., LAB University of
\ Applied Sciences

MAAHANMUUTTAJANAISTEN
HYVINVOINNIN TUKEMINEN

Toimintaymparistond Kotoa kotiin -hanke

LAB-AMMATTIKORKEAKOULU
Sairaanhoitaja AMK

Hoitoty6n koulutusohjelma
Kevat 2020

Nasra Ali

Lesia Koval

Tanja Keskitalo



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Ali, Nasra Opinnaytetyd, AMK Kevat 2020
Keskitalo, Tanja Sivumaara

Koval, Lesia 48+12

Tyo6n nimi

Maahanmuuttajanaisten hyvinvoinnin tukeminen
Toimintaymparistona Kotoa kotiin -hanke

Tutkinto
Sairaanhoitaja (AMK)

Tiivistelma

Opinnaytetyd toteutettiin Kotoa kotiin -hankkeen toimeksiantona. Kotoa kotiin -hank-
keessa toteutetaan ryhmatoimintaa arabian-, kurdin-, darin- ja thainkielisille maahan-
muuttajanaisille. Ryhméatoiminnan tarkoituksena on vahvistaa kohderyhmén sosiaa-

lista osallisuutta ja yhteiskunnallista aktiivisuutta sek& positiivista mielenterveytta.

Opinnaytetyd oli toiminnallinen. Tarkoituksena oli tukea hankkeen ryhmatoimintaan
osallistuvien maahanmuuttajanaisten hyvinvointia. Tavoitteena oli jarjestaa toimeksi-
antajan tiloissa sarja toiminnallisia tapahtumia, jotka tukisivat kohderyhmé&n hyvinvoin-
tia seka vahvistaisivat heidan suomen kieltaan ja sosiaalista osallisuuttaan.

UTH-, TERTTU- ja FinMonik-tutkimuksen mukaan maahanmuuttajanaiset tarvitsevat
enemman tietoa terveellisista elaméntavoista sekd ohjausta niiden noudattamiseen.
Toimeksiantajan kanssa sovittiin nelja toiminnallista tapahtumaa, joista kaksi liittyivat
virallisiin ravitsemus- ja kaksi likuntasuosituksiin. Tapahtumat sisalsivat teoriaosuu-
den ja toiminnallisen osuuden. Teoriaosuutta havainnollistettiin Power Point -esitysten
ja kirjallisten opetusmateriaalien avulla. Toiminnallisessa osuudessa tarjottiin kohde-
ryhmalle terveellista valipalaa, pidettiin vaunujumppaa ja liikuntatuokioita.

Sarja hyvinvointia tukevia toiminnallisia tapahtumia sai hyvan palautteen seka kohde-
ryhmalta ettd toimeksiantajalta. Aiheet herattivat keskustelua ja saivat kohderyhman
pohtimaan omia ravitsemus- ja likuntatottumuksiaan. Opinnaytetyon sivutuotoksena
oli ravitsemuksesta ja liikunnasta kaksi diaesitysta, jotka luovutettiin Kotoa kotiin -
hankkeen kayttoon. Esitysten aiheena oli terveellinen ruokavalio ja liikunta.

Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia sitda, miten naisten kokonaisvaltaista hyvinvointia
voitaisiin tukea. Monilla naisilla on pienia lapsia, joten olisi hyva jarjestaa naisille
enemman ulkoliikuntatapahtumia, joihin he voivat osallistua lasten kanssa.

Asiasanat

Maahanmuuttaja, maahanmuuttajanaiset, hyvinvointi, ravitsemus, liikunta, toiminnalli-
nen opinnaytetyo




Abstract

Author(s) Type of publication Published
Ali, Nasra Bachelor’s thesis Spring 2020
Keskitalo, Tanja Number of pages

Koval, Lesia 48+12

Title of publication

Supporting immigrant women’s well-being
Operational environment project My home in Finland

Name of Degree

Bachelor of Health Care, Nursing

The thesis was commissioned by the project My home in Finland.The project con-
ducts group procedures for Arabic, Kurdish, Dari and Thai women to improve the tar-
get group’s social and community participation, Finnish language skills and positive
mental health.

The thesis was functional. The goal was to support well-being of immigrant women
who participated in the project. The aim was to organize a series of functional events
on the project premises, which supported the well-being of the focus group to improve
their Finnish language skills and social participation.

According to the UTH -, TERTTU and Finmonk research shows that immigrant
women need more information about healthy living habits and instructions on main-
taining healthy lifestyle. With the manager of the project My home in Finland we had
agreed to perform four functional events, and two of them were related to official nutri-
tion recommendations and the other two related to physical activity recommendations.
The events included theoretical and functional part. The theory sections included a
Power Point - presentation and written teaching materials. The functional section in-
cluded a healthy snack, stroller workout and baby carriage gymnastic exercise ses-
sion for the target group.

The series of well-being support functional events received good feedback from the
target group and manager of the project. The topics sparked discussion and made the
target group reflect their own nutrition and exercise habits. The product of the thesis
was a two slide show on nutrition and exercise, which was handed over to use in my
home in Finland project. The topics of the presentation was a healthy diet and exer-
cise.

Keywords

Immigrant women, well-being, nutrition, physical education, functional thesis




SISALLYS

L JOHDANTO ettt ettt e e e e ettt bbb e e e e e e e et e e tabb e e e e e e e e eennbeae s 1
2  OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ....coiiiotieiee ettt 3
3  TOIMINTAYMPARISTONA KOTOA KOTHN -HANKE ......c.ocooiiiiieecieeceeee e 4
4  TIEDONHAUN KUVAUS ...ttt e e e e e e e e eaeans 5
5 MAAHANMUUTTAJIEN KOTOUTTAMINEN ..o 7
5.1  MaahanmuULEAJIEN KirO........uuuueuieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii bbb enenennne 7
5.2  KOtOUtUMISPrOSESSI SUOMIESSA . ....vvvrurrrirriniinnnennenennnnnannnssssssnssnsssssnnennnnnnnenennennnnes 8
6 MAAHANMUUTTAJIEN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT .....ccoveeevieeree. 12
6.1 Terveyden ja hyvinvoinnin teKijat ..............coooiiiiiiiiiii e 12
6.2 Ravitsemuksen ja liikkunnan merkitys hyvinvointiin...............cccooooooiiiiin e, 14
6.3  Sosiaalisen osallisuuden merkitys maahanmuuttajien hyvinvointiin ................... 18
7  TOIMINNALLISTEN PAIVIEN TOTEUTTAMINEN ......ccoiiiieieeie et 21
7.1  Hyvan ohjauksen kriteerit monikulttuurisessa toimintaymparistossa .................. 21
7.2  Sarja hyvinvointia tukevia tapahtumapaivia................cccoeeviiiiii e, 22
7.3 Toiminnallisen oSUUdeN arVioiNti............ueeiiiiiiiiiiiiii e 27
8 P OHDDIN T A e et e et e e e e e e ea e e ar e aeae 30
8.1  LUOLELLAVUUS JA CETLISYYS. ... uuuurtriuinnnnitiniitiiititaetttesesetsbesessssesneseesesbseeeeeeneeenennennnes 30
8.2  Hankeen tulosten tarkastelu ...............oeeviiiiiiiiiiii e 31
8.3  Hyddynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset.............coooiviiiiiiiiicee e, 35
Y 1 = R 36

L I PP PPPTR 46


bookmark://_Toc39463930/#_Toc39463930
bookmark://_Toc39463931/#_Toc39463931
bookmark://_Toc39463932/#_Toc39463932
bookmark://_Toc39463933/#_Toc39463933
bookmark://_Toc39463934/#_Toc39463934
bookmark://_Toc39463935/#_Toc39463935
bookmark://_Toc39463936/#_Toc39463936
bookmark://_Toc39463937/#_Toc39463937
bookmark://_Toc39463938/#_Toc39463938
bookmark://_Toc39463939/#_Toc39463939
bookmark://_Toc39463940/#_Toc39463940
bookmark://_Toc39463941/#_Toc39463941
bookmark://_Toc39463942/#_Toc39463942
bookmark://_Toc39463943/#_Toc39463943
bookmark://_Toc39463944/#_Toc39463944
bookmark://_Toc39463945/#_Toc39463945
bookmark://_Toc39463946/#_Toc39463946
bookmark://_Toc39463947/#_Toc39463947
bookmark://_Toc39463948/#_Toc39463948
bookmark://_Toc39463949/#_Toc39463949
bookmark://_Toc39463950/#_Toc39463950

1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenien aikana maahanmuutto on voimakkaasti kasvanut. Tilastokeskuk-
sen mukaan vuonna 2018 ulkomaalaistaustaisten maara Suomessa oli yli neljasataatu-
hatta eli noin seitseman prosenttia koko vaestosta. Liséksi vuonna 2019 Suomeen on
muuttanut yli kolmekymmentéatuhatta ulkomaalaista. Lisdantyvd maahanmuutto on tuonut
maahan monikulttuurisuutta, monikielisyytta seka arvojen ja toimintatapojen monimuotoi-
suutta. (Tilastokeskus 2019.)

Turvapaikanhakijoiden terveys ja hyvinvointi -tutkimuksessa (TERTTU) (Skogberg, Musto-
nen, Koponen, Tiittala, Lilja, Omar, Snellman & Castaneda 2019b) ja Ulkomaalaistaustais-
ten terveys ja hyvinvointi Suomessa -tutkimuksessa (FinMonik) (Kuusio, Seppanen, Jo-
kela, Somersalo & Lilja 2020b) selvitetddn ulkomaalaistaustaisten terveytté ja hyvinvoin-
tia. Tutkimusten perusteella ulkomaalaisten terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat saadut
kokemukset seké lahttmaasta ettd uudesta kotimaasta. Ulkomaista syntyperaa olevien
ty0 ja hyvinvointi -tutkimuksen (UTH) (Larja & Sutela 2015, 71-82) mukaan maahanmuut-
tajanaiset ovat suuressa syrjaytymisvaarassa korkean ty6ttoémyysasteen vuoksi miehiin

verrattuna.

Maahanmuuttajan hyvinvoinnilla on suora yhteys yhteiskuntaan sopeutumiseen. Henkilon
sopeutuminen riippuu seka yksilon kielitaidosta, koulutuksesta, toiminta- ja tyokyvysta etta
yhteiskunnan asenteista (Tyo- ja elinkeinoministerié 2020a). Valtion kotoutumispolitiilkan
tavoitteena on tydllisyyden parantaminen, kouluttautumismahdollisuuksien lisdaminen

seka syrjaytymisen ehkaisy (Valtion kotouttamisohjelma vuosille 2016-2019).

Eduskunnan tarkastusvaliokunnan mukaan maahanmuuttajien tyéllistyminen edellyttaa
riittavid yhteiskunta-, tydelama- ja kielitaitovalmiuksia. Valiokunnan mietinnéssa erityista
huomiota on kiinnitetty maahanmuuttajanaisiin, joilla on suuri riski jaada sosiaaliturvan va-
raan. Maahanmuuttajanaisten tydelamaén osallistuminen tukee heita ja heidan perhettaan

yhteiskuntaan sopeutumisessa. (Eduskunta 2019.)

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on Kotoa kotiin -hanke. Hankkeen tarkoituksena on tu-
kea paaosin kotoutumisajalla olevia arabian-, kurdin-, darin- ja thainkielisid maahan-
muuttajanaisia, jotka ovat jadneet kotoutumispalveluiden ja -toimenpiteiden ulkopuolelle.
Hanketta toteutetaan ryhmatoimintana, jonka tavoitteena on vahvistaa naisten sosiaalista
osallisuutta ja yhteiskunnallista aktiivisuutta. Hanke pyrkii vahvistamaan kohderyhman
suomen kielen taitoa, kulttuurituntemusta ja positiivista mielenterveytta. Hanketta hallinnoi
LAB-ammattikorkeakoulu. Lisdksi toiminnassa ovat mukana Koulutuskeskus Salpaus ja
Lahden Diakonialaitos. (Kotoa kotiin 2020.)



Olemme itse ulkomaalaistaustaisia ja haluamme osallistua hankkeeseen tekemalla toimin-
nallista opinnaytetyota. Kaksi meista on muuttanut toisesta maasta ja yksi on syntynyt
Suomessa. Jokainen on omalla tavallaan kokenut integroitumisprosessin. Prosessin ai-
kana olemme usein tarvinneet lisda tukea ja neuvoja. Tulevina sairaanhoitajina haluamme

edistaa ja yllapitaa véaeston terveytta.

Opinnaytetydn kohderyhmana ovat maahanmuuttajanaiset, jotka osallistuvat Kotoa kotiin -
hankkeeseen. Opinnaytetydmme tarkoituksena on tukea kohderyhman naisten hyvinvoin-
tia lisddmalla heidén tietoisuuttaan ravitsemuksesta ja likunnasta. Tyon tavoitteena on to-
teuttaa sarja likuntaa ja terveellistad ruokavaliota tukevia tapahtumia Kotoa kotiin -hank-

keeseen osallistuville maahamuuttajanaisille.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tukea Kotoa kotiin -hankkeessa olevien maahanmuut-
tajanaisten hyvinvointia. Tarkoitus on lisata kohderyhman tietoisuutta ravitsemuksesta, lii-

kunnasta ja harrastusmahdollisuuksista.

Opinnaytetydmme tavoitteena on toteuttaa sarja hyvinvointia tukevia tapahtumia Kotoa
kotiin -hankkeessa oleville maahamuuttajanaisille. Tavoitteena on toteuttaa nelja tapahtu-
maa, joiden aiheena ovat terveellinen ruokavalio seka liikunta ja harrastusmahdollisuudet

Suomessa.



