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ennaltaehkaisten mielenterveysongelmien syntya somalilaistaustaisilla aikuisilla. Kiinnostus
aiheeseen herasi kun huomattiin, ettei somaliyhteisdssa olla kovinkaan tietoisia

mielenterveydesta.

Yhteisty6kumppanina tassa tydssa toimi erds maahanmuuttajien perustama paihde- ja
mielenterveysyhdistys. Tavoitteena oli tuottaa esite, jonka avulla pystyisi syventamaan,
selventamaan ja realisoimaan tietoa somalitaustaisille aikuisille mielenterveysongelmien

ennaltaehkaisysta seka eri menetelmista siihen.

Toiminnallisessa opinnaytety6ssa oli tarkoituksena tuottaa esite mielenterveyden
edistamisen tueksi. Esite kirjoitettiin suomen kielen lisaksi myos somaliksi. Talla pystyttiin
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riittdvan hyvin suomea. Esite julkaistaan yhteistydkumppanin verkkosivuilla ja sosiaalisessa

mediassa.

Opinnadytetyon teoriaosuudessa kasiteltiin hyvan mielenterveyden tarkoitusta ja sen
edistamista. Siina eriteltiin hyvan mielenterveyden erilaisia osia ja viela erikseen
mielenterveyden edistamisen viisi eri keinomenetelmaa, joista kohderyhma eniten hyotyisi.
Teoriaosuudessa kasiteltiin myds tietoa somalialaiskulttuurista suhteessa mielenterveyteen.
Pohdinnassa verrattiin miten sekd somalialaiskulttuuri ettd suomalaiskulttuuri eroavat
toisistaan, kun on kyseessa mielenterveysongelmat. Teoriaosuudessa kuvailtiin myos
yleisimpia kasitteita, joita kdytetdaan erikseen kuvaamaan mielenterveysongelmia.
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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheena on aikuisten mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy ja
somalialaiskulttuuri. Mielestani aihe on tarked, silla moni somalialaistaustainen ei tieda, mita
mielenterveys tarkoittaa. Somaliassa mielenterveydelle ei ole sanoja eikd suoranaisia
kasitteitd, jotka kuvaisivat mielenterveysongelmia. Tiedan tdman koska olen itse
somalialainen ja my&s puhun didinkielenani somalia. Tarkoituksena on syventaa ja selventaa
tietoa mielenterveyden edistamisesta. Myos keinoista ennaltaehkaista
mielenterveysongelmia somalilaistaustaisille. Kiinnostus aiheeseen herdasi, kun huomasin,
ettd somaliyhteis6ssa ei olla kovinkaan tietoisia mielenterveydestd muutenkaan.
Yhteistydkumppanini tassa tydssa toimii erds maahanmuuttajien perustama paikallinen

paihde- ja mielenterveysyhdistys.

Tavoitteena on tuottaa esite somalialaistaustaisille aikuisille. Tavoitteena on esitteen avulla
syventda, selventaa ja realisoida tietoa somalitaustaisille mielenterveysongelmien
ennaltaehkaisysta seka eri menetelmista siihen. Tassa tydssa tutkin mielenterveyden
edistamiseen liittyvia tekijoita, jotta ongelmien syntya voitaisiin ennaltaehkaista. Avaan itse
mielenterveyteen vaikuttavia tekijoita ja siita milla eri keinoin voidaan ennaltaehkaista

ongelmien syntya.

Somalialaisten keskuudessa islamilaisuus ja kulttuurisuus menevat helposti sekaisin
keskenaan. Islamilaisuus pitaa siis sisallaan uskomuksia hengista eli nakymattomista
olennoista. Etenkin naiset ovat ndille alttiimpia. Vaikka somalialaiset ovatkin uskovaisia ja
tunnustavat jumalan perimmaisen voiman maailmankaikkeudessa, he silti etsivat
varovaisesti valttamattéomimpia hoitokeinoja ja syita niihin. Tasta syysta Somaliassa ei
yleensa ole ristiriitaista kayttaa perinteisten uskonnollisten hoitomuotojen rinnalla nykyista

ladketieteellistd hoitomuotoa. (Lewis ym., 2014, ss. 33—35)

Somalialaisille on voimakas itsekunnioitus kansallisesti omia erityispiirteitdan kohtaan. Tama
saattaa joskus ndkya ulkopuolisille ylimielisyytena, vaikka todellisuudessa tilanne on
painvastainen. Tapana on myos kertoa omasta kulttuuristaan omin ehdoin ja vain tietyin

tavoin. Perinteista myos on, etta tietyn klaanin jasenet kayttaytyvat yhta varautuneesti



toisen klaanin jasenia kohtaan, ettei syntyisi minkdanlaista eripuraa eri klaanien kesken.
Varautuneisuudestaan huolimatta somalialaiset ovat kuitenkin vieraanvaraisia ja pitavat sita

erittdin kunnioitettavana asiana. (Lewis ym., 2014, ss. 36—37)

Avainsanat: Mielenterveyden edistiminen, mielenterveysongelmien ennaltaehkaisy,

somalialaiskulttuuri

2 Hyva mielenterveys

Hyvinvoinnin kannalta mielenterveys on keskeinen voimavara. Tahan kuuluvat fyysinen,
psyykkinen, henkinen seka sosiaalinen ulottuvuus. Mielenterveyttd on mahdotonta erottaa
terveydesta. Mielenterveytta tullaan tarvitsemaan koko eldmankaaren ajan vauvasta

vanhuuteen. (Mieli ry, 2021)

“World Health Organization (WHO) on vuonna 2013 antanut maaritelman
mielenterveydelle, jonka mukaan mielenterveys itsessddn on hyvinvoinnin tila, jossa henkild
pystyy selviytymaan elaman haasteista ja ndkemaan omat taidot ja kyvyt sekd ottamaan
osaa oman yhteison toimissa ja yleisesti tydoskentelemaan”. (Mieli ry, 2021). Mielenterveys
siis on yhdistelma vahvuuksia, kykyja ja mahdollisuuksia. Se sisdltda myos yksilollisia
valmiuksia kuten esimerkiksi optimismia ja omanarvontunnetta, hyvanolon tunnetta mika on
itse koettua, vuorovaikutus ja tunnetaitoja sekda muutosten ja kriisien onnistunutta

lapikdaymista. (Mieli ry, 2021)

