Depression tunnusmerkit

Tassa kirjassa tuodaan esiin kaksi vaihtoehtoa depression
tunnusmerkkien maarittelemiseksi.

Daniel Hell ’Masennuksen maailma’ (OJaHuenb
Xenn « JlanawadcTt flenpeccum «)

lloton ja rakas olo

Mielenkiinnon puute

Kyvyttomyys keskittya, muistin heikentyminen
Kyvyttomyys tehda paatoksia, pakkomielteinen
paluu aina samoihin ongelmiin

Pelko (arkipaivaa tai maarittelematonta kohtaan),
sisainen levottomuus

Vasymyksen tunne, voimattomuus

Seksuaalisten halujen puute

Paineen, raskauden tai kivun tunne ( vatsan
alueella, rinnassa tai paassa)

Vegetatiivisia oireita, suun kuivumista, ummetusta
tai muita oireita

Jack T. Folken ’Psykologia on hyvin
yksinkertaista’ (Yak T. ®onkeH « lNcuxonorua —
3TO NpOCTO «):

e Jos teitd vaivaa personallisuutta koskevat
ongelmat tai te ette enaa kykene selviytymaan
emotionaalisista jarkytyksista

e Jos teita huolettaa menneisyyden kuvat

e Jos teitd seuraa lakkaamatta  ajatus
itsemurhasta

e Jos te ette pysty selittamaan erilaisten fyysisten
ongelmien syita

e Jos te Kkoette kyvyttomyytta keskittya ja
ajatuksenne ovat hammentyneita tai saavat
irrationaalisia tai kummallisia muotoja
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e Jos te olette alkanut huomata itsessanne
manioita tai  hallusinaatioita (mania on
virheellinen paahanpinttyma, yritykset vaikuttaa
siihen ovat erittdin vaikeita, hallusinaatio on
taysin realistinen tunne muodoista ja aanista,
joita itse asiassa ei ole ollenkaan)

"Jos te tunnette jotakin edella mainitunlaista, teidan on
ehdottomasti mentava psykoterapeutin luokse. Vaikka te
olette varma, ettd olette kykenevainen selviytymaan
ongelmistanne, niin  ammattiapu ei kuitenkaan ole
pahitteeksi.” (Jack T. Folken)

Nailla sivuilla esitetty materiaali on otettu mukaan, jotta
maahanmuuttaja saisi tietoa psyykkiseen terveyteen
liittyvista kotoutumisen ongelmista. On paljon parempi
puhua kuin vaieta ja nayttaa siltd kuin vaikeita aikoja ei
olisi ollenkaan. Tietysti tama teema koskettaa ihmisen
persoonaa hyvin syvaltd ja keskustelu henkisista
karsimyksista saattaa vaivata tai jopa arsyttaa. Mutta
kaikkea kannattaa tarkastella rauhallisesti eika ajatella
vain itseaan, vaan myoOs niita, jotka ovat meidan
ymparillamme.

Neuvo: Me kaikki olemme erilaisia, mutta meita kaikkia
yhdistda késite ‘'maahanmuuttaja’. Kaikki me reagoimme
pienemméssé tai suuremmassa mdéérin siihen, mitéa
tapahtuu  ympéroivdssd  maailmassa ja  meissé
itsessdmme. Kuinka usein emme néekéén toisen ihmisen
kérsivaa sielua omien ongelmiemme takaa!
Ymmartaméttémyyttdmme tuomitsemme hénet. Hénen
sulkeutuneisuuttaan piddmme  kummallisena, hénen
yletontéd puheliaisuuttaan tunkeilevana tai tyhméné ja
hénen vajavaisia reaktioitaan epéseurallisina. Joskus
omien ongelmiensa vuoksi eksyksissé olevan ihmisen
pitééd vain saada sanotuksi omat asiansa. Ja silloin toisen
ihmisen kannattaa kuunnella kérsivéllisesti hénelle
uskoutuvaa ihmistd eikd saa langeta kiusaukseen
paljastaa muille tdmén salaisuutta eli alkaa juoruilla. Téata
sietda miettia!
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Suomalaisessa kulttuurissa ei ole tapana hoitaa ongelmia
yhdessa, vaan kukin vastaa itse omista ongelmistaan.
Kuinka usein suomalaiset saavatkin itse ihmetella, etta
heidan maahanmuuttajaystavansa sattuvat tulemaan juuri
ajoissa apuun. Meidan taytyy sailyttdaa meidan
kulttuurimme inhimillinen rikkaus: toistemme auttaminen ja
tukeminen. Vain siten me jaamme taalla henkiin.
Seuraavia ohjeita voi suositella, jotta ongelmat eivat
hankaloittaisi kotoutumista.

