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Tiivistelméa
Opinnaytetydni tilaaja on Ankkurin lastensuojelupalveluiden Nuorisokoti Pursi.

Toiminnallisena opinnaytetydna tein itsendistymiskansion, jonka tarkoituksena on toimia nuorisokodin
ohjaajien tukena heidan kaydessaan lapi itsenédistymiseen liittyvia asioita 17 vuotta tayttavien nuorten
kanssa. Kansio on myds avuksi itsendistyville nuorille, jotka voivat lukea siita heille silla hetkella ajan-
kohtaisia asioita ja I0ytaéd vastauksia arjen haasteisiin. Itsenédistymiskansion aiheet kéasittelevat itsenai-
sen elamén aiheita, esimerkiksi taloutta, terveytta ja kodin askareita.

Opinnéaytetyoni tavoitteena oli péivittda ja uudistaa nuorisokodin aikaisempaa itsendistymiskansiota.
Uudessa kansiossa tuli huomioida Jyvéaskylan alueen palvelut, sisallon muotoilussa ja luettavuudessa
nuoret, joilla on neuropsykiatrisia oireita, seké lisata tarkeitd aihealueita, jotka puuttuivat aikaisemmas-
ta itsendistymiskansiosta.

Itsendistymiskansio eli opinnaytetydni produkti on koottu hyddyntaen nuorisokodin aikaisempaa it-
senaistymiskansiota, muita itsenaistymisen oppaita, tieteellista kirjallisuutta sekd omaa kokemustani
itsendistymisesta. Tein myds ryhméahaastattelun kahdelle nuorisokodin nuorelle kartoittaakseni heidan
ajatuksiaan itsenaistymiskansion siséallosté ja ulkoasusta. Raporttiosion teorioissa kasittelen lastensuo-
jelua ja sen jalkihuoltoa, nuoruutta ja itsenaistymista, sekd maarittelen itsenaistymiskansiossa huomioi-
tavat neuropsykiatriset oireet.

Uusi itsenaistymiskansio helpottaa nuorisokodin ohjaajien ty6ta nuorten kanssa kaytavan itsenaistymi-
sen kasittelyssa seka on avuksi nuorisokodista itsenaistyville nuorille. Kansioon perehdytdan nuoriso-
kodissa yhdessa ohjaajan kanssa ja nuori saa kansion itselleen muuttaessaan nuorisokodista omaan

asuntoon. Nuoret saavat itsendistymiskansion niin paperisena kuin séhkoisena versiona.
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Subscriber of my thesis is Nuorisokoti Pursi of Ankkurin lastensuojelupalvelut.

As my functional thesis | made an independency file, which supports workers of the youth home when
they go through independency things with the young people who turn to 17. The file also helps the
young people who are about to become independent, from it they can read current things for them and
find answers to the everyday challenges. Subjects of the independency file deal with the subjects of
independent life for example economy, health and household chores.

The aim of my thesis is to update and reform the previous independency file of the youth home. In the
new file | had to take notice of services of Jyvaskyla area, in content of the file format and readability
for the young people who have neuropsychiatric symptoms, and add important subjects that were
missing from the previous independency file.

The independency file, the product of my thesis is collected together by utilising the previous inde-
pendency file, other guide books of independency, scientific literature and my own experience of inde-
pendency. | also made a group interview to two young people from the youth home to survey their
thoughts about content and exterior of the independency file. In the report section | deal with the theo-
ries of the child welfare and its after-care, youth and becoming independent and also define the neu-
ropsychiatric symptoms that are taken notice in the independency file.
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1 JOHDANTO

Tein toiminnallisen opinnaytetyon jyvaskylalaiselle Nuorisokoti Purrelle. He toivoivat
paivitettya ja uudistettua versiota kaytdossdan olevasta itsenéistymiskansiosta, ja otin
haasteen vastaan. Uutta nakokulmaa kansioon toi erilaisten neuropsykiatristen oirei-

den huomiointi itsenaistymiskansiossa.

Opinnaytetyon produktiosa on itsenaistymiskansio, jota nuorisokoti voi hyédyntaa niin
paperisena versiona kuin sdhkoisenakin. Itsenaistymiskansion tarkoituksena on hel-
pottaa nuorisokodin ohjaajien ty6ta kdydessaan itsendistymiseen liittyvid asioita lapi
itsendistyvien nuorten kanssa. Kansio on myds nuorelle tarked apuvaline. Kun nuori
asuessaan omillaan kohtaa joitain kysymyksia ja ongelmia, voi kansion ottaa esille ja
|oytad sielta vastauksen tai ratkaisun. Paivitetty ja laajennettu itsenéistymiskansio
tukee paremmin nuorten itsendistymistéa nuorisokodista. Nuorisokodista pois muut-
taminen on iso askel nuorelle, joten valmistautuminen siihen hyvin edesauttaa pa-
rempaa selviytymistd omassa arjessa. Tekeméni ryhmahaastattelun perusteella sain
myos ajankohtaista tietoa nuorten tamanhetkisistd mietteistd itsendistymisesta ja
kansion tarpeellisesta sisallostd. Kansiossa pyrin ottamaan huomioon ensisijaisesti
nuoret, eli miten kansiosta saisin helppolukuisen ja selkean, eiké sielta tiedon etsimi-

nen tuntuisi vaikealta tai epamiellyttavalta.

Opinnaytetydssani keskityn nuorten itsenaistymiseen, mita se tarkoittaa yleensa ja
mit& sijaishuollosta itsenaistyvélle nuorelle. Sijaishuollosta itsendistyvan nuoren mat-
ka itsendiseen elam&an on monitahoisempi, mitd lapsuuden kodista muuttaneen
nuoren. Sijaishuollosta itsenéistyvalla nuorella ei valttdmatta ole taustallaan saman-
laista tukijoukkoa, mika lapsuutensa kotonaan asuneella nuorella ja tama vaikuttaa
niin nuoren henkiseen turvallisuuteen kuin mahdollisesti myds taloudellisiin tilantei-

siin.

Aikaisemmin olin padssyt tutustumaan lastensuojeluun [ahemmin vain lyhyen harjoit-
teluni aikana viime kevaana. Halusin oppia siitd liséda ja sen takia toivoinkin saavani
opinnaytetydaiheen jollain tapaa lastensuojeluun liittyen. Kun minulle ehdotettiin ai-

heena itsenaistymiskansion kokoamista, paatin oikeastaan heti ottaa tarjouksen vas-



taan. Minulle sanottiin, ettd kansiossa on paljon kirjoittamista, mutta onneksi kirjoit-
taminen ei ole ikind ollut minulle ongelma. Kansiosta syntyikin lahes 80-sivuinen kat-

tava tietopaketti itsendistymisen avuksi.

2 LASTENSUOJELU JA NUORISOKOTI PURSI

2.1 Lastensuojelu

Lastensuojelulaki turvaa lapsen oikeuden turvalliseen kasvuymparistoon, tasapainoi-
seen ja monipuoliseen kehitykseen seké erityiseen suojeluun. Lailla pyritdan vaikut-
tamaan lasten ja nuorten kasvuoloihin heidan hyvinvointiaan edistavalla tavalla, ke-
hittamaan kasvatusta ja ongelmia ehkaisevia palveluita seka turvaamaan perheen ja

lapset huomioiva lastensuojelu kaikissa lastensuojelun keinoissa. (Bardy 2009, 39.)

Lastensuojelun keskeisena periaatteena on turvata lapsen kehitys ja hyvinvointi, mut-
ta myds huomioida lapsen vanhempien, huoltajien tai muiden kasvattajien tuki lapsen
kasvatuksessa. Lapsen etu on otettava ensisijaisesti huomioon. (Lastensuojelulaki
417/2007, 4 8.) Lastensuojelu perustuu lapsikeskeiseen perhelahtdisyyteen, jossa
perhe on tarkeda ja lapsen oikeuksista pidetaan kiinni. Perheen yksityisyytta kunnioite-
taan, mutta lapsen kokemaan huonoon kohteluun on puututtava, vaikka vanhemmat
eivat tata aina haluaisikaan. Toisinaan perheelle riittaa pienikin tilapainen apu, esi-
merkiksi jos perhe kokee jotain yllattavia kriiseja tai tapahtumia. Joskus avuntarve on
puolestaan pitempaa ja moniulotteisempaa, jos perhetilanteet kriisiytyvét jatkuvasti.
(Bardy 2009, 41-42.)

Lapsi voidaan sijoittaa kolmella eri tavalla. Avohuollon sijoitus voidaan tehd&, kun
sijoitus on tarpeellinen lapsen tuen arvioimisen kannalta, lapsen kuntouttamiseksi tai
lapsi tarvitsee jonkun muun huolenpitoa valiaikaisesti huoltajan tai vastaavan henki-
|6n sairauden tai muun vastaavanlaisen syyn vuoksi. Avohuollon sijoitus voidaan
tehda avohuollon tukitoimena maksimissaan kolmeksi kuukaudeksi. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2014a.)



Kiireellinen sijoitus on toimena vakava puuttuminen nuoren elamaan, joten sita kayte-
taan vasta kun muut toimenpiteet eivat ole endd mahdollisia. Sijoitukseen voidaan
ryhtya, kun lapsi on valittdmassé vaarassa tai kiireellinen sijoitus tai sijaishuolto on
muilla tavoin tarpeellinen. Kiireellinen sijoitus on voimassa 30 paivaa yhden viranhal-
tijan tekemalla paatoksella. Sina aikana pitaa tehda paatos kiireellisen sijoituksen
paattamisesta tai jatkamisesta, paatds huostaanotosta tai tehda hakemus huos-
taanotosta hallinto-oikeudelle. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b.)

Huostaanotto on lastensuojelun viimeinen keino lapsen kasvun ja kehityksen takaa-
miseksi. Siihen paadytaéan, jos lapsen terveys ja kehitys ovat uhattuna kasvuolosuh-
teiden tai puutteellisen huolenpidon takia, tai lapsi itse vaarantaa terveytensa tai ke-
hityksensé paihteiden kaytolla, vahaisena pidettavalla rikollisuudella tai niihin rinnas-
tettavalla kayttaytymisella. Huostaanotto tehdéén kuitenkin vain, jos avohuollon tuki-
toimet eivat ole lapsen edun mukaisia tai mahdollisia tai ne ovat riittdmattomia, tai

sijaishuolto on arvion mukaan varmempi vaihtoehto lapselle. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2014c.)

"Lapsen sijaishuollolla tarkoitetaan huostaan otetun, kiireellisesti sijoite-
tun tai lain 83 8:ss& tarkoitetun valiaikaismaarayksen nojalla sijoitetun
lapsen hoidon ja kasvatuksen jarjestamista kodin ulkopuolella.” (Lasten-
suojelulaki 417/2007, 49 §8.)

Sijaishuolto on jarjestettavissa perhehoitona (sijaisperheet), laitoshuoltona (lastenko-
dit, nuorisokodit ja koulukodit) tai jollakin muulla lapselle tarpeellisella tavalla (esi-
merkiksi sijoitus sukulaisen luokse). Sijaishuoltopaikan valinnasta vastaa sijoittava
kunta. Vain sosiaalihuollon johtava viranhaltija tai tahdonvastaisissa huostaanotoissa
hallinto-oikeuden huostaanottama lapsi voidaan sijoittaa sijaishuoltoon. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2014d.)

Vuonna 2012 Suomessa oli kodin ulkopuolelle sijoitettuja lapsia ja nuoria kaiken
kaikkiaan 17 830. M&éara oli 1,6 prosenttia enemman kuin vuonna 2011. Huostassa
olleita lapsia oli 10 675 vuonna 2012 ja huostaanotettujen maara pysyi samana edel-
lisvuoteen verrattuna. Kiireellisesti sijoitettuja lapsia oli 3 944, mika oli 1,5 prosenttia

enemman kuin edellisenda vuonna 2011. Vuonna 2012 lastensuojelun avohuollon



asiakkaina oli lapsia ja nuoria yhteensa 87 200, joista 7 000 oli jalkihuollon asiakkai-

na. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014e.)

2.2 Jalkihuolto

Kun nuori tayttda 18 vuotta, hanen huostassapitonsa lakkaa. Tama tarkoittaa sita,
ettd han itse vastaa teoistaan taysi-ikdisenda, eikd hanen enda tarvitse asua sijais-
huollossa. Vaikka nuori vastaakin tasta lahtien kaytannossa itse omista toimistaan,
halutaan mahdollinen aikuinen apu turvata nuorelle jalkihuollon avulla. Lastensuoje-
lulain mukaan jalkihuolto on jarjestettava nuorelle sijaishuollon tai avohuollon tukitoi-
mena tapahtuneen sijoituksen jalkeen tai jos sijoitus on kestanyt yhtajaksoisesti va-
hintddn puoli vuotta. Ei siis ole valia tayttaakoé nuori 18 vuotta vai onko sijaishuolto
paattynyt 10-vuotiaana, jalkihuolto on silti jarjestettava. Jalkihuollon jarjestamisesta
vastaa kunnan sosiaalihuolto ja tdma velvollisuus péaattyy, kun sijaishuollon paattymi-
sesta on viisi vuotta tai nuori tayttaa 21 vuotta. (Lastensuojelulaki 417/2007, 75 8.)

