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Toiminnallisena opinnaytetyénani tein Seindjoen koulutuskuntayhtyma, Koulutuskeskus Sedulle ja sen
koordinoimalle Fiilistd asumiseen -hankkeelle (OPH) kasikirjan asuntolapassin ohjaajille. Fiilista
asumiseen on verkostohanke, joka toimii seitseméan eri koulutuksen jarjestajan ammatillisissa
oppilaitoksissa. Asuntolapassi on yhden opintoviikon mittainen vapaavalintainen kurssi, joka liittyy
nuoren itsenaistymiseen ja elaménhallintaan seka osaltaan myos asuntolassa asumiseen. Hankkeella
ja sen yhteistydkumppaneilla on erilaisia tapoja ohjata kurssia ja eri ammateissa olevia henkildita
ohjaamassa sité. Tavoitteena oli tehda valmista matalan kynnyksen materiaalia asuntolapassin
ohjaajille kasikirjan muodossa. Valmis materiaali auttaa kurssin suunnittelussa ja helpottaa ohjaajien
tyota. Kasikirjan siséltdéa voi noudattaa sellaisenaan tai sielté voi ottaa osia asuntolapassiin.

Kasikirja sisaltaa info-osuuksia ohjaajille, valmiita kysymyksia aiheiden alkukeskusteluihin, harjoitteita
joka aihealueelta seké hyvia kirja- ja nettivinkkeja. Kasikirjan aiheet liittyvat nuoren fyysiseen,
sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin ja ne sisaltavat erilaisia harjoitteita seké keskusteluja.
Harjoitteissa kasitellaan arkeen ja elaméanhallintaan liittyvid asioita. Niitd ovat esimerkiksi riittava uni ja
lepo, liikunta ja harrastukset seka terveellinen ruokavalio. Liséksi harjoitteita on muun muassa
yhteisdllisyydesta ja osallisuudesta seka itsetunnosta ja talouden hallinnasta. Itsenaistymiseen ja
hyvinvointiin liittyy my6s kodinhoito, johon kuuluvat kasikirjassa siivous, ruoanlaitto seka vaatehuolto.

Opinnaytetydn teoriaosuudessa maaritelladn nuoren itsendistymisen ja siihen liittyvat kotoa pois
muuton ja asuntolaan muuton. Liséksi siind méaaritellddn asuntolachjaaja, silla han ohjaa monissa
oppilaitoksissa asuntolapassia ja liséksi han on monelle nuorelle arkisin l&hin lIasna oleva aikuinen.
Opinnaytetytssa teoreettisina viitekehyksind ovat myos fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi
seké hyvinvointi kouluympéaristdssa. Samoja aiheita kasitelladn myds kasikirjassa.

Kasikirjaa hyodynnetaan asuntolapassissa, silla valmista ja yhtenaista materiaalia ei ole juurikaan
aiemmin ollut. Kasikirja on hyddyllinen asuntolapassin ohjaajille, silla valmis materiaali helpottaa
kurssia suunniteltaessa. Kasikirjaa markkinoidaan erilaisissa hankkeen koulutuksissa ja tilaisuuksissa,
kuten asuntolaohjaajien koulutuksissa.
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Abstract

| did my practical thesis at Vocational Education Centre Sedu and its project called “Fiilista
asumiseen” which Vocational Education Centre Sedu is coordinating. My practical thesis was to create
a handbook for leaders of student dormitory course. Fiilistd asumiseen is a network project, which
works in seven different vocational education centers. Student dormitory course is a one study week
long optional course, the purpose of which is to get young people more independent, teach them life
management skills and it also handles living in the student dormitory. The project and its cooperation
partners have different ways to lead the course and there are people from different professions who
teach these courses. The aim was to make material that it is easy and clear to read for leaders in the
form of a handbook. Ready-made material helps to plan the course and makes it easier for leaders.
Leaders can follow the contents of the handbook the way it is or pick practices which they need for
their course.

The handbook includes info portions for leaders, prepared questions for conversations, practices from
every subject and tips for good books and internet links. The subjects of the handbook are related to
young people’s physical, social and mental well-being and subjects contain different kinds of practices
and conversations. The practices handle issues of everyday life and life management, such as enough
of sleep and rest, sport and hobbies and healthy food. Furthermore, subjects deal with communality
and participation, self-esteem and money matters. Part of independence and well-being is also
housekeeping, such as cleaning, cooking and laundering.

In the theoretical part of the thesis | define young people’s independence, moving away from home
and moving to the student dormitories, which all are related to the subject. | also define the term
“dormitory leader” because s/he is the leader of the student dormitory course in many vocational
education centers and he is the most adjacent adult for many young people during the weekdays. The
theoretical part of the thesis also contains physical, social and mental well-being as well as well-being
in the school. The same subjects are also handled in the handbook.

The handbook is useful on the student dormitory course because there has not been any ready-made
material before. The handbook is useful to the leaders of the dormitory course because it makes the
planning of the course a lot easier. The handbook will be advertised by the project in different kinds of
trainings and occasions.

Keywords Young people, Independence, Dormitory, Well-being, Life management skills,
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1 JOHDANTO

Toiminnallisen opinnaytetyoni tein Fiilistd asumiseen -hankkeelle, joka toimii
Seingjoen koulutuskuntayhtymé&, koulutuskeskus Sedun alaisuudessa. Laadin
kasikirjan toisen asteen ammatillisen koulutuksen asuntolapassin ohjaajille.
Tavoitteena oli tuottaa asuntolapassin ohjaajille helppolukuinen kasikirja
nettilukuversiona. Kasikirjan pdaaaiheita ovat nuoren fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen hyvinvointi sekd kodinhoidosta hyvinvointia. Kasikirjan harjoitteet liittyvat
seka naihin paaaiheisiin, ettd itsenaistymiseen ja arjen- ja elaménhallintaan, joita on
tarkea opetella muuttaessa kasvukodista asuntolaan. Usein asuntolapassia ohjaa
asuntolaohjaaja ja han on monelle nuorelle arkisin lahin lasnaoleva aikuinen.
Kasikirja on tarked apuvaline asuntolapassin ohjaajille, joilta voi puuttua valmis
materiaali. Asuntolaohjaajan ammattiin ei ole koulutusta, joten kaikilla ei mydsk&aan
ole valttamatta kokemusta kurssien ohjaamisesta. Valmiista materiaalista on helppo

poimia sisdltda asuntolapassiin.

Materiaalit on suunniteltu nuorille juuri kasvukodista pois muuttaneille, jotka
opettelevat itsendisyytta ja yhteisollista elamaa asuntolassa. Kasikirjaa ei tarvitse
noudattaa pilkun tarkkuudella, vaan sieltéa voi poimia harjoitteita, jotka sopivat oman
kurssin ohjaamiseen. Keskustelut on tarkoitus kayda aiheiden alussa niin, etta ne
pohjustavat tulevia harjoitteita. Ammattitaitoinen ohjaaja osaa muokata rungon itselle
ja rynmalleen sopivaksi. Kaikki kasikirjan aihekokonaisuudet on kuitenkin hyva kayda
lapi asuntolapassissa, koska ne liittyvat vahvasti kohderyhmaan eli itsenaistymassa

oleviin opiskelijoihin.

Kasikirja on tarkoitettu asuntolapassin ohjaajille ja se on tarkea talle kohderyhmalle,
koska valmista materiaalia ei ole juuri aikaisemmin ollut ja valmiin materiaalin
olemassaolo helpottaa suunniteltaessa asuntolapassia. Kurssi on kestoltaan yhden
opintoviikon arvoinen, joten valmista materiaalia tulee olla useista eri aiheista.
Kasikirja sisaltda laajasti eri aihekokonaisuuksia ja kasittelee itsendistyville nuorille
ajankohtaisia  asioita. Kasikirjaa  markkinoidaan  hankkeen  nettisivuilla,
asuntolaohjaajien koulutuksissa seka hankkeen muissa aiheeseen liittyvissa

tilaisuuksissa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTAA

2.1 Tilaaja

Opinnaytetyoni tilaaja on Seingjoen koulutuskuntayhtymda/ koulutuskeskus Sedun
Fillista asumiseen -hanke. Fiilista asumiseen on vuonna 2011 alkanut
Opetushallituksen ammatillisen koulutuksen lapéisyn tehostamishanke, jonka
tavoitteena on tukea opiskelijoiden hyvinvointia seka edistdaa opintojen sujuvuutta,
vastuuta omasta tekemisesta sekd ehkaistd syrjaytymista. Hanke on tahan
mennessa muun muassa jarjestanyt eri asuntoloissa elaméntaitoja ja yhteisollisyytta
lisddvia asuntolapassi -kursseja, kehittanyt asuntolassa harrastemahdollisuuksia ja
kehittanyt asuntola- ja harrastetutorkoulutuksia ottamalla tutoreita mukaan
ohjaamaan harrastekerhoja, valvomaan tiloja sekd toiminaan apulaisina
asuntolaohjaajille. Hanke on myds kehittanyt asuntolan, koulun ja kodin valista
yhteisty6td esimerkiksi lahettamalla ryhmaétekstiviesteja huoltajille, ollut mukana
jarjestamassa alueellisia asuntolaohjaajapaivia seka kouluttanut asuntola- ja vapaa-
ajanohjaajia. Tulevaisuudessa tavoitteena on muun muassa muodostaa laksypajoja
kaikissa asuntoloissa, vahvistaa asuntolaohjaajien verkostoitumista ja sita kautta
tyossa jaksamista sekéa luoda liséa pysyvia toimintamalleja asuntola- ja vapaa-ajan

toimintaan.

Hankkeen yhteistyokumppaneita ovat Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma, Sastamalan
koulutuskuntayhtymé, Paijat-Hameen koulutuskonserni, Kainuun maakunta-
kuntayhtym&/ammattiopisto liikelaitos, Lansirannikon Koulutus Oy, Ha&meenlinnan
seudun koulutuskuntayhtymé ja SAKU ry. Hankkeen yhten&d tavoitteena on luoda
pysyvia toimintamalleja niin asuntoloihin kuin oppilaitoksiin. (Fiilista asumiseen
2012.) Pysyvaan toimintamalliin kuuluu my6s tuotokseni Kasikirja asuntolapassin

ohjaamiseen.

Koulutuskeskus Sedu on yksi ammatillinen oppilaitos, joka koostuu eri toimipisteista.

Koulutuskeskus Sedu tarjoaa 24 perustutkintoa ja 42 koulutusohjelmaa. Sedu toimii



Seingjoella, Jurvassa, Kauhajoella, Kurikassa, Lappajarvelld, Lapualla ja Ahtarissa.
Koulutusaloja ovat muun muassa kulttuuriala, sosiaali- ja terveysala, tekniikan ja
likenteen ala seka liiketalouden ja hallinnon ala. Ammatteja joihin opiskelija voi
kouluttautua ovat muun muassa artesaani, kokki, merkonomi, ajoneuvoasentaja ja
putkiasentaja. @ Sedussa opiskelee noin 4300 opiskelijaa neljassatoista
opetuspisteessa. Henkildstéa on noin 550. Pohjakoulutusvaatimuksena ammatillisiin
perustutkintoihin on peruskoulu tai sitd vastaavan aikaisemman oppimaaran
suorittaminen tai vastaavat opinnot ulkomailla. Ylioppilaiden aloituspaikoille on
paasyvaatimuksena lukion oppim&ara tai ylioppilastodistus. Yhteishaut ovat kaksi
kertaa vuodessa. (Koulutuskeskus Sedun hakijan opas 2013 2012; 1,9.)

Koulutuskeskus Sedu kehittéda toimintaansa myos lukuisten eri hankkeiden kautta.

2.2 Taustat ja tavoitteet

Aluksi hankkeella oli monia aiheita, joista tehda opinnaytety6. Kasikirja oli myds
vaihtoehtona heti alussa ja se kiinnosti, koska olen itse asunut kouluni asuntolassa,
vaikka siella ei ohjaajaa ollutkaan. Aikataulut eivat muiden aiheiden kanssa sopineet

yhteen, joten paadyimme opinnaytetydohjaajani kanssa kasikirjan tekoon.

Asuntolapassi on toisen asteen ammatillisen koulutuksen yhden opintoviikon
arvoinen vapaavalintainen kurssi. Asuntolapassilla on myds muita nimiga, kuten
asuntolakurssi. Nimi ei ole siis yhtendinen kaikissa oppilaitoksissa. Kaytan sita
kuitenkin opinnaytetydssani, silla se on tilaajani koulutuskeskus Sedun nimitys
kurssille ja toivon mukaan yhtendisempi myéhemmin muuallakin Suomessa. Kurssin
pituus riippuu oppilaitoksesta, mutta siitd saa opintokorttiin yhden opintoviikon. Se
jarjestetddn syksyisin, kun uudet opiskelijat tulevat kouluun ja muuttavat asuntolaan.
Asuntolapassi on tarkoitettu varsinkin asuntolassa asuville ensimmaisen vuoden
opiskelijoille, mutta my6s muualla asuvat ja muiden vuosikurssien opiskelijat saavat
osallistua siihen halutessaan. Asuntolapassia voi ohjata muun muassa
asuntolaohjaaja, kuraattori, opettaja tai kuka tahansa koululaitoksessa tydskenteleva.
Monessa paikassa se on kuitenkin nimenomaan asuntolaohjaaja, silla asuntolapassi
littyy vahvasti asuntolassa asumiseen ja itsendistyvaan elamaan. Asuntolaohjaaja on

asuntolassa lasna ja siksi looginen valinta kurssin ohjaajaksi.



Asuntolapassin tavoitteena on kehittdd opiskelijoiden arkielamaan liittyvid taitoja,
edistdd opiskelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia, seka ohjata heitd uusien
harrastusten pariin. Kurssi antaa opiskelijoille valmiuksia itsenaiseen asumiseen ja
elamiseen seka lisdd heidan tietouttaan hyvinvoinnistaan ja sen edistamisesta.
Sisalloltaan se ohjeistaa nuoria keskustelujen ja harjoitteiden kautta naihin aiheisiin.
Asuntolapassin sisallét ovat vaihdelleet asuntoloittain ja ohjaajittain ja ohjaajilla on

ollut vapaat kadet paattaa passin sisalto.

Opinnaytetyonani tein hankkeelle kasikirjan toisen asteen ammatillisten oppilaitosten
asuntolapassin ohjaajille (Liite 1). Kasikirjan tulee olla sellainen, jota asuntolaohjaajat
pystyvat kayttamaan ohjatessaan asuntolapassia. Tavoitteena oli luoda kasikirjasta
kattava ja selked tietopaketti nuorten itsendistymiseen, hyvinvointiin ja asuntolassa
asumiseen liittyen. Asuntolapassin ohjaajilla ei ole aiemmin ollut juurikaan valmiita
materiaaleja. Ainoan samankaltaisen materiaalin olen Iéytanyt Nuorten Akatemialta,
jonka opas on paljon laajemmassa mittakaavassa. Sen takia tekemastani kasikirjasta
tilaaja halusi yksinkertaisemman version. Kasikirja on johdonmukainen ja selkea
tuotos, josta loytyy helposti tarvittavat asiat. Selkeyttd edistavat laatikoihin laitetut
paaaiheiden teoriat eli info-osuudet, seka selvasti merkatut keskustelut ja harjoitteet.

Myds kuvat tekevat kasikirjan lukemisesta miellyttavampaa.

Kasikirjan on hyodyksi niin tilaajalle kuin sen yhteistydkumppaneillekin. Kasikirja on
tarkoitettu erityisesti asuntolaohjaajille, silla hanke kouluttaa asuntolaohjaajia.
Asuntolaohjaaja ei ole valmis ammatti, joten kaikilla ei mydskaan ole valttamatta
kokemusta kurssien ohjaamisesta. Kasikirja on tehty asuntolapassin ohjaajien
tarpeeseen, koska heilla ei ole valmiita materiaaleja ja selkedd runkoa kurssin
sisallolle. Kasikirjan tavoitteena on motivoida asuntolapassin ohjaajia tekemaan
kurssistaan innostavan ja mielenkiintoisen, silla mitd kannustavampi ohjaaja on, sita

mukavampaa on olla opiskelijana kuuntelemassa ja oppimassa.

Tavoitteena on asuntolapassin ja kasikirjan kautta lisata mahdollisuuksia
asuntolatoiminnalle, kehittdd asuntolaohjaajien toimintaa ja antaa ideoita, tukea
opiskelijoiden hyvinvointia ja sita kautta edistda opintojen sujumista, lapaisya,

itsendistymistd ja vastuuta omasta toiminnasta sek& ehkaista syrjaytymista.



Kasikirjalla on tarkea rooli asuntolaohjaajien toiminnan kehittdmisesséa ja kasikirja
toimii asuntolapassin runkona eli apuna asuntolapassia suunniteltaessa.
Asuntolapassi on tarkea kurssi, silla se edistaa opiskelijoiden hyvinvointia ja tietoutta
arjenhallintaan liittyvistd asioista. Valitsemalla kurssille nuoret, jotka sitd eniten
tarvitsevat, asuntolapassi voi myds olla syrjaytymisen ehkdisija ja kannustaja

itsendaisempaan elamaan.

2.3 Tuotos

Kasikirjan teemoja ovat nuoren fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi seka
itsendistyminen ja arjenhallinnan opettelu. Kasikirja siséltda itsendistymiseen,
hyvinvointiin ja arjen- ja elaménhallintaan liittyvia kaytannon harjoitteita seka
ohjaajille teoriatietoa eli info-osuuksia. Kasikirjan aiheita ovat esimerkiksi uni ja lepo,
kodinhoito, liikkunta ja harrastukset seka talouden hallinta. Muutto pois kasvukodista
on monelle nuorelle mullistava elamé@nmuutos ja siksi on tarkeda kasitella psyykkista
hyvinvointia eli siihen kuuluvaa itsetuntoa ja oman minan tuntemista. Kasikirjassa
kasitellddn myos asuntolaan vahvasti liittyvia teemoja kuten yhteisollisyyttd ja
osallisuutta erilaisten harjoitteiden kautta. Valitsin nama teemat, koska ne liittyvat
nuoren elamaan ja itsendistymiseen, kotoa pois muuttoon ja oman tien ldytdmiseen
kohti aikuisten maailmaa. Na&m& aiheet ovat ajankohtaisia juuri ammatillisissa
oppilaitoksissa koulutuksen aloittaneille opiskelijoille. Samoja aiheita oli myds
kaytetty asuntolapasseissa eri oppilaitoksissa aikaisemmin, joten koen, ettd ne ovat

oleellisia asuntolapassien ohjaajien mielesta.

Asuntolapassi on tarkea kurssi opiskelijoille, jotka vasta opettelevat asumaan
itsendisesti. Kurssilla mietitaan terveellisia elamantapoja ja hyvinvointiin sisaltyvia
asioita myos keskustelemalla. K&sikirja sisaltda keskustelunaiheita seka harjoitteita
aihealueittain, joista ohjaaja saa valita mieleisensa tai kayttda koko runkoa. Joissakin
oppilaitoksissa asuntolapassin kaymisesta saa todistuksen, joissakin taas ei.
Koulutuskeskus Sedu on ottanut kaytt6éon asuntolapassi- ja harrastepassikortteja ja
kun opiskelija kdy kurssia tai harrastaa jotakin, h&n saa siitd merkinnan korttiinsa ja

kerryttaa néain opintoviikkoja.
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Kasikirja on tarpeellinen tuotos, koska sen |loytad helposti internetisté ja se sisaltaa
laajan kokonaisuuden nuorille ajankohtaisia asioita. Kasikirja tukee ohjaajien
toimintaa ja antaa uusia ideoita. Sita voi kayttaa sellaisenaan tai poimia sieltd omalle
kurssille hyodyllisia harjoitteita. Kasikirjasta on apua ohjaajille, kun he suunnittelevat
kurssin siséaltéa ja kurssi tukee opiskelijoita ja heidan hyvinvointiaan, itsenaistymista
ja vastuuta omasta toiminnasta. Ka&sikirjaa voivat hyodyntda tilaaja
asuntolapassissaan ja markkinoidessaan sitd muille oppilaitoksille sekd asuntoloille.
Sita voivat hyodyntad myds hankkeen yhteistyokumppanit asuntolapasseissaan, kuin
myos kuka tahansa nuoria ohjaava, joka kaipaa harjoitteita liittyen fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, asumiseen, kodinhoitoon seka

itsendistymiseen.

Kéasikirja asuntolapassin ohjaamiseen julkaistaan nettilukuversiona ja se tullaan
jakamaan Fiilistd asumiseen hankkeen yhteistybkumppaneille (7 koulutuksen
jarjestajaa, 27 opiskelija-asuntolaa, noin 35 asuntolatyontekijaa). Rahoitusta
kasikirjalle ei tarvita, silla se ei aiheuta kuluja. Késikirjaa asuntolapassin ohjaajille
tullaan markkinoimaan erilaisissa tilaisuuksissa, asuntolaohjaajien koulutuksissa,
hankkeen koulutuspaivilla, opiskelijahyvinvoinnin kokouksissa ja muissa aiheisiin
littyvissd kokouksissa ja koulutuksissa, jossa hanke on mukana. Lisaksi sita
markkinoidaan nettisivujen kautta seka sahkodpostitse valtakunnallisesti kaikille

koulutuksen jarjestgjille, asuntolaohjaajille ja muille yhteistydkumppaneille.

2.4 Kohderyhma

Opinnaytetyoni kohderyhmaan kuuluvat asuntolapassin ohjaajat, joille kasikirja on
tarkoitettu ja joille tuotoksesta on suurin hyodty. Opinnaytetydssani tuon esille myos
asuntolaohjaajat, jotka usein ohjaavat asuntolapassia. Kasikirja on osoitettu
erityisesti heille, koska tilaajani Fiilista asumiseen -hanke kouluttaa asuntolaohjaajia
ja on nimenomaan painottunut asuntoloihin ja asuntolaohjaajiin ylipdansa. Kasikirja
on matalan kynnyksen opas eli helppolukuinen tuotos, jota kohderyhman on helppo
kayttda. Sita voi myos soveltaa omiin ajatusmalleihin sopivaksi. Ohjaajalla on tarkea

rooli kannustaa nuoria ja olen valinnut harjoitteita, joissa ohjaaja voi olla mukana ja
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innostaa heitd. Tarkedd on saada nuoret myos keskustelemaan aiheista ja siihen

onkin apuna keskustelua avaavia aiheita.

Toisaalta kohderyhmana ovat myods nuoret, ammatillisessa koulutuksessa olevat
opiskelijat, eli yli 15-vuotiaat nuoret. Tarkennettuna kohderyhm&&n kuuluvat
asuntolassa asuvat ensimmaéisen vuoden opiskelijat. Kuitenkin kuka tahansa
ammatillisessa koulutuksessa oleva voi kdayda asuntolapassin. Kasikirja on kirjoitettu
nakokulmasta, jossa on ajateltu juuri itsenaistyméassa olevia nuoria ja heidan
kehitysvaihettaan. Harjoitteet on valittu siten, ettd ne sopivat opiskelijoille seka
pienille ryhmille ja ne ovat helppoja toteuttaa. Olen valinnut harjoitteita, joissa nuorten

mielenkiinto pysyy ylla ja kaikilla on mukavaa yhdessa.

3 NUOREN ITSENAISTYMINEN JA MUUTTO ASUNTOLAAN

3.1 Itsendistymista ja aikuistumista

Nuoren kehitystehtdvana on itsenaistyminen, johon kuuluu kasvukodista
irtaantuminen (Raitanen 2001, 97). Nuoren muutto omaan kotiin on perinteinen
elamankulun siirtymavaihe, jonka kautta myds aikuistumista maaritellaan.
Aikuisuuden katsotaan tapahtuvan niin tydelamaan, vanhemman rooliin kuin
lapsuuden kodista omaan kotiin siirtymisen myo6ta. Nykyajan muuttuvassa,
individuaalisessa maailmassa ei kuitenkaan aikuistumisen ajatella selittyvan nain
yksityiskohtaisesti ja nykyadan keskitytaankin enemman yksilon henkilokohtaisiin
ominaisuuksiin. (Salonen 2005, 66.) Nuorten aikuistumista tarkastellaan joukkona
nivelvaiheita, joita he tekevat eri elaménalueilla kuten koulussa ja ihmissuhteissa
(Aapola & Ketokivi 2005, 10).

