TERVEYS

Positiiviset rutiinit
mielenterveyden avuksi

Muutto ulkomaille ja ulko-
mailla asuminen kuormitta-
vat psyykettd ja kdrjistdvdt
olemassa olevia ongelmia.
Kaikissa isoissa eldmdnmuu-
toksissa on muistettava huo-
lehtia omasta jaksamisesta ja
hyvinvoinnista. Positiiviset ru-
tiinit ja terve itsekkyys autta-
vat suoriutumaan arjesta.

sykologi Timo Kojosen vinkit hen-
kiseen hyvinvointiin vaikuttavat yk-
sinkertaisilta ja elamédnldheisilta.

- Luo itsellesi positiivisia rutiineja,
joita voit péivittdin tehdd missé vain olinpai-
kastasi riippumatta, Timo Kojonen opastaa.

Hén vierastaa nakemysté psykologista nor-
sunluutornissa ratkaisemassa ihmisten on-
gelmia ylhiisessd yksindisyydessa.

- Tiedén, ettd ohjeeni saattavat vaikuttaa
naiiveilta ja simppeleiltd, mutta pienilld asi-
oilla on merkitystd kokonaisvaltaisessa hy-
vinvoinnissa, Kojonen vakuuttaa.

Kovin yksityiskohtaisia yleispatevia oh-
jeita on mahdotonta antaa, koska jokainen
on oma yksilonsd. Kojonen kehottaa jokais-
ta miettiméédn, mikd on “se oma juttu’, joka
tuo mielekkyyttd eliméan.

- Joku harrastaa joogaa tai meditoi paivit-
tdin, jollekulle toiselle on tirkedd saada lukea
sanomalehtei ja istua katukahvilassa.

Kojonen muistuttaa, ettd jokaisella olisi
hyvi olla harrastuksia, joista voi pitdd kiinni
myo6s ulkomailla. Uudesta maasta voi myos
16ytda kokonaan uusia harrastuksia.

- Harrastustoiminta on myds oivallinen
paikka uusiin ihmisiin tutustumiseen.

Kuka kontrolloi elamaasi?
Asuinmaata vaihdettaessa ihmisen tuttu ar-

EXPATRIUM 56

Psykologi Timo Kojosta voi varauksetta kutsua monikulttuurisuuden asiantuntijaksi. Hdn on
toisen polven ulkosuomalainen, asunut Idhes 10 maassa ja eléé monikulttuurisessa parisuh-
teessa.

kinen sosiaalinen turvaverkosto katoaa; ys-
tavat, sukulaiset ja entiset tyotoverit ovat
hyvissikin tapauksessa vain sahképostin tai
skypen padssa.

Ulkomaille Iahtijaa Kojonen kannustaa
terveeseen itsekkyyteen.

- Eldmassi suojelee mielekkyyden koke-
mus. Pyri tekeméin asioita, jotka koet mie-
lekkaiksi. Mieti, kuka kontrolloi elamaéasi.
Miti itsendisempi olet, sitd tasapainoisempi
olet, Kojonen lataa.

Periaatteessa samat kysymykset ovat tar-
keitd jokaisen henkiselle hyvinvoinnille elé-
méntilanteesta ja asuinmaasta riippumatta.

My6s parisuhteessa eldvid Kojonen kehot-
taa terveeseen, positiiviseen itsekkyyteen.

- Suojele itsedsi, jotta voit olla oma itsesi
myos parisuhteessa. Ole terveelld tavalla it-
sekds, mutta silti joustava.

Puolison tyén mukana ulkomaille ldhte-
minen on kuormittava tekija parisuhteelle.
Kojonen muistuttaakin, ettd olisi aina syy-
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"Perussuomalainen vakava
suoraviivaisuus, joskus jopa
tosikkomaisuus, saattaa ai-
heuttaa monille suomalai-
sille térmdystilanteita ulko-
mailla ja erityisesti ihmissuh-
teissa.”

td miettid etukédteen my0s sitd, mitd mukaan
lahteva puoliso uudessa asuinmaassa tekee.

- Kaikissa maissa tyonteko ei ole edes mah-
dollista. Jos kotiin jadvé puoliso on kotimaas-
sa tottunut olemaan ansioty0ssa, hinelld voi
olla vaikeuksia saada péivinsd kulumaan il-
man tyotd. Vieraassa elinymparistossd itse-
ndisyys saattaa kadota ja parisuhteen ongel-
mat kérjistya.

Ulkomaille tydkomennukselle ldhtevin
palkka- ja elintaso on uudessa asuinmaassa
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yleensd melko hyvé ja monelle ldhtijélle timé
voi olla yksi tairkeimmistd ulkomaille muu-
ton motiiveista.

- Raha ei tee onnelliseksi. Loistava elintaso
el tuo sisdltod arkeen, Kojonen muistuttaa.