Jalkihuolto edellyttda suunnitelman tekemistd nuoren kanssa, jossa kaydaan lapi tar-
vittavat tukitoimet. Kahdeksantoista vuotta tayttdneen nuoren tukitoimet voivat olla
apu asunnon tai opiskelupaikan etsimiseen ja hankkimiseen seka taloudellinen tuki.
(Aaltonen & Heikkinen 2009, 170.) Myo6s psykososiaalinen tuki on nuorelle tarkeaa.
Nuori saa kokemuksen, etta hanesta valitetaan ja hanella on itsenaistymisen jalkeen
joku aikuinen, johon ottaa yhteyttd ongelmatilanteissa. Jalkihuollossa tyontekijan teh-
tdvana on vahvistaa nuoren itseluottamusta elamésta selviytymiseen esimerkiksi vir-
heista oppimalla, omien vahvuuksien loytamiselld ja saamalla kokemuksen siita, etta

voi vaikuttaa omaan elamé&ansa. (Laaksonen 2004, 27.)

Jalkihuolto on nuorelle vapaaehtoista ja sopimus jalkihuollon jarjestamisesta tehdaan
vain, jos nuori sitd haluaa. Tama tarkoittaa siis sita, ettd nuoren on suhtauduttava
myonteisesti saamaansa apuun vield sijoituksen jalkeenkin. (Aaltonen & Heikkinen
2009, 169.) Vaikka nuori kieltaytyisi aluksi jalkihuollosta, hanella on oikeus ottaa se

vastaan myds myéhemmin, kuitenkin vain 21-vuotiaaksi asti (Laaksonen 2004, 12).



2.3 Nuorisokoti Pursi ja Huoltamon jalkihuolto

Ankkurin Lastensuojelupalvelut tarjoavat esitteensd mukaan palveluja viiden nuoriso-
kodin, joista yksi on Nuorisokoti Pursi, seka yrityksen oman jalkihuollon muodossa.
Kaikki nuorisokodit ovat kodinomaisia ja turvallisia, jokaiselle nuorelle tehdaan yksi-
I6llinen kuntoutusmalli ja perheiden kanssa tehtava tyo koetaan tarkeaksi. (Ankkurin

Lastensuojelupalvelut 2014, 2-3.)

Ankkurin Lastensuojelupalveluilla on kaytdssaan neliportainen kuntoutusmalli. YKksi-
I6llisessa kuntoutusmallissa otetaan huomioon nuoren vahvuudet ja erityisongelmat.
Siihen kirjataan myos itsendistymistd koskevat tavoitteet, joiden mukaan tarvittavia
taitoja harjoitellaan. Joka kuukausi tehddaan kuntoutussuunnitelman valiarvio, jota
hyodynnetddn asiakassuunnitelmapalavereissa. Nuorta rohkaistaan loytaméaan itsel-
leen sopiva harrastus, jonka jatkuvuutta myds tuetaan. Perheille tarjotaan intensiivis-
ta perhetyota, jonka tavoitteena on perheen saattaminen takaisin yhteen sek& nuoren
turvaverkon vahvistaminen. Ankkurin Lastensuojelupalveluiden esitteen mukaan:
”"Laadukkaan lastensuojelutydn lahtékohtana on, ettd ymmarramme paitsi lasta myos
hanen perhettaan.” Nain ollen nuoren auttamiseksi vaaditaan koko perheen auttamis-
ta. Perheitd tavataan sdannollisesti perheen kotona. TyoOntekijat ovat hyvin koulutet-
tuja ja he osaavat toimia moniongelmaisten nuorten kasvun tukemiseksi. Nuoriso-

psykiatrin sdénndllistd konsultaatiota hy6dynnetaan tydssa. (mt., 3-4.)

Nama kaikki edella mainitut asiat patevat myods Nuorisokoti Purteen. Nuorisokoti Pur-
si tarjoaa paikat seitsemaélle 12—20-vuotiaalle. Jokaiselle nuorelle on oma huone seka
paljon tilaa yhteiseen olemiseen. Jokaisella nuorella on omaohjaaja, jonka kanssa

nuori tyéskentelee tiiviimmin. (mt., 8.)

Ankkurin Lastensuojelupalvelut tarjoavat oman jalkihuollon nimeltd Huoltamo. Huol-
tamon palveluihin kuuluvat my6és avohuollon palvelut, perhetyd ja perhesijoitukset.
Jalkihuoltoa tarjotaan noin 17—-21-vuotiaille nuorille, jotka kuuluvat jalkihuollon piiriin,
ovat pian aikuisiassa eika laitossijoitus tai kotona asuminen ole jarkeva ratkaisu, tai
tarvitsevat paljon tukea varhaisaikuisuuden kehityksessaan. Tarkoituksena on tukea
nuoren itsendistymista niin, ettd nuori ottaisi vastuuta arjestaan ja toiminnoistaan.
(Ankkurin Lastensuojelupalvelut 2014, 10-12.)
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3 NUORUUS JA ITSENAISTYMINEN

3.1 Nuoruus

Nuoruus on ajanjakso lapsuuden ja aikuisuuden valissd. Tarkkaa aikavélia nuoruu-
delle on vaikea antaa, mutta yleensd nuoruus maéaéritellddn alkavaksi noin 12-
vuotiaana ja kestavan 21-25-vuotiaaksi asti (Lindblom-Ylanne, Niemela, Paivansalo
& Tynjald 2005, 90). Nuoruus voidaan jakaa vield varhaisnuoruuteen (11-14-
vuotias), keskinuoruuteen (15-18-vuotias) ja myohaisnuoruuteen (19-25-vuotias)
(Nurmi 2008, 257). Historiallisesti nuoruus on melko uusi elaménvaihe. Teollistumi-
sen aikana tuotanto siirtyi kauemmaksi perheestd, ja koulutusjarjestelman syntymi-
nen ja lasten tyonteon lopettaminen mahdollistivat nuoruuden syntymisen. Nykyiseen
pitkaan, jopa 20 vuotta kestdvaan nuoruusvaiheeseen, on johtanut koulutuksen pi-

dentyminen. (mt., 261.)

Nuoruuden kehitysta maarittdd selkeasti kaksi asiaa, biologinen ja roolimuutoksien
kehitys. Biologiseen kehitykseen liittyvat puberteetin alkaminen seka ajattelun abst-
raktisuuden ja loogisuuden kehittyminen. Roolimuutoksien kehittymiseen liittyvat ir-
tautuminen perheesta seka aikuiselamé&an kuuluviin rooleihin valmistautuminen, joita
ovat erilaiset koulutukseen, ammattiin, elamantapoihin ja ihmissuhteisiin liittyvat va-
linnat. Useimmiten nama aikuisuuden tunnusmerkit saavutetaan noin 30-vuotiaana.
(mt., 256—-257.)

Robert J. Havighurst on mé&aritellyt ihmisen eri ikakausille omat kehitystehtavansa, ja
nuoruuden kehitystehtavat koskevat paitsi biologista kehitystd mutta myds hyvin
oleellisesti psykologista kehitystd. Kehitystehtdvat nuoruudessa ovat: kypsan suh-
teen muodostaminen molempiin sukupuoliin ja oman roolin 16ytaminen, omien fyysis-
ten ominaisuuksien hyvaksyminen, vanhemmista itsenéistyminen ja valmistautumi-
nen parisuhteeseen ja perhe-elamaan, taloudellinen vastuu, oman arvomaailman
kehittdminen ja vastuullinen sosiaalinen kayttaytyminen. (Dunderfelt 1999, 94-95.)

Erik H. Eriksonin kehitysvaiheteoriassa nuoruuden tarkein kehitysvaihe on identiteet-

tikriisi. Nuoren on siis l0ydettava ratkaisu minaidentiteetin ja yhteisollisen rooliham-
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mennyksen aiheuttaman kuilun ylittdmiseksi. Lopputulemana pitéisi olla minan aitou-
den tunne, eli omalta tuntuva minakasitys, joka puolestaan mahdollistaa kyvyn rak-
kauteen. Ep&onnistunut identiteettikriisi johtaa yksindisyyden ja eristaytyneisyyden
tunteisiin. (Raitanen 2001a, 191.)

Myohemmin kehitettiin teoriaa, jonka mukaan identiteetin kehittymiseen vaikuttaa
tapahtumasarja, jossa 1) nuori etsii vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia ammatinvalin-
taansa, maailmakuvaansa seka sukupuolirooleihin seka 2) sen jalkeen tekee p&&atok-
sen nailla elamanalueilla ja sitoutuu niista johonkin. Erilaisten valintojen tekemiseen
vaikuttavat nuoren kehitysympariston tarjoamat puitteet, jotka vaihtelevat kulttuurista
ja yhteiskunnasta riippuen, sekd nuoreen itseensa liittyvat tekijat. Valintoja tehdes-
séan nuori muodostaa kuvan itsestéén, ja eri valinnat luovat perustan nuoren elamal-
le. Esimerkiksi koulumenestys ja siitd saatu palaute antavat nuorelle kasityksen itses-
taan, oli kyse sitten niin lukiolaisesta kuin peruskoulun keskeyttdneesta. (Nurmi 2008,
262-264.)

Jokaisella nuorella on taustallaan aiempaan elamanhistoriaansa perustuvat motiivit ja
toiveet, joista nuori muodostaa omat tavoitteensa. Naiden valintojen, niiden onnistu-
misen ja oman elaman ohjaamisen ja arvioinnin perusteella nuori muodostaa kasi-
tyksen itsestéaan. Myonteinen minakuva ja identiteetti saavutetaan haasteista selviy-
tymisen myo6ta. Huono itsetunto ja kielteinen minékuva voivat olla epaonnistumisten
ja kielteisen palautteen ké&sittelemisen kyvyttomyyden seurauksia. Huomattava on
kuitenkin, ettd monet valinnat tehdaan tiedostamatta vanhemmilta, kavereilta tai me-
dialta saamien mallien mukaan. Elamansuunnitteluun vaikuttavat siis olennaisesti
opitut tai automatisoituneet ratkaisutavat sekd omaksutut toimintamallit. Valintoihin
vaikuttavat myos ulkoiset mahdollisuudet esimerkiksi koulupaikan valinta, sen sijainti
ja sisaanpaasykiintiot seka seurustelusuhteeseen sitoutuminen tai lapsen saaminen.
Sattumalla on my6s oma osuutensa, esimerkiksi vanhempien tyottdmyys tai avioero
vaikuttaa olennaisesti nuoren kehitykseen. (mt., 265—-267.) Menestys oman elaman
ohjaamisessa, toisin sanoen valintojen tekemisessa, on perustana hyvalle itsetunnol-
le ja hyvinvoinnille. Masentuneisuus ja kielteinen min&dkuva puolestaan vaikuttavat

nuoren tuleviinkin paatoksiin elaméassaan. (mt., 269.)
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3.2 Itsendistyminen

1990-luvun lama antoi sysayksen varhaisemmalle iélle lapsuudenkodista pois muut-
taessa. Yleisesti Suomessa ajatellaan, ettda nuoren on helpompi aikuistua, kun han
asuu omillaan eika vanhempiensa helmoissa. Itsendistyminen merkitsee tulemista
yhteiskunnan taysivaltaiseksi jaseneksi, jolloin kotoa pois muuttaminen on osa taman
psyykkista ja sosiaalista prosessia. Ika ei ole useimmiten perimmainen syy kotoa pois
muuttamiseen, vaan siihen vaikuttavat muut elaman muutokset. Monet muuttavat
opiskelupaikan perassa uudelle paikkakunnalle tai kumppaninsa kanssa saman ka-
ton alle. Muuttoon vaikuttaa myds yhteiskunta ja asema siing, ei niinkaan se, oletko
19-vuotias vai 24-vuotias. (Raitanen 2001b, 98-99.)

Usein lapsuudenkotona asuminen tulee taloudellisesti halvemmaksi, ja vaikea ty6llis-
tymistilanne estd& monia nuoria muuttamasta omilleen. Kotona asuminen on monelle
hyva ratkaisu, jos tulee toimeen vanhempien kanssa ja saa omaa tilaa. Myos itse
saastetyt rahat voi kayttaa mihin itse haluaa, eika valttamétta vessapaperiin ja maka-
roniin. Miehet asuvat usein pitempaan lapsuudenkodissaan kuin naiset. Tahan vai-
kuttaa usein miesten varusmiespalvelus, kun taas naiset opiskelevat enemmaén ja

nain ollen muuttavat pois aikaisemmin opintojen takia. (mt., 99-100.)