Nuoruus on téarkein kehitysvaihe ensimmaéisen kolmen ikavuoden ohella. Kun
varhaislapsuudessa opetellaan tekem&én asioita konkreettisesti, niin nuoruudessa
itsendistyminen tapahtuu myo6s henkisella tasolla. Persoonallisuus kehittyy ja suhteet
vanhempiin muuttuvat. Tulee halu itsendistyd. Itsendistyminen voi olla rankka

prosessi ja vanhemmatkin saattavat karsid nuoren kiukuttelusta. Vanhemmista
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saatetaan hakea huonoja puolia, jotta saadaan tilaa itselle ja irtaantuminen heista
olisi helpompaa. (MLL 2012.)

Nuoruusidssa iloisesta lapsesta saattaa muuttua kiukkuinen ja arsyyntynyt teini.
Nuoruudessa tunteet kuohuvat ja entinen puhelias lapsi saattaa olla enemmaén
omissa ajatuksissaan ja maailmassaan. Myods nuori itse voi olla ihmeissaan
tunnekuohuistaan ja niiden voimakkuudesta. Itsetunnon heikkeneminen on yleista ja
epavarmuus omasta ulkonadsta ja taidoista kasvavat. Myds kehon muutokset
aiheuttavat hammennysta. Toisaalta taas voi olla paivia, ettd nuori on hyvinkin
itsevarma itsestddn. Syy tunteiden vuoristorataan on sekd hormonaalisissa
tekijoissd, ettd nuoren omissa sisdisissa vaatimuksissa. Koska keho kehittyy
nopeampaa kuin mieli, tapahtuu erddnlainen taantuma ja nuoren kaytds saattaa olla
epakypsaa. Myos alakuloa ja haikeutta esiintyy. Kaytds on kuitenkin normaalia
murrosikaiselle ja menee ohi ajan kanssa. Nuoruus on riskialtista ja joskus nuori
saattaa loytaa itselleen vaaranlaista seuraa. Murrosika on aikaa, jossa opitaan

elamasta kantapaan kautta. (MLL 2012.)

Margareth Mahler on tutkinut nuoruuden kehityskulkua. Hanen teoriaansa kutsutaan
separaatio-induviduaatio-prosessiksi. Siina itsendistyminen tapahtuu vaiheittain.
Lahtdkohta on se, ettéa nuori kokee olevansa kiinted osa perhettansa. Hanella on siis
kiintymyssuhde vanhempiin eli niin sanottu symbioosi. Separaatio-induviduaatiossa
on nelja vaihetta. Ensimmaisessa nuori totuttelee kehittyvdan vartaloonsa ja tuntee
olevansa epavarma itsestaan. Tama on kehonkaavan muodostumisen vaihe. Toinen
vaihe on harjoitteluvaihe. Siind nuori opettelee itsenaista paatoksentekoa ja erilaisia
rooleja niin koulussa kuin kotona. Han haluaa vapautta, mutta ei osaa kuitenkaan
ottaa vastuuta kaikista tekemisistaan ja luottaa kasvattajiinsa. Kolmannessa eli
lAhentymisvaiheessa nuorta saattaa ruveta pelottamaan itsendistyminen ja ero
perheestd. Han alkaa epaéilla selviytymistaitojaan. Nuori hakee muun muassa
idoleistaan apua arjesta selviamiseen. Viimeisessa vaiheessa eli yksilollisyyden
kiinteytyminen ja tunnekohteiden pysyvyys -vaiheessa nuori |0ytd& voimavaransa ja
oppii hallitsemaan itseaan uusissa tilanteissa. Han uskoo selviytyvansa itsendisessa
elamassa. Mahlerin teoriaa on kritisoitu siitd, ettd han ei ole ottanut huomioon
nuorten eroavaisuutta toisistaan. Jotkut uhmaavat rajoja ja itsenaisyys saavutetaan
hyvinkin eri-ikaisina. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 78-79.)
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Tarkeda itsendistymisessd on loytaa oma identiteetti ja oma min&, joita etsitddn jo
murrosidssa esimerkiksi kokeilemalla rajoja (Isotalo & Kinnunen 2004, 21).
Identiteetilla tarkoitetaan omaa sisdistynytta mielikuvaa itsestaan, joka rakentaa
persoonallisuutta. Identiteetin muotoutuminen jatkuu koko elaman ajan, mutta
varsinkin nuoruudessa se on keskeinen kehityshaaste. (Kunttu, Komulainen,
Makkonen & Pynnénen 2011, 19.) Murrosidssa nuori on sisaistanyt kaiken lapsena
opitun osaksi itsedan. Nuori etsii uusia minakasitystda muokkaavia suhteita, jotka

usein ovat vertaissuhteita.

Nuoruusidssa ystavyyssuhteet korostuvat ja kuuluminen johonkin ryhmaan opettaa
ihmissuhdetaitoja ja nostaa itsetuntoa. My6ds ymparistd ja vanhemmat odottavat
murrosikaiseltd vastuuta ja itsenaistymistd. Viimeistd&dn mydhaisnuoruudessa
kyetddn vertailemaan vanhempien asenteita omiin ja heitd aletaan kunnioittaa
uhkaksi kokematta. (Aaltonen ym. 2003, 156-157.)

Aikuistumiseen kuuluu arjen hallitseminen ja sitd on opeteltu kotona jo esimerkiksi
kokkailemalla ja siivoilemalla. Monelle tulee kuitenkin yllatyksena se, kuinka paljon
kaupassa olevat tuotteet maksavat ja kuinka paljon rahaa vie oman elaman yllapito.
Muutto pois kotoa omaan asuntoon ja elamaéan tarkoittaa myds koyhtymista. Se ei
kuitenkaan haittaa omaa elam&a rakentamaan lahtevaa nuorisoa. Vaikeudet
kasvattavat ja nuoret ottavatkin haasteet osana aikuistumisen prosessia. (Heikkinen,
Tiede, 8/2004.)

Aikuistumisen vyksi kriteeri on tydelamaan siirtyminen ja oman toimeentulon
hankkiminen. Nykyaikana nuoren on kuitenkin vaikea paastd tyomarkkinoille, silla
talous on epavakaata ja tarjolla on monesti vain maaraaikaist6itd ja osa-aikatoita.
Talouden suhdannevaihtelut nékyvat herkimmin juuri nuorten kohdalla. Nuoria
ohjataan  monesti  jatkokoulutukseen, kunnes talous on vakaampaa,
nousujohdanteisempaa ja nuorillekin riittdd toitd. Usein nuoret elavat itsendisesti
vanhempien kustantamana virallisten avunléhteiden liséksi, kunnes ovet
tyomarkkinoille aukeavat. (Kuure 2001; 18, 35.)
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Mitkda ovat syyt muuttaa pois vanhempien luota? Ymparistoministerio teki vuonna
2005 selvityksen nuorten asumisesta. Asumiskyselyssa selvitettiin nuorten nykyista
asumista ja tyytyvaisyytta siihen sekd muun muassa asumiseen liittyvia suunnitelmia.
Suurin syy muuttaa pois kotoa oli halu itsenaistya. Muita syita vanhempien luota pois
muuttoon olivat muun muassa opiskelut toisella paikkakunnalla, parisuhde seka
kasvukodin ahtaus. Vanhempien luona asuvilta kyseltiin syitd kotona asumiseen.
Syiksi lukeutuivat muun muassa asumisen edullisuus, kotona viihtyminen seka
opiskelu. Myods tyottomyys vaikutti vanhempien luona asumiseen. Vastaajien
mielestd asunnon saannin vaikeus estaa itsendistymistd ja irtaantumista

kasvukodista. (Ilmonen, Hirvonen & Manninen 2005, 21-25.)

Nuorisoasian neuvottelukunnan Nuoran tilastojen mukaan lédhes puolet 15-29
vuotiaista asuu kotona. M&ard on vahentynyt vastoin odotuksia 90-luvun laman
aikana ja sen jalkeen. Yleinen ajattelutapa on, etta mitd myohempaan nuoret asuvat
vanhempiensa luona, sitd hankalampaa se on kaikille. Ajatellaan, ettd nuori liittyy
yhteiskunnan taysivaltaiseksi jdseneksi itsenaistyessaan ja kotoa muuttaminen vaatii
psyykkisen ja sosiaalisen prosessin lapi kdymista. Luonnollista on, ettd nuori etsii ja
kaipaa omaa fyysistd tilaa irtautuessaan lapsuuden riippuvuussuhteista. Halu
itsendistyd syntyy usein elamanmuutosten, kuten parisuhteen tai opintojen
aloittamisen myota. (Raitanen 2001, 97-98.) Myo6s toisen asteen oppilaitoksen on
tuettava nuoren itsenaistymistd ja kasvua. Nuori hakee aikuisempaa tapaa olla
olemassa. Nuoren parjaavyytta vahvistavat kuuluminen kouluyhteis6on ja
vertaisryhmiin seka hyvat ystavyys- ja perhesuhteet. Haasteena onkin l6ytdd oma
paikkansa kouluyhteisdssa ja vastuun kasvamisen hallitseminen. (Kunttu ym. 2011,
30-31.)

Kulttuurissamme aikaisin kotoa pois muutto on normi ja poikkeustapauksia pidetaan
niin sanottuina mammanpoikina ja vanhoina piikoina. Suomessa nuoret muuttavat
kotoa pois aikaisemmin kuin monissa muissa Euroopan maissa. Tanskassa ja
Suomessa muuttaminen pois kasvukodista tapahtuu varhain, kun taas esimerkiksi
Maltalla ja Italiassa suurin osa alle 25-vuotiaista asuu kotona. Jopa 15 Euroopan
maassa vahintdan puolet 25-29 vuotiaista asuu vanhempiensa luona, kun
Suomessa prosenttiosuus on 16. (Kupari 2011, 17.) Reetta Salonen vertailee

artikkelissaan suomalaisten ja espanjalaisten eroja ja isot erot |0ytyvat
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perhemalleista. Kun Espanjassa ihmiset ovat hyvin perhekeskeisid, tiiviitd ja
arvoiltaan uskonnollisia, niin Suomessa perhemalli on kovin individualistinen,
moderni ja maallistunut. Espanjassa arvostetaan avioliittoa ja suuria perheita, joiden
kanssa vietetddn aikaa, Suomessa taas itsendisyyttd ja pienid perheitd, seka
nopeasti kotoa pois muuttoa. Espanjassa nuoret lahtevat kotoa jopa vasta oman
avioliittonsa kynnyksilla lahes kolmekymppisind. Suomessa muutetaan kotoa pois jo

kymmenen vuotta aikaisemmin. (Salonen 2005, 68—69.) Erot ovat siis hurjia.

Myds sukupuoli vaikuttaa itsendistymiseen ja kotoa irtaantumiseen. Naisia pidetaan
varhaimmin aikuistuvana sukupuolena. Naiset muuttavat kotoa pois keskimaarin 19-
vuotiaana, kun taas miehet 20-vuotiaana. Tahan on kuitenkin syyna esimerkiksi
varusmiespalvelus. Naiset myods opiskelevat enemman kuin miehet ja nain ollen
vaihtavat paikkakuntaa. Maaseuduilta tulevat muuttavat yleisemmin pois kotoa, kun
taas kaupunkilaisilla paikat ovat lahella, eika tarvetta muuttaa pois kotoa valttamatta
ole. (Raitanen 2001, 99-100.)

3.2 Muutto vanhempien luota asuntolaan

Muutto kasvukodista omaan kotiin voi olla ajankohtainen jo peruskoulun jalkeen ja
siihen on hyvé aloittaa valmistautuminen hyvissa ajoin murrosiassa. Itsenaistyminen
tapahtuu kuitenkin kaikille itselle sopivaan aikaan. Itsendistyminen johtaa
elinympariston muuttumiseen ja usein muutto tapahtuu kotipaikkakunnan
ulkopuolelle. (Kehitysvammaisten Tukilitto ry 2011, 7.) Muutot nakyvat
asumistarpeissa. Vuokra-asunto on yleensa nuorten ensimmainen asunto. Asuntojen
vuokrat jatkavat nousuaan ja kasvavien kaupunkien ongelma onkin pienten vuokra-
asuntojen pula. Tama aiheuttaa ahdistusta itsenaistyville nuorille. (Nuorten asuntola-
opas 2012/2013.) Siksi usein ilmaiset ammatillisten oppilaitosten asuntolat

houkuttelevat nuoria maalta kaupunkiin.

Muutto on merkittava asia nuoren elamassa ja siihen voi liittyd voimakkaita tunteita.
Muutto voi aiheuttaa nuoressa ahdistusta, stressid, vasymysta, mielialojen vaihtelua
ja unihairioitd. Myos yksinaisyyden tunne voi vallata nuoren mielen. Toisaalta taas

vapauden makukin maistuu monella suussa. Muutto on psykologinen prosessi. Se
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mitd vanhemmat ovat tehneet nuoren puolesta, taytyykin nyt tehda itse. Taytyy
opetella pyykkddmaéan ja laittamaan ruokaa, jopa tiskaamaan. Nuoren on selvittava
arjesta ilman vanhempia. (Nyyti ry 2012.) Muuttaessa nuorena pois kotoa on
turvallinen vaihtoehto muuttaa asuntolaan, jossa aikuisia on lasnd ja toiminta on
useimmiten valvottua. Nain myds vanhemmat voivat huojentuneesti paastaa lapsen

irtaantumaan kotoa.

Muun muassa koulutuskeskus Sedun opiskelija-asuntolassa asuminen on
maksutonta asumista soluasunnoissa, joissa on 6-8 nuorta samassa solussa, kahden
hengen huoneissa. Soluissa on yhteiset keittio- ja kodinhoitotilat. Tarpeelliset keittio-
ja kodinhoitovélineet sisaltyvat soluun. Asuntolassa on yhteiset vapaa-ajan tilat,
joissa on karaokelaitteet, kotiteatteri, biljardia ja sauna ynnd muuta mukavaa.
Koulutuskeskus Sedussa on asuntolassa myos ympéarivuorokautinen valvonta ja
ohjaus. (Sedu 2012.)

Suomessa ammatillisten oppilaitosten asuntoloissa asuu noin 10 000 nuorta.
Valtaosa heistd on ala-ikaisia, silla yleensda ammatillinen koulutus aloitetaan 16-
vuotiaana peruskoulun jalkeen. Asuntoloista tulee nuorille toinen koti, silla
kasvukodissa kaydaan vain viikonloppuisin ja lomilla. Koti voi olla kaukana ja
paivittdinen kulkeminen ei onnistu. Seka vanhemmat ettéd nuori odottavat asuntolan
olevan turvallinen paikka, jossa on aikuisia ihmisid valvomassa nuoria. Asuntoloissa
on useimmiten asuntola-ohjaaja, joka ei kuitenkaan ole paikalla koko aikaa. Monissa
asuntoloissa kay myos vartija 0isin kierroksella. Heilla ei kuitenkaan ole

kasvatuksellista vastuuta. (Kunttu ym. 2011, 61-62.)

Opetushallituksen toisen asteen ammatillisen peruskoulutuksen opiskelija-asunnoista
tehdyn selvityksen (2012) mukaan kyselyyn vastanneista 1210 henkilosta 90 % oli
muuttanut asuntolaan vanhempiensa Iluota. Opiskelija-asuntolaan muutetaan
yleisimmin 51-200 kilometrin paasta kotoa ja vastaajista reilu puolet (57 %) oli talta
etaisyydeltda. Selvityksessa kyseltiin nuorten mielipiteitd asuntolassa asumisesta.
Nuoret ovat suhteellisen tyytyvaisia vapaa-ajan palveluihin asuntolassa, esimerkiksi
tietokoneen kayttoon ja liikkunnallisiin mahdollisuuksiin. Kaikkein tyytyvaisempia
ollaan kuitenkin opiskelumahdollisuuksiin asuntolassa. Haitoiksi koetaan muun

muassa melu sekéd asuntoloiden huono kunto. Nuoret kokevat asuntolassa asumisen



17

hyvana ja tarkeana asiana, silla selvityksen mukaan 29 % vastanneista keskeyttaisi
koulun, jos heilla ei olisi asuntolassa paikkaa. (Vehvilainen 2012, 83-86.) Internetin
keskustelupalstoilla puhutaan asuntolassa asumisesta ja monet miettivat
kannattaako sellaiseen muuttaa. Palstoilla on paljon negatiivisia kommentteja
asuntoloiden melutasosta ja rauhattomuudesta. Usein asunnot ovat soluhuoneistoja
ja yhdesséa huoneessa on kaksi nuorta. Oman tilan puutetta valitetaan, silla vessa- ja

suihkutilatkin pitdd jakaa muiden kanssa.

Ammatillisten oppilaitosten asuntolat ovat haastava ymparisto, silla sinne muuttavat
nuoret ovat useimmiten alaikaisia. Kuitenkin asuntolan vanhimmat ovat jo taysi-
ikaisia, joilla on oikeus ostaa esimerkiksi alkoholia ja tupakkaa. Koska asuntolassa
on alaikaisia ja sitd markkinoidaan myos muille paikkakunnille, tulee asuntolan
henkilokunnan ottaa kasvatuksellista vastuuta nuorista. Asuntolan henkil6kunnalla
tulee olla vahvat yhteydet opiskelijoiden vanhempiin ja noudattaa tarkasti sovittuja
yhteisia pelisdantéja. Saantdorikkomuksia ei saisi hyvaksya asuntoloissa. Jos
opiskelijat saavat itse suunnitella asuntolan saannoét, saattavat he myos noudattaa
niitd helpommin. Asuntolan ja paikkakunnan tulisi tarjota myos virikkeellistd vapaa-
ajan toimintaa. Asuntolan pitéisi olla virikkeellinen ymparistd, josta saa tietoa myos
paikkakunnan harrastusmahdollisuuksista. Nuorien on hyva olla itse myo6s

suunnittelemassa asuntolan toimintaa. (Mikkonen & Tynkkynen 2010, 35.)

Kasikirjassa teemoja ovat itsenaiseen elamaan opettelu, asuntolassa asuminen ja
siihen liittyvat arjenhallinnalliset taidot. Itsendistyminen on tarkea osa nuoren
kehitysta ja nuori tarvitsee tukea varsinkin, jos hdn muuttaa jo peruskoulun jalkeen
pois kasvukodista. Kaikilla ei ole elaméanhallinnalliset taidot hallinnassa ja
itsenéistymiseen ja siksi omillaan asumiseen liittyvia asioita on hyva kasitella nuorten

kanssa.

3.3 Arjen- ja elamanhallintaa asuntolassa

Toisen asteen ammatillista koulutusta aloittaessaan nuoret ovat aikuistumisen ja

itsendistymisen haasteiden edessa. Opiskelemaan muuttava nuori tarvitsee ohjausta

monissa eldmanhallintataidoissa. (Etela-Pohjanmaan opisto 2009.) Asuntolassa
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nuoret harjoittelevat itsendista elamista. Arjenhallinta koostuu useista asioista, kuten
rahan kaytostd, terveydestd, paihteiden kaytdstd, seurustelusta ja unirytmin
loytamisesta. Monet parjaavat yksin ja hallitsevat arjen asiat, mutta toiset saattavat
tarvita apua yksinkertaisimmissakin asioissa. (Nuorten Akatemia - opas
asuntolaohjaajalle.) Ongelmia on usein oman toiminnan ohjauksen taidoissa, jotka
kehittyvat nuorelle viimeisena. Ne sisaltavat muun muassa kyvyn saadellda ja
suunnitella omaa toimintaansa seka ajanhallintaa. Nama tulevat esiin erityisesti
silloin, kun nuoren motivaatio on alhainen tai han tydskentelee ilman aikuisen
lasné&oloa. (Etela-Pohjanmaan opisto 2009.) Kaikki nuoret tarvitsevat lisdksi tukea
itsetuntemuksen ja mindkuvan vahvistamiseksi (Nuorten Akatemia - opas

asuntolaohjaajalle).

Ennaltaehkaisy on tarke&a kiinnittéessad huomiota asuntolan ensimmaisiin viikkoihin.
Opiskelijoille taytyy luoda sellaiset raamit opiskeluun, asumiseen ja vapaa-aikaan,
ettd elamanhallintaongelmia ei kehkeytyisi. On tarkea kiinnittda huomiota varsinkin
paivan rutiineihin, kuten turvallisuuden ja selkeiden strukturoitujen saantdjen
luomiseen. My0s yhteistyd vanhempien ja koulun kanssa on ennaltaehkéisevaa
toimintaa. (Etela-Pohjanmaan opisto 2009.)

Asuntolan ensimmaiset viikot ovat tarkeat nuorelle niin hyvinvoinnin kuin ryhman
muotoutumisenkin kannalta, silla harva tuntee toisiaan. Kouluvuoden alussa
keskitytd&nkin asuntolassa ryhman muodostumiseen. Asuntolaohjaajien ja muiden
nuorten kanssa tydskentelevien taytyy tehda ryhmaytymisen eteen toita kokoajan ja
monet ovatkin aluksi riippuvaisia ohjaajasta. (Nuorten Akatemia - opas
asuntolaohjaajalle.) Moni tuntee epavarmuutta ja opiskelijat tarkkailevat toisiaan.
Ohjaajalla on tarkea rooli helpottaa tutustumista ja pitdd huolen siita, ettd kaikki
tulevat nahdyksi ja kuulluksi. Silti joku nuori voi tarvita lisaksi myds henkilokohtaista
apua ja ohjausta oman toiminnan vahvistamiseen. Aikuinen opastaa suunnittelemaan
omaa toimintaa ja tekemadan paatoksia itsenaisesti. Nuorelle opetetaan toimintaa
helpottavia paivittaisiin toimiin liittyvid taitoja seka ohjeistetaan asettamaan itselle
tavoitteita. (Etela-Pohjanmaan opisto 2009.) Tallainen nuori sopii hyvin myds

asuntolapassi -kurssille, jossa opetellaan arjen- ja elamanhallintaa.
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Arjenhallinta on tehty nuorille mahdollisimman helpoksi siten, etta asuntoloista 16ytyy
usein tarpeelliset valineet esimerkiksi siivoamiseen ja ruoan valmistamiseen. ltse
kuitenkin pitdd osata kokata ja siivota, kdyda kaupassa ja huolehtia hygieniastaan.
Kaikki eivat naita taitoja kuitenkaan hallitse. Siksi asuntolapassi on tarkea kurssi,
josta on hyotya erityisesti nuorille, jotka eivat hallitse arjen perustaitoja. Taman lisaksi
asuntolaohjaaja voi resurssien puitteissa jarjestaa esimerkiksi pienen kokkikurssin tai
seurata siivoamisen edistystd. Kaupassakayntidkin voidaan yhdessa harjoitella.
Asuntolaohjaajalla on tarked rooli olla tukena nuoren oppiessa oman arjen- ja
elamanhallintaa. S&annot toimivat nuoren rajoina ja esimerkiksi hiljaisuusaika

maarittelee rauhoittumista ja nukkumaanmenoa.

Joissakin asuntoloissa asuntolaohjaajat auttavat laksyjen teossa ja esimerkiksi
Seingjoella Sedun koulutuskuntayhtymassa toimii Opiskeluvalmiusyksikkd AAKE,
joka tarjoaa asumiseen ja opiskeluun valmentavaa palvelua kahdeksalle opiskelijalle
(Sedu 2012). Asuntolaohjaajan yksi tehtava onkin motivoida nuoria laksyjen teossa ja
nuoret voivat helposti menna pyytamaan heiltd apua. Toisen asteen ammatillisen
peruskoulutuksen opiskelija-asuntoloista tehdyn selvityksen mukaan noin 36-40
prosenttia on erittain tyytyvaisia opiskelumahdollisuuksiin seka arjen asioissa ja
erilaisissa ongelmissa saatavaan tukeen. 10-13 prosenttia on erityisen tyytymattémia
palveluihin. lltahiljaisuuteen ollaan suhteellisen tyytymattomia, mutta vapaa-ajan

palvelut kelpaavat nuorille. (Vehvildinen 2012, 63.)