Yleisia psykologin ohjeita

1. Suhtautukaa omaa kotoutumiseenne tietoisesti tai -
kuten psykologit sanovat - tietoisina siita, etta koko ajan
tapahtuu kotoutumista ja se jatkuu nousujen ja laskujen
lainalaisuuksina, haluammepa sita tai emme.

Varoitettu - siis varustautunut. Jos teilld on kasitys
kotoutumisen rytmista, ette tule hammastymaan, jos te
havaitsette joitakin sen ilmenemismuotoja, euforiaa,
depressiota tai jotain muuta. Te vain suhtaudutte niihin
itsestaan selvyyksina.

Rauhallinen suhtautuminen jo sindnsd pehmentaa
negatiivisten kokemusten erilaisia hankaluuksia. Se sallii
tulevaisuuteen nakemisen ja punnittujen paatosten
tekemisen.

2. Teidan pitdd itse oman harkintanne mukaan
maaritella toimintanne strategia uudessa kulttuurissa ja
uudessa yhteiskunnassa.

Jotta teidan olisi helpompi ymmartaa, mistd on kyse,
tutustukaa piirrokseen (s. 107).

Ensimmainen strategia on sailyttdd suhteet omaan
entiseen kulttuuriin tai ainakin yllapitaa siita jaaneita
asioita. Toinen strategia on hyvaksya uusi kulttuuri, joka
voi toisaalta olla teista hyvinkin vieraanoloinen ja siksi sen
hyvaksymiseksi pitda uhrata paljon henkisia voimavaroja,
mutta toisaalta uusi kulttuuri voi olla myos hyvin innostava,
ravitseva ja  persoonallisuuttanne ja elamaanne
rikastuttava.
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PERSOONALLISUUS

VAHHA KULTTUURI

KOTOUTUMIHEN
LAAJEMTAMINEN  SAILYTTAMINEN HYVAKSYMINEN OPETTELU

Teidan suhtautumisenne uuteen ja vieraaseen kulttuuriin
saattaa myos muuttua aikaa myoten.

Molemmat nama strategiat - seka sailyttaminen etta
hyvaksyminen - ovat tarkeita. Kumpaakaan niista ei tulisi
taydellisesti hylata tai laittaa syrjaan. ’ltsensa osiin
jakaminen’ on samankaltainen kokemus, mika johtaa
sisdiseen ja ulkoiseen konfliktiin riistden elaman nautinnot.
Jos ei teidan, niin ainakin teidan lastenne pitaa ratkaista
tama ongelma. Siksi on parempi tietoisesti tyydyttaa
molempien puolien intressit: pyrkia sailyttdamaan oman
kulttuurin  tavat ja toisaalta yrittad  eteenpain
hahmottamalla kaiken uuden ja epatavallisen. Nama kaksi
tendenssia - vakaus ja muutos - ovat ylipaataan
hyvinkin tyypillisia ihmisluonnolle, mutta maahanmuuttajan
elamassa ne esiintyvat erityisen voimakkaasti. Jokainen
tietad arkielaman kokemuksensa perusteella, etta
suhteiden sailyttamistd entiseen  kulttuuriin  voivat
edesauttaa muistoesineet, valokuvat (seinillekin niitd voi
laittaa), taide-esineet, videonauhat, sisustukselliset
yksityiskohdat tai erikoisuudet, vaatteet, paivarytmi seka
laheiset ihmiset (sisaltden myds kirjeenvaihdon ja
puhelinkeskustelut heidan kanssaan) ja jopa omien
ajatusten suuntaaminen.