On tarkeaa muistaa, ettei hyva mielenterveys vain ole mielen sairauksiin puuttumista vaan
yhteiskunnan ja yksilon itsensa tarkea voimavara, mika lisdaa seka yhteison ja yksilon
elamanlaatua ja hyvinvointia etta sita tuottavuutta yhteiskunnassa. Mielenterveys kehittyy
ja rakentuu vuorovaikutussuhteessa ymparistomme kanssa arjen keskella. Tall6in toimivat
arkiymparistot edistavan ihmisen mielen hyvinvointia aika paljonkin. Kun mieli voi hyvin, se
mahdollistaa ihmisen elamasta nauttimisen, tukee tietenkin arjessa jaksamista ja auttaa

arjen vastoinkaymisista selvidmisesta. Naihin kaikkiin pystyy ainoastaan, kun mieli voi hyvin.



Joten naita kaikkia seikkoja on huomioitava, kun maarittelee kasitetta mielen hyvinvointi.
(Tamminen, Solin, Kannas & Kettunen, 2021)

Hyva mielenterveys pitaa sisalladan moniakin asioita. Naita ovat esimerkiksi hyva itsetunto,
optimismi, eldmanhallinnan tunne, kyky solmia sosiaalisia suhteita, mielekas toiminta ja

taitoa kohdata vastoinkdymisia elamassa. (THL, 2021)

Ensimmaisena tulee hyva itsetunto ja toimintakyky. Itsetunto on sitd, kun ihmiselld on
omanarvontuntoa ja itseensa liittyvaa arvostusta. On siis tarkeda tunnistaa itsensa hyvin
omine vahvuuksineen ja heikkouksineen. Ja omia luonteenpiirteitd on myds hyva tuntea.
Itsetuntemus voi vahvistaa merkittavasti itsetuntoa. Se tarkoitus siind on, mita parempi

itsetuntemus henkilélld on, niin sitd parempi on itsetunto. (Mieli ry, 2022)

Optimismi pitaa sisallaan toiveikkuutta ja tulevaisuuden suuntautumista. Se on muutenkin
luonteen vahvuus. Optimismin ydin tarkoitus onkin se, etta tulevaisuus tuo jotakin hyvaa ja
sen eteen on tydskenneltava, jotta se toteutuisi. Optimismi itsessadan tuo monenlaisia
hyotyja mukanaan. Naita hyotyja ovat esimerkiksi sinnikkyys ongelmien ratkaisussa ja
menestysta esimerkiksi tyoelamassa, urheilussa ja vaikkapa politiikassa. Fyysinen terveys on
parempi ihmisell, joka on optimisti. Myds masennusta esiintyy paljon vahemman ja elama
on muutenkin pidempi tallaisella ihmiselld. Pessimistillda on taas monia haittoja verrattuna
optimismiin. Pessimistista elamadnasennetta omaavalla ihmiselld on muun muassa jopa
kahdeksankertainen vaara sairastua masennukseen, kun vaikea eldmdntapahtuma sattuu

kohdalle. (Terveyskirjasto, 2018)

Elamanhallinnan tunteella tarkoitetaan sitd, ettd ihminen uskoo parjaavansa elamassaan ja,
ettd hanelld on mahdollisuuksia vaikuttaa omaan elamaansa seka tarvittaessa muuttaa
olosuhteita itselleen paremmaksi. Yksilo kuitenkin tavoittelee muuttamaan omalla
toiminnallaan sisaisia tai ulkoisia tekijoitd, omaa asioiden tulkintatapaa ja tavoitteita hyvin
konkreettisesti, riippuen siitd, mitka tekijat tama kokee omia voimavarojaa kuluttaviksi.

(Kroger, 2022, ss. 6—11)

Taman elamanhallinta-kasitteen juuret sijoittuvat aina seka psykologian etta

yhteiskuntatieteiden maailmaan. Vaikka tutkimusten mukaan tama kasite on ollut



ominaisempi psykologialle, ovat yhteiskuntatieteilijat tarkastelleet ja tutkineet paljonkin
asiaa hyvinvoinnin teeman kannalta ja siihen liittyen sitd elaméanlaatua kasitteena. Lisaksi
vield tdman kasitteen taustalla on keskeisesti Julia Rotterin psykologinen teoria Locus of
control, jonka tama Julia kasittelee ja esittelee teoksessaan Social learning and clinical
psychology. Toinen merkittava kasite tassa nakyy kasite elaman hallittavuuden tunteesta. Ja
tata kuvaa esimerkiksi Aron Antonosky kirjassaan Unraveling the Mystery of Health, How

People Manage Stress and Stay Well. (Kréger, ss. 6—11)

Elamanhallinta kasitteena pitaa sisallaan kaikki ihmisen eldaman osa-alueet jo siksi, koska se
on pelkdstaan yhteiskunnan ja sosiaalipsykologian lapileikkaava kasite. Elamanhallinta
teemoja on tunnusteltu sosiaalipsykologiassa kysymyksin: miten ihmiset ovat
vuorovaikutuksessa keskendan ja miten se vaikuttaa heihin seka millainen on ryhmien
vdlinen suhteiden, identiteetin, tydelaman ja minuuden merkitys sille ryhmalle ja yksilolle.
Taman elamanhallinta kdsitteen englannin kielen kaannoksia ovat muun muassa
empowerment, coping ja competence. Naitd ovat sitten kayttaneet lukuisat
sosiaalipsykologian tutkijat, kuten esimerkiksi Mead, Antonovsky, Freud ja monet muut

1900-luvun alkupuolelta osana hyodyntaa sitd psykoanalyyttista teoriaa. (Kroger, ss. 6—11)

Ihmisen eldmanhallintaa tarkasteltaessa keskeisena tarkastelun kohteena on yksilon
eldmismaailma. Taman takia sen ymmartaminen ja tunteminen on erittain tarkeaa.
Hallintakulttuuri ja sosiaalinen konteksti, joka ihmista ymparoi on linkittyneena siihen
elamanhallintaan. Hallintakulttuuri siis on sitd, kun yksilo pystyy tuomaan julki ja syntetisoi
omia haasteitaan sekd miten se vaikuttaa siihen kohteena olevan yksilén eldméanhallintaan.