Kasikirja liittyy vahvasti itsendistymiseen, asuntolassa elamisen opetteluun ja arjen
hallintaan. Nama aiheet liikkuvat siis kasikirjan taustalla ja kaikki harjoitteet liittyvat
niihin. Kotoa pois muutto koskettaa jokaista nuorta, joka asuntolaan muuttaa ja
asuntolapassi ja siella kasiteltavat kasikirjan aiheet on hyva kerrata jokaisen nuoren
kanssa. Mielestani asuntolapassiin voisi kuitenkin poimia varsinkin sellaiset

opiskelijat, joiden taustojen perusteella heidan tiedetaan sita eniten tarvitsevan.

3.4 Asuntolaohjaaja

Asuntolaohjaaja ei ole valmis ammatti eika siihen ole koulutusta, vaan toimenkuvaan

palkataan monenlaisista ammateista tulevia henkilditd. Opetushallituksen teettdman
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selvityksen mukaan yleisimmin asuntolaohjaajilla on jokin ammatillinen koulutus,
mutta my6s esimerkiksi ylempid korkeakoulututkintoja on selvitykseen osallistuneilla
ohjaajilla. Asuntolaohjaajien toimenkuva on erittdin laaja ja se on maaritelty erilailla
eri oppilaitoksissa. Ohjaaminen, kasvattaminen, valvominen ja kurinpito ovat
kuitenkin kaikille yhteisia toimenkuvia. Joillakin toimeen liittyy myo6s kiinteistdhuolto,
talonmiehet tehtdvat ja kaikenndkoiset muut sekalaiset tehtavat. Koska
asuntolaohjaaja on usein yksin, han korvaa niin vanhemmat, talonmiehen,
turvamiehen, jarjestyksenvalvojan kuin monet muutkin roolit, joten tehtavia riittéda ja
monesti ty0ajat venyvat. Kaikista ahkerimmat asuntolaohjaajat tulevat toihin vaikka
keskella yota, jos tarve niin vaatii. (Vehvilainen 2012, 80-81.)

Asuntolaohjaaja toimii moniammatillisessa yhteistyoverkostossa, johon kuuluu
yhteistyd  kodin, koulun, oppilashuollon ja erityisasiantuntijoiden kanssa.
Asuntolaohjaaja raportoi naille tahoille nuoren kuulumiset asuntolassa ja ilmoittaa jos
on tarvetta huoleen. Myds kaytoshairidistd asuntolaohjaaja raportoi eteenpain.
Joidenkin asuntolaohjaajien lisdtoimenkuvaan kuuluu myés antaa tukipetusta ja he
saattavat myos toimia kouluavustajina koulupaivan aikana. Yovalvonta jaa usein joko
valvontakameroiden tai vartijan tehtaviksi, mutta monilla asuntolaohjaajilla on puhelin
auki aina ja ovat tarvittaessa valmiita tulemaan paikalle. Jotkut myds asuvat
asuntolan yhteydessa tai hyvin lahella. (Vehvildinen 2012; 31, 80-81.)
Asuntolaohjaaja on nuorten tukena toiminnan suunnittelussa ja jarjestamisessa. Han
on nuorten innostaja yhdessa tekemiseen. Asuntolaohjaaja on kannustaja, rohkaisija
ja kuuntelija. Monelle nuorelle han on arkisin myés laheisin aikuinen, jonka kanssa
jutella. Asuntolaohjaaja on roolimalli, jonka tekoja ja asenteita seurataan. (Nuorten

akatemia- Opas asuntolaohjaajalle.)

Asuntolaohjaajat kokevat asuntolan haitoiksi muun muassa iltarauhan rikkomisen,
sotkemisen, péaihteet, motivoimattomuuden sek& riidat ja ulkopuoliset hairitsijat.
Tarkeaa olisi saada koulutusta ty6hon ja yhtendisia linjoja yhteistyétahojen kanssa.
Asuntolan kehittdmiskohteita ovat muun muassa opiskelijoiden osallisuus ja oma
vastuu, asuntolahenkilokunnan osaaminen, asema ja vastuu, taloudelliset resurssit
seka valvonta, turvallisuus ja jarjestyksenpito. (Vehvildinen 2012, 33-34.)
Asuntolaohjaajilla on siis paljon vastuuta ja tekemista ja he kaipaisivat opiskelijoilta

yhteisty6téa ja osallistumista asioihin. Oman ty6hyvinvoinnin kannalta on tarke&aa
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saada kehitettyd asuntolatoimintaa. Siihen asuntolapassi ja kasikirja ovat hyvia
valineita. Fiilista asumiseen hanke kouluttaa asuntolaohjaajia ja kehittdd heidan

toimintaansa.

4 NUOREN HYVINVOINTI

Ihminen voi hyvin, kun hanen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointinsa ovat
tasapainossa keskenaan. Hyvinvointi ja terveys ovat arvoja kaiken ikaisille.
Lapsuudessa ja nuoruudessa ihminen omaksuu perustat terveellisille elaméantavoille.
Nuorten myoénteisiin hyvinvoinnin toimintamalleihin kuuluvat muun muassa liikunta ja
lepo, paihteettdomyys, monipuolinen ruokavalio ja sita kautta painonhallinta,
tasapainoinen mielenterveys ja tunne-elama sek& harrastukset ja sosiaaliset suhteet
muihin ihmisiin. Kasvatuksen lisaksi toimintamallien oppimiseen liittyy myo6s
yhteiskunnallinen merkitys ja kulttuuriset tekijat. Edelliset sukupolvet ovat elaneet
taysin erilaisessa kasvuymparistossa, kuin nuoret nykydan. (Suomen Akatemian
tutkimusohjelma Skidi-kids 2010.)

Hyvinvoinnin  osatekijat jaetaan wusein kolmeen kategoriaan: terveyteen,
materiaaliseen hyvinvointiin seké elaméanlaatuun eli kokemukselliseen hyvinvointiin.
Suomessa hyvinvointi on seka& yksilollista, ettd yhteisttasoista. Yksil6llinen
hyvinvointi on sosiaalisia suhteita, itsensa toteuttamista, onnellisuutta seka
sosiaalista paaomaa. Yhteisotasoiseen hyvinvointiin kuuluvat elinolot, ty6llisyys,
toimeentulo ja tydolot. Jokaisella kunnalla Suomessa on hyvinvointikertomus, jossa
esitelladn kunnan palveluita sekd kerrotaan véeston terveydesta ja hyvinvoinnista.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)

Hyvinvoiva nuori selviytyy arjesta ilman paineita ja ahdistusta, lahtee usein hyvilla
mielin kouluun, nukkuu ja sy hyvin, kykenee vuorovaikutussuhteisiin ja toimimaan
ryhmassa. Lisaksi han sietdd epéonnistumisia, erottaa oikean ja vaaran seka
kykenee osoittamaan tunteita. Hyvinvoiva nuori on tyytyvainen elam&an, uskoo

kykyihinsa ja tuntee empatiaa asettumalla myds toisen asemaan. (Cacciatore 2012.)
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Hyvinvointi on tilanteita, joissa asiat sujuvat, arki on hallinnassa ja ihmisella on
taskussa monia keinoja selvitéa elamésta ja sen tuomista haasteista. Opiskelijalle se
saattaa  tarkoittaa  koulusta  selviytymista, riittdvdd unta,  sosiaalisia
vuorovaikutustilanteita, ongelmanratkaisutaitoa ja monia muita tapoja selvita arjesta.
Ahdistavaa puolestaan ovat liialliset ongelmat koulutehtavien ja koulunkaynnin
kanssa, ihmissuhdeongelmat, rahan kayton hallinnan vaikeudet ja liika stressi.
Suuret elamanmuutokset eli niin sanotut kriisitilanteet, kuten [&heisen kuolema tai
maailmanlaajuiset ongelmat kuten sota, nélanhata ja luonnonkatastrofit musertavat

nuoren hyvinvointia. (Litmanen ym. 2004, 12.)

Taloudellinen taantuma ja erilaiset saastétoimet ovat leikanneet rahoituksia nuorten
hyvinvoinnin edistamiseksi. UNICEF ja EU ovat rikkaissa maissa kaytdssa olevien
mittareiden avulla tutkineet lasten hyvinvointia ja raporttien mukaan olot Suomessa
ovat suhteellisen hyvat. Silti Suomi sijoittuu tutkimuksissa heikoimpien joukkoon
lasten riskikayttaytymisessa, kuten paihteiden kaytdssd. Humalaan juominen on
edelleen lisaantynyt suomalaisten nuorten keskuudessa. Sijoitus oli huono myo6s
vertailtaessa lasten ruokailutottumuksia, vahentyvaa liikkumista seka lisaantyvaa
ylipainoa. Kaiken lisdksi suomalaisten lasten perhe- ja ystavyyssuhteet ovat
muuttuneet Kkielteisemmiksi ja lasten eriarvoistuminen on kasvanut. Siksi yha
enemman lapsia on vaarassa jaada ilman tasapainoista ja turvallista lapsuutta, mika
vaikuttaa tulevaisuudessa heidan elaméanlaatuun ja hyvinvointiinsa. (Suomen
Akatemian tutkimusohjelma Skidi-kids 2010.)

Hyvinvoinnin vastakohta on syrjaytyminen. Silla voidaan tarkoittaa puutteita
elintasossa, mutta se on myds elamantilanne, jossa yksilon hyvinvointia uhkaavia
tekijoita on monia. Syrjaytyminen voi olla muun muassa syrjaytymista tyosta,
koulutuksesta, asumistasosta, sosiaalisista suhteista tai itsenséa toteuttamisesta.
Yksilon mahdollisuudet vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa ovat yhteydessa hénen
luonteeseen ja ominaisuuksiinsa. Myds elamantapahtumat vaikuttavat hyvinvointiin ja

siksi on tarkea osata elamanhallintaa. (Tapaninen ym. 2002, 57.)

4.1 Fyysinen hyvinvointi
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Ihmiset tarvitsevat ruokaa, vettd, unta, ld&mpdd ja ilmaa tyydyttaakseen
perustarpeensa. Sen jalkeen tulevat turvallisuuden, rakkauden, arvonannon ja
itsenséd toteuttamisen tarpeet. Nama tarpeet liittyvat elintasoon ja ovat ensisijaisia
hyvinvoinnissa. (Allardt 1976, 39.) Ihminen toimii monissa erilaisissa
elinymparistdissa ja rooleissa. Niitd ovat muun muassa arjen ymparistot eli koti,
koulu, ty0 ja asuinymparisto. Valittomaan lahiympéaristoon kuuluvat asuinalue, kyla ja
kortteeri. Lahiymparistona ovat kunta ja maakunta seka laajassa ymparistossa valtio
ja maanosa. Ymparistolla on iso osa ihmisen terveydessa. (Litmanen ym. 2004, 10—
12.) Fyysiseen hyvinvointiin liittyy turvallinen ja viihtyiséa koti. Ihminen viettaa kotona
suurimman osan ajastaan ja koti saattaa toimia myos tyOpaikkana. Lahiymparisto ja
sen palvelut ovat téarkeitd elaman sujuvuudelle. (Tapaninen ym. 2002, 20.)
Tasapainoinen koti tuo turvaa nuorelle ja on tarkeada, etta on paikka, jossa tuntee

olonsa turvalliseksi.

Ammattiin opiskelevat liikkuvat vahemman, kuin on suositeltavaa. Ammattiin
opiskelevista vain noin puolet (48 %) harrastaa hengastyttavaa ja hikoiluttavaa
likuntaa kerran viikossa tai vahemman. Fyysinen liikuntasuositus on monipuolinen
likunta 1-2 tuntia paivassa 7-18 vuotiaille lapsille ja nuorille. Fyysinen liikkkuvuus ja
likunta ovat tarkeitd nuorelle, silla aktiivisesti liikuntaa harrastavat nuoret kokevat
terveytensa hyvéksi, tulevat toimeen muiden nuorten kanssa ja ovat
menestyksekkaitd koulussa. Aktiivisuus liikunnassa on tutkimuksissa yhdistetty
hyvaan suoriutumiseen koulussa ja jatko-opintosuunnitelmissa. Liikunta vaikuttaa
positiivisesti myds kognitiiviseen oppimiseen, silla se vaikuttaa muistin ja
keskittymiskykyyn myodnteisella tavalla. Vahainen liikunta taas on yhteydessa tunne-
elaman hairidihin, sosiaalisiin ongelmiin sekad tarkkaavaisuus- ja kaytoshairiihin.
Vahan liikkuvat nuoret kokevat terveytensd heikommaksi kuin aktiiviset nuoret.
Liikunnan onkin todettu kohentavan mielialaa ja lisdavan itseluottamusta. Joidenkin
tutkimusten mukaan se on yhta tehokas keino hoitaa masennusta, kuin psykoterapia.
Ahdistukseen ja masennukseen on liikunnalla todettu olevan eniten positiivisia

vaikutuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)

Myos terveystottumuksiin aktiivisesti liikkuvat nuoret kiinnittdvat enemman huomiota
ja he syovat terveellisemmin ja sdannollisemmin. Tutkimuksissa on my6s todettu,

ettd mitd enemman nuoret liikkuvat, sitd harvemmin he myds polttavat tupakkaa.
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Vahainen liikkkuvuus nuorena on yhteydessa aikuisian tupakointiin. Liikkumattomuus
onkin terveysriski, joka heikentdd kuntoa ja toimintakykya, seka lisd&a kroonisten
sairauksien riskia. Lapsia ja nuoria tulee kannustaa liikkumaan ja erityisesti
harrastamaan hengastyttavaa liikuntaa, silla likunnan intensiteetti on tarkea asia
myoOs liikalihavuuden estdmiseksi. Sen liséksi, ettd likunta lisaa terveellisia
elamantapoja terveellisen ruokavalion ja péaihteettomyyden kautta, fyysinen
likkuvuus on yhteydessa myds sosiaaliseen ja henkiseen puoleen. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2012.) Mitd enemman liikkuu, sitd paremmin voi mieleltdén ja

aktiivinen liikkkuminen lisaa my6s sosiaalisia vuorovaikutussuhteita.

Nuorelle fyysinen hyvinvointi on tarkeda, mutta se ei kuitenkaan valttamatta vaikuta
arkielaméan ratkaisuihin. Varsinkaan pitkdaikaisia vaikutuksia omasta toiminnasta ei
aina oteta huomioon, silla identiteetin muodostamiseen tarvitaan valilla myos riskien
ottamista elamassa. Nuoret voivat ajatella fyysista terveyttd asiana, jossa ei saa
syodd mita haluaa ja liikkua pitda paljon. Nuori on huolissaan oman kehon
kehityksesta, seksuaalisuudesta ja Yyleisesti selviytymisesta elamassaan. Siksi
sosiaaliset tarpeet saattavat menna fyysisen hyvinvoinnin edelle. Nuori ei valttdAmaéatta
nae terveyttd samalla lailla kuin kasvattajansa ja hakee sosiaalista hyvaksyntaa
esimerkiksi kayttamalla paihteita. (Aaltonen ym. 2003, 186—-187.)

Arkiliikunta on nykyaikana saanut kilpakumppanikseen viihdeteollisuuden. Liikunta on
vain yksi vaihtoehto kuluttaa vapaa-aikaa. Nykydan vapaa-ajanviettotavat ovat yha
likkumattomampia. Television katselu, tietokoneella pelaaminen ja internetin kaytto
sekd konsoli- ja kénnykkapelien pelaaminen ovat yha tavallisempia nuorten
ajanviettotapoja. Vaikka viihdeteollisuus onkin mielenkiintoista ja mukavaa, on
alituisella istumisella myds paljon haittavaikutuksia, kuten selka- ja paakipuja. Vaikka
nuori liikkkuisikin minimimaaran viikossa, ei se riitd, jos muun ajan viettdd ruudun
aaressa. Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan 12 prosenttia nuorista viettaa arkisin
yli kuusi tuntia ruutua tuijotellen ja viikonloppuisin maara on vield suurempi: neljasosa
ammattiin opiskelevista on viihde-elektroniikan aarelld yli kuusi tuntia paivassa.
Nama lukemat vylittavat reilusti suositukset, joiden mukaan yli kaksituntisia
istumarupeamia tulee valttdad. Suositus on kaksi tuntia paivassa ruudun &aaressa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)
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Vuosina 2000-2009 tehtyjen kouluterveyskyselyjen mukaan ammattiin opiskelevista
tytdista 25 % piti terveydentilaansa huonona tai keskinkertaisena. Sama luku oli
pojilla 18 %. Joka kymmenella tytdlla ja pojalla oli pitkdaikaissairaus. Pojista 26 % oli
ylipainoisia, tytdista taas 17 %. Myds henkilokohtaisen hygienian huolehtimisesta
kysyttiin. Pojista 78 % harjasi hampaansa harvemmin kuin kahdesti paivassa.
Tytoistd sama luku oli 51 %. (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 41-42.)

Mikkonen ja Tynkkynen ovat teoksessaan lainanneet kouluterveyskyselya (2009),
jonka mukaan ammattiin opiskelevista suurin osa harrastaa jonkinn&kdista
kuntoliikuntaa useita kertoja viikon aikana tai paivittain. Harvemmin tai "ei koskaan”
likuntaa harrastavia on 15 % ammatillisista opiskelijoista. Aamiaisen sy 47 %
ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista ja viidesosa ei sy0 yhtakaan lamminta
ateriaa paivassa perheensa kanssa. Koulussa opiskelijat kayvat syémassa, mutta he
ottavat salaattia harvemmin, kuin lukiolaiset. Myds sokeroituja kahvileipia seka
virvoitusjuomia ammattikoululaiset sydvat useammin kuin lukiolaiset. On kuitenkin
yleisempaa, etta ammatillisissa oppilaitoksissa on tarjolla makeampia herkkuja, kuin
lukioissa. (Mikkonen & Tynkkynen 2010, 13.)

Kasikirjassa fyysisyyteen liittyvia tekijoita ovat uni ja lepo, liikunta ja harrastukset,
henkilokohtainen hygienia, paihteet ja ylipaataan terveelliset elaméantavat. Ne ovat
nuoren hyvinvointia edistavia ja jopa vaadittavia tekijoita. Niitd kasitellaan
harjoitteiden avulla ja opetellaan esimerkiksi kunnollista unirytmia, lilkkunnan
tarpeellisuutta sekd keskustellaan paihteiden kaytosta. Valitsin ne fyysiseen
hyvinvointiin, silla terveelliset elamantavat ovat ihmisen perustarpeita voidakseen
hyvin. Ne ovat tarkeitad asioita ihmisen fyysiselle terveydelle ja hyvin tarkeita asioita
opetella jo nuoruudessa. Asuntolapassi on hyva paikka kasitella naitad aiheita, jotka
kaikille eivat ole itsestaanselvyyksia. Kun nuori oppii huolehtimaan naista asioita ja

hallitsee ne arjessaan, hanen fyysinen hyvinvointinsa kasvaa.

4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Australialaisen nuorten hyvinvointia koskevan tutkimuksen mukaan Maailman

Terveysjarjestd WHO maarittelee psyykkisen hyvinvoinnin nain: Henkinen hyvinvointi
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on hyvinvoinnin taso, jossa yksildo ymmartdad omat kykynsa, selviytyy elamé&an
littyvista stressitilanteista, pystyy toimimaan tuottavasti seka antamaan oman
panoksensa yhteisdssaan (Australian Institute of Health and Welfare 2011).
Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa vahvasti myds fyysinen ja sosiaalinen puoli
(Kunttu ym. 2011, 19). Hyva mielenterveys ja itsetunto vaikuttavat myos sosiaalisten
suhteiden hoitoon seka terveellisistd elamantavoista huolehtimisesta jaksamiseen.

Psyykkinen hyvinvointi ohjaa nuoren elamaa. Se on hyvinvoinnin tila, jossa nuori
yrittda selvité arkielamésta voitokkaasti. Psyykkinen hyvinvointi on mielenterveytta ja
ilman sen tasapainoa ihminen ei ole terve. (Hattula 2011, 17.) Nuoruus on aikaa,
jolloin persoonallisuus eli mind joutuu koetukselle. Identiteetti taas on oman
yksil6llisen kokemuksen l6ytamisté ja siihen liittyy vahvasti sosiaalinen maailma seka
minakasitys. (Aaltonen ym. 2003, 74.) Nuoruusikd on tarkeassd asemassa
psyykkisen kasvun ja persoonallisuuden muotoutumisen kannalta. Muutoksia
tapahtuu niin nuoressa itsessaan henkisen kasvun ja kehityksen myo6ta, etta
suhteessa muihin ihmisiin. Lapsuuden arvomaailma muuttuu ja eriytyminen
lapsuuden perheesté alkaa. Samanikaiset ystavat tulevat laheisimmiksi. (Kunttu ym.
2011, 19))

Ihmiset liittavat usein psyykkisen hyvinvoinnin onnellisuuteen. Onnellisuus ei ole
pelkdstaan auvoisuutta ja onnea. Se on pienid iloja ja hetkittaisia positiivisia
kokemuksia tai laajempaa tyytyvaisyytta elamastaan. Onnellisuuteen ja psyykkiseen
hyvinvointiin kuuluvat muun muassa itsensa tunteminen ja hyvaksyminen, myonteiset
suhteet muihin ihmisiin, tunne siitd ettd voi itse hallita elamaansa, mahdollisuus
kasvaa, kehittya ja oppia seka tunne mielekkaasta elamasta. (Litmanen ym. 2004,
26.) Allardtin mukaan onnellisuus on suuri osa hyvinvointia. Elintason ohella se on
tarked hyvinvoinnin edistgja. Hyvinvointi on tarpeiden tyydyttamistd ja onni liittyy
elamyksiin ja tunteisiin. Niita kerddmalla tyydytetddn tarpeita ja lisatddn hyvinvointia.
(Allardt 1976, 32—-34.)

Nopea fyysinen ja psyykkinen kehitys vaikuttavat nuoren elamé&én ahdistuksena ja
epavarmuutena ja sitd lisdd myods kulttuurin ja ympariston sosiaaliset paineet.
Nykyajan nettikulttuuri aiheuttaa nuorelle itsetunto-ongelmia ja vaatii nuorelta hyvaa

ongelmanratkaisukykya. Hyva itsetunto onkin nuorelle perusta turvalliseen elamaan.
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Se tarkoittaa itsensd tuntemista, kunnioittamista ja arvostamista. Jotta nuorelle
kehittyisi hyva itsetunto, hanen taytyy saada jo lapsesta pitden tuntea itsensa
hyvaksytyksi ja arvostetuksi ihmiseksi. Tahan han tarvitsee ymparilla olevien ihmisten
kannustusta. (Aaltonen ym. 2011, 152.)

Elamanhallinta ja hyvinvointi ovat kasi kadessa kulkevia Kasitteita.
Elaméanhallinnassa keskeistd on yksilon hyvinvointi. Elamanhallinnan ulkoiset
edellytykset maaraytyvat yhteiskunnallisesti ja luovat mahdollisuudet ja rajat yksilon
toiminnalle. Elamanhallinnan sisdinen puoli sisaltdéd yksilon tahdon ja valmiukset
toimia tavoitteellisesti hyvinvoinnin eteen. On kyse yksilon kyvysta selviytyd myds
vaikeista elamantilanteista. Nuoren tukena ja voimavarana toimivat hénen
perheensd, ystavansa seka koulu. Naistd nuori saa voimaa, joiden avulla pystyy
pitamaan elaméansa koossa. Sisdiseen elaménhallintaan vaikuttaa myds itsetunto,
silla l1ahtokohtana on itseensd uskominen ja usko mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan
elamankulkuun. Ulkoisesti on tarkeaa, etta nuori kokee olevansa turvassa. (Aaltonen
ym. 2003, 186.)

Psyykkinen paha olo mullistaa nuoren elaman ja siitd seurauksena voi olla oman
min&n muuttuminen, kaverisuhteiden hajoaminen ja opiskelujen kesken jaaminen. Se
voi ilmetd myds masennuksena, ongelmina sosiaalisessa vuorovaikutuksessa,
harha-ajatuksina ja pelkoina. Psyykkinen sairaus vaikeuttaa jokapaivaista elamaa.
Aikuisen taytyy olla valmis ohjaamaan nuori tarvittaessa mielenterveyspalveluihin.
(Kiviniemi 2009, 113-115.)

