistaneet maahanmuuttajien aivoterveytta.




Ammattilaisilta saatu palaute Memoni-toiminnasta

Suuri osa ammattilaisista, jotka ovat vastanneet Memoni-toimintaa ja
materiaaleja koskevaan kyselyyn, pitivat materiaaleja hyodyllising ja
kayttokelpoisina (ka 4,3/5).

Vastaavia materiaaleja ei ole saatavilla muualta
Materiaaleja voi hydodyntaa maahanmuuttajaryhmissa
Materiaalit sopivat sekd yksilo- ettd ryhmatyoskentelyyn
Videoita voi hyodyntaa opetuksessa

Kuvakorteille on loydetty monia kayttdyhteyksia myos
suomalaistenkin kanssa.

Tulevaisuudessa tekstia vahemman ja selkokielisempé&a

Memoni-toiminnan hyétyjé:

Tammikuussa 2019 teetetyn kyselyn perusteella ammattilaisille (n=19) on ollut tarke&a saada uutta

tietoa, projektin materiaalit nahtiin hyodyllising ja yhteistyd koettiin vastavuoroiseksi ja luottamuksen
arvoiseksi. Lisaksi yhteisty® on ollut vastaajien mielesta joustavaa ja projektin tyontekijat ovat huomioineet
yhteistydkumppaneiden ajatukset toiminnan suunnittelussa. Memoni-toiminta nahtiin uudenlaisena ja
suunnannayttdjana tamankaltaisessa toiminnassa ja yhteistyolle toivottiin jatkoa. Projekti on tarjonnut eri
kulttuuritaustaisille ihmisille verkostoitumismahdollisuuden ja auttanut luomaan kontakteja paikallisiin toimijoihin.
Toiminta on lisannyt eri toimijoiden kulttuurista ymmarrysta, lisénnyt ryhmaldisten kielitaitoa ja auttanut
heita yhteiskuntaan tutustumisessa ja sopeutumisessa. Vastaajat nakivat, etta tiedon lisdantymisen kautta
eri kulttuuritaustaiset saavat nyt apua muistiin liittyvissa asioissa paremmin ja ammattilaisten osaaminen on
kasvanut, jolloin palveluita voidaan kehittaa eteenpain.

“Flyerit ja kortit ovat ilmeeltddn hyvdnndkdisid, esim. vdrit ja hahmot! Niitd voi mielesténi hyvin kdyttdd
monessa yhteydessé (varsinaisen muistiterveystyon liséiksi) tiedon jakamisessa ja vaikeiden asioiden
esille ottamisessa.” (Opetusalan ammattilainen)



KOHTAAMISEN TAITO JA OSALLISUUS

“Todellisen ajatustenvaihdon ja vuoropuhelun aikaansaamiseksi on

tdrkedd, ettd ihmiset voivat puhua didinkieltddn tai ainakin sitd vierasta
kieltd, jota parhaiten osaavat. Aidinkielellé ihminen sanoo mitéd haluaa
Jja ilmaisee myés sitéd mitd ei halua sanoa. Vieraalla kielellé hén sanoo
mitd osaa.” (16)

Osallistaminen ja osallisuuden tunteen vahvistaminen oli projektin

toiminnan kantavia ajatuksia alusta asti. Toimintatavoissa haluttiin nostaa

esiin eri kulttuuritaustaisten tarpeet ja kokemus ja samalla tuoda esiin

projektitydntekijoiden tarve oppia heiltd. Heti projektin alussa l&hdettiin

tutustumaan eri kulttuuritaustaisiin ja mukaan pyydettiin vapaaehtoisia

projektin omaan tydryhmaan eli Memoni-tydryhmaan. Kaksisuuntainen

tyoskentely antoi mahdollisuuden tutustua paremmin eri ihmisiin ja kulttuureihin. Osallisuuden kokemusta
pyrittiin luomaan epavirallisella juttelulla, keskusteluun kannustavalla ilmapiirilla ja l&sn&olevalla kohtaamisella.
Ryhmissa annettiin aikaa ryhmien alussa ja lopussa myos muille asioille kuin vain ryhmakerran aiheelle, sen
mukaan mihin osallistujat tarvitsivat apua tai neuvoa.

Ryhmissa testattiin Suomessa kaytdssa olevaa aivo- ja muistiterveysmateriaalia. Selvisi, etta kielellisesti

ja visuaalisesti nama materiaalit olivat hyvin hankalia kayttaa eivatka puhutelleet kohderyhmaa. Ryhmissa
kuunneltiin ja kartoitettiin tarkalla korvalla osallistujien tarpeita ja toiveita ja keskityttiin aiheisiin, joista kaivattiin
lisatietoja. Tyokielina kaytettiin suomea, englantia ja jonkun verran vengjaa ja viroa. Joissain ryhmissa kaytettiin
tulkkeja. Tarkea havainto on ollut se, ettd oman kieliset ja oman kulttuurin tuntevat henkilot, “kulttuuritulkit”,
ovat kullanarvoisia tiedonjakamisessa.

Lisdksi projektin ja yhdistyksen toimintaan otettiin mukaan eri kulttuuritaustaisia harjoittelijoita ja
vapaaehtoisia. Heidan omat toiveensa ja ammattitaitonsa madritteli toimintaa — hierojat, kampaajat,
kosmetologit, l&aakarit, sairaanhoitajat ja jalkahoitajat sekd monet muut ammattilaiset saivat nayttaa omia
kykyjaan yhdistyksen ja muiden yhteistydkumppaneiden asiakkaiden iloksi.




“Sinun ei tarvitse osata ja tuntea kaikkia eri kulttuureja —
tédrkeintd on kohtaaminen.”

" Lo .. . . . TURVALLISUUS ARVOSTUS
Maahanmuuttajatyésséd on enemmén toistoa, asioiden

varmistusta ja muistuttamista.”

“Erds Suomeen muuttanut maahanmuuttaja sanoi, etté
suomalaiset puhuvat ilmeettémdsti ja kommunikointi voi
siksi hankaloitua.”

LASNAOLO  pySAHTYMINEN

“Jokaista eri kulttuurien yksityiskohtaa ei tarvitse osata
voidakseen toimia “oikein” maahanmuuttajien kanssa.”

MEMONIN VINKKEJA KOHTAAMISEEN

Kohtaamisen taito on rohkeutta avata omaa ajatusmaailmaa. Se on kykya asettautua toisen asemaan ja
pyrkimysta hakea enemman samanlaisuuksia kuin eroavaisuuksia. Se on valmiutta yhdistella eri asioita eri
kulttuureista.

Kielitaito ei ole este kommunikaatiolle — keinoja on

Kohtaaminen on vastavuoroista kokemuksien vaihtamista

KYSY, KYSY JA KYSY — ja kuuntele aktiivisesti. Ala oleta.

Muista, ettd jokainen on yksilo.

Eri kulttuurien tuntemus on eduksi tyossd, mutta ei aina mahdollista eika valttamatonta.
Kohteliaisuus, arvostus, hymy ja huumori ovat universaaleja ja toimivat monissa tilanteissa.
Rauhallinen ja selkea puhe auttaa kommunikoinnissa.

Kayta konkreettisia esimerkkeja kuten piirroksia apuna.

Hyodynna elekielta — kayta kasia ja kehoa apuna viestinnassa.

Muista kuunnella aidosti ja ole lasna. Viestin takana voi olla muutakin.

Sinun on hyva tuoda esiin oma kulttuurinen taustasi — me kaikki edustamme tiettya kulttuuria.
Kartoita ja kuuntele herkalla korvalla minkalaisia kokemuksia ja toiveita henkilolla on palveluista.
Kerro motiivisi. Aina on hyva kertoa oma motiivisi toimintaan.

Kaytannon kohtaamista ja kommunikaatiota helpottavia apuvalineita: Google-tydkalut, erilaiset
kdannossovellukset ja selkokieli.




Kiytinnon tyd kulttuurien kanssa

“Tyéssd eri kulttuuritaustaisten kanssa on otettava huomioon henkilén tausta ja maahantulosyyt. Usein
ensimmdisen sukupolven maahanmuuttqjilla on oma kulttuuri térked.
Se tarkoittaa kaikkea sitéd mikéd muodostaa ihmisen identiteetin.”

“Maahanmuuttaja tarvitsee yleensd laajemmin tietoa yhteiskunnasta, terveydenhuollon toimintatavoista
Jja hoitokéytédnnéistéd — ole valmis kertomaan myés niistd.”

“Jokainen kohtaaminen kantasuomalaisen tai viranomaisen kanssa muokkaa maahanmuuttajan
luottamusta ja kdsitystd uudesta yhteiskunnasta.”

“ Jokainen kantaa mukanaan gjattelu- ja toimintatapoja, jotka hédn on oppinut eldmén
aikana omassa kasvu- ja kulttuuriympdristésséddn. Oman kulttuurinsa muovaama ihminen
ei siten aina ymmarra toisen taustoja ja tapoja, koska kaytdssa on vain oma kulttuurinen
viitekehys, jossa on tietyt opitut tavat ja merkitykset. Jokainen meista tulkitsee muita omien
"kulttuuristen silmalasiensa” kautta (17). Oman kulttuurin ymmaéartédminen ja kirjoittamattomien

saantojen tiedostaminen tekevat uuden kulttuurin kohtaamisen helpommaksi. Tarkeinta
on ymmartaa se, ettd jokainen on oman kulttuurinsa ja elinympadristonsa ja historiansa kasvatti eikd mitkaan
kulttuuriset piirteet ole sen kummemmin oikein tai vaarin. On vain erilaisia tapoja hahmottaa asioita. (18)

Moni maahanmuuttaja on kertonut meille, ettd heidan on joskus vaikeaa tietda tai ymmartaa suomalaisia
kirjoittamattomia sdantoja kuten suomalaista tilan ja valimatkan tarvetta seka hiljaisuuden ja tasmallisyyden
arvostamista. Jotkut ovat kertoneet kokevansa hiljaa olemisen valinpitémattomyytena tai tylyna kaytoksena.
Lisgksi suomalainen tapa kommunikoida ylipaataan on hyvin asiapitoista (19). Joissain kulttuureissa on tapana
puhua kiivaasti ja toisten paalle ja se voi aiheuttaa esimerkiksi ryhmien ohjaajalle haasteita.

Kommunikaatiota eri kulttuuri- ja kieliryhmien vaililla voi tukea elekielella. Eleiden kaytto on erityisen
hyodyllista silloin kun henkiloilla ei ole yhteista &idinkielta, koska ihmiset kayttavat eleitd puheen tukena
kaikkialla maailmassa. Kasilla tehtavat eleet havainnollistavat puheen sisélto& ja nostavat esiin keskeisimman
sisdllon, jolloin puhetta on helpompaa seurata. Elehtiminen voi auttaa keskustelukumppania ymmartamaan
sellaistakin sanastoa, joka ei ole hanelle ennestaan tuttua. Keskustelukumppanin eleita peilaamalla voi osoittaa
ymmaéartdmistd ja empatiaa ja halua toimia yhteistyossa. (20)




“Joissakin kulttuureissa uskonto vaikuttaa paljon siihen,
miten asioihin suhtaudutaan. Siihen ammattilaisilla on véhén oo
mahdollisuuksia vaikuttaa suoraan. Uskonnossa on omat
rituaalit kuten rukoilu, sisdinen hierarkkinen jérjestys ja oma
persoonadllisuus vaikuttavat paljon tyén tuloksiin. Esimerkiksi
somaliryhmissé on ollut rukousaika ja muita on pyydetty
poistumaan tilasta silloin. Témdnkaltainen ymmdrrys ja tilan
antaminen edistéd yhteistyotd.”

Kulttuurisensitiivisyydelld tarkoitetaan kulttuurisesti kunnioittavia

vuorovaikutustaitoja ja arvostavaa viestintaa niin, ettd kummallakin osapuolella on oikeus oman kulttuurinsa
ilmaisuun ja sen kanssa hyvaksytysti ja kuulluksi tulemiseen (21).

Ryhmissé on selkeiisti nihty, ettid myés ryhmiildiset pyrkivit kulttuurisensitiiviseen
kohtaamiseen. He ovat halunneet kysya suomalaisista tavoista ja ymmartas tata kulttuuria. Ryhmalainen
toimii usein ensin oman kulttuurinsa tavalla ja vahitellen sopeuttaa toimintaansa ja ymmarrysta uuteen
tilanteeseen. Esimerkiksi paivatoiminnassa olleet eri maahanmuuttajaharjoittelijat kohtelevat ikaantyneita
muistisairaita asiakkaitamme ensin oman kulttuurinsa tavalla: he kiirehtivat auttamaan ikadntyneitd heti kun
nakivat pienenkin avuntarpeen tai ennakoivat sellaista. Vahitellen he omaksuvat kuntoutumista ja toimintakykya
tukevan tyodotteen, jossa asiakasta kannustetaan ja ohjataan toimimaan mahdollisimman itsenaisesti.

On totta, ettd kaikki eri kulttuuritaustaiset eivat valttamatta halua tai kykene sopeutumaan uuteen kulttuuriin,
jolloin on vaikea I6ytda sopivaa tydskentelytapaa. Sying voi olla, etta ei esimerkiksi nahda omaa tulevaisuutta
tdssd maassa tai taustalla voi olla useita huonoja kokemukset eri yhteyksissa. Heidan elamantilanteensa voi olla
myos niin haastava, etta tulevaisuuteen orientoituminen on mahdotonta. Téllaisille henkiloille pitdisi olla tarjolla
joitain sellaisia keinoja, joista meilla ei talla hetkelld ole tietoa.

“Kannattaa suhtautua asiaan niin, ettd koti on paikka, jossa voit olla miten vaan. Muualla tédytyy pyrkic
sopeutumaan siihen, miten yhteiskunnassa toimitaan ja siité on tiedotettava ja puhuttava paljon.”




Ennakkoluuloista

“Ennakkoluulo on toiseen ihmiseen tai itseensd suunnattu harhakuvitelma tai pddttely, joka on tehty
ilman todisteita tai tutustumista ja joka on voinut syntyéd stereotypioista ja tietdméttébmyydestd tai
tuntemattoman pelosta. Ennakkoluulo voi syntyéd myés huonosta itsetunnosta ja epdvarmuudesta,
jolloin ennalta luultu tai pdétetty tuo valheellista turvaa eldmddén. Ennakkoluulo on siis tiedon
vastakohta ja estdd ihmisié kohtaamasta avoimesti.” Meeri Koutaniemi 17.2.2019 Kototakuu-hankkeen
loppuseminaari.

On tarkeaa ymmartaa, ettd jokaisella meista on ennakkoluuloja. Ennakkoluulot ja stereotypiat auttavat

meita pysymaan turvallisessa ja tutussa. Projektin aikana olemme joutuneet kohtaamaan ja tyostamaan
omia, tyokavereiden, asiakkaidemme kuin myos ulkopuolistenkin ennakkoluuloja. Tunnistimme ennakkoluulot
oikeastaan kaikessa tekemisessa, niin projektitydontekijdiden kesken kuin myos suhteessa eri kulttuuriryhmiin.
Aluksi tuntui luontevammalta kohdata fyysisesti samannégkoisia ja oloisia henkiloita.

Asenne on opittu taipumus ajatella, tuntea ja kayttaytya erityisella tavalla tiettya kohdetta kohtaan (22)
Ennakkoluulo on kasitys kohteesta ennen kuin on perehdytty kohteeseen (23)

Stereotyyppi eli kaavoittuma tai kangistuma on voimakkaasti yksinkertaistettu kuvaus eli yleistys jostain
ilmididen, olentojen tai asioiden ryhmasta. (24)

“Etnistaustaisen ennakkoluuloja voi tunnistaa esimerkiksi siita, ettd han jattaa vastaamatta kysymykseen.”




Yksilé-yhteis6 kulttuurit

Kulttuureista puhuttaessa erotellaan yleisesti yksil6keskeinen
Jja yhteiséllinen kulttuuri. Suomalaista ja lansimaalaisia kulttuureja
kutsutaan yksilokulttuureiksi, kun taas monia Afrikan, Aasian ja
Lahi-ldan kulttuureja voidaan pitaa yhteisollising kulttuureina.

Yksilokulttuurissa arvostetaan vapautta, itsendisyytta seka
paatoksentekokykya ja yksilé voi edustaa vain itsedan ja on
itse vastuussa teoistaan. Lapset kasvatetaan pienesta asti

itsendisiksi ja ottamaan vastuuta itsestdan ja valinnoistaan.

Yhteisokulttuurissa yksilo taas on osa suurempaa ryhmaa, jossa ryhman etu ja tavoitteet menevat yksilon
edelle. Yhteisokulttuureissa yksilo edustaa koko ryhmaa ja mikali ei toimi yhteison arvojen mukaisesti aiheuttaa
han hape&a ja kunnian menetysta koko yhteisolle. Yhteisokulttuurin edustaja kaantyy paatoksenteossa
yhteison puoleen ja konsultoi muita. Esimerkiksi hoito- ja kasvatussuosituksiin sitoutuminen voi olla kytkoksissa
omien sukulaisten hyvaksyntaan. (25).

Yhteiso pyrkii toimimaan aina yksilon parhaaksi. Eras Lahi-idasta kotoisin oleva nainen kertoi, ettd yhteiso
voi haluta suojella esimerkiksi ulkomailla asuvaa perheenjasentaan eika kerro hanelle henkilon isan tai aidin
kuolemasta, koska muualla asuvaa halutaan saastda pahalta uutiselta.

