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Taman kehittamismuotoisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas Belgiaan saapuville
suomalaisille opiskelijoille. Oppaan tavoitteena on ennaltaehkaista maahan saapuvien opiske-
lijoiden ongelmien syntymista ja kasaantumista seka helpottaa uuteen ymparistoon sopeutu-
mista. Oppaan toteuttaminen on ajankohtaista ja tarkeaa, silla suomalaisten korkeakouluopis-
kelijoiden kansainvalinen liikkuvuus on jalleen nousussa. Tyoelamakumppanina tassa opinnay-
tetyossa toimii Brysselin merimieskirkko. Brysselin merimieskirkko on suomalainen kohtaamis-
paikka, joka tarjoaa palveluja erilaisissa elamantilanteissa oleville suomalaisille Belgiassa ja
Luxemburgissa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys rakentuu korkeakouluopiskelijoiden kansainvalisesta
lilkkuvuudesta ja psykososiaalisessa ymparistossa tapahtuvan muutoksen vaikutuksesta yksilon
kokemaan hyvinvointiin. Psykososiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksien maarittelemiseksi teo-
reettisessa viitekehyksessa yhdistetaan teoriat psykologisen hyvinvoinnin ulottuvuuksista (Ryff
2013) seka sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksista (Keyes 1998). Tietoperustassa kasitellaan
lisaksi koettua terveytta ja hyvinvointia seka sita, mista ne muodostuvat.

Menetelmalliseksi ratkaisuksi kehittamismuotoiseen opinnaytetyohon valikoitui spiraalimalli,
jossa kehittamistyo tapahtuu eri vaiheiden avulla. Toistuessaan nama vaiheet luovat kehan,
eli spiraalin, joka mahdollistaa kehittamistyon olevan jatkuva prosessi ja toteutuvan toiveiden
mukaisesti.

Kehittamistyona tuotettu opas tarjoaa tietoa, mita Belgiaan saapuvan opiskelijan olisi hyva
tietaa ennen muuttoa ja muuton jalkeen. Oppaassa kerrotaan mm. kaytannon asioiden hoita-
misesta niin Suomessa kuin Belgiassakin seka annetaan tarpeellista tietoa Belgiasta ja siella
asumisesta. Oppaan sisalto koostuu tyoelamakumppanin toteuttamasta vapaamuotoisesta ky-
selysta opiskelijoille, merimieskirkon sosiaalikuraattorien konsultoinnista, tyoelamakumppa-
nin toiveista, teoreettisesta viitekehyksesta seka omakohtaisesta kokemuksestani opiskelijana
Belgiassa.

Oppaasta muodostui tyoelamakumppanin toiveiden mukainen ja sita tullaan hyodyntamaan

osana Brysselin merimieskirkon ohjaus- ja neuvontatyota. Lisaksi oppaan hyodynnettavyys
myos muille Belgiaan muuttaville nahdaan suurena etuna.

Asiasanat: kansainvalinen liikkuvuus, hyvinvointi, psykososiaalinen hyvinvointi
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The purpose of this thesis was to produce a guide for Finnish students arriving in Belgium. The
aim of the guide was to prevent the emergence and accumulation of problems for arriving
students and to facilitate their adjustment to the new environment. The implementation of
the guide is timely and important, as the international mobility of Finnish university students
is once again on the rise. The partner for this thesis was the Brussels Seamen's Mission. The
Brussels Seamen'’s Church is a Finnish meeting place that offers services to Finns in different
life situations in Belgium and Luxembourg.

The theoretical backround was built on the international mobility of college students and the
impact of change in the psychosocial environment on an individual's well-being. To define the
dimensions of psychosocial well-being in a theoretical framework, theories of the dimensions

of psychological well-being (Ryff 2013) and social well-being (Keyes 1998) were combined. In

the theoretical backround the experienced health and well-being were also discussed, as well
as what they consist of.

The methodological solution chosen for the development-oriented thesis was the spiral
model, in which the development work takes place through different phases. When repeated,
these steps create a circle, spiral, which allows development work to be a continuous process
and to take place according to expectations.

The guide produced as a development work provides information on what the student arriving
in Belgium should know before and after the move. The guide includes information on
practical matters to take care of both in Finland and upon arrival in Belgium, it also provides
information about Belgium and living there. The content of the guide consisted of an informal
survey for students conducted by the partner, consultation with the social workers of the
seamen’'s church, the partner's wishes, theoretical framework and from personal experience
as a student in Belgium.

The guide fulfilled with the wishes of the partner and will be utilized as a part of the

guidance and counseling work at the Brussels Seamen's Church. In addition, the usability of
the guide for other people moving to Belgium is seen as a major advantage.

Keywords: international mobility, well-being, psychosocial well-being
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1 Johdanto

Ihminen sosiaalisena olentona on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympariston ja muiden ihmis-
ten kanssa. Ymparistossa tapahtuvat muutokset ovat talloin suorassa vaikutuksessa ihmisen
hyvinvointiin. Nama asiat puolestaan vaikuttavat ihmisen psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin. Jatkuvien ympariston muutosten takia ihmisen on kehitettava ja muovattava psyyk-
kista ja sosiaalista hyvinvointiaan lapi koko elamansa ajan. (Opetushallitus 2024.) Korkeakou-
luopiskelijoiden kansainvaliset liikkuvuusjaksot muuttavat yksilon ymparistoa merkittavasti,
kun muutto uuteen kohdemaahan tapahtuu. Muuton seurauksena opiskelijan fyysinen ympa-
risto vaihtuu, mutta yksilon psykososiaalinen ymparisto kokee myos ison muutoksen. Uuteen
ymparistoon sopeutuminen vie oman aikansa ja vaikka opiskelija olisi hyvin varautunut tule-

vaan muutokseen, voi muutoksen voimakkuus silti yllattaa.

Suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden kansainvalinen liikkuvuus on ollut suosittua monien
vuosien ajan. Vipunen tietokannan (2024) mukaan kansainvalinen liikkuvuus on kovassa nou-
sussa koronapandemian kurittamien vuosien jalkeen. Vuonna 2022 yhteensa 8 259 suomalaista
korkeakouluopiskelijaa lahti kansainvaliselle liikkuvuusjaksolle. Vuonna 2023 maara on nous-
sut 10 001:een. Tietokannan mukaan Belgia on suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden kan-
sainvalisten liikkuvuusjaksojen kymmenen suosituimman Euroopassa sijaitsevan kohdemaan
joukossa vuosina 2010-2023. Vuonna 2023 Belgiaan lahti kansainvaliselle liikkuvuusjaksolle yh-
teensa 429 suomalaista korkeakouluopiskelijaa, joka on maaraltaan suurin vuosien 2010-2023

valisena aikana.

Opinnaytetyoni tyoelamakumppanina toimii Brysselin merimieskirkko. Brysselin merimies-
kirkko toimii matalan kynnyksen kohtaamispaikkana Belgiassa ja Luxemburgissa asuville suo-

malaisille tarjoten paljon erilaisia palveluja seka harrastemahdollisuuksia.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tuottaa opas Belgiaan saapuville suomalaisille opiskelijoille.
Oppaan tavoitteena on ennaltaehkaista maahan saapuvien opiskelijoiden ongelmien synty-

mista ja kasaantumista seka helpottaa uuteen ymparistoon sopeutumista. Kehittamismuotoi-
nen opinnaytetyoni ja siita tuleva produkti, eli opas, ovat ajankohtaisia ja tarkeita silla kan-
sainvalinen liikkuvuus osana korkeakouluopintoja on jalleen nousussa, ja ympariston muutos

koettuun hyvinvointiin on suurta ja vaistamatonta.



2 Kansainvalisyys korkeakouluopinnoissa

Kansainvalisten liikkuvuusjaksojen suorittaminen osana opintoja on ollut suomalaisten korkea-
kouluopiskelijoiden suosiossa pitkaan. Vuosien 2010-2017 valisena aikana lahtevien opiskeli-
joiden maara alle 3kk:n ja yli 3kk:n liikkuvuusjaksoille on pysynyt suhteellisen tasaisena.
Naina vuosina lahtevien opiskelijoiden yhteismaara on liikkunut reilun 14 000 tuntumassa joka
vuosi. Vuosina 2011 ja 2013 yhteismaara kohosi reiluun 15 000:een ja vuonna 2012 yhteis-
maara oli jopa reilut 16 000. Vuodesta 2018 eteenpain lahtevien opiskelijoiden maara on kui-
tenkin vahentynyt. Vuonna 2018 kansainvaliselle liikkuvuusjaksolle lahti 13 497 opiskelijaa ja
vuonna 2019 opiskelijoita lahti 12 543. Koronapandemian takia kansainvalisille liikkuvuusjak-
soille lahti vuonna 2020 vain 5 103 opiskelijaa ja vuonna 2021 vain 3 420 opiskelijaa. (Vipunen
2024.) Koronapandemian takia kansainvalinen liikkuvuus vahentyi merkittavasti. Monien opis-
kelijoiden ulkomaanjakso jouduttiin keskeyttamaan tai perumaan kokonaan. (Garam & Kor-
kala 2021, 67.) Koronapandemian tiukkojen rajoitusten hellitettya kansainvalinen liikkuvuus
on jalleen kasvanut. Vuoteen 2021 verrattuna liikkuvuutta ulkomaille tapahtui reilusti yli kak-
sinkertainen maara vuonna 2022, jolloin opiskelijoita lahti kansainvalisille liikkuvuusjaksoille
yhteensa 8 259. Vuonna 2023 lukumaara on jalleen kasvanut. Yhteensa 10 001 opiskelijaa

lahti kansainvalisille liikkuvuusjaksoille vuonna 2023. (Vipunen 2024.)

Vipunen-tietokannan (2024) mukaan Belgia on suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden kan-
sainvalisten liikkuvuusjaksojen kymmenen suosituimman Euroopassa sijaitsevan kohdemaan
joukossa vuosina 2010-2023. Naiden vuosien aikana Belgiaan lahti vaihdellen reilu 300 suoma-
laisia korkeakouluopiskelijaa joka vuosi. Koronavuosina 2020 ja 2021 maara oli vahaisempi.
Vuonna 2023 Belgiaan lahti yhteensa 429 suomalaista korkeakouluopiskelijaa, joka on maaral-
taan suurin aikaisempien vuosien (2010-2022) maariin verrattuna. Ylivoimaisesti eniten liikku-
vuutta tapahtuu Saksaan, joka oli jokaisena vuotena suosituin kohdemaa. Muita suomalaisten
korkeakouluopiskelijoiden suosimia maita kansainvalisen liikkuvuusjakson suorittamiseen oli-
vat Ranska, Espanja, Alankomaat ja Ruotsi. Pinta-alaltaan Belgia on muihin suomalaisten opis-
kelijoiden suosimiin maihin verrattuna hyvin pieni. Belgia on pinta-alaltaan vain 30 530 km?
tehden siita Euroopan 19. pienimman maan. (WorldData 2024.) Esimerkiksi naapurimaat Saksa
ja Ranska ovat pinta-aloiltaan Belgiaa monta kertaa suurempia. Belgian pienen pinta-alan
seka kansainvalisten liikkuvuusjaksojen toteuttamisen suosion takia voidaan todeta, etta suo-

malaisia korkeakouluopiskelijoita on Belgiassa vuosittain paljon.