3 TOIMINTAYMPARISTONA KOTOA KOTIIN -HANKE

Toteutamme opinnaytetydmme Kotoa kotiin -hankkeessa. Hanke on paasaantoisesti tar-
koitettu tukemaan kotoutumisajalla olevia arabian-, darin-, kurdin- ja thainkielisia maahan-
muuttajanaisia, jotka ovat syysta tai toisesta jadnet palveluiden ja kotoutumistoimien ulko-
puolelle. Hankkeeseen kuitenkin otetaan myos naisia, joiden kotoutumisaika on pééattynyt.
Silloin edellytyksen& on heikko kielitaito, ty6ttomyys tai muu haavoittuva asema. (Kotoa
kotiin 2020.) EU:n vastaanottodirektiivin 21 artiklan mukaan haavoittuvalla asemalla tar-
koitetaan esimerkiksi henkiloita, jotka ovat joutuneet ihnmiskaupan uhriksi, raskaana olevia,
yksinhuoltajia, vakavista fyysisista sairauksista tai mielenterveyshairidista karsivia. (Eu-

roopan parlamentin ja neuvoston direktiivi 2013/33/EU, 21 artikla.)

Kotoa kotiin —hankkeen tarkoituksena tukea kohderyhman kotoutumista jarjestamalla koh-
deryhmalle tiistaisin ja torstaisin voimaannuttavaa ryhmatoimintaa. Ryhmatoiminnan ta-
voitteena on vahvistaa kohderyhmé&n maahanmuuttajanaisten sosiaalista osallisuutta ja
yhteiskunnallista aktiivisuuta vahvistamalla naisten suomen kielta seka lisaamalla kulttuu-
rituntemusta ja positiivista mielenterveytta. Naiset voivat tulla lastensa kanssa, koska ryh-
matoiminnan aikana lastenhoito on jarjestetty. Suurimmalla osalla naisista on lapsia, ja
naiset ovat olleet pitkdan aitiyslomalla, minka vuoksi kielen opiskelu on monilla jaanyt kes-
ken ja kielitaito on heikko. (Atkinson 2019a.)

Hankkeen rahoittaja on Turvapaikka-, maahanmuutto- ja kotouttamisrahasto (engl. Asy-
lum, Migration and Integration Fund, AMIF) ja hallinnoijana toimii LAB-ammattikorkea-
koulu. Koulutuskeskus Salpaus ja Lahden Diakonialaitos ovat mukana hankkeessa.
Hanke toteutetaan 1.4.2019 — 1.9.2021. Hankkeen yksi tavoitteista on |0ytaa ja kouluttaa
vapaaehtoisia, joista maahanmuuttajanaiset saavat vertaistukea ja mentorointia. Vapaa-
ehtoisten rekrytointi jatkuu koko hankkeen toimintaan ajan. (Atkinson 2019a; Kotoa kotiin
2020.) Kotoa katiin -hankkeen ensimmainen ryhma aloitti toimintansa lokakuussa 2019, ja
sen toiminta jatkuu toukokuuhun 2020. Syksyn 2019 aikana hankkeessa on ollut 26 osal-
listujaa 9:sta eri maasta (Syyriasta 11, Irakista 8, Afganistanista, Iranista, Etiopiasta, Je-
menistd, Turkista, Palestiinasta ja Thaimaasta 1). (Kotoa kotiin 2020.) Hankkeen joulu-
kuun raportin mukaan nelja naista oli siirtynyt syksyn aikana jatkopolulle, eli johonkin oppi-
laitokseen ja toiseen hankkeeseen, ja kaksi ei jatkanut osallistumista ensimmaisen kerran
jalkeen. Joulukuun alussa hankkeessa oli 20 osallistujaa. Osallistuminen ryhmatoimintaan
kaikille hankkeessa oleville naisille on vapaaehtoista, joten he eivat ole velvollisia tule-
maan paikalle joka kerta, minka vuoksi osallistujien méaara vaihtelee (8-18 naista ja 4-14
lasta). (Atkinson 2019b.)



4 TIEDONHAUN KUVAUS

Opinnaytetydmme tiedonhaussa hyoédynnettiin muun muassa Medic-, CINAHL- ja Arto-
tietokantoja. Tiedonhakuprosessia kuvataan taulukossa 1. Tietokantojen liséksi opinnayte-
tydssdmme kaytettiin oman alan sivustoja, kuten terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen si-
vustoa seka Tilastokeskuksen sivustoa. Opinnaytetydssa hyddynnettiin Suomen laki- ja
saadostekstejd, Europan parlamentin sdaddstekstejd, sosiaali- ja terveysministerion, sisa-

ministerion, ty6- ja elinkeinoministerion ja Maahanmuuttoviraston sivuja.

Toiminnallisissa menetelmissa kaytettiin kirjallista opetusmateriaalia hyédyntéaen painet-
tuja lahteita ja Papunet-sivustoa. Maahanmuuttajanaisten terveyteen ja hyvinvointiin liitty-
vaa teoriaa on vahan; taydensimme teoreettista viitekehysta sellaisilla lahteilla, jotka kasit-

televat kaikkien ulkomaalaistaustaisten terveytté ja hyvinvointia.

Taulukko 1. Tiedonhaku tietokannoista

Tietokanta | Haun ajankohta Hakusanat (yhdistettynd) Hakutulok- | Valittu maara
set
Medic Joulukuun 2019- Maahanmuuttaja
helmikuun 2020 .
aikana Ulkomaalainen
Pakolainen
Turvapaikka
Paluumuuttaja 173 osu- 5
o maa
Hyvinvointi
Mielenterveys
Terveys
Arto Joulukuun 2019- Maahanmuuttaja
helmikuun 2020 _
aikana Ulkomaalainen
Pakolainen
Turvapaikka 309 osu- 1
. maa
Paluumuuttaja
Hyvinvointi
Mielenterveys
Terveys
CINAHL Joulukuun 2019- Immigrant 424 osu-
helmikuun 2020 maa
aikana Refugee 0
Mental health and Well-being




Aineisto rajattiin kayttamalla sisdénotto- ja poissulkukriteereitd (taulukko 2). Sen jalkeen
valittiin vain alle 10 vuotta vanhoja lahteité ja jatettiin pois kaikki ennen vuotta 2010 jul-
kaistut l&hteet. Opinndytetydhon otettiin vertaisarvioituja ja kokonaan saatavilla olevaa ai-
neistoa. Ei suomen- ja -englanninkieliset suljettiin pois.

Taulukko 2. Sisaéanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Vuosina 2010-2020 julkaistu aineisto Ennen vuonna 2010 julkaistu aineisto
Kokonaan saatavilla aineisto Osittain saatavilla aineisto
Vertaisarvioitu aineisto Ei vertaisarvioitu aineisto
Suomen- tai englanninkielinen aineisto Ei suomen- tai englanninkielinen aineisto




5 MAAHANMUUTTAJIEN KOTOUTTAMINEN
5.1 Maahanmuuttajien kirjo

Suomessa ulkomaalaista voidaan kutsua eri nimella, kuten maahanmuuttaja, ulkomaalai-
nen, siirtolainen, paluumuuttaja, vieraskielinen, maahanmuuttaja- tai ulkomaalaistaustai-
nen. Sana "maahanmuuttaja” on kuitenkin yleiskasite, jolla on laaja merkitys. (Rapo 2011;
Airola 2013, 9.) Laki kotoutumisen edistéamisesté (1386/2010) maarittelee maahanmuutta-
jan henkiloksi, joka on muuttanut Suomeen ja luvallisesti asuu maassa muun kuin matkai-
lun tai vastaavan lyhytaikaisen syyn vuoksi. Nain ylla mainitun lain 3. pykalan mukaan
(1386/2010) maahanmuuttajalla on myonnetty oleskelulupa, oleskelukortti tai hanella on
rekisteroity oleskeluoikeus. Vuoti (2017, 190) kayttad samaa maarittelya kuin laissa ja li-
saksi korostaa, ettd maahanmuuttaja on ulkomaan kansalainen. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (Kasitteet 2018) mukaan maahanmuuttajan merkitys on laajempi ja tarkoittaa

henkil6a, joka on ulkomailla syntynyt ja maasta toiseen muuttanut.

On olemassa kasitteet "ensimmaisen- ja toisen polven maahanmuuttaja”. Ensimmaisen
polven maahanmuuttaja on ihminen, joka on muuttanut maahan itse. Toisen polven maa-
hanmuuttajalla tarkoitetaan henkil6d, joka on syntynyt maassa, mutta hanen vanhemmil-
laan on maahanmuuttotausta. TAma kasite on Airolan mukaan harhaanjohtava. Toisen
polven maahanmuuttajat eivat ole kuitenkaan muuttaneet maahan vaan syntyneet
maassa. Nain toisen polven maahanmuuttajia voidaan kutsua maahanmuuttaja- tai ulko-

maalaistaustaiseksi. (Airola 2013, 9.)

FinMonik-tutkimuksessa korostetaan, ettd maahanmuuttajat eivat ole yhtenainen ryhma.
Esimerkiksi Suomeen muuttaneilla on eri koulutustaso, joka vaihtelee korkeasti koulute-
tuista luku- ja kirjoitustaidottomiin, milla on suuri vaikutus ty6llistymiseen ja sen kautta ter-
veyteen ja hyvinvointiin. (Larja 2020, 42, 44.) Vuotin (2017, 190) mukaan maahanmuutta-
jat tulevat maahan eri syista, joihin kuuluvat esimerkiksi ty6, opiskelu, perhe, turvapaikan
hakeminen tai paluumuutto. Kaikille maahan muuttaneille on kuitenkin yleista se, etté he

aikovat pidemmaksi ajaksi tai pysyvasti asettua uuteen kotimaahan.

Turvapaikanhakija on henkild, joka pyytaa suojaa ja oikeuttaa jaada maahan hanen koti-
maassaan kohdistuvaan vainon tai ihmisoikeusrikkomuksien vuoksi. Turvapaikanhake-
musta voi jattda saapuessa Suomeen ja ilmoittaa sen jalkeen viranomaisille hakevansa
kansanvalistd suojelua. Turvapaikkaa voi hakea my6s YK:n pakolaisjarjeston (UNHCR)

kautta. (Sisaministerio 2020.)

Henkild saa pakolaisaseman vasta silloin, kun pakolaisjarjestt toteaa hanet pakolaiseksi.

Pakolaisaseman myontéamisen perusteena voi olla pelko joutua vainotuksi omassa



maassa. Vaino voi johtua etnisesta alkuperasté, uskonnosta, kansallisuudesta, tiettyyn

ryhmé&an kuulumisesta tai poliittisesta mielipiteesta. (Vuoti 2017, 191.)

Muraja (2017, 121) korostaa, ettd Suomi on velvollinen vastaanottamaan turvapaikanhaki-
joita tarjoamalla heille kansainvalista suojelua. Hakemuksen kasittelyaikana turvapaikan-
hakijalla on oikeus asua maassa. Jos turvapaikanhakijalle mydnnetaan turvapaikka, han
saa suojeluperusteisen oleskeluluvan. Turvapaikkahakija muuttuu maahanmuuttajaksi

vasta silloin, kun hanelle mydnnetaan oleskelulupa. (Vuoti 2017, 191.)

Kiintiopakolaisiksi luokitellaan esimerkiksi ne, jotka saavat jatkuvan suojeluperusteisen
oleskeluluvan ennen Suomeen tuloa (Muraja 2017, 121). Yhdistyneiden kansankuntien
pakolaisasiain valtuutettu UNHCR maéarittelee henkilén pakolaiseksi, ja timan jalkeen
henkildlle etsitaan kuntapaikka ja asunto, johon héan tulee suoraan kotimaasta. Siina ta-
pauksessa kiintiopakolainen ei joudu asumaan vastaanottokeskuksessa. (Kiintiopakolaiset
2019.)

Jos henkilon perheenjdsen asuu Suomessa, han voi muuttaa maahan hakemalla oleske-
lulupaa perhesiteen perustella. Tyopaikan tai opiskelupaikan saamisen jalkeen myds voi
hakea oleskelulupaa ja ndin muuttaa Suomeen asumaan. (Perheenjasenen luokse Suo-
meen 2019.) Jos ihmiselld on suomalaiset sukujuuret, tai hanella on muuten laheiset yh-
teydet Suomeen, hén voi saada oleskeluluvan paluumuuton perusteella (Paluumuutto
2019).

5.2 Kotoutumisprosessi Suomessa

Maahanmuuttaja-sanan yhteydessa usein puhutaan kotouttamisesta ja sen toimintamal-
leista seka siihen liittyvista palveluista. Kotouttamisella tarkoitetaan uuteen maahan tule-
van ihmisen ja yhteiskunnan vuorovaikutteista kehitystd, jolloin maahanmuuttaja saa tie-
toja yhteiskunnassa toimivuuden periaatteista, maan lainsdddannoésta seka yhteiskunnan
palveluista. (Vuoti 2017, 191-194.) Kotoutuminen on maahanmuuttajan sopeutumis- ja si-
toutumisprosessi yhteiskunnan toimintaan. Uusien tietojen, taitojen ja toimintatapojen op-
pimisen ja omaksumisen kautta maahanmuuttaja voi aktiivisesti osallistua toimintaan uu-
teen kotimaahan. Kunnat seké tyo- ja elinkeinotoimistot jarjestavét kotoutumispalveluja.
Kotoutumisessa on kuitenkin kaksisuuntaista. Se tarkoittaa, etté onnistunut kotoutumis-
prosessi edellyttaéd seka maahanmuuttajalta ettd vastaanottavalta maalta sitoutumista.

(Tyo- ja elinkeinoministerio 2020c.)

Maahanmuuton ja kotouttamisen toimintaa saadetéaan lainsaadannolla. Esimerkiksi Suomi
on kuulunut Euroopan unioniin (EU) jo vuodesta 1995, ja maan on noudatettava Euroopan

unionin lakeja, kuten Euroopan ihmisoikeussopimusta. Lisaksi Suomi on sitoutunut



erilaisiin kansainvalisiin sopimuksiin. Esimerkkina ovat kidutuksen vastainen yleissopimus,
lapsen oikeuksien sopimus seka Geneven pakolaissopimus. Suomessa laki kotoutumisen
edistamisesta (1386/2010) asettaa kotoutumiselle tavoitteen, joka on maahanmuuttajan

osallistuminen yhteiskuntaan ja tydelamaan.

