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As final I have accomplished a guidebook on the immigrant's psychological
adaptation. Guidebook is intended to support immigrants' psychological
adaptation to the new environment, in the context of migration. The objective of
the thesis was to provide a plain- languaged and easy-to-read guide that would
give essential information about psychological adaptation for immigrants.

The guidebook is intended for all adult immigrants. Since the target group
members belong to different religions, gender and cultures, the guidebook was
aimed to be maked universal enough so that it would support the needs of all the
target group members. The guidebook contains basic information needed for
adaptation and adaptation options- strategies. Additionally, the guide is considering
the crisis of adaptation and  methods of coping  with it

The thesis consists of two parts, a theoretical part and the output. Both parts are in

Finnish. The theoretical part is aimed to explicate the underlying concepts in the
guidbook.
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TAUSTAOSA

1. JOHDANTO

"Kaikessa tekemisessd alku on tdrkein. ”

(Platon)

Maahanmuuttajat ovat osa nykypdivin Suomea. Maahanmuuttajien sopeutuminen
suomalaiseen yhteiskuntaan on ajankohtainen késite sosiaalialalla. Onnistunut
sopeutuminen ja sen vaikutus koko yhteiskunnan hyvinvointiin puhuttaa tilla
hetkelld my6s mediassa. Julkinen ja kolmas sektori tekevit tyotd sen eteen entistd
enemman ndind piivind. Onnistuneelle sopeutumiselle ja sen tuelle ei ole selvdd
madritelmid ja ne voivat tarkoittaa monta eri asiaa sektorista riippuen. Tdma
opinndytetyo késittelee sopeutumista nimenomaan yksilon, tdssd tapauksessa

maahanmuuttajan nidkdékulmasta.

Opinndytetyon aitheena on tehdd maahanmuuttajan henkisen sopeutumisen opas, joka
késittelee sopeutumista ilmidnd, sopeutumisen vaiheita, sopeutumiseen liittyvaa
kriisia ja siitd selviytymiskeinoja, lisdksi opas kertoo sopeutumisstrategioiden
vaihtoehdoista ja sopivan vaihtoehdon valinnasta. Opas késittelee myos syrjintdd
sopeutumista jarruttavana tekijdnid. Tarkoituksena on antaa maahanmuuttajalle

tarvittavaa perustietoa sopeutumisesta ja tukea sopeutumisprosessi asennoitumisessa.

Opinnédytetyd rakentuu kahdesta osasta, tuotoksesta ja teoreettisesta raportista.
Teoreettiseen raporttiin sisdltyvdt taustaosa, selosteosa ja arviointiosa, joiden
tarkoituksena on perustella tyon merkitystd ja sithen liittyvid aihepiireja seki
kertomaan tyon kulusta. Nididen osien lisdksi tyohon kuuluu tdydennysosa, joka

sisdltdd lahteet ja tuotoksen, eli maahanmuuttajan henkisen sopeutumisen oppaan.



2. OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinndytetyoni aihe on ollut kiinnostukseni kohteena kauan. Tutustuttuani aiheen
kirjallisuuteen ja seurattua monen maahanmuuttajan sopeutumista totesin, ettd suurin
osa maahanmuuttajista ei tiedosta olevansa sopeutumiskriisissd eikd heilld ole
késitystd sopeutumisen ilmiosté ja sen vaiheista. Halusin antaa heille sellaista tietoa,
joka voisi autaa heitd heiddn sopeutumisessaan. Itse oppaan tekemisen idea on
syntynyt, kun olen tutustunut kahteen eri oppaaseen, jotka olivat enimmikseen
suuntautuneet kiytdnnon asioihin. Sepdn ja Jarveldn (2006) Welkome to Finland-
opas Suomeen tuleville ulkomaalaisille, ja Kdmaédrdan (2001) Kotouttamisavaimet,

kisikirja maahanmuuttajille Suomessa.

2.1 Opas- kognitiivisen selviytymistavan tueksi

Sopeutuminen uuteen ympiristoon on aina erdnlainen kriisi. Kriisistd voi selviytya
monella eri tavalla, olen kuitenkin suosinut kriisiterapeutin Ofra Ayalonin kehittdmaa

kuuden selviytymistavan mallia nimeltd BASIC PH

B- Beliefs & Values (henkisesti suuntautunut) tukeutuu arvoihinsa, ideologioihinsa ja
uskoonsa.

A- Affect (emotionaalinen) purkaa tunteensa esimerkiksi itkemélld, nauramalla,
piirtamalld, soittamalla tai tanssimalla.

S- Sosialisation (sosiaalinen) keskustelee vaikeuksistaan ja ongelmistaan, hakee apua
ja ottaa sitd vastaan, hakeutuu erilaisiin ryhmiin.

I- Imagination (luova) kayttdd mielikuvitustaan etsiessddn ratkaisua ongelmiin.
Toimii vaistonsa mukaan.

C- Cognition (kognitiivinen) hankii tietoa, tekee toimintasuunnitelmia, selvittia



prioriteetteja, kiy sisdistd keskustelua itsenséd kanssa.

Ph- Physical (fysiologinen) purkaa emotionsa toimintaan, esimerkiksi urheilee, syo
tai nukkuu.

Ofra Ayalonin mukaan paras tapa selviytyd kriisistd on oppia kéyttdmidn kaikki
kuusi seliytymistapaa ja tunnistaa niistd tilanteeseen parhaiten sopivat. (Heiskanen,

Salonen & Sassi 2006, 25.)

Oppaani sisdltda viittauksia kaikkiin kuuteen selviytymistapaan, mutta tukee erityisen
hyvin mielesténi juuri kognitiivista selviytymistapaa. Opas tarjoaa sopeutumiseen
tarvittavaa perustietoa, kehottaa tekemiin toimintasuunnitelman ja hankkimaan lisdi
tietoa. Oppaani tarkoitus on tuoda neuvoja, tukea ja mahdollisuutta aloittaa sisdinen
keskustelu itsensd kanssa. Lisdksi opas pyrkil tarjoamaan maahamuuttajille

oikeanlaista asennetta sopeutumisen kannalta.

2.2 Aiheen mielekkyys

Aihe on erittdin mielenkiintoinen ja tirked. Koska maahanmuuttajien mairé
Suomessa kasvaa koko ajan, on vain luonnollista, ettd kotoutumista koskevat
kysymykset = nousevat  yhteskuntapoliittiselle ~ tasolle. = Maahanmuuttajien
kotoutumisesta keskustellaan paljon eduskunnassa ja mediassa, keskustelujen
lahtokohtana on usemmiten kuitenkin maahanmuuttajien kotouttaminen
tyomarkkinoiden avulla. Maahanmuuttajien sopeutumisen kriisista ja sopeutumisen
henkisestd puolestan ei juurikaan puhuta, sen takia tuntui luontevammalta késitelld
juuri  huomiota  vaile jadnnyttd aihetta. Lisdksi olen  kiinnostunut

maahanmuuttajatydsté, joten opinndytetyoni aiheeseen liittyva tieto on ajankohtaista.



2.3 Oppaan tarpeellisuus

Maahanmuuttajille on laadittu monenlaisia oppaita. Usein se organisaatio, joka
tiettyn oppaan luo, keskittdd oppaassa késiteltdvdd tietoa omaan toimintaansa. Sen
takia kaikki oppaat ovat hyvin erilaisia.