Kun nuorella on psyykkisesti paha olo, voi taustalla olla traumaattisia
elamantapahtumia, jotka vaivaavat mieltd. Traumaattisiin kokemuksiin liittyy elaman
kadannekohtia, voimavarojen heikkenemistd ja tunteiden pintaan tuloa mychemmin
tapahtumien jalkeen. Traumaattinen kokemus voi olla esimerkiksi vanhemman
kuolema, henkinen sairaus, kiusattuna oleminen, vanhempien alkoholinkayttd ja
vakivaltaisuus. Nuori ei voi itse vaikuttaa traumaattisiin tapahtumiin, jotka tapahtuvat
yllattden ja itsestd riippumatta. Monesti nuori kuitenkin kokee tapahtuneesta
syyllisyyttd. Jos asioita ei kasittele tapahtuneen jalkeen, nuori kuormittuu ja paha olo

tulee vastaan my6hemmin elaman aikana. Aikuisen tuki trauman jalkeen on nuorelle
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elintarke&d, silla murrosikaisen voi olla vaikea jakaa suruaan. (Kiviniemi 2009, 111—-
113)

Nuoren paluuta pahasta olosta hyvinvointiin tukee ammattilaisten tuki, vertaistuki,
sekd nuoren omat keinot selvitd arjen haasteista. Auttaminen tarkoittaa nuoren
kuulemista, ymmartdmistd ja hanen nakokantojensa huomioon ottamista.
Selviytyminen aloitetaan mielihyvien ldytdmisesta arjen tilanteissa, tavoitteiden
asettamisella ja osallisuuden kokemuksilla. Selviytymiskeinoja voivat olla esimerkiksi
musiikin kuuntelu, urheilu, taide tai luonnossa liikkuminen. Puhuminen ja asian
kasittely paan sisalla ovat myos tarkeita keinoja selviytyd. Vaikeat kokemukset
kasvattavat ja nuori voi suunnitella myés muiden auttamista. (Kiviniemi 2009, 118—
120.)

Nuoren oman talouden hallinta vaikuttaa positiivisesti hdnen henkiseen hyvinvointiin
seka terveyteen. Nykyaan nuorilla on yha enemman maksuhairiéita, koska he eivat
osaa tarkkailla omaa rahankayttbaan. Myods helposti saatavat pikavipit aiheuttavat
ongelmia taloudessa. Koulussa rahankayttoa ei juurikaan kasitella ja tietoa talouden
hallinnasta pitaisi saada silloin, kun se on nuorelle ajankohtaista, esimerkiksi pois
kotoa muuttaessa. Kaikilla ei ole mahdollisuutta tukeutua vanhempiin ja heidan
pankkitilinsa, joten erityisesti vaarassa ovat ne, joilla ei ole tarvittavaa verkostoa

talouden tukemiseen. (Peura-Kapanen, Helsingin Sanomat, 29.8.2012.)

Kasikirjaan olen ottanut psyykkisesta hyvinvoinnista itsetuntemuksen ja sen lisaksi
lisannyt aiheotsikon alle myds talouden hallinnan, silla vakaa talous takaa mielen
tasapainon ja on tarkeda osata kasitella rahaa ja laskea omaa kulutustaan jo
nuorena. Kun nuori muuttaa omilleen, saattavat raha-asiat unohtua ja yhtakkia rahat
voivatkin olla loppu. Taytyy osata laskea, paljonko esimerkiksi ruokaan menee rahaa
vilkossa, ettd osaa saastaa riittAvan summan. Myos erilaiset sairaudet seka muun
muassa stressi liittyvat psyykkisyyteen nuoren pahana olona ja ovat tarkeita asioita,
mutta en ottanut niitéa kasikirjaan, silla kasikirja ja sitd kautta asuntolapassin sisalto
olisi liilan laaja. Asuntolapassi liittyy enemman arjenhallintaan ja itsetuntoon, varmaan
oloon itsestda ja omasta parjddmisestdan muuttaessaan pois kotoa. Itsetunnossa

harjoitteet ovat oman persoonan ja oman minan tarkastelua seka laheisten
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ihmissuhteiden  eli  tukiverkoston  pohdiskelua. Rahankayttba  mietitddn

kulutuslaskujen avulla.

4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Nuoren asema perheessa muuttuu, kun han pystyy toimimaan omatoimisesti, eika
ole enda niin riippuvainen aikuisista kuin aiemmin. Nuori kokee monia sosiaalisia
muutoksia; han haluaa olla itsendisempi, yksilollisempi ja haluaa yhteiskunnallista
vastuuta. Aikuisten on annettava nuorelle seka oikeuksia ettd vastuuta tasapainoisen
kehityksen saavuttamiseksi. Muuten oma identiteetti ja omat rajat ovat koetuksella

nuoren elamassa. (Kunttu ym. 2011, 18.)

Nuori viettdd yhd enemman aikaa vertaistensa parissa. Nuori hakee laheisyytta
heista, samalla kun hakee etaisyytta vanhempiin. Nuori vaatii ystaviltd enemman ja
lapsuuden ystavyyssuhteita saattaa hajota. Tarkeda ystavyydessa on luottamus ja
samanlaiset ajatukset. (Salmivalli 2008, 137.) Ystavat ovat nuoruudessa lahes
erottamattomat ja nuoret suhtautuvat ystaviinsd omistautuvasti. Myds suurempiin
jengeihin halutaan kuulua. Solmitut ystavyyssuhteet ovat pysyvia. Laheisyydentarve
kasvaa ja ystavyyteen kaivataan molemminpuolista valittmista. Laheisella
ystavyydella on myods suuri merkitys nuoren emotionaaliselle kehitykselle ja
parhaimmillaan ystavat vahvistavat toisensa itsetuntemusta ja itsetuntoa seka
rakentavat identiteettia. Ystavyyssuhteet mahdollistavat sosiaaliset
vuorovaikutustilanteet, joissa opitaan sosiaalisia taitoja. (Aho & Laine 1997, 175-
179.) Ystavat ja vuorovaikutussuhteet ovat tarked osa ihmisen elamaa, ilman niita
jokainen tuntisi itsensd yksinaiseksi ja siksi ihmissuhteet ovat niin tarked osa

hyvinvointia.

Niin lapsilla kuin aikuisillakin on tarve inhimilliseen kiintymykseen eli l&heiseen
ystavyyteen. Siihen kuuluvat vastavuoroiset luottamuksen, rehellisyyden,
kiintymyksen, mieltymyksen ja samaistumisen tunteet. Téllaisessa ihmissuhteessa
halutaan pysyad. Sen lisdksi ihminen kaipaa sosiaalista verkostoa, jossa voi kokea
ryhmé&an kuulumista ja hyvaksyntaa. Jokainen siis kaipaa seka emotionaalisia, etta

sosiaalisia suhteita. (Aho & Laine 1997, 163.) Hyvinvoinnin perusedellytys on
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ihmisen tukiverkosto eli se, ettd on ihmisia, joihin tukeutua. Myos viralliset tahot ovat
tukiverkostoja, esimerkiksi koulut, neuvolat ja sairaalat. Yhteisoéllisyys on tarkeaa,
vaikka nyky-yhteiskunnassa pyritdéan olemaan enemmankin  yksil6llistynyt

yhteiskunta: inmiset pyrkivat selviamaan yksin. (Forss & Vatula-Pimia 2007, 136.)

Kouluidssa eli keskilapsuudessa ja varhaisnuoruudessa lapset viihtyvat yha
paremmin ystdviensa seurassa. Tyt6t solmivat kahdenvdlisia ystavyyssuhteita
enemman kuin pojat, jotka jakautuvat usein suurempiin ryhmiin. Se on osa
sosioemotionaalista  kehitystd.  Nuori tarvitsee  yhteison, johon tuntea
yhteenkuuluvuutta. Yhteisbn jasenend lapsi ja nuori oppii sovittamaan omat
tavoitteensa muiden omiin, oppii toimintatapoja ja yhteisia pelisdantéja. Han oppii
ymmartamaan ja hallitsemaan koettuja tunteitaan ja ymmartamaan myds toisten
tunteita. Sosiaalista kehitysté uhkaa kuitenkin sosiaalisten taitojen heikkous, joka voi
aiheuttaa ryhman ulkopuolelle jaamista. Nuorten ryhmat tarvitsevat aikuisen valvovaa
silmaa ja tukea kypsasta aikuisesta. Se on osa moraalista kehitystd ja oikean ja

vaaran erottamista toisistaan. (Launonen & Pulkkinen 2004, 52.)

Lasten ja nuorten riskit elaméssa liittyvat ennen kaikkea sosiaalisten suhteiden
vaikeuksiin ja niiden puuttumiseen. Riskialttita ovat varsinkin ne lapset ja nuoret,
jotka eivat saa kasvulleen tukea vanhemmilta ja kasvuymparistdltdédn. Vanhemmat,
joilla on esimerkiksi mielenterveysongelmia tai paihteiden kayttéd, ovat riskitekijoita
lasten ja nuorten tasapainoisen kehityksen kannalta. Myds nykyaikana yleistyneet
avioerot ja perhe-elaman muutokset voidaan Ilukea kehitysriskeiksi. Joskus
yksinhuoltajavanhemman voimavarat eivat riitd lapsen tukemiseen taloudellisten
huolien ja muiden asioiden ohella. Tall6in lapsi pakotetaan aikuistumaan nopeammin
ja vastuu siirtyy liilan pian kasvavalle nuorelle. Joskus lapsi, joka ei saa olla lapsi, ei
kasva aikuiseksi eikd ota vastuuta elamastaan. Siksi lapset ja nuoret tarvitsevat

vanhemmiltaan tukea ja rohkaisua sosiaaliseen kasvuunsa. (Lamsa 2009, 28,32.)

Toimiva vuorovaikutus koostuu toisen arvostamisesta ja turvallisesta ilmapiirista.
Toista kuunnellaan ja mielipidettd arvostetaan. Kun aikuinen ja nuori keskustelevat,
on tarked&d, ettd nuorta kuunnellaan. Aikuisen taytyy osoittaa empatiaa ja
inhimillisyyttd, seka antaa tilaa nuoren omille mielipiteille. Nuorella saattaa olla

vaatimuksia, mutta hanella taytyy olla turvallinen aikuinen, johon niita testata. Nuori
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kokeilee rajojaan uhkaamalla tai yrittdessddn saada lupaa asioihin, joihin on liian
nuori. Aikuisen on osattava pysya aikuisena ja perustella asettamansa rajat.
Luottamus on tarkeaa. (Veivo-Lempinen 2009, 204-205.) Jos nuorta ei kuunnella,
eikd hanen mielipiteitdan kunnioiteta, syntyy mielipahaa. Nuoren hyvinvointia
pidetdaan ylla kuuntelemalla nuorta ja luottamalla haneen. Nuoren taytyy saada tuoda

omat mielipiteensa julki, silla asioiden pitaminen sisélla lisdéa vain ahdistusta.

Kasikirjassa kasitellaan sosiaalisia tilanteita vuorovaikutustaitojen, yhteiséllisyyden ja
osallisuuden kautta. Siind harjoitellaan havaitsemista ja kuuntelemista, keksitaan
omia harjoitteita ja osallistetaan kaikkia ryhman jasenia. Harjoitteet tehdaan
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa parin tai koko ryhman kesken. Kaikki eivat hallitse
sosiaalisia taitoja ja silloin on vaarassa syrjaytya. Kaikilla on opeteltavaa
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa; toisten kuuntelemisessa ja omien mielipiteiden
julki tuomisessa. Lisaksi on hyva miettid omia vuorovaikutustaitoja esimerkiksi
tybhaastatteluun mentdaessa. Vuorovaikutustaidot ovat osa nuoren hyvinvointia,

kukaan ei halua elaa yksin koko elaméaéansa.

4.4 Hyvinvointi kouluymparistdssa

Opiskeluymparistoon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparist6. Siihen
liittyy laadukas opetus, turvallisuus seka tasa-arvoinen kohtelu.
Opiskeluterveydenhuolto edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveytta ja korjaa
niita hairitsevia tekijoita. Opiskeluterveydenhuollon tarkeimpia tehtavid ovat
terveyden edistaminen ja varhainen puuttuminen ongelmiin. Samaa tavoittelee myods
opiskelijahuolto ja muut nuoren hyvinvointia edistavat toimet. Naissa tydskentelevien
on tarkea tuntea nuoren kehitysvaiheet ja yhteistt, joissa nuori on. Itsenéistyva nuori
paattaa itse omat elaméntapansa ja terveystyylinsa. Siksi on hyva, ettd on ihmisia
antamassa nuorelle tietoa ja ymmarrystd terveydestd ja edistdd nain hanen
hyvinvointiaan. Yleisid toimintatapoja ovat yksil6llinen terveysneuvonta, seka
nykyistd elamantilannetta ja -vaihetta jasentavéat keskustelut. Tarjolla on tarpeen
tullen my6s matalan kynnyksen mielenterveysneuvontaa. (Kunttu ym. 2011; 102-
104, 132.)
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Launosen ja Pulkkisen toimittaman teoksen (2004) mukaan oppilashuolto
maaritelladn perusopetuslaissa kokonaisvaltaisesti. Se tarkoittaa perusopetuslaista
lainatun lauseen mukaan "oppilaan hyvan oppimisen, hyvan psyykkisen ja fyysisen
terveyden seka sosiaalisen hyvinvoinnin edistamista ja yllapitamistd seka niiden
edellytyksia lisaavaa toimintaa”. Koulun oppilashuoltoon kuuluu kouluterveydenhoito
sekd lastensuojelulain mukaisesti kasvatuksen tukeminen. Oppilashuolto kuuluu
kaikille koulussa tydskenteleville ja se tulee tehda yhteistytssa kodin kanssa. Liséaksi
oppilashuollon  tulee edistéa valittamisen, huolenpidon ja mydnteisen

vuorovaikutuksen mallia koko kouluyhteisdssa. (Launonen & Pulkkinen 2004, 60.)

Konu (2002) kirjoittaa teoksessaan koulun hyvinvointimallin perustuvan Allardtin
sosiologiseen teoriaan, jota on kehitetty kouluolosuhteisiin. Allardtin teoriassa
kouluhyvinvoinnin k&site on jaettu neljaan osaan: koulun olosuhteet, sosiaaliset
suhteet, itsensa toteuttamisen mahdollisuudet ja terveydentila. Koulun olosuhteisiin
kuuluvat ymparistd, koulutilat, valitunnit, lukujarjestys, ryhmékoot, turvallisuus,
rangaistukset, palvelu ja kouluruokailu. Sosiaalisiin suhteisiin koulussa kuuluvat
oppimisilmapiiri, opettaja-oppilassuhde, johtaminen, ryhmien toiminta,
koulukiusaaminen ja kodin ja koulun vélinen yhteistyd. Koulun ilmapiirilla ja
opiskeluilmapiirilla on vaikutuksensa oppilaiden hyvinvointiin ja tyytyvaisyyteen
koulussa. Itsensa toteuttamisen mahdollisuuksissa tarkeaa on tyon merkitys ja
arvostus sekd mahdollisuudet itsetunnon kehittamiseen, palautteeseen ja
ohjaukseen, kannustukseen ja rohkaisuun seka vaikuttamiseen. Jokaista oppilasta
tulisi pitdaa yhta tarkeana osana kouluyhteiséad. Positiiviset kokemukset ja arvostus
edistavat oppimista. Terveydentilassa tarkeda on sairauksien poissaolo. Terveys
nahdaan koulun hyvinvointimallissa erillisena osa-alueena, henkilokohtaisena tilana,

johon ulkoisilla olosuhteilla on oma vaikutuksensa. (Konu 2002, 44-46.)

Oppimisympariston ja -yhteison merkitys opiskelijan jaksamiselle, hyvinvoinnille ja
opintojen edistymiselle on huomattava, katsoo sita sitten opiskelukyvyn,
opiskeluhyvinvoinnin tai terveyden edistdmisen nakokulmasta. Myos opettajien
hyvinvointi heijastuu opiskelijoihin. Hyvaa tyoilmapiirid lisaavat opettajien keskinaiset
hyvat luottamussuhteet, osallistumismahdollisuudet seka yhteiset, selkeat tavoitteet.
Opiskelukyky on opiskelijan tyokykya ja hyvinvointia. Opiskelukykykin rakentuu

useamman tekijdn vaikutuksessa ja siihen liittyy opiskelijan oma terveys ja
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voimavarat, opiskeluymparistd, opiskelutaidot ja opetustoiminta. Kaikkiin naihin
voidaan vaikuttaa koulun toimintaa ja opetusta suunniteltaessa. Opiskeluyhteison
vuorovaikutus ja yhteisollinen toimintakulttuuri tukevat nuorten hyvinvointia ja
jaksamista, opinnoissa onnistumista ja sosiaalisuutta. Koulun "me”-henki on tarkea
yhteisollisyytta edistava tekijd, joka lisda koulussa viihtymistd ja hyvinvointia
kouluympaéristossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.)

2000-luvulla nuorten hyvinvoinnissa on tapahtunut suurimmaksi osaksi positiivisia
asioita. Kuitenkin ammatillisten koulutusten opiskelijat elavat eldamé&ansa
epaterveellisemmin kuin lukiolaiset. Koulusta luvatta poissaolot olivat myds
yleisempia. Kouluissa ovat parantuneet fyysiset tydolot ja yleisesti koulusta annettua
tyomaaraa ei pideta endd niin raskaana. Nuoret valvovat koulupdivind nykyaan
mydhempaan. Pojista 48 % ja tytoista 30 % meni nukkumaan kello 23 jalkeen. Pojilla
siis myodhaan valvominen oli jonkin verran yleisemp&d. Ammatillisessa koulutuksessa
olevista kaksi viidesosaa poltti tupakkaa paivittain. Pojista 43 % joi vahintdan kerran
kuukaudessa alkoholia humalatilaan asti. Tyt6illa luku oli 37 %. Seka tytdista etta
pojista 17 % oli kokeillut huumeita. (Luopa ym. 2010; 5,42,72.) Monet oppilaitokset
ovat muuttuneet savuttomiksi. Se on keino muuttaa nuoren tapoja ja edistaa
terveellistd kouluyhteisbd seka nuoren hyvinvointia. Tarkea esimerkki nuorille on

johtohenkilokunnan savuttomuus ja siihen sitoutuminen. (Kunttu ym. 137.)

Nuorten selviytymiseksi koulusta on kehitelty erilaisia tukitoimia. Peruskoulu pyritd&n
viemaan loppuun, vaikka sitten lastensuojelullisin keinoin, jos ei muu auta. Tukena
on niin oppilashuoltoryhma, psykologi, opinto-ohjaaja kuin kuraattorikin. Myos
peruskoulun jalkeista pajatoimintaa jarjestetdan monissa kunnissa syrjaytymisen
ehkaisemiseksi. Koulutus on téarkeaa, silla sen kautta nuori saa arvostusta ja oman
arvon tunnetta, antaa mahdollisuuksia ja vahvistaa osaamisen tunnetta. Koulutus
mahdollistaa yhteiskunnallisen osallistumisen ja siten lisda hyvinvoinnin tunnetta.
(Forss & Vatula-Pimia 2007, 132-133.)

Hyva sosiaalinen tuki ehkaisee stressia, vahvistaa minakuvaa ja tarjoaa huolenpitoa.
Se vahvistaa elamanhallintaa ja n&in myds hyvinvointia. Sosiaalisten suhteiden
katkeaminen johtaa terveyden heikkenemiseen, yksindisyyteen ja syrjaytymisen

vaaraan. Tukioppilastoimintaa ja erityistéa tukea sita tarvitseville on tarkeda tarjota
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koulussa. Kouluhenkilokunnan liséaksi perheella ja ystavilla on tarked asema
pitdessaan ylla tukiverkostoa. (Kunttu ym. 2011, 130-131.)

Koululla on tarkea osa nuoren hyvinvoinnin edistajana, silla se liittyy vahvasti nuoren
elamaan. Koulun tyontekijat ndkevat monesti nuorta joka arkipaiva ja nain ollen
pystyvat seuraamaan nuoren kayttdytymistd, olemusta ja sitd kautta myos
hyvinvointia. Koululla ja sen ymparistolla, esimerkiksi asuntolatoiminnalla on tarkea
tehtava tukea nuoren kehittymista tasapainoiseen elamaan, silla siella opitaan myos

elamanhallintaa ja sosiaalisia tilanteita.

5 KASIKIRJAN TOTEUTUS

5.1 Prosessi

Ensimmaiset suunnitelmat kasikirjasta tein opinnaytetytohjaajani kanssa jo ennen
kes&éd 2012. Silloin minulle oli viela hyvin epéselvad se, millainen kasikirjasta tulee
muotoutumaan. Pydrittelin ajatuksia paassa kesan ajan, seka luin aiheeseen sopivaa
kirjallisuutta ja muita materiaaleja. Mietin myds omia kokemuksia kouluni asuntolassa
asumisesta ja muuttoa vuokralle. Elokuussa aloitin kasikirjan teon etsimalla
harjoitteita ja lainaamalla lisaa kirjallisuutta. Harjoitteista oli helppo lahteda liikkeelle ja
sen ymparille oli mydhemmin helppo luoda muuta aiheeseen liittyvaa tekstia.
Lahdekirjallisuutta oli aluksi paljon ja sielta oli yllattavankin helppoa etsia aiheeseen
sopivaa Kkirjallisuutta, joita Kkirjoitin harjoitteiden sekaan. Opinnaytetyoni ohjaaja
ehdotti kasikirjan materiaaleiksi myos alkukeskusteluja seka palautteen antamista
jokaisen tunnin loppuun. Toteutin toiveen ja kasikirjasta 16ytyy vinkkeja keskusteluihin
jokaisesta aihealueesta ja lisdksi lopussa on ideoita myods erilaiseen

palautteenantoon.

Prosessin alussa kavin kerran asuntolaohjaajien koulutuksessa Kuortaneella. Sinne
oli kokoontunut hankkeen vyhteistybkumppaneiden eli muiden asuntoloiden
asuntolaohjaajia ympari Suomea. Koulutuksessa oli aiheena laki ja toimintatapojakin

kasiteltiin. Asuntolaohjaajat vertailivat omaa asuntolaansa muihin asuntoloihin ja
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kavivat niistd keskusteluja sekad kasittelivat epaselvia aiheita. Koulutuksen jalkeen
ymmarsin paremmin asuntolaohjaajien vaativaa tyota. Oli mielenkiintoista kuunnella
heidan mietteitaan. Vaikka koulutus ei suoranaisesti liittynyt opinnaytetyéhoni eika

kasikirjaan, sain kuitenkin sité kautta kuvan asuntolaohjaajista ja heidan tyostaan.

Vaikeinta prosessissa oli aloitus, silla lahdin ensin etsim&aéan kasikirjaan kirjallisuutta
ja yritin sitd kautta saada tekstia paperille. Lopulta oli kuitenkin helpompi lahtea
ajattelemaan asiaa harjoitteiden kautta ja yhtakkia sain inspiraation kirjoittamiseen.
Tein ensin kasikirjaa niin pitkalle kuin pystyin ilman kenenkaan arviointeja ja sen
jalkeen siirryin opinnaytetydhon. Lahdekirjallisuuden etsiminen oli haastavaa. Aluksi
lahdekirjallisuutta oli paljon, mutta kun ne oli koluttu l&pi, oli vaikea loytaa lisaa.
Varsinkin hyvinvointiin liittyvat asiat tuntuivat usein Kirjallisuudessa ja internet-

l&hteissa hyppaavan nuoren kehitykseen ja viitekehyksia oli rajattava harkiten.

Kasikirjan sisallysluettelo oli alusta asti aika selva, koska nain malleja koulutuskeskus
Sedun joidenkin toimipisteiden asuntolapassien kurssisuunnitelmista ja poimin niista
parhaimpia aiheita ka&sikirjaan. Esimerkiksi erdalla toimipisteella oli fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi isossa osassa ja siitd sain idean laittaa ne
paaaiheiksi kasikirjaan. Aiheiden valintojen jalkeen aloin etsimaan niihin sisaltoja.
Myds uusia asioita ja ideoita on tullut ja vanhoja poistettu, mutta rakenteeltaan se on
edelleen samankaltainen. Sisallysluettelosta on ollut helppo seurata k&sikirjan
valmistumista. En jaotellut siséltda aiheisiin opetustuntien perusteella, vaikka se oli
jossain vaiheessa tarkoitus. Paadyimme kuitenkin opinnaytety6ohjaajani kanssa
siihen, ettd on selkeampaa asuntolapassin ohjaajille, jos valmiiksi jaoteltuja
opetussuunnitelmia ei ole. Ohjaaja voi nain sovitella tunnit ja kasikirjan yhteen oman

makunsa mukaan.