(Kroger, ss. 6—11)

Kyky solmia sosiaalisia suhteita on erittdin tarkeda hyvan mielenterveyden kannalta.
Sosiaalisia taitoja siis vahvistetaan asiakastasolla ja se tarkoittaa itseilmaisu- ja
vuorovaikutustaitojen lisdantymista, kykya liittya muiden seuraan ja sosiaalisten tilanteiden
parempaa hallitsemista. Naita sosiaalisia taitoja voidaan tarkastella my0s jarjestelmatasolta.

Tavoitteena on eteneminen mika edellyttaa vastavuoroista arvonantoa ja tunnistamista.



My®ds dialogisuutta, kykya purkaa ja tunnistaa valtasuhteita, esimerkiksi omassa kielessa ja
asenteessa sekd luottamusta niita taitoja rakennettaessa. Sosiaalisessa kuntoutuksessa
sosiaalisen taitojen lisdantyminen ja vahvistuminen tarkoittavat kykya yllapitaa ja luoda
ihmissuhteita, sosiaalisten tilanteiden pelkojen vahentymista, kykya ottaa muista vastuuta ja
luottaa muihin, itsearvostuksen lisaantymista ja merkityksellisten ihmisten olemassaoloa.

(THL, 2018)

Mielekas toiminta toiselta nimeltdaan mielekas tekeminen tarkoittavat molemmat samaa
asiaa. Mielisairaudesta toipuessa ei jaksa tai ole voimia olla yhta aktiivinen kuin yleensa.
Talloin siis passiivisuus ja jaksamattomuus lisddntyvat. Kun asiat eivat tuota enda hyvaa
mielta niin, mieluisa tekeminen jaa vahemmalle. Tata on siis vastustettava ja se on erittdin
tarkeaa, ettei synny passiivisuutta, eristdytymista ja toimettomuutta ruokkivaa ja yllapitavaa
noidankehaa. Elinpiiria kaventavat vetdaytyminen ja tekemattomyys. lhmisen mieliala laskee
entisestdan, kun harrastaminen ja sosiaaliset suhteet vahenevat tai itse tyosta

suoriutuminen heikkenee. (Mielenterveystalo, n.d.)

Mika olisi sitten mielekas toiminta? Monella on kokemus siitd, kun olo ei ole parantunut,
vaikka on pystynyt vihdoinkin kdymaan kaupassa tai samaan itsensa ulos kodistaan.
Pelkastaan se “tekemalla tehty” tunne ei itsessdan tuo mielihyvaa. Eika
velvollisuudentunnosta tai pakosta tehty asia ei tunnukaan ollenkaan palkitsevalta. Siksi
onkin tarkeda tehda asioita, mitka tuntuvat hyvilta, eli mielekkaita toimintoja. My0s siina
missd ihminen kokee itsensa hyvaksi parantaa mielialaa. Naita seikkoja on tarkeaa
huomioida mielenterveyskuntoutujan arjessa. Mielekkaita tekoja voivat esimerkiksi olla
lomailu, elokuvissa kdayminen, rentoutuminen ja lenkkeily tai kavely. (Mielenterveystalo,

n.d.)

Taito kohdata vastoinkdymisid elamassa on erittdin tarkea taito ja hyva hallita. Ylen uutisessa
tutkijatohtori Roivainen vertaa palohalytinta ja ihmisen kayttaytymista toisiinsa, kun tulee
kyseeseen ongelmatilanteet. Han toteaa, ettd on hyva, jos ihminen valilla oli vahan liiankin
herkka kuten halytin. Mutta kuten halyttimelld on tapansa menettda voimansa, kun se
halyttaa jatkuvasti, niin on ihmiselldkin. Tutkijatohtori kertoo, etta ihmiset eroavat toisistaan

herkkyydessa kokea negatiivisia tunteita. On tutkittu sitd, miten helposti ihminen kokee



epamiellyttavia asioita, kuten ahdistusta, vihaa tai masennusta ja sitd, miten yleensa nama
tunteet kohdataan arjen tilanteissa. Perinndllisyyden osaa arvioidaan olevan vajaa puolet
tuosta. Tahan vaikuttaa se, minkalaiseksi naemme omat perimatekijat. Seliteosuus
aikuisuuden kayttaytymiselle on pieni, silla vanhemmilta opitut tavat eivat valttamatta enaa

vaikuta niin paljon, kertoo tutkijatohtori. (Roivainen, 2015)

Kerrotaan esimerkki ihmisen toiminnasta kuin palohalytin. Eli siis ihminen toimii
vastoinkdymisia kohdatessaan kuin halytin. Tohtorin mielesta onkin hyva, etta halytin
halyttaa lilan herkasti. Turhat halytykset eivat haittaakaan, mutta se ettei halytin pirahda
silloin kuin sen pitaisi on ongelma. Kun ihmisen halytin on liian herkka halyttamaan, niin se
menettaa funktionsa. Talloin siihen ei edes enda kiinnitd huomiota. On kuitenkin hyva
muistaa se, etta negatiivinen tunne suojelee meita ihmisid, mutta taas luonto ei kykene
I6ytamaan optimaalista viritystilaa. Voitaisiin siis ajatella, ettd negatiiviset tunteet ihmisella

ovat jonkinlainen oma halytin. (Roivainen, 2015)

Tama johtunee siitd, kun ihmisen tulee olla ymparistdssa eri tavalla valmiudessa. Tasta
syystd yhta ainoaa selvitysmallia ei olekaan olemassa, vaan tdahan on monia. Jos oma
palohalytin varahtelee lilankin monta kertaa omassa arjessa, niin ihminen valitsee, itse
pyrkiikd [0ytamaan ymparistdn, jossa niin ei kdy vai kestdadké mieluummin usein omassa
arjessa ajoittaista epamukavuutta saavuttaakseen haluamiaan tavoitteita, toteaa

tutkijatohtori Rosenstréom. (Roivainen, 2015)