Jotkut oppaat ovat myds vaikeasti luettavia, koska niissd on kiytetty paljon
ammatillista sanastoa. Monia oppaita yhdistié vield se ,ettd niissa ei kerrota lainkaan,
tai kerrotaan hyvin suppeasti sopeutumisen kriisista ja sopeutumisen vaiheista,

vaikka juuri tdma tieto voi olla ratkaiseva maahanmuuttajan sopeutumisessa.

Oppaani erottuu muista silld, ettd se ei ole tehty tilaustyond, joten minun ei tarvinnut
keskittdd sen sisdltod jonkun organisaation toimintaan. Opas kisittelee sopeutumiseen
tarpeellista perustietoa, on selkokielinen ja helppolukuinen. Tieto, mitd opas valittda

maahanmuuttajille, on heidén sopeutumisensa kannalta tarpeellista.



SELOSTEOSA

Selosteosassa kasittelen erilaista teoreettista ja tutkittua tietoa maahanmuuttajista,
maahamuuttajien sopeutumisesta, sopeutumisen kriisista. Liséksi selosteosassa avaan
“kulttuurishokki”- késitettd ja tarkastelen John Berryn akkulturaatio-teoriaa.
Selosteosassa kerron myd0s sopeutumisstrategioista ja niiden tietoisen valinnan

eduista. Kerron myos tyoni kulusta.

3. KETKA OVAT MAAHANMUUTTAJAT?

Maahanmuuttajia ovat kaikki Suomeen muuttaneet ulkomaan kansalaiset. He ovat
pakolaisia, turvapaikanhakijoita, palumuuttajia, ty0voimamuuttajia, perhesyistd

tulleita ulkomaalaisia jne. (Jasinskaja-Lahti, Liebkind & Vesala 2002, 16 - 19.)

Pakolainen on kotimaansa ulkopuolella asuva henkild, jolla on painavat syyt pelati
joutuvansa vainotuksi omassa kotimaassaan rodun, uskonnon, kulttuuurin tai

poliittisen mielipiteen takia, taikka johonkin tiettyyn ryhméiin kuulumisen takia.

Turvapaikanhakija on turvattoman maan kansalainen, joka turvallisen maan rajalle
tullessaan ilmoittaa hakevansa turvapaikan kyseisesta maasta. Turvapaikan

hakemisen tavoitteena on pakolaisstatuksen saaminen.

Palumuuttaja suomalaista syntyperdd oleva ulkomaan kansalainen jolle

tunnustetaan oikeus paluumuuttoon Suomeen.

Siirtolainen on henkild, joka muuttaa toiseen maahan tyon, opiskelun tai avioliiton

perusteella. (Raty 2002, 30 - 31.)



Maahanmuuttaja ei ole sama kuin ulkomaalainen. Ulkomaalaiseksi voidaan sanoa
esimerkiksi Suomessa viliaikaisesti oleskelevaa turistia tai vaihto-oppilasta. Vaikka
kaikki maahanmuuttajat ovat ulkomaalaisia, kaikki ulkomaalaiset eivit kuitenkaan
ole maahanmuuttajia, koska maahanmuuttaja-status olettaa ihmisen olevan pysyvésti
tai haluavan olla pysyvisti Suomessa. Puolestaan kaikki Suomen maahanmuuttajat
eivit ole endd ulkomaan kansalaisia, koska jotkut ovat jo saanneet Suomen
kansalaisuuden. Suomen valtiolla on taas oikeus pééttdd haluaako se tiettyn
maahanmuuttajan kansalaiseksi vai ei.  Kansalaisuuden saamiseksi koskevia
pdatoksid tehdddn yksilollisesti. Se ettd maahanmuuttaja on asunnut médritetyn ajan

Suomessa, ei takaa vield kansalaisuuden saamista. (Réty 2002, 11 - 13.)

3.1 Maahanmuuttajien miiria Suomessa

Maahanmuuttajien miirén laskenta perustuu yleensd kolmeen seuraavaan seikkaan:
syntymidmaa, kansalaisuus ja kieli. Jokaiseen seikkaan sisédltyy kuitenkin joitakin
ongelmia ja rajoituksia. Esimerkiksi, jos tilasto perustuu maahanmuuttajien
syntymdmaahan, siind ei ndy Suomessa syntyneitd palumuuttajia eikd
maahanmuuttajien ~ Suomessa  syntyneitd lapsia. Jos  tilasto  perustuu
maahanmuuttajien kansalaisuuteen, siind ei ndy Suomen kansalaisuutta saanneita
maahanmuuttajia. Jos tilasto perustuu didinkieleen siiné ei ndy joitakin palumuuttajia,
joiden didinkieli on suomi. (Martikainen & Tiilikainen 2007, 38 - 39.) Tutustuttuaan
erilaisiin tilastoihin olen kuitenkin pdidtynyt kayttimiin sellaisia tilastoja, jotka
perustuvat didinkieleen, koska mielestdni ne kuvaavat parhaiten maahanmuuttajien

maarad Suomessa.



Viimeisten tilastojen mukaan Suomessa on muita kielid didinkielenddn puhuvia noin
172 928 eli 3,3 prosenttia. Suuremman ryhmén tekevit vendjankieliset (45 224

henked).Seuraavana ovat vironkieliset (19 812 henked), englanninkieliset (10 589
henked), somalinkieliset (9 810 henked) ja arabiankieliset (8 119 henked). Muita
kieliryhmid ovat: kurdinkieliset, albaninkieliset, kiinankieliset, saksankieliset,
vietnamkieliset, turkinkielset, tainkieliset, persiankieliset, espanjankieliset,
ranskankieliset ja muut, yhteensa heitd on 79 374 henked. Suomen maahanmuuttajat
edustavat yli 160 eri kansallisuutta. (Tilastokeskus 2008). Maahanmuuttajien maara
Suomessa kasvaa koko ajan. Seuraavan kuvion avulla voi ndhdd kuinka paljon

maahanmuuttajien mééra on kasvannut 10 vuodessa.

Ajdinkieli
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kuolemansyytilastot. (Tilastokeskus 2008)
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3.2 Monikulttuurisuus yhteiskunnassa

Monikulttuurinen yhteiskunta on sellainen, jossa on mahdollista erottaa useita eri
kulttuureja, jotka osoittavat ajallista pysyvyyttd niin, ettd kultturiset erityispiirteet
sdilyvét sukupolvesta toiseen.Télldin yhteiskunta turvaa eri kulttuurien edustajille

oikeuden harjoittaa omaa kulttuuriansa, noudattaen yhteiskunnan lainsdadéantoa.

Suomen lainsdddintd perustuu ihmisten tasa-arvoon ja oikeudenmukaisuuteen, joten
Suomessa jokaisella on oikeus omaan didinkieleen, kultturin ylldpitimiseen,
uskonnon harjoittamiseen jne. Kuitenkin joitakin tiettyjen kulttuurien ja uskontojen
perinteitd ei voi Suomessa harjoittaa lainsddddannon kanssa sovussa, esimerkiksi
tyttoen ymparileikkausta tai verikostoa-vendettaa. Ndin Suomen yhteiskunta turvaa
jokaisen thmisen perusoikeuksia, kuten koskemattomuutta, ihmisarvoa jne. (Lepola

2000, 199 - 211.)

