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LUKUALLE

Tama opas on tarkoitettu ensisijaisesti Sinulle, joka olet ryhtynyt tukihenkiloksi toi-
selle maahanmuuttajataustaiselle naiselle ja olet osallistunut Opetuskoti Mustikan
tukihenkilokoulutukseen.

Lisaksi oppaassa on kuvattu maahanmuuttajataustaisten naisten tukihenkilokou-
lutuksen malli, jota voidaan hyddyntaa laajemminkin, jos sita halutaan soveltaa
omaan toimintaan tai lahtea kehittamaan oman yhdistyksen vapaaehtoistoimintaa.

Tukihenkilotoiminta perustuu vapaaehtoistyohon. Tukihenkilo auttaa erilaisissa
elamantilanteissa olevia ihmisia tukien ja kannustaen, kuunnellen ja keskustellen.
Tukihenkild auttaa arkisissa asioissa ja on tarvittaessa apuna ja mukana erilaisissa
tilanteissa esimerkiksi ditiys- tai lastenneuvola kaynneilla.

Tukihenkilona olet osa Opetuskoti Mustikan vapaaehtois- ja vertaistoimijoiden
ryhmaa. Tukihenkilona saat tukea yhdistyksen vapaaehtoistoiminnan koordinaat-
torilta, jonka puoleen voit kaantya ilosta ja surusta, kuin myos eteen mahdollisesti
tulleista ongelmista.

Oppaan lopusta loydat linkin selkokielisiin materiaaleihin, josta loytyy tietoa mm

raskaudesta, synnytyksestad, lastenhoidosta, Kaarinan lastenneuvolan- ja ditiysneu-
volan palveluista, perhekeskuksesta seka Kaarinan lapsiperheiden eri palveluista.

Oppaan lopusta loytyvat myos tukihenkilokoulutuksessa kaytetyt materiaalit, joita
voit hyddyntaad tukihenkilokeskusteluissa.

Olet tarkeassa tehtavassa. Kiitos Sinulle!
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1. MAAHANMUUTTAJANAISTEN TUKIHENKILO-
KOULUTUKSEN MALLIN KUVAAMINEN OSANA
WOHEALTH -HANKETTA

Tama tukihenkildopas on laadittu osana WoHealth -hanketta. Hanke toteutettiin yhteistydssa
Turun ammattikorkeakoulun, Kaarinan kaupungin neuvolan, Sateenkaari Koto ryn:n ja Flyktin-
gmedicinskt center Norrkdping, Ruotsin kanssa. Hankkeessa on tydskennellyt Turun ammatti-
korkeakoulun opettajia ja sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita.

Koulutustarpeet kartoitettiin ennen koulutuksen toteuttamista Opetuskoti Mustikan maahan-
muuttajataustaisilta naisilta ja neuvolan tyontekijoilta, Liittyen lasten hoitoon ja kasvatukseen
uudessa kulttuurissa. Esiin nousseista teemoista jarjestettiin tyopajoja, joissa kasiteltiin mm
vanhemmuuteen, lastenhoitoon ja ravitsemukseen liittyvia aiheita.

Taman lisaksi opiskelijat suunnittelivat ja toteuttivat tukihenkilokoulutuksen maahanmuut-
tajataustaisille naisille voimaannuttavasta nakokulmasta Opetuskoti Mustikassa. Koulutuksia
pidettiin nelja kertaa Opetuskoti Mustikan tiloissa. Vapaaehtoiseen tukihenkilokoulutukseen
saivat osallistua kaikki Opetuskoti Mustikan toimintaan osallistuneet maahanmuuttajataus-
taiset naiset. Koulutuksessa luennoitiin eri teemoista, kuten mielenterveyden hoitamisesta
seka turvallisista ja terveellisista elamantavoista. Koulutuksessa luennoitiin lisaksi raskaudes-
ta, synnytyksesta, ditiydesta ja naisen terveydesta. Koulutus toteutettiin selkokielta kayttaen.
Opiskelijat olivat laatineet teemoista kirjalliset PowerPoint-esitykset, jotka tukivat samalla
suullista esitystd. Luennot olivat suunniteltu siten, etta tilaa jai myos yhteiselle keskustelulle.
Koulutuksen paatyttyad osallistujat saivat antaa opiskelijoille suullista palautetta luennoista
ja luentomateriaaleista. Kaikkien osallistuneiden keskuudesta nelja maahanmuuttajataustais-
ta naista kiinnostui toimimaan tukihenkilona. Heille jarjestettiin viela erillinen koulutuskerta,
jossa annettiin tietoa ja keskusteltiin tukihenkilona toimimisesta.

Suomessa lahdetaan kokeilemaan uutta toimintamallia Opetuskoti Mustikan ja Kaarinan ai-
tiys- ja lastenneuvolan kanssa. Tarkoituksena on, etta koulutetut tukihenkildt voivat olla tuke-
na toisille maahanmuuttajataustaisille naisille esimerkiksi aitiys- ja lastenneuvola kaynneilla.

Tukihenkilokoulutuksessa kaytetyista materiaaleista on laadittu liitteet tahdan oppaaseen,
joita tukihenkilot voivat hyodyntaa tukihenkilokeskusteluissaan.

Tukihenkilokoulutusmallia ja siihen liittyvaa opasta voidaan hyddyntad laajemminkin, jos sitd
halutaan soveltaa omaan toimintaan tai lahtea kehittamaan oman yhdistyksen vapaaehtois-
toimintaa. Tukihenkilotoiminnasta voi tiedustella lisaa Opetuskoti Mustikasta.

WoHealth-hankkeen toimesta sosiaali- ja terveysalan opiskelijat ovat laatineet selkokielisia
materiaaleja mm raskaudesta, synnytyksesta, lastenhoidosta, Kaarinan lastenneuvolan- ja
ditiysneuvolan palveluista, perhekeskuksesta seka Kaarinan lapsiperheiden eri palveluista.
Selkokielisia materiaaleja voivat hyodyntaa maahanmuuttajat, tukihenkilot, neuvolat tai muut
tahot.



2.