Suomessa kuitenkin kotoa pois muuttaminen tapahtuu verrattain nuorena. Reetta
Salosen (2014) artikkelin mukaan suomalaisnuorten yleisin kotoa pois muuttamisen
ik& on noin 20 vuotta. Espanjassa puolestaan vastaava ika 30 vuotta. Suomalaiset
arvostavat omillaan asumisen vapautta vaikka se tarkoittaa taloudellisten menojen
kasvua, kun taas espanjalaiset nuoret kaipaavat kylla omaa tilaa, mutta he kokevat
saavansa sitd vaikka asuvatkin kotona vanhempien ja sisarusten kanssa. Artikkelissa
tuli selkeasti esille suomalainen individualistinen ajattelu, kun taas Espanjassa per-
hekeskeisyys eli familistinen perhemalli on tarke&éa. (Salonen 2014, 74-84.) Suo-
messa nuorten kertomana suurin syy haluun muuttaa pois kotoa on itsenaistyminen.
Tosiasiassa opiskelujen aloittaminen on suurin syy, mutta itsenaistyminen on tiukasti
toisella sijalla. Perheen perustaminen kotoa pois muuttamisen syyna on vasta kol-
mantena. (Raitanen 2001b, 102.)
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Nuorena omaan kotiin muuttaminen nakyy selkeasti myos tilastoissa. Vuonna 1998
15-19-vuotiaista nuorista itsenaisesti asui noin 10 % ja 20—24-vuotiaista noin 60 %
(Kuure 2001, 24). Vuonna 2005 luvut ovat pysyneet suhteellisen samana, kun 18—
25-vuotiaista suomalaisista vain noin 40 % naisista ja noin 55 % miehista asui van-

hempiensa luona (Nikander 2009).

Tarkoittaako itsenéistyminen sitten aikuistumista? "Oikea” aikuisuus pitéda Raitasen
(2001a) mukaan siséllaan kasitteet yhteiskuntaan kiinnittymisesta ja taysivaltaisesta
kansalaisuudesta. Taysivaltainen kansalaisuus taas vaatii irrottautumista perheesta
ja oman reviirin luomista. Nuoruudesta aikuisuuteen liittyy monia siirtymia, kuten
opintojen paattaminen, tydelamaan siirtyminen ja avioliitto. Ajat ovat kuitenkin muut-
tuneet, ja Raitasen artikkelissa herdakin ajatus, ovatko nama aikuistumisen kriteerit
alkaneet tuntua nykypdaivana ahtailta. Koko elama samassa tyopaikassa ei enda tana
paivana tunnu enda edes realistiselta, ja osaa ihmisia kauhistuttaa ajatus aikuisuu-

den rutiineista ja paikalleen jAmahtamisesta. (Raitanen 2001a, 198, 202-203.)

Artikkelin nuorten mukaan aikuistumiseen ei riita kotoa pois muuttaminen, tyéelama
ja parisuhde, vaan siihen vaaditaan itsenaisyytta eli vastuun kantamista ja elamasta
selviytymista. Tahan liittyy elamanhallinnan kasite, joka toteutuessaan tarkoittaa itse-
kontrollia, vastuunottoa, valintojen tekoa, epavarmuuden sietamista seka koulutuk-
sen ja tyon hankkimista. Oleellista on osata arvioida, milloin tulee sopeutua vallitse-

vaan tilanteeseen, ja milloin puolestaan yrittda muuttaa sitad. (mt., 203-205.)

3.3 Nuorisokodista itsenaistyminen

Lahes aina 18 vuotta tayttavan sijaishuoltonuoren ainoa vaihtoehto on itsenaistymi-
nen. Huostassapito lakkaa ja nuoren on muutettava sijaishuollosta pois. Toisinaan
nuoren sijoitusta voidaan jatkaa 18 vuoden jalkeenkin, jolloin voidaan turvata esimer-
kiksi opiskeluiden loppuun vieminen. Aina tama ei kuitenkaan ole mahdollista, jos
uudet sijoitukseen odottavat nuoret karkkyvat jalkihuoltonuoren sijoituspaikkaa. Jalki-
huollon tarked osa onkin asunnon I6éytaminen nuorelle. (Laaksonen 2004, 31-32.)

Tilanne on aivan eri kuin kotona asuvilla nuorilla, jotka lahtokohtaisesti saavat asua
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huoltajiensa kanssa niin pitkdan kuin kokevat sen tarpeelliseksi, ja muuttaa kotoaan

pois sitten, kun se on ajankohtaista.

Sijaishuollosta itsendistyneen nuoren selviytymisté voidaan arvioida seuraavien ulot-
tuvuuksien avulla:
1) Omasta toimeentulosta huolehtiminen: Kyky elattaa itsensa, johon liittyvat
saavutukset koulutuksessa, tydssa ja taloudellisessa hyvinvoinnissa.
2) Yhteiskunnallisesti hyvaksyttava kayttaytyminen: Kertoo psyykkisesta vakau-
desta, ei toimi itsetuhoisesti tai laittomasti.
3) Sosiaalisten suhteiden luominen ja yllapitdminen: Parisuhde, vanhemmuus,
suhteet lapsuuden perheeseen ja ystaviin, yhteisollinen osallistuminen.
4) Hyvinvoinnin kokeminen: Yleinen tunne hyvinvoinnista, psyykkinen ja fyysinen
terveys, tyytyvaisyys elamaan.
(Reinikainen 2009, 102.)

Naita ulottuvuuksia voidaan arvioida esimerkiksi SOS-Lapsikyla ry:n tekeman vertais-
tutkimuksen mukaan. Tutkimus kasittelee sijaishuollosta itsendistyneiden nuorten
kokemuksia. Haastatelluista nuorista 40 prosenttia kertoi, etta itsenaistyminen ta-
pahtui heidan ollessaan siihen sopivan ikaisia. Nuoret kertoivat sopivan ian olevan
kuitenkin jokaisen henkilokohtainen asia, ja heidan vastauksissaan tuo ika vaihteli
17-20 ikavuoden valilla. (Toérronen & Vauhkonen 2012, 73.) Nuorten mielesta olisi
hyva, jos sijaishuollosta pois muuttamista voitaisiin miettia nuorikohtaisesti. Nain otet-
taisiin huomioon nuoren omat tuntemukset ja turvattaisiin paremmin nuoren pitk&jan-
teiset ihmissuhteet ja n&in olleen my6s nuoren turvallisuuden tunne. Nuoret sa-
noivatkin, ettd muuttamista ei kannata kiirehtia, silla olisi hyva olla jonkinlaista koulu-
tusta ennen muuttoa ja olla varautunut muuttoon hankkimalla hiljalleen omaan kotiin
tarvittavia tavaroita. ltsenaistyminen tapahtuu kuitenkin useiden vuosien aikana, se

alkaa jo sijaishuollossa ja jatkuu edelleen omaan kotiin muutettuaan. (mt., 76, 93.)

Itsendistymisen ongelmina nuorilla oli taitamattomuus huolehtia omasta kodista, suh-
teet niin sijaishuoltoon kuin sukulaisiin olivat katkenneet, omasta taloudesta huoleh-
timinen ja huono itsetunto. Nama vaikuttavat nuoren luottamukseen niin laheisiin kuin
yhteiskuntaankin. Tasta syysta nuoren on vaikea hyvaksya muiden apua. (mt., 102.)

Sijaishuollosta itsenaistyneet nuoret uskoivat olevansa kokeneempia, kuin muut nuo-
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ret, ja oletettavasti sen vuoksi selviytyvansa myos itsenaisessa elamassaan. He eivat
saisi kuitenkaan unohtaa, ettéa avun pyytadminen ei ole hdpeé. He saattavat ajatella
"normaaleista kodeista” lahteneiden nuorten saaneen paremmat evaat itsenaistymi-
seensd, mutta hekin joutuvat pyytdmaan apua itsenaisen arjen tuomissa ongelmissa.
(Torrénen & Vauhkonen 2012, 83, 101.)

Nuoret kokivat puutteellisiksi sijaishuollosta saamansa tiedot koulutuksen ja tyén
saannin suhteen seka itsensa ja tunne-elamansa kehityksesta. Myos rahan kaytto ja
laskujen maksaminen on uutta maksusitoumuksilla maksamisen jalkeen. Tukea tar-
vitsisi enemman myads eri viranomaisissa asioimiseen. (mt., 71, 94.) Oma toimeentulo
oli monelle nuorelle huolenaihe. Tutkimukseen haastatelluista kolmannes oli vailla
opiskelu- tai tytpaikkaa. Nain ollen ei ole ihmek&an, etta heita huolettaa heidéan tule-
vaisuutensa. Vaikka sijaishuoltopaikka auttaa asunnon etsimisessé, on vuokran
maksaminen vaikeaa ilman tuloja. Itsenaistymisvaiheessa kuitenkin opetellaan myds
omaa elamanmallia ja osaansa kansalaisena yhteiskunnassamme. (mt., 94.) Sijais-
huollossa aikuiset ovat kantaneet vastuun ja nyt vastuu kodista ja toimeentulosta tu-
leekin nuoren omaksi taakaksi. Yksinaisyys, avuttomuus ja huoli oman talouden ylla-
pitamisesta ovat asioita, joita nuoret joutuvat kokemaan. Toisaalta, myds "normaalis-
ta kodista” itsenaistyneet nuoret kokevat samoja asioita muuttaessaan omilleen.
Myds tulevaisuuden toiveet ovat samanlaisia niin sijaishuollossa olleilla nuorilla kuin
kotonaan asuneilla nuorilla: useimmiten he haluavat koulutuksen, tydn ja perheen.
(mt., 87,90.)

Yhteiskunnallisesti hyvaksyttava kayttaytyminen heijastui nuorten kokemassa yksi-
naisyydessa ja siihen liittyy toisaalta myos sosiaalisten suhteiden luominen ja yllapi-
taminen. Sijaishuollosta itsenéistyneelle omaan kotiin muuttaminen tuo helpotuksen
tunteen, kun saa itse paattdd omasta ajasta ja tekemisistaan, eika joku ole aina vah-
timassa tulemisia ja menemisia. Ristiriitaiseksi omaan kotiin muuttamisen tekee se,
ettd vaikka muutto on odotettu, tulee ikava sijaishuollon tuttuja ihmisia, arkea ja tuttua
paikkaa. (mt., 76, 82—83.) Sarianna Reinikaisen (2009) tutkimuksessa nuorisokodis-
sa elamisesta ja sen jalkeisesta aikuiselamasta selviytymisesta puhutaan siitd, miten
“itsendinen elama” tulisi korvata kasitteella "suhteissa elettava” tai "suhdeperustai-
nen” elama. Itsendinen elama antaa ymmartaa, etta nuoren tulee selvita yksin, olla

sosiaalisesti eristyksissa, yhteenkuuluvuuden tarvetta vahatelladn ja sijaishuollon
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jalkeinen eldama on yksin nuoren harteilla. "Suhdeperustainen” elama puolestaan ko-
rostaa nuoren ja yksildiden, ryhmien ja sosiaalisten jarjestelmien valista vuorovaiku-
tusta. (Reinikainen 2009, 94.)

Yksinéisyys ja uudet elamantilanteet voivat saada sijaishuollosta itsendistyvan nuo-
ren ajattelemaan menneitd, kipeita asioita, joita ei ole paassyt kasittelemaan (Torro-
nen & Vauhkonen 2012, 87). Suomalainen sosiaalihuolto turvaa nuorelle toimeentu-
lon, mutta henkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen meinaa unohtua. Siitd huolehti-
minen kuitenkin auttaa selvidamé&éan raskaan menneisyyden kanssa (mt., 103). Myo6s
sosiaaliset suhteet auttavat nuorta eteenpéin ja pois yksindisyyden tunteesta. Nuori
tarvitsee tiedon, ettd on olemassa joku, johon turvautua tarvittaessa. Osalla nuorista
voi olla ystavia, laheiset suhteet sukulaisiinsa ja yhteydenpito sijaishuollon tydnteki-
joihin. Toisilla taas ei ole mitdan naistd. He joutuvat rakentamaan oman elaméansa
ilman muiden apua. Olisi tarkeaa, etta myds sijaishuollon paattymisen jalkeen nuorel-
la olisi joku laheinen aikuinen ja nuori voisi tuntea itsensad merkitykselliseksi. Yksin

jddminen ei auta nuorta eteenpain itsenaistymisessaan. (mt., 89, 95-97.)