Yhteisékulttuureissa perheen kiisitys on laaja.

Ryhmissa olemme oppineet, etta esimerkiksi isovanhempia ei pideta sukulaisina vaan he ovat osa perhetts,
niin kuin tadit ja sedat, joita voidaan kutsua siskoiksi ja veljiksi. Tam& voi aiheuttaa joskus vaarinkasityksia
suomalaisille. Ryhmalaiset ovat kertoneet, ettd monissa maissa vanhuksia ei jateta koskaan yksin ja heidat
hoidetaan aina kotona, koska on suuri hdpea laittaa vanhukset laitokseen ja vanhusten hoitamista kotona
pidetdan arvokkaana tyona.

Ryhmalaiset ovat kertoneet, etta he ovat aktiivisesti yhteydessa omiin perheisiinsa esimerkiksi Skypen tai
Telegramin valityksella esimerkiksi ruokaa laittaessaan. Vaikka muu perhe asuu vanhassa kotimaassa, kysytaan
heiltéd edelleen neuvoja ja ohjausta ongelmiin ohi suomalaisen jarjestelman. Jos henkilon tausta on yhteisollisessa
kulttuurissa eika sita ole uudessa kotimaassa, voi tilanne olla vaikea. Henkilo voi kokea usein yksingisyytta ja
suurta epatietoisuutta, jos hanen taustansa on yhteisokulttuurissa eika vastaavaa verkostoa ole taalla.




Monessa kulttuurissa perhe kasitetaan hyvin laajana ja yhteisollisyys on suuri voimavara. Eras turkkilainen
mies kertoi yhteisollisyyden ja perheen merkityksen tarkoittavan esimerkiksi sita, ettd kun joku perheenjasen
tarvitsee rahaa esimerkiksi yrityksen perustamiseen niin muut antavat sitd. Rahaa ei siis lainata vaan se
annetaan toisen tueksi, ilman takaisinmaksun velvoitetta.




Kisityksia hierarkiasta ja vallasta

Haastattelemmme ryhmaélaiset ovat kertoneet, etta joissain kulttuureissa kasvetaan pienesta pitaen
auktoriteettien ja vanhojen ihmisten kunnioittamiseen eika siten heidan sanomisiaan kyseenalaisteta. Tama

voi hankaloittaa kommunikaatiota esimerkiksi vastaanotoilla, koska eri kulttuuritaustainen on voinut tottua
myotailemaan ja sanomaan aina “kylla” auktoriteeteille. Esimerkiksi ladkkeiden sivuvaikutuksista ei kerrota,
koska se voisi osoittaa, ettd maaratty laake ei sovikaan ja laakari olisi siten tehnyt virheen. Voidaan myotsilla
myos siksi, ettd muuten voisi paljastua, ettd asiakas ei ole kuunnellut ohjeita tai ettd antamalla kieltdvan
vastauksen voisi nayttaa silta, ettd han ei kunnioita auktoriteetteja. Auktoriteettien kunnioittaminen voi tulla
esteeksi tilanteissa, joissa lapset ovat huolissaan vanhemman terveydesta, mutta eivat voi ohittaa vanhemman
auktoriteettia esimerkiksi viemalla hanta lagkariin vastoin tahtoa.

Luottamuksen rakentuminen

“Luottamusta kasvattaa olemalla luottamuksen arvoinen.
Tarkedd on henkil6kohtainen kohtaaminen ja aidosti olla kiinnostunut mitd kuuluu.”

Memoni-ryhmé&toiminnan alettua oivalsimme, etta avoin vuoropuhelu on kulttuuritaustaa tarkeampi asia.
Lahtokohtana oli avoimuus ja keskinginen ymmaéarrys molemminpuolisesta oppimisesta ja siitd syntyi yhteinen
auttamisen kulttuuri. Tyon ydin oli, etta naki ja kohtasi toisen yksilona, ei vain kulttuurinsa edustajana. Oli
erittain tarke&a omaksua kysyva ja
arvostava asenne ja antaa tilaa yksilolle.
Kohtaamisessa korostuivat ihmisen tunne-
ja kokemusmaailman ymmartaminen,
empatian ja l&sndolon osoittaminen seka
toisen arvostus.

Haastavia kommunikaation tilanteita
syntyi ryhmissa, usein syyna oli heikko
kielitaito. Eri kulttuureista tulevilla

on usein halu saastaa seka omat

ettd ohjaajan kasvot muun muassa
ilmaisemalla ymmaéartdneensa asian, vaikka
nain ei valttamatta ole.




Avoin vuorovaikutus rakennetaan yhdessa ja usein menee paljon aikaa ja
useita tapaamiskertoja ennen kuin luottamus on syntynyt. On ollut kuitenkin
yllattavaa, kuinka avoimesti esimerkiksi vakivallan kokemuksista on ryhmissa

kerrottu. Eraan afganistanilaismiehen traaginen tausta ja kokemus perheen
poikien kuolemasta nosti tunteita pintaan. Koimme avuttomuutta tuossa
tilanteessa, silla keinot kasitella kyseista traumaattista kokemusta olivat
puutteelliset. Olisi tarkeaa valmistautua téllaisiin tilanteisiin jo etukateen,

esimerkiksi hankkimalla paikallisen mielenterveysseuran yhteystietoja.

“Ammattilaisena minun kannattaa kysyd itselténi onko minun pddmdédrédni sama kuin asiakkaan.
Jos ei niin siinédkin asiassa on léydettévé kultainen keskitie.”

Hyvan ja luottamuksellisen suhteen syntymiseen tarvitaan aikaa. Eri kulttuuritaustaisten kanssa tyoskenneltdessa
se on nakynyt varovaisuutena ja epailyind ohjaajan tai ryhméanvetajan motiiveista. Ryhmissa olemme

kuulleet, ettd osa maahanmuuttajista ei luota kaikkiin toimijoihin kuten suomalaiseen terveydenhuoltoon

tai viranomaisiin. Kuitenkin tutkimuksen mukaan ulkomaalaistaustaiset luottavat suomalaisiin viranomaisiin ja
julkisiin palveluihin enemman kuin Suomen véaestd keskimaarin (26). Osan mielesta ladkarille paasy kestaa

lian kauan tai he eivat luota ammattilaisten salassapitovelvollisuuteen. Erilaiset hoitokdytannot voivat vaikuttaa
luottamukseen: Suomessa ei esimerkiksi kirjoiteta niin helposti antibioottikuureja kuin muissa maissa ja
ohjeistetaan usein ottamaan avuksi tulehduskipulaakkeita, mika voidaan nahda ammattitaidottomuutena.

Jotkut maahanmuuttajat ovat kertoneet hakevansa omasta kotimaasta l&aakkeita ja antibiootteja tai kayvat siella
laakarissa. Useat ryhmaldiset ovat lisdksi kertoneet kayttavansa luontaislaakkeita.

Haastattelemamme henkilot ovat kertoneet, ettd oman yhteison sisalla vallitsee useimmiten luottamus toisiaan
kohtaan. Kaikkia arkaluontoisia asioita ei kuitenkaan haluta tuoda esiin yhteisolle, vaan ne kasitelladn ainocastaan
oman perheen kesken. Yksi tallainen asia voi esimerkiksi olla erilaiset hdpeaa tuottavat asiat kuten esimerkiksi
paan alueen sairaudet. Joissain tilanteissa ei haluta ottaa tulkiksi ketdan oman yhteison sisélts, koska pelataan,
etta tulkkina toimiva henkilo ei sitoudu vaitiolovelvollisuuteen ja kertoo arkaluontoisia asioita yhteisolle.

“Joissain maissa ihmisten viilistd luottamusta ja suhdetta on totuttu rakentamaan runsaalla lahjojen
antamisella. Joskus témé kulttuurinen tapa voi nédkyé Suomessakin niin, etté terveydenhuollon
ammattilaisille tuodaan lahjoja.”




Erilaiset roolit kulttuureissa

Keskusteluissa meille on tullut vaikutelma, ettd islamin uskonnossa naisen rooli on vahva ja arvostettu. Aiteja
kunnioitetaan ja &itiys on jo itsessaan suuri arvo. Vaimolla on valtaa; koti ja lapset ovat hanen vastuullaan.
Toisin kuin usein luullaan, ryhmalaiset ovat kertoneet, etta islamin uskonto ei anna oikeutta alistaa naista, vaan
mahdolliset naista alistavat piirteet syntyvat eri kulttuuriryhmien sisalla.

Keskusteluissa naisten kanssa on kaynyt ilmi, etta kasitettd “oma aika” ei
ole kaikkialla eika kaikkien kulttuurien aitien oleteta sellaista vaativankaan.
Ajatellaan, ettd nainen on itse halunnut perheen ja sitoutunut siihen.
Monet ryhmamme naiset ovat kiiruhtaneet kotiin laittamaan ruokaa

ja siivoamaan koulupéivan jalkeen. He ovat kertoneet tekevansa joka
p&iva uutta ruokaa ja leipovansa tuoretta leipaa paivittain. Naisten

vastuu lapsista nakyy myos siing, etta he tuovat lapset usein mukanaan
tapahtumiin. Tosin iltapainotteiseen toimintaan on ollut vaikeaa saada

perheellisid naisia osallistumaan. Usein esteena on ollut liikkumisen
haasteet tai kodin- ja lastenhoito.

Erds haastattelemme, Léhi-Iddstd kotoisin oleva nainen kuvaili oman kulttuurinsa miesten ja naisten
roolien eroja niin, ettd oma aika tai harrastukset ovat mahdollisia naisille, kun asiasta ensin
keskustellaan perheessd. Han korosti sitd, ettd joskus Suomessa joidenkin ammattilaisten esittamd
tapa tuoda esiin suomalaisten naisten oikeudet ja itsendinen asema esimerkiksi rahanké&ytén suhteen
ei vdlttadmdttd ole kovin kulttuurisensitiivistd. Olisi tdrkedd huomioida eri kulttuurien kéytédntéjéa ja
tunnustaa myés niiden “oikeellisuus”.



Joissain kulttuureissa voidaan kokea epasopivaksi se, ettd nainen on yksin samassa huoneessa hanelle vieraan
henkilon, kuten lagkarin, kanssa. Tama voidaan huomioida mahdollisuuksien mukaan pitaméalléd ovea auki tai
sallimalla toisen henkilon lasn&olo huoneessa. (27). Eras haastateltava kertoi, ettd joissain tapauksissa voi olla
hyva, ettd nainen saisi olla yksin tai luotettavan tulkin kanssa, jolloin han pystyy vapaammin kertomaan oman
mielipiteensa tai terveyttaan koskevan asian ilman miespuolisen sukulaisen tai aviomiehen lasn&oloa.

Sukupuoliroolien suhteen suomalaisiin, erityisesti naisiin, tunnutaan suhtautuvan neutraalisti. Suomalaisnainen
esimiehen roolissa voi olla uusi ja vieras asia joillekin maahanmuuttajille, kuten erds ammattilainen kertoi.
Lisaksi han oli kohdannut satunnaisia tilanteita, joissa osa maahanmuuttajataustaisista miehista oli kokenut
kiusalliseksi niin sanottujen naisten toiden kuten keittiotdiden tekemisen. Projektimme kohdalla téllaista ei ole
tapahtunut, vaan kaikki ovat sukupuoleen katsomatta osallistuneet monipuolisesti erilaisiin tehtaviin.

Joitain sukupuoliin sidottuja tilanteita voi olla hyva ymmartaa. Haastatteluissa on kaynyt ilmi, ettd osa
iakkadmmistd maahanmuuttajanaisista eivat ole halunneet viettad aikaa vieraiden miesten seurassa esimerkiksi
juhla- tai ryhmatilanteissa. Lisaksi meille on kerrottu, etta joissain tilanteissa on voitu kokea kiusalliseksi
jumppaliikkeiden tekeminen eri sukupuolta olevien seurassa.

Miesten rooliin kuuluu useissa kulttuureissa vahvasti vastuun kantaminen,

toimeentulon turvaaminen seka perheen puhemiehena oleminen. Eras haastateltava

| H kertoi, ettd mies menettda kunniansa, mikali han pettaa perheensa ja sukunsa

luottamuksen. Useat alaikaisend Suomeen saapuneet turvapaikanhakijapojat, jopa

alle 15-vuotiaat, voivat kantaa mukanaan raskasta vastuun taakkaa. He joutuvat
pakenemaan ja heidan harteilleen on voitu asettaa toiveita koko perheen
paremmasta tulevaisuudesta (28).




Nikokulmia kohtaamiseen

Kattely ja poskisuudelma

Usein mietityttad maahanmuuttajia kohdatessamme, kuuluuko katella vai ei. Ammattilaisten seka kohderyhman
haastatteluista on kdynyt ilmi, etta katteleminen ei ole valttamatta tarkein asia, johon tarvitsee kiinnittaa
huomiota. Moni on omaksunut kattelytavan ja haluaa toimia maassa maan tavalla. Joissain kulttuureissa miehet
ja naiset kattelevat vain samaa sukupuolta olevaa ja siksi jotkut miehet voivat tervehtia naisia laittamalla kdden
omalle rinnalleen. Joissain tilanteissa voidaan antaa poskisuudelmia, aloittaen oikeasta poskesta.

Katsekontakti

Kuulemamme mukaan joissakin kulttuureissa suoraa katsekontaktia valttamalla osoitetaan kunnioitusta
ja arvostusta vanhempaa, korkeammassa asemassa olevaa tai eri sukupuolta olevaa kohtaan. Suomessa
kuuntelemista on tapana osoittaa nimenomaan katsekontaktilla (29).

Kontaktointi

Maahanmuuttajaty® toimii hyvin paljon henkilokohtaisella tasolla. Kutsut ja ajanvaraukset on hyva esittaa
henkilokohtaisesti, ei kirjeitse tai sahkopostitse. Usealle huonosti suomea puhuvalle tai kirjoittavalle voi olla
suuri kynnys kirjoittaa vieraalla kielelld tai varata aikaa soittamalla. On helpompi asioida kasvokkain.

Aikakasitys

"Myds myodhastymiset ovat enemmin persoonakysymys. Jotkut soittavat jo etukateen ja
pahoittelevat myohastymists, toiset eivat koe tehneensd mitaan vaarin.” Eri maissa aika
voidaan kokea eri lailla kuin meilld Suomessa. Me ndemme ajan lineaarisena, eteenpain
menevang, jossa eilinen on mennytta. Toisissa maissa aika voidaan nahda syklisena, alati
jatkuvana eika se koskaan lopu. Aika voi kuoleman kohdalla tarkoittaa jalleensyntymista

toisena olentona. (30)

Suomalaiset ovat tunnettuja tasmallisyydestaan ja loukkaantuvat, kun joku myohastyy. Ryhmissamme aikataulut
ovat joustaneet ja alussa on kayty kuulumiskierros, silld aikaa kun on odoteltu, etta kaikki ovat ehtineet paikan
padlle. Osa haastattelemistamme ohjaajista on kuitenkin néhnyt tarkedana osana kotoutumista ja kulttuuriin
sopeutumista sen, etta sovitut tapahtumat ja ryhmat alkavat ajallaan eika silloin kun viimeisetkin ovat
saapuneet paikalle.




KASITYKSIA MUISTISRIRAUDESTA ERI KULTTUUREISSA

Muistisairauksiin ja terminologiaan liittyy erilaisia kdsityksié

eri maissa. Joissain kulttuureissa pddhdn tai aivoihin liittyvid
asioita pidetéddn hdpedillisiné ja siksi on tdrkedid védhentéd niihin
kohdistuvaa stigmaa. Esimerkiksi kiinankielessG dementia-sanaan
liitetéidn vivahteita mielisairauksista ja tyhmyydestd. Joissain
kielessd ei ole edes omaa sanaa muistisairaudelle (dementia) (31).
Somalinkielisten parissa keskusteltaessa kéivi ilmi, ettd heidén
kulttuurissaan ei ole totuttu puhumaan muistista tai péiéhédn
liittyvistd asioista ja henkilét voivat siksi sivuuttaa kokonaan

aiheesta puhumisen.
Muistisairauksien syina nihdéén eri asioita eri kulttuureissa. Muistisairautta voidaan pitaa
tarttuvana tautina, pahojen henkien aiheuttamana tai sen voidaan néhdé& olevan jumalan rangaistus.
Muistisairaus voidaan nahda myos periytyvana ja se voi vaikuttaa negatiivisesti avioitumismahdollisuuksiin.
Joissain kulttuureissa ajatellaan, ettd muistisairaus voi syntya yksindisyydesta tai eristaytymisesta. Useissa
kulttuureissa muistisairaus néhdaan luonnollisena osana vanhenemista eikd neurologisena sairautena. (32)

Haastattelujen perusteella osassa kulttuureja muistisairauteen liittyy vahva leimautumisen pelko ja
hdpeédn stigma. Paahan liittyvat asiat voivat olla arkaluonteisia eika niista olla valmiita kertomaan vieraille.
Tieto pidetaan vain perhepiirissa. Muistisairauteen voi liittya myos pelkoja siitd, etta tulee lahetetyksi takaisin
kotimaahan. On tarkeaa kertoa ja muistuttaa asiakkaille ammattilaisia sitovasta salassapitovelvollisuudesta,
jotta luottamus kertoa asiasta kasvaa. “On tarkeaa muistuttaa muualta tulleille, ettd ammattilainen on valmis ja
olemassa sita hetkea varten, jolloin henkild on valmis kertomaan omista asioistaan.”