3 Terveys ja hyvinvointi

Korkeakouluopinnoissa kansainvalisen liikkuvuusjakson suorittaminen ulkomailla on parhaim-
millaan ainutlaatuinen kokemus. Muuttaminen ulkomaille opintojen perassa tarjoaa uusia hie-
noja mahdollisuuksia, mutta akillinen fyysisen ja sosiaalisen ympariston muutos voi aiheuttaa
ongelmia koettuun terveyteen ja hyvinvointiin seka muutoksia toimintakyvyssa. Maailman ter-
veysjarjesto WHO (2024a) maarittelee terveyden ja hyvinvoinnin koostuvan fyysisesta, psyyk-
kisesta ja sosiaalisesta ulottuvuudesta, joka ei ole maariteltavissa ainoastaan sairauden tai
huonovointisuuden puuttumisena. Koettu terveys ja hyvinvointi on dynaaminen, jatkuvasti
muuttuva tila, johon vaikuttaa vahvasti yksilon fyysinen ja sosiaalinen ymparisto seka omat

arvot, asenteet ja kokemukset (Huttunen 2020).

Ihminen on kokonaisuutena psyko-fyysis-sosiaalinen, joka tarkoittaa sita, etta elimiston fyysi-
set toiminnat ovat yhteydessa yksilon mielen toimintoihin. Samaan aikaan yksilon kokema ym-
paristo ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat koettuun kokonaishyvinvointiin. (Vilkko-Riihela 1999,
27.) Fyysinen hyvinvointi on yksilon omakohtainen kokemus koetusta fyysisesta terveydesta,
pystyvyydentunteesta seka jaksamisesta arjessa (Saukkola ym. 2021, 13). Psyykkinen hyvin-
vointi puolestaan tarkoittaa yksilon kykya selviytya erilaisista uusista ja kuormittavista tilan-
teista seka muutoksista, joita elaman aikana tulee vastaan (Vilkko-Riihela 1999, 546). Sosiaa-
lisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan vuorovaikutusta, jota yksilo kokee oman ryhman, yhteison

ja yhteiskunnan kanssa (Fadjukoff ym. 2022, 327).

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen psyykkista, fyysista ja sosiaalista kyvykkyytta selviytya
hanen elamalleen merkityksellisista ja valttamattomista toiminnoista elettavassa ymparis-
tossa. Naita toimintoja ovat esimerkiksi tyossa kayminen, opiskelu, itsesta ja toisista huoleh-
timinen seka vapaa-ajan vietto. Hyvan psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
omaaminen edesauttaa ihmista voimaan hyvin, selviytymaan arjessa, jaksamaan tyoelamassa

seka loytamaan oma paikkansa yhteiskunnassa. (THL 2023.)

Psyykkinen toimintakyky on arjen toiminnoista ja kriisitilanteista selviytymista omien voima-
varojen avulla. Psyykkiseen toimintakykyyn liittyy sosiaalisen ympariston haasteista selviami-
nen seka ihmisen persoonallisuus. Myos elamanhallinta, mielenterveys ja psyykkinen hyvin-
vointi ovat asioita, joihin psyykkinen toimintakyky on liitoksissa. Hyva psyykkinen hyvinvointi
mahdollistaa kyvykkyyden tiedon vastaanottamiseen ja sen kasittelyyn, itsesta ja ymparoi-
vasta maailmasta kasitysten muodostamisen ja kokemisen, oman elaman suunnittelemisen ja
siihen liittyvien ratkaisujen ja paatosten tekemisen. Sosiaalinen toimintakyky puolestaan
muodostuu yksilon ollessa vuorovaikutuksessa ympariston, sosiaalisten verkostojen ja yhteis-
kunnan kanssa. Erilaiset vuorovaikutustilanteet, osallisuuden kokeminen ja sosiaalinen aktiivi-

suus ovat osa sosiaalista toimintakykya. (THL 2023.)



3.1 Psyykkinen hyvinvointi

Yksilon psyykkinen toiminta ei ole muuttumaton tai staattinen kokonaisuus, vaan se muovau-
tuu jatkuvasti. Valilla kehitys voi olla tasaisesti jatkuvaa tai valilla siina voi tapahtua akillinen
muutos esimerkiksi suuren elamanmuutoksen yhteydessa. (Vilkko-Riihela 1999, 28.) Mielenter-
veys on vahvasti liitoksissa yksilon kokemaan psyykkiseen hyvinvointiin. Maailman terveysjar-
jesto (WHO 2024b) maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilo on kyke-
nevainen tunnistamaan omia kykyjaan ja vahvuuksiaan seka selviytymaan elaman haasteelli-
sista tilanteista.

Yhdysvaltalainen psykologi Carol Ryff on kehittanyt teorian, jonka mukaan psykologinen hy-
vinvointi voidaan jaotella kuuteen eri ulottuvuuteen. Psykologiseen hyvinvointiin kuuluu seka
psyykkiset, etta sosiaaliset ulottuvuudet. Yksilon kokema psykologinen hyvinvointi kohdistuu
enemman yksilon henkilokohtaisiin ja yksityisiin kriteereihin, joiden mukaan han arvioi omaa
toimintaansa (Keyes & Waterman 2003, 480).

Ryffin (2013, 10-11) teorian mukaan ensimmainen psykologisen hyvinvoinnin ulottuvuus on it-
sensa hyvaksyminen, joka tarkoittaa yksilon tietoisuutta ja ymmarrysta itsestaan ja omista ra-
joituksistaan. Toinen ulottuvuus on elaman merkityksellisyys, jossa yksilo kokee omalla ela-
mallaan olevan jokin tarkoitus ja suunta. Kolmantena ulottuvuutena on autonomia, joka tar-
koittaa yksilon elamista omien arvojen mukaan itse maaraamallaan tavalla. Neljas ulottuvuus
on henkilokohtainen kasvu, jossa katsotaan missa maarin yksilo on kyennyt kayttamaan henki-
lokohtaista kykyaan ja potentiaaliaan. Viidentena ulottuvuutena on oman ympariston hallinta,
joka tarkoittaa yksilon kykya hallita elamantilannettaan eri osa-alueilla. Kuudentena, ja vii-
meisena, ulottuvuutena on hyvat ihmissuhteet, jolla tarkoitetaan yksilon rakentamia ihmis-

suhteita muiden kanssa.

Henkilokohtainen

Autonomia
kasvu
. . Oman
Elaman ympaériston
merkityksellisyys hallinta
Itsensa . Hyvat
hyvdksyminen Psykologisen ihmissuhteet

hyvinvoinnin
ulottuvuudet

Kuvio 1: Psykologisen hyvinvoinnin ulottuvuudet Ryffin teoriaa mukaillen
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3.2 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihminen on sosiaalinen olento, jonka keskeisiin perustarpeisiin kuuluu yhteenkuuluvuus ja liit-
tyminen toisiin ihmisiin. Kuuluminen johonkin omaan, valittavaan, ryhmaan edesauttaa yksi-
lon kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya. Ympariston ja vuorovaikutusten muutok-
set vaikuttavat siihen, etta ihmisen sosiaalinen hyvinvointi kehittyy ja mukautuu koko elaman
ajan. (Fadjukoff ym. 2022, 327.)

Yhdysvaltalainen sosiologi ja psykologi Corey Keyes on kehittanyt teorian, jonka mukaan sosi-
aalinen hyvinvointi voidaan jaotella viiteen eri ulottuvuuteen. Yksilon kokema sosiaalinen hy-
vinvointi edustaa enemman julkisia, yhteiskunnallisia ja ymparistokohtaisia kriteereita, joiden

mukaan yksilo arvioi omaa toimintaansa. (Keyes & Waterman 2003, 480.)

Keyesin (1998) teoriassa sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksiin kuuluu sosiaalinen koherenssi,
sosiaalinen integraatio, sosiaalinen toteuttaminen, sosiaalinen hyvaksynta seka sosiaalinen
kontribuutio. Sosiaalinen koherenssi tarkoittaa ymmarrysta ymparoivasta sosiaalisesta maail-
masta. Sosiaalinen koherenssi nahdaan yhdenmukaisena elaman merkityksellisyydentunteen
kanssa. Sosiaalinen integraatio tarkoittaa sita, etta yksilo kokee kuuluvansa hanta ymparoi-
vaan yhteiskuntaan ja etta yksilo tuntisi hanella olevan jotakin yhteista muiden yhteison ja-
senten kanssa. Sosiaalinen toteuttaminen puolestaan on uskoa ja tunnetta siita, etta yhteis-
kunnassa on potentiaalia positiiviseen kehitykseen. Sosiaalinen hyvaksynta tarkoittaa ymmar-
rysta siita, etta yhteiskunta rakentuu muiden ihmisten luonteenpiirteiden ja ominaisuuksien
kautta. Ihmiset, jotka kykenevat sosiaaliseen hyvaksyntaan on usein myonteinen kasitys
muista ihmisista ja he viihtyvat muiden seurassa. Sosiaalinen kontribuutio on yksilon kasitys
omasta arvokkuudestaan seka annettavastaan panoksesta yhteiskunnalle. (Keyes & Waterman
2003, 480.)

Sosiaalisen
hyvinvoinnin
ulottuvuudet

Sosiaalinen Sosiaalinen
koherenssi kontribuutio
Sosiaalinen Sosiaalinen
integraatio Sosiaalinen hyvdksynta

toteuttaminen

Kuvio 2: Sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuudet Keyesin teoriaa mukaillen
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3.3 Psykososiaalinen hyvinvointi

Yhdistamalla Ryffin ja Keyesin teoriat psykologisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, olen otta-
nut tarkasteluun psykososiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuden (Kuvio 3), joka koostuu neljasta
ulottuvuudesta; elaman merkityksellisyydesta, oman ympariston hallinnasta, sosiaalisesta ko-
herenssista seka sosiaalisesta integraatiosta. Psykososiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksien
avulla saadaan hyva kasitys siita, kuinka tarkea yksilon kokema psykososiaalinen hyvinvointi

on koetulle kokonaishyvinvoinnille.

Kansainvalisen liikkuvuusjakson myota tapahtuva voimakas psykososiaalisen ympariston muu-
tos voi vaikuttaa yksilon kokemaan hyvinvointiin negatiivisella tavalla ja voi mahdollisesti lau-

kaista erilaista oireilua sen seurauksena (Martin 2021, 65).

Eldman Oman ymparistén
merkityksellisyys hallinta

Sosiaalinen Sosiaalinen
koherenssi integraatio

Psykososiaalisen
hyvinvoinnin
ulottuvuudet

Kuvio 3: Psykososiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuudet mukaillen Ryffin ja Keyesin teorioita

Kasite psykososiaalinen tarkoittaa psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista koostuvaa kokonai-
suutta (Terveyskirjasto 2024). Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi koostuu pitkalti siita, mi-
ten ihminen tulee toimeen itsensa, ympariston seka muiden ihmisten kanssa. Koska muut ih-
miset ja ymparisto vaikuttavat laajasti koettuun psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin,
joutuu ihminen luomaan ja muovaamaan omaa psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan lapi

koko elamansa ajan. (Opetushallitus 2024).

Ihmisen terveyteen vaikuttaa psykososiaalinen ymparisto. Se tarkoittaa ymparistoa, joka koe-
taan ja jonka kanssa ihminen on vuorovaikutuksessa. Psykososiaalinen ymparisto katsotaan

muodostuvaksi yksilon sisaisista voimavaroista, lahiymparistosta ja yhteiskunnan sosiaalisista
jarjestelmista. Synnynnaisten ja hankittujen ominaisuuksien yhdistelmasta koostuu yksilon si-
saiset voimavarat. Lahiymparisto muodostuu erilaisista yhteisoista, joihin ihminen kuuluu ar-

jessa. Naita voivat olla esimerkiksi perhe, koulu, tyo ja vapaa-ajan toiminnat. Yhteiskunnan



12

sosiaaliset jarjestelmat puolestaan antavat kehykset ja mahdollisuuden toiminnalle. Nama
vaikuttavat yksiloon mm. erilaisten yhteiskunnallisten paatosten, tukien ja ratkaisujen muo-
dossa. (Kunttu 2021, 113.)