Vaikka Suomessa on ollut aina vdhemmistoryhmid, kuten suomenruotsalaiset,
saamelaiset, tataarit, romaanit, jne. sanotaan, ettd Suomi on vasta nyt muuttumassa
monikultturisemmaksi maahanmuuton myo6td. Suomen maahamuuttopolititkan
tavoitteena on, ettd maahanmuuttajat sopeutuisivat yhteiskuntaan luopumatta omasta
kulttuuriidentiteetistddn. Poliittisella tasolla monikulttuurisuuskasitettd voidaan
rinnastaa tasa-arvokdisitteeseen, silli usein monikulttuurisuudesta puhutaan
suvaitsevuuden ja syrjinnan torjumisen konteksteissa. Monet tutkijat ovat kuitenkin
sitd mieltd, ettd monikuttuurisuuden arvojen toteutuminen Suomessa on télla hetkelld
ongelmallista. He havaitsevat ristiriitaa dialogisuuden puolella. Kiaytdnnossd se
tarkoittaa  sitd, ettd politiikkkaa  toteuttavat  viranomaiset  toteuttavat
monikulttuurisuutta pelkéstddn suomalaisen kulttuurin  ja hallintojérjestelmén
ehdoilla, silld vihemmistoryhmit eivit kyenneet tuomaan omia kantojaan poliittisten

paitosten tekoon mukaan. (Lepola 2000, 258 - 270.)
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4. SOPEUTUMINEN UUTEEN YHTEISKUNTAAN

Sopeutuminen on prosessi, jossa pyritddn pdédstd sopuun jonkun uuden asian kanssa.
Monissa tutkimuksissa maahanmuuttajan sopeutumista uuteen yhteiskuntaan
kutsutaan integraatioksi tai kotoutumiseksi. Pdddyin kuitenkin omassa tyOssédni
kayttdmddn sanaa sopeutuminen sen takia, ettd se mielestdni kuvaa ihmisen
henkiselld tasolla tapahtuvaa sopeutumisprosessia paremmin. Integraatio- ja
kotoutuminen-sana puolestaan nostavat tdmdn prosessin kisitettd enemmin
yhteiskunnan tasolle kuin yksilon. Tyoni tarkoitus on kuitenkin tarkailla

sopeutumisprosessia yksilon nikokulmasta.

Kotoutuminen tai integraatio tarkoittaa ihmisen psyykista, sosiaalista ja monesti
fyysistakin sopeutumista uuteen ymparistoon, jolloin hin hankkii itselleen sellaista
tietoa ja taitoa joiden avulla hdn selvidd uudessa ympdiristossd ja pystyy
osallistumaan yhteiskunnan eldméén tasavertaisena jdsenend. (Jasinskaja-Lahti ym.

2002, 19 - 20; Raty 2002, 135.)

4.1 Sopeutumisen Kriisi

Kriisi — sana tulee kreikankielestd ja tarkoittaa ratkaisua.

Kun ihmisen totuttu eliméntilanne muuttuu niin, ettd hén ei kykene hallitsemaan sité
aiemmin opittujen toimintatapojensa avulla, ihminen kokee kriisin. Kriisin tarkoitus
on muutos. Thminen joutuu muuttumaan jollakin tavalla sopeutuakseen uuteen
eldméntilanteensa. Kriisin ldpikdyminen kasvattaa ja kehittdd ithmisti. Toisinaan kriisi
voi my0s nujertaa ihmistd, jos hén kieltdd olevansa kriisissd. Kriisi vaati ihmiseltd
paljon energiaa ja voimavaroja. Selviytydkseen kriisistd ihminen tarvitsee tietoa
kriisin aiheuttaneestd tilanteesta ja oman itsen ymmaértdmistd sen tilanteen myota.
Koska kriisi tuo aina paljon tunteita pintaan, on hyvd osata tyOskennelld omien

tunteidensd kanssa. (Salo & Tuunainen 1996, 274 - 276.)
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Kriisi voi tulla mistd tahansa ithmisen olemuspuolesta, fyysisestd, psyykkisestd tai
sosiaalisesta, mutta sen vaikutus ulottuu aina niihin kaikkiin. Jokainen ithminen kokee
kriisinsd omalla henkilokohtaisella tavalla, jonka takia ihmisen tukeminen kriisissd
edelyttdd tilanteen kokonaisuuten ymmaértdmistd ja ihmisen tunteiden hyviksymista.

(Salo & Tuunainen 1996, 274 - 276.)

Maahanmuuton yhteydessd ympéristd ja eldmédn hallinta muuttuu, jolloin vanhat
toimintamallit eivdt endd toimi. Muutoksen paineet aiheuttavat ihmiselle kriisin.
Mahhanmuuttajan sopeutuminen uuteen ympdaristoon tapahtuu kriisin kautta.
Maahanmuuttajan sopeutumisen kriisi eroaa perinteisistd kriisimallista silld, ettd se
kestdd kauemmin, varsinkin shokkivaihe. Myds kriisin aiheuttaneita syitd on
enemmaén kuin tavallisesti. Sen takia sopeutumisprosessi on todella haastava ja

vaikea maahanmuuttajille. (Alitolppa-Niitamo 1994, 25 - 28.)

4.2 Sopeutumisen vaiheet

Sopeutuminen uuteen kulttuuriin on tutkittu kédsite. Monet tutkijat ovat erottaneet
siitd nelja eri vaihetta: kuherruskuukausivaihe, torjuntavaihe, tasapainon hakuvaihe ja
useamman kulttuurin hallintavaihe.

1. Kuherruskuukausivaihe: = maahanmuuttaja  on  kiinnostunut  uudesta
ympadristostd, ympariston uutuus tuntuu hyvalta.

2. Torjuntavaihe: alkaa kun maahamuuttaja on tiedostanut kultturierojen
vaikutusta valtavdeston kanssakdymiseen. Maahamuuttaja kokee silloin
turhautumista ja jopa vihamielisyyttd valtakulttuuria kohtaan, oma kultturi
ndyttdd paremmalta ja sen arvot vahvistuvat.

3. Tasapainon hakuvaihe: maahanmuuttaja alkaa hyviksyd uutta kulttuuria, hin
keksii uusia keinoja selviytydkseen uudessa ympéristossd, ja jénnitystila

laskee.
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4. Useamman kulttuurin hallintavaihe: maahanmuuttaja on oppinut uuden
kultturin tapoja ja ehtoja ja 16ytanyt tasapainotilan uuden ja oman kultturin

vilissd. (Forsander, Ekholm & Saleh 1994, 35 - 36.)

Jokainen maahamuuttaja kokee sopeutumisvaiheita omalla yksil6lliselld tavallaan.
Sitheen vaikuttavat hidnen henkilokohtainen taustansa, uuden ympariston ldhtokohdat
ja asenteet, hdnen oma asenne ja eldmintilanne. Ylldmainutut vaiheet kuvaavat
sopeutumista ideaalitilassa, mutta tosiasiassa kaikki eivit padse neljanteet ihanne-
vaiheeseen asti. Jotkut juuttuvat toiseen tai komanteen vaiheeseen moneksi vuodeksi
ja tarvitsevat jonkunlaisen potkun siirtydkseen seuraavan vaiheeseen. (Launiala 1998,

83.)