Lain tarkoituksena jo maahanmuuton alkuvaiheessa on tukea ja edistaa kotoutumista eri-
laisilla toimenpiteill&, esimerkiksi palveluilla, kielen opetuksella sek& antamalla tietoa yh-
teiskunnasta ja kulttuurista. Tavoitteena on maahanmuuttajan tasavertaisuuden saavutta-
minen muuhun vaestoon ndhden. Toisin sanoen laki edistaa ihmisten tasa-arvoa ja yh-
denvertaisuutta, jolloin maahanmuuttajalla on samat oikeudet ja velvollisuudet uudessa
kotimaassa. Kotoutumislakia voidaan soveltaa vain ulkomaalaisille, joille on myénnetty
oleskelulupa, oleskelukortti tai oleskeluoikeus on rekisteroity. (Tyo- ja elinkeinoministeri®
2020d.)

Viranomaiset ja muut tahot edistavat ja tukevat kotouttamista erilaisten toimenpiteiden ja
palveluiden avulla. Kotoutumisprosessin aikana eri tahojen avulla henkil6d autetaan integ-
roitumaan uuden kotimaan yhteiskuntaan. Henkil6 voi osallistua eri tavalla suomalaiseen
arkielamaan. Esimerkiksi tyo- ja elinkeinotoimisto (TE-toimisto) tarjoaa erilaisia palveluja
ja toimenpiteita, kuten kokopaivaisia kielikursseja, tyonvalitysta, ammatinvalinta- ja uraoh-
jausta, neuvonta- ja tietopalveluja, tyévoimakoulutusta ja palkkatukia tai oman yrityksen
kaynnistamis- ja kehittdmispalveluja. (Vuoti 2017, 191-194.)

Yksi tarkeimmista kotoutumisen edellytyksista on suomen kielen taito seka tieto suomalai-
sesta jarjestelmasta. Kotouttamisen paatarkoituksena on siis auttaa maahanmuuttajaa tu-
lemaan toimeen yhteiskunnassa. Kotoutumisen tavoitteena on yksilén osallistuminen yh-
teiskunnan toimintaan. Samalla ihmisella tulee olla mahdollisuus yllapitdd omaa kielta ja
kulttuuria. (Jylha 2012, 8; Muraja 2017, 111.) Suomessa kotouttamiseen liittyvista asioista
vastaa tyo- ja elinkeinoministerié noudattaen lakia kotoutumisen edistdmisesta
(1386/2010).

Alussa viranomaiset tekevat jokaisen maahanmuuttajan kanssa alkukartoituksen (Ty6- ja
elinkeinoministerio 2020b). Alkukartoituksella tarkoitetaan alustavaa arviointia maahan-
muuttajan valmiuksista ty6llistymiseen, opiskeluun tai muihin kotoutumista edistaviin pal-
veluihin. Alkukartoituksen aikana selvitetdaan henkilén koulutusta, suomen ja muiden kiel-
ten taitoa, tydbkokemusta ja osaamista. Lopuksi viranomaiset ja maahanmuuttaja miettivat,
millaisia palveluja ja tukia henkil6 tarvitsee uuteen maahan sopeutumiseksi. Alkukartoituk-
sen aikana laaditaan kirjallinen kotoutussuunnitelma. Sen tarkoituksena on auttaa maa-

hanmuuttajaa hankkimaan riittdva suomen tai ruotsin kielen taito, jotta maahanmuuttaja



10

voi osallistua aktiivisesti yhteiskuntaan. (Valtioneuvoston asetus kotoutumisen edistami-
seen liittyvasta alkukartoituksesta 570/2011, 1-28.)

Tarvittaessa maahanmuuttaja voidaan ohjata kotoutumiskoulutukseen tai ammattivalinta-
ja uraohjaukseen seka tyévoimakoulutukseen. Maahanmuuttajan tydllistymistéa voidaan
edistaa ja tukea eri keinoin, kuten palkkatuella, yrittédjyyden tukemisella, tydkokeiluilla tai
valmennuksilla. Alkukartoitus voidaan tehda henkildlle, joka on rekisterditynyt TE-toimis-
tossa tydnhakijaksi tai saa toimeentulotukea. Kuitenkin laissa kotoutumisen edistamisesta
mainitaan, ettd alkukartoitus voidaan tehda esimerkiksi kunnan sosiaalitoimistossa maa-

hanmuuttajan omasta pyynnosta. (Vuoti 2017, 191-194.)

Kotoutumissuunnitelma voi olla yksil6llinen suunnitelma, jonka tarkoituksena on esimer-
kiksi edistaa suomen kielen taitoa ja kartoittaa muiden palvelujen, joiden avulla henkil®
pystyy osallistumaan suomalaiseen yhteiskuntaan, tarvetta. Kuitenkin kotoutumissuunni-
telma voidaan laatia aikuiselle, lapselle tai koko perheelle. TE-toimisto laatii kotoutumis-
suunnitelman maahanmuuttajan kanssa ottaen huomioon hanen yksildlliset tarpeensa.
(Laki kotoutumisen edistamisesta 1386/2010, §13.)

Jarjestot, saatiot ja yhdistykset kuuluvat kolmannen sektorin toimijoihin ja ovat aktiivisesti
mukana kotoutumisen edistamisessd. Kolmannen sektorin tarkoituksena on tukea maa-
hanmuuttajaa sopeutumisessa uuteen kotimaahan. Yleensa kolmas sektori toimii yhteis-
tydssa muiden viranomaisten kanssa. Kolmannen sektorin palvelut ovat asiakas- ja kayt-
tajalahtoisia. Usein siella toimivat maahanmuuttajataustaiset henkil6t, joten maahanmuut-
tajalla on mahdollisuus saada palvelut omalla kielella seka tutustua muihin aiemmin sa-
massa tilanteessa oleviin ihmisiin. Jarjest6jen toiminta on suunnattu eri ikaisille, kuten lap-
sille, nuorille, aikuisille tai ikaantyneille. Jarjestdjen toiminta on laajaa mutta on alueellisia
eroja. Jarjestdjen kautta maahanmuuttajilla on mahdollisuus osallistua yhteiskuntaan ja
sen paatdksentekoon. (Vuoti 2017, 198.)

Toiseen maahan muutto on valtava elamé&nmuutos. Henkild joutuu uuteen ymparistoon,
jossa on erilainen ilmasto, kieli, kulttuuri, erilaiset ihmiset ja toimintatavat. Siihen kaikkeen
on totuttava. Jokainen maahanmuuttaja sisdistdd muuttoprosessin omalla tavallaan.
(Vuoti 2017, 199.) TERTTU-tutkimuksessa on havaittu, ettd maahanmuuttajan terveyteen
ja hyvinvointiin vaikuttavat ik&, aikaisempi tydkokemus, perherakenne seka kielitaito
(Skogberg ym. 2019b, 32).

FinMonik-tutkimuksessa todetaan, ettd muuttaminen vaikuttaa ihmisen identiteettiin. Esi-
merkiksi terveyttd kuormittavia tekijoita ovat traumat, sairaudet, sekd uuden maan asen-

teet, ilmapiiri ja kotoutumispolitikka. (Kuusio ym. 2020b, 4.) Kommunikointi
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suomenkielisten kanssa edistaa suomen kielen opiskelua, joka on keskeinen asia kotoutu-

misessa (Hartonen & Rissanen 2018, 28).
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6 MAAHANMUUTTAJIEN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT
6.1 Terveyden ja hyvinvoinnin tekijat

Hyvinvointi on laaja ja monipuolinen kasite, joka sisaltaa elintason, yhteisyyssuhteet ja it-
sensa toteuttamisen. Elintasoa voidaan mitata arvioimalla ihmisen fyysisten tarpeiden tyy-
dyttdmisen asteen, mihin kuuluu turvallisuuden tunne. Elintason arvioinnissa tulee ottaa
huomioon ihmisen terveys ja tydkelpoisuus ylipaataan eli tunteeko henkilo itsensa ter-
veeksi psyykkisesti ja fyysisesti ja pystyyko tekemaan tyota. Ihmisen perustarpeisiin kuu-
luu sosiaalisuus. Taméa halu kuulua johonkin ja olla osana yhteiskuntaa, jossa hanet hy-
vaksytaan, on yksi hyvinvointiin vaikuttaja tekija. Sosiaalisuuden tyydyttaminen vaatii kom-
munikointi- ja kielitaitoja eli niita taitoja, jotka mahdollistavat muiden ihmisten kanssa toi-
mimista ja toimeen tulemista. Nain syntyvat yhteisyyssuhteet. ltsensa toteuttamisessa on
tarkeaa, etta henkild kokee, ettéd hdnen persoonansa arvostetaan ja hanta ei voida hel-
posti korvata. Silloin han tuntee itsensa arvokkaaksi yhteiskunnassa. (Terds-Kuja-Halkola
2017, 23-26.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (Hyvinvointi 2019) mukaan hyvinvointi koostuu kol-

mesta tekijasta: yksilon terveydestd, materiaalisesta hyvinvoinnista ja koetusta hyvinvoin-
nista eli elaménlaadusta. Hyvinvointi jaetaan yhteiso- ja yksilétasolle. Yhteisotason hyvin-
vointiin kuuluvat elinolot, tydllisyys ja toimeentulo, kun taas yksilétasoon kuuluvat sosiaali-

nen verkosto, itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen paaoma.

Vaaramaan, Moision ja Karvosen (2010, 280) mukaan materiaalisesta hyvinvoinnista pu-
huttaen yleensa tarkoitetaan ihmisen toimeentulon tasoa seka elinolojen laatua. Kun ana-
lysoidaan ihmisen koettua hyvinvointia, otetaan huomioon terveys ja materiaalinen hyvin-
vointi. Erityisesti tyoikaisten keskuudessa nousee vahvasti esiin tydén merkitys koettua hy-
vinvointia mitattaessa. Ty6ttomat kokevat hyvinvointinsa heikommaksi kuin tydssé olevat.
Huono terveys, kdyhyys ja tyottomyys liittyvat vahvasti toisiinsa. N&ain olleen ihmisen hy-
vinvointiin kuuluu fyysinen ja psyykkinen terveys, turvallisuuden tunne, sosiaaliset suhteet,

riittdva toimeentulo ja itsensa toteuttaminen.

Terveydella tarkoitetaan fyysistd, sosiaalisesta ja henkista hyvinvoinnin tilaa. Terveys kuu-
luu ihmisen perusarvoon, ja se on valttdmaton seké henkilon etta yhteisdn sosiaaliselle ja
taloudelliselle kehitykselle. Terveyden yllapitamiseen ja tukemiseen tarvitaan henkilén

voimavaroja eli henkilon lahjoja, mielenkiinnon kohteita ja kykyja, joiden avulla han selviy-

tyy arjen tilanteista. (Keskeisia kasitteitd 2019; Mielenterveystalo 2020.)

Hyvinvointia ja terveytta voidaan edistaé toiminnalla ja olosuhteilla, jotka tukevat henkilon

hyvinvointia, terveytta, osallisuutta seké tyo- ja toimintakykya. Hyvinvointia voidaan
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edistaa myos, esimerkiksi hyvinvointikertomuksilla kunnan asukkaiden hyvinvoinnista ja
terveydesta seka tekijoista, jotka vaikuttavat niihin. Liséksi henkil® itse voi arvioida omaa
terveydentilaa. Silloin puhutaan koetusta terveydesta, joka ennustaa koko vaestdn toimin-

takykyd, terveyspalvelujen kaytttd seka kuolleisuutta. (Keskeisia kasitteitd 2019.)

Negatiiviset kokemukset entisesté kotimaasta ja maahanmuuttajan kokemus siita, etta
hanta ei hyvaksyta yhteiskuntaan, heikentavat hyvinvointia merkittavasti. Kotoutumista hi-
dastavat esimerkiksi kulttuurierot, vaikeus paasta osaksi yhteiskuntaa, esimerkiksi toihin
tai kielikurssille, epétietoisuus, pelko ja huoli kotimaahan jaanesté perheesté ja mahdolli-
set epatasapainossa olevat krooniset tai hoitamattomat akuuttiset sairaudet. (Maahan-
muutto ja hyvinvointi 2019.) Vuoti (2017, 203) mainitsee hyvinvointia heikentavina teki-
jéina kielimuurin, huolen selviytymisestéd uudessa maassa, syrjinnan kokemukset, sosiaa-

lisen eristaytymisen, koetun turvattomuuden ja ilmaston.

Ensimmainen laajempi tutkimus maahanmuuttajien hyvinvoinnista ja terveydentilasta Suo-
messa oli tehty vuonna 2012 Maahanmuuttajien terveys ja hyvinvointi: tutkimus venalais-,
somalialais- ja kurditaustaisista Suomessa (Maamu) (Castaneda, Rask, Koponen, Mélsa
& Koskinen 2012a). Tassé tutkimuksessa tutkittiin venalais-, somalilais- ja kurditaustaisten
hyvinvointia. Tutkimuksissa selvisi, ettd ihmisen koulutustasolla on suuri vaikutus seké
fyysiseen ettéa henkiseen hyvinvointiin. Alemman koulutuksen saaneilla yleisimmin esiintyy
masennus- ja ahdistusoireita. Myts oman yleisterveydentilan he kokivat heikommaksi,
kuin henkil6t, joilla on korkeampi koulutus. (Koskinen, Castaneda, Koponen & Rask 2012,
283, 286.) Suomeen muuttoialla oli vaikutusta siihen, kuinka suuri mielenterveyspalvelui-
den tarve ihmisilla on. Alle 18-vuotiaana Suomeen muuttaneilla oli todettu suurempi mie-
lenterveyspalveluiden tarve kuin niilla, jotka tulivat yli 18-vuotiaina. Suomessa oloaika ol
yhteydessa traumakokemuksien yleistyvyyteen. Ne, jotka ovat asuneet Suomessa alle 6
vuotta, ovat kokeneet enemman traumaattisia tapahtumia, kuin ne, jotka ovat asuneet pi-
dempéaén. Maamu-tutkimuksen mukaan pakolaistaustaisilla oli vahemman vakavia ahdis-
tus- ja masennusoireita, vaikka he olivat kokeneet muita enemman vékivalta-, kidutus- ja
sotakokemuksia. (Castaneda, Rask, Koponen & Koskinen 2012b, 272, 276.)