OPETUSKOTI MUSTIKKA HOVIRINNAN TOIMINTA

Kaarinan Hovirinnassa toimiva Opetuskoti Mustikka tekee yhteistyota alueen yhdistysten ja
toimijoiden seka Kaarinan kaupungin kanssa. Opetuskoti Mustikka tarjoaa maahanmuutta-
janaisille ja heidan lapsilleen avoimen kohtaamispaikan, johon on helppo tulla kulttuurista
riippumatta. Opetuskoti Mustikassa jarjestetaan suomen kielen opetusta ja suomalaisessa
yhteiskunnassa tarvittavien arkisten taitojen opetusta. Opetuskoti Mustikka tarjoaa lisaksi
kulttuuritietoista palveluohjausta, jonka avulla voidaan tarjota yksilollista tukea asiakkaan
elamadntilanteessa seka kotoutumista ja tyollistymista edistdvia palveluita.

Opetuskoti Mustikan toimintaan kuuluu lisaksi erilaiset teemaryhmat ja tyopajat (esimerkiksi
hyvinvointi- ja terveysneuvonta). Opetuskotitoiminta lisdd maahanmuuttajanaisten kulttuu-
ri- ja kasvatustietoisuutta, joka lisad integroitumista ja lapsiperheiden hyvinvointia. Maahan-
muuttajanaisten lisaantyneet arjenhallintataidot ja valmiudet selviytya suomalaisessa arjessa
tukevat perheen toimintaedellytyksia. Opetuskoti jakaa tietoutta maahanmuuttajanaisille
heidan perusoikeuksistaan ja velvollisuuksistaan, johon suomalainen yhteiskunta perustuu.

Opetuskoti Mustikka on mukana aktiivisesti erilaisissa hankkeissa ja tekee yhteistyota eri op-
pilaitosten kanssa. Opetuskoti Mustikassa on mahdollisuus tehda vapaaehtoistyota. Vapaaeh-
toiset ovat tarkea ja arvokas osa yhdistystoimintaa.

MIKA ON TUKIHENKILO?

Tukihenkild on luotettava ja turvallinen aikuinen, joka haluaa auttaa ja kuunnella toista
ihmista. Tukihenkild auttaa ymmartamaan suomalaisia tapoja. Han voi auttaa loytamaan apua
toiselle ihmiselle tai koko perheelle. Tukihenkild on tukena tuettavan erilaisissa elamantilan-
teissa. Tukihenkilot ovat muualta Suomeen muuttaneita naisia, jolla on samankaltaisia ko-
kemuksia kuin tuettavalla. Tukihenkild toimii parhaan kykynsa ja taitonsa mukaan. Se riittaa.
Vastuu on ennen kaikkea tavallisen ihmisen vastuuta lahimmaisestaan.

MITA TUKIHENKILOTOIMINNALLA TARKOITETAAN?

Maahanmuuttajien tukihenkilétoiminta perustuu soveltuvin osin vertaistukeen, joka on koke-
musten vaihtamista. Samankaltaisessa elamantilanteessa olevat ihmiset saavat tukea toinen
toisiltaan ja heidan tietoansa ja taitoa arvostetaan. Samankaltaisten kokemusten jakaminen
lisaa yhteista ymmarrysta. Tukihenkildtoiminnan tarkoituksena on lisata yhteista ymmarrysta
ja antaa toivoa tulevaisuudessa selviytymiseen ja iloa yhteiseen olemiseen. Tukihenkild on
omassa prosessissaan jo pidemmalla kuin tuettava.

Tukihenkild on vapaaehtoistyota, eika siita makseta palkkaa. Se on myos tuettavalle maksu-
tonta. Tukihenkilotoiminta on luottamuksellista ja tama tarkoittaa sita, etta tuettavan asioita
ei kerrota muille ulkopuolisille henkildille.

Ongelmatilanteissa tukihenkilot voivat keskustella Opetuskoti Mustikan vapaaehtoistoimin-
nan koordinaattorin kanssa.



5. TUKIHENKILON TEHTAVAT

5.1 Mita tukihenkilon tehtaviin kuuluu?

Itsemaardamisoikeuteen kuuluu se, etta jokainen ihminen saa itse paattad omista asioistaan.
Tukihenkilotoiminnassa tuettavan mielipidettd tulee kuunnella ja apua annetaan hanen eh-
doillaan. Tuettavalle tulee valittya tunne, etta hanta arvostetaan. Toiminnassa tulee varmistaa,
etta tapaamisessa toimitaan tuettavan toiveiden ja tarpeiden mukaan.

Tukihenkilon tehtavia:
- kuunnella ja keskustella
- tukea ja kannustaa
- olla luotettava ja turvallinen
-olla lasna
-ymmartda toisen tunteita, ei vahatella
- yhdessd olemista ja -tekemista
- auttaa arkisissa asioissa
- auttaa ymmartamadan suomalaisia tapoja
- auttaa lOytamaan oikeat palvelut
- on mukana tarvittaessa uusissa tilanteissa
- jakaa halutessaan kokemuksia
- voi toimia tulkkina, mutta ei ole pakko
- noudattaa ammattilaisten antamia ohjeita
- sitoutuminen tuettavaan
- tuettavan itsemadraamisen kunnioittaminen

5.2 Mita tukihenkilon tehtaviin ei kuulu?

Tukihenkildn tulee kunnioittaa jokaisen ihmisen erilaisuutta ja oikeutta omiin mielipiteisiin.
Tukihenkild ei saa tyrkyttaa omia mielipiteitaan. Tukihenkilo ei saa puuttua tuettavan ja ha-
nen perheenjdsentensa valisiin suhteisiin.