Jalkihuollolla on suuri merkitys, silla ilmeisesti jako sijaishuollosta itsendistyneiden
nuorten hyva- tai huono-osaisuuteen tapahtuu vasta noin 20-vuotiaana. Monesti nuo-
ret hyvaksyvét tarjottavan avun vasta tdssé vaiheessa. (Reinikainen 2009, 94-95.)
Itsendisen elamisen aloittaminen on ikdan kuin tien risteys, jossa pitda paattada mihin
suuntaan lahtee. Ottaako itsed&n niskasta kiinni ja jarjestelee asiansa kuntoon, niin
ettd parjad, hankki koulu- tai tydpaikan ja huolehtii itsestaan. Toinen polku voi johtaa
syrjaytymiseen ja huonompaan eldméanlaatuun. Sijaishuollosta itsenaistyvilla on suuri
riski pudota yhteiskunnan kelkasta pois, jos muutos- tai siirtymatilanteen aiheutta-
masta kriisistd ei paase kunnolla yli. Sijaishuollossa olleet nuoret joutuvat usein ot-
tamaan vastuun uudesta elamastd ennenaikaisesti sekd kokonaisvaltaisesti. (mt.,
93.)

Nuoret kokivat saaneensa sijaishuollostaan tarpeeksi tietoa erityisesti ruoanlaitosta,
kaupassa kaymisesta, omasta hygieniasta huolehtimisesta, turvallisesta sukupuo-
lielamasta seka paihteiden riskeistd. Nama seikat vaikuttavat olennaisesti nuoren
hyvinvointiin, ainakin nuoren kokemaan fyysiseen terveyteen. (Térronen & Vauhko-

nen 2012, 70.) Nuoret olivat tyytyvaisia itsendisen elaman tuomaan vapauteen, mutta



17

oman talouden yllapitaminen stressasi. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa yksinai-
syyden tunteet, mutta vastaavasti myos hyvat suhteet ystaviin, sukulaisiin ja mahdol-
lisesti sijaishuoltopaikkaan. Hyvinvointi riippuu siis paljon nuoren tekemista valinnois-

ta ja toisaalta myos ymparistolta saamastaan tuesta. (Torrénen & Vauhkonen 2012.)

Kaiken kaikkiaan SOS-Lapsikyla ry:n tutkimuksen nuoret olisivat kuitenkin toivoneet
saaneensa sijaishuoltopaikasta viela enemman tukea itsendistymiseen, kuin mité

saivat (mt., 77).

4 PRODUKTINA ITSENAISTYMISKANSIO JA SEN TAVOITTEET

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Perinteisen tutkimuksellisen opinnaytetyon tekemisen sijaan toisena mahdollisuutena
on tehda toiminnallinen opinndytetyd. Se mahdollistaa opinnaytetydn tekemisen hyo-
dyntéaen kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista tai jarjestamista. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallinen opinndytetyd tuottaa aina jonkin konkreettisen
lopputuotoksen eli produktin, esimerkiksi tapahtuman, tietopaketin tai ohjeistuksen.
Produktin lisaksi kirjoitetaan raporttiosuus, jossa kuvataan produktin tekoa ja siihen
liittyvia vaiheita, tuloksia ja johtopaatoksia. (mt., 51, 65.) Vaikka opinnaytety® onkin
toiminnallinen, se vaatii kuitenkin myds tutkivaa asennetta. Opinnaytetydssa valintoja
tehdaan perustellen ja tietoperustan pohjalta. (mt., 154.) Opinnaytetyoni produk-

tiosuus on itsenaistymiskansio.

Vaikka kyseessa onkin toiminnallinen opinnaytetyd, on itsendistymiskansion takana
idea toiminnan kehittamisesta. Aikaisempi itsenaistymiskansio ei ole palvellut nuorten
itsendistymisen lapikaymista toivotulla tavalla, joten uuden itsendistymiskansion olisi
tarkoitus tayttaa tata vajetta. ltsenaistymiskansio kehittaa Nuorisokoti Purren tydnte-
kijoiden tyOotetta nuorten itsenaistymisen tukemisessa, jolloin myds nuoren mahdol-
lisuudet oman itsenaisen elaman aloittamisen helpottumiseen ovat kenties parem-
mat. Kun nuoren arki luistaa, on hanen myos helpompi ottaa vastuuta omasta ela-

masta ja kiinnittya yhteiskuntaan.
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Muun muassa yksi selkeé kehitys aikaisempaan itsenaistymiskansioon on Ohjaajalle-
taulukko, jota ohjaaja tayttaa jokaisen nuoren kohdalla lapikaydyista asioista. Talla
mahdollisestaan se, ettd jokaisen nuoren kanssa muistetaan kayda kaikki kansion
asiat lapi. Tarvittaessa taulukkoon voi merkitd huomioitavia asioita, joihin voidaan
palata nuoren kanssa viela uudestaan. Nain huomioidaan jokaisen nuoren henkil6-

kohtainen kehitys itsendistymisen asioissa.

4.2 Itsendistymiskansio

Itsendistymiskansio on opas itsenaistymisen avuksi. Se sisaltdd muuttoon, itsenai-
seen asumiseen ja elamanhallintaan liittyvia aiheita ja vinkkeja. Nuoren ollessa noin
17-vuotias nuorisokodin ohjaajat alkavat kdyda kansion asioita nuoren kanssa lapi.
Tarkoituksena on, etta itsendistymiseen liittyvat asiat olisivat nuorelle tuttuja siina
vaiheessa, kun han 18-vuotiaana muuttaa nuorisokodista pois. Hanella olisi jo tietoa
ja jonkin verran myos taitoja, jotta omaan kotiin muuttaminen ei olisi niin vaikeaa. It-
sendistymisenkansio jad nuorelle itselleen nuorisokodista muuttamisen jalkeen, jol-
loin h&n voi palata itseaan mietityttaviin aiheisiin myods yksin asuessaan. Kansio toi-
mii tavallaan "auttavana aikuisena” jolta saa apua itsenaisen elaman tuomiin muu-

toksiin ja mahdollisiin ongelmatilanteisiin.

Itsendistymiskansioita ja erilaisia itsenaistymisen oppaita on tehty myds aikaisemmin.
Yksi tunnettu itsendistymisopas on Umbrella-tydkirja lastensuojelulaitosten kaytt6on
(Timonen-Kallio 2010). Sen sisaltd sopii myds nuoremmille, kuin vain taysi-
ikaistymisen kynnyksella oleville nuorille. Siihen on koottu seitseman osa-aluetta,
jotka kasittelevat oman elaman hallintaa. Nama osa-alueet ovat Miné itse, Sosiaali-
nen verkosto, Koulutus, ammatti ja tyd, Raha-asiat, Hyvinvointi, Koti ja Rikokset.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014f.) Opinnaytettina on tehty ennenkin itsendis-

tymisen oppaita seka itsenaistymisen avuksi tehtyja teoksia.

Nuorisokoti Purteen kuuluvalla Ankkurin Lastensuojelupalveluilla on itsenéistymiseen
tarkoitettu teos Itsepalvelu — Omilla valinnoilla itsenéista elamaa (Puhakka 2007) se-
k& myds nuorisokodin kayttoon aikaisemmin tehty itsenéistymiskansio. Itsepalvelu-

teos on kuitenkin raskaslukuinen nuorelle ja nykyinen kansio todettiin lilan suppeaksi



19

ja sen sisaltoa pitdisi paivittdd. Purressa on myo6s nuoria, joilla on neuropsykiatrisia
erityistarpeita, jolloin tAméan hetkiset itsenaistymisen helpottamiseksi tehdyt kansiot ja
teokset ovat lilan haasteellisia luettavia. Tasta nousi tarve Purren oman itsenaisty-

miskansion kokoamiseen.

4.3 Purren itsenaistymiskansio

Nuorisokoti Purren aikaisempi itsenaistymiskansio ei ole ollut sisélléltaan kovin laaja.
Kasiteltdvat aiheet ovat liittyneet asumisharjoitteluasuntoon, nuoren saamiin tukiin,
omaan kotiin muuttamiseen, haatoon, jalkihuoltoon, raha-asioihin seka jonkin verran

siivoamiseen.

Tapasin nuorisokodin tyontekijoiden kanssa, ja keskustelimme uuden itsenéistymis-
kansion sisallosta. He toivoivat kansiossa huomioitavan Jyvaskylan alueen, jolloin
kansiossa voidaan suoraan kertoa mihin ottaa yhteytta tai esimerkiksi mink& nimisia
kirpputoreja Jyvaskylasta Ioytyy. He toivoivat selkeitd toimintaohjeita, terveyspalve-
luista ja hygieniasta tietoa seka ruoanlaittoon vinkkeja. Nuorisokodissa asuu nuoria,
joilla on neuropsykiatrisia oireita. Nama toivottiin huomioitavan itsenaistymiskansion

tekemisessa, toisin sanoen, kansion tulisi olla selkea ja helppolukuinen.

4.4 Tavoitteet

Kansion ensisijaisina tavoitteina on nuorisokodin ohjaajien tydén helpottaminen nuor-
ten itsendistymiseen auttamisessa sekd 17 vuotta tayttaneiden nuorten itsenaistymi-
sen vaiheiden opettelun helpottuminen. Kansio tukee itsendista elamaa myds nuori-
sokodista muuton jalkeen, kun kansio jaa nuorelle itselleen niin paperi- kuin sahkoi-
sessa muodossa. Tavoitteena on tehda kansiosta helppolukuinen, jotta se sopii myds
neuropsykiatrisesti oireileville nuorille, eika kansioon tarttuminen ja sielta tiedon etsi-

minen tuntuisi vaikealta.

Jotta kansio palvelisi nykypaivan nuoria ja heidan haasteitaan itsendisessa elamas-

s4, haastattelin muutamaa itsendistymisen kynnyksella olevaa nuorta. Lahinna kai-
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pasin heiltd kansioon sisalléllisia vinkkeja seka myaos toiveita kansion ulkoasuun liit-
tyen, milla tavalla kansio olisi houkuttelevan nakoéinen ja sita olisi helppo lukea. Kan-
siota testattiin sen valmistumisen jalkeen nuorisokodissa, jotta saatiin selville paas-
tiinkd tavoitteisiin, ja kun muutostarpeita viela sen jalkeen syntyi, kansiota muutettiin

vield hiukan juuri heidan kayttoénsa sopivammaksi.

5 NEUROPSYKIATRISESTI OIREILEVAT NUORET

5.1 ADHD

ADHD (attention deficit/hyperactivity disorder) on aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden
hairio, joka yleisimmin nakyy keskittymisvaikeuksina, ylivilkkkautena ja impulsiivisuu-
tena (Vuotilainen & Puustjarvi 2014, 71). Monesti ADHD:n kanssa esiintyy myos esi-
merkiksi motoriikan, hahmottamisen ja toiminnanohjauksen vaikeuksia seka kayttay-
tymisen pulmia (ADHD-liitto ry 2009, 10). ADHD ilmenee arjessa unohteluna ja huo-
limattomuutena. Oman ohjauksen taito ei ole hallussa ja se vaikeuttaa suunnittelua,
tehtavien aloittamista ja loppuun viemista, seka ongelmia arkirutiineissa. (Voutilainen
& Puustjarvi 2014, 74.) ADHD-nuoren voi olla myos vaikea hahmottaa aikaa seka
korjata tehtavissa tekemiaan virheitd (ADHD-liitto ry 2009, 14).

ADHD-nuori hyotyy jarjestelmallisyydesta ja rutiineista. Ne tuovat turvallisuutta ja aut-
tavat elaméan rytmittdmisessa. Kun arki sujuu mahdollisimman helposti, riittda keskit-
tymiskykya myos muuhun silla hetkella olennaiseen. (ADHD-liitto ry 2009, 45.)
ADHD-nuorta ohjatessa ohjeet on hyva pilkkoa pienemmiksi kokonaisuuksiksi, jotta
ne on helpompi hahmottaa ja sitd kautta ymmartad. Palaute tulee antaa valittomasti,
jotta nuoren olisi helppo yhdistaa palaute tekemisiinsa. (Karlsson 2013, 88.) Myos
kuvat ja muistilistat helpottavat ymmartamista (Voutilainen & Puustjarvi 2014, 77).

Itsenéistymiskansiossa huomioin ADHD:n muun muassa kayttamalla kuvia mahdolli-
suuksien mukaan, sek& muistilistoja. Kansion ulkoasun pyrin tekemaan selkeéksi ja

kaytetyn kielen helpoksi lukea.
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5.2 Autismi ja Aspergerin oireyhtyma

Autismi (nykyisin kaytetty termi autismikirjon hairio eli autism spectrum disorder =
ASD) on laaja-alainen kehityshairid. Tyypillistd autismikirjon hairi6ille on poikkeava
sosiaalinen kayttaytyminen, vastavuoroisen kommunikoinnin vaikeus seka kayttay-
tymisen erityispiirteet kuten kaavamaiset rutiinit, erityiset kiinnostuksen kohteet ja
motoriset maneerit seka aistipoikkeavuudet. Autistista kayttaytymista voi kuvata seu-
raavasti: Autistilla voi olla sosiaalisen vuorovaikutuksen ja kasityskyvyn vaikeuksia,
jolloin autistisen on vaikea ymmartaa toisella olevan oma mieli ja toisen asemaan
asettuminen on vaikeaa. Toiminnanohjauksessa on vaikeuksia ja havaintotoiminnoil-
la on erityispiirteitd, jolloin autisti kiinnittyy yksityiskohtiin eik& n&e kokonaisuutta.
(Vanhala 2014, 83-84.)