4.3 ”?Kultturishokki” Kkasitteena

Maahanmuuttajien parissa tyoOskenteleville on tuttu sellainen késite kuin
“kulttuurishokki”.

Kanadalainen suomalaissyntyinen antropologi Kalervo Oberg esitti vuonna 1960
ensimmdéisend tutkijana kulttuurishokki -kédsitteen. Kaésitteend hidn on pyrkinyt
kuvaamaan sekd uuteen kulttuuriin sopeutumisen vaiheita ettd siithen liittyvid
mahdollista hdmmennystd. Kalervo Oberg on my0s ensimmiisend erottanut
sopeutumisen nelja vaihetta. “Kultturishokki”-sanalla on pyritty viestittiméén, etti
uuteen kultturiin joutuminen voi olla epdmielyttava yllatys — shokki. Tamé johtuu
osaksi siitd, ettd kokemus on odottamatonta ja osaksi siitd, ettd ihminen voi joutua
arvioimaan omaa kultturiaan negatiivisissa merkeissd.  “Kulttuurishokki” on
kuitenkin normaali reaktio uuteen kulttuuriin tullessa. “Kulttuurishokin” vaiheet
alkavat, kun ihminen ei erota uudessa ympdaristdssd tuttuja sosiaalisen
kanssakdymisen merkkejd ja symboleja, joita hdn on oppinut entisessd

jokapdiviisessd eldmédssd. (Oberg 1960, 7: 177 - 182.)
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4.4 ”Kultturishokista” selviytyminen

”Kultturishokin” helpottamiseksi tai sen ajan lyhentdmiseksi maahanmuuttajan on
hyva tiedostaa sen ilmidn olemassaolo ja hyviksyd sen kokemisen valtimattomyytta.
On myos tarkedd muistaa se, ettd “kulttuurishokista” voi selviti ja ettd se on

véliaikainen ilmio.

Maahanmuuttaja saavuttaa tasapainon hakuvaiheen silloin, kun hénelld on vakaat

strategiat ongelmanratkaisuun ja péarjddmiseen uudessa ympéristossid. Sopeutuminen
muuttaa yksilod niin, ettd hénelle kehittyy kaksikulttuurinen identiteeti ja uuden
kulttuurin  ominaisuudet integroituvat vanhan kultturin rakenteisiin. Tehokas
sopeutuminen edellyttdd maahanmuuttajalta rakentavaa reaktiota kulttuurishokkiin .
Ongelmanratkaisuun suunnattu ajattelu on erinomainen avain kultturishokista

selviytymiseen. (Winkelman 1994, 122.)

4.5 Miki tukee ja mika jarruttaa sopeutumista

Mitd enemmén maahanmuuttajan ldhtokulttuuri eroaa hinen isdntdmaansa kultturin
kanssa, sitd enemmaén hénelle tulee sopeutumista jarruttavia tekioitd. Mitd vihemmén
on kultturien viélisid eroavaisuuksia, sitd helpommin maahanmuuttaja sopeutuu.
Kulttuurien vilisid eroavaisuuksia voidaan madritelld hollantilaisen tutkijan Geert
Holfsteden teorian avulla. (Holfstede 1994, 279 - 285.)

Hén on 10ytanyt nelja kansallisten kultturien ulottuvuutta:

Valtaetiisyys

Individualismi vs. kollektivismi

Maskuliinisuus vs. feminiinisyys

* Epédvarmuuden vélttiminen
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Valtaetiiisyys kuvaa yhteiskunnan suhtautumista ihmisten vélisiin eroavaisuuksiin,
sellaisiin  kuin sosiaalisiin ja taloudellisiin asemiin, ulkomuodollisiin ja
persoonallisiin eroavaisuuksiin. Niissd valtioissa, joiden kulttuuriset periaatteet
perustuvat ithmisten véliseen hierarkiaan, on Hofsteden mukaan korkea valtaetdisyys.
Vastakohtaisesti niissd valtioissa, joiden kulttuuriset periaatteet perustuvat ihmisten
viliseen tasa-arvoon, valtaetdisyys on matala. Tamén ulottuvuuden avulla voidaan
arvioida, milld tavalla tietyssd maassa yhteiskunta mahdollisesti suhtautuu

maahanmuuttajiin. (Holfstede 1994, 279 - 285.)

Individualismi vs. kollektivismi kuvaa ihmisten vilisid suhteita yhteiskunnassa.
Individualismiin perustuvissa kulttureissa lapsille opetetaan itsendisyyttd ja
riippumattomuutta. Talloin lapset kasvaettuaan pyrkivit henkilokohtaiseen vapauteen
ja luottavat itseensd. Individualismiin keskitetyssd yhteiskunnassa thmisten viéliset
suhteet eivit ole kovin ldheisid yhteisollisyyden mittakaavassa.

Kollektivismiin perustetuissa kulttureissa ihmiset ovat tottuneet turvautumaan
yhteisd0n erilaisissd eldmantilaiteissa. Yhteison suhtautuminen ja mielipide vaikuttaa
talloin joksenkin kaikkiin yksilon valintoihin. Témén ulottuvuuden avulla voidaan

ennakoidaa maahanmuuttajan syrjaytymisen riskeja. (Holfstede 1994, 279 - 285.)

Maskuliinisuus vs. feminiinisyys kuvaa yhteiskunnan miesten ja naisten roolien
jakautumista. Tamin ulottuvuuden avulla voidaan arvioida maahanmuuttajan
mahdollisuuksia saavuttaa tietty sosiaalinen asema sukupuolensa mukaan.
Epdvarmuuden vilttdiminen kuvaa yhteiskunnan suhtautumista tietdimattomaan
tulevaisuuteen. Niissd kulttureissa, joissa ihmiset suhtautuvat jokaiseen uuteen
pdivddn kevyesti on epdvarmuuden vilttdiminen matala. Sellaiset ihmiset ovat
suvaitsevaisempia muiden mielipiteitd kohtaan, koska he eivdt pidéd niitd itselleen
vaarallisina. Niissd kulttureissa, jossa epdvarmuuden vélttdminen on korkea ihmiset
ovat selvisti emotionaalisempia, agressivisempia ja heiddn ahdistuneisuutensa taso
on korkeampi. Tédmidn ulottuvuuden avulla voidaan arvioida suvaitsevuuden

mahdollista tasoa tietyssé valtiossa. (Holfstede 1994, 279 - 285.)
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Sopeutumisen arviointi Geert Holfsteden tutkimuksen avulla edelyttda
maahanmuuttajan ldhtokultturin ja isdntdmaan kultturin tietdmistd. Kulttuurien
eroavaisuuden vaikutus perustuu kuitenkin paljon sithen, kuinka tirkeédksi ja
olennaiseksi maahanmuuttaja kokee oman kulttuurinsa olevan. Mitd suurempi oman

kulttuurin merkitys on, sitd vaikeampaa on hyvéksya uuden kultuurin eroavaisuudet.
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5. AKKULTURAATIO

Akkulturaatio késitteend kuvaa kulttuurien viélisistd kohtaamisista aiheutuneita
muutoksia molempiin tai vain toiseen kultturiin. Akkulturaation kdsite on perdisin
antropologiasta ja on kédytetty enimmékseen kuvaamaan yhteisdjen tasolla tapahtuvia
kultturien vélisida muutoksia. Nykyaikana késitteen avulla mairitellddn myos
yksilotasolla tapahtuvaa pskyykkistd ja sosiaalista muutosta. Téssd tyossd kiytén
akkulturaation késitettd kuvaamaan yksiltasolla tapahtuvaa muutosta. (Liebkind,

Mannila, Jasinskaja-Lahti, Jaakkola, Kyntdjd & Reuter 2004, 46 - 47.)