Ihmisen sosiaalinen verkosto ja siita muodostuneet sosiaaliset suhteet voivat parhaimmillaan
tarjota hyvaa sosiaalista tukea elamaan, joka edistaa yksilon terveytta. Hyva sosiaalinen tuki
tarjoaa ystavyytta ja yhteenkuuluvuutta, vahvistaa yksilon omanarvontunnetta ja minakuvaa
seka ehkaisee stressin takia muodostuvia haitallisia terveysvaikutuksia. Jotta sosiaalinen ver-
kosto voisi tarjota hyvaa sosiaalista tukea, tulee sen tarjota yksilolle kuuluvuudentunnetta,
hyvaksyntaa, luottamusta ja arvostetuksi tulemista. Sosiaalisen verkoston vaje saattaa puoles-
taan altistaa yksiloa yksinaisyydelle ja siita johtuville haitallisille sairauksille. (Kunttu 2021,
113-114.)

3.4 Opiskelijoiden hyvinvointi kansainvalisessa vaihdossa

Ulkomailla suoritettavat opinnot tarjoavat parhaimmillaan antoisan elamanvaiheen, joka
mahdollistaa itsenaistymisen, itsetuntemuksen ja itsevarmuuden kasvamisen seka uusien sosi-
aalisten suhteiden verkoston. Opiskelijavaihtoon lahteminen ei kuitenkaan aina suju suunni-
telmien mukaisesti ja yllattavia, uudenlaisia tilanteita saattaa ilmeta. Vaihtomaahan muutta-
minen tarjoaa opiskelijalle etaisyytta kotimaassa elettyyn elamaan, mutta on tarkeaa muis-
taa, ettei mielen sisaisia ongelmia pysty lahtemaan pakoon ulkomaille. Usein koetut ongelmat
saattavat jopa moninkertaistua vaihtoon lahtiessa, silla tuttua turvaverkkoa ei ole lahetty-
villa. Vaikka opiskelijalla ei vaihtoon lahtiessaan olisi mitaan erityisia ongelmia, ihmiselle
stressitekijana toimii myos myonteinen muutos. Vaihdossa oleva ei talloin valttamatta itse
edes tiedosta voivansa huonosti ja kayvansa ylikierroksilla seka henkisesti etta fyysisesti.
Tama saattaa nayttaytya mm. sairastelukierteena, artymyksena, vetaytymisena ja negatiivi-
sena suhtautumisena uutta ymparistoa kohtaan. Pitkittyneena nama oireet voivat olla haitalli-

sia ja vaikeuttaa sopeutumista uuteen ymparistoon. (Martin 2021, 65-66.)

Jokainen vaihtoon lahteva opiskelija kay lapi omanlaisensa sopeutumisprosessin, joka syntyy
vanhan kulttuurin menettamisesta ja uuden kulttuurin seka ympariston omaksumisesta ja nii-
hin tottumisesta. Tama tunnetaan myos nimella kulttuurisokki, joka on reaktiona varsin ylei-
nen, kun muuttaa asumaan ulkomaille tai palaa asumaan takaisin kotimaahansa. Sopeutumis-
prosessin tyolaytta kuvastaa kulttuurisokin kehittyminen, jonka vaiheita ovat kuherruskuukau-
sivaihe, kriisivaihe, varsinainen kulttuurisokki, sopeutumisvaihe ja kotiinpaluusokki. (Martin
2021, 65-66.)

Kulttuurisorkin ensimmaiseen vaiheeseen, eli kuherruskuukausivaiheeseen, kuuluu uteliaisuus
ja kiinnostuneisuus uutta ymparistoa kohtaan. Olo saattaa tuntua kuin turistilta, silla kaikkea
ymparillaan tapahtuvaa havainnoi ulkopuolisen silmin. Vaihe kestaa usein paivista kuukausiin.

Kulttuurisokin toiselle vaiheelle, eli kriisivaiheelle, tyypillista on rutiinien syntyminen ja
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aktiivisen elaman alkaminen uudessa ymparistossa. Vaikka ymmarrys uutta ymparistoa koh-
taan laajenee ja syvenee, tuntuvat omat kyvyt kuitenkin viela riittamattomilta. Vaiheen ai-
kana koetaan usein koti-ikavaa, yksinaisyytta ja erilaisuutta suhteessa uuteen kulttuuriin ja
sen tapoihin. Kolmannen vaiheen, eli varsinaisen kulttuurisokin aikana voi kokea ahdistusta,
masennusta tai jannittyneisyytta, joiden selattaminen voi tuntua raskaalta. Kulttuurisokin voi
kokea pitkakestoisesti jatkuvana ajanjaksona tai nopeasti tasoittuvina, lyhyina jaksoina. Kult-
tuurisokkivaiheen jalkeen alkaa sopeutumisvaihe, jonka myota paikallisista oloista muodostuu
realistinen kasitys. Uusi kulttuuri ja sen tavat omaksutaan osaksi elamaa, ja ihmissuhteiden
syventaminen uudessa ymparistossa mahdollistuu. Kulttuurisokin viimeisessa vaiheessa, eli ko-
tiinpaluusokissa, kaikki edella kuvatut vaiheet kaydaan uudestaan lapi. Kotiinpaluusokki voi
ilmentya todella voimakkaana kotiinpaluun sopeutumiseen ei useinkaan osata varautua. Vie-
raantuneisuuden tunne ystavista, perheesta ja omasta elamasta kotimaassaan on normaalia,
silla ulkomailla asuminen ja siella koetut uudet kokemukset muokkaavat ihmista erilaiseksi.
Kotiinpaluusokissa ihminen voi kokea olevansa jumissa kahden kulttuurin valissa. (Martin
2021, 65.)

4 Brysselin merimieskirkon tarjoama sosiaalityo

Brysselin merimieskirkolla toteutettava sosiaalityo on hyvin matalan kynnyksen toimintaa. So-
siaalityon toteuttaminen merimieskirkolla tapahtuu mm. kahvilaan saapuvien ihmisten kanssa
keskustelemalla, erilaisten harraste- ja ryhmatoimintojen jarjestamisena seka henkilokohtai-
sen sosiaali- ja kriisityon mahdollistamisena. Sosiaalityo, palvelut, tapahtumat seka toiminta
toteutetaan suomen kielella, joka madaltaa kynnysta avun hakemiselle ja toimintaan osallis-

tumiselle.

Brysselin merimieskirkon sosiaalikuraattorit tarjoavat henkilokohtaista tukea sita tarvitseville.
Sosiaali- ja kriisityota toteutetaan kohtaamalla ihmiset henkilokohtaisesti tai keskustelemalla
asioista puhelimitse. Myos kotikaynnit seka vierailut sairaaloissa, laivoilla tai vanhainkodeissa
kuuluvat toimenkuvaan. Merimieskirkko tekee tarvittaessa yhteistyota eri suomalaistahojen,
suurlahetyston ja suomalaisten seka paikallisten viranomaisten kanssa. (Suomen Merimies-
kirkko 2024b.)

Belgiassa asuvat ja kansainvalista liikkuvuusjaksoa suorittavat suomalaiset opiskelijat otetaan
huomioon Brysselin merimieskirkon toiminnassa. Joka kuukausi merimieskirkolla jarjestetaan
ilmainen opiskelijalounas, johon ovat tervetulleita kaikki opiskelijat ja au pairit. Opiskelija-

lounaalla tutustuminen muihin opiskelijoihin tapahtuu luontevasti ja keskustelu merimieskir-

kon sosiaalikuraattoreiden ja muun henkilokunnan kanssa on mahdollista.
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5  Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimii Brysselin merimieskirkko. Brysselin merimieskirkko
sijaitsee Brysselissa, EU-korttelin valittomassa laheisyydessa, tarjoten monipuolisia palveluja
ja olemalla matalan kynnyksen kohtaamispaikka Belgiassa ja Luxemburgissa asuville suomalai-
sille. Brysselin merimieskirkon tiloissa voi nauttia lounaasta ja kahvilatuotteista, kayda Suomi-
kaupassa, kirjastossa tai saunassa seka osallistua erilaisiin harraste- ja toimintaryhmiin. Brys-
selin merimieskirkolla jarjestetaan ryhma- ja harrastetoimintaa monipuolisesti kaikenikaisille,
esimerkiksi perhekerhot, nuortenillat, opiskelijalounaat seka erilaiset teemapaivat ja -illat
ovat kaikki suosittuja Belgiassa asuvien suomalaisten keskuudessa. Ryhmatoimintojen tarkoi-
tuksena on tukea Benelux-maissa asuvien suomalaisten hyvinvointia seka parantaa heidan ela-
manlaatuaan. Brysselin merimieskirkolla sosiaalikuraattorit tarjoavat sosiaali- ja kriisityota ja
merimieskirkon pappi tarjoaa hengellista tukea. Merimieskirkolla ammatillista apua, tukea,
neuvontaa ja palveluja saa omalla aidinkielellaan. Taman suomenkielisen matalan kynnyksen
kokonaisvaltaisen tuen tarkoituksena on ennaltaehkaista kriiseja ja syrjaytymista. (Suomen
Merimieskirkko 2024a.)

6  Kehittamistyo ja kaytetyt menetelmalliset ratkaisut

Tama opinnaytetyo on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa ammatillinen asiantuntijuus naytetaan kehittavalla otteella tehdylla tuotoksella ja ra-
portilla, joka perustelee ja kuvailee tuotokseen liittyvat lahtokohdat, valinnat ja ratkaisut.
Toteutettu tuotos voi esimerkiksi olla jokin tapahtuma tai konkreettinen esine kuten opas tai
kasikirja. Tuotoksen tavoitteena on olla ammatillinen ja palvella sille suunnattua kohderyh-

maa tai toimintaymparistoa. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tapahtuva kehittamistyo alkaa tavoitteiden, suunnitelman ja
toteutuksen maarittelemisella. Taman jalkeen kehittamistyolle valitaan menetelma, tyosken-
tely aikataulutetaan ja pohditaan valmiin tuotoksen arviointitapa. Kehittamistyo toteutetaan

yhteistyossa tyoelamakumppanin kanssa siihen ymparistoon tai tarpeeseen, jossa kehittami-

sen tarvetta on havaittu. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 15.)

Kehittamistoiminta perustuu usein erilaisten kartoitusten ja jasennysten tekemiseen. Perus-
telu kehittamistoiminnalle voi esimerkiksi nojata tarveanalyysiin, jonka ideana on kehittamis-
kysymyksen kontekstointi ja muotoilu. Tarveanalyysin tiedonlahteina voi toimia jo olemassa
olevat tilastot seka erilaiset haastattelut ja kyselytutkimukset, jotka on toteutettu kansalai-
sille tai aiheen asiantuntijoille. Tarveanalyysilla voidaan ottaa kantaa kehittamistyon tekoon

liittyviin kysymyksiin. Kysymykset voivat liittya ihmisiin, joita kehittaminen koskee,
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tapahtuneeseen asiaan, havaittuun ongelmaan, siihen miksi kehittamistoiminta aloitetaan ja
lopulliseen tulokseen. (Toikko & Rantanen 2009, 72-75.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kehitetaan jotakin uutta ja tallaista kehittamistoimintaa
pystytaan helposti jasentamaan kehittamistoiminnan viiden tehtavan avulla. Koska kehittami-
nen edellyttaa sita, etta pystytaan vastaamaan kysymyksiin mita kehitetaan ja minka takia,
toimii kehittamistoiminnan ensimmaisena tehtavana perustelu. Usein kehittamisen peruste-
luina toimivat ongelma ja visio. Nykytilanteen ongelma voidaan nahda sytykkeena kehittamis-
toiminnalle ja vaihtoehtoisesti visio tulevaisuudesta voi motivoida ihmista toimintaan ja muu-
tokseen. Perustelu toimii pohjana koko tulevalle prosessille, jonka takia on tarkeaa, etta toi-
minnan lahtokohdat ovat hyvin maaritelty. (Toikko & Rantanen 2009, 56-57.)