“Muistildéikkeen ottamisen este voi olla se, ettd ajatellaan, ettéd kun se ei kerran paranna niin miksi sité
pitdd lainkaan ottaa”.




Vendjankieliset ikddntyneet ovat kertoneet

muistisairauksista ja niihin suhtautumisesta: ‘7}
Monella on muistikuvissa vanhan ajan huonot kokemukset ;
laitoshoidosta ja hullujen huoneelle joutumisesta. Muistisairaus

on rinnastettu aiemmin hulluuteen eivatka sairastuneet ole )
saaneet myotatuntoa osakseen. Paan alueen traumat nahdaan ‘v. @
muistisairauksien sying, eikd muistisairautta nahda erillisena [ ] ]
sairautena. Jos perheessd on ollut muistisairas, on asiasta vaiettu ‘ ' '
ja hdnet on hoidettu kotona kaikessa hiljaisuudessa. Vanhainkotiin P

l&hettdminen nahdaan hapeadllisena. Henkilokohtaisten ongelmien
kanssa on totuttu menemaan ystavien luokse eika apua haeta
esimerkiksi psykologilta. Ongelmien kanssa voidaan menna myos
kirkkoon tai luostariin tai ikonien tai pyhien paikkojen luokse

hakemaan apua.

Kiinasta kotoisin oleva terveydenhuollon taustan omaava nainen kertoi néin:

Kiinalaisessa kulttuurissa mielenterveysongelmat ja p&ahan liittyvat sairaudet, kuten muistisairaus, ovat
havettavia. Sairaudet halutaan salata ja tieto pidetdan vain perheen sisélla. Muistisairautta pidetdan osana
normaalia ikadntymista. Vain murto-osa sairastuneista hyvaksyy muistisairauden ja kayttaa siihen lagkkeita.
Kiinassa kaytetaan rinnakkain seka virallista lagketiedetta etta kiinalaista luontaislagketiedetts, johon erityisesti
ikdadntyneet uskovat vahvasti. Jotkut kiinalaiset voivat suhtautua negatiivisesti kipulaakkeisiin eivatka syo niita
mielellaan.

Afrikan maista kuten Etiopiasta ja Ghanasta kotoisin olevat terveydenhuollon
ammattihenkilét kertoivat néin:

Afrikan maissa ei tyypillisesti diagnosoida muistisairauksia, vaikka sairastuneita on siellakin. Toisaalta Afrikan
maissa elinidnodote on matala ja muistisairaita on vahan. Afrikan maissa el&a vield vahvana kasitykset
noituudesta. Erityisesti paan alueen sairaudet nahdaan hulluutena tai kirouksena. Muistisairaudet liitetaan
mielenterveyden hairidihin, joihin liitetdan paljon hapeaa ja stigmaa. Taman vuoksi sairastuneita ei haluta
tuoda julki, koska he tuovat perheelle hdpeaa. Afrikan maissa henkilot, joilla arvellaan olevan muistisairaus,
joutuvat yleensa kaltoin kohdelluksi ja syrjityksi, ja &arimmaisissa tapauksissa jopa tapetuksi. Sairauksissa
kaannytaan kirkon puoleen ja apua haetaan rukouksin.



MUISTIN TUTKIMISEN HAASTEITA

Projektissa toteutettiin kysely muistityon ammattilaisille, joilla oli kokemusta muistityosta eri
kulttuuritaustaisten parissa. Vastaajia oli seitseman ja heilld oli arviolta ollut noin 30 hoitosuhdetta
maahanmuuttajataustaisiin viimeisten vuosien aikana. Potilaita oli ollut muun muassa Vengjalta, Virosta,
Albaniasta, Somaliasta ja lisaksi Ruotsista, Espanjasta, Puolasta, Kurdistanista ja Kosovosta.

“Tehty on se mikd on pystytty”

Talla hetkelld kaytossa olevat muistitutkimukset ovat samanlaisia kuin kantavaestolla. Joitakin
kieliversioita on muuan muassa ruotsiksi, viroksi ja venajaksi. Mainittiin myos se, ettd muistitestit on
korvattu neuropsykologisilla testeilla maahanmuuttajien kohdalla ja muistitesteja ei saa tulkita samalla

lailla kuin kantavaestolla. Tutkimuksiin ohjautuu yh& nuorempia, ja tutkimukset tehdaan osaksi laajempaa
tutkimussuunnitelmaa esimerkiksi tyollistymistd tai elakkeenhakua varten. Taman vuoksi hoitosuhteet voivat
jaada lyhyiksi.

Muistityon ammattilaiset kokevat, etta kielihaasteet haittaavat tyota. Esimerkiksi CERAD -testi on vaikea
tehda tulkin avulla, silla osa tehtavistd on vaikea tulkata. Esimerkiksi asiakas ei voi tietdd maakuntaa, ei tunnista
paikkakuntaa eika asuinkerrosta. Lisaksi asiakas voi olla luku- ja kirjoitustaidoton. Ajanhallinta ja aikakasitykset
voivat vaihdella, ja voi olla hyvd menné asiakkaan kotiin tekemaan tutkimusta. Silti vastaan voi tulla tilanteita,
joissa han ei ole kotona.

Ammattilaiset kertoivat, ettd haasteita on ratkottu muun muassa varaamalla tapaamiseen runsaasti
aikaa, olemalla lasna ja kuuntelemalla mita asiakas puhuu. Vastauksista kavi myo6s ilmi selkokielen ja
keskustelun tarkeys. Ammattitulkki on suureksi avuksi, mutta eri kielisia materiaaleja kaivataan silti tydohon.

Perheen rooli on tarkea huomioida tutkimuksissa. Usein omainen saattaa tulla e

mukaan vastaanotolle ja I&heiset ja lapset toimivat tulkkeina. Téama ei ole hyva
asia, koska laheinen ei ole aina puolueeton ja saattaa muokata tutkittavan viestia.

Aktiivisten omaisten olemassaolo helpottaa kuitenkin tilannetta ylipdataan, koska

osalla perhe ja verkosto pitavat huolta sairastuneesta eikd tarvetta ulkopuoliseen

hoitoon ole. Kuitenkaan kaikille ei ole tietoa omaishoitajuudesta tai kotihoidon —H-H-H-
palveluista, ja keskusteluissa on tullut esille tarve kehittaa eri kulttuuritaustaisten =======
EEE

kotiin tarjottavia palveluita lisaa.




MUUALLA MAAILMASSA ON SAMANLAISIA HAASTEITA MUISTITUTKIMUKSISSA

Hollannissa on tehty tutkimus (2018), jossa yleislagkareita (n=76) pyydettiin

kuvailemaan esteitd maahanmuuttajataustaisten muistisairaiden varhaiselle

hoidolle (33). 84 % vastanneista lagkareista oli sitd mielta, ettd muistisairauksien

varhaista tunnistamista olisi parannettava téssa kohderyhméssa. Suurimmat

iakkaat maahanmuuttajaryhmat Hollannissa ovat turkkilaiset, marokkolaiset ja E
surinamilaiset. B

Tutkimuksessa nousseita esteitda maahanmuuttajataustaisten muistisairaiden
varhaiselle hoidolle:

muistitutkimusvalineiden validiteetti huono (74 %)

kommunikaatio-ongelmat (72 %)

hankaluus tunnistaa varhaisia oireita (68 %)

lian myohainen oireiden tunnistaminen (46 %)

laheisten kuormittuminen (45 %)

muistisairauksiin liittyvat tabut (41 %)

Seuraavia ammattilaisten tarpeita nousi esiin tutkimuksessa varhaisen muistisairaiden tunnistamiseksi
maahanmuuttajilla:
on tarve kehittaa eri kulttuuritaustaisille soveltuva kognitiivinen mittari (67 % vastaajista)
tarvitaan tyokaluja tabujen murtamiseksi (57 %)
tarvitaan enemman erikoistuneita muistiklinikoita (56 %)
tarvitaan lisaa informaatiomateriaalia (51 %) ja ammattikuntien valista yhteystyota (40 %), jotta hoidon
tarpeisiin voitaisiin vastata paremmin.

Muistisairaat maahanmuuttajat tarvitsevat tutkimuksen mukaan:
lisétietoa hoidosta
taloudellisista seikoista ja tuista
tietoa taudin kulusta ja diagnosoinnista
kotihoitomahdollisuuksista
tietoa sairauden ennusteesta.




Norjalaisessa haastattelututkimuksessa havaittiin samanlaisia haasteita maahanmuuttajien muistin tutkimuksiin
littyen: maahanmuuttajien avunhaku viivastyy, ammattilaisilla on tiedon ja osaamisen puutetta seka
kohderyhmasta ettd asianmukaisista diagnostista valineista ja lisaksi arviointitilanteet koetaan haastavaksi. Eri
kulttuurien laajennettu perhekasitys ja hoitoon liittyvat vahvat normit voivat johtaa diagnoosin puutteeseen

tai viivastymiseen. Avunhakeminen voi viivastya siksi, etta sairauteen liittyy hapedad, se nahdaan huonona
karmana, Jumalan rangaistuksena tai oireita pidetdan normaalina ikdantymisena. Tutkimustilanteissa
perheenjasenet saattavat korjata sairastuneen tilannetta vastaamalla sairastuneen puolesta. (34)

Iranista kotoisin oleva Suomessa asuva terveydenhuollon ammattilainen kertoi, etté Suomessa asuvat
iranilaiset tietdvdt yleisesti Alzheimer-sanan ja muistisairauden, mutta eivdit kdsitci kokonaisuutta sairaudesta.
Heillci on vdhdn tietoa sairauden ennaltaehkdisemisestd ja hoitomahdollisuuksista Suomessa. Heiltd puuttuu
tietoa, miten muistisairaus tunnistetaan ja miten Iddkitykselld ja erilaisilla tukimuodoilla voidaan auttaa
sairastuneita. Liscksi he kaipaavat tietoa kotiin annettavista palveluista ja omaishoitajuudesta.

Haastatteluissa ja tutkimuksissa on noussut esiin useita muistin tutkimiseen ja muistisairauteen liittyy
haasteita eri kieli- ja kulttuuriryhmien kohdalla. Kaikkia niita niita ei pystyta taysin ratkaisemaan pelkan
tulkkauksen avulla.

taustalla voi olla erilaisia uskomuksia ja kasityksia muistisairauden syista kuten noituus, tai uskonnolliset

nakemykset esimerkiksi Jumalan tahdosta

omainen usein ensisijainen yhteydenottaja

erilainen la&ketieteellinen nakemys ja kasitykset laakehoidosta

hoitoon ja seurantaan sitoutuminen voi olla haastavaa

henkilon kanssa ei voi puhua syvallisesti heikon kielitaidon vuoksi

henkild ei tuo esiin omia ajatuksiaan

omaisen mielipide vaikuttaa hoitoon

tulkkauksen ongelma: jotkut tulkit auttavat lilkaa testitilanteessa asiakasta

sairautta pyritaan selittamaan eri tavoin ja se koetaan pelottavaksi

voidaan kokea suomalaiset terveydenhuollon kaytannot oudoiksi ja jopa pelottaviksi

luottamuspulan vuoksi sairaanhoito ei toteudu
opittu kieli haviaa muistisairauden edetessa
vanhat traumat voivat aktivoitua sairauden edetessa -miten ymmaéartaa henkilon historiaa paremmin




MEMONIN RATKAISUEHDOTUKSIA

Eri kulttuuritaustaisten henkildiden muistia tutkiessa on hyva kartoittaa henkilon
taustaa laajemmin. Hyvana esimerkkinad on Hollannissa kehitetty tyodkalu
(35), jossa kartoitetaan muistisairaustutkimusten yhteydessa henkilon
taustaa, kielitaitoa, uskonnollisuutta ja kasityksid muistisairaudesta ja sen
hoidosta seka perheen roolista hoidossa. Tyokalun kysymysten avulla voi
selvittaa millainen oli henkilon nuoruus, onko han kaynyt kouluja, mita tehnyt
ammatikseen, milloin han on muuttanut maahan, mista syysta, miten henkild
kokee maahanmuuton, puhuuko henkild uuden maan kielts, onko kielitaidossa (:

tapahtunut muutoksia mahdollisen sairauden myota, miten henkild ja omaiset
suhtautuvat sairauteen ja hoitoon, ja mika on perheen ja omaisten rooli I
sairauden hoidossa.

Tyo eri kulttuuritaustaisten kanssa vaatii yleensa muutoinkin enemman aikaa.
Olemme huomanneet, ettd kaikki eivat halua puhua omasta menneisyydestaan,

ja silloin on hyva antaa aikaa luottamuksen syntymiseen. Ammattitulkki on tarkeéa
oikean ja puolueettoman tiedon valittdmisessa. Asiakasta voi pyytda toistamaan omin

sanoin mita on esimerkiksi vastaanotolla puhuttu ja sovittu, jotta voi varmistua onko
asiakas ymmartanyt asian oikein.

Eri kulttuureissa on erilaisia kasityksia hoidosta ja usein nahdaan, etta
perheelld on hoitovastuu ja siksi omaishoitajuuden kdsite on vieras.
Olemme tavanneet henkiloita, jotka eivat ole hakeneet ulkopuolista

apua, koska kokevat, ettd heidan velvollisuutensa on joka tapauksessa

hoitaa sairastunut. Osa pelkas itsendisyyden menetysta tai viranomaisten Q
puuttumista asioihin, mika voi hidastaa sairauden tutkimista tai seurantaa. I I I I
On tarkeaa kunnioittaa perheen halua, mutta on hyva kertoa palveluista ja I I

tuista, koska ne eivat ole kaikille tuttuja.



Omalla kielella saatu tieto saavuttaa parhaiten. Muistisairauden myota opittu kieli haviaa vahitellen, jonka
vuoksi esimerkiksi palvelutaloissa tarvitaan eri kielen osaajia tai ainakin informaatiota eri kielilla. Esimerkiksi
tervetuloa-teksti voisi olla nakyvilla yleisimmilla kielilla. Maailmalla on kehitetty yksinkertaisia tyokaluja tahan
tarkoitukseen, joita voisi soveltaa myos Suomeen. Esimerkiksi Ward Communication Tool (36) on tyokalu,
jossa on listattu eri kielilla tavallisimpia osaston arjessa tarvittavia sanoja ja sanontoja &antédmysohjeineen.
N&in vierasta kieltd puhumatonkin pystyy toimimaan asiakkaan kanssa hanen kielellagn yksinkertaisten sanojen
avulla.

Jatkossa tarvitaan yha enemman yhteistyota ja verkostoitumista eri kulttuuritaustaisten seka heidan kanssaan
tekevien ammattilaisten kesken. Tarvitaan liséa tietoa ja ndakemyksia eri kulttuureista ja lisdksi on luotava
toimivia tutkimus- ja hoitokaytantoja, jotka huomioivat eri kulttuurien tarpeet ja haasteet. ETNIMU- toiminta on
talla hetkells kehittamassa Muistitulkki-koulutusohjelmaa, jossa edistetaan etnisiin vahemmistoryhmiin kuuluvien
iakkaiden mahdollisuutta paasta muistisairauksien alkukartoitukseen piiriin (37). Tarkeaa olisi kehittaa erilaisia
kommunikaation alustoja ja kohtaamispaikkoja, joissa eri kulttuurien edustajat voisivat tulla kuulluksi heille
luontaisella tavalla kuten henkilokohtaisesti, tarinoiden ja yhteison voimin.
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ERI KULTTUURIEN RIVOTERVEYSRISKIT

JA AIVOTERVEYDEN EDISTAMINEN

“"Eri kulttuurista tulleilla ihmisilla pit&isi olla mahdollisuus “tuntea
maata mullan kautta”. Samalla kun opitaan yhteiskunnan
orientaatiota, pitaisi heidat vieda metsaan haistelemaan tuoksuja ja
pohtimaan yhdessa vaikka tuoksujen kautta eri maita.”

Suomessa on jo kiinnitetty paljon huomiota erityisesti

sydanterveellisiin elintapoihin ja aivoterveyteen ja muistisairauksien
tulevaisuus ja

paatokset

ennaltaehkaisyyn seka hyvaan aivoergonomiaan. Yhta tarkeaa olisi
kiinnittad huomiota maahan muuttaneiden aivoergonomiaan, koska
heista suuri osa on viela tyoikaisia.

Eri kulttuuritaustaisten henkildiden aivoterveyden edistaminen
vaatii kuitenkin enemman henkilon kokonaistilanteen hahmottamista
ja eri aivoterveysriskien ja haasteiden tunnistamista. Kulttuurisen
taustan huomioiminen on tarkeas, koska siité kumpuaa henkilon
elaman lahtokohdat uudessa maassa. Yksi tarkea tekija on, etta
henkilo pystyy asettumaan uuteen maahan ja saa yhteiskunnan
syrjasta kiinni joko tyon tai muun tekemisen kautta. Tyoikdinen
maahanmuuttaja on avainasemassa viemassa tietoa aivo- ja
muistiterveydesta perheenjasenille, koska han pitaa lisaksi huolta
ikdantyneistd vanhemmistaan ja on avainhenkilo ohjaamaan heita
tutkimuksiin esimerkiksi varhaisten muistisairausoireiden ilmetessa.