Vuonna 2019 julkaistiin TERTTU-tutkimus Suomeen vuonna 2018 tulleista turvapaikanha-
kijoista (Skogberg ym. 2019b). Tutkimus kasitteli turvapaikanhakijoiden terveytta ja hyvin-
vointia. Taman tutkimuksen mukaan aikuisista kolmasosa koki oman terveytensa joko
keskitasoiseksi tai huonoksi, melkein puolella oli pitkdaikainen sairaus tai muu terveyteen
liittyv& ongelma. Aikuisista joka viides oli lihava, kahdellakymmenellaviidella prosentilla oli
paansarkya seka selkékipuja. Moni aikuinen tarvitsi suun ja hampaiden hoitoa, koska epéa-

terveellinen ruokavalio on haitaksi hampaille. Tutkimuksen mukaan naisten terveys ja
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hyvinvointi oli heikompi miehiin verrattuna. Turvapaikkahakijoilla, jotka olivat kotoisin Léhi-
idasta ja Afrikasta, oli huonompi terveyden ja hyvinvoinnin tilanne verrattuna muilta alu-

eilta tulleisiin.

TERTTU-tutkimus (Skogberg ym. 2019b, 5) osoitti, ettd nuoret 13 - 17 vuotiaat kokivat ter-
veytensa paremmaksi kuin aikuiset. Nuorilla oli yleista paansarkya seka suuhun ja ham-
paisiin liittyvia ongelmia. Kouluikaisista 7 - 12 vuotiaista lapsista joka neljas karsii ham-
massarysta ja melkein viidesosa ei kdynyt koskaan hammaslaakarissa. Lisaksi joka nel-
jannelld oli ylipaino tai lihavuus. Alle kouluikaisilla 0-6 vuotiaista lapsista melkein joka vii-
des karsii ruokahaluttomuudesta ja ummetuksesta, vatsavaivoja oli yli 15 %. Enemman

kuin puolet lapsista eivét olleet koskaan kayneet hammaslaakarissa.

6.2 Ravitsemuksen ja liikunnan merkitys hyvinvointiin

TERTTU- (Skogberg ym. 2019b) ja FinMonik- (Kuusio ym. 2020b) tutkimusten mukaan
maahanmuuttajan hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten syy, jonka vuoksi maahan-
muuttaja on l&htenyt kotimaasta, ika, lahttmaa seké se, kuinka kauan maahanmuuttaja on
ollut Suomessa. Hyvinvointiin vaikuttavat mygs tieto sairauksista ja niiden hoidoista ja eh-
kaisysta. Maahanmuuttajan terveytta vahvistavat monet tekijat, kuten perheen, yhteiskun-
nan ja yhteison tuki. Erittain tarked& on maahanmuuttajan myonteinen kokemus uudesta

maasta. Lisaksi hyvinvointiin vaikuttavat hyvéat elintavat seka paihteiden valttaminen.

Saavalan ja Kerkkaisen (2015) mukaan maahanmuuttajan hyvinvointia vahvistavia teki-
joita ovat oman elaman uudelleen maarittdminen, positiivinen tulevaisuusnakyma, sosiaa-
liset verkostot ja uskontoon liittyvat voimavarat. Maahanmuuttajan aktiivisuus vahvistaa
hanen hyvinvointiansa lisddmalla sosiaalisia suhteita, luottamusta toisiin ja yhteisollisyytta.
Maahanmuuttajan hyvinvoinnin tukemiseksi tarvitaan tietoa ja ohjausta asioista, jotka
hammentyvat tai askarruttavat h&nta. Esimerkiksi Tule ja kysy — jalkautuvaa ohjausta - toi-
mintamallin kehittdmisessa syntyi kulttuurisen neuvottelun idea. Idean tarkoituksena on
neuvoa asiakkaita terveytta uhkaavista tekijoista ja sairauksista, seka niiden hoidosta (Lai-
tinen & Kallio 2011, 88).

Ihmisten elintavat ovat yhteydessé heidan terveyteensa ja hyvinvointiinsa. TERTTU-tutki-
muksessa (Skogberg ym. 2019b) selvitettiin osallistujien elintapoja, kuten tupakointia, al-
koholin ja péaihteiden kayttdd seka ruokatottumuksia. Tupakointi on yksi merkittavimmista
tekijoista, joka aiheuttaa keuhkosyopaa, muita syopid, verenkiertoelinten sairauksia ja
keuhkoahtaumatautia (Paihdelinkki 2020). Tupakan poltto heikentdd kokonaisvaltaisesti

terveytta ja alentaa vastustuskykya (Ollila, Ruokolainen & Skogberg 2019, 218).



15

Tutkimusten tulosten perusteella tupakan kaytto oli yleista miehilla. Kuitenkin Lahi-idasta
ja Pohjois-Afrikasta tulleista naisista melkein kuudes osa tupakoi. Nuorten keskuudesta
tupakointi oli hyvin harvinaista. (Ollila ym. 2019, 215.) Tutkimusten perusteella turvapai-
kanhakijoiden alkoholin ja paihteiden kaytt6 oli hyvin vahaista seké aikuisten etta alaikais-
ten keskuudessa. Naisten alkoholin kaytto oli harvempaa miehiin verrattuna. (Kataja,
Skogberg & Partanen 2019, 224.) Sen sijaan ruokatottumuksissa oli havaittu suuria puut-
teita (Kuusipalo, Skogberg & Koponen 2019, 231,232). FinMonik-tutkimuksen (Kuusio ym.
2020b) tulokset olivat linjassa aikaisempien tutkimustulosten kanssa. Tutkimuksessa on
havaittu, etté tuoreiden vihannesten, hedelmien ja marjojen kaytto oli niukka. Tutkimuksen
mukaan olisi tarkeaa lisata tietoisuutta terveellisesta ruokavaliosta ja sen terveysvaikutuk-
sista. (Somersalo, Raulio, Kaartinen & Kuusio 2020, 139-141.)

Liikunta

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan (2013, 10) liikunta on tehokas keino edistaa ter-
veytta ja hyvinvointia. Liikkumattomuus on terveydelle suuri haitta, ja se on yhta vakava
kansanterveydellinen ongelma kuin tupakointi, alkoholinkaytto ja lihavuus. Liikunnalla on
positiivinen vaikutus psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. Sinivuo (2018,
55) toteaa, etta mielekas fyysinen toiminta parantaa maahanmuuttajien terveytta ja hyvin-

vointia, vaikuttamalla seké psyykkiseen etta fyysiseen terveyteen.

Liikkumattomuus on koko suomalaisen vaeston ongelma maahanmuuttajat mukaan lukien
(Karppi 2019, 41). Liikuntalaki edistda kaikkien Suomessa asuvien ihmisten liikkumista ja
fyysista terveytta. Lain mukaan kunnilla on vastuu jarjestaa liikuntapalveluja seka raken-

taa ja yllapitaa liikuntapaikkoja. (Liikuntalaki 290/2015.)

Sinivuo (2018, 59-61) korostaa lilkkunnan lukuisia positiivisia vaikutuksia maahanmuutta-
jien terveyteen. Liikunta parantaa toimintakyky&, unen laatua, auttaa paasemaan eroon
stressista ja ennaltaehkadisee monia sairauksia. Monet liikunnanlajit ja pelit ovat maail-
malla tunnettuja, jotta niiden saantoja ei aina tarvitse maahanmuuttajalle selvittdd. Nain
ollen eri kieli& puhuvat pystyvéat ongelmitta toimimaan yhdessa. Pelin aikana maahan-
muuttaja saa samalla tietoa maan tavoista ja kulttuurista seka mahdollisuuden 16ytaa uu-
sia ystavia. Monet joukkuepelit pystytaan pelaamaan luonnossa, jossa oleminen on to-
dettu hyvaksi terveyteen ja hyvinvointiin. Naisilla aktiivinen ulkoilu on osoitettu olevan tér-
ked osuus synnytyksesta toipumisessa. Naisté syista on erittain tarkeaa terveyden kan-

nalta kannustaa naisia harrastamaan liikkuntaa.
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UTH- tutkimuksen mukaan ulkomaalaiset naiset harrastivat kuntoliikuntaa harvemmin kuin
ulkomaalaiset miehet. Eniten liikunta harrastamattomia olivat Lahi-idasta, Asiasta ja Afri-
kasta kotoisin olevat naiset. Heistéa vain 8-13% harrasti kuntoliikuntaa. (Koponen, Skog-
berg, Suominen, Borodulin, Laatikainen & Koskinen 2015b, 145, 147.) TERTTU-tutkimuk-
sen mukaan Suomeen vuonna 2018 tulleista turvapaikanhakijoista moni oli ylipainoinen
tai lihava (Skogberg, Laatikainen, Lundgvist 2019a, 103, 104, 108). Ylipainosta puhutaan
silloin, kun ihmisen kehossa on runsaasti rasvakudosta. Yleensa rasvaa kertyy vatsaonte-
loon. Ylipainoisen henkilén pituus ja paino eivat ole tasapainossa. Ylipainoa voidaan mi-
tata mittaamalla vatsan ymparysta. Ylipaino ja suuri vyotaroymparys lisaa sairauksia. (Yli-
paino ja lihavuus vaikuttavat merkittavasti sairastuvuuteen — riski on otettava vakavasti
2020.) Maahanmuuttajien lihavuuteen vaikuttavat tekijat naisilla on esimerkiksi ty6tto-
myys, huono taloustilanne, liikunnan harrastamattomuus, synnytténeisyys, koulutus ja va-

hainen kasviksien sydnti (Adam 2016, 41.)

Vuosina 2018-2019 tehdyn FinMonik-tutkimuksen mukaan 25 % ulkomaalaisista naisista
ei harrastanut liikuntaa vapaa-ajallaan. Tama luku oli korkeampi, kuin kantavaesttnaisilla
(19%).

Lahi-idéan ja Pohjois-Afrikan naisia harrastivat liikuntaa muita tutkimukseen osallistuneita
merkittdvasti harvemmin. Nailta alueilta kotoisin olevista naisista yli puolet eivat harrasta-
neet likuntaa vapaa-ajallaan. Sen sijaan Aasiasta kotoisin olevilla naisilla tama luku oli
kaksi kerta pienempi eli vain 25% naisista oli liikuntaa harrastamattomia. Saannollista
kuntoliikuntaa harrastavia oli tAman tutkimuksen mukaan aika vahan. Ulkomaalaistaustai-
sista naisista vain 17% harrasti varsinaista kuntoliikuntaa, kun kantavaestonaisilla luku on
26%. Lahi-ldan ja Pohjois-Afrikan naisista 7,6% harrasti kuntoliikuntaa. Aasiasta muutta-
neilla naisilla luku on hieman korkeampi eli 14,7%. (Wennman, Valkeinen & Seppanen
2020, 135-137.)

UTH-tutkimuksen (Koponen, Jokela, Skogberg, Castaneda, Suvisaari, Laatikainen & Kos-
kinen 2015a, 153) mukaan maahanmuuttajanaiset kokivat terveytensd huonommaksi mie-
hiin verrattuna. Naisten mielesta he usein jaavat terveydenpalveluiden ulkopuolelle. Tutki-
muksen mukaan kotoutumisen alkuvaiheessa on erittéin tarkea antaa riittavasti tietoa ter-

veellisistd elamantavoista, koska maahanmuuttajat harrastavat liikuntaa vdhemman muu-

hun vaestoon verrattuna (Koponen ym. 2015b, 146, 147) ja heidan keskuudessaan yli-

paino ja lihavuus on yleista (Koponen ym. 2015a, 154).
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Ravitsemus

Kotoutumisen edistamiseen vaikuttavat monet tekijat, esimerkiksi kertominen ravitsemus-
suosituksista Suomessa. Ravinto on yksi oleellinen asia ihmisen elaméassa, joten siita on
tarke& puhua etenkin maahanmuuttajille. Kotoutumista vaikeuttavat kulttuuriset erot, esi-
merkiksi ruokakulttuuri on erilainen Suomessa verrattuna omaan kotimaahan. Sopeutumi-
seen vaikuttavat monet tekijat, kuten uusi elamantilanne seké vieraat raaka-aineet. Ruo-
kasuositukset ja niiden noudattaminen eivét ole tuttuja Suomeen tulijoille. TERTTU-tutki-
muksessa todettiin, ettd yli puolella osallistujista oli ruokavaliorajoituksia eettisyydesta tai
uskonnollisuudesta johtuen. Vastaajat kertoivat vaittavansa lihaa, rasvaa, sokeria ja suo-
laa. Maahanmuuttajista kymmenen prosenttia valtti raakaa-aineita, kuten esimerkiksi ka-
laa ja lihaa, mika liittyi makuumieltymyksiin. Tutkimuksen mukaan ruokatottumuksissa
naisten ja miesten valilla ei ollut merkittavia eroja. Sen sijaan Lahi-idasta ja Pohjois-Afri-
kasta tulleilla maahanmuuttajilla ruoka-aineen valttdminen oli yleisempaa muihin verrat-
tuna. (Kuusipalo, Skogberg & Koponen 2019, 226, 227.)