3 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveytta voidaan edistdaa monellakin tavalla. Mielenterveys on voimavara, tarkeaa
ihmisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kannalta ja se on my6s osa terveytta.
Mielenterveyden edistaminen itsessdan on toimintaa, jonka tavoitteena on suojaavien ja
vahvistavien tekijoiden lisddminen ja tukea hyvan mielenterveyden toteutumista.
Mielenterveytta edistamalla voi olla positiivisen mielenterveyden lisdamisen yhteison kautta

my0s ennaltaehkaiseva vaikutus mielenterveyden hairidihin. (THL, 2021)



Mielenterveytta edistetddn kolmella eri tasolla. Ensimmadinen on siis tukemista yksilotasolla
esimerkiksi vahvistamalla elamanhallintaa ja itsetuntoa. Toinen tapa vahvistaa
mielenterveytta on osallisuutta ja sosiaalista tukea seka lisaamalla lahiymparistdjen
turvallisuutta ja viihtyisyytta yhteisotasolla. Kolmas on esimerkiksi tekemalla
yhteiskunnallisia paatoksia ja turvaamalla taloudellinen toimeentulo rakenteiden tasolla,

jotka talloin vahentavat epatasa-arvoa ja syrjintaa. (THL, 2021)

Tassa tyossa keskityn vain viiteen, mutta kuitenkin myos tarkeisiin mielenterveytta edistaviin
tekijoihin. Valitsin ndma viisi tiettya mielenterveytta edistavia tekijoita, koska uskon
opinnaytetyoni kohderyhman hyotyvan naista kaikista eniten. Naita ovat selviytymistaitojen
kehittdminen, yksilon tai yhteison sietokyvyn ja joustavuuden lisddaminen, tyytyvaisyyden ja
eldamanlaadun parantaminen, terveellisten elintapojen noudattaminen ja vield tukea
antavien asumisolosuhteiden ja elinympariston luominen. Mielenterveytta edistavia tekijoita
on viela muutama lisaad kuten muun muassa hyvan itsetunnon ja hyvinvoinnin tukeminen,
taloudellisen turvallisuuden lisdédminen ja sosiaalisen tuen lisédminen, emotionaalisen,

psyykkisen, sosiaalisen ja fyysisen terveyden tasapainon vahvistaminen. (THL, 2021)

Selviytymistaidot ovat elaméassa kohdattujen ongelmien kasittelya suotuisasti niin kuin
yksilon kannalta katsottuna. Ndiden taitojen avulla pystytddan kohtaamaan elaman tarjoamia
haasteita ja tietenkin selvidmaan niistd. Samalla maksimoidaan henkiinjaamisen
mahdollisuus yhdessa menestyksen kanssa seka vahentamaan sen muut haitalliset

seuraukset ja vahingot. (THL, 2013)

Selviytymistaitoja voidaan siis luokitella negatiivisiksi ja positiivisiksi. Positiiviset auttavat
ihmista selviytymaan mahdollisista ongelmatilanteista ja harrastukset ovat osatekija siina.
Esimerkiksi taide tai musiikki tarjoavat purkautumisen positiivisesti stressia kohtaan samalla
opettaen selviytymistaitoja kdytannossa. Negatiiviset keinot taas viestivat toimintaa, mika
tarjoaa vain lyhytaikaista helpotusta siihen tilanteeseen tai pakopaikan. Nama sitten lopuksi
vain pahentavat tilannetta. Hyva esimerkki ndista keinoista on huumeiden tai alkoholin
vadrinkaytto ja myos tupakointi eli, pdihteiden kayttd. Tahan ei kannata tarttua, se vain

johtaa huonoon oloon loppujen lopuksi. (THL, 2013)



Resilienssi eli sietokyky on kykya |6ytaa keinoja elamassa, kun vastoinkdyminen on edessa.
Se on kykya selviytya naista elaman tuomista haasteista ja odottamattomista muutoksista.
Se on mydskin kykya olla joutumatta siihen menetyksen ja kdrsimyksen valtaan. Resilienssi
on hyvin pitkalti osa tarkoituksenmukaisuuden tunnetta. Kun tuntee olevansa tarkea muiden
ihmisten elamassa ja ymparilld ja kokee voivansa lisata jotakin arvokasta heiddn eldamaéansa,
niin tuntee itsensa kestdvammaksi ja vahvemmaksi. Tastd hyotyy itsensa lisaksi myos muut

ihmiset ymparilla. (Sherman, 2023)

Nyky-yhteiskunnan ollessa valiton vaikuttaa myos muihin ymparilla oleviin ihmisiin. Se estaa
yhteyden luomisen omiin tunteisiimme ja itseemme. Nykydan harvemmin pysahtyy ja miettii
omia tunteitaan, mika onkin surullista. Taytyy kuitenkin muistaa se, ettd omien tunteiden

ymmartaminen on erittain tarkea kyky sietokyvyn kehittymisen kannalta. (Sherman, 2023)

Kun tiedostaa, mitd kehossaan tapahtuu, pystyy keksimaan ja loytdmaan keinoja niista
vastoinkaymisista selviytydkseen. Joustavuus on tarkeda, koska se auttaa vastoinkdymisesta
toipumisesta ja se on myo6s osa suojamekanismia. Resilienttinad oleminen on hyvaksi, koska
silloin pystyy pitamaan mielenterveytta kasassa, koska tietaa, etta vaikka tilanne olisi erittdin
paha, niin tunnelin paassa on valoa. Kaiken pystyy aina ratkaisemaan tavalla tai toisella.
Tasta johtuen ihmisilld, joilla ei ole kykya olla resilientti, joutuvat muita todenndkdisemmin

ylivoimaisiksi aina kun on haasteita edessa. (Sherman, 2023)

Tyytyvaisyyden ja eldmanlaadun parantaminen ovat myos tarked osa mielenterveyden
edistamisessd. Nama termit kulkevat kuin kasi kddessa toistensa kanssa. Tyytyvaisyys ja
onnellisuus on siis subjektiivista ja yksil6llista. Se on positiivisuuden tavoittelemista joko
yhteison tai yksilon kautta. Onnellisuusopin suuntauksen painottamana hyvinvointi on sita,
miten yksilo kokee toimivansa ihmissuhteissaan, elamassaan, tavoitteissaan, sopeutujana,
osallistujana ja tietenkin viela asiantuntijana. Onnellisuustutkimuksessa liittyva
terveyskayttaytyminen ja terveys on siis subjektiivista hyvinvointia, mihin sisaltyy
tyytyvaisyys yksilon omaan eldmaan seka arvot tarkeistd elaman osa-alueista kuten

esimerkiksi, terveydesta, tyostd ja ihmissuhteista. (Sateri, 2014, ss.2—4)