“Suomessa asuvien iranilaistaustaisten suurimpia aivoterveysriskejc ovat erityisesti yksindisyys ja koti-ikcévad,
masennus, toimeentulovaikeudet, mobiililaitteet ja niiden runsas kdytté (ei tarjoa aivoille toitd sekd eristdc
sosiaalisista suhteista), post-traumaattinen oireyhtymd sekd sellaisen Idhipiirin puuttumisen, jonka kanssa
voisi jakaa traumaattista menneisyyttd.” Iranista kotoisin oleva, pitkdan Suomessa asunut, terveydenhuollon
ammattilainen




AIVO- JA MUISTITERVEYTEEN VAIKUTTAVAT TEKUAT ERI KULTTUUREISSA

Yhteiskuntaluokka

Perhetausta
Roolien muutokset

Aikaisemmat kokemukset

lka
Etninen tausta

Sukupuoli

Rasismin kokemukset

Uskonto Ymparisto ja
aikakausi

Koulutustausta

Kulttuuri

Kieli- ja
vuorovaikutustaidot

Terveydenlukutaito

Oheiseen kuvaan olemme koonneet havaintojamme maahanmuuttajien aivoterveyteen vaikuttavista tekijoista.
Nama eivat ole tutkimustietoon perustuvia tietoja. Heidan aivo- ja muistiterveyteensa vaikuttavat samat perus-
tekijat kuin muillakin, esimerkiksi sydanterveys, ravitsemus, liikunta ja uni seka aivojen aktiivinen kayttaminen.
Lisgksi olemme havainneet muita tekijoitd, joilla on merkitysta. Yksi tarkeimmista tekijoistd nayttaa olevan hen-
kilon koulutustausta tai onko sita ylipagtaan. Olemme tavanneet luku- ja kirjoitustaidottomia henkiloits, joilla
terveydenlukutaito on heikko ja ylipaataan ajatus terveyden edistdmisesta on vieras. Heidan terveyskasityk-
siinsd voi vaikuttaa eri kulttuureissa ilmenevat uskomukset kuin myds se mista maasta henkild on kotoisin. Se

vaikuttaa esimerkiksi ruokailu- ja liikuntatottumuksiin. Esimerkiksi muslimien paastokuukausi ramadan vaikuttaa




ihmisen jaksamiseen ja kykyyn toimia arjessa seka hankaloittaa aivo- ja muistiterveystiedon jakamista. Henkilon
aikaisemmat kokemukset seka ymparistd ja aikakausi ovat muokanneet halua ja kykya huolehtia omasta ter-
veydestdan. Uuteen maahan muuttaessa voi henkilon muutokset rooleissa ja yhteiskuntaluokassa olla valtavan
suuria, ja ne voivat vaikuttaa tiedonsaantiin ja mahdollisuuksiin edistda omaa aivo- ja muistiterveyttdaan. Ha-
vaintojemme mukaan erityisesti keski-ikdiset ja vanhemmat naiset ovat kiinnostuneita omasta terveydest&an,
mutta heilla perhetausta voi vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan
aivoterveyteen. Kokemukset uuden kotimaan palvelujarjestelmdassé voivat olla merkittava tekija haluun vaikut-
taa omaan terveyteen. Toistuvat piilorasistiset kokemukset esimerkiksi terveydenhuollossa voivat vahentaa
henkilon halua pitdé huolta omasta terveydesta ja hakeutua tutkimuksiin.

ELINTAVAT JA RAVITSEMUS

YHTEISOLLISYYS ELAMAN ASENNE

SELVIYTYMIS- JA SOPEUTUMISKYKY
POIKKEAVUUDEN SIETOKYKY
TYO JA TOIMEENTULO USKONTO JA TOIVON TUNNE

KOULUTUS-
MAHDOLLISUUDET
YHTEISKUNTA-
JARJESTELMA

HELPOSTI TAVOITETTAVAT
PALVELUT — KIELIZ
ITSETUNTO
IHMISSUHTEET

OMA IDENTITEETTI
JA KULTTUURI




MUISTIHAIRIOT JA OPPIMISEN HAASTEET

Projektin aikana olemme kuulleet useiden henkildiden olevan
huolestuneita omasta muististaan ja siita, etta uusien asioiden opiskelu

kuten suomen kielen oppiminen on haastavaa. Muistineuvolassa kay tyoikdisia
ja muistiongelmista karsivia maahanmuuttajia, joiden muistih&irididen syy
vaikuttaisi olevan jostain muusta kuin muistisairaudesta johtuvaa. Useat
henkilot ryhmissémme ovat kertoneet kuormittavasta elédmantilanteesta,
johon on liittynyt huolia ja murheita, unettomuutta ja stressia. Nama
tekijat ovat luonnollisesti yhteydesséa keskittymis- ja muistivaikeuksiin seka
opiskelumotivaatioon. )
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Muutamat tuoreet tutkimukset viittaavat siihen, etta ei-lagketieteelliset

tekijat kuten sosiaalinen eristyneisyys, matalampi sosioekonominen asema
ja alhainen kognitiivinen varanto lisdavat myos riskia muistisairauden
kehittymiselle. Nama tekijat ovat melko yleisia ihmisille, jotka ovat kokeneet
muuttoliikkeita (38). Lisaksi tiedetaan, etta lapsuuden ajan koulutuksen

ja luku- ja kirjoitustaidon puutteella on vaikutuksia aivojen toimintaan ja
rakenteeseen myos muilla kuin aivojen kielialueella (39).

OPPIMISEN HAASTEET
Koulutustausta vaikuttaa henkilon kykyyn omaksua ja oppia uutta tietoa ja siihen miten henkild pystyy
toimimaan ja parjddmaan uudessa kulttuurissa. Ryhmissédmme on kaynyt ilmi, ettd maahanmuuttajat tulevat
hyvin erilaisista lahtokohdista. Osa on hyvinkin korkeasti koulutettuja, osa taas on voinut kdyda koulua vahan
o ja osa ei lainkaan. Keskusteluissa on kaynyt ilmi, ettd monissa maissa
opetus on hyvin auktoritatiivista ja opiskelu on voinut perustua
nadnvaraiseen oppimiseen. Esimerkiksi matematiikkaa ja laskemista
0ns on voitu opiskella paassalaskuina eika kyna-paperitehtavina. On myos
mahdollista, ettd on voitu kasvaa ymparistossa kuten pakolaisleireills,

ﬂJ jossa ei ole ollut kaytossa kirjallista materiaalia lainkaan.




Eras haastattelemamme ammattilainen kertoi, ettd osan maahanmuuttajista taytyy ensin opiskella oppimistaitoja
kuten itsenaista opiskeluja ja ajattelua ulkoa oppimisen sijaan. Olemme huomanneet, etta joillekin itsenainen
opiskelu ja ongelmien ratkaiseminen yksin saattaa olla haastavaa. Esimerkiksi vahan kouluja kayneiden naisten

H on ollut vaikea tehda ryhmissa erilaisia hahmottamiseen
(373) liittyvia tehtavia kuten kartanluku- tai kolmiulotteisen
? ﬁ hahmottamisen tehtavia. Monesti heidan kasvoiltaan

on voinut n&ghda ilmeen, joka kyseenalaistaa ylipaataan
sentyyppiset harjoitukset. Voi olla, etta ei ole totuttu

‘ vastaaviin tehtaviin tai joidenkin henkildiden kohdalla kyse
' “

l:?

voi olla todellisista oppimisvaikeuksista. Toisaalta vastaan on
tullut useita henkiloita, jotka hammastyttavat muistitaidoillaan,
vaikka koulutustaustaa ei ole lainkaan. Esimerkiksi Ahaa-
aivotreenimateriaalin muistiosion tehtavat ovat olleet todella
helppoja heille.

Yksilon kapasiteetista ei voi siis paallepain arvioida mitaan. Usein ennakkoluulot ja pelkastaan jo

suomen kielen puute voi synnyttaa vaaranlaisia kasityksia toisen osaamattomuudesta. On todella tarkeas,

ettei maahanmuuttajien osaamista tai oppimistaitoja aliarvioida puutteellisen kielitaidon tai luku- ja

kirjoitustaidottomuuden perusteella, vaikka onkin hyva olla tietoinen siita, etta kaikki eivat ole luku- ja

kirjoitustaitoisia. Luku- ja kirjoitustaidoton ei valttamatta halua tuoda asiaa aktiivisesti esiin ja voi parjata
monta vuotta yhteiskunnassa ilman tata taitoa. Eras henkilo oli tullut toimeen Suomessa jo 16
vuotta ilman luku- ja kirjoitustaitoa. Nayttaa silta, etta luku- ja kirjoitustaidoton voi parjata oman
yhteisonsa tuella pitkaan ja ei ohjaudu luku- ja kirjoitustaidon opiskelun pariin lainkaan.

o o
STRESSINHALLINTA
Maahanmuutto on iso stressia aiheuttava tapahtuma, joka edellyttda henkisia voimavaroja
(40). Uuteen maahan muutettaessa ihmisen sosioekonominen asema yleensa muuttuu. Omaan
maahan j&a yleensa tyo ja parempi taloudellinen asema seka koti ja muu perhe. Henkilolla
on voinut esimerkiksi olla omassa kotimaassa palvelijoita pitémassa huolta lapsista ja kodista
ja lisaksi muu laaja turvaverkosto auttamassa. Kuormittavia tekijoité voivat olla niin negatiiviset
kokemukset omassa kotimaassa kuin syrjinnan ja rasismin kokemukset uudessa kotimaassa.
Ihminen voi kokea turvattomuutta, koska ne tiedot ja taidot, joilla han on parjannyt entisessa
kotimaassa, eivat ole riittavia tai arvostettuja taalla. Henkilo ei pysty lukemaan valtavaeston




kielella tuotettua tietoa eika valttamattd pysty toimimaan itsenaisesti
yhteiskunnassa. Han joutuu enemman seuraajan rooliin ja lukemaan
toisten kehonkielta. Nailld haasteilla on pitkittyessaan vaikutuksia
tanne muuttaneen aivo- ja muistiterveyteen.

Osa maahan muuttaneista on saattanut olla jo pidempaan Suomessa,
mutta kokevat silti paljon stressia tai siita seuraavia oireita kuten
unettomuutta tai muistinongelmia tai keskittymiskyvyn puutetta. Useat
ryhmaldiset ovat valittaneet somaattisia oireita kuten paansarkya ja

rintakipuja, jotka voivat liittya stressiin. Stressin kasite vaikuttaa olevan
useille tuttu ja sille loytyy omankielinen vastine.

Maahan muuttaneiden arjessa stressi on usein huolta omasta ja perheen tulevaisuudesta, tydnsaannista ja
toimeentulosta sekd kotimaahan jaaneista perheenjasenista. Lisaksi yksindisyys ja eristaytyneisyys on tavallista
ja lisdavat stressia. Kohtaamisissa on kaynyt ilmi, etta erityisesti turvapaikanhakijat kokevat usein suurta
ahdistusta oman prosessin hitaudesta ja keskeneraisyydesta.

Moni haluaisi menna elamé&ssa eteenpéin, mutta sopeutuminen uuteen J '
kulttuuriin vie aikaa ja tydnhaku on vaikeaa. Monella maahanmuuttajalla
on paljon koulutusta tai ammatti, jolle ei Suomessa loydy kysyntaa.
Maahanmuuttajilla on usein kokemuksia, ettda Suomessa ei tunnusteta
heidan aiempaa koulutusta tai osaamista, minka vuoksi Suomessa joutuu

usein opiskelemaan uuden ammatin.

“On erittdin stressaavaa ja turhauttavaa kun menetdt useita vuosia omasta eldmdstdsi uudelleen
kouluttautumisen takia, vaikka sinulla on olemassa tarvittava ammaittitaito, mutta se ei kelpaa
Suomessa.”

“Jokainen ihminen tarvitsee juuria, ne voivat olla yhteiséssd, omassa maassa, tai pelkdistéddn perheessd.
Etnistaustaisen on hyvéksyttédvd omat juuret uudessa maassa tai l6ydettévé ne. Paljon vaikuttaa se,
minkélainen kulttuuri on kotona, onko kotona vain oman maan kulttuuri tai annetaanko kulttuurien
sekoittua.”




Suomalaiselle luonnossa oleskelu voi olla hyva stressildgke, mutta se ei ole sita valttamatta maahanmuuttajalle.
Autottomuus ja tiedon puute sopivista ja turvallisista ulkoilumahdollisuuksista on usein esteena
luontoliikkumiselle. Lisaksi moni pelkad metsasd, koska siihen voi liittya pelkoa tai vakivaltaa sek& petoeldinten ja
myrkkykdarmeiden uhkaa.

Memonin tyontekija on ollut mukana vastaanottokeskuksen
luontokavelyilld, joiden tarkoituksena on tarjota turvapaikanhakijoille
mahdollisuus lilkkuntaan ja rauhoittumiseen 1-2 kertaa kuukaudessa.
Kavelyt tarjoavat vaihtelua usein yksitoikkoiseen arkeen
vastaanottokeskuksissa. Noin kahden tunnin mittaisilla kavelyilla

on ollut rentouttava ja selkea positiivinen vaikutus kavelijoiden
mielialaan. Kavelyilld on opiskeltu suomea ja uusia sanoja, tutustuttu
suomalaiseen luontoon ja ilmidihin sek& pidetty kiireeton kahvihetki
luonnon siimeksessa. Usein on puhuttu luontoon ja koiriin liittyvista
peloista. Osa turvapaikanhakijoista ei mene yksin luontoon, joten
yhdessa suomalaisten kanssa toteutetut kavelyt ovat tarked ja toivottu
aktiviteetti.

Miten voi auttaa purkamaan stressii:
antamalla tietoa mista stressi johtuu ja miten se vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin
antamalla sanoja stressin ilmaisemiseen
kannustamalla likkumaan ja puhumaan sek& tunnistamalla muut mahdolliset eldméanhallintaan vaikuttavat tekijat
vahvistamalla osallisuutta ja turvallisuuden tunnetta
tekeméattomyydesta ja tyottomyydesta kumpuavan stressin ratkaiseminen esimerkiksi vapaaehtoistyon tai
muun mielekkaan toiminnan avulla
auttamalla tunnistamaan vireystilan vaihteluita ja siihen vaikuttavia tekijoita
loytamalld henkilon vahvuuksia ja tarjoamalla mahdollisuuksia hyodyntaa niita




UNI JA LEPO

Useat tapaamamme ryhmaélaiset ovat kertoneet uniongelmista. Erityisesti

Lahi-idasta, Thaimaasta, Vengjalta ja Afrikan maista tulleet, erityisesti

naiset, ovat kertoneet niista. Unettomuuden taustalla on joissain

tapauksissa traumaattisia kokemuksia, mutta usein sying ovat stressi

ja huoli omasta ja laheisten eldmasta. Uniongelmat nakyvat patkissa

nukkumisena, unissakavelynd ja nukahtamisvaikeuksina. Jotkut ovat

saaneet unildgkkeitd avuksi, mutta niiden ei usein koeta auttavan eika

niitd aina haluta edes kayttaa. Useat ovat myos kertoneet fyysisista
oireista kuten huimauksesta. Nayttaa silta, etta

maahanmuuttajan on vaikea loytaa toimivia
keinoja unettomuuden hoitoon. Unettomuus ja

e, stressi ovat kuin noidankehg, joissa toinen aiheuttaa toista ja pahentaa tilannetta

af e entisestaan.

wl
Arjen rutiinit ja sdanndllinen paivarytmi auttavat jaksamaan. On tarkeaa puhua
saannollisen ruokailun, riittavan levon seka liikunnan merkityksesta. Myos tieto
unettomuudesta ja sen normalisointi rauhoittaa mieltd. Maahanmuuttajat tietavat
vahan unettomuuden laakkeettomasta hoidosta ja téllaista tietoa kaivataan.

YKSINAISYYS

Yksingisyyden kokemukset ovat yksilollisia, mutta tiedetaan, etta
yksingisyys on uhka terveydelle. Maahanmuuttajilla yksingisyyden
kokemukset tavallisia, erityisesti kurditaustaisilla (41). Yksinaisyyden
tiedetaan vaikuttavan negatiivisesti terveyteen mm. nostamalla
verenpainetta, lisadmalld painoa ja véahentamalla liikuntaa. Yksindisyys
on merkittava sairauksien riskitekija ja myods uhka aivoterveydelle, koska

yksingisyys liittyy esimerkiksi uniongelmiin (42).




Kokemuksia yksindisyydesti

Useat tapaamamme maahanmuuttajat ovat kertoneet yksinaisyyden kokemuksista. He
kokevat, ettd suomalaisiin tutustuminen ja sosiaalisten suhteiden luominen on vaikeaa, koska
suomalaiset ovat vetaytyvia ja mielellaan omissa oloissaan. Suurta ihmetysta on aiheuttanut
esimerkiksi se, ettd kerrostaloissa asuvat naapurit eivat tervehdi toisiaan eikd vuoropuhelua
synny. Monissa muissa maissa uudet asukkaat toivotetaan tervetulleeksi yhteisoon tarjoamalla
heille ruokaa ja kutsumalla kylaan. Meitakin on projektin aikana pyydetty kylaan.