Tarkein autismin ja Aspergerin oireyhtyman erottava piirre on Asperger-henkilon (AS-
henkilon) paremmat kielelliset ja muut kognitiiviset taidot autisteihin verrattuna (Aho-
nen & Korhonen 2002, 316). Aspergerin oireyhtymassa suurimmat ongelmat ovat
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Oireisiin kuuluvat myds poikkeavat tai intensiiviset
kiinnostukset, motoriset maneerit seka elamaa hankaloittavat rutiinit. (Vanhala 2014,
88.) AS-henkildon on vaikea laatia ja toteuttaa toimintasuunnitelmia sek& arvioida
ajankulkua. Nain ollen rutiineihin tukeutuminen voidaan ndhd& naiden puutteiden

kompensointina. (Autismi- ja Aspergerliitto ry 2011.)

Vaikka autisti tai AS-henkilo voi tarvita apua itsendistymistaitojen hallinnassa, voi it-
sendistyminen jossain mielessa myos helpottaa elamaa. Autistin tai AS-henkilén voi
olla hyvaksytympaa keskittdd sosiaalinen elamansa joidenkin tiettyjen kiinnostuksen
kohteiden ymparille. Esimerkiksi jos ammatti on tullut valittua kiinnostuksen kohteiden
mukaan, on helppo viettada myos vapaa-aikaa tyOkavereiden kanssa, silla keskuste-
lunaiheena voi olla kiinnostava ty6. Nain sosiaalinen kanssakéayminen helpottuu, kun
voi valita kenen kanssa viettdd aikaa vai viettddkd aikansa yksin. Yksinkaan olemi-
nen ei ole kielteinen asia, silla todennakoisesti autisti tai AS-henkildo kokee itsensa
valintansa myo6té onnelliseksi. Myds lisaantynyt itseméaaradmisoikeus itsendistymisen
jalkeen voi helpottaa elamaa. Han voi itse paremmin l0ytda paikkansa maailmassa,
jossa voi paneutua vahvuuksiin ja kiinnostuksen kohteisiin. (Ozonoff, Dawson & Mc-
Partland 2009, 194-195.)
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Niin AS-henkildiden kuin autististen arkea helpottavat aikataulut ja rutiinit, silla heilla
on vaikeuksia erityisesti silloin, kun asiat eivat mene saanndénmukaisesti, ennustetta-
vasti tai rutiinien mukaan (Ozonoff ym. 2009, 121). Itse tehty aikataulu voi auttaa toi-
minnanohjauksen ongelmiin ja asioiden tekemisen hitauteen (Vanhala 2014, 88). Ta-
han itsendistymiskansiossa auttaa ainakin paivaohjelman tekeminen, johon voi kirjata

jo etukateen ylos, mita tekee mihinkin kellonaikaan ja mina paivana.

5.3 Ymmartamisen vaikeudet

Jos nuori ei osaa lukiessaan kayttaa ajattelun tyokaluja, eli lukemisen, laskemisen,
oppimisen ja muistamisen strategiaa ja hallintaa, on se merkki ymmartamisen on-
gelmista. Nuoren tulisi ajattelun tydkalujen kayton lisaksi pystya arvioimaan ja saate-
lemaan omaa lukemistaan. Tallaisen strategisen lukemisen taidot puuttuvat nuorilta,
joilla on ongelmia lukemisen ymmartamisessa. (Vauras, Kajamies, Kinnunen & Kiiski-
Maki 2007, 140-142.)

Henkilon, jolla on ymmartamisen vaikeuksia, lukemista helpottaa selkeé&kielinen teks-
ti. Jos laajat tekstikokonaisuudet ja oudot kasitteet tuottavat vaikeuksia lukemisessa,
on tarkeda keskittya lauseiden ja kappaleiden ymmartamiseen. Myo6s kasitteet tulee
selkeyttda ja niiden merkitys avata. (Vauras, Kajamies, Kinnunen & Kiiski-Maki 2007,
146.) Kielelliset ymmartamisen vaikeudet eivat ole harvinaisia. Niiden vaikeusastees-
ta riippuen vaikeudet nakyvat esimerkiksi pidemmissa ohjeissa, kasitteissa tai joka-
paivaisessa elamassa ja sen toiminnoissa. (Aivoliitto 2014.) Luetun ymmartamisen

vaikeudet voivat olla seurausta lukivaikeudesta (Oppimisvaikeus.fi 2014).

Itsendistymiskansiossa ymmartamisen vaikeuksia pyrin huomioimaan kayttamalla
selkedé ja helposti ymmarrettavaa kielta. Erilaiset listaukset voivat myos helpottaa

lukemisen ymmartadmisessa.
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5.4 Hahmottamisen vaikeudet

Hahmotusvaikeudet on kasitteena moniulotteinen ja sisaltdd hahmotusvaikeuksien

alatyyppeja. Visuaalisen tarkkaavaisuuden vaikeus ja avaruudellisen hahmottamisen
vaikeus ovat naista tyypillisimmat. Tarkkuutta vaativaan havainnointiin tarvitaan visu-
aalista tarkkaavaisuutta, jonka hairiot nakyvat hyvin arkisissakin asioissa esimerkiksi
tavaroiden etsimisessa. Kun visuaalinen ymparistd muuttuu tai on runsas, vaikeudet
tarkkaavaisuudessa lisdantyvat. Avaruudellisen hahmottamisen vaikeudet hankaloit-

tavat muodon, koon, etéisyyden tai suunnan arviointia. (Isomaki 2013.)

Hahmottamisen vaikeuksissa aistit toimivat normaalisti, mutta ne valittavat vaaristy-
neen kuvan. Nain ollen kokonaiskasitys asiasta vaaristyy tai jaa epaselvéksi. Hah-
mottamisen vaikeudet voivat nékya konkreettisesti esimerkiksi, kun ei osaa tulkita
nakemaansa oikein, ei ymmarrd kuulemaansa, karttojen lukeminen ja ajan hahmot-
taminen on vaikeaa (kello, vikkonpaivat), ei kykene arvioimaan kuinka lujaa voi tarttua
kaveriin tai reagoi itse voimakkaasti tai heikosti kosketukseen. Myos hahmottamisen

vaikeudet voivat liittya lukivaikeuteen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014.)

Ajan hahmottamisen vaikeuteen voi itsenaistymiskansion itse taytettava paivaohjel-

ma olla avuksi.

6 ITSENAISTYMISKANSION RAKENTUMINEN

6.1. Itsenaistymiskansion tydstaminen

Opinnaytetyoprosessini alkoi kevaalla 2014, kun sain itselleni aiheen itsenaistymis-
kansiosta Nuorisokoti Purresta. Kevaalla sain Purren toiveet kansion suhteen ja ke-
san aikana tein opinndytetydsuunnitelman ja perehdyin itselleni uusiin aiheisiin, jalki-
huoltoon ja sijaishuollosta itsenéistymiseen. Elokuussa alkoi itse kansion kirjoittami-
nen. Kirjoittamiseen ja ulkoasun hiomiseen meni enemman aikaa mité olin alun perin

suunnitellut. L&hetin yhden version kansiosta Nuorisokoti Purteen ja pyysin heidan
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mielipidettaan kansion sisallosta ja ulkoasusta. Saamani palautteen avulla muokka-

sin itsenaistymiskansiota paremmaksi ja hioin fonttikokoja ja sivujen asettelua.

Loppujen lopuksi kansion sivumaarasta tuli suurempi mité olin suunnitellut. Halusin,
ettd teksti on selkedasti luettavaa, joten tekstia ei voinut laittaa liian tiiviisti yhdelle si-
vulle eika fonttikoko saanut olla lilan pieni. Samoin kuvat veivét tilaa. Idea ei kuiten-
kaan ole lukea koko kansiota yhdelta istumalta, vaan osioita kdydaan lapi ohjaajan

kanssa aina aihe kerrallaan, joten siind mielessa iso sivumaara ei haittaa. Kun nuori
asuu omillaan, voi hén aina tarvittaessa ottaa esille sen osion, johon tarvitsee tukea,

oli se sitten tybnhaku tai ruoanlaitto.

Lokakuun alussa lahetin itsenaistymiskansion Nuorisokoti Purteen, jotta he voisivat
testata kansiota kaytannossa nuortensa kanssa. Kansio oli kayttévalmis, mutta tarvit-
taessa sita voisi viela muokata Purren toiveiden mukaan viela paremmaksi. Tassa
vaiheessa paasin myos aloittamaan itse opinnayteyon kirjoittamista. Kavin lokakuun
lopulla Nuorisokoti Purressa kuulemassa heidéan ajatuksiaan kansiosta ja sain viela

vinkit aivan lopullisen kansion tekemiseen.

6.2 Nuorten haastatteleminen ja tulokset

Haastattelun avulla pyrin saamaan nuorilta itseltaan ajatuksia itsenaistymiskansioon
liittyen, jotka voisin ottaa huomioon kansiota tehdesséani. Mietin, olisiko tulosten kan-
nalta parasta, etta haastattelen muutamat itsenaistymassa olevat nuoret erikseen vai
haastattelenko heitd yhtd aikaa. Yksilohaastattelussa nuori ehkéa uskaltaisi kertoa
luottamuksellisemmin minulle esimerkiksi oman itsenéistymisensé oletettavista haas-
teista, kuin jos haastattelisin nuoria yhta aikaa. Ryhma voi tuoda paineita ja ujoutta
kertoa joitain omaan kehitykseen liittyvid arkoja aiheita. Toisaalta ryhméasséa olles-
saan nuorilla on turvaa toisistaan ja he voivat ajatuksillaan ruokkia myos toisen aja-
tuksia, jolloin haastattelun aineisto saattaisi olla tuotteliaampaa. Kysyin myds nuori-
sokodin mielipidetta, haastattelenko yksilohaastatteluna vai ryhmana. Vastaukseksi
sain ryhmahaastattelun olevan tassa tapauksessa parempi. Luotin tyontekijoiden
mielipiteeseen, silla he tuntevat nuoret ja tietavat, kumpi haastattelumuoto sopii heille

paremmin.



25

Ryhmé&haastattelu on haastattelutapana yksildhaastattelua parempi vaihtoehto, kun
oletetaan haastateltavien jannittdvan haastattelua. Ryhmassa he saavat tukea toisis-
taan ja herattavat toisissaan ajatuksia, joita eivat yksinaan valttamatta keksisi. Verrat-
tuna yksildhaastatteluun, ryhmahaastattelun etuna on haastateltavien kontrollointi
toisiaan kohtaan. Ryhmahaastattelu on myds tehokas, kun saadaan haastateltua
useaa ihmista samaan aikaan. Ryhmalaiset tuovat esille ajatuksia, jotka saattavat

tulla esille toisella tavalla kuin yksilohaastattelussa. (Eskola & Suoranta 1998, 95-97.)

Ryhmé&haastattelu on melko vapaamuotoinen ja keskusteleva, kunhan kuitenkin py-
sytddn aiheessa (mt., 98). N&in ollen olin suunnitellut muutamat kysymykset, jotta
haastattelu etenisi sujuvasti aiheideni mukaan, mutta jotta se olisi myds keskustele-
va. Nama keskustelut antaisivat minulle ja vastaavasti my6s nuorille ideoita kansion

sisallosta tai ulkoasusta.

Haastattelijana minun oli saatava haastateltavien luottamus. Olin kuullut nuorisokodin
tyontekijoiltd, miten nuoret olivat odottaneet haastatteluani saatuaan kuulla, etta ha-
luaisin haastatella heita. Taméa toi positiivisen vaikutelman itse haastattelutilantee-
seen ja totta kai minulle haastattelijana tuli parempi tunne haastattelun onnistumises-
ta. Eskolan ja Suorannan (1998, 94) mukaan myoétéaelava haastattelija saa haastatel-
tavan kertomaan enemman. Luonteva roolini haastattelijana olikin tuttavallinen ja
rento, liiallinen virallisuus olisi voinut saada nuoret jannittdmaan tilannetta viela
enemman. Tavoitteenani oli saada tunnelmasta sopivan rento, jotta nuoret voisivat

olla omana itsendan haastattelun aikana ilman turhaa jannittamista.