Kanadalainen tutkija John Berry on luonut suosituimman akkulturaationmallin.
Barryn malli on kaksisuuntainen. Aikaisemmat yksisuuntaiset mallit perustuivat
maahanmuuttajien sulautumiseen valtavédestoon. Berryn kaksisuuntainen malli
perustuu maahanmuuttajan sopeutumisasenteeseen ja antaa liikkuvuuden varaa oman

ja uuden kultturin vilill4. (Liebkind ym. 2004, 48 - 49.)

5.1 Akkulturaation strategiat

Berry kiytti strategia-termia kuvaamaan maahamuuttajien sopeutumisasenteita.
Strategia-sanalla on ehka pyritty vilittimaan ilmion pitkdjanteisyytta.

Beeryn akkluturaatiomalli (Kuvio 2.) perustuu kahteen kysymykseen, joita
maahamuuttaja kohtaa sopeutumisprosessin aikana. Yksi kysymys liittyy
suhtautumiseen omaan kultturiin ja toinen kysymys liittyy suhtautumiseen
valtakultturiin. Vastausten tulokset madrittelevit nelja mahdollista strategian
vaihtoehtoa. Kéytdnnossd mallin avulla on pyritty arvioimaan maahamuuttajien

suhtautumista akkulturaatioprosessiin. (Forsander, Ekholm, Hautaniemi 2001, 37.)
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Berry erottaa mallissaan nelja eri strategian vaihtoehtoa, jotka ovat integraatio,

assimilaatio, separaatio ja marginalisaatio:

Integraatio tarkoittaa sitd, ettd maahanmuuttaja yllapitdd oma kultturiaan ja omaksuu
myds valtakultturia niin ettd hidn kykenee hallitsemaan molempia tasapainossa
toisensa kanssa.

(Liebkind ym. 2004, 50 - 52.)

Assimilaatio tarkoittaa sitd, ettd maahamuuttaja luopuu omasta kultturistaan ja
sulautuu tdysin valtakultturiin, eli hin hallitsee vain yhti kultturia, tissd tapauksessa
valtavdeston kultturia.

(Liebkind ym. 2004, 50 - 52.)

Separaatio tarkoittaa sitd, ettd maahanmuuttaja ei omaksu lainkaan valtakultturia ja
yllapitdd vain omaa kulttuuriaan. Hén ei osallistu yhteiskunnan eldméén ja pitda
yhteyttd vain omaan kultturiin kuuluvien kanssa. Téssd tapauksessa maahamuuttaja

hallitsee my0s vain yhtd kultturia. (Liebkind ym. 2004, 50 - 52.)

Marginalisaatio tarkoittaa sitd, ettd maahamuuttaja luopuu omasta kulttuurista eikd
omaksu valtakultturiakaan, tavallaan maahamuuttaja syrjdytyy molemmista
kulttureista. Tahdn vaihtoehtoon joutuvat yleensid nuoret maahamuuttajat, koska he
kokevat kahta kriisia kerrallaan, sopeutumiskriisia ja kehityskriisia. (Liebkind ym.
2004, 50-52.)
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Onko oman kultturisen identiteetin ja

kulttuuristen piirteiden sdilyttiminen

tarkeda?

”KYLLA” ,’EI’9
Onko yhteiskuntaeldméédn "KYLLA” Integraatio Assimilaatio
osallistuminen ja
vuorovaikutus valtavieston “El” Separaatio Marginalisaatio

kanssa tiarkeda?

Kuvio 2. Berryn akkulturaatiomalli 1992.
(Forsander ym.2001, 37.)

5.2 Tietoinen strategian valinta

Strategia-sana olettaa sen valinnan ja kdyton tietoisuutta. Akkulturaatiostrategian
valinta on kuitenkin enimmékseen tietimiton. Se ei véltdmittd ole sama strategia
koko sopeutumisen ajan vaan se voi muuttua maahamuuttajan eldméintilanteen

mukaan. (Liebkind ym. 2004, 51.)

Harvat maahamuuttajat ovat tietoisia Berryn akkulturaatiomallista. Usein he eivét
edes tiedosta olevansa sopeutumisporosessissa tai sopeutumiskriisissa. Néiden
asioiden tietiminen ja tiedostaminen voisi helpottaa monien maahamuuttajien
sopeutumista. Koska oppaani tekemisen yksi tarkoitus on ollut tiedon vélittddminen,
kdytin myos Berryn akkulturaatiomallia oppaassani maahanmuuttajien tietoisen
strategian valinnan mahdollistamiseksi ja syrjaytymisen ehkéisemiseksi. Tietoinen
strategian ~ valinta  edellyttdd valinnan seurauksien tiedostamista, miké

maahamuuttajien kohdalla on erittdin tarkedd. Monet maahamuuttajat syrjdytyvét sen
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takia, ettd eivdt tiedosta valintojensa seurauksia, esimekiksi separaatiostrategian
mukaan sopeutuvat maahamuuttajat eivdt todenndkdisesti tietoisesti padttineet

syrjaytyd valtaviestostd vaan ajautuvat tilanteeseen védrien valintojensa myota.
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6. TYON KULKU

Opinnidytetyon tekeminen on mielenkiintoinen ja luova prosessi. Minun kohdallani
tyon tekeminen muuttui sellaiseksi vasta kun olin 10ytényt itselleni oikean aiheen.

Aiheen valina oli tyoprosessini haastavin vaihe, liséksi se oli erittdin pitkdkestoinen.

6.1 Tyon rajaus

Aiheeni on erittdin laaja ja monipuolinen. Sitd voi kédsitelld monesta eri ndkokulmasta
ja kayttdd monta eri teoriaa ja tutkimusta sen pohjaksi. Tarkoituksena oli kuitenkin
tehdd sellainen opas, jota jokainen maahanmuuttaja, kulttuurinsa l&dhtokohdista
huolimatta, voi helposti lukea. Niin kuin olen aiemmin maninnut, oppaani tiytyi olla
suhteellisen lyhyt, helppolukuinen ja kuitenkin kattava. Tdmén takia valitsin vain
selkeammait teoriat ja tutkimukset tyoni perustaksi. Yritin my0s valita vain

olennaisimmat aihepiirit oppaaseen.

6.2 Tyotavat

Kéytin oppaani tekemisessd paljon ldhdekirjallisuutta ja audiovisuaalisia ldhteita.
Olen my0s seuranut mahdollisimman paljon tiedotusvilineiden tarjoamia
maahanmuuttajia koskevia ohjelmia. Kdvin monta keskustelua maahanmuuttajaty6té
tekevien ja asiasta kiinostuneiden kanssa ja myds itse maahanmuuttajien kanssa.
Tarkoituksenani ei ollut virallisesti haastatella ketddn, vaan keskustella
vapamuotoisesti eritaustaisten ihmisten kanssa, aiheeseeni liittyvistd asioista

kerdtdkseni uusia ideoita tyGténi varten.
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6.3 Sisillon perustelu

Tyoni ldhtokohtana on ollut maahanmuuttajien tarpeet. Ideanani oli tukea
kohderyhméni henkisti sopeutumista  vélittdmalla olennaista  tietoa
luottamuksellisella tavalla. Yritin muotoilla oppaani tekstid ik&én kuin olisin lukijan
kanssa dialogissa. Talld keinolla pyrin luomaan luottamuksellista ja rentoa suhdetta

lukijaan.