Onnellinen ihminen kokee elamassdan toistuvasti miellyttavia tunteita, oli se yksin tai
muiden ihmisten ymparilla niin vapaa-ajalla tai toissa tyoskennellessa. Onnellisilla ihmisilla
on suurempi todennakoisyys kokea miellyttavia ja positiivia tuntemuksia kuin muilla
epaonnellisilla. Heille syntyy myéhemmin voimavaroja ja omaksuttuja taitoja positiivisten
tunnetilojen myo6ta, mika on todella tarkeda hyvan eldmanlaadunkin kannalta. On tarkeaa
my0Os muistaa, etta liilkunnan harrastaminen on vahvasti yhteydessa tyytyvaisyyteen
elamassa. Liikuntaa harrastavat ihmiset ovat tyytyvdisempia omaan elamaan kuin ne, jotka
eivat sitad harrasta sukupuolesta ja iasta riippumatta. On myos tutkittu, etta lilkkunnan

saannollisyys on yhteydessa siihen yksilon koettuun tyytyvaisyyteen. (Sateri, 2014, ss. 2—4)

Laadukas elamanlaatu kuuluu kaikille. Kun ihminen sairastuu pitkdaikaisen, vakavaan
mielenterveyden hadiridon siihen usein liittyy se, etta eldamanlaatu on heikentynyt.
Elamanlaatu on siis kasitteend aika laaja ja se muodostuu monestakin osa-alueesta. Yksil
maarittelee eldamanlaadun tarkeimmiksi osa-alueiksi aina yksilollisesti. Naita yleisimpia osa-
alueita ovat perhe, terveys, tyo tai opiskelu, harrastukset ja ihmissuhteet. (Terveysportti,

2010)

Terveellisten elintapojen noudattaminen on iso osatekija mielenterveysongelmien
ennaltaehkaisyssa ja se vaikuttaa myos yksilon terveyteen. Runsas hedelmien ja vihannesten
syonti, tupakoimattomuus, sddnnéllinen liikunta, kohtuullinen alkoholin kaytto ja
painoindeksi normaalirajoissa (25 kg/m2) pienentavat kukin omalla painollaan ainakin jonkin
verran pitkaaikaissairauksien, ennenaikaisten kuolemien ja toiminnanvajausten riskia seka
mahdollistavat terveyden sailymisen niin pitkdadan kuin mahdollista. Terveellisten elintapojen

edistaminen ei ole siis mahdotonta. (Vuori, 2015, ss. 729—735)

Terveydenhuollon jarjestelmissa se on lakisdateinen tehtava, jota taytyy toteuttaa. Tata
varten on siis lisattdva mahdollisuuksia ja kiinnostusta terveydenhuollossa kohdentaen
enemman terveellisten elintapojen edistdamista varten voimavaroja. Paivittdisessa
elamassamme tavat ja tottumukset ilmenevit tiedostamattomasti ja tietoisesti, perustuen
ehdollisesti ja omaehtoisesti tekemiemme ratkaisujen jonoon mika jatkuu ja jatkuu. Yksilona
voi valita elintavat, mutta sen valinnan mahdollisuudet voivat olla rajallisia. Ne eivat

myoskadan ole kaikilla samat. Nyt ilmenevat elintapojen juuret ovat syvalla ja pitkalla. (Vuori,
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2015, ss. 729—735)

Elintavat kehittyvat, syntyvat, muuttuvat ja sdilyvat elamamme erilaisten ymparistdjen
vuorovaikutuksissa tukeutuen esimerkiksi valittamisen ja huolenpidon tai niiden odotusten,
puutteiden, vaatimusten, paineiden, rajoitusten, kieltojen, kannustuksen ja

mahdollisuuksien tuloksena. (Vuori, 2015, ss. 729—735)

Asumisolosuhteet ja elinymparisto vaikuttavat mielenterveyteen suuresti. Hyvilla
asumisolosuhteilla ja elinymparistoilla on tarkea vaikutus mielenterveyteen. lhminen voi
saada Kelasta asumistukea, jos tdman tulot ovat pienet eika asuntoon riitda rahaa esimerkiksi
vuokran maksuun. Tuen tarkoitus on auttaa ihmistd asumismenoissa ja sen maksamisessa.
Asumistukea voi siis saada omistus-, vuokra-, osaomistus- tai asumisoikeusasuntoon.
Asumistukea voi saada yhden henkilon lisdksi saada myds muut samassa asunnossa asuvat
henkil6t. Tasta kaytetdan nimitysta ruokakunta. Ja tahan ruokakuntaan kuuluvat yleensa
kaikki samassa asunnossa asuvat. Asumistuki myonnetaan kaikille yhteisesti, ei siis erikseen.

(Kela, 2023)

Korkeimmillaan asumistuki voi siis olla 80 % asumismenoista. Sitd voi saada vastikkeeseen tai
vuokraan. Asumismenoissa on kuitenkin ylaraja, jonka perusteella voi siis saada
asumistukea. Asumistukeen vaikuttavat aina tulot. Myds muut mahdolliset jasenet
huomioidaan tulojen kera. Asumistuen maaraan siis vaikuttaa padomatulot, ansiotulot ja
useat muut etuudet esimerkiksi perustoimeentulotuki. Tulot huomioidaan aina bruttona eli
ilman verovahennyksia. Asumistukea mydnnetdan aina toistaiseksi voimassa olevaksi, mutta
vuoden valein kuitenkin sitd tarkistetaan. Asumistukea voidaan hakea omakelassa. Se on
kateva alusta, jossa taytetdan lomake ja liitetdaan tarvittavat tiedostot ja lopuksi [dhetetaan.