Useat maahanmuuttajat haluaisivat tutustua enemméan kantasuomalaisiin, oppia
lisaa kielta ja kulttuuria. Moni heista kokee oman kielitaitonsa olevan liian heikko
kanssakdaymiseen ja toisaalta myods suomalaisiin tutustuminen on hidasta. Moni

on kertonut kokevansa syrjintéa ja ettéd heidan kanssaan ei haluta keskustella
ihonvarin, huonon kielitaidon tai vaikka huivin kdyton vuoksi. Perheellisten naisten

voi olla viela miehia vaikeampia ystavystya tai osallistua yhteiskuntaan, koska he
saattavat olla tydelaman ja opiskelun ulkopuolella. Olemme kysyneet ryhmalaisilta - H-
lukevatko he suomenkielisia lehtid. Useat eivat lue eivatka siten tieda mita 1 -'

kaupungissa tai yhteiskunnassa ylipaataan tapahtuu. Téman vuoksi lehtimainokset w

eivatka tiedot tapahtumista tavoita maahanmuuttajia.

Juurettomuus

Ryhmissa on keskusteltu paljon juurettomuuden tunteesta. Maahanmuuttajat kuvailevat tunnetta siten, etta
ei ole enaa paikkaa mihin kuulua, eletaan ikaan kuin ilmassa eika pystyta asettautumaan mihinkaan. Useat
ovat kertoneet, ettd heitd ei enaa toivoteta tervetulleeksi vanhassa kotimaassa tai he eivat voi menna sinne
lainkaan. Silloin kun ihminen ei pysty enaa kuulumaan vanhaan eika uuteen, syntyy identiteettiongelmia ja
ihminen voi kokea syvaa yksindisyytta.

Yksinaisyys ryhmalaisen silmiin: “Vaikka yritén itse ottaa kontaktia ihmisiin, ihmiset kddntdvdét katseen
pois eivdtkd halua jutella kanssani. Kaupungilla ei tulla juttelemaan eiké moikata. On vaikea l6ytdd
mielekdistda tekemistd tai edes osata mennd paikkoihin, missé tapaisi muita. Tunnen olevani erilainen.
Minulla on ikédvéd omaan kotimaahani”.

“Aikamoinen paukku on muuttaa vieraaseen maahan ja olla hiljaa, koska kielitaito ei riitd keskustelussa
mukanaoloon.”



Mistéd apua yksindiselle?
Uskalla rikkoa ennakkoluuloja: ryhdy juttelemaan eri taustasta kotoisin olevan henkilon kanssa rohkeasti:
juuri sind voit olla se tarkea henkilod toisen eldmassa, joka muistaa hymyilla ja kohdata tasavertaisena
Osa maahanmuuttajista tarvitsee apua ja tukea ystavyyssuhteiden luomiseen.
Voit pohtia yhdessa maahanmuuttajan kanssa keita henkiloitd hanen elamanpiiriinsad kuuluu. Joskus voi
lohduttaa, kun huomaa elédménpiiriin kuuluvan erilaisia kohtaamisia opettajien, ammattilaisten ja muiden
henkildiden kanssa.
Kannusta menemaan tai mene yhdessa maahanmuuttajan kanssa mukaan erilaiseen toimintaa: Suomessa
on lukuisia jarjestoja ja yhdistyksid, joiden toimintaan voi menna mukaan.
Vapaaehtoistyd on hyva mahdollisuus kuulua johonkin

Jokaisella maahanmuuttajalla pitdisi olla eléaméassaan yksi Asta.
Maahanmuuttajan on kohdattava monet tuntemattomat ja vaikeat muutokset.
Silloin avustava, neuvova ja ystavallinen tukihenkilo, joka voi olla vaikkapa
naapuri, helpottaa koti-ikavaa. Tallainen henkild voi auttaa jopa kotoutumisessa
ja siitd voi syntya elamanmittainen ystavyys.

Asta oli juuri téllainen suomalainen nainen, joka osasi toivottaa
maahanmuuttajan tervetulleeksi erittain hienolla tavalla. H&an uskalsi
|&hestya rohkeasti ja ennakkoluulottomasti samassa kerrostalossa asuvaa
muualta tullutta Urvea ja avata hanelle suomalaista yhteiskuntaa. Naisilla
oli saman ikdiset lapset, mika yhdisti heita. Asta opetti keskustelemaan
suomeksi ja he kavivat yhdessa erilaisissa tapahtumissa. Asta neuvoi,

ohjasi ja opetti Urvea, koska Urven suomalainen mies oli paljon poissa

tyomatkoilla. Asta otti Iammolla vastaan Urven perheen ja naytti heille
Suomea. Tarina kertoo, etta Urve harkitsi palaamista kotimaahan, mutta
perhe ja ystavyys Astan kanssa pitivat hdnet Suomessa.




MASENNUS

“Sanaton viestintd -herkkyys lukea ihmistd. Se on hiljaista tietoa
Jja sitd ei pysty oppimaan muuten kuin kokemuksen kautta.”

Talvi ja pimeys on monille maahanmuuttajille iso shokki. Kylma
ilmasto ja etéiset ihmiset saavat mielen masentumaan. Moni kertoo
tottuneensa vahitellen ilmastoon ja toisia on auttanut, kun he ovat
tutustuneet ensin etaisiltd vaikuttaviin suomalaisiin.

Maahanmuutto ja mielenterveyden

hairiot ovat kytkoksissa toisiinsa. Siing missa kliinisesti merkittavia masennus-

ja ahdistuneisuusoireita on koko vaestossa vain kymmenennekselld, on niita
venalaistaustaisilla naisilla ja kurditaustaisilla miehilla neljannekselld ja kurditaustaisilla
naisilla peréti puolella (43). He eivat kuitenkaan kayta mielenterveyspalveluita yhtaan

enempaa kuin Suomen koko vaesto (44).

Maahanmuuttajavdestossa mielenterveysoireita voi olla vaikea tunnistaa, koska ne voivat ilmeta eri
tavoin kuin kantavdestdssa ja niita voidaan ilmaista eri lailla. Oireet voivat ilmeta hyvin fyysisinad oireina
kuten kipuina tai vasymyksena (45). Erds haastattelemamme ammattilainen kertoi havahtuneensa siihen, etta
maahanmuuttajien ulkoinen habitus saattaa olla voimakkaasti ristiriidassa hanen sisaisen kokemusmaailmansa
kanssa. He voivat olla todella tyylikkaasti pukeutuneita ja meikattuja, mutta l&heisemmassa keskustellussa voi
kayda ilmi henkilon pahoinvointi ja useat kuormittavat tekijat elamassa. Siksi on tarkeaa pitda omat anturit
herkkina ja lukea henkil6a myos rivien vélista sekd luoda luottamuksellista suhdetta.

Mielenterveydestda puhuminen voi olla haastavampaa maahanmuuttajien kuin kantasuomalaisten parissa.
Joissain kulttuureissa kasitettd mielenterveys ei ole tai siihen voi liittyd hengellisia ja sosiaalisia uskomuksia.
Eras haastattelemamme henkild kertoi, ettd esimerkiksi somalin kielessa ei ole tunne-sanaa vastaavaa sanaa,
eika myoskdan sanaa masennukselle. Lisaksi paghan kohdistuviin sairauksiin liittyy useissa kulttuureissa
hapeda eika niista tai ylipdataan tunteista olla totuttu puhumaan. Haastattelemamme somalinaiset kertoivat,
ettd suomalaisten kuvailema masennus yhdistetaan heilla synnytyksen jalkeiseen tilaan, joka muistuttaa
masennuksen kaltaista tilaa.



Mielenterveydestd ja avun hakemisen yhteydessd kannattaa
mieluummin puhua mahdollisuudesta keskusteluun tai
keskusteluavusta kuin psykologin tai psykiatrin vastaanotosta,
sanoi erds haastateltu ammattilainen.

Memoni-ryhmissamme maahanmuuttajat ovat ilmaisseet omaa
pahoinvointiaan ja huoliaan hyvin somaattisesti: kuvaillaan fyysisia
kipuja, "kipua sielussa”, kipua rinnassa ja vatsassa. Lisgksi on kuvailtu
erilaisia psyykkisia oireita kuten surumielisyys, uniongelmat, ja

keskittymis- ja muistihairiot. Vain harva nime&a olonsa masentuneeksi
tai puhuu masennuksesta, vaikka sana depressio on useille tuttu.
Ryhmaélaiset kuvailevat omaa tilannettaan usein niilla tekijoilla, jotka liittyvat masennukseen tai altistavat sen
puhkeamiselle. Usean eldmantilannetta luonnehtii jo aiemminkin mainitut yksinaisyys, sosiaalisten suhteiden
puute, erilaiset huolet ja murheet taloudellisesta tilanteesta tai tyottomyydesta ja turhautumisesta seka
huoli kotimaassa olevista perheenjasenistd. Moni mainitsee erityisesti kylmyyden ja pimeyden pahan olonsa
lahteeksi.

Kohtaamisissa on tarkeda huomioida Lahi-idasta ja Afrikasta kotoisin olevien, erityisesti naisten,
mahdollinen masentuneisuus- ja ahdistuneisuusriski. Lisdksi on tarkeda ylipaataan normalisoida
mielenterveydesta puhuminen. Helpointa asioista on puhua oman kieli- ja sukupuoliryhméan kesken. Ryhmiss&
havaittiin myos, ettd usein henkil6t puhuvat ikaan kuin masennuksesta, mutta kuvailevat sita eri lailla. Tarkeaa
kuitenkin on, etta keskustelua pahaa oloa aiheuttavista asioista kdaydaan.

“Etnistaustaiseen kannattaa tutustua muun muassa tarinoiden ja esimerkkien kautta. Esimerkiksi
vastaanotoilla, jos keskustelu ei suju, niin kannattaa puhua hieman itsestéiéin ja kertoa erilaisista
kokemuksista esimerkkien kautta.”




PAIHTEET

Aivoterveyteen vaikuttavissa elintavoissa, kuten tupakoinnissa ja alkoholin
kaytossa on havaittu eroja eri ulkomaalaistaustaisilla ryhmilla. Tupakointi on varsin
yleisté venalais- ja virolaistaustaisten seka kurdimiesten keskuudessa. Venalais-
ja virolaismiehet kayttavat alkoholia eniten ulkomaalaistaustaisista. Monet L&hi-
Idasta ja Afrikasta tulevat ihmiset eivat kayta alkoholia lainkaan tai hyvin vahan, ja
erityisesti naisten alkoholin kayttd on harvinaista (46).

Ryhmisséamme olemme huomanneet, etta osa elintapatottumuksista on
sukupuolisidonnaisia kuten tupakointi ja alkoholinkayttd. Monissa kulttuureissa
tupakointi kuuluu vahvasti miehiseen kulttuuriin. Tapaamamme Lahi-idastg,

. . . .. . . . e . Tupakointi on
Afrikasta ja Aasiasta kotoisin olevat naiset eivat tupakoi tai kayta alkoholia. hengenvaarallista.

Useat miehet ryhmissa ovat tupakoineet. On ollut mielenkiintoista huomata,
ettd jotkut tapaamamme ulkomaalaistaustaiset miehet ovat olleen tietamattomia
esimerkiksi tupakoinnin lukuisista haittavaikutuksista ja myrkyllisista aineista. Joku
on jopa perustellut tupakointia silla, ettad sen avulla voi saada yhteyden henkimaailmaan. Euroopan maistakaan
kotoisin olevilla maahanmuuttajilla ei valttamatta ole tietoa paihteiden kuten tupakoinnin vaikutuksesta omaan
terveyteen. Esimerkiksi yksi ryhmassa ollut verenpainetautia ja diabetesta sairastava virolaisnainen ei tiennyt,
ettda hanen tupakointinsa pahentaa hanen sairauksiaan.

On hyva muistaa, etta muslimit ovat yksiloita
ja uskonto nayttaytyy eri lailla eri henkiloiden
arjessa. Osa tapaamistamme muslimeista
kayttaa alkoholia tai muita paihteita kuten
huumeita. Joillekin pelaaminen tai sosiaalisen
median kaytto aiheuttaa riippuvuutta. Alkoholin
kayttoa on voitu perustella silla, etta se on
jokaisen henkilokohtainen asia, josta han on

itse vastuussa Allahille. Ryhmissa ei tullut esiin,
ettd paihteiden kaytto olisi ollut runsasta tai
ongelmallista ryhmalaisten kohdalla.



Khat

Moniin Afrikan sarven ja Lahi-idan maiden
uskonnollisiin ja parantaviin rituaaleihin on

) ]\

kuulunut osaltaan khat-kasvin kayttaminen.
Khatin kayttd on levinnyt maahanmuuttajien
mukana muihin maihin, ja sita kaytetaan
sen huumaavien ominaisuuksien vuoksi.
Khatin lehtia pureskellaan, jotta toivotut

vaikutukset kuten lisaantynyt valppaus,
euforia sosiaalisuus, puheliaisuus ja

itsevarmuus, ilmenevat. Khatin runsas ja pitkaaikainen kaytto
' on haitallista erityisesti sydan- ja verenkiertoelimistolle

ja ruoansulatuselimistolle. Khat luokitellaan Suomessa
huumausaineeksi ja sen kaytto, hallussapito ja myynti on
kiellettya (47).

Henkinen ja fyysinen vikivalta

Ryhmissa on tullut ilmi, ettd osa naisista on kokenut vdkivaltaa kotonaan. He ovat ensin kertoneet valkoisia
valheita, mutta mydbhemmin, luottamuksen synnyttya, on avauduttu puolison vékivallasta. Emme tiedd onko
taustalla ollut alkoholinkayttod tai muita paihteita. Osalla maahanmuuttajista, erityisesti turvapaikanhakijoilla ja
pakolaisina tulleilla, on taustalla sodan ja kidutuksen kokemuksia.

Joidenkin tapaamiemme maahanmuuttajanaisten kohtaama vékivalta on voinut

olla henkista, esimerkiksi niin, ettd naisella ei ole ollut lainkaan omaan rahaa tai

pankkitilia kaytossaan. Taustalla voi olla vanhat perinteet ja patriarkaalinen kulttuuri,
jossa mies vastaa perheen rahoista. Ammattilaisten haastatteluissa on kdynyt ilmi,
ettd joissain tapauksissa mies olettaa ja haluaa, ettd nainen pysyy ainoastaan

kotona huolehtien perheesta. Talloin mies ei valttéamatta tue naista kouluttautumaan

tai opiskelemaan suomen kielta lainkaan. Monet eri tahot ovat kertoneet, etta

he puhuvat naisille tulevaisuuden suunnittelun tarkeydesta ja siitd mita riskeja
liittyy siihen, jos nainen pysyy ainoastaan kotona, usein kielitaidottomana, ja vailla
osaamista toimia yhteiskunnassa esimerkiksi silloin kun puoliso kuolee.



SYDANTERVEYS JA PAINONHALLINTA

Maahanmuuttajien ylipainoon voi olla monia syita. Eldmanrytmi vaihtuu ja
vapaa-aikaa voi olla enemman kuin ennen. Entinen liikkuva eldmanrytmi

ja joillain henkilsilla hyvin fyysinen elédméntapa voi muuttua passiiviseksi ja
eldma rajoittua kodin seinien sisdpuolelle Suomessa. Herkkuja voi olla taalla

helpommin saatavilla, moni voi olla masentunut ja kokea yksindisyytta ja _riski » W
napostelulla voi korvata tekemista ja turhautumista ja pahaa oloa. Lisaksi ( Wi \\\\\\\\\ -kg
monissa maissa pyoreys on terveyden, hyvinvoinnin ja varakkuuden merkki N\

eika lansimainen laihuutta korostava ihanne ei ole tavoiteltava asia (48).

Kun verrataan ulkomaalaistaustaisia koko vaestoon niin ulkomaalaistaustaisten lihavuus
on harvinaisempaa kuin vdeston yleensa. Toisaalta tietyt ryhmé&t nousevat esiin
ylipainossa: somalialais- ja kurditaustaisilla naisilla ylipaino ja lihavuus ovat yleista (49).
Ylipainoon liittyvien sairauksien kuten diabeteksen ilmeneminen on yleista kurdi- ja
somalialaistaustaisilla maahanmuuttajilla. Heidén verensokerin mittaamiseen tulisi
kiinnittdd enemman huomiota. Hyvaa on kuitenkin se, ettd he karsivat harvemmin
korkeasta verenpaineesta kuin Suomen koko vaesto keskimaarin (50). Ryhmaldiset ovat
kertoneet lahettdneensa diabetesmittareita ja -tarvikkeita kotimaahansa.

Ryhmissa moni naisista on ollut ylipainoinen. He ovat olleet tietoisia ylipainoon
liittyvista terveysriskeista ja moni kaipasi neuvoja ja apua painonpudotukseen. Osa kertoi avoimesti
lihoneensa Suomeen muuton jalkeen. Moni mietti, voiko kylmalla ilmastolla ja pimeydella olla merkitysta
ylipainon kertymiseen, koska ruokailutapojen koettiin pysyneen samoina. Kuitenkin ylipainon kertymiseen
voi olla monia muitakin syita. Lahi-Idasta kotoisin olevat ovat kertoneet, etté ruoanlaitossa kaytetadnpaljon
rasvaa ja uppopaistetut ruoat ovat tavallisia. Lisgksi kaytetdan paljon

suolaa, jota voidaan vield lisata ruoan paalle runsaasti. Sokeria m ‘ﬂ
Foad ICPON
-

kdytetadn runsaasti teen ja kahvin joukossa. Lasten palkitseminen

-

makeilla ja epaterveellisilla herkuilla nayttag olevan melko tavallista. ‘
Neuvolassa tyoskenteleva terveydenhoitaja kertoi, ettd usein kun ’ ’
maahanmuuttajalapsia rokotetaan, niin &iti saattaa palkita itsevan

lapsen kokonaisella keksipaketilla. Onkin tullut jo viestia kentdlta, etta

maahanmuuttajalasten hammasterveys on melko huono.