Tukihenkilon tehtaviin ei kuulu:
- ei saa tehda paatoksia toisen puolesta tai ottaa kantaa hoitoratkaisuihin
- ei saa puhua toisten asioista muille ihmisille
- ei saa vaheksya muita kulttuureita
- ei tarvitse olla ystava, riittaa, etta on auttamassa ja tukemassa toista ihmista
- ei tarvitse olla ammattiauttaja, riittaa, etta tarjoaa kaveruutta
- ei ole tarkoitus parantaa tai ottaa vastuuta tuettavan elamasta

6. MISSA TILANTEISSA TUKIHENKILON ON OHJATTAVA
HAKEMAAN APUA MUUALTA?

Tukihenkilon on ohjattava tuettavaa hakemaan apua seuraavissa tilanteissa:
- sairauksissa ja sairauksien tunnistamisessa
- vakivaltatilanteissa
- mielenterveys- ja paihdeongelmissa
- taloudellisissa ongelmissa
- uskonnollisissa kysymyksissa



8.1

8.2

TUKIHENKILON OMA JAKSAMINEN ON TARKEAA

Tukihenkilona kohtaa kaikenlaisia tilanteita ja joskus ne voivat olla vaikeitakin. Sen vuoksi
tukihenkilon on hyva huolehtia omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista. Tukihenkilon on hyva
tunnistaa omat voimavaransa, jotta jaksaa auttaa ja tukea toisia ihmisia. Tukihenkilo toimii
aina omana itsendan, ei ammattilaisena. Tukihenkildn oma elamantilanne on hyva olla vakaa,
jotta jaksaa tukea toista ihmista hanen elamantilanteessaan. Tukihenkilon oma jaksaminen
on tarkeaa. Hanen on tarkeda osata rajata tydon maara ja tarvittaessa on uskallettava sanoa
“ei”.

Esimerkiksi:
-"En ehdi tanaan tavata sinua mutta sovitaan tapaaminen huomiseksi”
-"En pysty nyt puhumaan puhelimessa mutta soitan sinulle takaisin klo 16.00”
-"En voi tulla tanaan kanssasi neuvolaan koska olen flunssassa”.

OPETUSKOTI MUSTIKKA HOVIRINNAN
TUKIHENKILOTOIMINTA

Tukihenkilot, jotka ovat kayneet Opetuskoti Mustikan tukihenkildkoulutuksen, voivat toimia
tukihenkildina erikseen sovituille henkilgille. Tukihenkilot ovat osa Opetuskoti Mustikan
vapaaehtois- ja vertaistoimijoiden ryhmaa. Vapaaehtois- ja vertaistoimijoille jarjestetadn
koulutuksia nelja kertaa vuodessa. Tukihenkilot itse saavat tukea ja ohjausta yhdistyksen va-
paaehtoistoiminnan koordinaattorilta, jonka puoleen he voivat kadntya ilosta ja surusta, kuin
myos eteen mahdollisesti tulleista ongelmista.

Missa tukihenkilo ja tuettava tapaavat?

Tukihenkilon ja tuettavan on hyva sopia etukateen missa ja milloin tapaavat. Tukihenkilo ja
tuettava voivat tavata sopimassaan paikassa, mutta ei mielelldaan kummankaan omassa kodis-
sa. Opetuskoti Mustikasta loytyy sopiva tila, jossa tapaaminen voidaan jarjestaa sovittuna pai-
vana. Tukihenkilo ja tuettava voivat tavata myos esimerkiksi yhteisen kavelylenkin merkeissa,
kahvilassa tai puistossa. Tukihenkild voi olla mukana esimerkiksi ladkari- tai neuvolakaynnilla
tai muussa tapaamisessa, johon tuettava tarvitsee apua ja tukea. On suositeltavaa, etta yhtey-
denpito ja tapaamiset tapahtuvat arkipaivisin. Illat ja viikonloput ja on hyva rauhoittaa itselle
tai omalle perheelle.

Kuinka kauan tapaaminen kestaa?

Tukihenkilosuhde voi kestaa joskus muutaman tapaamiskerran verran ja joskus suhde voi kes-
tda pidempaan. Tukihenkil® ja tuettava voivat tavata viikoittain tai tarpeen mukaan. Tukihen-
kilosuhteesta tullaan tekemaan kirjallinen sopimus.

HYODYLLISIA WWW-SIVUJA

www.sateenkaarikoto.fi
Maahanmuuttajanaisten voimaantumisen tukeminen - Turun ammattikorkeakoulu (turkuamk.fi)

Ylla mainitusta linkista loytyy selkokieliset esitteet mm raskaudesta, synnytyksesta, lasten-
hoidosta, Kaarinan lastenneuvolan- ja ditiysneuvolan palveluista, perhekeskuksesta seka
Kaarinan lapsiperheiden eri palveluista.



10. YHTEYSTIEDOT

Mikali sinulla on kysyttavaa tukihenkilotoiminnasta, ota ystavallisesti yhteytta:

Opetuskoti Mustikka Hovirinta

Pehtorinkatu 2 F 26,20780 Kaarina

Puh 045 7833 1822 / Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
hovirinta@sateenkaarikoto.fi

maanantai - torstai klo 9.00-15.00.

Tama opas on tuotettu osana Turun ammattikorkeakoulun WoHealth -hanketta 12/2020-
1/2021.

Tekija: Tamara Vierikko, Sosiaali- ja terveysala (YAMK-opiskelija)

Tukihenkilokoulutuksen materiaalien tuottamiseen (liite) on osallistunut myos Riina Turja,
Sosiaali- ja terveysala (YAMK-opiskelija)

Opettajat: Sini Eloranta ja Sirppa Kinos

LAHTEET

Helenius, T.; Pennanen, R. & Huttunen, M. 2004. Tukihenkildopas. Helsinki: Sylva ry
Nyman, E. 2003. Tukihenkildn taskumatti. 2. painos. Ylojdrvi: TSL

Suomen Mielenterveys ry 2020. Tukea tukihenkildlta. Viitattu 7.12.2020.
https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kasvokkain/tukea-tukihenkil%C3%B61t%C3%A4
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019. Tukihenkilot ja -perheet. Viitattu 7.12.2020.
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/peruspalvelut/sosiaalipalvelut/tukihenki-
lot-ja-perheet#Tukihenkil%C3%B6t




LIITTEET

Liite 1. Hyva mielenterveys

Hyva mielenterveys

Tamara Vierikko

Sairaanhoitaja, mielenterveys,
YAMK-opiskelija

WoHealth -tukihenkilokoulutus 3.9.2020

TURKU AMK A2, Region . @& Interreg
Lsinemiryoe {15 Ostergotiand B2 Canira Bat
AreLko s ot h/

* Tukihenkilona voit hyodyntaa naita opetusmateriaaleja, kun
keskustelet tuettavasi kanssa mielenterveyteen liittyvista asioista.

* Voit esimerkiksi kysya, mita hyva mielenterveys Sinulle merkitsee ?