Suomessa on tutkittu ulkomaalaisten ruokatottumuksia ja ravitsemusta. Esimerkiksi
Maamu-tutkimuksessa (Jaaskelainen, Lamberg-Allardt, Koponen & Laatikainen 2012,
106) todettiin liian alhainen seerumin D-vitamiinipitoisuus erityisesti somalialaisilla ja kur-
deilla. Tuoreiden kasvisten seké hedelmien ja marjojen kaytdssa oli suuria eroja erilai-
sissa vaestdryhmissa (Prattala 2012, 174, 176; Koponen ym. 2015b, 142, 144). TERTTU-
tutkimuksessa (Kuusipallo ym. 2019, 229) tuli esiin, ettd mehuja annettiin jo yli yhden kuu-
kauden ikaisille lapsille. Mehut ovat lapsille, erityisesti alle vuoden ikaisille, tarpeettomia ja
haitallisia hampaiden kehityksen takia. Happamuuden vuoksi mehut aiheuttavat hampai-
den eroosiota seka reikiintymista. (Suomen hammaslaakariliitto 2020.) TERTTU- (Kuusi-
pallo ym. 2019, 231, 232) ja FinMonik- (Somersalo ym. 2020, 141) tutkimusten perusteella
olisi tarvetta tukea ja edistdd ulkomaalaistaustaisten ruokatottumuksia ja ruokakulttuuria.
Erityisesti raskaana olevat, imettavat ja lasten vanhemmat tarvitsevat tietoja ravitsemuk-
sesta ja ravitsemussuosituksessa terveellisen ja taysipainoisen ruokavalion toteutta-

miseksi.

Vuodestal987 lahtien valtio on sdanndllisesti julkaissut ravitsemussuositukset, joilla pyri-
taan parantamaan kansan terveyttd. Suositukset pohjautuvat pohjoismaisen suosituksiin

ja niité laatimisessa on otettu huomioon suomalaisten ruokakulttuuri. Suomalaisissa ravit-
semussuosituksissa ei valitettavasti oteta huomioon ulkomaalaistaustaisten ruokailutottu-
muksia, silla ravitsemussuosituksissa ei ole eksoottisia raaka-aineita tai ruokavalioita.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 5,8.)
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Terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja sisaltdd runsaasti hedelmia, vihanneksia ja
marjoja (Nordic Council of Ministers 2014, 20-21). FinMonik-tutkimuksen tekijat kysyivat
ulkomaalaistaustaisilta, kuinka usein ulkomaalaistaustaiset soivat kasviksia viimeisten 7
paivan aikana. Tulokset osoittivat, ettéa noin joka kolmas maahanmuuttaja soi liian vahan
tuoreita marjoja, vihanneksia ja hedelmia. Sukupuolten ero oli kuitenkin merkittéavava, silla
naisista vain joka neljas so6i niukasti kasviksia, kun miehilla taméa luku oli 36 %. Aasiasta
kotoisin niukasti kasvisten sydjien naisten maaré oli noin 36%. Lahi-idasta ja Pohjois- Afri-
kasta kotoisin olevat naiset kayttivat erittdin vahan kasviksia. Heisté vain puolet syt hedel-
mi&, marjoja ja vihanneksia virallisen suosituksen mukaan. Taman tutkimuksen pohjalta ei
voida kuitenkaan tehd& johtopaatoksia, ettd ulkomaalaistaustaiset syovat ylipdataan liian
vahan kasviksia, silld monissa kulttuureissa syddaan runsaasti kypsennettyja kasviksia.
YIlI& mainitut tulokset koskevat vain tuoreiden hedelmien, marjojen ja vihannesten syontia.
(Somersalo ym. 2020, 139, 140.) Kososen (2012, 581-582) mukaan Suomeen tulleille ul-
komaalaisille tulisi antaa riittavasti tietoa Suomessa myydyista elintarvikkeista, niiden hyo-

dyisté ja haitoista.

6.3 Sosiaalisen osallisuuden merkitys maahanmuuttajien hyvinvointiin

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (Keskeisid kasitteitda 2019) mukaan osallisuudella tar-
koitetaan yhteisddn liittymistad, kuulumista ja vaikuttamista. Osallisuudella on suora vaiku-
tus henkildn hyvinvointiin ja terveyteen. Osallisuus tarkoittaa myds sita, etté ihmisella on

oikeus terveyteen, koulutukseen, tyohon ja toimeentuloon, asuntoon ja sosiaalisiin suhtei-

siin. (Kotoutuminen ja osallisuus 2019.)

Hautala (2017, 12) tarkoittaa osallisuudella ihmisen kokonaisvaltaista osallistumista yh-
teiskuntaan. Henkildén osallisuuden astetta voidaan pitaa riittavana, kun han osallistuu po-
liittiseen, ekonomiseen ja sosiaalisen elamaan. Poliittisen osallistumisen yleisin ilme-
nemistapa on aanestaminen. FinMonik-tutkimuksen mukaan vain 36% ulkomaalaistaustai-
sista naisista danestivat viime eduskuntavaaleissa. Presidenttivaaleissa maahanmuuttajat
osallistuivat aktiivisemmin (naisista 56%). EU-vaaleissa sekad ulkomaalaistaustaisten nais-
ten aanestysprosentti oli 23. Useimmiten syyna siihen, etta suuri osa maahanmuuttaja-
taustaisista ei osallistu vaaleihin, silla he eivat esimerkiksi tiedd, miten voi 4anestaa tai, he
luulevat yhdelld danella ei ole merkitysta. (Kuusio, Lamsa, Kazi & Leemann ym. 2020a,
71,72)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan sosiaalisella osallisuudella tarkoitetaan sita,

miten henkil6 itse kokee olevansa merkityksellinen osa kokonaisuutta ja vaikuttavansa
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oman elamansa kulkuun ja yhteisiin asioihin. Nain sosiaalinen osallisuus edellyttda omien
ja yhteisten voimavarojen yhdistamista. Voimavaroihin kuuluu luottamus ja kunnioitus, toi-
meentulo ja palvelut, taito, tieto ja toiminta seké yhteiset merkitykset. (Mita sosiaalinen

osallisuus on? 2020.)

Sosiaalisen osallisuuden astetta voidaan arvioida saamalla tietoa maahanmuuttajalta siita,
kuinka aktiivisesti ja useasti han osallistuu esimerkiksi jarjestdjen, seurojen ja yhdistysten
toimintoihin. Tahan lasketaan myds oman kielen, kulttuuriin ja uskontoon liittyvat toimin-
not. FinMonik-tutkimuksen osallistuneilta kysyttiin, millaisiin toimintoihin he osallistuisivat.
Vaihtoehdoiksi annettiin liikunta- ja urheilutoiminnot, oman kieleen tai kulttuuriin liittyvat
toiminnot seka uskonnolliseen yhteis66n osallistuminen. Seka miehet etta naiset osallis-
tuivat erilaisiin toimintoihin heikosti. Naisista noin 18% osallistui viikoittain liikunta- tai ur-
heiluryhmaan tai -jarjestoon. Oman kieleen ja kulttuuriin liittyviin toimintoihin osallistui kuu-
kausittain 16%. Uskonnollisiin jarjestdihin osallistumisprosentti oli 14% ja ndméa vastaajat

osallistuivat tdéh&n kuukausittain. (Kuusio ym. 2020a, 71.)

Jylhéan (2012, 9) mukaan on tarkeda erottaa osallisuus osallistumisesta. Osallistuminen on
suppeampi kasite ja Harjun (2013) mukaan voi tarkoittaa mukanaoloa toisten maarittele-
massa olosuhteessa. Osallisuus sen sijaan tarkoittaa henkilon kiinnittymista yhteisdon.
Kun arvioidaan maahanmuuttajan osallisuutta, erotellaan erikseen toiminnallinen ja koettu
osallisuus. Toiminnallinen osallisuus toteutuu silloin, kun ihminen osallistuu johonkin toi-
mintaan, kuten kouluun, tydhon tai harrastuksiin. Sen sijaan koettua osallisuutta voi mitata

vain ihminen itse omien tuntemuksien mukaan. (Jylh&a 2012, 9.)

Yksi Suomen hallituksen ja Euroopan unionin tavoitteista on edistaa osallisuutta. Osalli-
suuden tarkoituksena on ehkaista kdyhyytta, syrjaytymista ja eriarvoisuutta. Osallisuutta
voidaan edistdd monella tavalla. Ensisijaisesti maahanmuuttajille tulee tarjota osallistumis-
mahdollisuuksia seké kehittda ja laajentaa mahdollisuuksia suomen kielen opiskeluun tu-

kemalla heidén kulttuuriaan. (Osallisuus 2019.)

Maahanmuuttajille osallisuuden saavuttaminen lisaa kiinnostusta opetella suomea. Kanta-
vaestodn on kannustettava maahanmuuttajaa puhumaan suomea asioiden hoitamisessa.
Suomen kielen taidon parantamisella on vaikutuksia seka sosiaalisten verkoston luomi-
seen ja laajentamiseen etta yhteiskunnassa integroitumiseen. (Vuoti 2017, 199-200.)
Maahanmuuttajien terveys ja hyvinvointi: tutkimus venalais-, somalialais- ja kurditaustai-
sista Suomessa -tutkimuksen mukaan osallisuuteen vaikuttavat monet syyt, kuten suku-
puoli, ik&, kulttuuri ja koulutus taso. Lukion k&yneet ilmoittivat osallistuvansa jarjesto- ja

yhdistystoimintaan aktiivisemmin, kuin peruskoulun kayneet. (Rask, Martelin, Nieminen &
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Solovieva 2012, 226). Suomessa asuinaika oli todettu osallisuutta lisdantyvana tekijana
(Castaneda ym. 2012b, 274).

Jyvaskylassa tehdyn tutkimuksen mukaan maahanmuuttajien mielesta merkittavéana es-
teend osaksi yhteiskunta tulemiseen on riittdmatén suomen kielen taito. Monet korostivat
hyvan suomen kielen taidon tarkeytta. Toiseksi tarke&né asiana maahanmuuttajat pitivét
motivaatiota, karsivallisyytta ja sinnikkyytta. llman naitd ominaisuuksia heidan mielestaan
on erittain vaikea kotoutua onnistuneesti. Viimeisend maahanmuuttajat nostivat esille it-
searvioinnin taitoa, kuten omien taitojen ja kehittamistarpeiden tunnistaminen. Ty6n saa-
misen vaikutta pidetdan haasteena, joka hidastaa kotiutumista. Mielenterveyteen vaikutta-
vana tekijana todettiin epavarma eldmantilanne ja vahva riippuvuus viranomaisten paatok-
sista. (Hautala 2017, 46-51.)

Maahanmuuttajan osallisuutta tuetaan lakitasolla. Lain kotoutumisen edistamisen
(1386/2010) tavoitteena on edesauttaa maahanmuuttajan sopeutumista yhteiskuntaan ja
tukea tasa-arvoisuutta. Yhdenvertaisuuslain (1325/2014) tavoitteena on edistdd yhdenver-
taisuutta ja ehkaista syrjimista. Laki vaatii jokaisen ihmisen tasa-arvoista kohtelua kansa-
laisuudesta, uskonnosta, sukupuolesta, terveydentilasta, vammasta, mielipiteesta ja iasta
riippumatta. Laki naisten ja miesten valisesta tasa-arvosta (609/1986) pyrkii estamaan su-
kupuoleen perustuvaa syrjintdé. Lain tarkoituksena on edistaa naisten ja miesten valista

tasa-arvoa seké parantaa naisten asemaa yhteiskunnassa.

Monissa ulkomaalaistaustaisia koskevissa tutkimuksissa kuten Maamu- (Castaneda ym.
2012a), UTH- (Nieminen ym. 2015b) ja TERTTU- (Skogberg ym. 2019b) tutkimuksessa,
on havaittu, ettd maahanmuuttajan osallisuus yhteiskunnassa riippuu hénen kielitaidos-
taan, joka on merkittava osa kotoutumista. Sutela & Larjan (2015, 17) mukaan naiset
muuttuvat Suomeen usein perhesyiden vuoksi ja monet jaavat kotiin hoitamaan lapsiaan.
Larja & Sutela (2015, 73-75) korostavat, ettd maahanmuuttajanaisten kotiin jAdminen es-
taa heitd osallistumasta koulutukseen kotoutumisaikana, joten he usein jadvat kotoutumis-
palveluiden ulkopuolelle. Seurauksena maahanmuuttajanaisten ty6llistyminen on hei-
kompi ja palkkataso on matalampi verrattuna seka suomalaisiin naisiin ettd maahanmuut-

tajamiehiin.
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7 TOIMINNALLISTEN PAIVIEN TOTEUTTAMINEN
7.1 Hyvan ohjauksen kriteerit monikulttuurisessa toimintaymparistossa

Monikulttuurisessa ohjaamisessa tarvitaan vuorovaikutus- ja kohtaamistaidon liséksi tie-
toja yksilon kulttuurin ominaispiirteista. Tarke& on kuitenkin kohdata maahanmuuttaja yksi-
I6n&, mihin vaikuttanut sek& oma kulttuuri ja tausta ettd ymparoiva ymparistd. Maahan-
muuttajien ohjauksessa on aina pyrittdva vahvistamaan heidéan osallistumistaan ja itse-
naista toimijuuttaan voimavaroja huomioiden. Sellaisella toiminnalla voidaan vaikuttaa yk-

silén hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. (Vuoti 2017, 199.)