(Kela, 2023)

Sosiaali- ja terveysministerid on asettanut uuden asumisterveysasetuksen vuonna 2015,
missa sadadetddan muun oleskelupaikan ja asunnon terveydellisista ja ymparistollisista
olosuhteista seka patevyysvaatimuksista terveydensuojeluviranomaisten ulkopuolisten

asiantuntijoiden toimesta. Tassa uudessa asetuksessa huomioidaan mikrobivauriot,
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kemiallisten tekijoiden pitoisuudet seka riittava ilmanvaihto terveydensuojelun

ndkokulmasta. (STM, 2015)

4 Somalialaisten suhtautuminen mielenterveyteen ja

mielenterveysongelmiin

Somalian kansa Suomessa ja muualla maailmassa ei usko mielenterveyteen ja
mielenterveysongelmiin miltei ollenkaan. Sen sijaan, ettd he tunnustavat jaon henkisten ja
somaattisten ongelmien valilla ja somalit nakevat ladketieteellisen terveyden
kokonaisvaltaisesti. Syihin, ilmaisuihin ja sairauksiin liittyvat kasitteet henkisen ahdistuksen
luokat kietoutuvat toisiinsa ja menevat paallekkain, eivatkad ne millaan tavalla |dhesty
lansimaista psykiatrista ajattelutapaa tasta. Esimerkiksi sanat murug (surullisuus), waali
(hulluus) ja jinn (henkiolennot) voidaan ndhda syinad henkiseen ahdistukseen ja sairauksiin.
Vaikka hulluutta pidetdan yleensa mielenterveysongelmana, sitd ei pideta sairautena, eli sita
ei nahda kehon tai aivojen epanormaalina toimintana. Sen sijaan somalialaiset pitavat
hulluutta usein sita, ettd ihmisessa on henkiolentoja. Vaikeita elamankokemuksia tai vahvoja

tunnetiloja ei ratkaista asianmukaisesti. (Kuittinen ym., 2017)

Tutkimukset osoittavat, etta Somaliasta perdisin olevat siirtolaiset nakevat myos
mielenterveysongelmia normaalina asioina ilman selkeita eroja eri mielenterveyshairididen
valilla. Esimerkiksi henkista karsimysta tai ahdistuksen tunnetta ei pideta
mielenterveysongelmana, vaan luonnollisina reaktioina elaman vastoinkdaymisiin. Toisaalta
he uskovat siihen, kun vahvoja tunteita ja niiden syita ei ratkaista oikein, ne voivat johtaa
hulluuteen, joka liittyy sosiaalisesti hairitsevdaan kayttdytymiseen ja kyvyttomyyteen
huolehtia jokapaivaisista tehtavista, kuten esimerkiksi henkilokohtaisesta hygieniasta.

Toipuminen hulluudesta on epatodennakoista, mika aiheuttaa karsimysta
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mielenterveysongelmista ja tekee siita pelottavan ja leimaavaan. Vahvoja tunnekokemuksia,
jotka voivat johtaa hulluuteen, ovat esimerkiksi welwel (huoli), niyadjab tai galbijab

(pettymyksen aiheuttama suru) ja murugo (surullisuus). (Kuittinen ym., 2017)

Lisdksi jotkin emotionaalisen ahdistuksen muodot ovat sukupuolisidonnaisia. Buufis on
kokemukseen liittyva suru ja ahdistus, johon liittyy esimerkiksi huono ruokahalu ja
unettomuus, mika on yleista miehilla. Maseyr taas on voimakas emotionaalinen kateuden
kokemus ja moniavioisista suhteista johtuva mustasukkaisuus, mika koskee padasiassa

naisia. (Kuittinen ym., 2017)

5 Toiminnallinen opinndytety6

Toiminnallisessa opinnaytetyossa lahtokohtana on olemassa oleva tehtadva, johon etsitdan
ratkaisua oman tyon avulla. Toiminnallisen opinndytetydn tuloksena syntyy tuotos, joka voi
esimerkiksi olla ohjeistus, esite, olemassa oleva tuote, mallinnus tai konsepti. Esitteessa
kerron hyvastd mielenterveydesté ja mielenterveyden edistamisesta. (Ks. Liite 1).
Opinnaytetyolla on usein ulkopuolinen toimeksiantaja, mutta kyseessa voi myoskin olla
omaan yritykseen kohdistuva tyd. Toiminnallisen osuuden kuvauksen ohella tulee raportissa
esittdd asianmukaista tietoperustaa ja arvioida se suhteessa siihen tietoperustaan.
Raportissa tulee myos olla itse toiminnallinen osuus eli ndkya tuotoksen valmistusvaiheet

johdonmukaisesti, ndkokulmasta mika on jo etukateen maaritelty (Karelia, 2022).

Opinnaytetyoni yhteistydkumppanina toimii erds maahanmuuttajien perustama paihde- ja
mielenterveysyhdistys. Yhdistys on perustettu 2009, jonka tarkoituksena on auttaa
maahanmuuttaja yhteiséja ymmartamaan paihteiden vaarinkdytosta ja mielenterveyden
haasteista. MyoOs miten selviytya arjen haasteista, miten saada apua eri elamantilanteisiin ja

kuinka kotoutua suomalaiseen yhteiskuntaan.

Tietoa hakiessa olen kadyttanyt hakusanoina aikaisemmin mainittuja avainsanoja muun

muassa mielenterveyden edistaminen ja somalialaiskulttuuri. Hain tietoa HAMK Finna -
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tietokannan ja Google Scholarin kautta seka kaytin muita luotettavia verkkolahteitd, kuten

esimerkiksi Duodecimia.

6 Tutkimuksen tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, miten somalitaustainen aikuinen voisi edistaa
mielenterveyttaan. Lisdksi tarkoituksena on selvittaa, miten aikuinen ihminen voisi
ennaltaehkadistd mielenterveysongelmia jo ennestdan sekd, millaisilla eri menetelmilla
voidaan ennaltaehkaista nditd ongelmia. Tavoitteena on tuottaa esite somalitaustaisille
aikuisille. Tavoitteena on esitteen avulla syventda, selventda ja normalisoida tietoa
somalitaustaisille mielenterveysongelmien ennaltaehkaisysta seka eri menetelmista siihen.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Milla eri keinoilla voidaan edistaa aikuisten mielenterveytta ehkaisten
mielenterveysongelmien syntya?