6.4 Tyon eteneminen

Aloitin materiaalin kerdmisen opinndytetyotini varten jo kevidlla 2007. Itse
kirjoittaminen ei vienyt paljon aikaa. Varsinainen tyOstdminen alkoi tammikuussa
2009 ja kesti noin 3 kuukautta. Léhdekirjallisuuden ansiota tyoni ldhti kuitenkin
helposti litkkeelle.

Ensimmadiseksi suunnittelin oppaani sisdltdod ja védhitelleen kirjoitin sen puhtaaksi,
jonka jdlkeen aloin miettid selosteosuutta. Sen kirjoittaminen ei ollut kuitenkaan niin
vaikea kuin olin kuvitellut. Koska olin kiinnostunut paljon aiheesta, motivaatiotani

riitti koko tyOstdmisprosessin ajaksi.
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ARVIONTIOSA

Arviontiosassa kdsittelen oppaani sisdllon olennaisuutta ja koko tyoni onnistumista

omien tavoitteiteni kannalta.

7. MATERIAALIN ARVIONTIA

Térkein tavoitteeni opinndytetyOssédni oli saada tehdd jotain hyodyllistd mistd olisin
my06s itse kiinnostunut. Sen mielestdni jossain madrin saavutin. Olen erityisen
tyytyvdinen oppaani selkeyteen ja helppolukuisuuteen. Liséksi olen mielestdni

onnistunut tuomaan olennaisimmat asiat kevyell4 tavalla esille.

Psykiatri ja Helsinkin kidutettujen kuntoutuskeskuksen johtaja Asko Rauta on
sanonut yhdessd haatattelussa, ettd maahamuuttajien sopeutumista voisi auttaa
jarjestimélld vastasaapuneille psyko-sosiaalista koulutusta, jossa kerrottaisiin
sopeutumisen eri vaiheista ja nithin littyvistd tunteista (Reportaasi 19.1.2007 7.)
Oppaani tavoitteet ja sisdltd jossain méérin yhdistyvét ylldimainitun ammattilaisen

idean kanssa, minké vuoksi voin arvioida oppaani olleen hyddyllinen.

7.1 Jatkoaiheita

Jatkoaiheiksi voisin ajatella samankaltaiset oppaat, joiden kohderymind olisivat
lapset ja nuoret. Oppaiden sisdltd muuttuisi silloin kohderyhmin tarpeiden ja
ominaisuuksien mukaan. Oppaat voisivat olla sekd vanhemmille lapsiensa
tukemiseen tarkoitettuja ettd itse lapsille ja nuorille. Néin ollen voisin kuvitella

tekevéni vield neljé eri opasta tdmén lisdksi.
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8. POHDINTA

Opinndytetyon tekemisen myo6td henkisen sopeutumisen merkitys on avautunut
minulle uudella tavalla. Henkisen sopeutumisprosessin kulku ja tulos ovat suorassa
yhteydessd maahanmuuttajan hyvinvointiin ja ylipddtinsd mielenterveyteen. Koska
maahanmuuttajien méérd Suomessa on lisdéntynyt viime vuosina merkittivésti ja sen
odotetaan lisddntyvdn edelleen tulevina vuosina, olisi mielestdni hyvin tirkedd
panostaa maahanmuuttajien henkiseen sopeutumiseen heti alussa, mahdollisten

mielenterveysongelmien ehkéisemiseksi.

Miten voi maédritelld onnistunutta maahanmuuttajan sopeutumista? Suomessa
maahanmuuttajien  kotouttamisen tavoitteena on  tydllistiminen. TyShon
osallistumista pidetdén ylensd ihmisen onnistumisen kriteerind, maahanmuuttajien
kohdalla tyollistyneisyyden positiivinen merkitys korostuu niin, ettd sitd pidetdén
sopeutumisprosessin onnistumisen merkkind. Asia ei ole mielestdni kuitenkaan niin
yksinkertainen. Monesti kdy niin, ettd yleiset tahot keskittyvdt maahanmuuttajan
tyollistimiseen kotouttamisen sijaan. Tarkoitan tdlld sitd, ettd tavotteena pitdisi olla
kotouttaminen tyOllistimisen avulla eikd pdin vastoin. Suomi jarjestdi
maahanmuuttajille  kotouttamisohjelmaa, jonka  tarkoitus on  kotouttaa
maahanmuuttajia niin ettd hénestd tulisi yhteiskunnan tdysivaltainen jésen, jolloin
tyonteko on vain yksi sen kriteeri, se on vain helppo keino osoittaa ihmisen
itsendisyyttd ja osallisuuden mairdd. Sopeutumisen onnistuneisuutta voisi mielesténi
madritelld maahanmuuttajien yleisen hyvinvoinnin perusteella. Onnistunut
tyOllistdiminen ei ole takuu maahanmuuttajien hyvinvoinnistd. Tdmén takia ajattelen

ettd maahanmuuttajien sopeutumisen henkiseen puoleen pitéisi panostaa enemmaén.

“"Maahanmuuttajien hyvd kotoutuminen suomalaiseen yhteiskuntaan parantaa sisdistd
turvallisuutta.”

(sisdasiainministeri Anne Holmlund 30.03.2009)
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Sopeutumisen labyrintin kautta uuteen kotimaahaan

Maahamuuttajan henkisen sopeutumisen opas

Anna Nikula 2009



Alkusanat

Tdmd opas on sinulle, joka olet hiljattain muuttanut Suomeen ja
tahdot sopeutua tdmdn maan tapoihin ja eldmdan.

Sinulla on varmasti ollut omia henkilokohtaisia syitd, joiden takia
tietfoa sopeutuaksesi tdhdn muutokseen. Tdmd muutos ei ole
pelkdstddn paikan vaihdos, vaan koko eldmdn uudelleen rakentamista
alusta lghtien.

Sinua on varmaankin jo neuvottu paljon kdytdnnon asioista, kuten
asumisjdrjestyksestd, kielikursseista ja sosiaaliturvasta, mutta
tarvitset vield tyokaluja henkiseen sopeutumiseen.

Tdmadn oppaan tarkoituksena on antaa sinulle sellaista tietoa, jonka

avulla voisit helpottaa ja parantaa sopeutumisesi henkistd puolta.
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Johdanto

Sopeutuminen uuteen ymparistoon, kulttuuriin ja ihmisiin on iso tyé.
Se miten onnistut siind tyossd, riippuu siitd, paljonko sinulla on
tietfoa ja voimavaroja kdytdssdsi. Tdmd oppaan tarkoituksena on
antaa sinulle sellaista tietoa ,joka tukisi sinun sopeutumistasi.
Sopeutumisessa hyvinvointisi on tdrkein voimavaranlahde.