Kasikirja valmistui vasta juuri ennen opinnaytetyon palautusta. Sitd ennen se
kuitenkin esiteltiin jo eradssa asuntolaohjaajien koulutuksessa ja hankkeen vetgjalla
eli opinnaytetytohjaajallani oli mukana siitd muutamia luonnosversioita. Yhtakaan
luonnosversiota ei tullut takaisin, silla ihmiset olivat jo pyytdneet, ettd he saisivat
pitaa kopiot. Se tarkoittaa, ettad kasikirjalle on kiinnostusta. Pilottia k&sikirjalle emme

kerinneet tekem&an myoOhdisesta valmistumisajankohdasta johtuen, mika on
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harmillista. Siita olisi voinut olla hyttya ja kasikirjasta olisi tullut helpommin esiin

epakohtia.

Yhteistyd opinnaytetydohjaajani kanssa sujui hyvin ja hanelta olen saanut paljon
hyvid neuvoja ja tukea. Mielsin kasikirjan teon mukavaksi ja mielenkiintoiseksi
prosessiksi. Hauskaa oli myos kuvittaa sita ja suunnitella sen ulkoasua. On hienoa,
ettA on saanut jotain sellaista aikaiseksi, josta voi olla hydtyd monelle.
Lopputulokseen olen tyytyvdinen, kasikirja on mielestani selkea ja sisalté on
hyddyllinen niin asuntolapassin ohjaajille kuin kelle tahansa tassa elaméanvaiheessa
olevien nuorten parissa toimivalle. Kasikirja auttaa asuntolapassin ohjaajia
tehostamaan nuorten itsendistymista ja auttaa ehkaisemaan syrjaytymista, varsinkin
jos asuntolapassiin otetaan sellaisia opiskelijoita, jotka eniten tarvitsevat tukea

arjenhallinnassa.

5.2 Kasikirjan sisalto ja rakenne

Kasikirjan alussa on esipuhe, kannustuspuhe asuntolapassin ohjaajille, joka samalla
selvittdd myos kasikirjan sisaltdéa ja rakennetta. Esipuheen on tarkoitus innostaa ja
rohkaista asuntolapassin ohjaajia seka tutustumaan materiaaliin, etta kayttamaan
sitd. Kirjoittamani info-osuudet on tarkoitettu ohjaajalle pohjustukseksi tulevaan
aiheeseen ja keskusteluihin. Halutessaan ne saa lukea myo6s opiskelijoille. Ne
siséltavat kuitenkin toisinaan tietoa, joita myds harjoitteissa kysytaan ja nain ollen
vastaukset tulevat ilmi. Se ei kuitenkaan ole ongelma jos nain kay, vaan silloin
testataan lahinna sitéa, ovatko opiskelijat kuunnelleet ohjaajaa. Jokaiselta aihealueelta
harjoitteita on 1-4. Kuitenkin henkilokohtaisesta hygieniasta harjoitteet ovat jaaneet
pois liiallisen henkilokohtaisuuden vuoksi. Esipuheen jalkeen tulee viela johdanto,
jossa kaydaan lapi mitd kasikirja teoreettiselta pohjaltaan sisaltaa seka lisaa tietoa

kasikirjan kulusta ja rakenteesta.

Valitsin kasikirjan p&aaiheiksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
nakokulmat ja niitd tarkastelin kasikirjassa itsendistyvdn nuoren né&kokulmasta.
Valitsin ndma aiheiksi, koska ne ovat tarkeita ja oleellisia asioita nuoren terveyden ja

hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi niitd oli k&sitelty jo aikaisemmissa asuntolapasseissa.
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Nuoren taytyy saada tietoa terveellisista elaméntavoista ja hyvinvoinnista, jotta osaisi
siten l0ytdd omat kanavansa niista huolehtimiseen. Hyvinvointi sisaltdd nuoren
tarpeita ja voimavaroja. Siksi niitd on hyva kayda asuntolapassissa. Nuoren
hyvinvointiin liittyy arjen- ja elamanhallinta ja niitd opetellaan varsinkin kasvukodista
pois muuttaessa. On tarked loytaa hyvinvoinnin tasapaino asuntolassa ja opetella
pyorittamaan arkea. Asuntolapassissa kasitellaan naité oleellisia arkielaman asioita.

Fyysisyyteen liittyy likkuminen, harrastukset, riittdvd unen maara seka paihteet.
Fyysisyys on siis myds terveellisten elamantapojen noudattamista, joihin edella
mainitut asiat liittyvat. Aiheet on tarke&éa tuoda esille, silla kaikki eivat valttamatta
tajua, kuinka tarkeaa on nukkua riittavasti ja liikkua tarpeeksi. Kaikille nuorille ei ole
opetettu kunnollista elamanrytmia ja taidot ovat hukassa, jolloin jaksaminen ja
keskittyminen koulussa ja arkielamassa on vaikeampaa. Asioita onkin syyta korostaa
asuntolapassissa keskustelun ja harjoitteiden avulla. Itsendistyessa ja

asuntolaelaméa aloittaessa saattavat terveelliset elaméntavat unohtua.

Psyykkisessa hyvinvoinnissa pohditaan itsetuntoa ja siihen liittyvia identiteetin ja
oman mina etsimistd. Varmuus omasta itsesta ja tekemisista on tarke&a niin
koulutytssa kuin asuntolaelamassakin, silla ne auttavat saavuttamaan tavoitteita ja
arvostamaan omia saavutuksia. Harjoitteissa kaydaan lapi omia luonteenpiirteita ja
tutustutaan itseen samalla kun muihinkin ryhmalaisiin. Sen liséksi aiheeseen kuuluu
myds talouden hallinta. Nuorella voi olla vaikeuksia hallita raha-asioitansa, jos siihen
asti vanhemmat ovat huolehtineet ruoan, vaatteiden ja laskujen maksamisesta.
Kulutusta ja esimerkiksi ruoan kalliita hintoja ei valttamatta ymmarra heti, kun niista
alkaa itse huolehtia. Siksi on tarkeaa laskeskella omia menojaan ja ymmartaa laittaa
saastoon esimerkiksi ruokarahaa. Kasikirjan harjoitteissa pohditaankin kulutusta ja
mietitd&n keinoja karsia menoja. Samoja asioita mietithdn myods keskusteltaessa

taloudesta.

Sosiaalinen hyvinvointi kasittelee vuorovaikutustaitoja, osallisuutta ja yhteisollisyytta.
Sosiaaliset vuorovaikutustaidot ovat tarkeitd asuntolassa, jossa saattaa asua monia
kymmenié opiskelijoita. Silloin on hyva harjoitella esimerkiksi kuuntelemista ja toisten
huomioon ottamista. Monissa asuntoloissa on my6s huonekaveri samassa

huoneessa. Siksi myds kahdenkeskisten vuorovaikutustaitojen opetteleminen on
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tarkeaa. Asuntolaelamaan liittyy yhteisollisyys, silla asuntola on opiskelijoille yhteiso,
jossa he silla hetkella eniten aikaansa viettavat. Yhteisollisyyden kasitteen kautta
opetellaan yhdessa tekemistd. Osallisuus on tarkea aihe ja asuntolaohjaajien on
hyva osata osallistaa opiskelijoita niin, ettei kukaan asuntolassa jaa yksin. Myo6s
opiskelijoille on hyvad muistuttaa, ettei ketddn saa jattdd ryhman ulkopuolelle ja
kaikkien pitaisi saada osallistua yhteisiin toimintoihin. Tamé& kaikki on

vuorovaikutusta, jota kaydaan lapi keskusteluilla ja harjoitellaan harjoitteiden kautta.

Kodinhoidosta hyvinvointia -otsikon olen liittanyt naiden isojen aihekokonaisuuksien
ulkopuolelle, silla se on helpompi kasitella erillisena kokonaisuutena ja osana
asuntolassa asumista. Siivoaminen, ruoanlaitto ja vaatteidenhuolto liittyvat
puhtaanapitoon ja asunnosta huolehtimiseen. Ne eivat ole henkilokohtaista
hyvinvointia, vaan yleiseen hygieniaan liittyvia kasitteitd. Keskusteluissa pohditaan
muun muassa omia kokkaustaitoja, siivoamiseen liittyvid rutiineja sekad roskien
lajittelua. Harjoitteissa esimerkiksi etsitdan resepteja, mietitdéan mita kuuluu
paivittdiseen/viikoittaiseen siivoukseen sekd kaydaan Ilapi vaatteiden hoito-
ohjemerkkeja. Kodinhoitoon liittyvissa harjoitteissa voidaan menna myds paikan
paalle tutustumaan esimerkiksi asuntolan Kkeittiodbn, roskakatokseen ja

pesuhuoneeseen. Asioita voi testata kaytannossa, jos siihen on mahdollisuus.

Harjoitteita olen valinnut niiden aiheisiin sopivuuden mukaan. Etsin harjoitteita
kirjoista, oppaista ja internetistd. Joitain kasikirjan harjoitteita olen muokannut
Itsendisen elaman ABC- Umbrella tyokirjasta, joka on tarkoitettu ohjaajien avuksi
itsendistyville lastensuojeluasiakkaille. Myés Mannerheimin lastensuojeluliitolla on
lukuisia aiheeseen sopivia materiaaleja, joita olen tuotoksessani kayttanyt.
Kasikirjassa on myds monia harjoitteita, joita minulle itselle on koulussa ohjattu ja
joihin olen nyt my6hemmin térmannyt etsiessani materiaaleja kasikirjaan. Harjoitteet
olen valinnut arvioiden sitd, millaista niitd on ohjata yli 15-vuotiaille. Olen pyrkinyt

tekemaan harjoitteista sellaisia, jotka tata kohderyhmaa motivoivat ja kiinnostavat.

Ammatissani koen vahvuudekseni ohjaamisen ja olen pyrkinyt kokemuksieni kautta
loytdmaan harjoitteita, joita eri ammatin omaavat asuntolapassin ohjaajat pystyvat
ohjaamaan ihan yhtd lailla. Olen kuvitellut itseni ohjaajan rooliin ja pyrkinyt

kuvaamaan harjoitteet niin selkeésti, etté jokainen ymmartaisi idean jo ensilukemalla
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ja osaisi ohjata sen opiskelijoille. Harjoitteiden tarkoitus on toimia innostajina ja
hauskana tapana opetella asuntolapassin aiheita. Keskusteluihin olen miettinyt
kysymyksia, joita itse ohjaajana toisin esille ryhmassa. Hyva ohjaaja tekee
jatkokysymyksia keskusteluissa, jolloin laatimiani kysymyksid muokataan ja

jatketaan.

5.3 Kasikirjan tarkoitus ja hyoty

Kasikirja luotiin asuntolapassin ohjaajien tarpeisiin ja erityisesti asuntolaohjaajille, eli
hankkeelle ja sen yhteistydkumppaneille. Samantyylista yksinkertaista kasikirjaa
ohjaajille ei aikaisemmin ole ollut ja kasikirjan on tarkoitus olla johdonmukainen
matalan kynnyksen tuotos. Kasikirja kannustaa ohjaajia kasitteleméaan opiskelijoiden
kanssa ajankohtaisia asioita, eli itsendistymiseen ja arjenhallintaan liittyvia kasitteita
keskustelujen ja harjoitteiden kautta. Naiden kasitteiden hallitseminen vaikuttaa
nuoren hyvinvointiin positiivisesti. Asuntolapassin ohjaaja voi kasikirjan avulla
kannustaa opiskelijoita toimimaan itsenaisesti. Kasikirjan runkoa voi asuntolapassin

ohjaaja noudattaa sellaisenaan tai valita sieltd omalle kurssilleen sopivat harjoitteet.

Tarkoituksena on, etta asuntolapassin ohjaaja on innostava ohjaaja, joka osallistuu
myoOs itse harjoitteisiin ja keskusteluihin, samalla kun osallistaa opiskelijoita.
Kasikirjassa kasitellaén aiheita, jotka asuntolapassin kautta kehittavat opiskelijoiden
arkielamaan liittyvia taitoja, edistavat heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan ja
kannustavat heita terveellisiin elamantapoihin kuten liikkumaan, seka huolehtimaan

asuinymparistostaan.

Kasikirjasta hyotyvéat erityisesti asuntoloiden ohjaajat. Kaikilla heilla ei valttamatta ole
alaan sopivaa koulutusta eikd ohjauskokemusta, joten kasikirja on hyva valine
kurssin ohjaamiseen. Ja vaikka kokemusta olisi paljonkin, on kasikirjassa silti hyvia
aihekokonaisuuksia kasiteltdvaksi. Se sisaltdaa opiskelijoille ajankohtaisia asioita,
jotka kaikki ovat asuntolapassissa kasittelemisen arvoisia. Kasikirja sopii yhta hyvin

kaikille asuntolapassin ohjaajille asuntolaohjaajasta kuraattoriin ja opinto-ohjaajaan.
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Kasikirjasta hyotyy siis koulutuskeskus Sedun asuntolaohjaajien lisdksi myds
hankkeen yhteistyOkumppanit, eli asuntolaochjaajia ympari Suomea. Hankkeen
yhteistybkumppaneita  ovat  Jyvaskylan  koulutuskuntayhtyma,  Sastamalan
koulutuskuntayhtyma, Paijat-Hameen koulutuskonserni, Kainuun maakunta-
kuntayhtym&/ammattiopisto liikelaitos, Lansirannikon Koulutus Oy, Hameenlinnan
seudun Kkoulutuskuntayhtyma ja SAKU ry. He voivat hyodyntdd sitd omilla
asuntolakursseillaan ja kayttdd tarvittaessa muuhunkin toimintaan, joissa muun
muassa harjoitteista on hyottya. Kasikirjaa tullaan markkinoimaan koulutuspaivilla ja
erilaisissa asuntolaohjaajien koulutuksissa, joissa Fiilistd asumiseen -hanke kouluttaa
asuntolaohjaajia seka tilaisuuksissa, joissa asuntolaohjaajat kokoontuvat yhteen.
Lisaksi  hankkeen vetdja kertoo  kasikirjasta  kiertdessaan  hankkeen
yhteistyokumppaneiden asuntoloita, sek& ilmoittamalla verkosta I6ytyvasta

kasikirjasta nettisivujen kautta.

Kasikirjasta hyotyy hankkeen ja sen yhteistyokumppaneiden lisaksi kuka tahansa
ohjaaja, joka opettaa tai ohjaa nuoren hyvinvointiin, itsendistymiseen seka arjen- ja
elamanhallintaan liittyvia asioita nuorille. Aihe on tarked, koska nuoret tarvitsevat
tukea naisséa asioissa, varsinkin silloin, kun he ovat muuttamassa pois kotoa. Kaikki
eivat hallitse arkielaman taitoja ja tarvitsevat tukea niin fyysisessé, sosiaalisessa kuin
psyykkisessakin muodossa kotoa pois muuttaessa. Kuka tahansa ohjaaja voi loytaa
netissd olevan kasikirjan asuntolapassin ohjaajille ja kayttdaa sen sisaltamia info-
osuuksia, keskusteluja ja harjoitteita tydssddn nuorten parissa. Aihe on aina

ajankohtainen tassa elamanvaiheessa oleville nuorille.

6 REFLEKTOINTIA

6.1 Tyon tilaajan arviointi

Emilia Makel& on tehnyt opinnaytety6td Koulutuskeskus Sedun koordinoimalle
Fillista asumiseen — hankkeelle. Opinnaytetydon teon suunnittelu aloitettiin
huhtikuussa 2012. Opinnaytety6 liittyy yhteisopedagogi (AMK) opintoihin
Humak:ssa Aanekoskella. Opinnaytetyon aiheena on ollut koota opas, joka
siséltdd teoriaa ja kaytdnnon harjoitteita opiskelija-asuntoloissa suoritettaviin
asuntolapassi -opintoihin. Tuotosta  voivat hybdyntad  erityisesti
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asuntolaohjaajat. Tarkoituksena on ollut myds kannustaa ohjaajia
osallistamaan nuoria toimimaan itsenaisesti.

Oppaan on tarkoitus tulla hankkeen myo6ta valtakunnalliseen levitykseen. Kukin
asuntolassa ohjaava tyontekija voi muokata opasta omaan kayttéonsa
helppojen  harjoitteiden kautta ja saada my6s perustietoa esim.
ryhmaytymisestd, vuorovaikutuksesta ja itsetunnon asioista.

Emilia on tehnyt opinnaytetydtansa tiiviissa yhteistydssa hankkeen kanssa. Han
on pitanyt minua ajan tasalla opinnaytetyon etenemisessa, pyytanyt palautetta
ja ottanut palautteet ja korjausehdotukset kiitettdvasti vastaan. Opinnaytety6n
tuloksena syntyva kaytdnnbén opas asuntolapassin ohjaajalle nayttaa
toteutukseltaan selkealta. Helppolukuisuus oli yksi oppaan tavoite. Ammatillisen
koulutuksen asuntolatoiminta tamankaltaisena oppimisymparistond on viela
suhteellisen uusi kasite, joten tama opinnaytetyo vie uutta ajattelua eteenpain.
Se tukee hankkeen tavoitteita ja hyvien kaytantojen levittamistyota.

Seingjoella 6.11.2012

Raija Marttala

Projektikoordinaattori

6.2 Omaa reflektointia

Mielestani tekeméni k&sikirja on sopivan pituinen ja selkea kokonaisuus. Sen
rakenne on lapi kirjan samanlainen, eli info-osuus, keskusteluosuus ja harjoitteet.
Ohjaajan tulee itse muistaa pyytaa tuntien lopuksi palautetta. Kasikirja on looginen,
siella ei ole hankalia k&sitteitd, vaan olen pyrkinyt tekem&&n siitd nimenomaan
helposti luettavan. Kasikirjan luettavuutta helpottavat erilaiset merkinnat, el
keskusteluissa on erdanlainen koukeroinen kuvio ja harjoitteissa punainen kyna.
Lisaksi info-osuuksien pa&aiheet ovat laatikoissa. Kasikirja etenee vaiheittain ja

siséllysluettelon avulla sieltéd voi poimia tarvittavat asiat helposti.

Kasikirjan aiheet syntyivat, kun luin jo pidettyjen asuntolapassien kurssisuunnitelmia
ja materiaaleja eri oppilaitoksista. Siséllytin lahes kaiken fyysiseen, psyykkiseen ja

sosiaaliseen hyvinvointiin. Mielest&dni nama aiheet ovat tarkeitd, koska niihin liittyy
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nuoren hyvinvointi; terveellisten elaméantapojen opettelu ja arjenhallinta seka
sosiaaliset suhteet ja mielen hyvinvointi. En keksi aiheita, jotka olisin viela voinut
kasikirjaani laittaa, stressin liséksi. Se olisi ollut aihe, jonka olisin voinut kasitella.
Toisaalta, terveelliset elamantavat ehkaisevat stressia, joten asiaa on kéasitelty eri
nakokulmasta. En ottanut stressia kasikirjaani, koska tajusin sen lilan mydhaan, eika
aiheesta ollut puhetta myodskaan opinnaytetydohjaajani kanssa.

Naiden hyvinvoinnin maarittelyjen ulkopuolelle tein kodinhoidosta hyvinvointia -osion,
sila se on enemmankin yleistda hyvinvointia, joka muodostuu, kun pitda
asuinymparistonsd hyvassa kunnossa. Kun huolehtii kodistaan, pitdd ylla
hygieniatasoa ja mukavuustasoa. Se johtaa myods fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin, silla likaisessa kodissa sairastuu helpommin, eika siella valttamatta
viihdy yhta hyvin. Kodinhoitoa taytyy opetella, silla jokaisen meista on huolehdittava
oman kodin siisteydesta.

Kasikirjassa johdattelen ohjaajaa olemaan aktiivinen ja osallistamaan nuoria,
nimenomaan keskustelujen ja harjoitteiden kautta. Osassa harjoitteita on hyva myos
ohjaajan olla itse mukana, eikd ainoastaan seurata vieresta. Ohjaajan ty6 ei ole
kuitenkaan aina helppoa, silla joskus ryhmat ovat kovinkin haastavia, eivatka
innokkaita tekemaan aktiivisia harjoitteita, joita olen kasikirjaan laittanut. Silloin on
hyva kayda asioita enemman keskustelujen kautta lapi. Ammattitaitoinen ohjaaja
osaa vaihtaa opetustyylida rynman aktiivisuuden mukaan.

Opinnaytetyoni teoreettisiksi viitekehyksiksi valitsin itsenaistymisen maaritelman,
kotoa pois muuton ja asuntolaan muuttamisen, silla ne ovat ajankohtaisia asioita
nuorelle, jolle asuntolapassikin on suunnattu ja itsendiseen elamaan opettelu on
asuntolapassin tarkoitus. Asuntolapassissa kasitellaan itsendisempdan elamaan
opettelua ja arjen hallintaa, koska asuntolaan muuttavat ovat yleensd juuri
peruskoulun paattaneitd. Kaikilla nuorilla ei valttdmatta ole kokemusta
arjenhallinnallisista taidoista, eivatkd he osaa huolehtia itsestéa ja esimerkiksi raha-
asioitaan. Itsendistyminen ja siihen liittyvéat aiheet kasittelen opinnéytetydsséni, koska
koen ne oleellisiksi aiheiksi myos kasikirjassa ja asuntolapassissa, joissa naita
asioita pohditaan. Asuntolaohjaajan halusin maaritella opinnaytetydssani siksi, koska

asuntolaohjaajat usein ohjaavat asuntolapassia ja lisaksi hanke kouluttaa
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asuntolaohjaajia ja néain ollen my6s kasikirja on tarkoitettu erityisesti heille.
Asuntolaohjaaja voi olla vieras kasite, silla asuntolaohjaajan toimenkuvaan ei ole
ammatillista koulutusta ja siksi se on minun mielestani tarkea kasite selvittaa

opinnaytetydssani.

Opinnaytetyoni teoreettisia viitekehyksid ovat myds nuoren fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen hyvinvointi. Olen valinnut ne kasikirjani paaotsikoiksi, koska ne
perehdyttdvat ohjaajan nuoren maailmaan monesta eri nakdkulmasta. Nuoren
hyvinvoinnin edistaminen on tarkeaa ja siita tiedon antaminen asuntolapassin kautta
on monelle nuorelle merkittava asia, silla kaikilla ei ole hallinnassa hyvinvointiin
liittyvat kasitteet. Asuntolapassin ohjaajan on tarkea tukea nuorta tdman hyvinvoinnin
edistimisessa ja siihen kuuluu arjen pyodrittdminen asuntolassa. Kasikirjan kautta
nama aiheet tulevat kasitellyiksi. Koska olen valinnut hyvinvoinnin maaritelmét
kasikirjaani, koen aiheelliseksi kasitella ne myds opinnaytetydssani. Naiden kolmen
hyvinvoinnin osa-alueen maaritelmien lisaksi kasittelen opinnaytetydéssani myos

hyvinvointia kouluympéaristossa.

Hyvinvointi koulussa on tarked osa nuoren elam&&, silla koulussa ja sen
ymparistossa vietetaan paljon aikaa. Se on kytkdksissd myds asuntolaan ja usein
koulu omistaa asuntolan. Myds asuntolaohjaajat toimivat asuntolan ja koulun valissa
ja raportoivat koululle ja vanhemmille oppilaiden hyvinvoinnista. Siksi se on esilla
opinnaytetydssani, vaikka itse koulu ei tule juuri esille k&sikirjassani. Koulussa
tehtava tyé hyvinvoinnin eteen liittyy opiskelijahuoltoon, opiskelijaterveydenhuoltoon,
erityistukeen ja positiiviseen kannustamiseen sekd motivointiin eri tavoin. Naiden
tahojen tydskentelytapoja tuon esille opinnaytetyéssani ja ne ovat tarkeitd nuoren

hyvinvoinnin edistjid koulumaailmassa.