Kehittamistoiminnan toisena tehtavana toimii organisointi, joka viittaa kaytannon toimien
suunnitteluun ja valmisteluun. Tassa vaiheessa otetaan kantaa siihen, milla resursseilla tyota
tehdaan ja mitka ovat kenenkin tyotehtavat. (Toikko & Rantanen 2009, 58.)

Kolmantena tehtavana toimii toteutus, joka pitaa sisallaan ideoinnin, priorisoinnin, kokeilut

ja mallintamiset. Paallimmaisena kysymyksena toimii se, milla keinoilla asetettu tavoite voi-
daan saavuttaa. Prosessin toteutus pyritaan saamaan rajattua ja kohdennettua mahdollisim-

man tarkasti, jolloin varsinaiset kokeilutoiminnat ja testaamiset olisivat tuotteliaita. (Toikko
& Rantanen 2009, 59-60.)

Neljantena tehtavana kehittamistoiminnassa on arviointi, jonka avulla kehittamistoiminnan
prosessia ohjataan. Arvioinnin avulla tuotetaan tietoa siita, onko tavoitteissa onnistuttu ja
mita muutoksia toimintaan voitaisiin tehda, jotta onnistuminen taattaisiin. (Toikko & Ranta-
nen 2009, 61.)

Viimeisena tehtavana toimii tulosten levittaminen. Tama voidaan toteuttaa tuotteistamalla
tai kaytantojen levittamisella ja yllapitamisella. Tulosten levittaminen on usein oma erillinen
prosessinsa, joka selkeytyy sen mukaan, miten kehittamistoimintansa tuloksia haluaa levittaa.
(Toikko & Rantanen 2009, 62-63.)

Kehittamistoiminnan viidesta tehtavasta muodostuu kehittamisprosessi, jonka hahmottamista
voidaan tarkastella erilaisten menetelmien ja mallien avulla (Toikko & Rantanen 2009, 64).
Taman opinnaytetyon kehittamisprosessin menetelmaksi valikoitui spiraalimalli. Siina kehitta-
mistoiminnan tehtavat muodostavat jatkuvan syklin kehan, eli spiraalin, jossa ensimmaisen
kokonaisen kehan jalkeen muodostuu aina uusi keha uusien perustelujen, organisointien, to-
teutusten ja arviointien kanssa. Spiraalimalli pitaa sisallaan suunnitteluvaiheen, toimintavai-
heen, havainnointivaiheen ja reflektiovaiheen. Ensimmainen tallainen keha muodostaa pohjan

tulevalle kehittamiselle ja sita seuraavat kehat taydentavat aina edellisia. Nain ollen
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kehittamistoiminta on jatkuva prosessi, jossa toiminta tarkentuu ja selkeytyy prosessin ai-
kana. (Toikko & Rantanen 2009, 66-67.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kehittamisen ja ratkaisujen tueksi kaytetaan monenlaisia ai-
neistoja, joita voidaan ryhmitella eri tavoin. Oppaan toteutuksessa hyodynnan faktanakokul-
man ja tulkinnallisen nakokulman aineistojaottelua. Faktanakokulmaksi lasketaan kuuluvaksi
aineistot, jotka ovat olleet olemassa ennen opinnaytetyon aloittamista. Faktanakokulman ai-
neistot pitavat sisallaan tietoa kehitettavasta toimintaymparistosta, kohderyhmasta ja aihe-
piirista. Tulkinnallisen nakokulman aineistoiksi luokitellaan aineistot, jotka kootaan kehitetta-
vaa tuotosta varten. Tulkinnallisen nakokulman aineistot suunnitellaan, kootaan ja toteute-
taan itse. Kehittamistyon tukena on suositeltavaa hyodyntaa monenlaisia, kuitenkin tarkoituk-

senmukaisia aineistoja. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 2.2.)

7  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas Belgiaan saapuville suomalaisille opiskelijoille.
Oppaan tavoitteena on ennaltaehkaista maahan saapuvien opiskelijoiden ongelmien synty-

mista ja kasaantumista seka helpottaa uuteen ymparistoon sopeutumista.

8  Kehittamistyon prosessi

Kehittamistyon prosessi jakautui suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaiheisiin. Opinnaytetyolle
asetetut tarkoitus ja tavoite seka tyoelamakumppanin toiveet kulkivat prosessissa mukana ko-
koaikaisesti. Nama asiat huomioimalla kehittamistyosta saatiin toivottu ja onnistunut koko-

naisuus.
8.1  Suunnitteluvaihe

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi syksylla 2023, kun olin tekemassa tyoharjoittelua Brysselin
merimieskirkolla. Teimme yhdessa tyoelamakumppanin kanssa tarveanalyysia siita, mika olisi
tulevan kehittamistyon toimintaymparisto, kohderyhma ja tarve. Tyoelamakumppanin toi-
veesta kehittamistyon kohderyhmaksi valittiin opiskelijat, jotka paatyvat Belgiaan suoritta-
maan kansainvalista liikkuvuusjaksoa tai tutkintoa. Suomalaisten opiskelijoiden maara Belgi-
assa on suuri, jolloin iso osa tyoelamakumppanin asiakaskunnasta koostuu heista. Kehittamis-
tyoksi tyoelamakumppanin toiveesta valikoitui opiskelijoille suunnattu opas. Oppaaseen halut-
tiin koota tarpeellista tietoa Belgiaan muuttamisesta seka kaytannon asioista, joita opiskeli-

jan on hyva huomioida. Kehittamistyona toteutetun oppaan tekemisen tavoitteena oli
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helpottaa Belgiaan muuttavien suomalaisten opiskelijoiden sopeutumista uuteen ymparistoon

seka ennaltaehkaista ongelmien syntymista ja kasaantumista.

Oppaan toteutuksesta kavimme yhdessa tyoelamakumppanin kanssa tiivista keskustelua. Poh-
dimme mista oppaan sisalto koostuisi ja miten tiedon hankinta toteutuisi. Tyoelamakumppani
oli syksylla 2023 toteuttanut vapaaehtoisen kyselyn opiskelijoille, jonka tuloksia he halusivat
minun hyodyntavan oppaan teossa. Tyoelamakumppani myos ehdotti kahden eri maan meri-
mieskirkon toimipisteilla tyoskentelevien sosiaalikuraattorin konsultointia tiedonantajina. Op-
paan sisallon suunnittelussa hyodynsin opinnaytetyon teoreettista viitekehysta psykososiaali-
sesta hyvinvoinnista seka tyoelamakumppanin toiveita. Lisaksi omakohtaiset kokemukseni Bel-
giaan muuton, tyoharjoitteluajan ja kaytannon asioiden jarjestelyihin liittyen ohjasivat op-

paan sisallon muodostumista.
8.2 Toteutusvaihe

Kehittamistyon toteutus toteutui vaiheittain mukaillen spiraalimallin menetelmaa. Olimme
tyoelamakumppanin kanssa etukateen sopineet verkostotapaamiset, joissa yhdessa arvioimme
kehittamistyon vaiheita ja pohdimme mita muutoksia seka lisayksia siihen olisi tarve tehda.
Jokaisen palaverin jalkeen kehittamistoiminnassa tapahtui havainnointivaihe ja sita seuraava
reflektointivaihe, joka mahdollisti uuden suunnittelu- ja toimintavaiheen syntymisen. Spiraali-
mallin sykleja muodostui toteutusvaiheessa useita ja ne mahdollistivat kehittamisen olevan
tavoitteiden ja toiveiden mukaista. Tyoelamakumppanin kanssa sovitut yhteiset palaverit ja
valipalautteet mahdollistivat kehittamisen olevan jatkuvasti vuorovaikutuksellista ja reflektii-
vista (Toikko & Rantanen 2009, 67; Heikkinen, Rovio & Kiilakoski 2006).

Oppaan sisalto koostui tarvittavasta tiedosta, mita Belgiaan saapuvan opiskelijan olisi hyva
tietaa ennen muuttoa ja muuton jalkeen. Oppaassa kerrotaan mm. kaytannon asioiden hoita-
misesta niin Suomessa kuin Belgiassakin seka annetaan tarpeellista tietoa Belgiasta ja siella
asumisesta. Oppaan sisallon muodostumiseen vaikutti tyoelamakumppanin toteuttama vapaa-
muotoinen kysely opiskelijoille, merimieskirkon sosiaalikuraattorien konsultointi, opinnayte-
tyon teoreettinen viitekehys, tyoelamakumppanin toiveet seka omakohtainen kokemukseni.

Oppaan sisallon rakentumista on havainnollistettu kuviossa 4.
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Teoreettinen

viitekehys
- . Tydeldamakumppanin
Sosiaalikuraattorien toiveet ja saatu
konsultointi vilipalaute
Ty6elamakumppanin Omakohtainen
toteuttama kysely Oppaa N kokemus
sisalto

Kuvio 4: Oppaan sisallon rakentuminen

Brysselin merimieskirkon toteuttamaan kyselyyn vastasi yhteensa 31 Belgiassa asuvaa suoma-
laista opiskelijaa, jotka suorittivat joko vaihto-opintoja, harjoittelua tai tutkintoa Belgiassa.
Toteutetussa kyselyssa tyoelamakumppani halusi tietaa miten he ovat onnistuneet tyossaan,
mita asioita opiskelijat toivovat jatkoa ajatellen seka mita opiskelijat olisivat halunneet tie-
taa ennen Belgiaan saapumista. Oppaan sisallon muodostumiseen vaikutti opiskelijoiden toi-
veet siita, mita he olisivat halunneet tietaa ennen Belgiaan muuttoa. Opiskelijat olisivat toi-
voneet saavansa tietoa mm. asunnon hankintaan, rekisterditymiseen ja julkiseen liikentee-

seen liittyvissa asioissa. Tyoelamakumppanin aikaisemmin toteuttama kyselytutkimus lukeu-

tuu aineistona faktanakokulmaan (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 2.2).

Kahden eri maan merimieskirkon sosiaalikuraattoreiden konsultointi tarjosi tietoa, onko kysei-
sen oppaan tarpeellisuudesta ja hyodyllisyydesta seka millaisiin asioihin ja ongelmiin opiskeli-
jat ovat aikaisemmin kaivanneet apua asuessaan ulkomailla. Esiin nousivat ongelmat asunnon,
talouden ja mielenterveyden kanssa, jotka molempien sosiaalikuraattoreiden mukaan ovat
toistuvasti ilmenevia ongelmia. Molemmat sosiaalikuraattorit painottivat, etta juuri nama
asiat pitaisi hoitaa kuntoon ennen ulkomaille tapahtuvaa muuttoa. Mielenterveyden kuntoon
hoitamisella sosiaalikuraattorit tarkoittivat, ettei ongelmia ja kasittelemattomia asioita kan-
nata lahtea pakoon ulkomaille, silla usein ongelmat seuraavat perassa ja ulkomaille muutto
voi laukaista oireilun kasittelemattomien asioiden suhteen. Molemmat sosiaalikuraattorit oli-
vat sita mielta, etta opas on hyvin tarpeellinen ja hyodyllinen tyovaline opiskelijoiden ongel-
mien ennaltaehkaisyn ja integroitumisen tukemisen kannalta. (Sosiaalikuraattorien konsul-

tointi 2024.) Toiminnallisessa opinnaytetyossa tietoa voidaan kerata asiantuntijoilta
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konsultaationa, joka on lahdeaineiston tapaan tiedonantoa. Tama tarkoittaa sita, etta asian-
tuntijoiden haastattelusta saatu tietoa hyodynnetaan argumentoinnin ja paattelyn tukena
opinnaytetyossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 58.)