Ryhmisséamme harvat olivat tietoisia terveysarvoistaan kuten kolesterolista tai
verensokerista. Myos painoindeksi oli vieras mutta kiinnostava asia. Kun jarjestimme

°
ryhmissa mittauksia niin niihin osallistuttiin ahkerasti. Nain muutama naisopiskelija
sai tietoa omasta matalasta hemoglobiiniarvostaan ja osasi hakea apua siihen sen
jalkeen. Ennaltaehkaisevat terveysmittaukset nayttdisivat olevan hyodyllisia terveyden
edistéamisessa.

FYYSINEN
AKTIIVISUUS JA LIIKUNTA

Ammattilaisia haastatellessamme kavi

ilmi, etta vapaa-ajan kasite voi olla vieras
joissain kulttuureissa, koska kaikkialla ei ole
sellaista sanaa tai kasitettd. Samoin liikkunnan
harrastaminen voi olla vierasta. Monissa
maissa ei harrasteta erikseen liikkuntaa, koska

arki on voinut olla hyvin fyysistd luonnostaan.
Osa maahanmuuttajalapsista viettaa paljon
aikaa sisatiloissa. Suomessa taas kasvetaan

pienesta pitaen liikunta- ja ulkoilukulttuuriin,
johon maahanmuuttajat vahitellen tottuvat

& ~

Tutkimuksen mukaan miespuoliset maahanmuuttajat, erityisesti venaldis- ja kurdimiehet, harrastavat

paivdakodeissa ja kouluissa.

kuntoliikuntaa l&hes saman verran kuin suomalaiset miehet. Kuntoliikunta on vahaisinta somali- ja kurdinaisilla
(51). Liikkumattomuus nakyy siten myos toimintakyvyssa: koettuja liikkumisvaikeuksia on eniten kurditaustaisilla
miehilla ja naisilla seka somalialaistaustaisilla naisilla, ja heidan osaltaan vaikeudet olivat selvasti yleisempia kuin
tutkimuskuntien 18—64-vuotiaassa koko vaestossa (52).

Ryhmistédmme on kaynyt ilmi, ettd iso osa maahanmuuttajista liikkuu paljon. Miehet kayvat erityisesti
kuntosalilla ja pelaavat paljon jalkapalloa. Liikunta auttaa purkamaan stressia ahdistavan ja epavarman
elamantilanteen keskelld ja joku kertoi kavelevansa jopa 3-4 tuntia paivassa. Joillakin Suomen ilmasto vaikuttaa
likuntamotivaatioon ep&edullisesti.




Myos naiset harrastavat liilkuntaa kuten kavelya ja kotivoimistelua ja

osa kay kuntosalilla. Salossa eradssa kuntosalissa asennettiin ikkunoihin
ohikulkijoilta suojaavat tarrat naisten pyynnosta, ja salilla kaykin paljon
maahanmuuttajanaisia. Lisaksi naiset ovat kertoneet tanssivansa paljon,
koska se on osa omaa kulttuuria. Tanssi on varteenotettava liikuntamuoto
"hikijumpan” sijaan, koska musliminaisten lilkkuntamahdollisuuksia saattavat
rajoittaa jossain maarin uskonnolliset seikat, esimerkiksi sekavuoroilla uiminen
ei ole yleensa heille mahdollista. Liikunnan harrastaminen voi olla haastavaa

siksikin, ettd nainen ei voi aina liikkkua yksin tai voidaan pelata eksymista.

Naisten oma uintivuoro on toivottu ja suosittu liikuntamuoto, mutta sekavuorot ja uimahallien avoimet ikkunat
estavat sen usein musliminaisilta. Tosin osa heista ei haastattelujen perusteella halua esiintyd uimapuvussa
tai peseytya uimahallissa, vaikka siella olisikin huomioitu yksityisyys esimerkiksi nakosuojatuilla suihkuilla.
Haastattelemamme liikkunnan ammattilaiset kertoivat, ettd naisille ryhmaliikunta on sosiaalista toimintaa ja
likuntaryhmissa maahanmuuttajanaiset vaihtavat aktiivisesti kuulumisia. Naiset I6ytavat liikuntaryhmiin yleensa
puskaradion kautta. Erds haastatelluista oli sita mielta, etta pieni osallistumismaksu ryhmiin on hyva, koska se
edesauttaa sitoutumista toimintaan.

Moni tarvitsee kdytannon tietoa liikuntavilineista ja vaatetuksesta.

Kaikille ei ole selvaa mitka vaatteet sopivat ja ovat turvallisia likuntaan.

Esimerkiksi tayshuntu ja huonot kengéat voivat olla turvallisuusriski seka

epamukava ja hiostava vaate useissa lajeissa. Uimahallin hygienia- ja "-.'
pukeutumissgannot on hyva kertoa uintia aikoville.

Tulevaisuudessa pitdisi kehittda edelleen niin sanottuja kulttuurisensitiivisia

ja avoimia liikuntamahdollisuuksia. Kaikille avoin ei ole valttamatta kaikille
saavutettavaa: likuntamahdollisuuksien esteettomyys tulisi huomioida myos
kulttuuristen tekijoiden tasolla. Naisten kohdalla se tarkoittaisi esimerkiksi sita,
ettd huomioidaan lasten osallistumismahdollisuus, kulkemismahdollisuudet ja
taloudelliset seikat.



RAVITSEMUS

Terveellisesta ruoasta ja ravinnosta puhuminen on herattanyt paljon tunteita ryhmissamme. Ruokaan liittyy
eri kulttuureissa erilaisia kasityksia. Suomalainen lautasmalli ei ole aina saanut varauksetonta hyvaksyntaa.
Terveellinen ruoka on eri asioita eri kulttuureissa: esimerkiksi iranilainen rynmalainen kertoi, etta hanen
kotimaassaan terveellinen ruoka on tiettyja kehoa lammittavia tai viilentévia ruoka-aineita ja esimerkiksi
raskaana olevalle naiselle suositellaan lampaanlihaa.

MAAMU-tutkimuksessa nousi esiin tiettyja ravitsemuksellisia puutteita tietyissd maahanmuuttajaryhmissa.
Esimerkiksi somalitaustaiset ihmiset kayttavat huolestuttavan vahan kasviksia ja hedelmia (54). D-vitamiinin
puutos on yleista somalitaustaisilla naisilla ja kurdimiehilla ja -naisilla. Lisaéksi anemia on yleista esimerkiksi
kurdi- ja somalitaustaisilla. (55).

Ruoka on monimerkityksistd, se ei ole vain ravintoaineita ja syéominen on paljon muutakin kuin vain ravintoa.
Ruokailuun liittyy usein ihmisen oma ymmarrys perinteists, uskonnosta ja kulttuurista. Ruoalla voidaan tehda
vieraalle maalle “koti”. Ruoka ja tutut maut herattavat muistoja ja kiinnittavat yksilot osaksi suvun ja perheen
perinteitad. Ruoalla osoitetaan mm. valittamista, yhteenkuuluvuutta, arvostusta ja uskonnollista vakaumusta.
Ruoka vaikuttaa fyysisella, emotionaalisella ja kognitiivisella tasolla. Nama tasot tulee huomioida, kun puhutaan
ruoasta, kulttuurista ja identiteetista (53).




MEMONI-ryhmissdkin on kaynyt ilmi, ettd useat maahanmuuttajat ovat tietdamattéomia D-vitamiinin
kayttosuosituksesta. Erityisesti mainittakoon igkkaat kiinankieliset, joista lahes kukaan ei tiennyt asiasta.

Ryhmaélaisten kertoman mukaan useissa maissa kaytetaan paljon rasvaa ja suolaa ruoanlaitossa. Esimerkiksi
venajankielisistd ryhmalaisista osa kertoi maustavansa runsaalla suolalla ruokia ja moni Lahi-idasta kotoisin
oleva on tiedostanut, ettd omalle ruokakulttuurille tyypillinen uppopaistaminen rasvassa ei ole hyvéksi
terveydelle.

Suomalainen tapa juoda maitoa on monille vierasta ja aiheuttaa usein vatsavaivoja. Useissa maissa vain lapset
juovat maitoa. On hyva tietas, ettd tuoreiden kasvisten syominen ei ole kaikissa maissa tavallista vaan kasvikset
syodaan kypsennettyind. Suomesta ei aina |6ydy tuttuja kasviksia ja liséksi ne ja kala ovat verrattain kalliita
ruoka-aineita. Vengjankieliset ryhmalaiset kertoivat, ettd Venajan kulttuurissa ei uskota vitamiinipillereihin, vaan
vitamiinit halutaan saada ruoasta.

Eri kulttuureissa on olemassa runsaasti terveytta edistdvia ruoka-aineita ja tapoja.

Esimerkiksi Vengjalla kaytetaan paljon granaattiomenaa ja Lahi-ldassé erilaiset vihreat ‘
vihannekset ovat tarkea osa ruokavaliota. Useissa maissa ruoka syddaan yhdessa ja w
vaalitaan samalla sosiaalisuutta ja yhteenkuuluvuutta. ‘

Ravitsemusohjauksessa on tarkeaa muistaa kulttuurisensitiivisyys eli huomioida

.’. eri kulttuurien omia piirteitd ja vahvistaa jo olemassa olevia positiivisia tekijoita.
Suomalaisen lautasmallin sijaan voi kayttaa vaihtoehtoisesti monikulttuurista lautasmallia,
joka huomioi paremmin eri ruokakulttuurit. Suomalaiset ravitsemussuositukset on hyva
tuoda esiin, koska suositusten mukainen véharasvainen ja vahasuolainen ruokavalio
on kaytossa muuallakin maailmassa. Lisaksi on tarkeaa kartoittaa henkilon tietoja ja



kasityksia terveydesta keskustelemalla ja kyselemalld ja muistuttaa esimerkiksi D-vitamiinista. Voi olla hyva

kartoittaa kuka tekee arjessa rahankayttoon liittyvia paatoksia ja kuka kay esimerkiksi kaupassa. Kuitenkin on

hyva muistaa, etta niinkin henkilokohtaisesta asiasta kuin syomisestd keskusteleminen
- voi olla joillekin kiusallista.

Tédmdén hetken maahanmuuttajaperheiden yksi aivoterveyshaaste on

lasten runsas makean syénti ja mehujen kéytto, mikd nédkyy jo nyt

hammashuollossa.

RAMADAN

Ramadania eli muslimien paastokuukautta vietetaan kerran
vuodessa ja sen ajankohta vaihtelee. Paaston aikana muslimi ei
syo eikd juo mitaan auringon nousun ja laskun valisena aikana.
Vanhojen ihmisten, sairaana tai raskaana olevien ei tarvitse
paastota.

Suomen pitkd paiva ja lyhyet kesdyot tuovat haasteita
ramadaniin. Vuorokausirytmi sekoittuu ja sydmiseen,
tiskaamiseen ja lepoon jaa Suomessa vahaisimmilldan vain
noin 2-3 tuntia aikaa vuorokaudessa. Koulussa ja toissa
kayvat aikuiset voivat olla vasyneita ja keskittymiskyky huono.
Ramadan vaikuttaa laboratorioarvoihin, joten se on hyva

huomioida tulosten tulkinnassa. Lisaksi ramadanin vietto nakyy
ryhmatoiminnan ja tapahtumien osallistujamadriin. Ramadan ja
sen paatosjuhla id-al-Fitr (“iid”) on yhdessaolon ja hauskanpidon aikaa. Id-juhlaa voisi verrata suomalaiseen
jouluun, joka on perhejuhla ja jolloin annetaan lahjoja toisille. Id-juhla on nakynyt Memonin arjessa, niin etta
muslimiryhmaldiset ovat pukeutuneet juhlavasti ja l&hteneet juhlimaan jo paivalla ystavien kanssa.

Ramadanin ajankohdan loytdd helposti netistd Googlen avulla kirjoittamalla hakukenttdicin sanan ramadan.




SOSIAALINEN AKTIIVISUUS JA
VAPAAEHTOISTYON MAHDOLLISUUDET
Olemme tavanneet monia muualta tulleita,
jotka haluaisivat tehda jotain ja olla hyodyksi
yhteiskunnalle, koska ovat itse saaneet apua.
Osa mainitsee, ettd tuntuu vaaralta saada
rahaa Kelalta tekeméatta mitaan. Useilla heista
on monenlaista osaamista ja taitoja, joita he
toivoisivat voivansa kayttaa. Vapaaehtoistyo
tarjoaa tilaisuuksia monenlaiseen toimintaan
ja suomalaiseen kulttuuriin ja tyoelamaan

tutustumiseen. Muualta tulleet tarvitsevat
kuitenkin tietoa vapaaehtoistoiminnasta ja missa sitd voi tehda. Osa tapaamistamme henkildistd on tehnyt
vapaaehtoistyota aiemmin kuten ulkoiluttaneet palvelutalon vanhuksia.

Osa tekee jatkuvasti omassa yhteisossaan tyotd, jonka voi rinnastaa vapaaehtoistyohon. Vapaaehtoistyon kasite
voikin olla osalle vieras, koska monessa kulttuurissa on totuttu auttamaan muita ja tekemaan palkatonta tyota
ilman etta sille on annettu nimi. Taalla vapaehtoistyon tekemisen rooli on enemman virikkeellista ja mielekasta
tekemista ja kdytannon asioiden hoitamista.

On hyva selvittaa missa yhdistyksissa vapaaehtoistyota voi omalla alueella tehda (esimerkiksi MLL, SPR),

jotta maahanmuuttajia voisi ohjata toimintaan. MLL eli Mannerheimin lastensuojeluliitto on kehittanyt
vapaaehtoistyota kohti osaamisen tunnustamista: toiminnassa mukana olevat henkilot voivat saada
vapaaehtoistyosta ja osaamisestaan digitaalisen merkin (Open batch-merkki), josta voi olla hyotya esimerkiksi
tyollistymisessa.

"Jokaisella ihmisellé on taitoja ja osaamista,

joita voi kiyttia toisten ihmisten tai tirkeén asian hyviksi.”

Vapaaehtoistyd ja muut mahdollisuudet paasta osaksi yhteiskuntaa nakyvat positiivisesti kielitaidon ja
rohkeuden kehittymisena seka molemminpuolisena oppimisena eri kulttuurien valilla. Olisikin toivottavaa,
etta yha useampi yhdistys tai muut toimijat nakisivat eri kulttuurirynmien edustajissa mahdollisuuden.
Vapaaehtoistydon kautta voi tukea maahanmuuttajan osaamisen nakyvaksi tuomista ja toimintaan sitoutumista.
Jokainen maahanmuuttaja osaa jotakin.



Memoni-projekti otti vapaaehtoisia ja harjoittelijoita monenlaisiin yhdistyksen ja projektin tehtaviin,
padasiassa muistikuntoutukseen. Salon Muistiyhdistyksella on pelkkda positiivista sanottavaa vapaaehtoisista,
joista jokainen on tuonut lisdosaamista toimintaamme omalla persoonallaan ja osaamisellaan. P&ivatoiminnassa
he ovat osallistuneet arkeen oman osaamisensa puitteissa, esimerkiksi tarjoamalla hierontaa, kasvo-, kasi- ja
jalkahoitoja, hiustenleikkausta, keskusteluseuraa, kasitoiden ja askartelun ohjausta, leipomista seka monia
muita arkea rikastuttuvia asioita. Moni maahanmuuttaja haluaisi tehdé jotain konkreettista. Asiakkaiden

kanssa seurustelua ja 1&helld olemista ei usein pidetty tarpeeksi tarkedana tyona ja siihen on pitéanyt erikseen

e o
varmistamista ja muistuttamista.” v

i i s

kannustaa.

Vapaaehtoiset maahanmuuttajat ovat selkeésti vahentédneet
idkkaiden ennakkoluuloisia ajatuksia verrattuna alkuaikoihin, '

jolloin osa asiakaskunnasta vastusteli heidan mukaantuloa.
Monista on tullut hyvig ystavia, joita edelleen kaivataan.

“Maahanmuuttajatyésséd on enemmdn toistoa, asioiden

Jotta vapaaehtoistyo olisi mahdollista eri kulttuuritaustaisille, on

heidan perehdyttamiseensd panostettava erityisen huolellisesti. +

He tarvitsevat neuvoja tydtavoista kuten kuntouttavasta '
tyootteesta ja iakkdiden itsemadraamisoikeudesta Suomessa.

Monessa kulttuurissa iakkaitd on totuttu auttamaan passiiviseksi. I v '

On hyva huomioida, ettad jotkut muslimit eivat pysty tai eivat
halua tehda tyota alkoholin vaikutusten alaisten ihmisten
kanssa. Tama kavi ilmi haastatteluistamme.