Pyysin haastattelun alussa, saisinko nauhoittaa haastattelun. Korostin, ettd nauhoitus
on vain minulle itselleni, silla en saisi kaikkea millaan kirjoitettua haastattelun aikana
ylds, ja minun olisi helpompi palata haastatteluun nauhoituksen avulla. Nuoret ehka
vahan saikahtivat ajatusta, mutta kun korostin sen tulevan vain minun itseni kayttoon,
nauhoittaminen sopi heille. Nauhoitin puhelimellani, joka oli haastattelun ajan valis-
samme olevalla pdydalla. Voisin olettaa, etta nuoret unohtivat nauhurin lasnéolon ja
tahankin saattoi vaikuttaa se, etta kyseessa oli puhelin eikéa erityinen nauhurikone. Ei
ole mitenkdan epatavallista, ettd puhelin on poydalla, jolloin se ei muistuttanut niin

paljon nauhoituksesta kuin itse nauhuri olisi voinut. Jos en olisi saanut nuorten lupaa
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nauhoittaa haastattelua, olisin kirjoittanut muistiinpanoja aktiivisemmin. Nyt kun sain
nauhoittaa haastattelun, kirjoitin vain muutamia sanoja ylos ja palasin mydhemmin

nauhoituksen avulla haastattelun tuloksiin.

Haastattelin nuorisokodin kahta nuorta, joista toinen oli jo tayttanyt 18 vuotta ja toi-
nen oli 17-vuotias ja aloittamassa itsenaistymisen l&pikdymista ohjaajien kanssa.
Mukana oli myds yksi nuorisokodin ohjaajista. Aluksi kerroin itsestani ja mita varten
halusin haastatella heitd. Sanoin haastattelun olevan anonyymi, eli en kerro mitaan
tunnistettavia tietoja heista. Kerroin itsenaistymiskansion ideasta ja luettelin kansioon
suunnittelemani aihealueet. Sen jalkeen kysyin haastattelukysymykseni, joita olivat:
1. Millaiseksi kuvittelet elam&n omassa asunnossa olevan? Esimerkiksi onko si-
nulla selked paivarytmi, teetko itse ruoan vai ostatko valmiina, kuinka usein
siivoat, muistatko maksaa laskut jne.
2. Mihin luettelemistani aihealueista koet tarvitsevasi vinkkeja tai ohjausta?
Mihin aihealueeseen koet tarvitsevasi vahiten vinkkeja tai ohjausta?
4. Tuleeko mieleesi joitain muita aihealueita, joista olisi tarpeellista kertoa it-
senaistymiskansiossa?
5. Onko sinulla toiveita liittyen kansion ulkoasuun, selkeyteen tai helppolukuisuu-

teen?

Haastattelu eteni hyvin keskustelunomaisesti. Paikalla ollut ohjaaja osallistui myés

keskusteluun.

Ensimmaiseen kysymykseen nuoret vastasivat olettavansa elamén olevan stressaa-
vaa, kun pitdd maksaa laskuja ja huolehtia asioista. Esille tuli ajankayton hallinta ja
toimeen tarttuminen, varsinkin kun tuli puhe siivoamisesta. Toinen kysymys heratti
ajatuksia kaikista virallisista asioista. Miten maksetaan laskut ja miten saa itse hoidet-
tua asiat Kelan kanssa. Toinen nuorista toi kuitenkin helpottavana asiana jalkihuol-
lon. Kun on tieto siita, etta heiltd saa apua, se helpottaa myds vaikeiden asioiden

kohtaamisessa ja asiaa ei murehdi niin paljon.

Haastattelussa tuli ilmi nuorten ajatukset yksindisyydesta, miten sen kohtaaminen

jannittad. Nuorisokodissa on aina joku paikalla. Voi aina valita onko jonkun seurassa
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vai yksin huoneessa, mutta kun asuu yksin omassa kodissa, yksinaisyys voi iskea

uudella tavalla.

Yksinaisyys ja yksinolo ovat kaksi eri asiaa ja ne voidaan erottaa kokemuksellisuu-
den avulla. Yksinolo on periaatteessa jokaisen valittavissa, jos nuorella on joitain |1a-
heisid ihmissuhteita. Jatkuvassa ihmisvilindssa olemisen jalkeen yksinolo voikin olla
paikallaan, jos tietdd, ettd yksin oleminen on valiaikaista. Jotta voi kasvaa tasapai-
noiseksi ja itsenéiseksi, vaatii se toisinaan yksin olemista. (Uusitalo 2007, 25-28.)

Yksinaisyys puolestaan ei ole positiivinen olotila. Yksindisyys voi tarkoittaa sisaisen
min&n yksinaisyytta, jolloin nuori ei tunne omaa persoonaansa. Loytaddkseen itsensa
nuori tarvitsee toista ihmista, ihmiskontakteja, mutta myos itsenaistymisté esimerkiksi
vanhemmistaan. Yksinaisyys voi olla myds fyysista, jolloin nuori tarvitsisi jonkun la-
helleen, jonkun keta koskettaa. Tdma nékyy usein esimerkiksi tyttdjen tapana halailla
toisiaan tai poikien nujakointina. Emotionaalisessa yksindisyydessa nuorelta puuttuu
laheinen ihminen, jonka kanssa voisi tuntea itsensa hyvaksytyksi ja rakastetuksi. So-
siaalinen yksindisyys tarkoittaa nuoren sosiaalisen verkoston olevan repaleinen tai
olematon. Nuori tarvitsee kokemuksen yhteiskunnan jasenyydesta, ja jonka puuttu-

minen voi johtaa syrjaytymiseen. (mt., 26—28.)

Nuoruudessa tarvitaan vertaisiaan nuoria, joiden kanssa voi kokea hyvaksyntaa ja
yhteenkuuluvuutta sekda emotionaalista turvallisuutta. Nuoren kanssa voi kuitenkin
kayda etukateen lapi yksinaisyytta ja mité silloin voi tehda. Yksin voi tehda itselle téar-
keita asioita, joita ei voi tehda ryhmassa, ja yksin voi my6s oppia enemman itses-
taan. (mt., 31, 37.)

Haastatteluni kolmas kysymys, mihin ei koe tarvitsevansa apua, oli nuorille helppo.
Toinen ei tarvitse apua ainakaan ruoanlaittoon ja toinen sosiaalisiin suhteisiin. It-
sendistymiskansion sisaltoon toivottiin tietoa edullisista tai jopa ilmaisista harrastus-
paikoista. Kansion ulkoasuun nuoret toivoivat selkeytta. Sivuihin haluttiin jotain piris-
tystd, eli ei yhdelle sivulle kokonaan pelkastaan tekstia. He toivoivat myos, ettei olisi
pitkaa tekstia yhteen putkeen. Helppolukuisuus ja mielenkiintoinen ulkoasu olisi siis

nuorten mieleen.
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Haastattelu tuotti jossain mielessa maarallisesti melko vahan uusia ajatuksia it-
sendistymiskansioon, joita itsellani ei olisi jo ollut ennen haastattelua. Tarke& asia ol
kuitenkin nuorten esille tuoma yksinaisyys. Haastattelu oli my6s nuorille tarked, silla
toinen nuoristakin sanoi, miten ei ole tullut aikaisemmin edes ajatelleeksi kaikkia it-
sendistymiseen liittyvia asioita, mitd haastattelun aikana kaytiin l&pi. Nyt han paasi
miettimaan itselleen vuoden paasta hyvinkin ajankohtaisia asioita, ja sulattelemaan

ajatusta itsendisesta elamasta.

6.3 Muu tiedonkeruu

Itsendistymiskansioita tai vastaavanlaisia oppaita on tehty useita, niin opinnaytetdina
kuin kirjastosta l0ytyvina teoksinakin. Pohjana itsenaistymiskansion siséll6lle toimi
nuorisokodin aikaisempi itsenaistymiskansio, josta puuttui kuitenkin monta oleellista
sisallollista kohtaa. ldeoita aihealueisiin sain teoksesta Umbrella-tyokirja: itsenéaisen
elaman ABC (Timonen-Kallio 2010), Apua, mitd ma teen!? —kirjasta (Laine 2009) se-
k& Ankkurin Lastensuojelupalveluiden Itsepalvelu-teoksesta (Puhakka 2007). Hyo-
dynsin my6s omia kokemuksiani kotoa pois muuttamisesta ja itsenéisesta asumises-
ta, ja mita kaikkea olen itse joutunut ottamaan huomioon. Monista asioista taytyi etsia
ajankohtaisempaa tietoa, ja tdssa hyodynsin Internetid, esimerkiksi Kelan tukimuo-

doista tietoa etsiessani kaytin Kelan omia kotisivuja.

Itsendistymiseen liittyy monia eri asioita ja aiheita voisi kasitella todella laajasti. Oli
vaikeaa valita kaikkein tarkeimpia asioita, jotka osaisi avata nuorille helposti ymmar-

rettavalla tavalla, ja niin, etta tekstia jaksaisi lukea.

6.4 Itsendistymiskansion sisalto

Nuoren itsenaistymisen roolikartta sisaltaa nelja paaroolia, joihin liittyy tietyt alakasit-
teet. Arvonsa tuntija — paarooli sisdltaa aiheet terveyteen, hygieniaan, omiin tunteisiin
ja hyvinvointiin littyen. Onnen vaalija késittelee yksin olemista, ihmissuhteita ja

unelmia. Itsensa elattaja pitaa sisallaan tyohon, opiskeluun ja talouden hoitoon liitty-
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vat asiat. Arjen sankari puolestaan pitaa huolen paivarytmista, kylailevista vieraista,
sietaa pettymyksia ja osaa kodin askareet. (Laaksonen 2004, 49-50.) Naméa kaikki
paaroolit alakasitteineen tulivat kasitellyiksi itsendistymiskansiossani.
Kansion aihealueet ovat:
1. Itsendistyminen
Jalkihuolto
Huoltamo
Asumisharjoitteluasunto
Ennen omaan kotiin muuttamista
Muuttaminen omaan kotiin
Paivaohjelma

Oman asunnon s&éann6t ja naapureiden huomioiminen
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Haato

10.Oma talous, laskut ja velkaantuminen
11.Kodin askareet

12.0ma terveys ja hygienia

13.Koulu ja tyd

14.Sosiaaliset suhteet

15.Vapaa-aika

16. Tarkeita paikkoja ja yhteystietoja
17.0hjaajalle

Aihealueet valitsin nuorisokodin toiveiden seka yleisesti itsendistymiseen liittyvien
aiheiden mukaan. Myods meidan yhteiskunnallamme on merkitystéa kansion sisallén
rakentumiseen. Nuorten oletetaan joko opiskelevan tai kayvan tdissd, osaavan hoitaa
oman taloutensa, pitdvan huolta asunnostaan ja kayttaytyvan kypsasti ihmissuhteis-
sa. Nama asiat ovat myds nuoruudessa saavutettavia kehitystehtéavia seka sijaishuol-
losta itsendistyneen nuoren selviytymistéa arvioivia ulottuvuuksia, joita kasittelin kap-

paleessa 3 Nuoruus ja itsendistyminen kohdissa 3.1. ja 3.3.

Itsenaistymiskansiossa Itsenéistyminen -osio toimii ensimmaisen kappaleen liséksi
johdantona kansion kayttéon. Jalkihuolto ja Huoltamo ovat oleellinen osa Nuorisokoti
Purresta itsenaistyvan nuoren lastensuojelun loppuun viemista. Koska nuorella on

mahdollisuus valita, kayttaako jalkihuollon palveluja, ovat palvelut tehtava nuorelle
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selvéaksi ja tutuksi. Nain nuoren on helpompi ymmartaa, miksi jalkihuoltoa kannattaa

hyodyntaa.

Asumisharjoitteluasunto kuuluu tarkeana osana Purren itsenadistymisharjoitteluun.
Osiossa kaydaan lapi kaikki oleellinen, mitéa nuoren tulee tietdéd mennessaan asu-
misharjoitteluasuntoon kokeilemaan itsenaista elaméé. Asumisharjoitteluasunnossa
nuori paasee kokeilemaan itsendistd asumista ja harjoittelemaan itsendista arkea.
Nuorisokodin ohjaajien tuki on kuitenkin helposti saatavilla aina tarpeen tullen. Kap-
paleet Ennen omaan kotiin muuttamista ja Omaan kotiin muuttaminen vievat itsenai-
sen elaméan jo hieman eteenpdain, asumisharjoitteluasunnosta omaan asuntoon.
Naissa kappaleissa kerron mité kaikkea muutettaessa tulee ottaa huomioon, ja misséa
vaiheessa muuttoa. Itse muuttamiseen kuuluu paljon asioita, joita nuori ei valttamatta
ole tullut koskaan ajatelleeksi kuten muuttoilmoituksessa kotikunnan valinta tai muut-

tolaatikoiden pakkaaminen jarjestelmallisesti.