On tarkeaa muistaa, ettd maahanmuuttajat eivat ole yhtendinen ryhméa vaan he eroavat
toisistaan aidinkielensa, kulttuurinsa, koulutuksensa ja kokemuksensa puolesta. Maahan-
muuttajan tausta vaikuttaa hanen kykyihinsa vastaanottaa ohjausta ja opetusta. Tasta
syysta toiminnallisten tapahtumien tulee olla monipuolisia ja moniaistillisia. Toiminnallisuu-
della tarkoitetaan maahanmuuttajan osallistamista aktiivisesti ohjausprosessiin esimer-
kiksi rynmatoiden ja keskustelun avulla. Toiminnallinen tapahtuma voi siséltéaé toiminnal-
listen oppimismenetelmien lisdksi myos teoreettisen osuuden. Silloin apuna voidaan kayt-
taa esimerkiksi diaesitysta. Teoriaosuuden aikana aktivoidaan yleensé néko- ja kuuloais-
teja. Toiminnallisessa osuudessa voidaan niiden liséksi aktivoida haju-, maku- ja tuntoais-
teja. (Maahanmuuttaja ryhmassasi opas opettajalle 2013, 8-11.) Eri aisteja kayttamalla
voidaan paremmin tukea maahanmuuttajan toimijuutta, ajattelua seka sosiaalista aktiivi-

suutta (Aistien merkitys vuorovaikutuksessa 2020).

Tyoskentely maahanmuuttajien kanssa edellyttaa asioiden selkeyttamista ja selkokielen
kayttéa useasti uudessa maassa heikon kielitaidon vuoksi. Talla hetkelld selkokielen kayt-
toa ei ole maaratty laissa, siitd huolimatta viranomaiset ja maahanmuuttajien kanssa tyos-
kentelevat joutuvat kayttamaan selkokielta, jotta pystytdan turvaamaan maahanmuuttajien
perusoikeudet. (Tiilila & Leskeld 2018, 3.) Selkokielisyys on yleiskielen selkeampi ilmaisu.
Silloin k&ytetdan lyhyita ja yksinkertaisia lauseita seké helppoja ja tavallisia sanoja. Puhu-
jan on valttdva yhdyssanoja ja runsaita adjektiiveja. (Selkokeskus 2016.) Selkokielisyytta
on hyva kayttaa seka kirjallisessa tiedotteessa etta puheessa. Maahanmuuttajaa on kan-
nustettava puhumaan suomea aina kun mahdollista. Silloin suomen kielen kaytt6 tukee ja
vahvistaa maahanmuuttajan kielitaitoa. Kielitaidon paraneminen vaikuttaa maahanmuutta-
jan verkoston rakentamiseen ja laajanemiseen sekéa yhteiskuntaan sopeutumiseen. (Kou-
lutus ja kielitaito 2018.)

Vuoti (2017, 199) korostaa tarkeytta kehittaa jatkuvasti selkokielen kayttoa seké hyddyn-

téé luovia toimintatapoja. Esimerkiksi kuvien kayttd, piirtdminen ja nayttaminen auttavat
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ohjauksen selkeyttdmisessa (10 vinkkia selkokielen puhumiseen 2020). Valmiita kuvia ne-
tissa on hyva kayttdd kommunikoitaessa maahanmuuttajien kanssa (Papunet 2020). Oh-
jaustilanteessa on aina huomioitava, kenelle puhutaan. Ohjauksen aikana on pidettava
taukoja ja jaksotettava seka asioita ettd puhetta. Tilanne ei saa kestaa lilan kauan, koska
osallistujan huomio voi helposti herpaantua. Tilanteeseen on hyva valmistua etukateen ja
miettia selkeata suomen kayttéa. Esimerkiksi on hyva valttaa ammattislangia, abstraktika-
sitteitd ja vertauskuvia. (Vuoti 2017, 198-200.)

Maahanmuuttajan kanssa tyoskentely edellyttdé kulttuurisensitiivisyytta. Se tarkoittaa, ettéa
ihminen on herkk& huomaamaan kulttuuristen eroja ja yhtalaisyyksia, on kiinnostunut ai-
dosti toisista ihmisisté ja heidan kulttuuristaan, hanella on hyvié vuorovaikutustaitoja, li-
saksi kyky tuntea mydétatuntoa ja empatiaa. Siihen vaikuttaa yksilén arvomaailma, asen-
teita, ymmarrys ja toimintatapoja. Kulttuurisensitiivisyytta voidaan kehittaa esimerkiksi tun-
nistamalla omia arvoja ja asenteita seka kiinnostumalla toisista kulttuureista ja yksiloista.
Kulttuurinerkkyys edellyttda kiinnostusta ja uteliaisuutta valttaakseen stereotyyppiajatte-
lua. Vuorovaikutuksessa maahanmuuttajan kanssa tapahtuu eri kulttuurien vuoropuhelu,

jolloin kaikki osallistujat oppivat jotain uutta. (Kulttuurisensitiivinen tyéote 2019.)

7.2 Sarja hyvinvointia tukevia tapahtumapaivia

Opinnaytetydmme oli toiminnallinen ja kehittamistydn prosessi pohjautui Salosen (2013,

15) lineaarisen mallin etenemisvaiheisiin. Lineaarisessa mallissa tydskentely etenee suo-
raviivaisesti ja suunnitelman mukaan. Lineaarinen malli koostuu neljasta vaiheesta, jotka
ovat tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seka paattaminen ja arviointi (Kuvio 1). Li-

neaarisen mallin kayttd on perusteltu silloin, kun paamaarana on tuotoksen tuottaminen.

-©-O-

Kuvio 1. Opinnaytety6n eteneminen lineaarisen mallin mukaan (mukaillen Salonen 2013,
15)

Paattaminenja
arviointi

Tavoitteen
maarittely

Tavoitteen maarittelyn vaiheessa opinnaytetyélle saadaan selkea tavoite, joka perustuu
toimeksiantajan tarpeeseen. Tavoitteen maarittely on ensiarvoisen tarked, silla sen ympa-
rille rakentuu koko kehittAmisty®. Tavoitteen tulisi olla konkreettinen, ytimekas ja ymmar-
rettéava. (Salonen 2013, 17.) Toimeksiantajan ehdotuksen mukaan p&adyttiin toiminnalli-

seen opinnaytetyohon.
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Toiminnallisessa opinnaytetydssa valmistetaan raportti ja konkreettisen tuotoksen toimek-
siantajan tarpeisiin. Tuotos voi olla opas, ohje tai sarja toiminnallisia tapahtumia, jotka
ovat opinnaytetydn toiminnallinen osuus. (Rinkinen, Lappalainen, Lahtinen, Hatakka & Vii-
tala 2020.) Tavoitteen maarittelyn vaiheessa Kotoa kotiin —hanketta toimeksiannosta tyén
tarkoitukseksi muodostui maahanmuuttajanaisten hyvinvoinnin tukeminen ja tavoitteena

oli jarjestaa sarja hyvinvointia tukevia tapahtumapaivia.

Suunnitteluvaiheessa tutustutaan toimintaymparistoon ja selvitetéaén, ketka osallistuvat ke-
hittdmistyhon. Tassa vaiheessa on hyva selvittaa tekniset ja taloudelliset edellytykset ke-
hittamistyolle seké tarkistaa, vastaavatko kehittamistyon tavoitteet hankkeen tarpeisiin.
Suunnitteluvaiheessa on tarkeaa muodostua toimeksiantajan yhteistydssa selkeat kehitta-
mistydn tavoitteet, jotta lopputuloksesta molemmat osapuolet hyétyisivat. (Salonen 2013,
18))

Kotoa kotiin —hankkeen projektipaallikko ja projektikoordinaattori toimivat toimeksiantajan
edustajana koko kehittdmistydn prosessin aikana. Suunnitteluvaiheessa tavattiin kolme
kertaa toimeksiantajan edustajat seka oltiin aktiivisesti yhteydessa heihin sdhkodpostitse ja
puhelimella. Osallistuttiin my6s vapaaehtoisten ohjauksiin ja ryhmatoimintaan saadakseen
lisatietoa hankkeen toiminnasta ja sen tulevista suunnitelmista. Toimeksiantajan kanssa
paadyttiin tekem&éan toiminnallista opinnaytetydta ryhmatoimintaan osallistuvien naisten

hyvinvoinnin tukemiseksi.

Toteutumisvaiheessa tarkentuu suunnittelu ja rakenne. Tassa vaiheessa tarkentuu tyén
tuotos ja sen merkitys. Taméa vaihe on kaikista vaativin. Lineaarisen mallin mukaan toteu-
tusvaiheessa valmistuu tyostetty tuotos. (Salonen 2013, 18.) Toimeksiantajan toivomuk-
sen mukaan opinnaytetydn toiminnallisessa osassa toteutettiin sarja hyvinvointia tukevia
tapahtumia. Tapahtumasarjan tavoitteena oli liséta tietoisuutta terveellisista elaménta-

voista, jotka liittyivat ravitsemukseen ja liikuntaan.

Tapahtumat terveellisesta ruokavaliosta pidettiin 4.2. monikulttuurikeskuksen Multi-Cultin

ja 5.2. Diakonilaitoksen tiloissa (Kuva 1).
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Kuva 1. Tapahtumapdiva Lahden Diakonilaitoksessa

Molempina péaivina tarjottiin toimeksiantajan kustantama ja meidan valitsemia terveellisia
valipaloja naisille. Ensimmaiseen tapahtumapaivéaén osallistui 12 ja toiseen 10 maahan-
muuttajanaista. Mukana olevien naisten suomen kielen taito oli heikko, mink& vuoksi péi-
vat toteutettiin havainnollisin ja toiminnallisin menetelmin. Toiminnan ohjaamisen tukena
kaytimme Power Point -esitysta ja kirjallista opetusmateriaalia. Molemmissa oli paljon ku-
via ja muutama suomen kielen sana. Terveellinen ravinto -teemassa kasiteltiin Suomen
ravintosuosituksia ja ruokasanastoa. Tarjosimme ravitsemussuositusten mukaista terveel-

listd valipalaa ja uusien raaka-aineiden maistiaiset (Kuva 2 ja Kuva 3).

Liikunnasta pidettiin maaliskuussa kaksi tapahtumaa: yksi monikulttuurikeskuksessa Multi-
Culti ja toinen Diakonialaitoksessa. Liikuntatapahtumien osallistui ensimmaiseen paivaan
15 ja toiseen 8 maahanmuuttajanaista. Teoriaosuuden aikana kasiteltiin liikuntasuosituk-
sia, arkiliikuntaa, Suomessa olevia harrastuksia, kehonosia ja liikuntasanastoa. Toiminnal-

lisen osuuden koostui yhtena paivana vaunujumpasta, sauvakavelysta ja naruhypysta,
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jotka pidettiin ulkona. Toisena paivana jarjestettiin liikuntatuokiota sisatiloissa kayttaen

steppi- ja tasapainolautoja, kahvakuulaa, k&asipainoja, kuminauhoja ja joogamattoa.

Kuva 2. Terveellinen vélipala kohderyhméan naisille monikulttuurikeskuksessa Multi-Culti
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Kuva 3. Terveellinen vélipala kohderyhmén naisille monikulttuurikeskuksessa Multi-Culti

Suunnitelmavaiheessa sovittiin vildennesta tapahtumapaivasta. Tarkoituksena oli kasitella
jatteiden kierrattamista lapsiperheessa. Suunnitelman mukaan tapahtumapaiva piti jarjes-

tda huhtikuussa. Valitettavasti tapahtumapdaiva peruutettiin koronaepidemian vuoksi.

Kaikkien tapahtumakertojen aikana kiinnitettiin erityistd huomiota kommunikointiin, kuten
kohderyhméan naisten kielitasoon, joka oli pa&osin heikko. Tapahtumien aikana pyrittiin
kayttamaan selkeaa suomen kieltéd ja ymmarryksen helpottamiseksi havainnollistettiin asi-

oita kuvien avulla. Tapahtumapaivéat tehtiin mahdollisimman toiminnallisiksi.

Tyon paattamisvaiheessa kuuluu tuotoksen esittamien ja sen antaminen eteenpéain (Salo-
nen 2013, 19). KehittAmistydn varsinainen tuotos koostui neljasta tapahtumapaivasta, jo-
ten pyydettiin valiarviointia toimeksiantajalta, hankkeen muilta tydntekijoilta, vapaaehtoi-
silta ja kohderyhmalt& jokaisen tapahtumapéaivan paattyessa ja loppuarviointia koko toi-
minnallisesta osuudesta toimeksiantajalta. Opinnaytetydn sivutuotoksena oli ravitsemuk-
sesta ja liikunnasta kaksi diaesitysta, jotka luovutettiin Kotoa kotiin -hankkeen kayttoon.
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7.3 Toiminnallisen osuuden arviointi

Opinnaytetydmme tavoitteena oli toteuttaa sarja hyvinvointia ja osallisuutta tukevia tapah-
tumia Kotoa kotiin -hankkeeseen osallistuville maahamuuttajanaisille. Arvioitiin tapahtu-
mien onnistumista seké& vastaavuutta opinnaytetyon tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Arvi-
ointitydkaluina kaytettiin valiarviointia ja loppuarviointia varten palautelomakkeita (Liite 1 ja

Liite 2) seka varillisia helmia (Taulukko 3).

Taulukko 3. Tapahtumapéaivan arviointi

Arviointimenetelmat Arviointitydkalut

Kohderyhman maahanmuuttajanaisten ar- | Varilliset helmet (vihred, keltainen ja pu-
viointi nainen)
Valiarviointi (LITE 1)

Toimeksiantajan arviointi
Loppuarviointi (LIITE 2)
Valiarviointi (LIITE 1)

Hankkeeseen osallistuvien tyontekijoi-

den/vapaaehtoisten arviointi

Itsearviointi Raportin toiminnallisen osuuden arvioin-

nissa seka pohdinnassa

Palautelomake (LIITE 1) oli tarkoitettuja toimeksiantajan, hankkeeseen osallistuvien va-
paaehtoisten ja monikulttuurikeskuksen Multi-Culti tydntekijoiden kaytettaviksi. Palautelo-
make (LIITE 2) oli tarkoitettu vain toimeksiantajalle. Naiden lomakkeiden avulla saa-

tiin valiarviointeja jokaisen tapahtuman jalkeen sek& loppuarviointi toimeksiantajalta. Pa-
lautelomakkeet laadittiin tapahtumapaivan jarjestamisen arviointikriteereiden pohjalta
(Taulukko 4).