Jos pitad ylla suhteitaan omaan kulttuuriin  sita
hyljeksimatta ja pelkaamatta, ettd se hairitsee elamaa
uudessa kulttuurissa, niin silloin tunne miné olen téllainen,
miné olen olemassa, miné hyvéksyn itseni
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auttaa saavuttamaan henkisen tasapainon tai - kuten
psykologit sanovat - sailyttamaan elaman vakauden.
Ajatelkaa puuta, joka on istutettu uudelleen maahan ilman
juuria. Voiko se sailya hengissa?

Eras maahanmuuttaja, toimittaja Umaja Abu-Hanna
(Ymansa Aby-XaHHa) on Kirjoittanut: "Varsinainen 'mind’ on
minun Kkotini, joka on rakennettu ihan uudesta tavasta
hyvaksya kaksi paikkaa. Kaksi kotia. Mutta sekaan ei riita
minulle, koska naiden kahden paikan valilla on suuria
ristiritoja. Kolmantena paikkana minulla on jonkinlainen
'yla-min@’, joka sovittaa nama ristiriidat. Joskus mina otan
jonkin piirteen yhdesta kodista, jonkin muun toisesta
kodista, ja  joskus mina teen sekoituksen.
Maahanmuuttajan koti on identtisyydessd. Se on
omenapuu, joka on risteytynyt orkidean kanssa, mika
iimidna ei ole kovin tavallinen. Sellaisella puulla ei ole
mahdollisuutta menestya omenapuiden eika orkideoiden
kauneuskilpailuissa. Silloin talldin erilaiset oksat katsovat
toisiaan ja hataantyvat. Joskus taas pistokkaan
juurtumispaikka on kipea ja tulehtunut.”

Tana paivana uuden omaksuminen on maahanmuuttajalle
olennaisin asia. Tama koskee erityisesti lapsia. Siksi
vanhempien tehtava on seurata sita, ettd lapset eivat
irtaantuisi  ennen  aikojaan omasta  kulttuuristaan
intoutuessaan uuden kulttuurin omaksumisesta. Jokainen
tarvitsee sopivassa suhteessa seka uutta etta vanhaa.

Opeteltaessa uutta kulttuuria - tai voidaan sanoa myos -
vierasta kulttuuria on tarkeaa yhdistaa vastaanottaminen
ja aktiivinen mielenkiinto.

Vastaanottaminen on psykologinen termi, joka tarkoittaa
‘arvottamatta’ tarkastelua. Se edellyttda jonkinlaista
hyvantahoista syrjaan vetaytymista, ei toisista ihmisista,
vaan itsesta. lhminen ikdan kuin vapauttaa tilaa omassa
itsessaan ja avoimesti paastaa sisaan sen, mika tuntuu
mielenkiintoiselta ja ansaitsee tai vaati huomiota.
Vastaanottaminen ei tarkoita hyvaksymista eika tukemista,
mutta se poistaa kuitenkin vihamielisyyden, ilkeyden ja
aggressiot.
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Vastaanottamista kuten muitakin inhimillisia tottumuksia
voidaan harjoitella. Sita taitoa voi opetella ja myds kehittaa
itsessaan.

Maahanmuuttajan elamassa vastaanottaminen on ainoa
keino onnistuneelle rinnakkaiselolle uuden kulttuurin,
hanesta outojen elementtien kanssa. Se keino sallii omien
arvojen sailyttamisen ja samalla sen avulla voi valttaa
vieraantumisen ja valheelliset raja-aidat.