Paivaohjelma-osiosta l6ytyy nuoren paivaa rytmittava taulukko, jota toivottiin nuoriso-
kodista. Se on myos yksi keskeisista asioista, jolla itsenaistymisen asioita yritetaan
helpottaa neuropsykiatrisesti oireilevia nuoria. Paivdohjelmaan kirjoitetaan etukateen,
miten seuraava paiva suunnitellaan menevan. Paivan paatteeksi voi tarkistaa, meni-
ko paiva niin kuin oli suunniteltu, vai l&htikd kAym&éan kaverin luona kokeisiin lukemi-
sen sijasta. Paivaohjelma auttaa jasentamaan aikaa, suunnittelemaan omaa toimin-
taa seké vakiinnuttamaan arkea helpottavia rutiineja. Paivaohjelmasta saatava hyoty
tosin edellyttdd nuoren sitoutumista paivaohjelman kayttoon, jolloin ohjaajalla on suu-

ri rooli nuoren vakuuttamisesta paivaohjelman kayttamiseen.

Hyvin usein nuoren ensimmainen asunto on kerrostalossa. Nuorisokodissa olon jal-
keen ei ehk&a muista tai edes tieda kerrostaloasumisen kaytantja, joten ne on hyva
tulla esille kansiossa kohdassa Oman asunnon s&aéannét ja naapureiden huomioimi-
nen. Samoin Haato on asia, josta on syytd mainita omassa kappaleessaan ja samal-

la muistuttaa, ettd sen saaminen on mahdollista.

Oma talous, laskut ja velkaantuminen -osio on monelle nuorelle varmasti se yksi vai-
keimmista aiheista. Kuten aikaisemmissa teorioissa on tullut esille, on omasta talou-

desta huolehtiminen nuorille stressaavaa, kun oma toimeentulo on omissa kasissa.
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Tata olen pyrkinyt helpottamaan selkeilla ohjeilla, millaisia tukitoimia on saatavilla ja
mit& ehtoja pitaa tayttda saadakseen kyseiset tuet. Tulot- ja Menot -taulukot olen
tehnyt konkretisoimaan kaytettavisséa olevan rahan méaraa. Nuorena ei aina tule aja-
telleeksi, etta kaikki maksaa vessapaperista aina kahvitteluun lahtien. Sen takia on-
kin hyva laittaa yl6s kaikki menot, jotta nakee konkreettisesti, kuinka paljon kayttaa
rahaa esimerkiksi ruokaan, voisiko ruokaa saada ostettua ja tehtya halvemmalla, tai
kuinka paljon rahaa kuluu vapaa-ajan viettoon. Laskut ovat tarkeda osata ja muistaa
maksaa, silla maksamattomat laskut vaikeuttavat elamaa monien vuosien ajan. Las-
kujen maksun helpottamiseksi olen tehnyt muistilistan laskujen maksamisen tar-
keimmista kohdista. Osiossa on viimeisena kohtana Saastovinkit, jossa keradmieni
vinkkien pohjalta voi saastaa niin rahaa kuin luontoa. Ne ovat pienia arjen asioita,
joita ei valttamatta ole koskaan tullut ajatelleeksi, mutta joilla voi olla suuri vaikutus

omien laskujen suuruuteen.

Kodin askareet -osion aiheita on helppo harjoitella jo nuorisokodissa. Siivoaminen,
pyykinpesu ja ruoanlaitto ovat tarkeita taitoja oman hyvinvoinnin ja myds oman asun-
non yllapitamiseksi. Naihin olen yrittanyt myos tehda selkeat ohjeet, kuinka toimia ja
mit&a kaikkea tulee huomioida niin siivouksessa kuin ruoanlaitossakin. Myds Oma ter-
veys ja hygienia -osio liittyy oleellisesti nuoren hyvinvointiin. Ladkariin voi olla toisi-
naan iso kynnys ottaa yhteyttd, mutta antamalla selkeéat ohjeet, mistéa saa helposti
tietoa, pyrin madaltamaan kynnysta ottaa yhteytta terveydenhuollon palveluihin. L&&-
karin liséksi osiossa kasitelladn nukkumista, mielenterveyspalveluita, terveellisia ruo-
kailutottumuksia, liikuntaa, ensiapua, seksuaalisuutta ja paihteita. Kaikki nd&méa on

huomioitava hyvan terveyden saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi.

Koulu ja ty6 -osiossa kerron eri koulutusmahdollisuuksista seka Jyvaskylan alueen
tyOpajoista. Tyon hakeminen on raskasta puuhaa, ja jos saa tilaisuuden tydhaastatte-
luun, on tilanne hyédynnettava kaikin mahdollisin keinoin. Vinkit tydhaastatteluun toi-

vottavasti lieventavat hieman jannitysta ensimmaisessa tythaastattelussa.

Sosiaaliset suhteet on osio, jossa nostan nuorten haastattelussa esille tuoman yksi-
naisyyden. Nuorten on tiedettava, ettda on ihan normaalia tuntea itsensa yksinaiseksi,
mutta jos se on jatkuvaa ja asia hairitsee, on asialle tehtava jotain. Samoin kave-

risuhteet on hyva pitdé kunnossa, jotta sosiaalinen elama olisi myos silta osin kun-
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nossa. Vapaa-aika liittyy myds sosiaalisiin suhteisiin, silla esimerkiksi harrastaa voi
ystavan kanssa tai harrastuksista saada uusia ystavia. Osioon olen listannut Jyvas-
kylan alueen harrastusmahdollisuuksia hintatason mukaan. Yritin koota eri lajeja mo-
nipuolisesti, jotta listalta 10ytyisi jokaiselle jokin mielenkiintoinen harrastus, vahintaan
iimaiseksi. Osiossa kasittelen myds jonkin verran vaikuttamista vaalien ja kansalais-

toiminnan muodossa.

Tarkeat paikat ja yhteystiedot -osion tarkoituksena on madaltaa kynnysta lahtea vi-
rastoon hoitamaan asioita. Kun osoite ja puhelinnumerot ovat helposti saatavilla voi
virastossa kaynnisté sopia helpommin, ja oikea paikka varmistuu kansiossa viraston
yhteydessé olevan kuvan avulla. Vield, jos nuori kay vierailemassa virastoissa ohjaa-
jan kanssa nuorisokodissa asuessaan, on virastoasioinnista pyritty tekemaan kaikin

puolin mahdollisimman helposti lahestyttavaa.

Viimeinen kappale Ohjaajalle on nimensé& mukaisesti nuorisokodin ohjaajan avuksi.
Osiosta loytyva taulukko, jossa ovat kaikki kansion aiheet, oli erityinen ohjaajien toi-
ve. Heidan on helpompi pysya perassa nuoren kanssa kaydyista itsenaistymisen asi-
oista, kun ne on selkeasti merkitty taulukkoon, mita on kayty lapi ja onko jotain erityi-

sid huomioita jotain tiettya osiota kohtaan.

Neuropsykiatriset oireet huomioin itsenaistymiskansiossa aina kun vain mahdollista.
Selkea ulkoasu auttaa hahmottamaan sivuja paremmin. Otsikot ja aiheet etenevat
kansiossa johdonmukaisesti. Itsenaistymiskansiossa jokainen aihealue sai oman va-
rinsa, joka nakyy aihealueiden otsikoissa. Talla pyrin selventaméén, mika aihealue
on kyseessa, ja varien kaytto tuo elavyytta ja mielenkiintoa tekstiin. Vareilla sai myos
korostettua tarkeitd lauseita. Kansioon liittaméani kuvat olen ottanut itse, jolloin pystyin
hyvin itse maarittelem&an, millaisia kuvista tulee. Kuvat keventavat sivujen rakennet-
ta, kun sivulla ei ole pelkkaa tekstia, ja kuvat myos konkretisoivat tekstia ja johdatte-

levat aiheeseen.

Paivaohjelma-taulukosta kerroinkin aikaisemmin. Se on oleellinen apu nuorelle, jolla
on ajanhallinnan kanssa ongelmia. Myds Tulot- ja Menot-taulukot auttavat hahmot-
tamisessa paremmin, tdssa tapauksessa rahankaytén hahmottamista. Se voi olla niin

sanotusti terveellekin nuorelle vaikeaa, mutta vield vaikeampaa nuorelle, jolla on
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hahmottamisen vaikeuksia. Erilaiset listaukset muistettavista asioista tai toiminnoista
ovat avuksi toiminnan suunnitteluun. Kun ohjeet on annettu selkeasti, on ohjeiden
mukaan myds helpompi toimia. Koko itsenaistymiskansio on kirjoitettu nuorelle hel-
posti ymmarrettavalla kielella ja teksti on kohdistettu yksikon toiselle persoonapro-
nominille eli "sinulle”, nuorisokodista itsenaistyvalle nuorelle. Nuoren lukiessa kansio-
ta ohjeet on suunnattu juuri hanelle, jolloin omaa toimintaansa ajattelee mahdollisesti
enemman, kuin jos kansiossa puhuttaisiin yleensé nuorista kolmannessa persoonas-

sa.

Vaikka mainitsen nama asiat juuri neuropsykiatristen oireiden huomioimiseksi, pate-
vat samat seikat myds niin sanotusti terveille nuorille. Selkea kieli ja ulkoasu helpot-

tavat myos heidan lukukokemustaan.

7 ITSENAISTYMISTYMISTA TUKEVA TYOSKENTELY

7.1. Itsendistymiskansion kayttoon ottaminen

Itsenaistymiskansiota testattiin vain yhden nuoren kanssa, silla toinen oli muuttanut
jo testaamisvaiheessa pois nuorisokodista. Nuoren kanssa ohjaaja kavi lapi Asumis-
harjoitteluasunto-osiota. Tassa vaiheessa nuoren kanssa oli kasitelty kansiota, kun
siihen oli I0ytynyt aikaa, mutta jatkossa itsenaistyvien nuorten kanssa olisi tavoittee-
na kayda kansiota jarjestelmallisemmin I&pi. Esimerkiksi asumisharjoittelun aikoihin
kaytaisiin viikoittain aina yksi kansion aihealue l&api. Tuona aikana koettaisiin myods
konkreettisesti viikon aiheena olevia asioita, kuten tutustuttaisiin aiheeseen liittyviin
virastoihin. Konkreettiseksi tekeminen on tarke&a, jotta esimerkiksi yksin Kelassa
asioiminen ei tuntuisi niin suurelta kynnykseltd, kun siella on kayty jo aikaisemmin

ohjaajan kanssa.

Kansio tullaan laittamaan nuorisokodin yleisiin tiloihin, jossa nuoret voivat halutes-
saan tutustua itsenaistymisen asioihin, vaikka varsinaisesti itsendistyminen ei olisi
viela ajankohtaista. Itsenaistymisen asiat ja kysymys "mita nuorisokodin jalkeen” as-

karruttavat nuorempiakin kuin vain 17-vuotiaita. Itsenaistymiseen liittyvaa keskuste-
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lua kdydaan myaos arjessa lapi, kun jokin asia painaa silla hetkella nuoren mieltd. Kun
itsenaistyminen alkaa olla nuorelle ajankohtaista, h&n saa kayttdonsa oman itsenéis-
tymiskansion. Ohjaajalle -taulukko laitetaan nuoren tietoja sisaltavaan kansioon, ja
siihen merkitdan mité asioita kyseisen nuoren kanssa on jo kasitelty. Haasteena on
kuitenkin tehd& itsendistymisesta niin mielenkiintoinen aihe, etta nuoret jaksavat pe-
rehtyé kansion siséltoon. Tahan voi auttaa tekemalla kansioon tutustumisen helpoksi,
kuten edella mainitulla tavalla laittamalla sen yleisiin tiloihin luettavaksi.

Nuoren lukiessa yksin kansiota, han ei valttdmaétta osaa kiinnittdd huomiota joihinkin
hanelle tarkeisiin seikkoihin, vaan sivuuttaa ne tai ei ymmarrd lukemaansa. Taman
takia on tarkead, ettd ohjaajan kanssa kaydaan kansion asioita yhdessa lapi. Nuori
voi kysy4, jos jokin asia ja& epaselvaksi ja toisaalta taas ohjaaja voi kertoa joistain
kansion asioista konkreettisia esimerkkeja, joilla helpottaa asioiden ymmartamista.
Kaikki kansion asiat eivat myoskaan valttamatta koske kyseista nuorta hanen ela-
mantilanteessaan, talldin ohjaaja osaa jattdd nama asiat vahemmalle huomiolle. Kun
nuori muuttaa pois nuorisokodista, aikuisen apu l6ytyy siitd eteenpdin paaasiassa

jalkihuollon tyéntekijdilta.