2. Miten somalialaiset suhtautuvat mielenterveyteen ja mielenterveysongelmiin?

Olen |6ytanyt riittavasti tietoa molempiin tutkimuskysymyksiin ja kirjoittanut niista tassa
raportissa. Toiseen kysymykseen 16ytyi englanninkielista tekstid, jonka sitten suomensin

omin sanoin.

7 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Olen tutustunut opinndytetydn eettisiin suosituksiin seka tutkimuseettisiin ohjeistuksiin.
Muistan aina opinnaytetyota tehdessa kasitelld henkilotietoja oikein ja valttda luvatonta

lainaamista. Noudatan ty6ssani HAMKin voimassa olevaa tietoturva- ja tietosuojaohjeita,
aineistonhallintaohjeita seka palvelujen koskevia kdyttosaantoja. Pidan huolta resurssien
riittdmisesta ja arvioin tyohoni tarvittavat resurssit esim. kustannukset seka aikataulun.

(Arene, 2019)
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Hyvassa tieteellisessa kdytannossa tutkimuksissa noudatetaan tiedeyhteison tunnustamia
toimintatapoja eli yleista huolellisuutta, tarkkuutta tutkimustydssa ja rehellisyytta. Myos
tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa seka tulosten tallentamisessa ja esittamisessa.
Vaikka tyoni on toiminnallista, niin silti se vaatii yleistd huolellisuutta, tarkkuutta ja
rehellisyyttd. Huomasin, etta TENKissa on paljon tieteellisesta tutkimuksesta enemman
tietoa kuin toiminnallisesta. Lienee kuitenkin samat kriteerit kdytanndssa. Tutkimukseen
sovelletaan tieteellisen tutkimuksen eettisesti kestavia ja kriteerien mukaisia ja tutkimus-,
tiedonhankinta- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksessa kuten myds toiminnallisessa
opinnaytetyossa toteutetaan tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa vastuullista ja

avoimuutta tieteen viestintaa tuloksia julkaistaessa. (TENK, n.d.)

8 Pohdinta

Toiminnallisessa opinnaytety6ssa tarkoitus oli toteuttaa jokin tuotos, ja tassa tapauksessa se
oli esite. Esitteen avulla haluan saada somalialaistaustaisia aikuisia ymmartamaan
mielenterveyden ja sen edistamisen merkityksen. Esite on kirjoitettu kahdella eri kielell3,
seka somaliksi ettd suomeksi. Esite on alun perin kddnnetty suomen kielesta somalin kieleksi.
Kdaannoksessa sain oman osaamisen ja vanhempieni avun lisdksi apua opinnaytetyoni
yhteistyokumppaniltani. Sain heiltad paljon hyvaa palautetta esitteen suhteen ja kdannos
somaliankieleksi on heidan mielestdan erittdin hyva. Kaiken kaikkiaan olivat tyytyvaisia koko
tyon kuvaan. Hyodyin paljon siita, ettd osaan itse omaa aidinkieltani hyvin ja se helpotti

esitteen tekoa paljonkin.

Kuten jo aikaisemmin johdannossa totesin, somaliankielessa ei siis ole varsinaisia kasitteita
mielenterveysongelmille, kun taas suomenkielessa on. Verraten myos siihen, kun
mielenterveysongelmat ndhdaan enemmankin hulluutena somalialaisessa kulttuurissa.
Suomalaisessa kulttuurissa taas ihan normaalina mielisairautena, johon on erilaisia
hoitomuotoja. Toivon todella saavuttavani edes jotakin ymmarrysta mielenterveyden

edistamisesta tarkoitetulleni kohderyhmalle.
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Nykypdivana somalialaiskulttuurissa on onneksi mielenterveyden suhteen hieman avarrettu
silmia niin, ettd sen uskotaan olevan normaalia, ainakin sen verran mita olen ymparillani
nahnyt. Vanhempi sukupolvi sita oikein ymmarra, mutta nuorempi Suomessa syntynyt polvi
ymmartda mielenterveyden tarkeytta. Taytyy muistaa, ettd somaliyhteiso ei kuitenkaan ole
Suomessa ainut yhteiso, jossa esimerkiksi mielenterveysongelmat koetaan havettavaksi
asiaksi. Itse keskityn tydssani somalialaiseen kulttuuriin ja sen suhtautumiseen
mielenterveyteen ja mielenterveysongelmiin, edistden mielenterveytta viiden eri keinoin.
Naita ovat selviytymistaitojen kehittaminen, yksilon tai yhteison sietokyvyn ja joustavuuden
lisddminen, tyytyvdisyyden ja elamanlaadun parantaminen, terveellisten elintapojen
noudattaminen ja vield tukea antavien asumisolosuhteiden ja elinympariston luominen.

(THL, 2021).

Apua ei haeta matalalla kynnykselld vaan odotetaan ja odotetaan, kunnes tilanne pahenee.
Sen takia kirjoitin opinndytetyota mielenterveyden edistamisesta, kun se itsessaan jo
ennaltaehkaisee paljonkin mielenterveysongelmia. Mielestani pitadisi paljon enemman puhua
itse mielenterveyden edistamisesta. Uskoisin, ettd hoitotydssa voitaisiin hydtya tasta paljon.
Tiedan tdman kaiken ylla mainitun koska olen itse somalialainen taustaltani ja Iahipiiristani

[6ytyy mielenterveyskuntoutujia samasta kulttuurista kuin mina.

Aloitin opinndytetydn tekemisen viime syksyna, mutta tuli mutkia matkaan mihin osasin jo
tarvittaessa varautua, koska mikaan ei ole elamassa taattua ja sataprosenttisesti varmaa.
Aihe muuttui mielenterveysongelmien hoidosta mielenterveyden edistamiseen ja
opinnaytetyo6ta yksin tekemiseen, minkd myohemmin osasin arvostaa todella paljon.
Opinndytetyosta tuli omanlaiseni. Loysin kuitenkin paljon tietoa tasta ja jouduin rajaamaan
aihettani paljonkin. Aluksi olin skeptinen tiedonhaun suhteen. Juteltiin aikaisemmin
yhteistyokumppanin kanssa siitd, jos he saisivat aikaan videon, jossa esitetdan esitteen
sisalto heidan toimestansa. Tama toteutetaan vain, jos tarpeelliseksi ndhdaan. Heille olen

antanut taysin vapaat kadet tdman suhteen.