Vaikka olen tehnyt kasikirjasta selkeéan, on kuitenkin vaikea arvioida, kuinka kasikirja
lopulta kaytannossa toimii. Onko se ymmarrettdvd, ovatko harjoitteet sopivia ja
ovatko ne ryhmalle tarpeeksi motivoivia? Toivon, ettd asuntolapassin ohjaajat
kykenevat tekemaan kasikirjan avulla kurssistaan omannékdisen ja jokaiselle sopisi
ainakin osa tehtavista. En voi kuitenkaan olla taysin varma siitd, toimiiko k&sikirja
kokonaisuudessaan asuntolapassissa, koska sitad ei ole testattu. Olisi siis ollut kiva

tehda jonkinlainen pilotti kasikirjalle, mutta seuraavat asuntolapassit pidetdén
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todennakoisesti vasta vuoden paastad syksylla. Pilottiversiota ei mydskaan testattu
satunnaisesti jollekin muulle ryhmalle, koska kasikirja valmistui niin mydhaan, eika
kasikirjaa sen takia ehditty testaamaan kenellakaan. Se olisi voinut olla tarpeen ja

mielenkiintoista, mutta harmikseni tama jai nyt pois.

Asuntolapassi -nimitys ei ole kaikissa asuntoloissa sama, eika se tule muuttumaan
ainakaan hetkeen. Kuitenkin kasikirjaa voivat kayttaa kaikki nimesta riippumatta.
Kasikirja tuo uusia menetelmia asuntolapassin kayttéon, vaikka sen rungon pohjana
ovat samantyyliset kurssit, joita on jo pidetty ennemmin. Ne ovat kuitenkin
koulutuskeskus Sedulla ja hankkeella sekd sen yhteistybkumppanilla eridvaiset
toisistaan ja kasikirja tuo yhtalaisyyksia kurssien toimintoihin. Kasikirja on helppo
loytaa nettilukuversiona internetista ja sita voi kayttdd kuka tahansa harjoitteita

etsiva, muussakin toiminnassa kuin asuntolapassia ohjatessa.

Kasikirjasta on hyotya monille. Tilaajalle se antaa asuntolapassiin tydkalun ja koko
kurssille markkinointivalineen, jolla voi levittdd tietoa asuntolapassista myds
hankkeen ulkopuolella oleviin oppilaitoksiin ja niiden asuntoloihin. Kasikirja on
kestava tuotos, jota voi hyoddyntdd vuodesta toiseen samanlaisena konseptina.
Kasikirjasta on hyotyd hankkeen yhteisty6tahoille, silla se tullaan antamaan heille ja
he saavat kayttaa sitd omassa asuntolapassissaan. Tahoillaan myds he voivat
levittdad sitd eteenpdin kayttdessaan sita sitten asuntolapassissa tai jossain muussa

vastaavassa kurssissa tai toiminnassaan.

Mitddn upouutta ja mahtipontista ideaa en opinnaytetydhoni enka ammattialaani
kehitellyt. Opinnaytetydni tuo kuitenkin uusia nakdkulmia asuntolapassiin, koska silla
ei ole valmiita raameja toimintaan. Nuorten Akatemia on tehnyt oppaan
asuntolaohjaajille laajemmassa mittakaavassa ja tilaaja halusikin nimenomaan
yksinkertaisemman tuotoksen, jota asuntolapassin ohjaajien on helppo kayttaa.
Oppaamme eroavatkin kovasti toisistaan. Muita vastaavanlaisia tuotoksia ei minulla
ole tiedossa. Tuotos on tarkeéd asuntolaohjaajille, silla kaikilla ei valttamatta ole tietoa
nuorten kehitysvaiheista ja nykynuorten arjen- ja elaménhallinnasta. Kaikki nuoret
kun eivat valttamatta osaa edes tiskata. Kasikirjaan on poimittu tarkeimmaéat nuorten
hyvinvointia edistdvat asiat, jotka on hyva kasitella nuorten kanssa. Myo6s info-

osuuksista on hyodtya asuntolapassin ohjaajille, jos perustiedot nuorista on ainakin
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osaksi kateissa. Niistd voi lukea aihepiireittain, miten ne liittyvat nuoreen ja sen
hetkiseen kehitysvaiheeseen. Yhteisépedagogin ammattialalle kasikirja on myds uusi
tuotos sen suhteen, etta yhteisbpedagogejakin voitaisin nahda enemman
asuntolapassin ohjaajina ja asuntolaohjaajina, eli vieraammissa

toimintaymparistoissa. Liséksi kasikirjaa voidaan kayttaa perusnuorisotydssakin.

Olen oppinut aiheista paljon samalla, kun olen niistd kerannyt tietoa. Aiheeseen
liittyvaa kirjallisuutta olen lainannut runsaasti kirjastoista ja opinnaytetydohjaajani on
antanut paljon erilaisia oppaita lainaani kasikirjaa varten. Lisaksi olen tutkinut aihetta
paljon myos internetissa. Uskon, etta tama néakyy myds lahteissani. Aihealueet ovat
olleet mukavia ja niihin on ollut mielenkiintoista perehtya. Itsenaistyva nuori kuuluu
yhteis6pedagogin ammatin toimenkuvaan monellakin eri alueella. Tukea uusiin
tilanteisiin ja elamé&nhallintaan voi antaa niin nuoriso-ohjaajana, lastensuojelun
tyontekijana, nuorisojarjestdissd kuin asuntolaohjaajanakin. Siihen toimenkuvaan
yhteis6pedagogi on erittdin pateva. Aiheisiin perehtymisesta saattaa olla hyotya
tulevaisuudessa yhteisbpedagogina ja toivon, ettd hyoddyn itsekin opinnaytetydstani
ja sen teoreettisista viitekehyksista tulevaisuudessa. Nyt on p&assani tietoa niin
itsenaistymisesta kuin hyvinvoinnistakin, olisi hienoa paasta kayttamaan sita jollain

lailla.

Kéasikirjan teko kokonaisuudessaan on ollut opettavainen kokemus, lahinna siita
syysta, ettd olen opiskellut tekovaiheessa niin paljon alaan liittyvaa kirjallisuutta ja
oppinut sita kautta itsenaistyvan nuoren elamanvaihetta. Kaytdnnén kokemus jai
kuitenkin pois, koska mina en ole testannut eikd kukaan muukaan ole testannut
kasikirjan toimivuutta kaytannossa. Kasikirja tulee kayttéon luultavasti syksylla uusien
opiskelijoiden vallatessa pulpetit. Aion my0s itse hyddyntaa kasikirjaa
tulevaisuudessa, silla sen eri osa-alueista on varmasti hyotyd monessakin eri
ohjaamistilanteessa. Toivon, ettd sen [6ytdd myds kuka tahansa ohjaaja, joka etsii
harjoitteita tai tietoa nuoren hyvinvoinnista ja arjenhallinnasta. Mielestani kasikirja on
hyva valine erilaisissa ohjaustilanteissa ja nuorten parissa toimiessa ja siksi se on

onnistunut tuotos.
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1. Asuntolapassin ohjaajalle

Opinnaytetyonani tein sinulle kasikirjan, joka auttaa asuntolapassin ohjaamisessa.
Kasikirjassa on ohjaajalle teoriaa sisaltavid info-osuuksia, keskusteluja avaavia
kysymyksia seka kaytannon harjoitteita. Kasikirjassa on otettu huomioon asuntolassa

asuminen ja itsendistyvat nuoret, joille arjen askareista huolehtiminen on uusi asia.

Laatikoissa olevat info-osuudet seka alaotsikoissa olevat infot ovat tarkoitettu sinulle
ja ne sisaltavat tietoa, joista voi olla apua harjoitteissa. Jos sinusta tuntuu silta, voit
lukea info-osuudet my0s kurssilaisillesi. Ne sisaltavét tietoa, jotka auttavat sinua

harjoitteiden ohjaamisessa ja niista I6ydat myos vastauksia harjoitteisiin.

Jokaiselta aihealueelta harjoitteita on 1-4 ja voit oman mielesi mukaan valita mita
haluat kayttdd ja soveltaa kurssisi aikataulun mukaisesti. Jokaisesta aiheesta on
hyva kdayda myos keskustelua ja keskusteluvinkit 16ytyvétkin aina info-osuuksien
alapuolelta. Keskustelut ovat hyva tapa tuoda nuoren tottumuksia ja mieltymyksia
iImi. Nain saadaan myds kasiteltyd aiheet perusteellisemmin lapi. Kannusta siis
ryhmaasi keskustelemaan! Palautetta on myos hyva saada ja jokaisen kerran lopuksi
pyyda opiskelijoiltasi palautetta kurssin aiheista ja tunnin sujuvuudesta. Luvusta 8 el

asuntolapassin lopuksi -luvusta I6ydat harjoitteita palautteen saamiseen.

Liitteista l10ytyvat (litteet 6 ja 7) Koulutuskeskus Sedussa kaytossa olevat
asuntolapassi- ja harrastepassi-korttien mallit. Niihin ohjaaja voi laittaa merkinnén
osallistumisesta oppilaitoksen jarjestamaan vapaa-ajan toimintaan tai esimerkiksi
tutortoimintaan. Asuntolapassi-kortti on tarkoitettu asuntolassa asuville opiskelijoille.
Harrastuspassi-kortti on tarkoitettu opiskelijoille, jotka eivat asu asuntolassa, mutta
kayvat oppilaitoksen harrastetoiminnassa vapaa-aikanaan. Passiin  kertyvat

suoritukset voidaan hyvaksilukea vapaavalintaisiin opintoihin!

Antoisia ja hauskoja hetkid kasikirjan parissa!

Emilia Makela

Yhteisdpedagogiopiskelija, Humanistinen ammattikorkeakoulu
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2. Johdanto

Ihminen on fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen kokonaisuus. Kasikirja on jaoteltu
paapiirteittdin kolmeen isompaan aihekokonaisuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin. Aihealueiden siséallbissd on asuntolaelaméaan liittyvia
fyysisia aiheita, kuten liikunta, uni ja pdaihteet. Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy
itsetuntemus ja luottamus omiin taitoihin. Liséksi psyykkisessa hyvinvoinnissa on
myos talouden hallinta. Sosiaalisuuden kautta opetellaan yhteisollisyytta ja
vuorovaikutusta muun muassa asuntolassa. Sosiaalisen hyvinvoinnin alaisuuteen

voidaan liittdd my0s seurustelu ja nettikayttaytyminen.

Kasikirjassa on erillisend osiona otsikko kodinhoidosta hyvinvointia, silla se liittyy
yleisesti kodin siisteyteen ja siitd huolehtimiseen. Ohjaajalle on kodinhoidosta info-
osuuksia ja harjoitteita on siivoamisesta, ruoanlaitosta ja vaatteidenhuollosta.
Kodinhoitoon liittyvia asioita voi mahdollisuuksien mukaan nayttaa opiskelijoille

kaytannossa.

Kasikirjan alussa on tutustumis- ja ryhmaytymisharjoitteita, jotka ovat tarkeita
huomioida asuntolapassin aluksi, silla ne lisdaavat ryhmahenkea muodostaen
opiskelijat tiivimmaksi ryhméaksi. Samalla ryhméa tutustuu toisiinsa paremmin.
Ryhman tunnetason turvallisuus ja luottamus kasvavat ja ryhmaldiset uskaltavat
puhua asuntolapassin teemoista helpommin. Turvallisessa ryhmassa he uskaltavat

iimaista itseaan riippumatta siitd mita muut heisté ajattelevat.

Jotta opiskelijat uskaltavat kertoa omat mielipiteensa asioista, ryhméasta saadaan
tiivis ja ilmapiirista rento, niin sopiva ryhmékoko kurssille on noin 8 henkilda. Kun
ryhmékoko on sopiva, saadaan oppimiskokemuksistakin vahvempia, silla asioita
voidaan kasitella yksiléllisemmin. Pienessa ryhmassa ohjaajan on helpompi kasitella

asioita henkil6kohtaisemmin opiskelijoiden kanssa.
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3. Tutustumis- ja ryhmaytymisharjoitteita

Tutustumisharjoitteiden avulla ryhman jasenet oppivat tuntemaan toisiaan ja se on
yksi tarkeimpia ryhmayttdmisen tekijoitda. Tutustumisharjoitteet toimivat usein myos
itsetuntemusharjoitteina, koska niissa avataan itseemme liittyvia asioita.
Ryhmaytymisharjoitteet lisaavat ryhmahenkeéd ja opettavat yhdessa toimimista.
Kummatkin harjoitteet ovat tarkeitd, jotta ryhmaan saadaan nopeasti hyva henki ja

rento ilmapiiri.

# Nimesté runo

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: 5 minuuttia + esittelyyn 2min/ryhmalainen

Tehtava: Jokainen kirjoittaa nimensa kirjaimet ylhaalta alaspain. Jokaisen kirjaimen
kohdalle kirjoitetaan adjektiivi, joka kuvaa itsed. Lopuksi se esitelladan muille.
Harjoitteeseen voi lisdtd myds sukunimen tai toisen nimen.

Esim. E Eloisa

M Mukava
I lloinen
L Laiska

I Innokas
A Ahkera

Tavoite: Tutustua itseen ja muihin ryhnmassa.

# Elaman pelikortit
Tarvikkeet: MLL:n Terve mina — aineiston pdf- tiedostosta leikatut pelikortit. Kortteja
voidaan monistaa useampia kappaleita.

Pdf -tiedosto: http://mll.fi/tervemina

Kesto: 30 minuuttia
Tehtava: Kortteja on viidessa eri ryhmassa. Tunnistaminen on helpompaa, jos kortit

monistetaan erivarisille papereille. Ryhmat ovat:



http://mll-fi-bin.directo.fi/@Bin/cac2e6e2217977313d3528431f01989e/1349774765/application/pdf/12899591/MLL%20Terve%20min%C3%A4%202010.pdf
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1. Lahiviikkojen paallimmainen tunne
2. Sosiaaliset taidot

3. Fyysiset ominaisuudet

4. Psyykkiset ominaisuudet

5. Taidot

Jokaiselle jaetaan viisi korttia, yksi kustakin rynmastéa. Opiskelijat saavat keskenaan
vaihdella kortteja, kunnes jokaiselle jaa viisi sellaista korttia, joiden ominaisuudet
kokee omikseen. Tehtava on hyva tehda esimerkiksi yhteisen péydan aaressa tai
ringissd. Ylimaaraisia kortteja voi olla poydalla, josta niita voi kayda myos
vaihtamassa. Kun ominaisuudet ovat l6ytyneet, voidaan jakaa uudet Kortit ja etsia
viisi sellaista ominaisuutta, joissa haluaisi kehittyd. Harjoitus puretaan siten, etta
jokainen kertoo itsestaan korttien avulla. Korttien avulla kerrotaan esimerkiksi miten
ominaisuudet nakyvat omassa elamassa.

Tavoite: Tutustua syvemmin toisiin ja kertoa itsestd muille. Kortit auttavat paitsi
huomaamaan ja tunnistamaan omia taitoja ja ominaisuuksia, myds kertomaan

itsestdén asioita, joita ei valttamatta muuten tulisi mainittua.

# Elaméankaari

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: 10 minuuttia + esittely 2 minuuttia/ryhmal&inen

Tehtava: Jokaiselle ryhmalaiselle annetaan paperi ja kynid. Opiskelija laittaa paperin
vaakatasoon ja piirtaa siihen koko paperin lapi kulkevan janan. Janalle merkitddn
oman elaman tarkeita tapahtumia ja vuosilukuja joko piirtden tai kirjoittaen. Taman
jalkeen opiskelijat esittelevat itsensa ja oman elamankaaren muille.

Tavoite: Janojen avulla opitaan tuntemaan toisia ja samalla tunnistetaan oman

elaman tarkeita tapahtumia ja kohokohtia.
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4. Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi koostuu hyvasta ravinnosta, unesta, likunnasta ja hygieniasta.
Nama tarpeet ovat ensisijaisia hyvinvoinnissa. Kun ne ovat tasapainossa, ihminen on
huolehtinut fyysisesta hyvinvoinnistaan. Fyysisyys liittyy tekemiseen ja itsestaan
huolehtimiseen. Inminen on luotu liikkumaan. Liikkkuminen parantaa kuntoa, ehkaisee
sairauksia seka lisaa jaksamista ja stressinsietokykya. Puhtauskin on tarkeaa ja
jokainen voi vaikuttaa omaan ulkonakoonsa pitamalla p&alla puhtaita vaatteita,
kaymalla suihkussa paivittain ja kayttamalla hygieniatuotteita. Terveellinen ruokavalio
pitdd painon kurissa, tekee olon virkedksi ja siten takaa myds tarvittavat vitamiinit.
Uni huoltaa aivoja, parantaa mielialaa ja tukee oppimista. Vasyneena ei jaksa tehda

mitd&n. Kun naista huolehtii kunnolla ja ne liitetaan paivittdiseen elamanrytmiin, voi

fyysisesti hyvin.

< Varikkaat laput

Tarvikkeet: Post-It -lappuja

Kesto: 10 minuuttia %
Tehtava: Ohjaaja pyytaa opiskelijoita kirjoittamaan erivarisille

Post-It -lapuille mieleen tulevia fyysiseen, psyykkiseen ja 1
sosiaaliseen hyvinvointiin  liittyvia sanoja ja lauseita.

Jokaiselle aiheelle on oma vari. Sanat ja lauseet kiinnitetaan

seindlle ja ne luokitellaan naihin kolmeen paaryhmaan. Opiskelijat voivat myos
kirjoittaa lappuihin kysymyksia, joihin haluavat vastauksen kurssin aikana. Ohjaaja
voi paattaa, kirjoitetaanko ensin vain fyysisestd ja mydhemmin sosiaalisesta ja
psyykkisesta hyvinvoinnista, kun kurssin edetessa paastaan niihin aiheisiin. Lopuksi
kaydaan keskustelemalla Iapi aihekokonaisuuksia.

Tavoite: Tutustuttaa opiskelijat kolmeen aihealueeseen, joita kurssilla kasitellaan.
Saada nuoret ymmartamaan jo paapiirteittain mita asiat tarkoittavat.




58

4.1 Terveelliset elaméantavat

Hyvinvointiin vaikuttavat monet asiat: terveelliset ja saanndlliset ruokailutavat,
likunta, saanndllinen vuorokausirytmi seka riittava uni ja lepo, perhe, ystavat ja muut
lAheiset, harrastukset, paivittdinen liikunta, hygieniasta huolehtiminen, opiskelu, tyo
sekd muut mukavat tekemiset ja puuhat. Terveelliset elamantavat opetellaan jo
lapsena ja sen toimintamallit siirtyvat nuoruuteen ja aikuisuuteen. Kuitenkin jokainen

muokkaa itselleen omat terveellisten elaméantapojen mallit, joita noudattaa.

«<Keskustelu: Keskustelkaa siitd mitd kuuluu terveellisiin elaméantapoihin? Miten
pidat ylla terveellisia elamantapoja ja mitd epaterveellisia tapoja sinulla on? Mita
pitdisi muuttaa paastakseen kiinni terveellisempiin  elamantapoihin? Onko

|&hipiirissasi ihmisia, joiden elaméantavat hairitsevat sinua?

< Terveellisten elamantapojen pohtimista

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: 10 minuuttia + esittely 3 minuuttia/henkild

Tehtava: Pyyda opiskelijoita kirjoittamaan paperille esimerkkeja siita, kuinka elavat
terveellisesti. Heitd voi pyytda kirjoittamaan joko vain yhdesta asiasta tai lyhyesti
monesta eri tavasta huoltaa terveyttaan. Lopuksi ne luetaan daneen. Myds ohjaaja
voisi kertoa omistaan.

Tavoite: Pohtia omia terveellisid elaméntapojaan.

4.2 Liikunta ja harrastukset

Liikunta on yksi tarkeimmista nuoren terveydentilaan vaikuttavista tekijoista. Liikunta
vaikuttaa myonteiselld tavalla nuoren hyvinvointiin, T
kun sitd harrastaa saannéllisesti ja kykyjaan
vastaavalla tavalla. Liikunta auttaa nuorta |
saamaan muun muassa paremman fyysisen |

kunnon ja ryhdin. Se my0s ehkaisee sydan -ja |

\

verisuonisairauksia, tuki -ja liikuntaelimiston
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sairauksia seka lihavuutta. Liikunta auttaa myds luomaan sosiaalisia kontakteja seka
kasvattaa itseluottamusta ja myonteisempaa kehonkuvaa itsesta. Jokaisen nuoren
tulisi liikkua séanndllisesti vahintaan puolen tunnin ajan ja hien tulisi tulla pintaan
kolme kertaa viikossa (Kannas yms. 2010, 66—75.)

Harrastusten kuten musiikin, nayttelemisen, likunnan ja kasitdiden kautta nuori oppii
omista taidoistaan, toimimaan ryhmassa, sosiaalisia
vuorovaikutustaitoja, itsendistymista ja oman elamén hallintaa.
Harrastusten kautta nuori saa esiintymisvarmuutta, kuntoilua
seka oppii ajankayttdva. Harrastusten kautta nuori oppii myos

omista arvoistaan ja arvomaailmastaan, kuten

esimerkiksi vastuullisuutta ja suvaitsevaisuutta.

«<Keskustelu: Mité harrastuksia sinulla on? Mik& on pisin/tarkein harrastus? Kuinka
moni niista on liikunnallisia? Mita liikuntaa sind haluaisit harrastaa? Miksi liikut/miksi

et? Mika motivoi likkumaan? Ovatko harrastukset tarkeita? Miksi on hyva harrastaa?

# Asiantuntija kertomaan harrastuksista

Kaupungilta voisi tulla esimerkiksi liikuntatoimenjohtaja kertomaan kaupungin
tarjoamista harrastuksista nuorille. Ohjaaja voi myo6s kysella nuorilta heidéan
kiinnostuksenkohteistaan ja ottaa itse selvdd onko kaupungilla tarjota kyseisia
harrastuksia. Tietoa harrastuksista I6ytyy esimerkiksi kaupungin nettisivuilta ja

kansalaisopiston oppaista.

#” Liikuntapaivakirja

Tarvikkeet: Kynat, paperia/ vihkoja

Kesto: Seuraavaan viikkoon

Tehtava: Jaa paperit/vihot kurssilaisille. Pyyda heita kirjoittamaan siihen viikonpaivat
allekkain niin, ettd valiin jaa tilaa. Kerro, etta taméa on kotitehtava ja jokaisen paivan
kohdalle he kirjoittavat, mitd liikuntaa ovat harrastaneet, kuinka paljon ja kuinka
kauan he ovat liikkuneet. Tarkoituksena on siis Kirjoittaa ylos millaista liikuntaa
harrastaa viikon aikana seka niiden kestot. (Sivulta 30 I0ydé&t nettisivun myds MLL:n
valmiiseen liikuntapaivakirjaan).

Tavoite: Kun viikko on mennyt, kaydaan lapi likkumiset ja niiden maarat, vertaillaan

ja keskustellaan siitd, kuinka paljon kunkin olisi hyva liikkua.
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< Selkarinki

Tarvikkeet: -

Kesto: 10 minuuttia

Tehtava: Ryhma seisoo ympyréassa kasvot keh&std poispain. Jokainen sanoo
vuorollaan harrastuksen, jota harrastaa tai on joskus harrastanut ja kdantyy samalla
hetkeksi kehaan pain. Jos ei ole harrastanut mitaan, voi sanoa my6s mitd haluaisi
harrastaa. Kaikki, joilla on tai on ollut sama harrastus, kaantyvat keskipisteeseen
pain ja nain ndkevat hetken aikaa toisensa. Sen jalkeen he kaéantyvat takaisin selka
kehaan pain.

Tavoite: Opitaan erilaisista harrastusmahdollisuuksista ja tutustutaan samalla toisiin

tata kautta. Kannustetaan harrastamaan.

4.3 Henkilokohtainen hygienia

Murrosiassa hieneritys lisdantyy ja hajusta tulee voimakkaampi.
Kun seké ihon rasvan etta hien eritys lisaantyy, myds paanahka
ja hiukset rasvoittuvat nopeammin. Nuori tarvitseekin suihkua
joka paiva pysydkseen puhtaana. Suihkun jalkeen vaihdetaan
puhtaat vaatteet p&aalle. Hampaat tulisi pesta kaksi kertaa
vuorokaudessa. Meikit pestaan pois joka ilta ja niin tytdt kuin

pojatkin  voivat  puhdistaa  kasvot niille kuuluvalla

puhdistusaineella finnien ehkaisemiseksi. (Aaltonen yms. 2003,

148-149.)
«<Keskustelu: Mitd hygienia tarkoittaa, mitéa se sisaltdd? Miten hiuksia hoidetaan?