Aktiivinen mielenkiinto on vastaanottamisen jalkeen
seuraava askel opiskeltaessa uutta. Aktiivinen mielenkiinto
heraa siinad tapauksessa, jos ihminen kykenee I6ytamaan
jotakin omasta mielestaan houkuttelevaa suomalaisten
ihmisten elamasta, heidan tavoista, traditioista tai
ajattelutavasta. Ja sitten ihminen haluaakin tietaa siita
asiasta enemman ottaen osaa siihen myds tunnetasolla
eika vain jarjella.

Vain harvoin on niin, ettd kaikki uudessa maassa
miellyttda tai ettd mikaan ei ole mieleen. On opiskeltava
ja innostuttava aktiivisesti niistd asioista, mista pitaa.
Taten voi valttya toimettomuudelta ja voi avata tien uuteen
maahan - ei vain fyysisesti, vaan my0s henkisesti ja
tulevaisuudessa myos yhteiskunnallisesti.

Aktiivisen mielenkiinnon voi kohdistaa ihmisiin (seka
suomalaisiin ettad aikaisemmin tulleisiin maahanmuuttajiin),
kulttuuritapahtumiin, historian faktoihin, luonnon ilmidihin,
arjen esineisiin, tapoihin ja tottumuksiin sekd ennen
kaikkea kieleen.

Uudessa maassa mukavilta tuntuvat tavallisesti ne asiat,
jotka tuovat mieleen vaikkapa vain kaukaisestikin entisen
kotimaan, mutta joskus on niinkin, ettd uudet asiat tuntuvat
todella viehattavilta ja niilla on innostava vaikutus. Kaikki
tama helpottaa uuteen kulttuuriin siirtymista, mika ei siina
tapauksessa ole vain stressaavaa, vaan silla voi olla myos
positiivinen,  kehittava  vaikutus = maahanmuuttajan
persoonallisuuteen. Kannattaa muistaa, etta
maahanmuuttajien keskuudesta on aikaisemmin tullut
monia rauhattomia (sanan hyvassa mielessd) ja
merkittavasti menestyneita persoonallisuuksia,
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joista ovat voineet ylpeilla seka heidat vastaanottanut maa
ettd maa, josta he ovat muuttaneet pois.

Maahanmuuttajan aktiivinen mielenkiinto on erittain
merkittavaa, koska puhuttaessa suhteesta uuden
kulttuurin  ihmisiin  (tdssd tapauksessa suomalaisiin)
maahanmuuttajat ovat aktiivinen osapuoli - heidan
tentavansa on ’'murtaa jaad heidat vastaanottavien
ihmisten luo ja ylipaataan koko kulttuuriin. Valitettavasti
tama asia ei korostu olemassa olevissa ohjelmissa
tuettaessa maahanmuuttajia. On tarkedaa muistaa, kuka
sind itse olet, ja sitten alkaa innolla tutustua muihin
ihmisiin - tdma on saanto, joka toimii todella tehokkaasti
henkisena harjoituksena sopeuduttaessa uuteen maahan.

3. Vielakin tarkeampi saantd on se, etta ei saa kaantaa
selkdansa ongelmille, jos niitd syntyy. Jopa hyvin pienetkin
vastoinkaymiset saattavat hyvin perusteellisesti pilata
elaman. Jos syntyy vaikeuksia ihmissuhteissa tai joitakin
yllamainittuja  depression  tai hermoromahduksen
merkkeja, analysoikaa niiden syyt. Alkda pyrkiko
unohtamaan niita tai paasemaan niista kovasti eroon,
vaikka se ei oikein tahdokaan onnistua. Mikali kiinnitatte
ajoissa 15 minuutiksi huomion sisaiseen (ei ulkoiseen)
olotilaanne, voitte estda tdman paivan pienten ongelmien
muuttumisen suuremmiksi tulevaisuudessa.