Kohderyhman naisten suomen kielen taso oli heikko, joten palautteen saamiseksi kaytet-
tiin varillisia helmia, joista vihrea tarkoitti "Tykkaan”, keltainen - "OK” ja punainen — "En
tykkaa”. Laittamalla tietynvarisen helmin tiettyyn purkkiin, naiset arvioivat tapahtumapai-

van onnistumista.
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Taulukko 4. Tapahtumapaivan jarjestamisen arviointikriteerit

Ryhméohjaus

Tapahtumapaivan si-
salto

Kielenkayttd ohjauksessa

osa, lopetus).
Ryhmaohjausmenetel-
mien sopivuus kohde-
ryhmalle (havainnolli-
nen, toiminnallinen).
Ryhmatoiminnan nais-
ten aktivointi.

Ajan hallinta ryhméoh-
jauksessa.

Tapahtuman rakenteen

selkeys (Aloitus, keski-

Tapahtuman tunnelma.

Paivan sisallén vas-

taavuus teemaan.

Tapahtumapadivan si-
sallén sopivuus koh-

deryhmalle.

Sanojen pituus ja yksin-
selitteisyys,

lauseiden pituus,
puheen nopeus ja tauko-

jen kaytto.

Kokonaisuudessa tapahtumapadivat onnistuivat hyvin, tunnelma oli hyva ja naiset osallis-

tuivat aktiivisesti toimintaan. Kohderyhmalta saatiin vain positiivista palautetta (Kuva 4).

Toiminnallisten menetelmien kaytossa seké asioiden havainnollistamisessa onnistuttiin

hyvin. Tapahtuman rakenteen selkeydessa ja kielenkaytossa tarvittiin lisdd harjoitusta. Ar-

vioijien mielesta aloitus ja lopetus eivét olleet riittdvan selkeitd, sanastoa pidettiin hieman

vaikeana kohderyhmalle ja puheen nopeutta tulisi hidastaa. Saatua palautetta otettiin ra-

kentavasti vastaan ja tapahtumapéivien sisaltd muokattiin palautteiden mukaisesti seka

kiinnitettiin huomiota omaan kielenkaytté6n ohjaustilanteessa.
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Kuva 4. Kohderyhman naisilta saadut palauteet

Viimeisista tapahtumapadivista saatiin paljon positiivista palautetta. Tapahtuman kulun sel-
keyttd parannettiin ja pysyttiin hyvin aikataulussa. Kaytettiin runsaammin kehollista ilmai-
sua, mik& auttoi puheen ymmartamiseen. Tapahtumapaivien siséltod todettiin sopivaksi
kohderyhmalle ja naisten toimijuuden ja aktiivisuuden tukemisessa onnistuttiin hyvin. Koh-
deryhmén naisilta saatiin pelkastaan myonteista palautetta suullisesti seké tapahtuman
aikana ettd sen jalkeen. Viimeisena tapahtumapdivana naisten palaute helmien avulla jai
saamatta, silla tapahtuma eteni hyvin vauhdikkaasti ja lopussa emme ehtineet pyytaa pa-

lautetta.

Loppuarviointi saatiin toimeksiantajalta seké suullisesti etta kirjallisesti séhkdpostitse. Toi-
meksiantajan mielesta pystyttiin hyvin kehittdméén omaa toimintaa hydodyntamalla saatua
rakentavaa palautetta koko toiminnallisen vaiheen aikana. Erityisesti onnistuttiin asioiden
havainnollistamisessa, aikataulussa pysymisessa, kohderyhman toimijuuden tukemisessa
ja positiivisen ilmapiirin luomisessa. Sivutuotoksena toimeksiantajalle sahkdisesti lahetet-
tiin kohderyhmalle sopivaksi muokattua kaksi Power Point -esitysta, josta toinen liittyi ra-
vitsemukseen ja toinen liikuntaan (LIITE 4 ja LIITE 5).
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8 POHDINTA
8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisessa opinnaytetytssa luotettavuus arvioidaan tutkijan tietoperustan valintojen
perusteella. Tiedon on oltava todenmukaista, nayttdon perustuvaa ja toimintaymparistolle
hyddynnettavissa. Luotettavuutta arvioitaessa tuloksen kayttokelpoisuudella on suuri mer-
kitys. (Toikko & Rantanen 2009, 121-125.) Tietoperustaan valittiin Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen seka Tilastokeskuksen tuoreimpia tutkimuksia, kuten Turvapaikanhakijoiden
terveys ja hyvinvointi -tutkimuksen (TERTTU) (Skogberg ym. 2019b), Ulkomaalaistaus-
taisten terveys ja hyvinvointi Suomessa -tutkimuksen (FinMonik) (Kuusio ym. 2020b) seka
Ulkomaista syntyperaa olevien ty6 ja hyvinvointi -tutkimuksen (UTH) (Larja & Sutela
2015).

Opinnaytetyo toteutettiin Kotoa kotiin —hankkeen toimeksiantona. Toikko ja Rantanen
(2009, 125) korostavat toimeksiantajan aktiivisen osallistumisen tarkeytta jokaiseen tyén
vaiheeseen, mika lisaa tyon luotettavuutta ja vahentaa virheitd. Nain toimeksiantajan si-
toutuminen ja osallistuminen toiminnalliseen tyéhon on osa luotettavuutta. Tapahtumasar-
jan valinnassa oltiin sdanndllisesti toimeksiantajaan yhteydessa ja teemat valittiin nayttoon
perustuva tieto huomioiden. Tapahtumien sisélt6d muokattiin toimeksiantajan kehityseh-
dotusten mukaisesti kohderyhmalle mahdollisimman sopivaksi. Toimeksiantajan yhteis-
henkildin& ovat toimineet Kotoa kotiin —hankkeen projektikoordinaattori ja projektipaal-
likko. Kehittdmistydn seka suunnittelu- etta toteutusvaiheessa oltiin sdanndllisesti yhtey-

dessa yhteishenkiltihin tapaamisilla, sahkdpostilla ja puhelimella.

Opinnaytetydssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantéa (TENK 2012, 6) ja oman ammat-
tikorkeakoulun ohjeita. Nain varmistettiin toiminnallisen tyon eettisyyden ja luotettavuuden.
Opinnaytety®n tavoitteiden maarittelyvaiheessa tehtiin toimeksiantosopimuksen, jonka al-
lekirjoittivat toimeksiantajan edustaja, opinndytetydn ohjaavaa opettaja ja kaikki opinnay-
tetyon tekijat. Lahteiden valinnassa huomioitiin tieteellisten tutkimustyon kriteerit. Tietope-
rustaa kirjoittaessa kunnioitettiin muiden tutkijoiden saavutuksia merkitsemalla lahteet
oman ammattikorkeakoulun vaatimusten mukaisesti. Valokuvien ottamisessa huomioitiin

lainsdadannon henkildtietojen ja yksityisyyden suojasta.
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8.2 Hankeen tulosten tarkastelu

Tutkimusten perusteella olisi tarvetta tukea ja edistaa ulkomaalaistaustaisten ruokatottu-
muksia ja ruokakulttuuria (Somersalo ym. 2020, 140-141). Erityisesti raskaana olevat,
imettavat ja lasten vanhemmat tarvitsevat tietoja ravitsemuksesta ja ravitsemussuosituk-
sista terveellisen ja taysipainoisen ruokavalion toteuttamiseksi. Kuusipalo ym. (2019a,
225, 231, 232) toteavat, ettd ruokasuositukset ja niiden noudattaminen eivat ole tuttuja
Suomeen tulijoille. UTH-tutkimuksen (Koponen ym. 2015, 150) mukaan on erittain tarke&aé
jo alkuvaiheessa antaa riittavasti tietoa terveellisista elamantavoista. UTH-tutkimuksessa
(Nieminen ym. 2015b), TERTTU-tutkimuksessa (Kuusipalo ym. 2019b) ja FinMonik-tutki-
muksessa (Kuusio ym. 2020b) on havaittu suuria puutteita maahanmuuttajanaisten ruoka-

tottumuksissa.

Terveellinen ruokavalio -teema

Tutkimusten tietojen perusteella valitsimme terveellinen ruokavalio -teemaksi kahteen péi-
vaan, jolloin kasittelimme virallisia ravitsemussuosituksia seké ruokasanastoa vahvistaen
kohderyhméan suomen kieltad. TERTTU-tutkimuksessa (Kuusipalo ym. 2019a, 226, 231)
todettiin, etta yli puolella maahanmuuttajaosallistujista oli ruokavaliorajoituksia eettisyy-
desta tai uskonnollisuudesta johtuen. Kymmenella prosentilla raaka-aineiden valttdminen
liittyi makuumieltymyksiin. Ruoka-aineen valttdminen Lahi-idasta ja Pohjois-Afrikasta ko-
toisin olevilla osallistujilla oli yleisempaa muihin verrattuna. Tutkimuksen perusteella paa-
timme jarjestaa kohderyhman naisille maistiaisia terveellisista ruoka-aineista. Liha- ja veri-
tuotteita suljetimme pois uskonnosta johtuvista syista. Monilla naisilla oli lapsia mukana,
joten ruoka-aineiden valinnan teimme lapsiperheiden ndkdkulmasta. Toiminnallisessa
osuudessa halusimme tehda ravitsemussuositusten mukaisen terveellisen vélipalan nais-
ten kanssa. Lopulliset ruoka-aineiden valintakriteerit olivat terveellisyys, monipuolisuus,

sopivuus valipalaksi lapsiperheelle ja edullisuus.

Maistiaiset sisalsivat laktoosittomia ja rasvattomia maitotuotteita, kuten maustamaton viili,
maustamaton maitorahka, raejuusto ja piima. Leivaksi valitsimme ruisleipda, nakkileipda,
ruissipseja seka karjalanpiirakoita. Leivan paallisiksi tarjosimme kasvipohjaista levitetta ja
vaharasvaista juustoa. Lapsille tarjosimme riisikakkuja, kauramuroja, joissa on runsaasti
kuituja ja vahemman sokeria, eri makuisia hedelméasoseita pilttipurkeissa, kuivattuja he-
delmia ja sokerittomia maissinaksuja. Juomana tarjosimme maitoa, piiméa ja lisdainee-

tonta mehukeittoa, joka sisaltéda vain hedelmien omaa sokeria ilman makeutusainetta.
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Valipalaan kuului tuoreita vihanneksia ja hedelmia. Vélipalojen aikana tarjosimme ksylitoli-

purukumia.

Suomessa on tutkittu ulkomaalaisten ruokatottumuksia ja ravitsemusta ja todettu tuorei-
den kasvisten sekad hedelmien ja marjojen vahaista kayttoa. FinMonik-tutkimuksen mu-
kaan noin joka kolmas maahanmuuttaja séi liian vahan tuoreita marjoja, vinanneksia ja
hedelmia (Somersalo ym. 2020, 139.) TERTTU- tutkimuksessa tuli esiin, ettd mehuja an-
nettiin jo yli ynden kuukauden ikisille lapsille (Kuusipalo ym. 2019a, 229). Kososen
(2012, 581-582) mukaan Suomeen tulleille ulkomaalaisille tulisi antaa riittévasti tietoa

Suomessa myydyista elintarvikkeista, niiden hyddyista ja haitoista.

Maistiaisten aikana huomasimme osittain samoja asioita, jotka nousivat tutkimuksista
esiin. Esimerkiksi tarjotuista maitotuotteista moni oli kohderyhmalle uusia, kuten maito-
rahka, viili ja raejuusto. Naisten suosituimmat ruoka-aineet olivat karjalanpiirakat, rae-
juusto, mehukeitto, ruissipsit, maissinaksut, hedelmésoseet ja kuivatut hedelmat. Tuoreet
vihannekset ja hedelmat maistuivat kaikille toimintaan osallistujille. Ksylitolipurukumi oli
tuntematon tuote kohderyhman naisille. Ksylitolin sdanndllisen kayton tarkeydesta mainit-
simme teoriaosuudessa. Monilla naisilla oli kurkkupastilleja kaytdssa ja oli vaikea selittda
ksylitolista, joten ksylitolipurukumin tarjoilu auttoi asian ymmartamisessa. Osallistujien
joukossa oli luku- ja kirjoitustaidottomia, joten tuotteiden pakkauksen paalla sydanmerkki
auttoi heita erottamaan terveelliset tuotteet muiden joukosta. Moni nainen otti kuvia ruoka-

aineista.

Liikuntapaivat

Liikuntapaivina toimeksiantajan toivomuksista kasitelimme kehonosia, liikuntasanastoa
seka kerrottiin likuntasuosituksista. FinMonik-tutkimuksen mukaan 25 % ulkomaalaisista
naisista ei harrastanut liikuntaa vapaa-ajallaan. Naisista noin 18 % osallistui viikoittain lii-
kuntaryhméaan tai urheiluryhmaan. (Wennman ym. 2020, 135, 136.) UTH- tutkimuksen
mukaan ulkomaalaiset naiset harrastivat kuntoliikuntaa harvemmin kuin ulkomaalaiset
miehet (Koponen ym. 2015a, 145, 147). My6s Adam (2016, 41) on todennut, ettd maa-
hanmuuttajanaisilla lihavuuteen vaikuttaa likunnan harrastamattomuus ja vahainen kas-

viksien syonti.