Entd ihoa? Kasvoja? Minkalaisia hygieniatuotteita kaytat? Miksi vaatteet tulee

vaihtaa saannollisesti? Miksi ydasua kaytetadan?

4.4 Lepo ja uni
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Nuoret tarvitsevat unta keskim&arin yhdeksan
tuntia  yossa. Usein lasten ja  nuorten
nukkumaanmeno viivastyy esimerkiksi
tietokoneella pelaamisen tai television katselun
takia, jolloin ybunet ja&vat lyhkaisemmiksi.
Seuraavana paivana vasymys nakyy

keskittymiskyvyn  puutteena, Aartyisyytend ja

oppimisvaikeuksina. Hyva uni edistéaa luovuutta, keskittymiskykya ja vaikuttaa
mielialaan positiivisella tavalla. Hyvin nukuttu y0 vahentdd riskia joutua
onnettomuuksiin, silla virke&dn& havainnointikyky on parempi kuin vasyneena.
Pirteana myds urheilusuoritukset onnistuvat paremmin. lllalla kannattaa rauhoittua
ajoissa ja noudattaa samoja nukkumaanmenorituaaleja joka ilta, jolloin unensaantikin
helpottuu. Esimerkiksi kirjan lukeminen rauhoittaa, tietokoneella pelaaminen
myohaan vain lisdd unen saannin vaikeutta. Myos kevyt syominen illalla ja
vasyneend nukkumaan meneminen auttavat unen saannissa. Jos uni ei tule, voi
kayda juomassa esimerkiksi lasin maitoa. Se auttaa aivoja ymmartdmaan, etta nyt on

aika nukkua.

«<Keskustelu: Keskustelkaa riittdvasta unen maarasta ja siitd, kauanko kukin 6isin
nukkuu? Mika on oma unirytmi ja vuorokausirytmi? Onko eroa arjen ja viikonlopun
valilla? Miksi uni on tarkeda? Mita vasymys aiheuttaa? Millainen tekeminen iltaisin

saa vasyneeksi? Mika virkistaa?

# Nukkumispaivakirja

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: Seuraavalle viikolle

Tehtava: Jaa paperit. Pyyda opiskelijaa pitamaan nukkumispdaivakirjaa viikon ajan.
Paivakirjasta voi tehda taulukkomuotoisen. Pyyda heitéd kirjaamaan ylés moneltako
he menivat nukkumaan ja moneltako herésivat? Montako tuntia he nukkuivat yossa?
Herasivatkd he virkeand vai vasyneena? (Sivulta 30 loydat halutessasi MLL:n
nettisivun valmiiseen nukkumispaivékirjaan).

Tavoite: Tarkkailla omaa unirytmid ja sen vaikutuksia. Kaymalla paivéakirja

seuraavalla viikolla lapi, opiskelija saa miettid tulisiko unirytmissa muuttaa jotakin.
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#” Ohjeita unen saantiin

Valineet: Kynat, paperia

Kesto: 15 minuuttia

Tehtava: Ohjeista opiskelijat kirjoittamaan vinkkeja siitd, miten he saavat unen
paasta kiinni. Mita he tekevat ennen nukkumaanmenoa? Enta nukkumaan
mennessa? Mita keinoja he kayttavat saadakseen unta? Lopuksi kaydaan kaikkien
vinkit 1api.

Tavoite: Kayda lapi nukkumiseen liittyvid toimintoja ja sitd kautta antaa nuorille

vinkkeja unensaannista ja nukkumaanmenosta.

#” Rentoutusharjoitus

Tarvikkeet: pienia palloja, esimerkiksi tennispalloja, patjoja

Kesto: 7 minuuttia + 7 minuuttia

Tehtava: Muodostakaa parit. Toinen parista kay makuuasentoon patjan p&éalle tai
lattialle seldlleen. Pyoritellen palloa toinen pari hieroo selkad, jalkoja ja kasia
loogisesti edeten esimerkiksi selasta kasiin ja jalkoihin hitain pydorivin liikkein. Kun on
valmista tai ohjaajan kaskystd, osat vaihtuvat. Rauhallista musiikkia voi laittaa
taustalle soimaan.

Tavoite: Harjoitella rentoutumista ja rauhoittumista.

4.5 Paihteet

Paihteisiin lasketaan alkoholi, tupakka, nuuska ja
huumeet. Paihteiden kaytolla halutaan lisata
hyvanolontunnetta,  kuulua  joukkoon,  muuttaa
tietoisuutta ja ajantajua, laakita ja siitd haetaan
lohdutusta.

Maailmassa kuolee tupakoinnin takia joka vuosi viisi

miljoonaa ihmista. Tupakalla ja nuuskalla on lahes

samat haittavaikutukset ja niitd on lukuisia. Nuuska
sisaltda 20 kertaa enemman nikotiinia, kuin savuke.
Nuuskaa ei saa myyda Suomessa, mutta sen kayttéa

ei ole kielletty.
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Huumeet ovat Suomessa Kkielletty, mutta niiden kayttd6 on yleistynyt viime
vuosikymmenind. Rangaistus huumeiden kaytosta vaihtelee sakosta kuuteen
kuukauteen vankeutta. Vaaratonta huumetta ei ole olemassa ja yksikin kerta voi

aiheuttaa riippuvuuden. (Kannas yms. 2010.)

«<Keskustelu: Miten alkoholi vaikuttaa? Miten se nakyy jos sita kayttdaa usein ja
pitkaan? Miksi ihmiset juovat? Miten alkoholi vaikuttaa esimerkiksi mopolla
ajamiseen? Poltatko? Paljonko sinulla menee siihen rahaa viikossa? Mitka ovat
tupakasta koituvia haittavaikutuksia? Miten tupakoinnista paasee eroon? Oletko

joskus kokenut painostusta paihteiden suhteen? Miksi inmiset kayttavat paihteita?

# Alkoholi- ja tupakkapohdintaa

Tarvikkeet: Kynat, liitteena oleva moniste (Liite 1)

Kesto: 20 minuuttia

Tehtava: Alkoholi -ja tupakkapohdinnassa mietitddn sekd omaa alkoholinkayttéa ja
tupakanpolttoa, ettéa yleisesti niiden vaikutuksia. Kaykaa lapi kysymykset ja pohtikaa
alkoholin ja tupakan vaikutuksia lyhyella ja pitkdlla aikatdhtaimella. Keskustelkaa
my0s liikkenteessa ajon ja alkoholin yhteensopivuutta.

Tavoite: Tavoitteena on saada nuori pohtimaan alkoholin ja tupakan vaikutuksia.
Tupakkaan menevén rahan laskenta vuodessa saattaa herétella nuorta kayttamaan

rahansa viisaammin. Tarke&& on ottaa esille myés humalassa ajaminen.

#” Improvisaatio pienryhmissa

Tarvikkeet: -

Kesto: 30—40 minuuttia

Tehtava: Ryhma jaetaan 2-3 osaan riippuen ryhmén koosta. Pienryhmat nayttelevat
heille annetun tilanteen aluksi paihteiden puolesta. Tilanne voi olla esimerkiksi
nuorisoseura, nuoria ja alkoholi. Myds ryhma voi yhdessa keksia roolit. Pienryhma
rakentaa itse sanoista tilanteen. Ohjaaja saa valita, harjoittelevatko ryhmat tilanteita
etukateen vai esittdvatkd he ne suoraan improvisaatiolla. Kun nuoret ovat naytelleet
tilanteen paihteiden puolesta, keskustellaan koko ryhman kesken siitd, mita olisi
pitanyt tehda toisin. Sen jalkeen sama pienryhmé nayttelee tilanteen uudelleen niiden
ideoiden kautta, joita ryhmassa tuli esille, mutta siis paihteita vastaan.

Esimerkiksi: Koulun takapiha, tupakka, opettaja, nuoria
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Kaupunki, huumeet, valittaja, nuoria
Kaupan piha, alkoholi, juopunut mies, kaupan asiakkaita

Tavoite: Kayda naytelmien kautta lapi nuorten suhtautumista péaihteisiin.

# Sano El paihteille

Tarvikkeet: Varikynat, paperia

Kesto: 20 minuuttia

Tehtava: Tehkaa julisteita tai kannanottoja yksin tai pareittain, joiden aiheena on
sano EI paihteille.  Mielikuvitusta saa kayttdd ja keksia voi muun muassa
houkuttelevan mainostekstin. Muita ohjeita ei tarvitse antaa. Seuraavan tekstin voi
kuitenkin lukea alustukseksi.

"Monet kayttavat paihteita vain siksi, koska yksin kayttaminen ei ole hauskaa ja he
hakevat muilta hyvaksyntaa. Ala tue ystaviesi paihteidenkayttoda, vaan sano
reippaasti EI ja ole esimerkkina muille. Kieltaytyminen on rohkeaa ja heréttaa
pohjimmiltaan kunnioitusta. Se ettet tee niin kuin muut, ei tarkoita ettetkt voisi olla
ystaviesi seurassa.”

Tavoite: Herattdd huomiota siihen, ettéd kaikkea ei tarvitse tehda kuten muut ja

paihteista saa kieltaytya, jos silta tuntuu.

5. Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen eli henkinen hyvinvointi koostuu hyvasta itsetunnosta ja
itsetuntemuksesta, tyytyvaisyydestd omaan eldmdan ja koulutukseen/tybhon.
Psyykkinen hyvinvointi koostuu positiivisista ajatuksista, mutta myds negatiivisen
palautteen vastaanottaminen ja pettymysten sietdminen ovat tarkeitd ottaa vastaan.
Psyykkiseen hyvinvointiin kuuluvat oman identiteetin tunteminen, itsensa arvostus ja
luotto omiin taitoihin. Kun on varma itsestaan ja osaamisestaan, voi hyvin. TA&man
otsikon alla on myds talouden hallinta, silla talouden tasapaino liittyy vahvasti mielen

hyvinvointiin. Kun rahatilanne on tasapainossa, mielenkaan ei tarvitse murehtia.
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(#” Post-it laput. Ks. fyysisen hyvinvoinnin harjoite)

5.1 Itsetunto

Itsetunto on ihmisen mydnteinen tai kielteinen kokonaiskuva
itsestd; omanarvontunto. Hyva itsetunto on oman elaman
nakemista arvokkaana ja tarkeana, osataan arvostaa muita,
itsendisyytta ja pettymysten sietamista. Itsetunto on ihmisen
sisdinen tuntemus itsestaan, se miltd ulospain nayttaa, ei ole
tarkeintd. Itsetunto muokkaantuu koko elinian ajan, mutta
nuoruudessa se on jo melko kehittynyt. Itsetunto vaikuttaa

mielenterveyteen, hyvinvointiin ja vuorovaikutukseen toisten

ihmisten kanssa. Hyva itsetunto auttaa saavuttamaan
tavoitteita niin  koulussa, tydssad kuin ihmissuhteissakin.
Itsetuntemus liittyy vahvasti vuorovaikutukseen ja se kehittyykin suhteessa muihin
ihmisiin. Jokainen voi kehittdd itsetuntemusta opettelemalla toimimaan paremmin
vuorovaikutussuhteissa seka kuuntelemalla itsedan ja tuntemuksiaan (Maasola &
Toivakka 2011, 15-16.)

«Keskustelu: Mita terve itsetunto tarkoittaa? Onko itsetuntosi saanut kolahduksia
matkan varrella? Oletko itsevarma? Mista itsevarmuutesi on muodostunut? Onko
itsetuntosi kehittynyt lapsuudesta nuoruuteen kasvaessa? Miten tuet ystaviesi

itsetuntoa?

# Lempielain

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: 10 minuuttia

Tehtava: Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia kirjoittamaan viiden ensimmaisend mieleen
tulevan eldimen nimet allekkain. Sen jalkeen ohjaaja kyselee joiltain ryhmalaisilta,
minka eldimen ensimmaisena valitsit. Ohjaaja kertoo, ettd ensimmainen eléin kuvaa
sitd, millainen persoona olet. Seuraavaksi ohjaaja kyselee mitéa toiseksi eldimeksi

valittiin. Tatd jatketaan, kunnes kaikki viisi kohtaa on kayty lapi. Elainten merkitykset:
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1. Millainen persoona olet. 2. Millaisena persoonana muut sinut ndkevat. 3. Roolisi
asuntolassa. 4. Roolisi kotona. 5. Roolisi ystavyys/parisuhteessa.
Tavoite: Tarkastellaan omaa itsed eldinsymboliikan kautta. Opitaan miten monia eri

kasityksia itsesta voi olla.

#” lhmissuhdepuu

Tarvikkeet: Kynéat, paperia

Kesto: 15 minuuttia

Tehtava: Aluksi jokainen miettii kaikkia niita ihmisi&, joiden kanssa
on tekemisissa paivittain, viikoittain, harvemmin. Myds satunnaisia
ihmisia voidaan miettid, kuten tuttua kaupan kassaa tai parturi-
kampaajaa. Taman jalkeen jokainen piirtda paperille puun, johon
merkitsee itsensa rungoksi. Myos ohjaaja tekee mallin
omastansa. Harjoituksessa mietitdén, ketka ovat laheisempia ja
heidat merkataan lahimmaksi puun runkoa. Puun lehdistoa

lahdetdan kehittamaan kirjaamalla ihmisia sitd kauemmaksi mita

etaisempi henkildo on itselle. Kun puut ovat valmiita, voidaan
keskustella siita, kuinka monta laheista ihmista kullakin on.

Tavoite: Harjoite auttaa ndkemaan ihmiset ymparilla ja omat tarkeat verkostot. Myos
sosiaaliset taidot ndkyvat puusta. Ohjaaja saa samalla myo6s tarkeaa tietoa siita,

kokeeko joku olonsa yksinaiseksi. Loytyyko kaikilta aikuinen, jolle jutella?

# Annan sinulle lahjan

Tarvikkeet:-

Kesto: 10 minuuttia

Tehtdva: Mennaan piiriin seisomaan. Ohjaaja aloittaa ottamalla kuvitteellisesta
kirstusta leikisti esineen, esimerkiksi kirjan ja huomioi sitd ottaessaan sen koon,
painon ja muodon. Ohjaaja pitaa "kirjaa” kadessaan ja antaa sen jollekin piirissa
olevalle sanoen: "Ole hyva llmari, annan sinulle lahjan”. Lahjan saaja kiittaa ja
kasittelee esinetta samalla lailla sanoen: “Kiitos Kirsi tasta suklaalevysta” arvaten
mika hanella on kadessaan. Sen jalkeen han ottaa kirstusta uuden esineen ja antaa
sen samalla lailla seuraavalle. Tamé jatkuu, kunnes kaikki piirissa ovat saaneet

lahjan.
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Tavoite: Ottaa kontaktia toiseen ihmiseen, opetella kehonkayttdd sekd kayttaa
mielikuvitusta. Voidaan keskustella siita, oliko kehonkaytt6 ja mielikuvituksen kaytto

helppoa vai vaikeaa.

5.2 Talouden hallinta

Aikuistumiseen kuuluu talouden hallitseminen. Monelle tulee kuitenkin yllatyksena se,
kuinka paljon kaupassa olevat tuotteet maksavat ja kuinka paljon rahaa vie oman
elaman yllapito. Muutto pois kotoa omaan asuntoon ja elamé&én tarkoittaa usein myos
koyhtymistd. Nuoren kannattaakin laskeskella tulojaan ja menojaan ja miettia mitka
ovat ensisijaisia ostoslistalla. Pakollisia kuluja ovat muun muassa ruoka,
hygieniatuotteet, tarpeelliset vaatteet ja ladkkeet. Omakohtaisia kuluja ovat muun
muassa harrastukset, lehdet, nautintoaineet ja viihdetarvikkeet. Jarkevalla ajattelulla

varmistetaan, etta talous pysyy kurissa. (nuortentampere.fi 2012.)

«»Keskustelu: Onko sinulla usein paljon/vahan rahaa

kaytossa? Mihin rahat useimmiten menevat?

Onko rahan saastaminen vaikeaa? Mihin haluaisit |

saastaa rahaa? Kaytatkd rahaa asioihin, joita et

todella tarvitse? Mita pystyt tekemaan ilman rahaa?

#” Paivakirja viikkon ajan rahankaytosta.

Tarvikkeet: Liitteena oleva moniste. (Liite 2) //

Kesto:Seuraavaan kertaan. Moniste kaydaan lapi

seuraavan kerran alussa tai se voidaan jattdd nuorille vain heiddn omaan
tietoisuuteen.

Tehtava: Nuoret pitdvat viikon ajan péaivékirjaa rahankaytostaan liitteena olevalle
monisteelle. Joka paivalle he merkkaavat mita ovat ostaneet ja paljonko ne ovat
maksaneet yhteensd. Lopuksi kulut lasketaan yhteen ja katsotaan kulutuksen
summa. Monisteen voi kayda lapi seuraavalla viikolla tai se voidaan jattaa nuorille
vain heidan omaan tietoisuuteen.

Tavoite: Tavoitteena on saada nuoret ymmartamaadn omaa rahankayttbéaan,

pohtimaan omia menojaan ja tarvittaessa karsimaan turhia kuluja.
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# Kulutustaulukko

Tarvikkeet: Kynat, liitteena oleva moniste. (Liite 3)

Kesto: 15 minuuttia

Tehtava: Jaa opiskelijoille seuraava kysely rahankayton arvioinnista. Keskustelkaa
lopuksi heidan kulutuksestaan ja siitd, olisiko mahdollisuutta saastaa rahaa
karsimalla omia menojaan.

Tavoite: Saada nuoret pohtimaan rahankaytt6aan. Tarkoituksena on Ioytaa

henkilokohtaisia kulutuskohtia, joissa olisi helppo sdastaa rahaa.

6. Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi  sisaltdd ihmissuhteet, ryhmien toimimisen, toisten
kunnioittamisen ja huomioonottamisen. Luottamus ihmisiin, yhteisdllisyys ja
osallisuus ovat suuria sosiaalisen hyvinvoinnin edistdjia. Mitd enemman ihania
ihmisia ymparilla, sitd onnellisempi ihminen on. Myds toisten auttaminen liséa omaa
hyvinvointia, mikéli se on omaehtoista. Nuoruudessa ystavyyssuhteista tulee tarkeita
ja ystavyyssuhteet muuttuvat pysyvimmiksi. Laheisella ystavyydella on my6s suuri
merkitys nuoren emotionaaliselle kehitykselle ja parhaimmillaan ystavat vahvistavat
toisensa itsetuntemusta ja itsetuntoa seka rakentavat identiteettia. Ystavyyssuhteet
mahdollistavat sosiaaliset vuorovaikutustilanteet, joissa opitaan sosiaalisia taitoja.
(Aho & Laine 1997, 175-179.) Sosiaalista vuorovaikutusta tapahtuu myos
Internetissa. Verkossa tutustuu uusiin ihmisiin, mutta siella taytyy olla myds
varovainen. Omia tietoja ei kannata kertoa tuntemattomille ja nuoren laittamia kuvia

voi kuka tahansa kopioida ja kayttaa vaarin.

(#” Post-it laput. Ks. fyysisen hyvinvoinnin harjoite)

6.1 Vuorovaikutustaidot

Olemme  kokoajan  vuorovaikutuksessa toistemme kanssa. Ensimmaiset

vuorovaikutussuhteet ovat omien vanhempien kanssa ja heistd otetaan mallia
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vuorovaikutuksen kehittAmisessa. Lapsi oppii
ettd vuorovaikutukseen tarvitaan vahintaan
kaksi ihmista, joista toinen on puhuja ja toinen
kuuntelija. Yhteiset  kokemukset  ovat

vuorovaikutuksen perusta. Niissa opitaan

myOs tuntemaan ja ymmartdmaan itsea ja
toisia. Yli puolet vuorovaikutuksesta on kehonkieltd. Vuorovaikutus on havaitsemista
ja kuuntelemista. Aisteilla havainnoidaan ja tarkkaillaan vastapuolta. Kuunteleminen
taas on verbaalisen sanoman vastaanottamista ja tulkintaa. Kuunteleminen on
onnistuneen vuorovaikutuksen ehdoton edellytys.

Ryhmassa olevia rooleja ovat muun muassa taito jatkaa toisen ryhmalaisen puhetta,
taito pitdaa ylla keskustelua, taito yllapitad hyvaa ryhméhenked, taito tuottaa ja
kehittdd ratkaisuja keskustelussa esilla oleviin ongelmiin, osoittaa empatiaa seka
hallita ja ratkaista konflikteja. Myds kuunteleminen ja nonverbaali viestintd el
havainnointi ja muiden tulkitseminen ovat tarkeitd ryhmassa toimimisen kannalta.
(Maasola & Toivakka 2011, 29-36.)

«<Keskustelu: Millainen on hyva kuuntelija? Enta puhuja? Mita tarvitaan
onnistuneeseen vuorovaikutukseen? Millaisia rooleja on ryhméassa? Mika on oma
roolisi ryhmatilanteissa? Pystytkd tulkitsemaan muiden kehonkieltd? Millaista kehon
kieltd itse kaytat? Miten erilaiset tunnetilat tulevat esiin kehossasi?

#” Havainnointia

Tarvikkeet: -

Kesto: 5 minuuttia

Tehtdva: Muodostetaan parit. Parit laittavat tuolien selat vastakkain ja istuvat niin,
etteivat nae toisiaan. Silmét voidaan sulkea. Paatetaan kumpi on A ja kumpi B.
Ohjaaja kertoo, ettd ensin A kuvailee niin tarkasti kuin muistaa mita B:lla on tanaan
ylld&dn. Sen jalkeen roolit vaihtuvat. Lopuksi saa katsoa kuinka tarkasti olikaan
havainnoinut toista tanaan.

Tavoite: Kehittda havainnointitaitoja hauskan harjoitteen avulla.

# Kuuntelen sinua

Tarvikkeet:-
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Kesto: 12 minuuttia

Tehtava: Muodostetaan parit. Parit voivat istua toisiaan vastakkain rauhallisessa
tilassa niin, ettd pystyvat keskittymaan toistensa kuuntelemiseen. Parit sopivat kumpi
on A ja kumpi B. A voi puhua ensin. Han kertoo tarkasti kuvailtuna esimerkiksi
eilisestd paivastddn, tasta aamusta tai jostain merkittavasta tapahtumasta
elamassaan 2-3 minuutin ajan. Kun A on valmis, on B:n toistettava sama
mahdollisimman tarkasti. Ohjaaja ottaa aikaa. Sen jalkeen vaihdetaan osia.

Tavoite: Tavoitteena on harjoitella kuuntelemista ja toisen kohtaamista.

Havainnoidaan itse& kuuntelijana ja puhujana.
#” Videoita seurustelusta ja nettikayttaytymisesta
Anssi:

http://www.youtube.com/watch?v=eNmgJX3ewS8
Nettivihje:

http://www.youtube.com/watch?v=quh6rOKZOvo&feature=relmfu

Kiehnaysta:
http://www.youtube.com/watch?v=1CNdmM?2zEgo&feature=relmfu

Jenni Vartiainen: Sa laitoit minut nettiin

http://www.youtube.com/watch?v=p2IQYsuscww

Katsokaa videot yksi kerrallaan. Keskustelkaa jokaisen videon jalkeen niiden
herattamista tunteista. Mitd mielipiteitd nuorilla on videoihin? Kuunnelkaa Jenni
Vartiaisen kappaleen sanoja. Keskustelkaa kappaleesta kuuntelun jalkeen. Mita
tunteita kappale heréatti? Onko jollekin tutulle kaynyt kuten nettivideoissa? Kuka voi

joutua netissa uhriksi? Miten valtytaan ongelmilta internetissa?

6.2 Yhteisollisyys

Yhteisollisyys on  yhdessd  toimimista,

tekemista. Usein yhdessa tekevilla on yhteinen

pddmaara tai yhteisia arvoja ja tavoitteita.



http://www.youtube.com/watch?v=eNmqJX3ewS8
http://www.youtube.com/watch?v=guh6rOKZOvo&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=1CNdmM2zEqo&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=p2IQYsuscww
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Yhteisollisyys on luonnollista vuorovaikutusta ja usein siihen liittyy myos kiusaamista,
kun joku jaa yhteison ulkopuolelle. Yhteisollisyytta tarvitaan tasapainoiseen kasvuun.
Yhteisollisyys ei synny hetkessa, vaan siihen menee aikaa. Yhteisollisyytta voi tuntea
kaikissa yhteistissa. Niitd ovat muun muassa perhe, ystavat, harrastukset, koulu, tyo
seka erilaiset virtuaaliyhteisot.  Yhteisollisyyteen voi kannustaa ja sita tuovatkin
yhteiset tekemiset, joita kuka tahansa voi jarjestaa yhteisossa tai sen ulkopuolella.