* Tukihenkilona voit

» Keskustella, etta mista asioista hyva mielenterveys muodostuu ja miten
omasta mielenterveydesta kannattaa huolehtia

+ Ohjata laakarin vastaanotolle, jos hanellda on esimerkiksi ahdistuksen tai
masennuksen oireita tai hanella on univaikeuksia

Region s | ars

TURKU AMK L P 4 @) inlerre:
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Mita hyva
mielenterveys on?

Pystyy nauttimaan eldmasta
Tuntee eldaman mielekkaaksi
Kokee itsensa arvostetuksi
Hyva itsetunto

Hallitsee omaa eldmaa
Positiivinen eldamanasenne
Mielekastd tekemista
Miellyttavia sosiaalisia suhteita

Taitoa kohdata vastoinkdaymisia
ja selviytya niista

Toivoa

Onnistumisen kokemuksia

Region it
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Miten voin
huolehtia omasta
mielenterveydestani?

Uni ja lepo

Ruokailu ja ravinto
Ihmissuhteet ja tunteet
Liikunta

Harrastukset
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oHeal ] h/



Hyvaa mielenterveytta vahvistavat:

* Hyvat ihmissuhteet, toisista valittaminen ja
rakkaus

* Tunteista kertominen

* Osallistuminen toimintaan, tydhon, kouluun

* Vaikeuksien kohtaaminen ja niiden voittaminen
* Ahdistuksen hallitseminen

* Merkityksellinen elama

* Turvallinen elinymparisto

* Fyysinen terveys

* Lapsuuden ajan turvalliset ihmissuhteet

g,g}} Region <& lnterre
7% Ostergatland > CantralBatie
e 9 ’ oHealth/

B

Mielenterveytta heikentavat:

* Huono itsetunto

* Huonot suhteet laheisiin ihmisiin
* Vakivalta

* Kiusaaminen

* Alkoholi,huumeet

* Syrjdytyminen

» Kodyhyys

* Kriisit

2, Region - R
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Stressi

Unettomuus tai herdily kesken yota
Keskittymiskyvyn puute

Muistin huononeminen

Mielialan vaihtelut

Pelkotilat, paniikkituntemukset
Erilaiset sydan tuntemukset
Vatsavaivoja

Huonovointisuus

Region

TURKU AMK Ay *
T unwey ot Ostergétland

scENCEs

Trauma

* Painajaisunet

Paiviin voi tulla hetkia, kuin
traumakokemuksia elaisi uudelleen.
Siihen voi liittya mielikuvia, aania,
hajuja, makuaistimuksia, tunteita ja
kehollisia tuntemuksia

* Ahdistusta tai paniikin tunnetta

Region
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Central Baltic

Jannittyneisyys, levottomuus,
artyneisyys, vihanpurkaukset

Uniongelmat

Pyritaan valttamaan tilanteita,
ajatuksia, tunteita, jotka voisivat
muistuttaa traumasta

&) lnterreg
Central Baltic



Ahdistus

* Ahdistava tunne rinnassa.
* Hikoilu

* Vapina

» Sydamentykytys

* Hengenahdistus ja ilman loppumisen
tunne

* Huimaus
* Pahoinvointi ja vatsaoireet

Region ]
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Masennus

* Masentunut mieliala

* Mielihyvan menettaminen

* Uupumus

¢ Itseluottamuksen menettaminen
* Syyllisyyden tunteet

* Kuolemaan liittyvat ajatukset

» Keskittymiskyvyn heikkeneminen
* Unihairiot

¢ Muutokset ruokahalussa

Region 1
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Mista apua?

Puhuminen auttaa.
Avun hakeminen ei ole hapea!

#
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Liite 2. Turvallinen elama

Turvallinen elama

Tamara Vierikko

Sairaanhoitaja, mielenterveys,
YAMK-opiskelija

WoHealth -tukihenkilokoulutus 3.9.2020

T‘%} Reglon @&y lnterreg
@‘ Ostergétland et Bk
SRR e oHealth/

* Tukihenkilona voit hyodyntaa naita opetusmateriaaleja, kun
keskustelet tuettavasi kanssa turvallisesta elamasta.

* Voit esimerkiksi kysya, etta millainen Sinun mielestasi on
turvallinen elama?

* Tukihenkilona voit

* Keskustella mista asioista turvallinen elama muodostuu

* Mikali huomaat tai kuulet hanen joutuvan vakivallan kohteeksi, ohjaa
keskustelemaan asiasta ammattilaisen (hoitaja, laakari, poliisi) kanssa,
joka osaa auttaa hanta

V2 Reglon &) lnterreg
Ostergétland = Central Baltic
g e oHedlth/



Turvallinen elama on:

* Saada olla turvassa omassa kodissa ja kodin ulkopuolella

+ Saada tuntea olonsa rakastetuksi, arvostetuksi, kunnioitetuksi ja tarpeelliseksi
» Pariskuntana ollaan tasa-arvoisia eli kumpikaan ei tuomitse tai hauku

* Luottamusta

 Ei tarvitse peldta perheenjasenen suuttumusta tai jattaa sen pelossa asioita
tai mielipiteita kertomatta

* Pidetadan huolta toisista
+ Sairastuttua tai huolien ilmaantuessa haetaan apua
* Isoimmista asioista padtetdan pariskuntana yhdessa

% n.""J“"" - 5 lnlerreg C:@\
Ostergétland Central Baitic
éx; & oHeaV(h/

TURKU AMK

EUROPEAN UNION
uropenn Regir

 Fond

Vakivallan eri muodot

Fyysinen vakivalta:

Tonimistd, ravistelua, potkimista, lydomistd, lilkkkumisen
estamistd, hiuksista repimistd, esineilld heittelemistd,
terdaseella vahingoittamista, kuristamista, sitomista,
sylkemistd, puremista, lukitsemista huoneeseen

Henkinen vakivalta:

Pelkoa, vakivallalla uhkaamista, kontrollointia,
syyllistamistd, alistamista, nimittelya, haukkumista,
valehtelua, mustasukkaisuutta, eristamista
ystavistd/sukulaisista, itsemurhalla uhkailua,
maardilemistd, mykkakoulua, nolaamista

U2 Region @l
e §J§) Ostergétland D il i) o)
= (&

TURKU

EUROPEAN UNION LIED 5

Fund




Vakivallan eri muodot

Seksuaalivakivalta:

Seksiin pakottaminen / raiskaus, raiskauksen yritys,
seksuaalisella vakivallalla uhkailu, pornografiaan
pakottaminen, ehkdisyn kayton kieltdaminen,aborttiin
pakottaminen, pakottaminen seksuaalisiin tekoihin,
kuvaaminen ilman lupaa, nukkuvan tai sammuneen
henkilon hyvaksikaytto ja seksuaalinen ahdistelu

Taloudellinen vakivalta:

Ldheinen tai puoliso estda sinun oman rahan kayttoa,
pitaa rahattomana tai kontrolloi rahankayttoasi. Kayttaa
luvattomasti sinun rahojasi. Tyéssakdynnin estaminen.