Valitsin juuri tdman tietyn paihde- ja mielenterveysyhdistyksen opinndytetyoni

yhteistyokumppaniksi, koska he tekevat ennaltaehkaisevaa tyota yhdistyksessa. Yhdistys on



ollut toiminnassa jo vuodesta 2009. Koin saavani heidan kauttaan opinndytetyoni

tarkoituksen enemman nakyviin ja kuuluviin. Arvostan yhdistyksen tekemaa tyota.

16
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Liite 1: Esite suomeksi

MIELENTERVEYSONGELMIEN
ENNALTAEHKAISY

Mielenterveys itsessaan on
hyvinvoinnin tila, jossa henkilé pystyy
selviytymaan elaman haasteista ja
nakemaan omat taidot ja kyvyt seka
ottamaan osaa oman yhteisén
toimissa ja yleisesti tyoskentelemaan.

.

Mielenterveyteen kuuluvat fyysinen,
psyykkinen, henkinen seka
sosiaalinen ulottuvuus.

HYVA MIELENTERVEYS

Hyva mielenterveys ei vain ole mielen
sairauksiin puuttumista vaan
yhteiskunnan ja yksilon itsensa tarkea
voimavara.

Hyva mielenterveys pitaa sisallaan
hyvaa itsetuntoa, optimismia,
elaméanhallinnan tunnetta, kykya
solmia sosiaalisia suhteita, mielekasta
toimintaa ja tietenkin taitoa kohdata
vastoinkaymisia elamassa.

MIELENTERVEYDEN
EDISTAMINEN

» Mielenterveytta edistetdan kolmella
eri tasolla. Naita ovat: vahvistamalla
elamanhallintaa ja itsetuntoa,
osallisuus ja sosiaalinen tuki seka
lisaamalla lahiymparistéjen
turvallisuutta ja viihtyisyytta
yhteisotasolla ja vield tekemalla
yhteiskunnallisia paatoksia ja

turvaamalla taloudellinen toimeentulo

rakenteiden tasolla.

Mielenterveytta edistavia tekijoita
ovat mm. selviytymistaitojen
kehittaminen, yksilon tai yhteisén
sietokyvyn ja joustavuuden
lisdaminen, tyytyvaisyyden ja
elamanlaadun parantaminen,
terveellisten elintapojen
noudattaminen, tukea antavien
asumisolosuhteiden ja elinympariston
luominen.

Jo ndilla muutamilla keinoilla
paastadan mielenterveyden
edistamisessa pitkalle.

SAMHA

Substance Abuse and
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MUISTUTUS:
Muistetaan aina vélittéa
toisistamme ja tukea
toisiamme lopettamalla

toisien nimittelyn
mielisairauden takia!l

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

LAHTEET:

Mieli ry. (2021). Mielenterveys on osa
hyvinvointia ja terveyttd.
https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-
on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-
terveytta/

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

(2021). Mielenterveyden edistdminen.
https://thlfi/fi/web/mielenterveys/mielent
erveyden-edistaminen

TEKIJA: RODA HASSAN
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Liite 2: Esite somaliksi

w HORUMARINTA CAAFIMAADKA
DHIBAATOOYINKA SR e
CAAFIMAADKA DHIMIRKA = Aynu mar walba xasuusanno in
. Caafimaadka dhimirka lafteedu waa Caaﬁm?adka diRia e i) it A 's.duryeel'fc’ 0!8
hormariyaa saddex heer oo kala taageerno innagoo joojinayna

xaalad fayoobid ah oo uu gofku
awoodo inuu u adkaysto cagabadaha
nolosha oo uu arko xirfadiisa iyo
kartidiisa, sidoo kalena ka gayb gaato
hawlaha bulshadiisa iyo guud ahaan
inuu shagaysto.

duwan, kuwaas oo kala ah iyadoo la magac bixinta dadka kale
xoo0jinayo xakameynta nolosha iyo anuunka dhimirka awgeed]
isku kalsoonida, ka mid nogoshada
iyo taageerada bulshada iyo kordhinta
badbaadada iyo raaxada deegaanada
u dhow ee heerka bulshada, iyo weli

« Caafimaadka dhimirka waxaa ka mid :y 2:?10 ::::r::z?:;zz::::zz:u;:‘:
ah dhinacyada jireed, maskaxeed, Y 9 a

eiiliead 1y Bulska: ee heerka gqaab-dhismeedka. H A M K

CAAFIMAADKA FIICAN EE « Waxyaalaha kor u gaada caafimaadka HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
DHIMIRKA ::;r:::aomaf;?i ::amx;::lf::atr:::aale UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
» Caafimaadka fiican ee dhimirka ma badbaadada, kordhinta adkeysiga LAHTEET:
aha oo kaliya wax ka gabashada shagsiga ama bulshada, hagaajinta o .
cudurrada dhimirka, laakiin waa ganacsanaanta iyo tayada nolosha, ~ Mieliry. (2021). Mielenterveys on osa
kheyraad muhiim u ah bulshada iyo raacidda hab nololeedka hyvinvointia ja terveyttd.
qofka laftiisa. caafimaadka, abuurista xaalado https://mieli.fi/vahvista-

nololeed iyo deegaan oo taageero leh. mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-
on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-
« Dhowrkan hab ayaa xitaa wax badan terveytta/
laga tari karaa horumarinta

Waxaa ka mid ah is-kalsooni
wanaagsan, yididiilo, dareenka

Sakamayitanclosha aweociieh caafimaadka dhimirka. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. (2021).
samaynta xidhiidh bulsho, hawlo Mielenterveyden edistdminen.

macno leh iyo dabcan awoodda aad u https://thL.fi/fi/web/mielenterveys/mielent
leedahay inaad la kulanto erveyden-edistaminen

dhibaatooyinka nolosha.
Substance Abuse and QORAA: RODA HASSAN
Mental Health Association
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