4. Hyoddyllinen saanto, joka mahdollistaa teidan sisaisen
olotilanne  harmonisoinnin, on laskea elamanne
myonteisia asioita. On tarkeda muistaa, ettette vain te
opiskele suomalaisuutta ja suomalaista kulttuuria, vaan
myOs suomalaiset oppivat asioita teilta - tama tosin ei
aina ole ihan selvda kaikille. Te kiinnostatte teidat
vastaanottanutta maata, joten tilaisuuden tullen kertokaa
oman kulttuurinne niista asioista, joita suomalaisilla ei ole.
Tallainen vaihto voi olla molempia osapuolia rikastuttavaa
ja johtaa ihmisen harmoniseen kehittymiseen ja
kotoutumiseen.
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5. Taytyy muistaa, ettd kaikkein  parhaimpiin
kotoutumistuloksiin  paastaan yhdistamalla jarkevasti
ihmisen sisaiset ja ulkoiset ponnistelut.

On yleisesti tiedossa, ettda myoOnteisesti asioihin
suhtautuva ihminen I0ytaa nopeammin itselleen tyota ja
hanellda on vahemman konflikteja viranomaisten kanssa.
Kasvattakaa itsessanne karsivallisyytta, tuntekaa iloa
ymparoivasta maailmasta ja yrittakaa olla keskittymatta
kKielteisiin asioihin liiallisesti. Teidan taytyy tietoisesti
tarkastella itseanne ja omaa sopeutumistanne, ratkaista
ongelmianne sitd mukaa, kun niitd ilmenee. Oman
toimettomuutenne takia alkaa joutuko vaikeisiin tai jopa
umpikujamaisiin tilanteisin. Naiden neuvojen lisaksi
pyrkikaa etsimaan toimivia apukeinoja psykologian
kirjoista tai keksikaa itse uusia ratkaisuja ongelmallisiin
tilanteisiin.

Kuten on olemassa y0 ja paiva, jotka vaihtuvat toinen
toiseksi, on jokaisella ihmiselld olemassa oma ulkoinen ja
sisdinen maailmansa ja hanen taytyy huolehtia naiden
maailmojen valisestd harmoniasta. Tama on erityisen
tarkeaa silloin, kun elama muuttuu hyvin dramaattisesti
kuten teilla nyt.

Nailla sivuilla on annettu yleisia psykoterapeutin ohjeita
erilaisiksi kotoutumisstrategioiksi. Maahanmuuttajan on
hyva tietaa, ettd Suomessa kiinnitetdan paljon huomiota
ihmisen henkiseen terveyteen. On tapauksia, joissa
ladkarinsa puoleen kaantynyt ihminen saa sairaslomaa
taydellisen uupumuksen tai stressin vuoksi.

Sosiaalitoimistoissa on tyossa psykologeja, jotka antavat
apua kaikille heidan puoleensa kaantyville ihmisille.
Konsultaatio on ilmaista ja se tapahtuu anonyymisti.
Kaytannollisesti  katsoen  kaikissa  kunnissa  on
perheneuvoloita, joissa myos voi saada apua lImaiseksi.
Helsingissa toimii maahanmuuttajille tarkoitettu
kriisikeskus, joka palvelee kaikkia Suomessa asuvia
maahanmuuttajia sekd heidan perheitaan seka henkista
terveytta etta sosiaaliturvaa koskevissa ongelmissa.
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Nama palvelut ovat ilmaisia. Mikali ihminen ei itse kykene
selittamaan asioitaan suomeksi, taytyy hanen jo hyvissa
ajoin iimoittaa tarvitsevansa tulkkia. Kaikkien
neuvonantajien luo taytyy varata aika aina etukateen.

Neuvo: Mikéli haluatte syventdd omia tietojanne
psykologiasta tai ihmisten valisistd suhteista, katsokaa
tdmén kirjan lopussa olevaa kirjallisuusluetteloa. Liséksi
teidén on hyvé tietdd, ettd Ulkomaalaisten kriisikeskus ja
Suomen mielenterveysliitto ovat julkaisseet hyddyllisen
oppan Kak eotimu 8 nogcedHe8Hyr0 XuU3Hb 8 QUHISHOUU'
Téamén opas on siis vendjénkielisend ja se on julkaistu
mybs muilla  kielilld.  Sitd voi tilata Helsingista
Kriisikeskuksesta tai kirjastoista.
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