Region T

TURKU AMK WO o €@ iilerre

- et e éﬂ%osm@o’f'a"c o e

o e . oHedlth/

Eevwicprens Fud

Vakivallan eri muodot

Uskonnollinen vakivalta:

Toisen henkildn uskonnollisuuden pilkkaamista tai
kieltamista. Se voi myds olla pakottamista uskonnon
mukaisiin tapoihin.

Vaino:

Ei toivottua yhteydenottoa, seuraamista, tarkkailua ja
uhkaamista, joka aiheuttaa pelkoa, ahdistusta ja
nolaamista.

Hegion &5 lnierreg
Ostergétland L bl
oHeAITV

EURDPEAN UNICH
Eurogens Reger.

Eeveicpren Fud



Vakivalta on rikos!

[ ToRky A By @ laieries
| Tom nvenar o Ostergétland Central Baitic
svRoFEAN N APAUED SORNCES 2 OHMH'h/

Vakivaltaan on
puututtava aina!

SE El SAA JATKUA!

Region e
- TURKU AMK 2, B . @5 laterreg
e T hevema o %@Ostergotlanc Central Baitic
o e ofeatty/



Suomessa on
tasa-arvo miehen
ja naisen valilla

Region
- TuRIANE % 5 @& nterreg
Sorcan o o Ostergétland Central Baiic ey

Vakivalta traumatisoi lapset!

Region a

TUR . &) lilerre

E iy %%éstergotlanc et C}@J
P oHealt



Vakivallan seuraukset:

Turvattomuutta

Ahdistusta

Hapeaa

lhmisarvon menetysta
Vihaa ja aggressiota
Katkeruutta ja kostonhalua
Masennusta

Itsetuhoisuutta

Paansarkya, univaikeuksia tai vatsakipuja

Vakivalta ei ole koskaan oikein. Sita ei pida salata eika haveta!

'v% Reglon &) lnterreg
Ostergétland = Central Baltic
q Central Balt oHeAITh/

Miten tunnistan vakivallan?

Vakivalta alkaa yleensa parisuhteessa hiljalleen.

Se voi alkaa henkisena vakivaltana ja muuttua
myohemmin fyysiseksi vakivallaksi.

Kun sinua satutetaan kerran, vakivallan tekija
yleensa katuu tekoaan ja lupaa, ettei teko enda
toistu. Nain voi joskus ollakin, mutta jos vakivaltaa
tapahtuu jalleen

-ollaan vakivallan kehassa.

V24 Region &) lnterreg
Ostergétland B e s
oHealt! h/




Mita minun tulee tehda,
jos joudun vakivallan
uhriksi?

PUHUMINEN AUTTAA, Puhu rohkeasti!

Jos uskallat puhua sinuun kohdistuneesta
vakivallasta jollekin henkilolle tai viranomaiselle
(hoitajalle tai laakarille), toipumisesi alkaa siita
hetkesta!

VAKIVALTAA EI PIDA KOSKAAN HYVAKSYA.

Region

TURKU AMK A "
T ey o8 Ostergétland

EUROPEAN UNICH UED SCIENCES
Eurnpems fegienal

Beveleproens Furd

Avun hakeminen:
Valtakunnallinen Nollalinja 0800 05005
Kriisipuhelin 010 1950202
Mielenterveysyksikot ja terveyskeskukset
Ensi- ja turvakodit

112

Region

Ostergétland

@) lnterreg
Central Baitic

&5 lnlerreg
Central Baitic




Vakivallasta

pystyy
selviytymaan!!

Region 1 r

TURKU AMK iy .4 &) lnterre:

TURKU UNVERSITY OF (%%Ostergotland Central aam?

el ea oHe(Ifh/

Lahteet

Ensijaturvakotienliitto.fi
Mielenterveydenkeskusliitto.fi
Mieli.fi
MLLfi
Naistenlinja.fi
Nettiturvakoti.fi
Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.fi
Vaestoliitto.fi

Region @) lnlerre
B TURKU AMK B B sottand i
o nan e oHeAI’rV



Liite 3. Terveelliset elamantavat

Terveelliset
elamantavat

Tamara Vierikko

Sairaanhoitaja, mielenterveys,
YAMK-opiskelija

WoHealth -tukihenkilokoulutus 10.9.2020

é‘r‘i Region &) lnterre:
i Ostergétland B Coniral Bais
e 9 i oHealTh/

 Tukihenkilona voit hyodyntda naita opetusmateriaaleja, kun keskustelet
tuettavasi kanssa terveellisista elamantavoista.

* Voit esimerkiksi kysya, etta mita terveelliset elamantavat Sinulle
merkitsevat?

* Tukihenkilona voit

* Hyodyntaa keskustelussa lautasmallia ja kertoa, ettd mista terveellinen ravinto
muodostuu.

* Ohjata syomaan terveellista ruokaa terveydenhuollon suositusten mukaan
» Kannustaa lilkkumaan

* Ohjata nukkumaan riittavasti

TURKU AMK I, Region &y lnterre
S &0 Seterqotiand D ntarteg
RPPED SCENCES oHeaITh/



Sydanliitto

Terveellinen ruokavalio

Region
%Ostergbtland @ g'nt.g'e'.g? Q?;H’J

TURKU UNIVERSITY OF
EUROPEAN UNIO APPLED SCIENCES.
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Syo
3-4 tunnin
valein.