Opinnaytetyossa esitetty teoreettinen viitekehys tarjosi oppaaseen psykososiaalisen hyvin-
voinnin nakokulman huomioimisen. Teoreettisessa viitekehyksessa esitetyt psykososiaalisen
hyvinvoinnin ulottuvuudet ohjasivat oppaan sisallon muodostumista ja rakentumista. Koska
yksilon kokema psykososiaalinen hyvinvointi muuttuu ja muovautuu uudessa ymparistossa, ha-
luttiin oppaaseen koota kappaleita, jotka kasittelevat mielenterveytta ja resilienssia. Lisaksi
sosiaalisten suhteiden luominen ja verkostoituminen uudessa ja vieraassa ymparistossa halut-

tiin nostaa esille oppaan sisallossa.

Tyoelamakumppanin toiveet otettiin huomioon oppaan toteutuksessa. Etukateen sovituissa
palavereissa kayty vuorovaikutuksellinen keskustelu mahdollisti sen, etta oppaan sisalto tuli
vastaamaan sita mita tyoelamakumppani oli toivonut. Vuosien varrella tyoelamakumppani on
nahnyt ja auttanut lukuisia kansainvalista liikkuvuusjaksoa tekevia opiskelijoita, joten heilla
oli oleellista ja konkreettista tietoa siita, millaisia asioita oppaan tulisi sisaltaa. Sosiaaliku-
raattoreiden konsultoinnissa esiin nousseet, toistuvasti ilmenevat, ongelmat olivat myos tyo-
elamakumppanin mielesta tarkeita asioita kasiteltavaksi oppaassa. Taman lisaksi tyoelama-
kumppani toivoi oppaan kasittelevan Belgiassa asumista seka sita, millaisia asioita opiskelijoi-
den olisi hyva tietaa ennen sinne muuttamista. Esiin nousi mm. paikallisten kielten merkitys
palveluja saadessa, hintataso seka opiskelukulttuurin eroavaisuudet. Lisaksi tyoelamakump-
pani toivoi, etta oppaan loppuun kootaan lahdeluettelo kaytetyista lahteista, jolloin oppaan

lukija pystyy tarvittaessa itse etsimaan lisatietoa aiheista.

Tyoelamakumppani tuki vahvasti oman nakemykseni ja kokemukseni mukaista sisaltoa. Kes-
kustelimme omakohtaisesta kokemuksestani harjoittelun suorittamisesta Belgiassa ja siita,
mita asioita olisin halunnut oppaasta loytyvan, jos sellainen olisi ollut tarjolla ennen muuttoa
ulkomaille. Oman kokemuksen hyodyntaminen osana oppaan sisallon muodostumista voidaan
laskea kuuluvaksi osallistuvaan havainnointiin. Osallistuvalla havainnoinnilla tarkoitetaan tut-
kimuskohteen arkeen ja toimintaan osallistumista samalla havainnoimalla sita (Vilkka 2021,
Havainnointimenetelma). Koska kehittamistyon alustava suunnittelu alkoi tyoharjoitteluni ai-
kana, pystyin toteuttamaan havainnointia toimintaympariston sisalla. Toikon ja Rantasen
(2009, 118) mukaan tutkijan ja kehittamiskohteen valinen vuorovaikutus voidaan nahda tie-
donmuodostuksen keskeisena lahtokohtana. Vuorovaikutus on keskeisessa asemassa tilan-
teessa, jossa pyritaan tekemaan perusteltuja tulkintoja tai tuomaan esiin omia nakokulmia.
Havainnointimenetelmin koottu aineisto lukeutuu tulkinnallisen nakokulman aineistoihin (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 2.2). Avoin vuorovaikutuksellinen keskustelu mahdollisti
sen, etta saimme oppaan sisaltoon liitettya yhteen tyoelamakumppanin toiveet seka omakoh-

taisen kokemukseni.
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Oppaan tekstisisallon valmistuttua alkoi oppaan ulkoasun viimeistely. Tyoelamakumppanin
toiveita kuunnellen konsultoin organisaation viestinnan asiantuntijaa, jotta oppaan visuaali-
nen ilme tulisi vastaamaan Merimieskirkon viestintastrategian tavoitteita. Oppaan visuaali-
sessa ilmeessa sain ohjeeksi noudattaa Merimieskirkon graafista ilmetta, joka maaritteli mm.
leipatekstin fontin, rivivalin seka otsikoissa kaytettavat varit, jotka olivat organisaation tun-
nusvarien mukaiset. Vaikka organisaation graafinen ohjeistus maaritteli suuntaa oppaan visu-
aaliselle ilmeelle, sanottiin minulle, etta oma persoonallinen otteeni ja nakemykseni oppaan

ulkoasusta saisi nakya.
8.3  Tuotoksen arviointi

Valmis kehittamistyon tuotos oli kokonaisuudessaan onnistunut. Opas on mielestani sisallolli-
sesti informatiivinen ja hyvin tarpeellinen ulkomaille muuttavan opiskelijan kayttoon. Olen
myos hyvin tyytyvainen oppaan ulkoasuun ja sen selkeyteen. Talle toiminnalliselle opinnayte-
tyolle asettamani tavoite opiskelijoiden sopeutumisen helpottamiseksi ja ongelmien syntymi-
sen ja kasaantumisen ennaltaehkaisemiseksi voidaan hyvin toteuttaa oppaan avulla. Vaikka
oppaan hyodyista ei viela ole tutkimuksellista nayttoa, uskon sen tulevaisuudessa auttavan

Belgiaan muuttavia opiskelijoita.

Kehittamistyon arvioinnissa hyodynsin neuvottelevaa arviointia, joka vuorovaikutuksellinen
arviointiprosessi, jossa pyritaan keskustellen tuomaan esiin eri nakokulmia, jotta produktin
kehitys halutuksi mahdollistuu (Toikko & Rantanen 2009, 85). Yhdessa tyoelamakumppanin
kanssa toteutetut palaverit mahdollistivat oppaan senhetkisen tilan arvioinnin ja saadun vali-

palautteen ansiosta oppaan kehittamisprosessi muodostui halutuksi.

Mielestani onnistuin hyvin toteuttamaan kehittamistyon tyoelamakumppanin toiveiden mukai-
sesti. Tyoelamakumppani oli tyytyvainen oppaaseen ja antoi siita positiivista palautetta ja kii-
tosta. Tyoelamakumppani koki, etta oppaan avulla organisaation saavutettavuus ja vaikutta-
vuus lisaantyisi opiskelijoihin nahden. Lisaksi oppaan hyodynnettavyys myos muille maahan
muuttaville nahtiin suurena etuna. He tulevat hyodyntamaan opasta osana ohjaus- ja neuvon-
tatyota. Opas tullaan julkaisemaan heidan nettisivuillaan seka siita tehdaan tulostettuja kopi-

oita toimipisteelle.
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9  Eettisyys ja luotettavuus

Tassa kehittamismuotoisessa opinnaytetyossa on noudatettu tutkimuseettisen neuvottelukun-
nan (TENK) laatimaa hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) ohjetta. HTK-ohjeen (TENK 2023, 11)
mukaan rehellisyys, arvostus, vastuunkanto ja luotettavuus ovat perusperiaatteita hyvalle tie-
teelliselle kaytannolle. HTK-ohjeen avulla pyritaan edistamaan eettisesti oikeita ja vastuulli-
sia toimintatapoja tutkimustoiminnassa seka ehkaisemaan tieteeseen kohdistuvia eparehelli-
syyksia ja loukkauksia (TENK 2023, 6). Taman noudattaminen vaatii tyon tekijalta rehelli-
syytta ja rehtiytta. Huomioon otettavia eettisia kysymyksia ovat kaikki vilppiin ja piittaamat-
tomuuteen liittyvat asiat. Naita ovat esimerkiksi plagiointi, sepittaminen, havaintojen vaaris-

tely, piittaamattomuus ja muiden tutkijoiden osuuksien vahattely. (TENK 2023, 16-18.)

Rehellisyys ja arvostus tassa opinnaytetyossa nayttaytyy tyoelamakumppanin toiveiden kuun-
telemisena ja kehittamistyon toteuttamisena niiden mukaisesti. Tyoelamakumppanin ja yh-
teistyoverkostojen yksityisten tietojen julkaisemattomuus seka konsultointiin osallistuneiden
sosiaalikuraattorien yksityisyyden suojaaminen on osa arvostusta ja eettisten kaytantojen mu-
kaista toimintaa. Eettisyytta kehittamistyon toteuttamiseen on tuonut tydelamakumppanin
kanssa toteutetut palaverit ja valipalautteet, silla ne ovat mahdollistaneet heidan toiveiden

kuuntelemisen ja niiden kunnioittamisen.

Tahan kehittamismuotoiseen opinnaytetyohon ei tarvinnut hankkia erillista tutkimuslupaa. Ky-
selyaineistona toimi tyoelamakumppanin aikaisemmin toteuttama kysely, jonka tuloksia hyo-
dynnettiin tassa opinnaytetyossa. Merimieskirkon sosiaalikuraattorien konsultointi osana op-
paan sisaltoa toteutui vapaaehtoisena asiantuntijakeskusteluna, jossa yhdessa pohdimme ke-
hittamistyon tarvetta ja sen sisaltoa. Konsultointia voidaan kayttaa lahdeaineiston tapaan tie-

donantona.

Vastuullisuutta opinnaytetyoprosessissa olen osoittanut sovituista aikatauluista kiinni pitami-
sena ja kehittamistyon hyvana ja huolellisena suunnitteluna seka toteuttamisena. Lisaksi tut-
kijoiden toiden kunnioittaminen ja niihin asianmukaisesti viittaaminen on vastuullista ja eet-

tista toimintaa.

Luotettavuutta tassa voidaan tarkastella neljan kriteerin avulla, joita ovat uskottavuus, vah-
vistettavuus, reflektiivisyys ja siirrettavyys (Kylma & Juvakka 2007, 127). Luotettavuuden ja
uskottavuuden talle kehittamismuotoiselle opinnaytetyolle on tuonut tietoperustan rakentu-
minen ajantasaiseen nayttoon ja tutkimukseen perustuvaan tietoon. Ammatillinen teoreetti-
nen tietoperusta ja aihepiirin kasitteet ovat kehittamismuotoisten opinnaytetoiden pohja.

Opinnaytetyon tietoperusta nayttaa miten opiskelija lahestyy aihettaan ammattitaitoisesti

seka miten han ottaa huomioon alansa ammatilliset kaytannot ja sen kehittamisen. Tietope-
rusta toimii opinnaytetyon taustateoriana, jonka avulla opiskelija nayttaa minkalaisessa ke-

hyksessa han haluaisi kehitettava asian nahtavan. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 75-76.)
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Koska teoreettinen tietoperusta on toiminnallisessa kehittamismuotoisessa opinnaytetyossa
todella tarkeaa, tulee opiskelijan omata hyva lahdekritiikki- ja tiedonhakutaito. Tutkimuk-
seen ja nayttoon perustuvan, ajantasaisen tiedon loytaminen on olennaista. (Kostamo, Airak-
sinen & Vilkka 2022, 84.)

Vahvistettavuus tassa kehittamismuotoisessa opinnaytetyossa nayttaytyy selkeana ja johdon-
mukaisena raportoimisena. Kehittamistyon toteutusvaiheen raportoinnissa kuvattiin yksityis-
kohtaisesti oppaan sisallon rakentuminen seka miten naiden lahteiden tieto vaikutti oppaan

sisaltoon. Reflektiivisyytta kehittamismuotoiseen opinnaytetyohon tuo omien lahtokohtien ja

vaikutuksen tiedostaminen suhteessa kehittamistyohon ja sen tuotokseen.