Kulmia voi pyoristaa

Psykologi Timo Kojonen uskoo perussuo-
malaisen vakavan suoraviivaisuuden, joskus
jopa tosikkomaisuuden, aiheuttavan monil-
le suomalaisille torméystilanteita ulkomailla
ja erityisesti ihmissuhteissa. Suomalainen ly-
hytpuheisuus ja suoraan asiaan meneminen
koetaan monessa kulttuurissa epikohteliaana
ja hyokkdavana.

- Monessa maassa eldma ei ole yhti jarjes-
taytynyttd kuin Suomessa. Etenkin aikaka-
sitykset vaihtelevat paljonkin, misté saattaa
tulla ongelmia, Kojonen muistuttaa.

Hén kehottaa luomaan henkilokohtaisia
strategioita tormdéystilanteista selvidmiseen.

- Jos suomalainen mies on tottunut syo-
méén aina kello 18, hdnen on syytd varata
vaikkapa vilipalaa itselleen, silld harvassa

maassa paivéllinen on poydassi tasan kel-
lo 18.

Kojonen kehottaa miettimaén, miten itse
kukin voi hioa omia ja tottumustensa teré-
vid kulmia pyéredammiksi. On hyvé pysih-
tya pohtimaan, minké verran voi ja kannat-
taa muuttaa omaa asennoitumistaan ympa-
ristoonsa.

- Osan asioista voi muuttaa, kaikkea ei.
Mutta kulmia voi aina pyo6ristad, Timo Ko-
jonen toteaa. M

Teksti: Pdivi Arvonen

“Pyri tekemdidin asioita, jotka
koet mielekkdiiksi. Mieti, kuka
kontrolloi eldmdidisi. Mitdi it-
sendisempi olet, sitd tasapai-
noisempi olet.”

EXPATRIUM 56
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Terapiaa chatilla, sahkopostilla tai skypella

Verkossa toimiva Ulkopsyko-
logit -yritys tarjoaa psykolo-
gipalveluja ja psykoterapiaa
netissd. Apua saa itselleen
mieluisella tavalla joko kir-
joittamalla tai puhumalla.
Monista muista verkkoterapi-
aa tarjoavista yrityksistd poi-
keten kaikki Ulkopsykologien
toiminta on avointa, laillista
ja luottamuksellista.

eilld tiedét, kenen kanssa asioit.
M Voit tutustua psykologeihimme

ja psykoterapeutteihimme verk-
kosivuillamme. Jokainen psykologimme ja
psykoterapeuttimme on Terveydenhuollon
oikeusturvakeskuksen eli TEO:n laillista-
ma. Lisédksi heilld on taustallaan vankka ja
laaja-alainen ammatillinen kokemus, ker-
too Ulkopsykologit- yrityksen toimitusjoh-
taja, psykologi Timo Kojonen.

Kojonen on harmissaan siité, ettd kuka
tahansa voi kutsua itseddn terapeutiksi ja
etenkin verkossa monet “terapeutit” toimi-
vat anonyymeina.

Verkossa toimiva psykologi- ja psyko-
terapiapalvelu sopii paitsi nettid kaytta-
main tottuneille, my6s kaikille, jotka ei-
vt asuinpaikkansa tai eliméntilanteensa
vuoksi pysty kdyttdiméddn perinteisempié
palveluja.

Asiakkaan ehdoilla

- Haluamme kehittd4 toimintaa asiakkait-
temme ehdoilla. Asiakas voi valita itselleen
sopivan asioimistavan. Otamme myds mie-
lellimme vastaan kehittdmisideoita, Kojo-
nen kertoo.

Kaksi vuotta sitten perustettu yritys pal-
velee asiakkaita sahkopostitse, lankapuhe-
limella, kinnykalla tai nettipuhelimella —
joko nettikameralla tai ilman. Uusin toi-
mintamuoto on etenkin nuorison paljon
kayttdma chat.

Kaikkiin palveluihin tarvitaan ajanva-
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raus. Palvelu on maksettava etukateen.
Yrityksen verkkosivuilta 16ytyvit selkedt
ohjeet palvelujen kayttdmiseen.

Kojonen tietdd monien asiakkaiden
miettivdn pitkddn yhteyden ottamista.

- Vihén sama juttu kuin hammaslaaka-
rille meneminen. Than pienimmasté vih-
laisusta ei kukaan viela tilaa aikaa, mutta
jatkuvaan sarkyyn on jo pakko hakea apua,
Kojonen analysoi.

Hin alleviivaa palvelun avoimuutta.