Tdmd opas kertoo sinulle sopeutumisen eri vaiheista ja niin
sanotusta " kulttuurishokista”. Tdhdn on myos kerdtty erilaisia
vinkkejd “ kulttuurishokin” helpottamiseen.

miten siitd voidaan selviytyad.

Opas kertoo myos erilaisista sopeutumisstrategioista ja miten valita
itselleen sopivan strategian.

Opas kdsittelee myods syrjintd- ongelmaa, koska se voi vaikuttaa
negatiivisesti sinun sopeutumiseesi. Tarkoituksena on kannustaa
sinua ottamaan oikea asenne syrjintada kohdatessasi.

Lisdksi oppaan lopussa on tietoja erilaisista organisaatioista, joista

voisit tarvittaessa saada apua ongelmiin.



Sopeutuminen

Sopeutuminen ei tarkoita sitd, eftd sinun tdytyy muuttua
“suomalaiseksi” eikd sitd, ettd sinun tdytyisi unohtaa oma kulttuurisi
ja kotimaasi. Sinun kulttuurisi on tdrked osa sinua. Siitd ei kannata
luopua.

sinun oma kulttuurisi ja uusi, sinua ympdroivd kulttuuri ovat sovussa
keskenddn.

Jotta sind voisit sopeutua uuteen kulttuuriin ja ymmdrtdd sen
ominaisuudet, sinun tdytyy funtea ja tietdd siitd mahdollisimman
paljon.  Esimerkiksi maan historian tunteminen auttaa monesti
ymmdrtdmdadn joitakin kulttuurin puolia.

Ensimmdinen askel onnistumiseen on oikea asenne. Sinun tdytyy
miettid ja tunnistaa oma asenteesi. Vain sind pystyt vaikuttamaan
siihen, minkdlainen se on.

Sopeutuminen ei tapahdu yhdessd paivdssd, se on pitkd ja haastava



prosessi, joten anna itsellesi tarpeeksi aikaa siihen.

Sopeutumisen prosessin yksi haasteista on sen vaikutus henkiseen
hyvinvointiin. Tdmdn takia sinun on hyvd tietdd, sopeutumisen
vaiheista. Koska prosessin kulun ymmdrtdminen auttaa sinua kdymddn
kaikki vaiheet Idpi.

Jotta sinun olisi helpompi saavuttaa tavoitteesi, mikd on onnistunut
sopeutuminen, jdsennd ja jaa se pienempiin tavoitteisin, jotka luovat
polun pddtavoitteeseen. Esimerkiksi ensin asetat tavoitteeksi
kielen oppimisen. “Ensimmdinen tavoiteeni on: Osaan kuukauden
kuluttua 100 suomenkielistd sanaa” jne.

Selked suunnitelma takaa puolet onnistumisestasi.



“Kultturishokki” ja sen vaiheet

Thmisen sopeutumista uuteen ympdristoon on ftutkittu jonkin verran.

Tutkimuksissa sopeutumisen vaiheista puhutaan usein
“kulttuurishokki” nimelld. Sinun on hyvad varautua “kulttuurishokkiin®

silld se tulee kaikille!

“Kulttuurishokin” vaiheet:

1. Ensimmdinen vaihe on niin sanottu “kuherruskuukausi”. Tamdn
vaiheen aikana kaikki tuntuu mielenkiintoiselta ja olet
innostunut uudesta ympdaristostdsi. Kaikki on erilaista ja ehkd

jopa hienompaa kuin kotonasi.

’



2. Ensimmdinen vaihe alkaa mennd ohi, kun uudessa ymparistossdsi
ja eldmdssdsi alkaa esiintyd ongelmia. Sind ndet todellisuuden
ja myos sen epdkohtia ja ongelmia. Alat arvostella uutta

stressid ja jopa masennusta.

3. Tdma vaihe alkaa silloin, kun sind alat vahitellen hyvdksyd uutta
ympdristodsi ja sen epdkohtia ja ongelmia. Alat keksid keinoja

selviytydksesi niistd. Opettelet elamddn uudessa maassa.

4. Neljds vaihe on se, mihin sind tdhtddt. Se vaihe alkaa silloin,
kun tdmd uusi maa alkaa tuntua sinun kodiltasi, sellaiselta,

missd tuntuu hyvaltd olla.



Vinkkejd “kultturishokin” helpottamiseen

« Ald luota omaan eldmdnkatsomukseesi, tddlla asiat voivat olla

toisin.

+ Kysy, opi kysymisen tavat.

» Opettele kysymddn oikeilta ihmisiltd, kaikki asiat eivdt selvid

yhdeltd ihmiseltd kysyttdessd.

* Tarkaile, miten suomalaiset toimivat ja asuvat: Sinun ei
tarvitse muuttua suomalaiseksi, mutta ainakin tieddt miten
paikalliset toimivat ja ndin vdltat “turhan” huomion

herdttdmisen.

* Opettele suomen kieltd.

* Anna suomalaisille tuttaville mahdollisuus tutustua sinun

kulttuuriisi, esimerkiksi ruoka on hyva keino.



* Suhtaudu avoimesti uusiin asioihin ja ihmisiin.

* Tutustu suomen kulttuuriin ja historiaan.

* Sdilytd huumorintajusi.
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Sopeutumiseen liittyvd kriisi

Kriisi- sana tulee kreikankielisestd sanasta “krisis” ja tarkoittaa

ratkaisua.

Muut merkitykset: muutos, ratkaisuvaihe, murros kehityksessad...
Miksi kriisi fulee? Kriisi fulee sen takia, eftd aikaisemmat
kokemuksesi ja opitut tapasi eivat riitd uuden ftilanteen
hallitsemiseen. Tamdn vuoksi sinulla on uusi haaste eldmdssdsi.
Kriisin avulla ihminen kdy vanhat tfottumukset ja tavat ldpi, seka etsii
uudet. Se antaa mahdollisuuden I6ytdd uusia suuntia, eldmadn sisdltod,
ratkaisuja ja oppia uusia tapoja suhtautua asioihin, itseen ja
eldmadn.

Kriisi voi tuntua pelottavalta, ikddn kuin olisit menettdmadssd jonkun
osan itsestdsi. Mutta ajattele niin ettd kehitdt ja parannat sitd osaa

itsessdsi, se saa uudenlaisen muodon.
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olla sekd positiivisia ettd negatiivisia, sinun tdytyy oppia
tyoskentelemddn niiden kanssa.

Kysyt itseltdsi: “Miksi minusta tuntuu siltd?”, olet rehellinen ja
pddset asian ytimeen. Kun tieddt mistd funne tulee, tieddt myds,
mitd asialle voi tehdd. Ndin se toimiil

Muista, ettd kriisi tarkoittaa eteenpdin menemistd ratkaisun
etsimisessd, joten se menee jossain vaiheessa ohi. Kuinka pian, se

riippuu sinusta.
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Kriisistd selviytyminen

Kriisi aiheuttaa usein voimakasta stressid. Tdssd sinulle muutama

vinkki stressin hoitoon:

Ald eristdydy.

Kuuntele itsedsi, elimistodsi ja tunteitasi.

Ald pakota itsedsi vékisin eteenpdin, vaan anna tilaa

ajatuksillesi ja funteillesi.

Jos tilanne tuntuu kestamdttomdltd, mieti vaihtoehtoja.

