el ole pelkkaa paivanpaistetta

Ulkomailla asuminen on yli- ja ala-
mékien taivaltamista kuten eldmi
Suomessakin. Mutta entd kun vasta-
tuuli yltyy myrskyksi, eikd oma apu
enaa riita?

merikkalaisen tutkimuksen mukaan ul-

komaankomennuksella olevien mie-
lenterveys on kovalla koetuksella. Truman
Groupin ja Chestnut Global Partnersin vuon-
na 2012 julkaisemassa tutkimuksessa tode-
taan, ettd ulkomailla asuva sairastuu koti-
maahan jadneeseen verrattuna kolme ker-
taa useammin masennukseen ja kaksi ker-
taa useammin ahdistuneisuushairiéén. Tut-
kimukseen osallistui 455 ulkomailla ja 1 460
Yhdysvalloissa asuvaa amerikkalaista.

— Jotenkin ulkomailla eldminen tekee
ihmisestd vapaamman, mutta vastapainona
on suurempi vastuu omasta elamasté, tuumii
psykologi ja uravalmentaja Timo Kojonen.

— Tarkoitan sitd ettd kun sosiaalinen
verkko ympdrilld on heikompi, joutuu usein
ihan yksin puntaroimaan suuriakin eldmén
kysymyksid.

Ulkosuomalainen jaé helposti pohtimaan
asioitaan yksin.
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Verkkoterapiaa omailla kielelld

Kojonen tietdd mistd puhuu, silld héin on asu-
nut seitsemissid maassa, muun muassa Yh-
dysvalloissa, Saksassa ja Sveitsissé.

— Avun hakeminen saattaa olla hanka-
laa missd tahansa, koska mielenterveyden
kirjo on niin valtava. Pelkéstdédn psykotera-
pian koulukuntia on kymmenid, ellei sato-
Jja. Mistd 16yt44 sellaisen ihmisen luo, jon-
ka kanssa on mielekistd késitelld omia vai-
keita asioita?

— Joissain maissa, esimerkiksi Yhdys-
valloissa, psykologian ja psykoterapian pal-
velut ovat hyvin kalliita. Jos maksaa kulut
omasta pussista, on avun hakemiseen talou-
dellinen kynnys.

Kojonen niki ulkomaanvuosinaan ih-
misten tarpeen puhua ongelmista omalla kie-
lellddn ja aloitti terapiapalvelut Internetissa.
Therapion Consulting tarjoaa terapiaa neljil-
latoista kielelld, ja tyokaluina kédytetddn net-
tipuheluita (esimerkiksi Skype tai Oovoo),
puhelinta, sdhkopostia ja chattia. Yrityksen
psykologit ja psykoterapeutit ovat Valviran
valtuuttamia ammattilaisia.

— Tunteiden ilmaiseminen vieraalla
kielelld on todellakin iso asia. Siksi ver-
kkotarapia on varteenotettava vaihtoehto,
varsinkin jos suomenkielist terapiaa ei ole
tarjolla.

Kojonen toteaa, ettd jos muutto ul-
komaille on ldhtenyt liikkeelle leipddn-
tymisestd omaan eldméin, on mahdollis-
ta, ettel mikddn suuremmin muutu, vaik-
ka vaihtaisi manteretta. Vanhat vaikeudet
— esimerkiksi avioliiton haasteet — saat-
tavat olla takataskussa. Ulkosuomalaisen
eldmidssd nikyvit my6s monikulttuuri-
set parisuhdeongelmat, kun puolisot ovat
erl maista ja kulttuurit tormédvét yhteen.
Tuttuja teemoja ovat myds yksindisyys ja
alkoholi.

on kuitenkin osa tehtdvikenttid. Cocktail-
kutsut ja muut edustustehtivit ovat raskas-
ta tekemistd monelle.

Yksin ei tarvitse selviytya

Suomalaiset seurakunnat tarjoavat ulkosuo-
malaisille keskusteluapua ja erilaista toimin-
taa, missd tavata muita suomalaisia.

1ISFe

Timo Kojonen on asunut seitseméassé
maassa.

Apukanavia on nykyddn myds Internetis-
sd: suomalainen merimieskirkko tarjoaa esi-
merkiksi verkkopapin palveluita ja Ulkosuo-
malaisen selviytymisoppaan, jonka voi lada-
ta verkosta itselleen tueksi. Siind on kahma-
lokaupalla hyvid neuvoja ulkomailla asuval-
le: kuinka ennaltachk&istd ongelmien synty-
mistd, miten tunnistaa kulttuurisokin oiret ja
vaiheet ja mistd hakea apua.

Sosiaalikuraattori Hanna Lindhom
Lontoon merimieskirkosta kertoo, ettd usein
vaikeassa eldméntilanteessa olevaa auttaa
jo se, ettd voi keskustella omalla didinkie-
lelladn ulkopuolisen ihmisen kanssa. Apua
saa tdysin riippumatta uskonnollisesta va-
kaumuksesta.

— Ulkomaille muutettaessa saattaa koros-
tua sellainen “’kylld mind itse selvidn” -asen-
ne, ja kynnys pyytdd apua kotimaahan jai-
neiltd ldheisiltd kasvaa. Jos uudessa maassa
ei ole vield muodostunut omaa lghiverkos-
toa, niin asioita jdd helposti hautomaan yk-
sin. Varsinaista terapiaa ei kirkon kautta saa,
mutta yhdessd voimme etsid sopivan jatko-
tahon, josta ammattiapu 16ytyy.

Ulkosuomalaisilla on omia yhdistyksid
ilmaa. Ne ovat tdrked tuki-

ertaisryhmd, josta 10ytyy ys-
tdvid ja tekemistd. Niistd saa tietoa Suo-
mi-Seura ry:std. Jos omalla alueella ei ole
Suomi-yhdistystd, yhteyttd muihin ulkosuo-
malaisiin voi pitdd vaikkapa Facebook-ryh-
mien viélitykselld. Téllaisia ovat esimerkik-
si Suomalaiset Hongkongissa tai Berliinin
suomalaiset.

Teksti ja kuvat: Kaarina Giriffiths