Luotettavuutta pystytaan tarkastelemaan tuotoksen kayttokelpoisuuden ja siirrettavyyden na-
kokulmasta. Luotettavuutta tuo tiedon kayttoarvo ja kehittamistyossa kayttokelpoisuutena
nahdaan syntyneen tuotoksen hyodynnettavyys. (Toikko & Rantanen 2009, 125.) Kehittamis-
tyona tuotettu opas tulee osaksi tyoelamakumppanin ohjaus- ja neuvontatyota, jolloin sen

kayttokelpoisuus ja siirrettavyys pystytaan lukemaan luotettavuuden onnistumiseksi.

10 Pohdinta

Kehittamistyona toteutetun oppaan tarve on ajankohtainen ja tarkea. Koronapandemian jal-
keen kansainvalisten liikkuvuusjaksojen suorittaminen on jalleen ollut nousussa ja Belgiaan
opintojen perassa matkaavien suomalaisten opiskelijoiden maara oli viime vuonna (2023) kor-
kein verrattuna aikaisempiin vuosiin (2010-2022). Ulkomaille muutettaessa voi jannityksen
keskella kaikkien tarkeiden asioiden muistaminen olla haastavaa ja kuormittavaa. Opas tar-
joaa opiskelijoille tarpeellisen tiedon loytymisen yhdesta kompaktista paketista, joka toivot-
tavasti lievittaa muuttostressia ja helpottaa uuteen ymparistoon sopeutumista. Vaikka oppaan
sisalto on opiskelijakeskeinen, soveltuu opas ja sen sisalto hyodynnettavaksi perustietona kai-

kille Belgiaan muuttoa suunnitteleville.

Jalkeenpain ajateltuna tamanlainen opas olisi ollut todella tarpeellinen, kun tein lahtoa Brys-
seliin tekemaan tyoharjoittelua. Vaikka iso osa oppaassa esitetysta tiedosta loytyy interne-
tista, tiedon kokoaminen yhteen paikkaan helpottaa asiaa paljon. Oppaassa tuodaan myos
esille mielenterveyteen, jaksamiseen ja verkostoitumiseen liittyvia asioita, joita ei valtta-
matta tule edes ajatelleeksi ulkomaille muuton yhteydessa. On tarkeaa ottaa oma psykososi-
aalinen hyvinvointi huomioon ulkomaille muuttoa tehdessa, silla fyysisen ympariston ja sosi-
aalisen ympariston muutos on vaistamatonta. Vaikka jokainen kokee muutoksen erilaisena, on
mielestani ulkomaille muuttaessa jokaisen hyva tietaa mista apua ja tukea loytyy tarvitta-

essa.
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Kehittamismuotoisen opinnaytetyon tekeminen on ollut opettavainen kokonaisuus. Opinnayte-
tyon teossa paasin syventymaan aiheen teoriatietoon, opetella omakohtaisen kokemuksen
hyodyntamista osana kehittamistyota seka lisaksi paasin kehittamaan tuotoksen tyoelamaa
varten. Kehittamistyon toteuttaminen yhteistyossa Brysselin merimieskirkon kanssa on ollut
kaikin puolin onnistunut kokemus. Tyoelamakumppani on prosessin alusta asti ollut avulias ja
aktiivinen osa kehittamistyon toteutusta ja yhteistyo on sujunut mainiosti. Yhteydenpito tyo-
elamakumppaniin toimi hyvin matalalla kynnyksella, jonka ansiosta oppaasta saatiin tuotettua

toivottu laajasti hyodynnettava tuotos, johon molemmat osapuolet olivat hyvin tyytyvaisia.
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1. Tervetuloa Belgiaan

Kiva kuulla, etta olet valinnut Belgian tulevaksi kotipaikaksesi opintojen suorittamista
varten! Asuitpa Belgiassa lyhyen tai pidemman aikaa, on seuraavat perusasiat Belgiasta

hyodyllista tietaa ennen sinne muuttamista.

Belgia sijaitsee Lansi-Euroopassa Pohjanmeren rannalla ja on pinta-alaltaan vain
30 528km? tehden siita hiukan pienemman kuin mita Etela-Suomen laani on. Pienesta

pinta-alasta huolimatta asukkaita maassa on yli 11 miljoonaa.

Belgia jakautuu kulttuurillisesti ja kielellisesti kahtia hollanninkieliseen Flanderiin ja
ranskankieliseen Valloniaan. Hallinnollisesti maa muodostuu kolmesta alueesta;
Flanderin alueesta, Vallonian alueesta seka Brysselin paakaupunkialueesta. Brysselin
paakaupunkialue on virallisesti kaksikielinen, mutta suurin osa asukkaista puhuu
paakielenaan ranskaa. Hollannin ja ranskan lisaksi myos saksa lukeutuu Belgian

virallisiin kieliin.

Belgian paakaupunki on myos Euroopan paakaupunkina tunnettu Bryssel. Muita suuria
kaupunkeja Belgiassa on Antwerpen, Gent, Charleroi, Liege ja Brugge. Kaupunkien
valilla liikkuminen Belgiassa on helppoa, joten kannattaa varata aikaa tutustuakseen
Belgiaan kokonaisuudessaan. Pista myos mieleen, etta junayhteydet kulkevat hyvin
naapurimaihin Ranskaan, Alankomaihin, Saksaan, Luxemburgiin seka muualle

Eurooppaan!



2. Huomioitavia asioita Suomessa

Ennen Belgiaan lahtoa kannattaa hoitaa muutamia perusasioita jo Suomen paassa.

Asioiden ennakointi helpottaa matkaasi lahtoa ja lievittaa turhaa stressia.

2.1. Matkustusilmoitus

Matkustusilmoituksen tekeminen kannattaa aina kun on lahdossa ulkomaille.
Matkustusilmoituksessa ilmoitat ulkoministeriolle henkilotietosi, matkasi aikana
voimassa olevat yhteystiedot seka matkaasi koskevat tiedot. Naiden tietojen

perusteella ulkoministerio saa sinuun yhteyden, jos turvallisuustilanne niin vaatii.

2.2. Matkavakuutus

Matkavakuutuksen ottaminen kannattaa silloin, kun olet lahdossa ulkomaille
pidemmaksi aikaa. Matkavakuutusta hankkiessa kannattaa kiinnittaa huomiota

matkavakuutuksen ehtoihin, voimassaoloaikaan seka siihen mita kaikkea se kattaa.

2.3. Sosiaaliturva

Opiskelijana olet oikeutettu Suomen sosiaaliturvaan vaihto-opintojesi tai harjoittelun
suorittamisen ajan, vaikka oleskelusi Belgiassa kestaisi yli 6 kuukautta. Vaatimuksena
on, etta ennen Belgiassa suoritettavia opintoja olet jo ollut oikeutettu Kelan etuuksiin.
Lisaksi opiskelun pitaa olla paatoimista, johtaa tutkintoon tai ammattiin ja opiskelun
tulee tapahtua oppilaitoksessa, joka on julkisen hallinnon alaisuudessa. Muista
ilmoittaa ulkomaille muutostasi Kelaan, jos oleskelet ulkomailla yli 3 kuukautta tai yli
6 kuukautta.

Jos suoritat tutkintosi kokonaan ulkomailla, voit silti saada opintotukea opintoihisi.

Vaatimuksena on, etta opinnot ovat paatoimisia, ne vastaavat Suomessa tuettavia



opintoja ja oppilaitos on julkisen valvonnan alainen. Myos toisen seuraavista ehdoista
tulee tayttya; olet asunut Suomessa vahintaan kahden vuoden ajan opintojasi
edeltaneen viiden vuoden aikana tai sinulla on kiintea yhteys Suomeen

elinolosuhteiden perusteella.

2.4. Eurooppalainen sairaanhoitokortti

Olet oikeutettu saamaan Kelan myontaman eurooppalaisen sairaanhoitokortin
(European Health Insurance Card, EHIC), joka kattaa kaiken laaketieteellisesti
valttamattoman sairaanhoidon Belgiassa ollessasi. Maksat saamastasi hoidosta saman
verran kuin maassa asuvat henkilot, eli paikallisen omavastuun verran. Huomioi
kuitenkin, ettei eurooppalainen sairaanhoitokortti kata kuluja, joita tulee esim.

sairaankuljetuksessa ulkomailta takaisin kotimaahan.

2.5. Laakkeet

Jos sinulla on jokin jatkuva laakitys, varmistathan laakereseptin riittavyyden ennen
Belgiaan lahtoasi. Mahdollisuuksien mukaan kannattaa ottaa laakkeita mukaan
Suomesta sen verran kuin niita tarvitset. Jos tama ei ole mahdollista, pyyda laakariltasi

laakemaarays ulkomailla tapahtuvaa ostoa varten.

Matkalle kannattaa ottaa mukaan laakkeiden reseptit tai selvitykset niista.
Tarvittaessa voit joutua tullissa todistamaan oikeutesi kuljettaa henkilokohtaisia
laakkeita mukanasi. Muista myos selvittaa kayttamiesi laakkeiden maakohtaiset

tuontirajoitukset Belgian tulliviranomaisilta tai EU-maiden yhteyspisteilta.



2.6. Raha-asiat

Vaihtoon lahteminen tai harjoittelun suorittaminen ulkomailla vaatii taloudellisen
tilanteen suunnittelua. Vaikka koulun puolesta saisit erilaisia rahallisia tukia, ei
ulkomaille kannata lahtea pelkastaan niiden varassa. On myos hyva, jos sinulla on
jonkin verran saastoja yllattavien kustannusten varalle. Pidemmaksi aikaa ulkomaille

lahto “takki auki” -menetelmalla ei valttamatta vie pitkalle.

2.7. Puhelinliittyma

Ennen lahtoa kannattaa tarkistaa puhelinliittymasi tarjoama roaming EU- ja ETA-
maihin. Roaming, eli verkkovierailu, tarkoittaa ulkomailla soittamiasi puheluita,
lahetettyja viesteja seka internetin kayttoa. Roaming-hinnastoissa on paljon
eroavaisuuksia palveluntarjoajien ja hankittujen liittymien valilla, joten kannattaa

tarkistaa oman liittymasi tilanne ennen Belgiaan lahtoa.



3. Belgiaan rekisteroityminen

Belgiaan saavuttua tulee sinun matkasi pituudesta riippuen joko ilmoittaa maassa
oleskelustasi tai rekisteroida oleskelusi virallisesti. Belgia kuuluu niihin EU-maihin,
jotka edellyttavat muiden maiden kansalaisia ilmoittamaan enintaan kolmen
kuukauden oleskelustaan maassa. Jos maassa aikoo oleskella yli kolme kuukautta,
taytyy oleskelu rekisteroida virallisesti. Oleskelun ilmoittamisen tai rekisteroimisen

laiminlyonnista voi saada 200 € sakon.

3.1. Belgiassa alle 3 kk

Jos aiot viipya Belgiassa alle kolme kuukautta, taytyy sinun ilmoittaa maassa
oleskelustasi siihen kuntaan, jossa aiot asua. Ilmoittaminen tapahtuu yleensa
asuinpaikkasi kaupungintalolla ja se taytyy tehda 10 paivan kuluessa Belgiaan
saapumisestasi. Taman jalkeen saat virallisen lyhytaikaisen oleskeluluvan Annex 3ter:
in. Ilmoitusta maassa oleskelusta ei tarvitse tehda, jos asut koko oleskelusi ajan

hotellissa yksityisen majoituksen sijasta.