TURKU AMK
TURKL UNIVERSITY OF
IOREAN UNION APPLIED SCIENCES
Europran feginat

Kasviksia
500 ¢
paivassa.

TURKU AMK
TURKL UNIYEREITY OF

Euroran fegiral
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Kalaa
kannattaa
syoda ainakin
kaksi kertaa
viikossa.

Y. Region @) lnterie
i € 8stergotiand @ y
i, el e oHealt!
e

Lihavalmisteita
500¢
viikossa.

Region @) lnterre:
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[ |
Syo kalaa Syé viahemman lihaa ™

* Kala on terveellista, syo eri * Syo lihaa korkeintaan puoli
kalalajeja kiloa viikossa

* Sy0 kalaa ainakin kaksi kertaa ~ * Lihassa on paljon proteiinia,
viikossa rautaa ja B —vitamiineja.

« Kalassa on paljon terveellist3 Tama on hyva asia, mutta
pehmeéa rasvaa, D vitamiinia siltin suuret maarat lihaa
ja proteiinia eivat ole terveydelle hyvaksi

- Region = 1 "

TURKU AMK Ve - & lnterre

Ioee Ry oF Ostergétland okt CD@\
CURGPEAN UM bedhte
it oHellfh/
=

Suosi
taysjyvaviljaa.

4 LV . Y
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e werary o é@éster otland Centrai Baitic
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Syo enemman taysjyva viljaa +

* Osa leivista on leivottu
taysjyvaviljasta

« Sisaltaa paljon vitamiineja ja
kuitua

. Pi_t;ié vergnsokgrin ta.jsgisena
nalan poissa pidempaan

EURPEANUNIN  APPLIED S NG
Europeas Repent

Pahkinoita ja
siemenia noin
2 rkl paivassa.

EUROPEAN UNIGH APFLED SCIENCES
Eurogeas Reperat

Sy6 vdhemman valkoista viljaa =

* Valkoisessa viljassa ei ole juuri
lainkaan terveydelle hyodyllisia
ravintoaineita

* Syo harvoin

ja Vaihda valkoinen riisi ja pasta
taysjyvaisiin!
Vaihda valkoinen leipa
tummempaan!

Region
ég’ Ostergétland S E:?r&:’sraﬁcg @\
oHe(Ifh/

Region
e ok @ lnterres Q@\
oHealt h/



Syo vahemman
suolaa!

Suolaa saisi syoda
korkeintaan 5
grammaa paivassa.

\AV| V4<

4,

Region a

TURKU AMK i N @3 lnterre

E Loy Ostergétland Conwral Bt Y
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E
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Syo enemman pehmeaa rasvaa * Syo vahemman kovaa rasvaa
* lhminen tarvitsee pehmeaa » Kovan rasvan kaytto on
rasvaa pysyakseen terveena terveydelle haitallista
* Alentaa veren kolesterolia ja » Kova rasva voi aiheuttaa sydan -
verenpainetta ja verisuonisairauksia
* Pehmeaa rasvaa on kaloissa, * Kovaa rasvaa on makkarassa,
kasvioljyissa, margariinissa, rasvaisessa lihassa, leivonnaisissa
pahkinoissa ja avokadossa ja rasvaisissa maitotuotteissa

Region ! &5 lnterre
B otang S interres e

EUROPEAN UNIGH
Eurogean Repinat

Bevelsorers, Fursd
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TURKU AMK N < @) lnterre
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Juo

1-1,5 litraa
nestetta ruuan
lisaksi / paiva.

URI Region &) lnterre,

- TuRIANE %%)Ostergétland Conta st

EUROPEAN UNIC APPLIED SCIENCES OHQAH'
s it

Liikunta

Esim. kavelya,
tanssia tai uintia
vahintaan 2,5
tuntia viikossa

Region &5 lnlerre
B TURKY MK €B &g qstiand @ lnterreg
e A — oHealt

Bevwicpr Fusd



Uni ja lepo

Nuku yossa noin
6-9 tuntia

a7 W - o
S y < SN
0 23 %
5 J bl 7 \
A

- TURKU AMK &) lnterreg
SURDPEAN UNION g irlifeg Central Baltic
iyl S oHealt
S o

Lahteet

» Kaypahoito.fi
* Ruokavirasto.fi
* Sydanliitto.fi
* Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.fi
* Terveyskyla.fi

Region — EROEIS

- TURKU AMK P " -5 nterre:

e [y inavemsTy o %%3 Ostergétland @ Contral Baitic (@\
T S oteaith/
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Liite 4. Raskaus, synnytys ja aitiys

Raskaus,
synnytys ja aitiys

Riina Turja

Katilo,

YAMK-opiskelija

WoHealth -tukihenkilokoulutus 1.10.2020

= Region o S

TURKU AMK { Py - ) nilerre

Tumly inarERSTY oF %Oste rg6tland = Contral Baitic. (@\
S oHeaIfh/

Tukihenkilona
raskaanaolevalle ja
synnyttaneelle
aidille ja perheelle

Kysy esimerkiksi:

Oletko kuullut Suomen
neuvolajarjestelmasta?

Tukihenkild voi esimerkiksi

Tiedatko, minne menet synnyttamaan? .
e . . . Auttaa aitia lastenhoidossa
Tiedatko, mita tukia voit saada ollessasi

raskaana / synnytyksen jalkeen? * Auttaa imetyksessa

Oletko miettinyt, mitd toiveita sinulla on OhJ.ata neu.volaan .
synnytykseen? » Ohjata tukien hakemisessa

Aiotko palata téihin synnytyksen jalkeen? * Kuunnella, opastaa ja auttaa

U2, Region — =
%}Ostergétlanc A e bene C@\
oHeal] h/




Neuvola

TURKU AM
TURKL UNIVERSITY OF
APPLED SCIENCES

TURKU AMK
TURKU UNIVERSITY OF
APPLED SCIENCES

(%% Region
Ostergotland

Region
Ostergétland

Raskauden
seuranta
Suomessa

Aitiysneuvola
. Ilmainen palvelu, noin kerran kuukaudessa
*  Neuvolakdynnit edellytys ditiysavustukseen
*  Terveydenhoitaja/katilo
¢ Muutama ladkarikaynti

Aitiyspoliklinikka
* Raskauden erityistilanteet

Ultradanitutkimukset
* 2 ilmaista tutkimusta kaikille halukkaille

Synnytyssairaala
Synnytyksen jalkeen jalkitarkastus

&5 lnterrey C@
Central Baltic
oHealt h/

Synnytyspelko

&5 lnterreg @\
Central Baltic
oHealt! h/



Synnytys

» Suomessa synnytetaan yleensa sairaalassa

+ Sairaalassa on toissa katiloita, lastenhoitajia ja
ladkareita
* Naisia ja miehia
* Synnytysvalmennusta jarjestda yleensa neuvola
tai sairaala
« Synnyttajalla on oikeuksia
+ esimerkiksi tukihenkiloon, tulkkiin ja
kulttuurisensitiiviseen kohtaamiseen

Region 1 .