Ala pohdi liikaa kielitaitoa. Kielitaito kehittyy heti kun henkilo padsee kayttamaan sits. Monella on osaamista
ja taitoja, jotka paasevat esille puutteellisesta kielitaidosta huolimatta. Muistikuntoutuksessa on tapahtunut
kaksisuuntaista kuntoutumista: muistiasiakkaat ovat hyotyneet vieraskielisista harjoittelijoista kun asiakkaat
ovat ryhtyneet sanoittamaan lauseita eri tavalla, jotta heikosti suomea puhuva ymmaéartaisi paremmin. Lisgksi
jotkut asiakkaista ovat yrittaneet puhua englantia. Muistiasiakas on voinut tuoda myos kotoaan helppolukuisia
lastenkirjoja maahanmuuttajaharjoittelijan tueksi.




Oman ja usean haastattelemamme ammattilaisen kokemus on, ettd maahanmuuttajat ovat todella

ahkeria, motivoituneita ja kiitollisia mahdollisuuksista saada tehdé& harjoittelua tai vapaaehtoistysta. Mitéa
varhaisemmassa vaiheessa kotoutuminen on, sitd motivoituneimpia maahanmuuttajat yleensa ovat oppimaan
kieltd ja tutustumaan kulttuuriin. Kannattaa ottaa rohkeasti maahanmuuttajataustaisia vapaaehtoisia ja
harjoittelijoita mukaan omaan toimintaan. Heilld on paljon erilaisia taitoja ja osaamista, jotka voivat rikastuttaa
arkea ja tyota. Yhdistykset voivat olla merkittavassa roolissa maahanmuuttajien sosiaalisen verkoston
lagjentamisessa

Maahanmuuttaja tarvitsee usein kannustusta ja rohkaisua ja selkeita toimintaohjeita. Kerro selkedsti mita
haneltd odotetaan: suomalainen kohtelias tapa “Voisitko” voi jgada epéaselvaksi eli kannattaa sanoa suoraan
“Tee tama”. Lisdksi moni heista tulee hierakkisesta kulttuurista, jossa esimies on heitd ylempané ja he ovat
tottuneet kaskyihin. On my6s hyva varmistaa, onko maahanmuuttajavapaaehtoinen tai harjoittelija varmasti
ymmaéartdanyt ohjeen. Aika usein he nyokyttelevat ymmartdneensa asian mutta kaytantd kertoo toista. Selkeat
lyhyet lauseet ja selkokieliset kirjalliset ohjeet ovat usein hyodyksi.




AIVOTERVEYTTA SUOJAAVAT TEKIJAT ERI KULTTUUREISSA

Maahanmuuttajataustaisilla henkildilla on usein elamassaan myos paljon positiivisia ja aivoterveytta edistavia
tekijoita. Merkittava ja aivoterveyttd suojaava tekija on useille kulttuureille tyypillinen vahva yhteisollisyys ja
perhekeskeisyys. Perheenjasenia sitoo vahva auttamisen ja tukemisen kulttuuri, toisin kuin yksilollisyytta ja
itsendisyytta korostavassa Suomessa. Yhteisoissa ihmiset jakavat avoimemmin asioitaan toisilleen. Yhteisolta
kysytaan mielipidetta ja neuvoa ongelmiin ja haastaviin tilanteisiin. Tama voi joskus olla myds ongelmallista, kun
yhteisd neuvoo asioissa, joiden kontekstia he eivat ymmarra, ja erityisesti silloin kun perheenjasenet asuvat
eri maissa.

Uskonnon harjoittaminen on tarkeaa joillekin henkilsille ja se on myos aivoterveytta suojaava tekija.
Uskonnosta voi saada toivoa, voimaa ja mielenrauhaa vaikeissa elaman tilanteissa ja sita kautta se voi toimia
esimerkiksi stressia lievittavana tekijana. Oman kulttuurin, kielen ja uskonnon sailyttamista on hyva tukea, koska
se vahvistaa identiteettia ja antaa voimavaroja. Tietynlainen elamankatsomus kuten iloisuus ja ilon I6ytaminen
pienista asioista seka optimismi ja sinnikkyys ovat aivoja suojaavia tekijoitd, ja naitd piirteitd on noussut esiin
ryhmalaisissa.

Monessa maassa ruokavalio on usein enemméan aivoterveytta suojaava kuin suomalainen ruokavalio.
Tyypillinen esimerkki on niin sanottu Valimeren ruokavalio ja toisena esimerkkina aasialainen ruokavalio,

joissa molemmissa syddaan paljon kasviksia, kalaa ja pahkinoitd. Monissa maissa kaytetdadn monipuolisesti
kasviksia ja hedelmi& esimerkiksi tuoremehuina ja smoothieina. Ryhmissamme maahanmuuttajat ovat kertoneet
valmistavansa ruoan aina tuoreista raaka-aineista eivatka he kayta eineksia.




Vaikka ylipaino on tietyissa kulttuuriryhmissa yleista, on
maahanmuuttajien ylipaino keskimaarin vahaisempaa kuin
suomalaisten (56). Osa maahanmuuttajista on fyysisesti
hyvin aktiivisia he liikkuvat paljon kavellen ja harrastavat
jalkapalloa, kuntosalia seka kotijumppaa ja tanssia.

Aivoterveytta vahvasti suojaava tekija syntyy silloin kun maahanmuuttaja 16ytaa

uuden ja merkityksellisen roolin uudessa maassa, esimerkiksi tydn tai muun toiminnan
kautta. Téama edistaa kotoutumista ja sosiaalista verkostoitumista, minka tiedetaan
lisaavan aivoterveytta. Lisaksi mielen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa tehda jotain
merkityksellista, joko tyon tai vaikka vapaaehtoistoiminnan kautta. Kokemuksemme
mukaan osa maahanmuuttajista vaikuttaa asuvan ja elévan pienissa ja tiiviissa yhteisossa
niin kulttuurisesti kuin kielellisesti. Tama voi osaltaan olla stressilta suojaava tekijg,

mutta voi aiheuttaa myos eristdytymista ja syrjdytymista valtavaeston kulttuurista.
Maahanmuuttajien osallisuuden kehittaminen, tehokkaampi tyollistéminen seka
kotoutumisen nopeuttaminen olisivat tarkeita tekijoita aivoterveydenkin kannalta.

Jotkut tapaamistamme maahanmuuttajista ovat olleet kotoisin
diktatuureista, jolloin padsy demokraattiseen maahan, jossa he voivat
itse vaikuttaa omaan eldmaansa, on koettu hyvin positiiviseksi ja
psyykkista hyvinvointia vahvistavaksi tekijaksi. Uuden maan tarjoamat
mahdollisuudet ovat antaneet heille toivoa. Uuden maan isoja
haasteita on usein kuitenkin uusi kieli ja sen opiskelu, mutta se
voidaan nahda aivoterveytta suojaavanakin asiana, koska uuden kielen
opiskelu on hyvaksi aivoille.

Maahanmuuttajia voi kannustaa kielen oppimiseen tekemalla
erilaisia aivotreeneilld ja "aivopahkinoita”. Vaikka asia voi olla aluksi
heille vieras ja uusi, on treenit ja tehtavat otettu yleensa vastaan

mielenkiinnolla ja innostuksella. Lisaksi moni on kokenut iloa ja
tyytyvaisyytta onnistumisistaan ja uudenlaisista haasteista.




VINKKEJA YHTEISTYOHON JA OSALLISTAMISEEN
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Osallisuuden kokemuksen syntymiseen tarvitaan aikaa, turvallista iimapiiria ja tunnetta, siitd ettd myos

Eri kulttuuritaustaisten henkil6iden parissa ty6skentely voi joskus vaatia

ohjaajalta heittaytymistad pois omasta tutusta roolista. Ohjaajan tulee olla
valmis myds pieneen jaata rikkovaan ja sosiaalisia suhteita vahvistavaan “small
talkiin”, jotta yhteys aukeaa. Hymylld saa usein hyvan keskustelun kayntiin. ' '

heikon kielitaidon kanssa paasee osaksi omalla tavallaan. Osallistujien vahvuuksiin kannattaa keskittya ja tukea
onnistumisia. Joku on vahva visuaalinen oppija, joku toinen enemman kuuloon tukeutuva. Ratkaisut on hyva
loytaa yhdessa ja mahdollisuuksien mukaan tarjottava eri vaihtoehtoja. Useat tapaamamme henkilot ovat
tuoneet esiin myos sita, ettd he kokevat usein, etta heita pidetdan yksinkertaisina ja joskus myos hyvaksi
tarkoitetut ohjaajan tai opettajan kannustukset voidaan kokea omaa osaamista vahattelevilta.

Ryhméassa on hyva tehda tyota kokonaisvaltaisesti ja joustavasti. Joskus on tarpeen puhua jostain kaytannon
ongelmasta tai kdantaa suomenkielisia papereita. Lisaksi on huomioitava eritasoiset oppijat, niin kielen kuin
oppimisvalmiuksienkin osalta. Joskus ryhméssa saattaa olla luku- ja kirjoitustaidottomia henkiloita. Jokainen
heistd tarvitsee tunteen onnistumisesta.

Usein ryhmissa halutaan jutella eikad niinkaan tehda tehtavia. Ryhmat palvelevat nain hyvin sosiaalista
ulottuvuutta, yhdessa olemista. Kuitenkin yleisella tasolla ryhmalaiset ovat motivoituneita ja heidan ajatuksensa
ovat kielitaidossa ja tyollistymisen mahdollisuuksissa. Olemme kayttaneet paljon aikaa ryhmissa, osin pakostakin,
uusien sanojen opiskeluun. Oppilaat ovat arvostaneet tata todella paljon.

Henkil6n omalla motivaatiolla on suuri rooli ryhmé&toiminnassa. Ryhmissa on kdynyt myos niin, etta jos kyse
on opiskelijoiden nakdkulmasta “ei pakollisesta -toiminnasta”, niin moni ryhmaldinen on poistunut virallista
lopetusaikaa tai jopa heti lasndolonimenhuudon jalkeen. Usein ryhmalaisilla on muuhun elamaan liittyvia
kysymyksi&, joihin toivotaan apua kuten maksamattomia laskuja ja erilaisia kutsukirjeitd, joita he eivat ymmarra.
Ryhmissa on autettu KELA-kirjeiden tulkinnassa, autettu maksamaan laskuja ja perumaan lehtitilauksia. Lisaksi
olemme auttaneet ja asioineet TE-toimiston kanssa aktiivimallin ymmartamisessa seka jarjesténeet perheen
yhdistamiseen liittyen haastatteluajan suurlahetyston kanssa.




Toiminnallisuus avainsana

Oivalsimme hyvin nopeasti ryhméatoiminnan alusta, etta pelkastédan luennoimalla ja jakamalla kirjallista
materiaalia emme p&ase parhaimpaan lopputulokseen aivoterveystiedon jakamisessa. Tiedon jakaminen
toiminnallisilla menetelmillé osoittautui paremmaksi keinoksi. Lisaksi selkokielinen ja kuvapainotteinen materiaali
ja tehtavat auttoivat paasemaan eteenpéin. Kielenkaytossa on hyva kayttaa paljon konkreettisia esimerkkeja ja
valttaa abstraktien kasitteiden kayttoa.

Hyvia keinoja: Ryhmén aloitukseen satsaaminen ja ryhm&aytyminen, muistitehtavat, sanaristikot,
leikkimieliset tehtavéat (terveysbingo, muistikoe ym), pantomiimit, kysymys- ja keskustelukortit, erilaiset
leikkimieliset kilpailut.

Sekaryhméat toimivat, mutta jos tarkoituksena on saada aikaan luottamuksellinen ilmapiiri, jossa on

mahdollista puhua avoimemmin, on parempi muodostaa vain nais- ja tai miesryhmia. Useissa kulttuureissa

naiset ja miehet tapaavat erikseen.

Keskustelun avulla jaettu tieto toimii parhaiten. Kirjallisen tiedon omaksuminen voi olla vierasta, koska

useissa kulttuureissa tietoa jaetaan suullisesti.

Omasta kulttuurista tuleva ja samaa kielta puhuva olisi ideaalein tiedonjakaja.

Puhu hitaasti ja selkeasti. Valta monimutkaisia ja pitkia lauseita seka puhekielta.

Varmista aina, etta kaikki ymmartavat. Pyyda muita ryhmaldisia auttamaan selittamisessa. Usein ryhmalaiset

ovat keksineet keinoja keskindgiseen kommunikointiin. Kayta apuna netin Google Translatea.

Luo ryhman yhteiset saannot yhdessa ryhmalaisten kanssa, esimerkiksi vaitiolovelvollisuudesta tai ajan

kunnioittamisesta.

Ryhman alussa kannattaa panostaa ryhmaytymiseen eri menetelmin kuten tutustumisleikkien avulla.
Osoita kiinnostusta toisia kulttuureja kohtaan: opettele joitain vieraita sanoja ja uskalla kayttaa niital
Voit vaikka pyytaa jokaisen nimeamaan itselle tarkean sanan ja opetella sen. Nadin saat arvostusta
ja luottamus kasvaa.

Nauru ja nauraminen on tarke& osaa ryhmatoimintaa. Nauru yhdistaa ja keventaa tunnelmaa.




Ryhméin aiheista

Terveysmittaukset kiinnostavat ryhmalaisia. Niita voi jarjestaa yhdessa esimerkiksi oppilaitosten kanssa.
Usein mittauksista on paljon hyotya. Mittauksien aikana on esimerkiksi selvinnyt monta raudanpuutoksesta
karsivaa.

Hyva on myos kartoittaa ryhméalaisten odotukset. Usein suomen kielen oppiminen voi olla toiveissa, silloin on
hyva antaa aikaa myos sille.

Ryhmassa on hyva varautua puhumaan joustavasti aiheen vierestakin. Stressista puhuminen voi johtaa
kidutuksista kertomiseen ja sita kautta suruun tai fyysisiin oireisiin, joille on hyva antaa hiukan huomiota. On
tarkeaa pitaa ylla vuoropuhelua ja tehda sopivasti tarkentavia kysymyksia, kuitenkin huomioiden toinen.
Ryhmalaisilla on usein myods muita arkielamaan liittyvia ongelmia, ja he voivat tulla pyytamaan apua esimerkiksi
KELA- tai TE-toimiston papereiden kanssa.

Jotkut itsestaan selvat asiat voivat saada aikaan keskustelua ja silloin kannattaa olla pelisimaa ja jatkaa siitg,
koska asiat littyvat usein esimerkiksi kulttuurisiin seikkoihin

Joillakin ryhmalaisilla voi olla hyvin vaaraa tietoa terveyteen littyen, eras henkild on luullut, ettd hammastahnaa
voi kayttaa jalkiehkaisyvalineena paikallisesti. On tarkeaa korjata vaaria tietoja hienovaraisesti eika nolata ketaan
muiden silmien edessa.

Ryhmasséa voi olla henkiloitg, joilla on enemman tietoa kuin sinulla. Pyri vastamaan myos heidan tarpeisiin eli
pida jakamasi tiedon taso monipuolisena.

Jokaiselle kerralle kannattaa ottaa jotain toiminallista tekemista. Erilaisia toiminnallisia tehtavia, tanssia, musiikkia
tai vaikka smoothien teko. Myos luokan ulkopuolella tapahtuva toiminta kuten keilaaminen on ollut pidettya.
Luontoon menemisen halukkuutta on hyva kartoittaa etukateen: Kaikille maahanmuuttajille luonto ei ole
positiivinen asia, vaan osa heista voi pelata metsaa ja petoeldimia.

Erilaiset aivojumppatehtavat voivat olla taysin vieraita monille maahanmuuttajille. Niista yleensa tykataan ja niita
kannattaa tehda, koska niissa syntyy oivalluksia ja onnistumisen kokemuksia aivojen aktivoinnin lisaksi.

Muista hyva ja selkea ohjeistus kuitenkaan aliarvioimatta ryhmalaisia.
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Dynamiikka
Monessa kulttuurissa peldtaan kasvojen eli kunnian menettamista, ota tama toiminnan suunnittelussa
huomioon. Esimerkiksi jotkut tehtavat, jotka vaativat toisen henkilon koskettamista tai lahella oloa, voivat
aiheuttaa kiusallisia tilanteita.
On hyva olla tietoinen, etta jotkut henkilt voivat pitda ohjaajaa viranomaisena ja he voivat kokea jotkut
heille esitetyt kysymykset uteluna tai testaamisena. Ala painosta puhumaan aiheista, jotka vaikuttavat
hankalilta muualta tulleille.
Eri kielisten henkildiden kanssa ei kannata varautua kirjallisiin ilmoittautumisiin esimerkiksi sahkopostitse.
Henkilokohtainen kutsu tai puskaradio toimii. Ryhmat muokkautuvat vahitellen ja osallistujien véhenemiseen
VoI varautua.
Varaudu myos huonon saan tai lumen aiheuttamaan osallistujakatoon.
Muista ryhmaélaisten osaaminen ja anna mahdollisuuksia tuoda sita esiin. Moni haluaa tuoda ryhmaan
valmistamiaan ruokia tai leivonnaisia ja ne hyvaksymalla osoitetaan arvostusta, luottamusta ja ryhman
yhteenkuuluvuutta.

Muuta
Osallistujat eivat valttamatta ymmarra kaikkea puhuttua. Voit koostaa lopuksi esimerkiksi kolme tarkeaa
asiaa, jotka kasiteltiin ja pyytaa muistamaan ne. Voitte luoda asioiden muistamiseksi muistisaannot
yhdessa.
Kayta tarvittaessa tulkkia apuna.
Maahanmuuttajanaiset tuovat usein lapsia mukanaan ryhmiin, joten on hyva varata heille jotain tekemista.
Useat naisryhmalaiset saavat kyydin puolisoltaan, joten on kohteliasta varata aikaa kyydin odottamiseen
yhdessa.
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Out-of box maahanmuuttajatyé

“Innovatiivinen maahanmuuttajatyé on tehtdvien rddtdléintiG ihmisen mukaan, se on sopeutumista ja
muuntautumiskykyd vastaamaan henkilén tarpeisiin, se on ihmistd akuuntelevaa eiké se asete ketddn
raameihin.”