Tarvittavat dokumentit maassa oleskelusta ilmoittamiseen:

- voimassa oleva henkilokortti tai passi

3.2. Belgiassa yli 3 kk

Jos aiot viipya Belgiassa yli kolme kuukautta, taytyy sinun rekisteroida oleskelusi
maassa virallisesti. Rekisteroityminen tapahtuu asuinkuntasi kaupungintalolla kolmen
kuukauden kuluessa Belgiaan saapumisesta. Rekisteroitymisen voi tehda kahdessa
osassa siten, etta ensimmaisella kerralla todennetaan EU-kansalaisuus voimassa olevan
henkilokortin tai passin avulla, jonka jalkeen saat ’Annex 19’ -todistuksen, joka
tarkoittaa, etta rekisterointitodistushakemus on vireilla. Taman jalkeen saat kolme

kuukautta aikaa toimittaa loput tarvittavat asiakirjat. Kun kaikki tarvittavat asiakirjat



on toimitettu ja hyvaksytty, kunta lahettaa jonkun (yleensa poliisin) tarkistamaan

asuinpaikkasi, jonka jalkeen rekisterointi on valmis.

Kaikki tarpeelliset asiakirjat kannattaa mahdollisuuksien mukaan toimittaa heti
ensimmaiseen tapaamiseen, silla rekisteroitymisprosessi Belgiassa on hidasta ja

aikojen saaminen voi menna useiden viikkojen paahan.

Tarvittavat dokumentit maahan rekisteroitymiseen:
- voimassa oleva henkilokortti tai passi
- todistus ilmoittautumisesta oppilaitokseen, jossa opinnot suoritetaan
- todistus sairasvakuutuksesta

- vakuutus siita, etta sinulla on riittavasti toimeentuloa

3.3. Huomioitavaa

Belgiassa maassa oleskelusta ilmoittaminen ja maahan rekisteroityminen tapahtuu
asuinkuntasi kaupungintalolla. Asuinpaikastasi riippuen kannattaa kiinnittaa huomiota
tarjolla olevaan palvelukieleen. Vallonian ja Brysselin alueella, joissa paakielena
toimii ranska, ei palvelua valttamatta saa ollenkaan englanniksi. Myoskaan Flanderin
alueella englanninkielisen palvelun saaminen ei ole itsestaanselvyys. Kannattaa
selvittaa etukateen rekisteroitymispaikastasi saatava palvelukieli, niin pystyt

tarvittaessa varautumaan etukateen prosessia varten.



4. Asunnon loytaminen

Asunnon loytaminen Belgiasta voi olla haastavaa. Monet opiskelijat paatyvat Belgiaan,
varsinkin suuriin kaupunkeihin, suorittamaan vaihto-opintoja ja tyoharjoitteluja,
jolloin Kkilpailu vuokrattavista asunnoista, studioista ja yksittaisista huoneista on kovaa.
Asuntoa kannattaa aloittaa etsimaan hyvissa ajoin, silla sen loytamisessa saattaa kulua
aikaa. Vuokra-asuntoja, -studioita ja -huoneita loytyy paljon erilaisilta nettisivuilta

seka Facebook-ryhmista.

Jos suoritat vaihto-opintoja Belgiassa, kannattaa selvittaa onko kampuksellasi tarjota

mahdollisia asumisjarjestelyja.

4.1. Hyodyllisia nettisivuja asunnon etsimiseen

- Immoweb

- Immovlan

- HousingAnywhere
- Spotahome

- Coloc Housing

- ICAB

4.2. Facebook-ryhmat

Asuntoa kannattaa myos etsia erilaisten Facebook-ryhmien kautta. Monet vaihto-
opiskelijat ja harjoittelijat jakavat ilmoituksia heidan asunnoistaan ja huoneistaan

silloin kun heidan vuokrasopimuksensa on tulossa paatokseen.
Kirjoita Facebookin hakukenttaan sen kaupungin tai kunnan nimi, josta haluat loytaa

asunnon ja lisasanaksi “apartment / room / studio” niin tulet loytamaan

asunnonetsintaan tarkoitetut Facebook-ryhmat.
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4.3. Suomalaiset Belgiassa

Belgiassa, varsinkin Brysselissa, on tiivis suomalaisten yhteiso. Facebookissa on
erilaisia suomalaisyhteisojen ryhmia, joista kannattaa etsia mahdollista asuntoa tai
kysya apua asunnonhakuprosessiin. Belgiassa asuvat suomalaiset ovat avuliaita ja

mielellaan vuokraavat asuntojaan tai huoneita suomalaisille opiskelijoille.

Esimerkkeja Belgiassa asuvien suomalaisten Facebook-ryhmista:
- Belgiassa asuvien suomalaisten pulinat

- Brysselin suomalaiset - harkat ja muut professionaalit

4.4. Huomioitavaa

Monet vuokranantajat suosivat vuokralaiseksi pidempiaikaista asukasta. Useissa
asuntojen ja huoneiden vuokrahakemuksissa sopimuksen minimipituudeksi on merkitty
6 kk. Vuokrattavan asunnon loytaminen voi olla todella vaikeaa, jos suorittamasi

opinnot tai harjoittelu Belgiassa kestaa alle 6 kk.

Belgiassa, kuten monessa muussakin paikassa, on vuokrattavien asuntojen ja
huoneiden suhteen kaytossa takuuvuokra. Se tarkoittaa, etta sinun tulee maksaa 1-3
kuukauden vuokran vastainen summa ennen muuttoa. Kannattaa kiinnittaa huomiota
vuokrasopimukseen, takuuvuokraan liittyviin asioihin seka oikeuksiisi vuokralaisena,
koska naissa saattaa olla eroavaisuuksia asuinpaikasta ja vuokranantajasta riippuen.
Belgiassa asiat saattavat hoitua hiukan eri tavalla kuin Suomessa, joten on hyva

varautua kulttuurieroihin asunnon vuokraamiseen liittyvissa asioissa.
Kannattaa myos olla varuillaan mahdollisten huijausyritysten varalta. Asuntohuijauksia

tapahtuu Belgiassa paljon, koska siella tiedetaan, etta monet opiskelijat etsivat

valiaikaisia ja lyhytkestoisia majoituksia.
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5. Julkinen litkenne

Julkinen liikenne koko Belgian alueella pitaa sisallaan juna- ja bussiliikenteen.
Raitiovaunuliikennetta (tram) on ainoastaan Brysselissa, Antwerpenissa, Gentissa seka

Charleroissa. Metroliikenne on talla hetkella kaytossa vain Brysselissa.

Junat:

Koko Belgian kattavaa junaliikennetta hallinnoi SNCB. Heidan nettisivuiltaan loytyy
kaikki tarpeellinen tieto junien aikatauluista, kotimaan yhteyksista seka
kansainvalisista yhteyksista. Pystyt myos ostamaan junaliput helposti nettisivujen

kautta. https://www.belgiantrain.be/en

Bussi, tram ja metro:

Bussiyhteydet Belgiassa ovat kattavia alueilla, joilla ei ole muita julkisia
joukkoliikennemuotoja. Bussireiteista koko Belgiassa, seka tram- ja metroreiteista
neljassa kaupungissa, vastaa kolme eri yritysta: STIB, De Lijn ja TEC. Yritysten
toiminta-alueet ovat jakautuneet Belgian kolmelle alueelle, eli Brysselin

paakaupunkialueelle, Flanderin alueelle ja Vallonian alueelle.

STIB - Brysselin paakaupunkialueen liikenne
Bussi- tram- ja metroyhteydet Brysselin paakaupunkiseudun alueella

https://www.stib-mivb.be/index.htm?|=fr

De Lijn - Flanderin alueen liikenne
Bussiyhteydet Flanderin alueella seka tram-yhteydet Antwerpenissa ja Gentissa

https://www.delijn.be/en/

TEC - Vallonian alueen liikenne
Bussiyhteydet Vallonian alueella seka tram-yhteydet Charleroissa

https://www.letec.be/
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5.1. MoBIB-kortti

Belgiassa julkisen liikenteen kulkuneuvoissa on kaytossa MoBIB card (MoBility In
Belgium). MoBIB-kortin avulla voit matkustaa kaikissa SNCB:n, STIB:n, De Lijnin seka

TEC:n joukkoliikenneverkostoissa.

MoBIB-kortteja on olemassa kaksi erilaista; MoBIB basic ja personal MoBIB. Molempien

korttien hankinta maksaa 6 €.

MoBIB basic: Kortille pystyy lataamaan yksittaisia matkalippuja tai lippupaketteja.
Kortille pystyy lataamaan kerralla kahdeksan erilaista lipputyyppia.

Personal MoBIB: Kortti on henkilokohtainen - siihen tulee etu- ja sukunimi seka passi
tai henkilokorttikuva. Personal MoBIB-kortille pystyy lataamaan kausilippuja seka

yksittaisia matkalippuja ja lippupaketteja.

5.2. Opiskelijakortti

Opiskelijakortin hankintaa varten tarvitset:
- personal MoBIB-kortin - taman hankkimiseksi tarvitset voimassa olevan
henkilokortin tai passin

- todistuksen koulupaikasta
Opiskelija-alennukset ovat hiukan erilaisia riippuen asuinalueesta. Tarkistathan oman

alueesi  opiskelijakorttimahdollisuudet ja -alennukset opiskelupaikastasi tai

joukkoliikenneyritysten nettisivuilta.
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6. Terveydenhuolto

Belgiassa saat eurooppalaisen sairaanhoitokortin (EHIC) avulla tarvitsemaasi hoitoa
esimerkiksi akillisen sairastumisen tai tapaturman sattuessa. EHIC:n avulla paaset
julkiseen terveydenhuoltoon seka sairasvakuutussopimusten tehneiden sairaaloiden ja

yksityisten laakareiden vastaanotoille.

Belgiassa on julkisen sektorin terveyskeskuksia, joissa toimii useita eri
terveydenhuollon toimijoita seka ammattilaisia. Maisons Medicales toimii
terveyskeskuksena Vallonian ja Brysselin alueella. Vereniging van

Wijkgezondheidscentra toimii terveyskeskuksena Flanderin ja Brysselin alueella.

Maisons Medicales - Vallonia ja Bryssel:

https://www.maisonmedicale.org/

Vereniging van Wijkgezondheidscentra - Flander ja Bryssel:

https://vwgc.be/

Terveyskeskusten nettisivuilta loydat mm. kartan, johon on merkitty terveyskeskusten

sijainnit alueella.

Jos aiot asua Belgiassa pidempaan, tulee sinun rekisteroitya Belgian julkisen tai
yksityisen sairausvakuutuksen piiriin. Tama tapahtuu rekisteroitymalla Belgian

sosiaaliturvaan lahimmassa sosiaaliturvatoimistossa.

Tarvittavat dokumentit sosiaaliturvan piiriin rekisteroitymiseksi:
- voimassa oleva henkilokortti tai passi
- rekisteroity oleskelulupa

- todiste osoitteestasi (esim. sahkolasku)

Sosiaaliturvaan rekisteroitymisen jalkeen saat paikallisen henkilokortin (elD), jonka

viet valitsemaasi sairausvakuutusyhtioon, joka myohemmin korvaa hoitojesi kulut.
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6.1. Yleiset hatanumerot Belgiassa

Hatakeskus - 112
Ambulanssi ja palokunta - 100
Poliisi - 101

6.2. Mielenterveys

Mielenterveydesta ja omasta jaksamisestaan taytyy pitaa hyvaa huolta seka ennen
Belgiaan lahtoa etta siella ollessa. On tarkea muistaa, etta kasittelemattomia asioita

ja ongelmia ei pysty pakenemaan toiseen maahan.

Uuteen ymparistoon, kulttuuriin ja sosiaalisiin suhteisiin tottuminen vie paljon
energiaa. Kannattaa siis valmistautua siihen, etta omassa jaksamisessa ja resilienssissa
voi esiintya herkemmin vaihtelevuutta asuessasi ulkomailla. Taman takia on hyva ottaa

selville, mista loytyy apua ja tukea tarvittaessa.