- TURKU AMK (%%) ‘- g &) lnterrey

] Tk insrrerry o Ostergétland Central Baltic ot h/
eyl oH;

Beveleprent Fusd

Kivunlievitys e “‘5 4

lf”:a‘ |

Epiduraali-
Erilaiset ladkkeet — : = /spinaalipuuduttfs
Epiduraali-/spinaalipuudutus e : =
Ilokaasu : S
) oW Ilokaasu =

Lisaksi paikallispuudutukset, kuten R
parakervikaali- tai pudendaalipuudutus Ladkkeettomid keinoja

ovat esimerkiksi

» Tens-laite
Kaikki kivunlievitysmenetelmat ovat * Jumppapallo
sairaalassa saatavilla vuorokauden ympﬁri » Hieronta

TURKU AMK
TURKL LNIVERSITY OF
EUROPEAN UAIGH APPLED SCIENGES

apene
Brveleproen Fursd

Region
Ostergétland

» Akupunktio

* Aqua-rakkulat
» Suihku ja kylpy
» Liike ja tanssi

LC >3 lcnteliarleg Q@\
entral Baltic
oHealth/



Tukena
synnytyksessa

Synnyttdjalla saa yleensa olla
mukana yksi tai kaksi tukihenkiloa.

Puoliso saa olla mukana koko
synnytyksen ajan.

Lisaksi mukana voi olla doula eli
palkattu tukihenkilo.

Synnytyssairaalaan ei voi ottaa
mukaan perheen muita lapsia.

- TURKU AMK év% Region @5 lnterreg
Tumkw inavERsTy OF Ostergétland Central Baitic
s on Q@ q oHelth,

Ceveleprens Fud

Synnytyksen

jalkeen

Synnytyssairaalassa ollaan yleensa 2-3 vuorokautta
synnytyksen jalkeen

Sairaalan huoneet ovat 1-2 hengen huoneita
Perhehuone tarkoittaa sitd, ettd puoliso on mukana
osastolla synnytyksen jdlkeen

* Mukana ei voi olla perheen muita lapsia

Sairaalaan ei tarvitse tuoda esimerkiksi
*  Omia ruokia

* Omia vaatteita didille tai vauvalle (paitsi
kotiinlahtovaatteet)

¢ Korviketta vauvalle

Jalkitarkastus suoritetaan neuvolassa tai sairaalassa
e 5-12 viikkoa synnytyksen jalkeen
* Edellytys vanhempainrahan saamiselle

V.2, Region @& lnterre
Ostergétland apinierncy Q@\
oHeAITh/




Imetys

* Suomessa suositaan taysimetystd vauvantahtisesti
e Apua imetykseen saa sairaalasta ja neuvolasta

e Lisdksi imetyksessa auttaa esimerkiksi
Imetyksen tuki ry seka erilaiset aitiryhmat

¢ Vertaistuki tarkeda imetyksessa!

* Suomessa saa imettaa julkisella
paikalla, esimerkiksi ravintoloissa
ja kaupoissa

Region 1 ¥

TURKU AMK iy ™ @ nterre,

bl i Ostergétland Central Sah-cg C@\
e oHealt] h/

Aitiys

Synnytyksen jalkeinen masennus

+ Lahes kaikilla naisilla synnytyksen jalkeen
vasymysta ja alakuloisuutta (baby blues)

* Synnytyksen jalkeinen masennus tarkoittaa
vaikeiden oireiden pitkittymista

» Apua saa neuvolasta, terveyskeskuksesta,
ystavilta (vertaistuen tarkeys!)

Region

T Re N @5 lnlerre

- e Ostergétland Contra Bt}

EURDPEAN UNION APPUED SCIENCES O‘HCAH—}I/
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Isa saa jaada kotiin
lapsen kanssa

Aiti saa kiyda toissa

Region @y lnte a

TURKU AMK Y 2 - - nLerre

o S o Ostergétland > Coniral Batic (;@\
e , oHealth/

Lahteet

Naistalo.fi
Turun yliopistollisen keskussairaalan sivut

https.//www.vsshp.fi/fi/toimipaikat/tyks/osastot-ja-
poliklinikat/sivut/synnytysosasto.aspx

https://www.vsshp.fi/fi/hoito-ja-tutkimukset/Sivut/synnytys.aspx

Region @&y | =

- TURKI K A " & lolerre
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Liite 5. Naisen terveys

Naisen terveys

UL ERDTE!

Katilo,

YAMK-opiskelija

WoHealth -tukihenkilokoulutus 1.10.2020

I

TURKU AMK {SV2y Region @) lnterreg
Tua inveRaTy oF 7’ Ostergétland Central Baltic
T > g oHealTh/

Tukihenkilona naiselle

* Tukihenkilona voit esimerkiksi

 Ohjata naista hoidon tai palveluiden piiriin hakeutumisessa

* Menna tukihenkilona mukaan esimerkiksi gynekologin vastaanotolle

* Kertoa rintojen itsetarkkailusta, seulonnoista ja muista tarkeista tavoista
huolehtia omasta terveydesta

* Tukea keskenmenon kohdannutta tai lapsettomuudesta karsivaa naista tai
perhetta

» Auttaa ehkaisyyn ja seksuaalisuuteen liittyvien vaarien uskomusten ja
pelkojen poistamisessa