Vahennd kiirettd ja kuormitusta.

Lopeta ylihuolehtivaisuus ja opettele sanomaan myds “ei”.

Opettele luopumaan ja irrottautumaan asioista, jotka eivdt ole

tarpeellisia.



Opettele pyytdmddn apua jos ndet, ettd voimasi ja

mahdollisuutesi eivat riitd ongelman ratkaisemiseen.

Huolehdi fyysisestd kunnostasi.

Kdytd huumorintajuasi.

Toteuta pienid haaveitasi.

Vdltd tilanteita, jotka arvelet itsellesi ahdistaviksi.

Mieti, mitkad asiat tai fekemiset antavat sinulle voimaa ja

energiaa, ja kdytd niitd.

13
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Sopeutumisen strategian valinta

Nyt kun olet saanut kaikenlaista tietoa ja vinkkejd, on aika valita
itsellesi sopeutumisen strategia. On tutkittu, ettd ihmiset
sopeutuvat uuteen ympdristoon neljdlld eri tavalla. Jotta sind voisit
arvioida tai valita oman tapasi, sinun on kysyttdvd itseltdsi kaksi

kysymystd:

1.0nko oman kulttuurini ja sen ylldpitaminen minulle tdarkedd?

2.0nko myénteinen kanssakdayminen suomalaisen vdeston kanssa ja

yhteiskunnan eldmddn osallistuminen minulle tdrkedd?

Jos vastasit molempiin kysymyksiin “kylld" sinun stragetiasi on

intfegraatio.
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Integraatio tarkoittaa sitd, ettd sdilytdt suhteesi omaan kulttuuriisi
ja luot samalla suhdetta uuteen kulttuuriin. Olet molempien

kulttuurien kanssa sovussa.

Jos vastasit ensimmdiseen kysymykseen "kylla" mutta toiseen “ei”,

niin sinun strategiasi on separaatio.

Separaatio tarkoittaa sitd, ettd eristdydyt tdysin uudesta
kulttuurista ja piddt yhteyttd vain omaan kulttuuriin kuuluvien

kanssa. Vdltat uutta kultturia ja siihen kuuluvia ihmisia kokonaan.

Jos vastasit ensimmdiseen kysymykseen “ei” ja toiseen “kylld", sinun
strategiasi on assimilaatio.

Assimilaatio tarkoittaa sitd , ettd omaksut uuden kulttuurin tdysin
ja vdltat sitd kulttuuria, mistd olet tullut. Pyrit sulautumaan tdysin

uuteen ympdristoon luopumalla omasta kulttuuristasi.

Jos vastasit molempiin kysymyksiin  “ei", sinun strategiasi on
marginalisaatio.
Marginalisaatio tarkoittaa sitd, ettd et halua kuulua kumpaankaan

kulttuuriin. Luovut omasta kulttuuristasi etka hyvaksy uuttakaan.
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Melkein kaikki futkijat ovat sitd mieltd, efttd kaikkein sopivin
strategia olisi ollut integraatio, mutta hekin ovat maininneet, ettad
kaikki ihmiset ja heiddn olosuhteensa ovat erillaisia. Sen takia ei voi
sanoa, ettd juuri integraatio on kaikille sopivin strategia. Taytyy
kuitenkin muistaa, ettd jokaisella strategialla on omat hyvdt ja
huonot puolensa. Mieti myds, miten tietyn strategian valitseminen

voit saavuttaa sen avulla?
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Syrjintd- sopeutumisen jarruttaja.

D Surjintam 4

Et voi muuttaa muita ihmisia etkd vaikuttaa heiddn
kdyttdytymiseensd, mutta voit vaikuttaa omaan suhtautumiseesi
asiaa kohtaan.

Kaikki stereotyypit syntyvdt tietdmdttomyydestd, ihmiset helposti
luokittelevat koko ryhmdn vain yhden sen jdsenen kaytoksen
perusteella.

pddssddn kehittdneet omien stereotyyppiensd avulla.

Sinun ei tarvitse omaksua foisen ihmisen luomaa identiteettid. Sind
tieddt kuka ja millainen oleft, sind voit omalla kdaytokselldsi vahvistaa
muiden antamaa luokitusta tai rikkoa sen. Jos tormadt sellaisiin
ihmisiin, jotka ovat sinua kohtaan syrjivid, dld samaistu heihin
luokittelemalla koko kansaa, jota he edustavat syrjiviksi. Ajattele

heitd vain yksilgind, joilla on erittdin kapea maailmankatsomus.
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He ovat omien stereotyyppiensd vankeja. Ald yritd “vapauttaa”
heitd heiddn “ vankilastaan”, vaan sddstda voimavarojasi ja energiaasi

tdrkedmpddn tehtdvddn, uuden elamdsi rakentamiseen.
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Loppusanat

Tovoittovasti tdstd oppaasta on ollut sinulle hydtyd. Ehka ndet nyt
reittisi paremmin kuin ennen.

Mdardnpddn saavuttaminen kdy helpommin, kun tieddt minne ja minkd
kautta olet menossa.

Ald kuitenkaan katso liian usein taaksesi, ettei mddrdnpddsi

muuttuisi ladhtopisteeksi, mistd olet matkasi aloittanut!

Onnea ja menestystd sinulle!
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Lisdtietoa

SOS-Keskus, SOS center

Kayntiosoite: Maistraatinportti 4 A, 4 krs

Postiosoite: 00240 Helsinki

Puhelin: 09- 41350510

Faksi: 09- 41350570

Puhelinauttamista, kriisiterapiaa, henkistd ensiapua ja
asiakasryhmatoimintaa.

Valtakunnallinen kriisipuhelin: 0203 445 566 ma 9-22, ti - pe 9 - 06, la 15
- 06 jasu, 15 - 22.

http://www.mielenterveysseura.fi/sos-keskus/foreigners.html

Monikulttuuriyhdistys Familia Club ry
Kayntiosoite: Vilhonkatu 4 B 15, 3. kerros
Postiosoite: 00100 HELSINKI

Puhelin: 09-738 628

Faksi: 09-738 628

Aukioloajat: ma - pe klo 9 - 16

http://www.familiaclub.fi/

Miehen Linja
Miehen Linjalla on puhelinpalvelu, johon maahanmuuttajamiehet voivat

ottaa yhteyttd. Henkilokohtaiset asiakastapaamiset.


http://www.familiaclub.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/sos-keskus/foreigners.html
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Ohjaaminen Lyomdttomadn Linjan ryhmiin. Yhteisty6 eri auttajatahojen
kanssa. Puhelin: 09 276 62899, ma - pe 9 - 16. Palvelu on valtakunnallinen.

http://www.lyomatonlinja.fi/miehenlinja.htm

Kansainvdlinen kulttuurikeskus Caisa

Kayntiosoite: Mikonkatu 17 C

Postiosoite: 00100 Helsinki

Postilokero: PL 4771

Postiosoite: 00099 Helsingin kaupunki

Puhelin: 09-3103 7500

Faksi: 09-3103 7511

Aukioloajat: Avoinna arkisin klo 9 - 18. Tapahtumia myés iltaisin ja
viikonloppuisin.

http://www.caisa.fi/


http://www.caisa.fi/
http://www.lyomatonlinja.fi/miehenlinja.htm