Maahanmuuttotyon pitéisi olla kokeilukulttuuriin perustuvaa. Ihmiset ovat erilaisia ja tarpeetkin ovat erilaisia.
Innovatiivisuus tarkoittaa rohkeutta mutta myods epaonnistumisen mahdollisuutta. Olemme vuosien aikana
kyselleet ja kuunnelleet tarkasti, miten ihmiset kokevat kotoutumisen ja uuteen kulttuuriin integroitumisen
ja mitka asiat ovat toimivia ja mitka pitdisi tehda toisin. Useat tahot, mutta erityisesti maahanmuuttajat itse
muistuttavat, ettd heitd itseaan tulisi kuunnella ja ottaa mukaan kehittamiseen. Moni maahanmuuttajista

on kertonut kokevansa oleva vain toiminnan passiivinen kohde, koska ei ole paassyt mukaan toiminnan
suunnitteluun.

Tiedamme, etta esimerkiksi moni Somaliasta kotoisin oleva nainen on ollut omassa maassaan maanviljelija.
Suomessa heista on tullut 1&hes aina kotigiteja. Miksi heille ei voisi antaa maapalstoja, jossa he voisivat
kasvattaa yrtteja ja nain tukea heita? Tama itsessaan olisi jo terveytta edistavaa ja edesauttaisi heidan
hyvinvointiaan. Olemme keskustelleet useiden maahanmuuttajaditien kanssa ja he ovat kertoneet, etta he
tekisivat mielelldan tyota kotona lasten kanssa. Miten paljon se vaatisi, jos heille voitaisiin tarjota esimerkiksi
perhepdivahoitajan pestia kotonaan, jossa sekd hanen omat etta hoitolapset kasvaisivat kahteen kulttuuriin.
Tallainen vaatisi vain rohkeita avauksia ja ratkaisujen etsimista.

Olemme tavanneet paljon ennakkoluuloja ja “piilorasismia” eri yhteyksissd. On ollut vaikeaa saada muita
kuin maahanmuuttajatyota tekevia tahoja innostumaan ja uskaltamaan kokeilla erilaisia yhteistydmuotoja
maahan muuttaneiden kanssa. “Maahanmuuttajuus on johtajuuskysymys”, sanoi joku haastateltavista. Sita
se todellakin on. Jos vastuuhenkilot eivat nde maahanmuuttajissa mahdollisuutta, silloin mahdollisuuksia eika
muutoksia synny. Jonkun taytyy uskaltaa olla rohkea. On hyva muistaa, ettd ennakkoluulot ovat inhimillisia ja
meilld kaikilla on niitd. Ennakkoluuloista on hyva puhua ja tuoda niitd avoimesti esiin, koska sen avulla niita
ymmartdd paremmin ja niistd voi paasta eroon.




Innovatiivinen tyo syntyy eri toimijoiden kesken tapahtuvasta aidosta yhteistyosta. Kaikki rohkeat ja
hullutkin ideat kannattaa vieda eri toimijoiden kayttoon, vaikka itselld ei olisi silla hetkella resursseja toteuttaa
niita. Innostuksesta ja halusta syntyy aina jotain hyvaa. On selvaa, ettd suurin osa maahanmuuttajista haluaisi
vaikuttaa asioihin, mutta he eivat tunne vaikuttamiskanavia. Siksi tarvitaan aktiivisia toimijoita, jotka avaavat
heille oven ja ottavat heidat mukaan toimintaan.

Hyvana esimerkking tasta on Salon Muistiyhdistys. Mikaan ei ollut alussa itsestdan selvaa tai edes helppoa,
oli ennakkoluuloja ja vaarinymmarryksia mutta voidaan todeta, etta lopputulos on ollut loistava. Tydyhteiso
on avoin ja eri kulttuurit ovat tervetulleita rikastuttamaan arkeamme. Muistikuntoutus on saanut uusia
ulottuvuuksia. Asiakkaat ovat ottaneet maahanmuuttajat omien siipiensa suojaan ja asiakkaista on tullut
aktiivisia kotouttajia. He opettavat suomen kieltd, tukevat lukemista ja uuteen yhteiskuntaan asettumista.

Maahanmuuttajien voi olla vaikea padsta aidosti osaksi suomalaista arkea itsendisesti. Siksi olisi hyva, etta naita
mahdollisuuksia loydetaan ja tarjotaan myos heille. Maahanmuuttajien osaamista voitaisiin kotouttamisesta
vastaavien tahojen avulla paketoida jo siina vaiheessa, kun kielitaito ei vield riitd tyontekoon. He voisivat
tarjota omaa osaamistaan kuten kampaajan-, jalkahoitajan, hierojan tai muun ammattikunnan taitoja

vaikkapa yhdistysten palvelukseen. N&in vahitellen maahanmuuttajien kanssa tehtavasta yhteistyosta tulee
mielenkiintoista ja haluttavaa.
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Projektissa tuotettiin materiaaleja yhteistyéssd maahanmuuttajien kanssa. Liséiksi kehitystyéhén
osdllistuivat ammattilaiset kommentoimalla ja ohjaamalla siséllén luomisessa. He toivat tdrkeité
maahanmuuttajatyéssé olennaisia nédkékulmia kehitystyéhén.

Flyerit
« aivoterveyden osa-alueflyerit 10 kpl ja sairausflyerit 4 kpl
- kieliversiot suomi, vengja, arabia, kurdi-sorani, mandariinikiina, somali, englanti, albania, viro, thai

Flyereiden siséllot nousivat ryhmien tarpeista. Aiheita olivat mm. uni ja lepo, stressinhallinta, masennus,
yksindisyys, ravitsemus, liikkunta, sydanterveys ja painonhallinta, muistih&iriot, vapaaehtoistyd ja muistisairaudet.
Flyereitd on kaytetty ryhmanohjauksessa muun muassa Memoni-ryhmissa sekd suomenkielisissa aivoterveys-
ja muistiryhmissa. Flyerit sopivat hyvin aiheiden kasittelyyn tai alustukseen seka itsendiseen tutustumiseen.
Flyereitd on hyodynnetty muuan muassa valtakunnallisilla teemaviikoilla kuten Aivoviikolla ja Muistiviikoilla.




Flyerit ovat vapaasti tulostettavissa ja jaettavissa nettisivuilla. Ne ovat
kustannustehokkaita, yhden kaksipuoleisen flyerin tulostus varillisena
maksaa n. 10 senttia/kpl.

Flyerit voi myos laminoida ja ne voi jattaa esimerkiksi luettavaksi
odotusauloihin ja niitd voi tulostaa A3-kokoisina julisteina seinille.
Flyerien avulla voi jakaa tietoa myos nuorille, koska he ovat pitaneet
flyereiden ulkoasusta ja selkeydesta.

Flyerit on otettu kayttoon muuan muassa kansalaisopistolla,

: ammattikouluissa, sairaanhoitajien neuvonnassa ja TYKS:in
R =)

]
S b, mHEEE
PRt

lastenpoliklinikalla. Lisgksi mielenkiintoa flyereita kohtaan on

osoittanut muun muassa eri muistiyhdistykset, Helsingin psykiatrinen
maahanmuuttajatydryhma, Pro-Tukipiste ry. Lisgksi flyereita on

jaettu VESOTE-hankkeen kautta eri sairaanhoitopiireille, erilaisille

nei g snteoas maahanmuuttajayhdistyksille kuten Kurdiliitolle ja Somaliliitolle, erilaisissa

kotoutumispalveluissa ja maahanmuuttajakeskuksissa.

Flyerit on viety myos Alzheimer Europen tietokantaan, jossa kieliversiot
ovat laajasti myos muiden maiden kaytettavissa.

Videot:
- yhteensa 6 eri aihetta, kesto n. 5-7 min:

o Mita ovat muistihairiot?
o Miten muistia tutkitaan?
o Mita on aivoterveyden edistéaminen?
o Mitka ovat aivoterveysriskit?
o ltsemaaraamisoikeus ja oikeudellinen ennakointi.
0 Muistisairaan kohtaaminen
+ Kieliversiot: suomi, viro, venaja, arabia, englanti, somali, dari, kiina
« Videot loytyvat Youtubesta hakusanalla Monikulttuurinen muisti
+  Videoiden tarkoitus on jakaa tietoa muun muassa luku- ja kirjoitustaidottomille.
+  Videoita on katsottu ympéari maailmaa.
+  Videoita voi hydodyntaa oppimateriaaling, aiheen alustukseen ja tiedon jakamiseen.
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Muistisairauksien tunnistamisen ja keskustelun kuvakortit

+ 46 kuvakorttia, joiden avulla on mahdollisuus puhua muistisairauden oireista ja niihin liittyvista erityistarpeista
+  jokaisen kortin takana on 3-4 apukysymysta

+ korteissa huomioitu kulttuurisia seikkoja

+ Kortit soveltuvat itsenadiseen kayttoon, ryhmatoimintaan ja neuvontatydohon.

Kuvakorttien tarkoitus on helpottaa muistisairauden oireiden tunnistamista ja niista puhumista. Kortteja

on kaytetty yksilotyossa, ryhmissa ja opetuksessa. Kortit toimivat erilaisissa ryhmissa: esimerkiksi omaisten
tukiryhmassa osallistujat pystyivat niiden avulla puhumaan akuuteista ongelmista muistiperheissa. Korttien
avulla on myos helppo puhua muistisairauksista luennoilla, koska ne visualisoivat hyvin sairauden ilmentymista.
Kortit voi tulostaa pienena tai Ad-kokoisena ja ne voi myos laminoida.

Korteissa on mukana yksi tyhja kortti, jonka tarkoitus on kannustaa puhumaan omasta nakokulmasta.
Kortteja on testattu eri yhteyksissa niin erikielisten kuin suomalaisten kanssa ja niita on muokattu kattavaksi ja
soveltuvaksi eri kulttuureihin.




Memoni ~-ryhmémalli

Projektin aikana toteutettiin Memoni-pilottiryhmia yhteistydssa Salon kansalaisopiston ja Salon ammattiopiston
kanssa. Ryhméan tarkoitus oli testata suomalaisia aivoterveysmateriaaleja ja jalostaa niitd yhdessa ryhmalaisten
kanssa paremmin eri kulttuuriryhmille sopiviksi. Projektin ensimmaisena vuonna Memoni-ryhma toimi kahdella
tavalla: kansalaisopiston OTSO-ryhmdssa testattiin suomalaisia materiaaleja kuten muistisairauden riskitestia
ja Salon Muistiyhdistyksen omia materiaaleja esimerkiksi unen huollosta. Toisessa, Salon ammattiopiston
kotoutumiskoulutuksen opiskelijoista koostuvassa ryhmassd, lahdettiin kartoittamaan kohderyhman aivo- ja
muistiterveysriskeja ja kehittamaan yhteistydssa heidan kanssaan aihesisaltoja. Tasta yhteistyosta syntyivat
Memoni-flyerit. Memoni-tydryhméssa oli mukana eri alojen ammattilaisia kuten Filippiineilta kotoisin oleva
graafikko Karen Cipre, joka palkattiin luomaan flyereiden ulkoasua.

Memoni-ryhméamalli:
Ryhman tarkoitus jakaa tietoa aivoterveyden eri osa-alueista
Luo yhteistyokumppanuus oman alueen kotoutumiskoulutusta tarjoavien tahojen kanssa
Perusta yhteistydssd joko heidan tai omiin tiloihin noin 6-8 kerran aivoterveyskokonaisuus flyer-
teemojen ymparille
Memoni-ryhmét voivat koostua useista eri kansallisuuksista. Huomioi silloin kulttuuriset ja sukupuoleen
sidotut seikat.
Memoni-ryhmissa tavoite on kannustaa ryhmaldisia aktiivisuuteen ja kayttdamaan suomenkieltd
yhdessa tai tarvittaessa kdantédmaan toisille omalla kielella
Maahanmuuttajille on uutta erilaiset aivotreenitehtavat, niitd kannattaa olla jokaisella kerralla mukana.
Muutenkin on hyodyllista tutustua aivoterveyden edistamiseen toiminnallisuuden avulla: esimerkiksi
yhdessa tehdyt terveelliset ruoat, yhdessé harrastaminen, terveysmittaukset, pantomiimit, pelit ja
tehtavat ja kilpailut
Yleensa kotoutumisopiskelijalle on tarke&a oppia suomen kieltd, joten sekin seikka kannattaa
huomioida ja tukea sita
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Terveystottumusten kirjo on eri kulttuuritaustaisten keskuskuudessa yhta laajaa kuin suomalaistenkin.
Maahanmuuttaja ja vierasta kieltd puhuva tarvitsee yhta lailla tietoa aivoterveyttad edistavista valinnoista

kuin suomalainenkin. Keinojen taytyy kuitenkin elda vastaanottajan mukaan. Projekti on ollut kokeilemista ja
erilaisten aivoterveystiedon vdélittdmisen tapojen testaamista eri yhteyksissa ja hyvin erilaisille ihmisille. Jaetulla
tiedolla on ollut merkitysta vastaanottajille ja usein tieto on ollut taysin uutta.

Monelle ryhmalaiselle on ollut uutta, ettd omien aivojen hyvinvointiin voi vaikuttaa omilla valinnoillaan. Saatu
tieto on koettu jopa niin tarkeaksi, ettd sitda on haluttu jakaa myods muille yli Suomen rajojen. Flyereita on
esimerkiksi viety ystaville ja tietoa on jaettu omissa sosiaalisen median kanavissa ja puhelimitse, ja ndin
Memoni-tuotokset ovat levinneet maailmanlaajuisesti. Palkitsevaa on ollut kuulla palautteen perusteella, etta
tiedon myodta moni maahanmuuttaja kokee, etta tulevaisuudessa on helpompi hakea apua muistiongelmiin.

Osallistujat tulivat Memoni-ryhmiin vapaaehtoisuuden ja oman mielenkiinnon perusteella. Oli ilo huomata,
etta kiinnostusta ja tulijoita riitti kerta toisensa jalkeen. Ryhmatoiminta on koettu mielekkaaksi ja se palveli
aivoterveyden edistamista laajasti hyvinvoinnin nakokulmasta. Toimintaan osallistuminen on koettu tarkeaksi
myos suomen kielen harjoittamisen vuoksi. Useat ovat kertoneet, etta itseluottamus puhua suomea on
kasvanut Memonin-toiminnan myota.

Eri kulttuuritaustaisilla Suomeen muuttajilla on mukanaan seka aivoterveyttd suojaavia tekijoita etta
riskitekijoita. Suurimmat suojaavat tekijat eri kulttuuritaustaisilla nayttaisi olevan yhteisollisyys, elaménasenne,
selviytymis- ja sopeutumiskyky, itsetunto, tarkeat ihmissuhteet sek& vieraan kielen oppiminen. Lisaksi tarkeaa
on tyo- ja toimeentulo tai mielekas tekeminen, koulutusmahdollisuudet, yhteiskuntajarjestelman mahdollistama
tasa-arvoisuus seka helposti tavoitettavat palvelut. Koulutustausta nayttaa vaikuttavan terveyslukutaitoon ja
siihen, miten henkild osaa pitdad huolta omasta terveydestaan. Vain koulutuksen ja tiedon myota paranevat
valmiudet tehda omaa terveyttd ja perhettad koskevia terveellisia valintoja ja paatoksia.




Maahanmuuttoon liittyy useita psyykkisesti kuormittavia tekijoita, jotka voivat heijastuvat aivoterveyteen.
Memoni-ryhmissa on tuotu esiin esimerkiksi yksingisyyden ja rasismin kokemuksia. Moni eri kieli- ja
kulttuuritaustainen kokee, ettd Suomessa on paljon ennakkoluuloja, jotka vaikeuttavat ihmisiin tutustumista ja
oman paikan loytymista. Moni kertoo, etta on ollut vaikeaa loytaa ystavia ja yhteisod, johon kuulua. Vaikka
maahanmuuttajalla voi olla iso perheyhteisd niin yleensa se on omassa kotimaassa pitkan valimatkan p&assa.
Merkittava tekija aivoterveydelle saattaa olla oman roolin muutos uudessa kotimaassa. Voi olla, ettéd henkilo jaa
uudessa kotimaassa toimettomaksi tai haneen kohdistuu uudenlaiset odotukset ja vaatimukset ammattitaidon
ja vanhemmuuden suhteen. Riskina voi olla, ettd henkild ei l16yda paikkaansa ja "antikotoutuu”.

Tulevaisuudessa tarvitaan eri kulttuuritaustaisten mukaanottoa terveytta koskevien strategioiden
rakentamiseen. Nykyisissa palveluissa tulisi ottaa paremmin huomioon erilaisuus. Erilaisista taustoista tulevat
ihmiset eivat tarvitse erillisid palveluita, vaan palveluiden on mukauduttava heidan tarpeisiin. Tassa tyossa olisi
tarke&a aidosti kuulla tanne muuttaneita sek& vastuuttaa heitd ja ottaa mukaan palveluiden kehittéamiseen.
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