 Ottaa silpomisen puheeksi

é‘\vm Region @5 lnlerreg
@ Ostergétland =" Central Baltic
@ 9 oHealt! h/




Naisen terveyden hoito Suomessa

Hoitoa saa omasta terveyskeskuksesta tai
neuvolasta

- Lahete sairaalan poliklinikoille

Ilmainen
« Aitiysneuvola, ehkiisyneuvola
» Kouluterveydenhuolto, opiskelijaterveydenhuolto
* Seulonnat

Maksullinen
« Terveyskeskuksen vastaanotot
» Sairaalan poliklinikat, hoitopaivat
« Toimenpiteet ja leikkaukset
« Ehkaisyvalmisteet, lddkkeet

Region Int:

TURKU AMK s - &) lnterre,

- Tum inavErs oF Ostergotland Cortrt aid

EUROPEAN UNIOH. APPUED SCIENCES O‘HC‘H’.\/

European epent
Beveleprers Fusd

Rintojen
tarkkailu @ & @

Kerran kuukaudessa, mieluiten kuukautisten jalkeen

Katsele A %

« Rintojen kokoa, muotoa, ihon vdrid, ndnnien varid ja muotoa y "
* Katso myos rinnan alle

Tunnustele
« Seisten tai makuulla =
» Kayta apuna hieront6ljya tai suihkugeelia
* Tunnustele rintaa
* Ylhaaltd alas, alhaalta ylos
L il s 7
* Nannistd sivuille 1l e ®)
L1t N \‘\)

* Kehamaisesti koko rinta
Tunnustele my6s kainalot

Region

T i . &) laterre
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Seulonnat

 |lmaisia tutkimuksia kaikille naisille

* Kohdunkaulansyopdseulonta eli
papa-koe
* 30-60 -vuotiaat naiset
 Viiden vuoden valein

* Rintasydpadseulonta eli mammografia
¢ 50-69 -vuotiaat naiset
¢ Noin 2 vuoden valein

- TURKUAMK {ég% Region @ lnterreg
2= Tomeor Ostergétland Central Baltic oHodl fh/
prtviagan

What to Expect During a Pelvic Exam
Gynekologisia

tutkimuksia voidaan 1 Z 3 Yy

everskodakat Rt ovsoreeseaans | mawidotn | oo
outside of vaginal area d

terveys keskUkSESSB, c examines cervix and ovaries

neuvolassa ja sairaalassa

Tutkija voi olla katild tai
laakari, nainen tai mies
Tutkimuksessa kaytetaan
lisaksi usein
ultradanilaitetta, jolla
saatetaan tutkia vastan
paalta tai emattimen
kautta

Region Interre
| TuRKU AMK B o qotiand @ Interreg
o = oty

vagina

ovaries

uterus caryvix




Naisen terveys

Kuukautiskivut, kuukautisongelmat,
endometrioosi

Virtsankarkailu
Laskeumat

Gynekologiset syovat
» Papa-koe

Vaihdevuodet

Region Int

- TURKU AMK X . @) lnterre;

TR UnerT o Ostergétland ot G

EuRorEmN o JElEa oHe, 4Iﬂ|/
primiep o

Eevetcprment Fund

Naisen terveys

Raskauden ehkaisy Kiel:ukka
* Hormoni- tai

kupari-kierukka

Kondomi

* Ainut ehkaisyvaline,
joka suojaa myos
sukupuolitaudeilta

Lisaksi

» Ehkadisykapseli

* Pessaari

* Naisen tai miehen
sterilisaatio

Heglon @&y lnterre
Ostergétland = Central Salhcg @\
oHealT! h/

« Ehkdisyneuvola auttaa ehkdisyn suunnittelussa




Naisen terveys

Keskenmeno

Yleisia alkuraskaudessa
Oireina yleensa kipu tai vuoto

Tyhjennys
Ladkkeilla tai kaavinta

Raskauden keskeytys

Naisen oikeus ja oma paatos
Joskus ladketieteellinen syy
Keskeytyksia ei tehda rv 20-24 jalkeen

Tyhjennys
» Laakkeilla tai kaavinta

Keskeytys ei ole ehkdisykeino!

Alle 18-vuotiaat eivat tarvitse vanhempien
lupaa raskauden keskeytykseen

- TURKU AMK g,@:{’; Region &) lnterreg
- e arv of Ostergétland Central Baltic
uRorEnt U e N A% g oHodl ﬂ]/

Naisen terveys

Lapsettomuus

Raskaus ei ole alkanut vuoden sisalla
saannollisten yhdyntojen aloituksesta

Alkututkimukset terveyskeskus, hoito
sairaala

*  Myos yksityiset klinikat
Monia syita

» Syyt: Y4 naisesta, % miehista, %
molemmista, % syyta ei tiedeta
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Naisen terveys

Silpominen
Tyton tai naisen sukuelinten vahingoittaminen
Ei mitddn terveydellistd hyotya
Monia haittoja
*  Mm.tulehdukset, kipu, virtsausongelmat, kuukautisongelmat

Suomessa RIKOS

*  Mybs, jos silpominen tapahtuu ulkomailla
Suomessa noin 3000 tytélld/naisella riski joutua silvotuksi
Avaus esimerkiksi synnytyksen yhteydessa

« Ei ommella uudelleen kiinni synnytyksen jalkeen
Seksuaalioikeudet

Oikeus sellaiseen seksuaalieldmaan, jonka itse haluaa
* Seksid saa harrastaa, jos haluaa
« Seksia ei ole pakko harrastaa (esimerkiksi puoliso ei saa pakottaa seksiin)

Seksistd saa puhua esimerkiksi koulussa, neuvolassa, ystavien kesken
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Naisen terveys

Sukupuolitaudit

« Tilastollisesti yleisempia muulta Suomeen
muuttaneilla

¢ Syy lahtémaan tilanteessa
« Esimerkiksi klamydia, kondylooma, herpes, HIV
« Erilaisia oireita, joskus oireeton
* Kondomin kaytto ainut suojakeino!

» Apua saa esimerkiksi terveyskeskuksista ja
ehkadisyneuvoloista. Sukupuolitaudit on helppo
testata ja hoitoa on saatavilla

* Koulut tarjoavat nuorille valistusta
sukupuolitaudeista
« Kotona silti tarkeada myos keskustella aiheesta
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