Kohderyhman usealla naisella oli painohallintaongelmia ja kuntoliikuntaa ei harrastanut
kukaan heista. Moni oli kiinnostunut harrastusmahdollisuuksista, lapsia hoitaessa monilla
ei ollut aikaa lahtea ohjatuille likuntatunneille. Toiminnallisessa osuudessa pidimme ohjat-

tua vaunujumppatuokiota, silla monilla naisilla oli vaunut ja lastenrattaat mukana. Se
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osoittautui toimivaksi ja luonnolliseksi tavaksi harrastaa liikuntaa. Sauvakavely oli monille
uusi ja tuntematon laji. Siitd huolimatta moni nainen oli halukas kokeilemaan ja oppimaan
sauvakavelya. Pidimme joogapistetta ja moni innostui kokeilemaan sitakin. Uutena ja hy-
vana vinkkina oli tieto siitd, etta kirjastoista saa lainata ilmaiseksi liikuntavalineita, kuten
tasapaino- ja steppilautoja, hyppynaruja ja kuminauhoja. Naiset kokeilivat erilaisia liilkunta-
valineita, ja naruhyppelysta tuli heidan keskuudessaan keskindinen kilpailu, silla hyppy-

naru oli tuttu lilkkuntavaline monille omasta kotimaasta.

Maahanmuuttajien ohjaus

Saavalan ja Kerkkaisen (2015) mukaan maahanmuuttajan aktiivisuus vahvistaa hanen hy-
vinvointiansa lisddmalla sosiaalisia suhteita, luottamusta toisiin ja yhteiséllisyytta. Maa-
hanmuuttajan hyvinvoinnin tukemiseksi tarvitaan tietoa ja ohjausta. Maahanmuuttajien oh-
jauksessa on aina pyrittava vahvistamaan heidan osallistumistaan ja itsenaista toimijuut-

taan voimavaroja huomioiden. (Vuoti 2017, 199.)

Tapahtumapaivid suunnittelimme mahdollisimman toiminnallisiksi ja vuorovaikutuksissa
pyrimme aktivoimaan kohderyhman eri aisteja, kuten maku-, haju- ja tuntoaisteja. Aikatau-
lussa pysyminen oli haasteellista, johtuen osittain meidan kokemattomuudestamme ta-
pahtumien jarjestamisessa ja osittain naisten aikataulussa pysymisen vaikeuksista. Toi-
meksiantajalta saimme rakentavaa palautetta, jota pystyimme hyddyntdmaan seuraavien

tapahtumapaivien aikana.

Tyoskentely maahanmuuttajien kanssa edellyttaa selkeda kielenkayttdd useasti uudessa
maassa heikon kielitaidon vuoksi. Esimerkiksi ohjauksen aikana on pidettava taukoja ja
jaksotettava seka asioita etta puhetta. Tilanne ei saa kestaa lilan kauan, koska asiakkaan
huomio voi helposti herpaantua. (Vuoti 2017, 198.) Ohjauksessa kiinnitimme jatkuvasti
huomiota omaan kielenkayttoon ja hyddyntéen rakentavaa palautetta onnistuimme paran-

tamaan sita.

Selke&n kielenkayton lisaksi on hyva hyddyntaéa luovia toimintatapoja. Esimerkiksi kuvien
kaytto, piirtAminen ja nayttdminen auttavat ohjauksen selkeyttamisessa (10 vinkkia selko-
kielen puhumiseen 2020). Asioiden osoittamisen kolmella eri tavalla (tekstilla, kuvalla ja

nayttdmalld) totesimme toimivaksi menetelméaksi kohderyhmalle.

Maahanmuuttajan kanssa tyoskentely edellyttdd kulttuurisensitiivisyytta eli aitoa kiinnos-
tusta toisista ihmisisté ja heidan kulttuuristaan ja kykya tuntea myo6tatuntoa ja empatiaa.
Vuoti (2017, 199) toteaa, ettd vuorovaikutuksessa maahanmuuttajan kanssa tapahtuu eri

kulttuurien vuoropuhelu, jolloin kaikki osallistujat oppivat jotain uutta. Huomasimme, etta
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kiinnostus ja uteliaisuus naisten kulttuurista ja toimintatavoista tuki heidan aktiivisuuttaan
ja toimijuuttaan keskustelun avulla. FinMonik-tutkimuksessa (Kuusio ym. 2020b, 4) tode-
taan, ettda muuttaminen vaikuttaa ihmisen identiteettiin. Esimerkiksi terveytta kuormittavia
tekijoitd ovat uuden maan asenteet ja ilmapiiri. Saimme toimeksiantajalta palautetta posi-
tiivisen ilmapiirin luomisesta. Tapahtumapaivien aikana nautimme yhdessaolosta ja yhtei-
sista tekemisistd, tutustuimme toisiimme ja nauroimme yhdessa. Palkitsevinta tyéssamme
oli yhteinen hyva mieli ja aito ilo. Positiivisuuden kautta ihminen oppii ja sitoutuu elaman-

tapamuutoksiin paremmin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli Kotoa kotiin —hankkeeseen osallistuvien maahanmuutta-
janaisten hyvinvoinnin tukeminen. Opinnaytetydn tavoitteena oli jarjestaé sarja hyvinvoin-
tia tukevia tapahtumapaivid. Tapahtumasarjojen tavoitteena oli lisata tietoisuutta terveelli-
sista elamantavoista, jotka liittyivat ravitsemukseen ja likuntaan. Toimeksiantajan mie-
lesta tapahtumapaivien aiheen valinnassa onnistuimme hyvin. Esimerkiksi TERTTU-
(Skogberg ym. 2019b) ja FinMonik-tutkimuksessa (Kuusio ym. 2020b) todettiin, ettd maa-
hanmuuttajien elintavat olivat yhteydessa heidan terveyteensa ja hyvinvointiinsa.

Tapahtumapaivien toteuttamisen analysointi

Pidimme naisille esitykset ravitsemuksesta ja liikunnasta ja huomasimme, etta naiset eivat
tienneet virallisista suosituksista eivatka noudattaneet niité, joten onnistuimme tarjoamaan
tarpeellista tietoa kohderyhmadlle. Havaintomme oli samassa linjassa tutkimusten kanssa.
Esimerkiksi UTH-tutkimuksessa (Nieminen ym. 2015b), TERTTU-tutkimuksessa (Kuusi-
palo ym. 2019b) ja FinMonik-tutkimuksessa (Kuusio ym. 2020b) on havaittu suuria puut-
teita maahanmuuttajanaisten ruokatottumuksissa. Naisilta saaduista palautteista selvisi,

ettd annetut tiedot olivat tarpeellisia naisille ja he hydtyivat niista.

Haasteena oli aiheen rajaaminen, silla tietoa oli paljon ja oli vaikea kertoa suosituksista
lyhyessa ajassa. Lisaksi naisten heikko suomen kielen taso toi meille haasteita, silla oli
vaikea l0ytaa sopivia sanoja ja vaikea varmistaa, etta naiset ymmarsivat esittamamme
asian. Nain ollen kadytimme aktiivisesti non-verbaalista viestintd naisten kanssa kommuni-
koitaessa. Kokonaisuutena tapahtumapaivat onnistuivat hyvin, silla pystyimme hyddynta-
maan toiminnallisia menetelmia ja parantamaan omaa toimintaa rakentavan palautteen

avulla. Mielestamme péaasimme asetettuihin tavoitteisiin.

Sairaanhoitajan eettisten ohjeiden mukaan yksi sairaanhoitajan tehtavista on ihmisten ter-
veyden edistdminen ja yllapitaminen seka ihmisten auttaminen erilaisissa elamantilan-

teissa (Sairaanhoitajien eettiset ohjeet 1996). Toiminnallisessa osuudessa pyrimme



35

edistamaan kohderyhman terveytta antamalla tietoa terveellisesta ruokavaliosta ja liilkun-
nan suosituksista, jarjestamalla maistiaisia terveellisista ruoka-aineista seka pitamalla oh-

jattuja liikuntatuokioita.

8.3 Hyoddynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tukea Kotoa kotiin- hankkeeseen osallistuvien maahan-
muuttajanaisten hyvinvointia. Toimeksiantajan ehdotuksista paadyimme tekemaan toi-
minnallisen opinnaytetyon jarjestamalla kohderyhmalle sarjan tapahtumapaivia. Tapahtu-
mapadivien aiheen valinnoissa otetiin huomioon toimeksiantajan toivomuksia ja nayttéon

perustuvaa tietoa.

Opinnaytetyosta toimeksiantaja sai kohderyhmalle nelja ohjattua tapahtumapdivaa, joiden
aiheet kuuluivat hankkeen ryhmatoimintasuunnitelmiin. Kotoa kotiin —hankkeen ryhmatoi-
mintaan kuuluu valipalan tarjoaminen naisille. Toimeksiantaja ja naiset saivat tietoa ter-
veellisen valipalan tekoon. Liikuntatuokioista sek& kohderyhmén naiset ettd hankkeen
tyontekijat saivat hyvia vinkkeja, kuten kuntovalineiden lainaaminen kirjastoista ja kohde-

ryhmalle sopivia liikuntatuokioita sisa- ja ulkotiloihin.

Sivutuloksena annettiin séhkdisesti toimeksiantajalle tapahtumien aikana kaytetyt ja sen
jalkeen muokatut Power Point —esitykset, joita voidaan hankkeessa hyddyntaa. Sahkoi-
sesti lahetyt Power Point —esitykset kasittelivat terveellista ruokavaliota ja liikuntaa ja vas-

taavat toimeksiantajan tarpeisiin. Tarvittaessa niitd voidaan muokata ja tulostaa.

Opinnaytetyon jatkotutkimusehdotukset liittyivat Kotoa kotiin —hankkeeseen osallistuvien
naisten suomen kielen vahvistamiseen ja sosiaalisen osallisuuden tukemiseen. Esimer-
kiksi kohderyhman naiset tarvitsevat paljon tukea suomen kielen opiskelussa, joten lapsi-
perheen arkeen liittyvasta sanastosta olisi apua. Monilla naisilla on pienia lapsia, ja he
hoitavat niitéd kotona. Olisi hyva jarjestaa naisille enemman ulkoliikuntatapahtumia, joihin

he voivat osallistua lasten kanssa.
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LITTEET

LIITE 1. Palautelomake valiarviointia varten

Palautelomake Tapahtumasta

Olemme kolme sairaanhoitajaopiskelijaa ja teemme toiminnallista opinnayte-
tyota. Opinnaytetyon tavoitteena on toteuttaa sarja hyvinvointia ja osallisuutta tu-
kevia tapahtumia "Kotoa kotiin” hankkeeseen osallistuville maahamuuttajanai-
sille. Pyydamme tayttdmaan taman palautelomakkeen, jotta voimme sen perus-
teella parantaa toimintaamme seuraavissa tapahtumissa.

1. Olen
O Toimeksiantaja [0 Vapaaehtoinen [0 Multi-Culti-tydntekija O Muu, mik&?

Anna palautetta ryhmaohjaukseen liittyvista elementeista:

2. Tapahtuman kulun selkeys:

3. Asioiden havainnollistaminen ja toiminnallisten menetelmien kaytto:

4. Naisten osallistumisen tukeminen:

5. Ajan hallinta (aikataulussa pysyminen):

6. Tapahtuman tunnelma:
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Anna palautetta tapahtumasarjan sisallosta:

7. Tapahtuman siséllén vastaavuus tapahtumasarjalle asetettuihin ta-
voitteisiin: (tapahtumasarjan tavoite: lisata tietoisuutta terveellisestéa ruo-
asta ja lilkkunnasta):

8. Sisallon sopivuus kohderyhmalle:

Anna palautetta kaytetysta kielesta:

9. Sanojen pituus ja yksinselitteisyys:

10. Lauseiden pituus:

11. Puhenopeus:

KIITOS PALAUTTEESTASI!

Ystavallisin terveisin,

Lesia Koval, Nasra Ali ja Tanja Keskitalo
Sosiaali- ja terveysala, LAB-ammattikorkeakoulu



LIITE 2. Palautelomake toimeksiantajalle loppuarviointia varten

Palautelomake Tapahtumasta

1. Olen
[] Toimeksiantaja [ Vapaaehtoinen
2.
] ]
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L] monikulttuurikeskuksen Multi-Culti tyontekija

3. Arvioi seuraavia tapahtumaa koskevia vaittamia:

1 2 3 4
Taysin eri  |Jokseenkin eriokseenkin sa-| Taysin sa-
mielta mielta maa mieltd | maa mielta

Tapahtuma oli mielestani onnistunut

Tilat olivat tarpeeseen sopivat

Aiheen valinta oli sopiva kohderyh-
malle

Sisalto oli vastannut aiheeseen

Tapahtumassa oli selkea aloitus ja lope-
tus

Kielitaso oli sopiva kohderyhmalle

Ryhmanaisten osallisuus oli varmis-
tettu ja tarvittaessa tuettu

Tapahtuman menetelmien vallin-
nassa oli huomioitu kohderyhma (ha-
vainnollinen ja toiminnallinen)

Tapahtuman tunnelma oli positiivinen

4. Mita kehitettdvaa tapahtumassa mielestasi on? Mita olisit toivonut lisaa tai oli-

siko jotain voinut jattaa pois?

5. Muuta palautetta ja terveisia jarjestajille.

KIITOS PALAUTTEESTASI!

Ystavallisin terveisin,

Lesia Koval, Nasra Ali ja Tanja Keskitalo
Sosiaali- ja terveysala, LAB-ammattikorkeakoulu
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LIITE 3. Kuvat terveellinen ruokavalio tapahtumapdaivia varten

|
|

(Lappalainen & Vesterinen-Sumu 2017, 10)

[P 2 P ‘ lihﬁniirClkkO
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Ruoka ja juoma

vaalea leipd tumma leipd %e)]

(Lahtonen, Virtanen & Wager 2013, 44)
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porkkana

punajuuri

(Lappalainen & Vesterinen-Sumu 2017, 12)
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(Lappalainen & Vesterinen-Sumu 2017, 14)
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paivan ateriat

ala, iiialiinen,

I
Katso kuvaa. Kirjoita, mika on aamupalag, lounas, vdlip

' jltapala.

(Laine, Uimonen & Wager 2018, 134)
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Liite 4. Power Point -esitys terveellisesta ruokavaliosta
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Liite 5. Power Point -esitys liikunnasta
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