«<Keskustelu: Mita yhteisollisyys tarkoittaa? Miten se ilmenee? Millaisiin yhteisdihin
kuulut? Millaisiin olet kuulunut? Oletko kokenut syrjintaa jossain yhteisossa?
Millainen on mukava yhteiso ja yhteishenki?

#” Paperitorni

Tarvikkeet: Paljon A4 — paperia, esimerkiksi paperinkerayksesta.

Kesto: 7 minuuttia

Tehtdva: Muodostakaa esimerkiksi kolmen hengen pienryhmia. Ryhmien on
rakennettava mahdollisimman korkea torni 20:std Ad4-paperiarkista viidessa
minuutissa. Papereita saa taitella, mutta ei repia. Jos torni kaatuu, sen saa aloittaa
alusta. Pisin torni voittaa. Ohjaaja ottaa aikaa.

Tavoite: Toimia yhdessa ryhman hyvaksi, parantaa ryhnman yhteisollisyytta.

# Oma nimi paperille

Tarvikkeet: Paperia, saksia, limaa, sanoma — tai aikakausilehtia

Kesto: n. 5 minuuttia

Tehtdva: Muodostakaa esimerkiksi kaksi ryhmaa. Kummallekin ryhmalle jaetaan
lehtia, paperit, sakset ja limat. Tehtavana on etsia mahdollisimman nopeasti oman
nimensé kirjaimet lehdista ja limata ne paperille. Ryhm& on valmis, kun kaikkien
nimet I0ytyvat paperista liimattuna. Nopeampi ryhma voittaa.

Tavoite: Toimia yhdessa ryhmana, opetella yhteistyota ja sita kautta yhteisollisyytta.

# Julkkisleikki
Tarvikkeet: Pienid lappuja, joihin ohjaaja on valmiiksi kirjoittanut julkkisten/
piirroshahmojen nimié.

Kesto: 7 minuuttia/pieni ryhma
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Tehtdva: Ohjaaja teippaa jokaisen opiskelijan selkdan lapun, jossa on julkkiksen/
piirroshahmon nimi niin, ettéd teipattava henkild ei itse sita nde. Sen jalkeen
kierrellaan tilassa ja yritetaan selvittda omaa hahmoa kysellen muilta KYLLA ja El
kysymyksia. Esimerkiksi: "Onko minulla blondit hiukset?” tai "Olenko nainen?” Leikki
loppuu, kun kaikki ovat selvittdneet oman hahmonsa.

Tavoite: Rohkaista opiskelijoita toimimaan kaikkien kanssa ja siten saada kaikki

mukaan yhteiseen toimintaan.

6.3 Osallisuus

Osallisuus on omaehtoista toimintaa, jota nuoret
tekevat itse ja jossa saavat vaikuttaa. He
suunnittelevat, toteuttavat tai ratkaisevat itse
yhdessd muiden kanssa. Osallisuus on
yhteisdllista ja vuorovaikutuksellista toimintaa.

Nuoria halutaan kuulla ja heidan mielipiteensa

halutaan tuoda esiin eri yhteisdissd. Kun he

saavat ideoida itse, he oppivat myds vaikuttamaan. Kun nuoret saavat olla mukana
vaikuttamassa, heidan motivaationsa kasvaa ja tulokset paranevat. Osallistaminen
tarkoittaa osallistumismahdollisuuksien antamista nuorille. On tarkedad muistaa, etta

kun nuorten mielipiteitad kysytaan, ne pitdd myos ottaa huomioon.

«<Keskustelu: Missa sina olet osallinen? Minkéalaisiin jarjestoihin, yhteiséihin kuulut?
Minkélaisissa paikoissa saat tehda itse paatoksia ja vaikuttaa? Oletko kotona saanut
vaikuttaa sinua koskeviin paatoksiin? Milla lailla? Tunnetko ettd sinuun luotetaan ja

sinua kuunnellaan? Missé tilanteissa koet, etta sinua ei kuunnella?

#” Oma juttu

Valineet: Erilaisia esineita

Kesto: 15 minuuttia + esittely 5 minuuttia/ryhma

Tehtdva: Ohjaaja tuo mukanaan erilaisia esineitd ja muodostaa niista kokoelmia
(esim. pipo, lusikka, noppa, pussi). Jokainen rynma saa erilaisen kokoelman esineita

ja tehtdvana on ideoida esineista esim. jonkinndkdinen uusi leikki. Lopuksi jokainen
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ryhmé esittelee ideoimansa harjoituksen ja sitd voidaan myds testata koko ryhmén
kesken.
Tavoite: Osallistaa jokainen ryhmalainen harjoitteessa, jossa he saavat itse ideoida

ja kayttaa mielikuvitusta.

# Kuumailmapallo

Tarvikkeet: Liitutaulu tai iso paperi, kynia, Post-it lappuja

Kesto: 25 minuuttia

Tehtdva: Ohjaaja jakaa post-it lappuja pinkan kaikille. Ohjaaja
piirtdd ison kuumailmapallon (kuvassa malli), jossa on pallo, kori

ja koydet niin, etta valin jaa tlaa liekeille. Ensimmaiseksi

kasitelladn pallo-osa. Opiskelijat miettivat yksin tai ryhmissa

asioita, jotka tuottavat asuntolassa iloa ja jokainen asia

kirjoitetaan omalle lapulle. Aikaa siihen on noin viisi minuuttia. —
Sen jalkeen jokainen kertoo, mita lapuilleen on Kirjoittanut. -

Ohjaaja  kiinnittdd laput  kuumailmapalloon niin, etta

samankaltaiset asiat ovat lahekkain. lloa tuottavat asiat nostavat

palloa ylospain.

Sen jalkeen pohditaan aaneen, ketka asuntolassa tuottavat iloa. Naita henkil6ita
ohjaaja kirjoittaa koriin. Ohjaaja kannustaa miettim&an henkilditd mahdollisimman

laajasti, esimerkiksi siistija ja talonmies, opettajat yms.

Kdydet ovat yhteen hiilleen puhaltamisen merkkeja. Tahén kuuluu esimerkiksi
saannot ja muut yhteiset tavat. Ohjaaja kirjoittaa niitd koysiin sitd mukaa, kun
opiskelijat luettelevat niitd. Tuli nostaa kuumailmapallon ilmaan. Ohjaaja pyytaa
miettimaan asioita, mika pitaa iloa ja innostusta ylla, eli mika pitd& pallossa olevat
asiat ilmassa. Niitd asioita voidaan Kkirjata esimerkiksi pallon ja korin valiin

kuvaamaan tulilieskoja.

Tavoite: Miettid millainen on asuntola, jossa on mukava olla ja mika siella tuottaa

iloa.

<" ldeapaja asuntolan toimintaan
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Tarvikkeet: Kynéat, paperia

Kesto: 15 minuuttia

Tehtdva: Muodostetaan parit. Tarkoituksena on keksia asuntolan vapaa-aikaan
toiminta, johon kaikki voivat osallistua. Se voi tapahtua ulkona tai sisalla, littya
esimerkiksi ruoanlaittoon tai liikuntaan ja se voi kestaa tunnin tai vaikka koko illan.
Siihen voi kuulua jokin teema tai se voi olla jokin yhteiséllinen tempaus. Paperille
ideoidaan mahdollisimman tarkasti kaikki mita toimintaan liittyy. Ohjaaja kertoo
kuinka kauan on aikaa tehda ideapajaa. Kun ideat ovat valmiita, ne esitellaan ja
ohjaaja keraa ne itselleen. Voidaan my6s &anestdd paras idea. Mahdollisuuksien
mukaan ohjaaja yrittda toteuttaa toimintoja asuntolassa tulevaisuudessa, yhdessa
nuorten kanssa.

Tavoite: Saada opiskelijoiden mielipiteitd kuuluviin asuntolassa jarjestettavista

vapaa-ajan toiminnoista.

7. Kodinhoidosta hyvinvointia

Kodinhoitoon kuuluvat niin ruoanlaitto, siivous, vaatehuolto kuin kaikki muutkin pienet
kodin askareet. Kodinhoito liittyy elamiseen ja asumiseen. Puhtaassa kodissa on
mukavampi olla, vaikka joskus sen hoitaminen tuntuukin ylitsepddsemaéattomalta
ongelmalta. Ty6 on kuitenkin nopeasti ohi, kun sen vain jaksaa aloittaa. Joskus se
voi my0ds rentouttaa ja saa ajatukset muualle. Puhdas koti ja siisti asuinymparist6

lisdavat hyvinvointia seka hyvaa oloa.

«Keskustelu: Mitd kodinhoitoon sisaltyy? Miten itse huolehdit kodistasi/huoneestasi?
Miten syo6t terveellisesti? Pidatkod siivoamisesta? Lajitteletko jatteet? Miksi on tarke&da
pitaa koti ja esimerkiksi keittion tyotasot puhtaana? Miten olet huolehtinut lapsuuden

kotisi huoneesta, onko sinun tarvinnut siivota sitd itse?

7.1 Ruoanlaitto
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Lautasmalli on apuna monipuolisen ruoan muistamisessa.
Monipuolisesti syomalla saa kaikki tarkeat ravintoaineet.
Paivittaisiin aterioihin kuuluvat aamupala, lounas, valipala,
paivallinen seka iltapala. Jokaisen aterian ja valipalan
perustaksi sopivat kasvikset ja taysjyvavilja. Hyvia
hiilihydraattilahteitd ovat taysjyvavilja, kasvikset, marjat,

hedelmat, pahkinat ja siemenet, koska ne sisaltavat paljon
ravintokuitua, vitamiineja, kivenndisaineita ja muita
suojaravintoaineita. Valkoisista jauhoista leivottuja leipia ja leivonnaisia sek& sokeria
kannattaa valtella, valkoisen riisin ja pastan kannattaa korvata kuitupitoisemmilla

vaihtoehdoilla eli tummilla versioilla.

Proteiinin parhaat lahteet ovat kala, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit ja
pahkinat. Punaista lihaa kannattaa kayttda kohtuudella seka valttaa pekonia ja muita
prosessoituja lihavalmisteita. Vettd kannattaa juoda janoon. Nauttimalla kahvin ja
teen ilman makeutusta, jattamalla sokeroidut juomat valiin ja rajoittamalla mehujen
kulutusta sdastaa hampaita ja valttaa tyhjaa energiaa. Kalsiumin saantia turvaa 2-3
lasillista maitoa tai piim&& paivittdin. Suositeltavaa ovat rasvattomat vaihtoehdot.

(THL 2012.) Terveellinen ruoka pitaa ihmisen terveena.

«<Keskustelu: Osaatko tehdd ruokaa? Mitd ruokaa yleensa teet? Onko sinulla
braavuria? Minkalaisia ruokia saa tehtyd opiskelijan budjetilla? Mita ruokaa haluaisit

oppia tekemaan? Mika ruoanlaitossa on vaikeaa?

#” Reseptien etsinta
Tarvikkeet: Vanhoja keittokirjoja, lehtia, tulostettuja ruokaohjeita tai mitd vaan mista
|0ytyy ruokaohjeita, saksia, limaa, kynia

Kesto: 20 minuuttia

Tehtava: Ohjaaja jakaa kurssilaisille paperit ja laittaa
ruokaohjeita poydille. Ohjaaja ohjeistaa kurssilaisia
etsimddn ruokaohjeita, joita he haluavat/osaavat
valmistaa ja limaavat ne sitten paperillensa.

Terveellisiin  ruokiin voidaan pyrkia. Kurssilaiset
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voivat etsid esimerkiksi kaksi hyvaa ohjetta tai alkuruoan, paaruoan ja jalkiruoan. Jos
kurssilaisilla on jo omia ideoita, he voivat kirjoittaa ohjeet tai mahdollisuuksien
mukaan kayda netissa etsimassa ne. Lopuksi kdydaan ohjeet lapi ja mietitddn ovatko
ruoat terveellisid ja mitd niissd voisi muuttaa, jotta niista tulisi terveellisempia.
Mahdollisuuksien mukaan parhaita ohjeita voidaan kokeilla ja kokata esimerkiksi
valmistamalla yhteisen iltapalan.

Tavoite: Ohjeita lapi kdymaélla nuoret saavat ideoita omaan ruoan valmistukseensa ja
ymmartavat millainen ruoka on terveellistd ja mita ruokia on parempi syoda

harvemmin.

# Uuniin tutustuminen

Tarvikkeet: Uuni tai uunin kuva

Kesto: 10 minuuttia

Tehtava: Tarkastelkaa uunin eri toimintoja ja nappuloita. Mihin asentoon uunin
nappulat yleensa laitetaan, kun sitd kaytetddn? Mikd on grillitoiminto? Enta
kiertoilma? Ala- ja ylalamp6? Missa lampotilassa yleensa paistetaan esimerkiksi
makaronilaatikko? Enta ranskalaiset?

Tavoite: Opetella uunin toimintaa, kannustaa sen kayttoon ja kokkailuun ylipaansa.

7.2 Siivous

Paivittdiseen siivoukseen kuuluvat séangyn sijaaminen, tuulettaminen, roskien vienti,
keittion siivous ja tiskaus seka tavaroiden paikoilleen laitto.
Nama ovat perussiivoukseen kuuluvia ja kun ndista
huolehtii, niin ei tarvitse valittaa yllatysvieraistakaan.
Viikkosiivoukseen sisaltyy imurointi, polyjen pyyhkiminen,
tahrojen pyyhkiminen mm. ovista ja peileistd, vessan pesu,
pyykin pesu seka vanhojen tuotteiden poisto jadkaapista.
Kerran tai pari kuukaudessa on vuodevaatteiden tuuletus,
puhtaiden lakanoiden vaihto, lattioiden pesu, mattojen

tamppaus, jddkaapin siivoaminen seka perusteellinen siivous.

Lisaksi pari kertaa vuodessa on hyva pesta ikkunat, pyyhkia
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lampdpatterit, pyyhkid polyt seinistd, tampata ja tuulettaa patja, siivota keittion kaapit
ja vaatekaapit seka jarjestdd ne. (Nuorten asunto-opas 2012/2013, 32-33.)

#” Slivousta paivittain, viikoittain ja kuukausittain

Tarvikkeet: Kynét, liitteena oleva moniste (Liite 4)

Kesto: 20 minuuttia

Tehtava: Jaa nuorille monisteet. He tayttavat monisteet miettien, mitd oman huoneen
siivoukseen kuuluu paivittain/viikoittain/kuukausittain. Myos yleiset tilat kaydaan lapi.
Keskustelkaa siita, mita jokapaivaiseen siivoukseen asuntolassa kuuluu, mita taas
viikoittaiseen ja kuukausittaiseen siivoukseen. Lopuksi voitte kayda lapi myds
siivouskomeron ja kayda lapi esimerkiksi pesuaineen annostelua ja imurin kayttoa.
Tavoite: Nuoret oppivat paivittaisid/viikoittaisia/kuukausittaisia siivoustapoja ja

hyodyntavat sitda myos asuntolassa.

# Siivoussuunnitelma omaan soluun

Tarvikkeet: Kynat, paperia

Kesto: 15 minuuttia

Tehtava: Samaan soluun kuuluvat tekevét siivoussuunnitelman yhdessa. Jos jollain
opiskelijalla ei ole ryhmassa muita samassa solussa asuvia, voi han tehda sen yksin.
Opiskelijat suunnittelevat paperille, kuka siivoaa mitékin ja koska. Esimerkiksi joka
maanantai joku imuroi keittion ja muut yhteiset tilat solussa ja vuoro vaihtuu
viikoittain. Joku muu taas vie roskat ja vuoro vaihtuu. Tiskaako jokainen omat tiskinsa
ja onko vuorot paivittaiset? Paperille tehty suunnitelma voi olla taulukkomuotoinen.
Huomioon voi ottaa sen, mitd kuuluu péivittadiseen ja viikoittaiseen siivoamiseen.
Lopuksi suunnitelmat voidaan viedad haluttaessa omaan soluun ja siitd voidaan
keskustella huonetovereiden kanssa.

Tavoite: Kiinnittaéd huomiota solujen siivoamiseen ja edistdd niiden viikoittaista

siivousta.

#”Jatteiden lajittelu

Tarvikkeet: Eri roskiksia

Kesto: 20 minuuttia

Tehtava: Vierailkaa asuntolan keittion roskiksilla ja/tai roskakatoksessa. Kaykaa lapi

lajittelut. Mitd ovat biojatteet? Mitd kuuluu pahveihin? Enta paperiin? Metalliin?



78

Kaykaa kaikki lapi vuorotellen ja kannusta lajitteluun. Halutessasi voit pitdd pienen
testin ja keréta eri roskalajeja poydélle tai lattialle. Tee testi ja kysele mika roska
lajitellaan mihinkin roskikseen.

Tavoite: Opetella jatteiden lajittelua.

7.3 Vaatehuolto

Pese mahdollisimman taysia koneellisia, niin s&éastat vettd, sahkoa ja pesuainetta.
Pese vaatteet oikeissa asteissa ja erottele vérit toisistaan. Ala kuitenkaan ylikuormita
pesukonetta. Kaytd oikeanlaista pesuainetta vaatteille. Rypistyneet vaatteet ja

varsinkin petivaatteet kannattaa silittaa.

Pesutietoa:

Valkopyykki: jopa 95 astetta, mutta 60 astetta hyva
Lakanat ja pyyhkeet: 60 astetta (pdlypunkit katoaa)
Kirjopyykki: 40 astetta, korkeintaan 60

Puuvilla: 40-60 astetta

Villa: 40 astetta

Silkki: 40 astetta

Pellava: korkeintaan 60 astetta

# Hoito-ohjemerkit

Tarvikkeet: Kynat, liitteena oleva moniste. (Liite 5)

Kesto: 15 minuuttia

Tehtava: Monisteella on hoito-ohjemerkkeja. Kurssilaiset nimeavéat merkit. Lopuksi
kaydaan merkit lapi. Myos péaalla olevien paitojen, pipojen yms. hoito-ohjemerkkeja
voidaan tutkailla.

Tavoite: Opetellaan hoito-ohjemerkkeja, jotta kurssilaiset osaavat vastaisuudessa

pestéa vaatteensa oikealla tavalla.

Vastaukset kuviin:
Silitysrauta
Vesipesu kielletty

Kasinpesu enintaan 40 C



79

Hienopesu enintdan 40 C
Valkopesu enintaan 95 C
Kuivaus tippuvana
Kuivaus narulla
Rumpukuivaus kielletty
Rumpukuivaus

Konepesua kestava villa

# Pesukoneen toiminta

Valineet: Kuva pesukoneesta tai paikka, jossa on pesukone.

Kesto: 10 minuuttia

Tehtava: Kaydaan lapi pesukoneen toimintoja asuntolan pesukoneen luona tai
esimerkiksi kuvan avulla. Miten pyykit lajitellaan niitda pestidessa? Missa asteessa
pestaan vaaleat? Entd tummat? Lakanat? Millaista pesuainetta kuhunkin lajiin tulee
kayttaa? Miten annostellaan? Kuinka usein pestaan?

Tavoite: Opiskelijoiden tavoitteena on oppia kayttamaan pesukonetta, lajittelemaan

vaatteensa ja muut pyykit seké pesté ne oikeissa asteissa.

8. Asuntolapassin lopuksi

# Oman elaman kollaasi

Valineet: paperit, sakset, liimat, kynat

Kesto: Puoli tuntia tekemiseen ja 15 min esittelyyn

Tehtava: Kun kaikille ryhmalaisille on jaettu valineet, heidat opastetaan kollaasin
tekoon. Opiskelijat valitsevat lehdista elam&énsa ja asumiseensa sopivia kuvia,
sanoja ja lauseita. He leikkaavat ja limaavat niitda omalle paperille. Tarkoituksena on

koota paperille oman elaman savyja.

# Fiilisjana

Tarvikkeet:-

Kesto: 10 minuuttia

Tehtdva: Ohjaaja nayttaa lattialle kuvitellun janan.

Toisessa padssd on positiivisia tuntemuksia ja toisessa
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padssa negatiivisia. Ryhmalaiset liikkuvat janalla siihen pa&han, mita vaittdmasta
ajattelevat. Myos janan keskivaiheille saa jadda neutraalisti. Esimerkiksi: Opin
kurssilla lisaa rahan kaytosta. Ryhmalaiset liikkuvat joko kylla tai ei -padhan tai jaavat
puoleen vdliin seisomaan, jos mielestadn oppivat vahan. Taman jalkeen ohjaaja
kysyy perusteluita paikan valitsemiselle joiltain ryhmalaisilta.

Tavoite: Saada fillisjanan kautta palautetta kurssista ryhmalaisilta.

# Hampurilaispalaute
Tarvikkeet: Kynat, paperia
Kesto: 7 minuuttia
Tehtava: Jaa ryhmaléisille paperit. Pyyda heitd antamaan palautetta koko
asuntolapassista  hampurilaispalautemallin  avulla.
Ensin annetaan positiivista palautetta (sampyld). Sen ‘
jalkeen kirjoitetaan asioita, joissa oOhjaajan tai

asuntolapassin tulisi kehittya (pihvi). Lopuksi annetaan

taas positiivista palautetta (sampyla).
Tavoite: Opettaa ryhmalaiset antamaan kehittavaa
palautetta huonon palautteen sijaan ja saada samalla palautetta asuntolapassista.
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11. Liitteet Liite 1

Alkoholi- ja tupakkapohdintaa

Oletko juonut alkoholia? Jos juot alkoholia, kuinka se sinuun vaikuttaa?

Miten humala vaikuttaa mopolla tai autolla ajamiseen?

Jos alkoholia juo pitkaan, kuinka sen vaikutus ihmisessa nakyy?

Poltatko tupakkaa? Paljonko sinulla menee rahaa siihen viikossa? Kerro tdmé luku
52. Paljonko sinulla siis menee tupakkaan vuodessa? Mita saisit talla rahalla?

Jos tupakkaa polttaa pitkdan, kuinka sen vaikutus ihmisessa nakyy?




Liite 2

1. Paivakirja rahan kaytosta:

Talla hetkella minulla on kaytettavissa euroa.

PIDA PAIVAKIRJAA VIIKON AJAN RAHANKAYTOSTASI
Maanantai

Ostin: Paljonko maksoi:

Tiistai

Ostin: Paljonko maksoi:

Keskiviikko

Ostin: Paljonko maksoi:

Torstai

Ostin: Paljonko maksoi:




Perjantai

Ostin:

Lauantai

Ostin:

Sunnuntai

Ostin:

Viikon menot yhteensa:

Saastoon jai:

Paljonko maksoi:
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Paljonko maksoi:

Paljonko maksoi:

euroa

euroa




86

Liite 3

2. Kulutustaulukko

Asuntolassa asuessani arvelen rahaa kuluvan kuukaudessa seuraavasti:

Puhelin/muut laskut: €
Ruoka: €
Karkit/muut makeat €
Tupakka: €
Alkoholi: €
Vaatteet: €
Hygieniatuotteet: €
Kauneustuotteet: €
Yleiset kulkuvalineet: €
Harrastukset: €
Huvit: €
Muut menot: €
Yhteensa: €

Onko sinulla tarvetta karsia kuluja? Mista olisi helpoin lahtea vahentamaan menoja?

Meneeko rahaa paljon asioihin, joita et oikeasti tarvitse?




Liite 4

1. Siivousta paivittain, viikoittain ja kuukausittain

Huoneeni siivoukseen kuuluu paivittain:

87

Viikoittain:

Kuukausittain:

Miten siivota paivittain/viikoittain, etta seuraavat yleiset tilat pysyvat siistina?

Keittio:

Olohuone:

WC:




Liite 5
1. Hoito-ohjemerkit

= %9 7]

]

- X

)
\__/




Asuntolapassin malli Liite 6

&oﬁ'wl,)

,edu Fiilists asumiseen 5:%?"}

wuwuw.sedu.fiL

Toiminta Kuittaaja Toiminta Kuittaaja




Harrastepassin malli

Toiminta

Kuittaaja

sedu

N

—

sta

wuw.sedu.fi

asumiseen

Liite 7
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