Huomioithan etta jos sinulla on jo aloitettu jokin mielenterveyspalvelu Suomessa, on
tarkeaa ottaa selville, pystytaanko hoitokontaktia tarvittaessa jatkamaan

etapalveluna Belgiassa oleskelusi ajan.

6.2.1. Internetissa tarjolla olevat mielenterveyspalvelut

Internetissa on paljon erilaisia matalan kynnyksen organisaatioita, jotka tarjoavat
mielenterveyspalveluita etana. Jos haluat keskustella asioista omalla aidinkielellasi,

etana tapahtuvat chat-palvelut ovat hyva vaihtoehto.
Mieli Ry ja  Mielenterveyden  keskusliitto ovat matalan  kynnyksen

mielenterveyspalveluja tarjoavia organisaatioita. Alla olevista linkeista paaset

tutustumaan heidan tarjoamiin palveluihin.
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Mieli Ry - https://mieli.fi/tukea-ja-apua/

Mielenterveyden keskusliitto - https://www.mtkl.fi/mista-apua/

6.2.2. Mielenterveyspalvelut Belgiassa

Belgiassa Community Help Service tarjoaa mielenterveyspalveluja englannin kielella.
Heilla on kaytossa 24 h auki oleva CHS Helpline, johon voit soittaa ilmaiseksi ja saat
sielta apua, neuvoa ja tukea sinua askarruttaviin asioihin englanniksi.

CHS Helpline: 02 648 40 14

CHS:n nettisivut - https://www.chsbelgium.org/index.php/problems-we-can-help-
with/

6.2.3. Brysselin merimieskirkko apunasi ja tukenasi

Brysselin merimieskirkon sosiaalikuraattorit tarjoavat sosiaali- ja kriisityota. Voit
kaantya heidan puoleensa, jos haluat keskustella arjen haasteista tai sinua
mietityttavista asioista. Saat henkilokohtaista tukea, neuvontaa ja palveluja omalla
aidinkielellasi. Voit olla yhteydessa Brysselin merimieskirkon sosiaalikuraattoreihin
puhelimitse, sahkopostitse tai sopimalla ajan tapaamiseen merimieskirkolle.

Brysselin merimieskirkko - https://belgia.merimieskirkko.fi/sosiaali-ja-kriisityo/

6.2.4. Verkostoituminen

Opintojen suorittaminen ulkomailla on parhaimmillaan ainutlaatuinen kokemus.
Sosiaalisten suhteiden luominen ja verkostoituminen voi kuitenkin tuntua alkuun
haasteelliselta. Olitpa sitten tutkinto-opiskelija, vaihto-opiskelija tai tyoharjoittelua

suorittava, tassa on muutamia vinkkeja verkostoitumista varten!

Monilla kampuksilla jarjestetaan lukukauden alussa erilaista ryhmaytymisohjelmaa

uusille opiskelijoille ja vaihto-opiskelijoille. Tapahtumiin osallistuminen on oivallinen

16


https://mieli.fi/tukea-ja-apua/
https://www.mtkl.fi/mista-apua/
https://www.chsbelgium.org/index.php/problems-we-can-help-with/
https://www.chsbelgium.org/index.php/problems-we-can-help-with/
https://belgia.merimieskirkko.fi/sosiaali-ja-kriisityo/

tapa verkostoitua ja luoda uusia sosiaalisia suhteita, joten kannattaa rohkeasti menna

niihin mukaan!

Facebookissa on paljon erilaisia ryhmia, jotka on tehty Belgiassa olevia kansainvalisia
opiskelijoita varten. Facebook-ryhmia on seka kaupunkikohtaisesti etta koko Belgian
kattavasti. Monet naista ryhmista jarjestavat ja ilmoittavat erilaisista kokoontumisista
seka tapahtumista, joihin ovat tervetulleita kaikki kansainvaliset opiskelijat.
Tapahtumiin meneminen voi tuntua aluksi jannittavalta, mutta voit loytaa sielta paljon
vertaistukea. Suuri osa osallistujista kay samoja asioita lapi kuin sinakin. Facebook-
ryhmissa voi myos kysya itseaan mietityttavia asioita. Monet auttavat ja jakavat

vinkkeja mielellaan. Sosiaalisia suhteita voit loytaa myos tata kautta!

Erilaiset harrastukset ovat oivallinen tapa verkostoitua ja tutustua uusiin ihmisiin. Jos
sinulla on jokin harrastus tai mielenkiinnonkohde, kannattaa rohkeasti hakeutua sen

pariin myos Belgiassa ollessasi.

Belgiassa jatkuva vieraalla kielella kommunikointi ja kulttuurierot voivat tuntua aika-
ajoin raskaalta. Jos haluat tuntea yhteisollisyydentunnetta Suomeen ja suomalaisiin,
kannattaa ehdottomasti piipahtaa Brysselin merimieskirkolla. Siella paaset

keskustelemaan ja verkostoitumaan muiden Belgiassa asuvien suomalaisten kanssa.
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7. Hyva tietss
7.1. Lentojen hinnat

Vaikka Belgia on osa Eurooppaa, ovat lentojen hinnat yllattavan korkeat, varsinkin
akkilahtojen hinnat. Tama on hyva huomioida silloin, jos joutuu akillisesti palaamaan
takaisin Suomeen. Meno- ja paluulennot Belgiaan kannattaakin varata mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa ja pankkitililla on hyva pitaa pieni hatavara, jos joutuu

suunnitelmista poiketen palaamaan akillisesti Suomeen.

7.2. Ruokavalio

Gluteenittomien tuotteiden loytaminen Belgian ruokakaupoista voi olla jokseenkin
haastavaa. Gluteenittomien tuotteiden valikoima on pienempi kuin Suomessa
tarjottava valikoima. Pienissa marketeissa valikoima voi olla hyvinkin niukka, mutta
isommissa ruokakaupoissa gluteenittomia tuotteita loytyy jo paremmin.
Gluteenittomien tuotteiden hinnat saattavat olla hiukan Suomen hintoja kalliimpia.
Suurin osa ravintoloista tarjoaa gluteenittomia ruokavaihtoehtoja, mutta asia

kannattaa kuitenkin varmistaa etukateen esim. ravintolan nettisivujen kautta.

Kasvis- ja vegaaniruoan seka laktoosittomien tuotteiden valikoima voi Belgian
ruokakaupoissa olla hiukan vahaisempi kuin Suomen ruokakauppojen valikoimissa.
Varsinkin pienemmissa ruokakaupoissa valinnanvaran niukkuuden huomaa helpommin.
Saadaksesi suuremman ja paremman valikoiman kannattaa suunnata isompiin
ruokakauppoihin. Kasvis- ja vegaaniruokaa seka laktoosittomia tuotteita loytyy

kuitenkin paaosin jokaisesta ruokakaupasta Belgiassa.
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7.3. Opiskelukulttuuri Belgiassa

Jos olet menossa suorittamaan opintoja Belgiaan, kannattaa varautua
opiskelukulttuurin erilaisuuteen. Belgiassa koulupaivat ovat peruskoulusta asti
pidempia kuin Suomessa. Korkeakouluopiskelijoiden koulupaivat voivat, tutkinnosta
riippuen, kestaa aamusta iltaan asti. Kannattaa ennen lahtoa valmistautua henkisesti
siihen, etta paivat voivat olla pitkia ja koulutoiden tekeminen voi vieda enemman
aikaa kuin Suomessa. Kannattaa myos varautua siihen, etta koulutehtavien ja -toiden

arvioinneissa saatetaan Belgiassa olla kampuskohtaisesti tiukempia kuin Suomessa.

7.4. Brysselin merimieskirkko

Missa pain Belgiaa oletkaan suorittamassa opintojasi, kannattaa sinun ehdottomasti
kayda pyorahtamassa Brysselin merimieskirkolla. Brysselin merimieskirkolla voit
nauttia maukkaasta lounaasta ja kahvilatuotteista, kayda ostoksilla suomalaisessa
kylakaupassa, vierailla kirjastossa seka kayda saunassa. Paaset myos kohtaamaan

muita Belgiassa asuvia suomalaisia.

Brysselin merimieskirkolla jarjestetaan syksyisin ja kevaisin ilmaisia opiskelijalounaita
Belgiassa opiskeleville suomalaisille opiskelijoille. Kannattaa seurata Brysselin
merimieskirkon tapahtumakalenteria ja Facebook-sivuja, niin saat tietoa

opiskelijalounaiden ajankohdista.

7.5. Mista apua saa tarvittaessa

Jos tarvitset apua ja tukea ollessasi Belgiassa, voit olla yhteydessa Suomen
suurlahetystoon Brysselissa. Heilla on virka-aikojen ulkopuolella tapahtuneita
hatatapauksia varten kaytossa paivystyspuhelin, joka on avoinna 24/7.
Paivystysnumero: +358 9 1605 5555

Suurlahetysto, Bryssel: https://finlandabroad.fi/web/bel/edustusto
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Voit myos olla yhteyksissa Brysselin merimieskirkon henkilokuntaan. He osaavat auttaa

ja neuvoa sinua seka tarpeen tullen ohjata ottamaan yhteytta oikeisiin henkiloihin tai
viranomaisiin.

Brysselin merimieskirkon yhteystiedot:

https://belgia.merimieskirkko.fi/meista/yhteystiedot/
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Tassa on luettelo lahteista, joista oppaaseen kootut tiedot on keratty, jos haluat itse

vierailla sivustoilla.

Huomioitavia asioita Suomessa:

https://um.fi/matkustusilmoitus

https://um.fi/matkavakuutus
https://www.kela.fi/opintotuki-ulkomaille 7.5.2024

https://www.kela.fi/suomesta-ulkomaille-nain-haet#opiskelijat

https://www.kela.fi/suomesta-ulkomaille-opiskelijat-ja-tutkijat

https://www.kela.fi/eurooppalainen-sairaanhoitokortti

https://www.kela.fi/laakkeet-ja-matkustaminen

https://www.eu-terveydenhoito.fi/laakkeet-matkalla/

Belgiaan rekisteroityminen:

https://ibz.be/en/registration-and-reporting-obligation-general

https://europa.eu/youreurope/citizens/residence/documents-

formalities/registering-residence/index fi.htm

https://europa.eu/youreurope/citizens/residence/documents-formalities/reporting-

presence/index fi.htm

https://ibz.be/en/requirement-to-hold-a-registration-certificateresidence-card-for-

the-family-member-of-an-eu-citizen

Julkinen liikenne:

https://www.belgium.be/en/mobility/public_transport

https://www.belgiantrain.be/en

https://www.stib-mivb.be/index.htm?l=fr

https://www.delijn.be/en/

https://www.letec.be/
https://www.stib-mivb.be/article-pro.html?l=en& guid=d02c7fb6-3e9c-3810-248e-

eec4eebebc8c

Terveydenhuolto:
https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-basics/the-belgian-
healthcare-system-100097/

https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-services/mental-healthcare-
in-belgium-1872854/
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https://www.letec.be/
https://www.stib-mivb.be/article-pro.html?l=en&_guid=d02c7fb6-3e9c-3810-248e-eec4ee5ebc8c
https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-basics/the-belgian-healthcare-system-100097/
https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-basics/the-belgian-healthcare-system-100097/
https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-services/mental-healthcare-in-belgium-1872854/
https://www.expatica.com/be/healthcare/healthcare-services/mental-healthcare-in-belgium-1872854/

https://www.maisonmedicale.org/

https://vwgc.be/

https://mieli.fi/tukea-ja-apua/

https://www.mtkl.fi/mista-apua/

https://www.chsbelgium.org/index.php/problems-we-can-help-with/

https://belgia.merimieskirkko.fi/sosiaali-ja-kriisityo/

Hyva tietaa:
https://finlandabroad.fi/web/bel/edustusto

https://belgia.merimieskirkko.fi/meista/yhteystiedot/
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