- Mieluiten menemme ldékarille, josta
tieddmme jotain tai olemme kuulleet hy-
vad. Meilld yhteydenottoon vastaa juuri se
psykologi tai terapeutti, kehen asiakas ot-
taa yhteyttd. Juuri tdssa eroamme kaikista
muista vastaavista verkkopalveluista. Tieto
meistd kulkee tyytyviisten asiakkaittemme
kautta eteenpéin, Kojonen toteaa.

limainen tilannekartoitus
Ulkopsykologien palveluiden hinnat ovat
varsin kohtuulliset. Séhkopostikonsultaatio
maksaa 20 euroa kerralta. Puolen tunnin
chattisessio maksaa 30 euroa ja varttitun-
nin puhelu nettipuhelimeen, kannykkain
tai lankapuhelimeen maksaa 40 euroa. Ti-
lannekartoitus on kuitenkin ilmainen.

- Annamme my®0s tietoa asiakkaalle ja
ohjaamme tarvittaessa hdnet eteenpéin
muiden palvelujen pariin. Tilannekar-
toituksesta emme veloita mitddn, minkd
toivomme rohkaisevan yhteydenottoon
ja madaltavan kynnystd avun etsimiseen,
Timo Kojonen kertoo.

Kojonen muistuttaa, ettd usein asiantun-
tijan tirkein tehtdva voi olla ohjata asia-
kasta 16ytaméan perspektiivid tilanteelleen.
Monen ihmisen tilannetta saattaa selkiyt-
tad jo pelkastdan omien ongelmien kirjoit-
taminen, koska kirjoittaessa asiat jasenty-
vt usein uudella tavalla, jolloin oman ti-
lanteensakin voi ndhdd uudesta ndkokul-
masta.

Ulkopsykologit toimii yhteistyossd ul-
kosuomalaisyhdistysten kanssa. Yhteis-
tyokumppaneita on talld hetkelld jo tusi-
na. Yhteistyokumppaniyhdistysten jasenet
saavat palveluista kymmenen prosentin
alennuksen.

- Uudet yhteistyokumppanit ovat aina
tervetulleita, Kojonen ldhettda terveisia
erityisesti ulkosuomalaisyhdistyksille.

Milloin ammattiapua?
Ulkopsykologien puoleen kddntymiseen
pétevit samat perussadannot kuin ammat-
tiavun hakemiseen yleisestikin.

- Kun omat konstit eivit enda riitd, jos
olet jatkuvasti masentunut ja ahdistunut ja
koet, ettd eldmési on jatkuvaa kirsimysta,
Kojonen summaa.

Hin muistuttaa, ettd verkkopalvelu ei
sovi akuutteihin hététilanteisiin, esimer-
kiksi jos ihminen on vaarassa vahingoit-
taa itseddn tai ldhelld oleviaan. Téll6in on
aina parasta kadntya paikallisen kriisipal-
velun puoleen.

Ulkopsykologien asiakkaat asuvat Suo-
messa ja maailmalla. Useimmiten asiakas
on kolmekymppinen tietotekniikkaa kayt-
tdmadn tottunut nainen. Naisasiakkaiden
enemmistod Kojonen perustelee sill, ettd
naiset ovat yleensd miehid valmiimpia ka-
sittelemaédn ongelmiaan puhumalla tai kir-
joittamalla. Viime aikoina myos yha use-
ammat miehet kuten my6s nuoret ovat 16y-
téneet palvelun.

- Meihin voi ottaa yhteyttd missd tahan-
sa ongelmatilanteessa. Psykologeillamme
ja psykoterapeuteillamme on pitka tyoko-
kemus ja myos runsaasti elimankokemus-
ta, suurimmalla osalla on kokemusta myds
monikulttuurisuudesta, Kojonen sanoo.

Useimmat Ulkopsykologien ratkomat
ongelmatilanteet liittyvit masennukseen,
ahdistukseen, stressiin, uupumukseen,
parisuhdeongelmiin, kulttuurishokkiin ja
ulkomaille muuttoon ja muihin elaméan-
muutoksiin. Ulkopsykologit palvelee suo-
men lisaksi myos ruotsiksi, englanniksi ja
espanjaksi.

- Koskaan ei ole liian aikaista hakea apua
mieltd askarruttavaan ja ahdistavaan on-
gelmaan. Jo yksikin konsultaatio asiantun-
tijan kanssa voi auttaa selkiyttdmaéan tilan-
netta. Ei kannata jdadd odottamaan, etta
ongelmasta tulee vield suurempi. On pa-
rempi hakea apua liian aikaisin kuin liian
my6hdin, Timo Kojonen sanoo.

www.ulkopsykologit.fi
www.latpsi.com (espanjaksi)

Lisdtietoja verkkoterapiasta Editan loka-
kuussa 2007 julkaisemasta Uudet teknolo-
giat terapiassa —kirjasta.
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Liity Vowkkoow’

Expatrium.fi on ylivoimaisesti suosituin ulkosuomalaisten verkkoyhteisé. Jdsenid on Idhes 15 000, 115 eri maasta. Mu-
kaan pddiset rekisteréitymdlld. Osa Expatrium.fi:n sisdllostd on maksutonta ja osa varattu Expatrium-lehden tilagjille.

Osallistu gallupiin!

ULKOMAILLA ASUVAN

Iehden tllaau!le

SUOMALAISEN LEHTI

laki fa olkeus
Ulkomailla asuvaa koskevat lait

B Suomen lainsdddanndstd LGytyy ylldttavin
suuri midrd sdadoksid, jotka koskevat

1 flla asuvia k fsia. Kokosimme
peruslakitietoa mm. verotuksesta, perintd- ja
lahjaverosta, tullista, vaaleista, passeista ja
ajokorteista.

> lue lisaa

| puoliso ja lapset

Il i lionn
Bveotss
[ 1akija oikeus

Tilaa Exp'utrium

- Kielitaitoa voi ylldpitEd

B Vanhempien halu antaa lapsille swnalalse: juuret on yksi
tdrkemmistd syistd palata , ettd lapset

. sdilytedisivit ulkomailla hankkimansa kielitaidon.

> lue lisaa

- M TILAA EXPATRIUM UUTISKIRJE!

Expatrium uutiskirje ilmestyy max 10 kertaa vuoden aikana. Se
sisiltdd ajankohtaista tietoa, josta ulkosuomalaisen on hyvi olla

- perilld. Voit tilata sen suoraan sdhkipostiisi veloituksetta. Expatrium-

lehden tilaajat saavat luonnollisesti muita tuhdimmat uutiskirjeet.
Tilaa tai peruta Expatrium uutiskirje Expatrium uutiskirje

M KLUBI | w keskust jkset

Lapset Suomessa? - Gummaya, Iranti

suomalainen vaikka voissa paistaisi - Paivi K, Kanada
Asumis ym kuluista USA vs Suoml - reinco, Suomi
eldkeldisen Usaan muutto? - reinco, Suomi

Paluumuuttajan (p)ahkiilyé - aikaihminen, Suomi
A

7
> kaikkl keskustelut

haku

Sivukartta | Palaute | Tietoa Exp I I

ainsasdantd Rekisterdityminen

Verkkopalvelun kaytto vaa-
tii aina rekisterditymisen ja
kayttajalisenssin hyvaksy-
misen. Valitset itse itsellesi
kayttdjatunnuksen ja meil-
ta saat heti rekisterditymis-
lomakkeen ldhetettyasi sa-
lasanan. Tunnuksilla paaset
kirjautumaan palveluun.
Kayttdjatunnus ja rekiste-

n

kdyttajatunnus

salasana réitymislomakkeella annet-

tu asuinmaa nakyvét kaikil-
sreksenidy g le kdyttdjille, kun jatat kom-
bt mentin klubille.

> unohtuiko salasana?

Tilaa uutiskirje

B TAPAHTUMAT

21.10. Amsterdam
Maija Ruuskanen & Katja Maria,
Singer-Songwriter konsertt|

> kaikkl tapahtumat
> kerro tapahtumasta

B LMOITUSTAULU

Vientimyyjaks! kansainvaliseen
parssiyritykseen (Espoo)
HV: Yksio (Parmu/Haapsalu)

AV: Kateva kalustettu yksio
(Helsinki)

HV: Iso talo rauhalisella palkalla
(Geneve)

Au pairiksl Haaglin (Den Haag)

> kaikkl limeitukset
> jata limoitus

Uusin Expatrium-lehti
Expatrium.fi:n kautta voi tilata nel-
ja kertaa vuodessa ilmestyvan 84-
sivuisen Expatrium-lehden. Tilaus-
hinta on 50 euroa/12 kk tai 90 euroa/24kk ja se sisdltaa postitus-
kulut kaikkialle maailmaan. Expatrium seuraa ulkosuomalaisen
puolesta tata koskettavia lainsaadannon muutoksia ja kertoo uu-
sista palveluista. Mukana on aina koko joukko mm. mielenkiintoi-
sia henkilohaastatteluja, kulttuurieldman uutisia ja nimitysuuti-
set. Vientiautohinnasto julkaistaan kaksi kertaa vuodessa.

Sivukartta

Voit sivukartasta tarkistaa yhdella
silmaykselld, mita kaikkea Expat-
rium.fi pitaa sisallaan.

Palaute

Valmiilla palautelomakkeella on
helppo lahettaa kysymysten lisaksi
niin risuja kuin ruusujakin palvelun
yllapitajalle tai toimitukselle.

H Kaikille rekisteroityneille avoin palvelu ' Expatriumin tilaajien lisdpalvelu

www.expatrium.fi

Suosituin ulkosuomalaisten verkkoyhteiso


http://www.expatrium.fi
http://www.expatrium.fi

	Exp56_ulkopsykologit_kevyt.pdf