7.2. Ajatuksia itsenaistymiskansion rinnalla tehtavasta tyosta

Vaikka itsenaistymiskansio on oiva apuvaline itsendistymisen tukemiseen, se ei yksin
riitd. Kansion tueksi tarvitaan keskusteluja ja konkreettisia harjoituksia nuoren kans-
sa. Nuoren henkinen tukeminen on tarkeaa, ja itsenaistymisen ajankohtaisuus on
aina nuoren ehdoilla. Nuorelle ei saisi tulla olo, ettd h&nta ajetaan nuorisokodista
pois, kun itsenadistymisen asioita aletaan kasitella. Nuorten on tarkea paasta keskus-

telemaan tuntemuksistaan niin itsensa ikaisten kuin ohjaajienkin kanssa.

Nuoren itsetunnolla on vaikutusta siihen, miten nuori uskoo selviytyvansa itsenaises-
ta elamasta. Itsetuntoon ja mindkuvaan puolestaan vaikuttavat aikaisemmin tehdyt

valinnat oman elaman suhteen. Nuoren olisi siis hyva tiedostaa, miksi on tehnyt tiet-
tyja valintoja, ovatko ne olleet pakon tai tilanteen sanelemia vai onko han itse saanut

paattaa niista. Nuorisokodissa pitaisikin keskustella nuoren kanssa siitd, miten valin-
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tojen viidakko on suuri itsenaisesti elaessa, ja mita ja miten kannattaa valita, jotta
elama pysyy mielekkaana. Kun uskoo itseensé, omiin tekemisiin ja valintoihin, usko
omasta selviytymisestakin on parempi. Vaikka eteen tulisi vaikeuksia, niista paasee

yli. Itsenadistymiskansio auttaa jo osaltaan arjen haasteiden edessa.

Nuorisokodissa nuori saa ohjaajilta tarvitsemansa tukea, joten muuton l&ahestyessa
olisi hyva miettia nuoren kanssa hanen tukiverkostoaan nuorisokodista muuttamisen
jalkeen. Purteen ja Huoltamoon voi toki ottaa yhteyttd, mutta ketd muita on lahipiiris-
sa. Nuoren on tarkeaa tiedostaa, keneen aikuiseen voi tarpeen vaatiessa ottaa yhte-
yttd, on se sitten vanhempi, sukulainen tai joku muu l&heinen aikuinen. Myos ysta-
vyyssuhteilla on suuri merkitys hyvinvoinnin kokemiseen, mutta myds yksinaisyyden
estamiseen. Jos nuorella ei ole kunnon ystavyyssuhteita nuorisokodin muiden nuor-
ten lisaksi, on hyva alkaa kasittelemaan asiaa jo ennen muuttoa. Mista voisi saada
ystavia, jotta nuori ei viettaisi vapaa-aikaansa yksin vaan voisi olla my6s kavereiden
kanssa? Kaikki yksinaisyys ei kuitenkaan tarkoita ystavien puutetta, vaan kotona yk-
sin ollessa tuntema yksinaisyys huoletti myos nuoria. Nuoren kanssa olisi hyva kayda
lapi, mista sellainen yksinaisyys johtuu ja mita sen helpottamiseksi voi tehda. Onko
kysymys vain tottumattomuudesta, kun ymparilla ei enaa ole ohjaajia ja muita nuoria,
vai tarvitseeko yksindisyyden tunteesta selviytymiseen enemman tukea esimerkiksi
ystévan tuomaa seuraa tai turvaa antavaa taustahélya, esimerkiksi televisio tai radio.
Kun nama asiat kaydaan nuoren kanssa hyvissa ajoin |api, osaa nuori varautua ti-

lanteeseen ja tietdd kuinka selvita siita.

Itsendistymista voi helpottaa myds tarkkaan suunniteltu itsenéaistymisen kasittelyn
aloittaminen. Sopiva aika itsenaistymisen kasittelyyn riippuu tietysti nuoresta, mutta
jos asioita alettaisiin kayda tarpeeksi aikaisin jo vaikka ihan ajatuksen tasolla lapi, ei
tulevaisuus tuntuisi ehka niin pelottavalta. Nain nuori osaisi myds asennoitua tule-
vaan, vaikka itsenaistymisen olisi vield aikaa. Itsenéistymiskansion suunniteltu lapi-
kayminen varmasti auttaa osaltaan nuorta. ltsenaistymisen asioiden lapikaymisen
lisdksi on huomioitava my6s nuoren saama vastuu. Ohjaajat kantavat suurimman
vastuun nuoren asioista, mutta nuorelle voisi hiljalleen antaa vastuuta enemman
omista asioistaan muuton lahestyessa. Tunne vastuusta ei tulisi niin suurena yllatyk-

sena, eivatka kaikki viralliset asiat enaa olisi niin vieraita. Asumisharjoitteluasunto on
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yksi itsenéistymisen tuomaa vastuuta harjoittava asia, jolloin asumisharjoittelua on

hyva hyodyntaa aina kun mahdollista.

8 ITSENAISTYMISKANSION JA SEN TEKEMISEN ARVIOINTI

8.1 Oma arviointi

Opinnaytetyon aloittamisen suhteen olin hyvissa ajoin liikkeella ja ehdin kesan aikana
perehtya aiheeseen, ennen kuin aloitin varsinaisen kansion kokoamisen. Koska las-
tensuojelu oli itselleni viela melko vieras enka sen kaikkia koukeroita tieda vielakaan,
oli toisinaan vaikea lahtea kirjoittamaan kansioon asiasta, josta en itsekaan tiennyt.
Lahetin itsenéistymiskansion kuitenkin muutamaan otteeseen nuorisokotiin, jossa
mabhdollisiin asiavirheisiin olisi voitu puuttua, mutta kaiken tekemani taustatyon jal-
keen uskallan luottaa kirjoittaneeni asioista oikein ilman sen suurempia virheita. Kan-
sion ulkoasuun olisin itse toivonut viela enemman houkuttelevuutta, mutta tadssa asi-
assa omat tekniikanhallintataitoni tulivat vastaan. Mielesténi sivujen ulkoasu on kui-

tenkin selked ja kirjoittamani kieli helppolukuista.

Kuten aikaisemminkin kerroin, kansion sisaltéa oli toisinaan vaikea rajata, silla it-
senaistymiseen liittyvid aiheita ja ohjeita on niin paljon. Nyt piti kuitenkin keskittya
vain olennaisimpiin asioihin, ja juuri niihin, joissa nuorisokodista itsenaistyvalla nuo-
rella voisi olla vaikeuksia tai tarvitsisi apua. Kansioon toivottiin myos paikallisuutta ja
sen huomioin aihealueisiin liittamissani tiedoissa Jyvaskylan alueen palveluista ja
esimerkiksi harrastusmahdollisuuksista. Halusin tehda kansion tilaajan toiveiden mu-
kaiseksi. He tietavat mitkd asiat helpottaisivat heidan omaa tyotaan ja tyontulosta
nuorten itsendistymisen kanssa ja myos mitka asiat olisi tarkea kayda nuorten kans-
sa lapi. Olin aina valmis muokkaamaan kansiota nuorisokodin toiveiden mukaisesti
entistd paremmaksi. Koen onnistuneeni tilaajan toiveiden huomioimisessa hyvin, ja

toivon, etta kansiosta olisi paljon apua niin nuorille kuin ohjaajillekin.
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Neuropsykiatristen oireiden huomiointi kirjallisessa tuotoksessa tuntui haasteelliselta.
Yritin parhaani laittaessani kansioon kuvia, jotka viittaavat kaytyyn aiheeseen, koros-
tamalla tarkeitd lauseita tai kohtia ja jasentamalla tekstia helppolukuiseksi. Paivéaoh-
jelma puolestaan helpottaa ajan hahmottamista, mikéa oli kaikissa kasittelemissani
neuropsykiatrisissa sairauksissa yksi arjen haasteista. Jos kuitenkin kirjoitetun tekstin
lukeminen jollekin nuorelle tuottaa aarettdmia vaikeuksia, kansio ei tassa tapaukses-
sa voi auttaa nuorta ja vastuu itsenaistymisen kasittelemisesta on enemman ohjaajil-

la.

Kansio on tehty tdhan paivaan sopivaksi ja nykyhetken tiedoilla esimerkiksi tybpajois-
ta tai Kelan tarjoamista tuista. N&ihin tulee varmasti muutoksia tulevaisuudessa.
Koska kansio on séhkdisessd muodossa, Vvoi sita paivittaa tarpeen tullen. Kansion
siséltéa voisi laajentaa viela tuomalla ohjeiden rinnalle itsenaistymista tukevia tehta-
via tai harjoitteita, seké tekemalla jokaisesta aihealueesta napakat tiivistelmat, jotka
voisi laittaa esimerkiksi seinalle muistutukseksi. Nuorten nakdkulmasta paperinen
kansio voi olla nykypaivan mobiilimaailmassa hankalakayttdinen. Kansion ideaa voisi
kehitella viela pidemmalle esimerkiksi kannykkasovellukseksi, jossa siivousvinkit ja
talousasiat olisivat alypuhelimessa aina kadden ulottuvilla. Itsenaistymiskansion ei
myoskaan tarvitsisi valttamatta koskea pelkastaan sijaishuollosta itsenaistyvia nuoria,
silla myos lapsuuden kodeista itsendistyvat nuoret kasittelevat samoja itsenaistymi-
sen haasteita. Kansio voisi olla paapiirteissaan hyodyksi siis kaikille nuorille, jotka

aloittavat itsenaisen elaman omassa kodissa.

Opinnaytetyota kirjoittaessani ja teorioihin tutustuessani syvemmin totesin itsenéis-
tymisen olevan iso askel nuorelle. Itsekin saan viela tarvittaessa apua vanhemmilta-
ni, mutta nuorisokodista itsenaistyvalla nuorella aikuisen avun saaminen on nuoresta
riippuen hankalampaa. Halusin myds kansiossani tehda osani nuorten auttamiseksi,
jotta heilla olisi edes hieman vaivattomampaan aloittaa oma itsenainen elama. Help-
poahan itsendistyminen ei ole, mutta jos kansiostani I6ytyy edes joitain vinkkeja arjen

pulmiin, koen onnistuneeni kyseisessa tavoitteessani.
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8.2 Tilaajan arviointi

Tilaamamme itsenéistymiskansio on toimiva ja selked kokonaisuus. Aiheita on pal-

jon, mutta jokainen aihealue on oleellinen itsendistyvan nuoren tietaa.

Hanna Villanen on taitavasti hyddyntanyt nuorten danta itsenaistymiskansiota koo-
tessaan. Nuoret ovat olleet kansiosta kiinnostuneita, ja nuorten mielesta kansiosta
I0ytyy hyvaa ja tarpeellista tietoa. Nuoret itse ovat toivoneet enemman kuvia, joita

Villanen lisasikin lopulliseen versioon. Kuvat ovat hyvié ja selkeita.

Muitakin tilaajan ja nuorten esittdmia toiveita on kuultu, ja kaikki ovat toteutuneet
kansiossa. Tilaaja on saanut hyvéan tyokalun nuoren harjoitellessa itsenaista elamaa
yhdessa ohjaajan kanssa. Itsenaistymiskansio toimii oivana tietopakettina Jyvaskylan
alueen tarjoamista mahdollisuuksista, johon nuori voi tukeutua senkin jalkeen, kun on

Mmuuttanut omaan asuntoon.

Hanna Villanen on tilaajan n&kdkulmasta toiminut oma-aloitteisesti, ja osannut myos
hyodyntaa taitavasti tilaajan tietotaitoa. Villanen on varannut hyvin aikaa lopputy6n

tekemiseen huolellisesti. Villasen ja tilaajan valinen yhteistyd on ollut mutkatonta.

Tilaaja on tyytyvainen lopulliseen tuotokseen ja kokee, etta alkuperainen tavoite on

saavutettu.
Jyvaskylasséa 19.11.2014
Sonja Boltz-Paananen

Johtaja
Nuorisokoti Pursi



39

LAHTEET

Aaltonen, Sanna & Heikkinen, Aapo 2009. Nuoret lastensuojelussa. Teoksessa Bar-
dy, Marjatta (toim.) Lastensuojelun ytimissa. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 165-176

ADHD-liitto ry 2009. Kylla me selviamme. Tietoa ADHD-oireisen lapsen vanhemmille.
Paivitetty 2/2009. Esite.

Ahonen, Timo & Korhonen, Tapio 2002. Lasten psyykkisten héairiéiden neuropsykolo-
giasta. Teoksessa Lyytinen, Heikki & Ahonen, Timo & Korhonen, Tapio & Kork-
man, Marit & Riita, Tytti (toim.) Oppismisvaikeudet. Neuropsykologinen nakékul-
ma. 2. uudistettu painos. Helsinki: WSOY, 291-328

Aivoliitto 2014. Lasten ja nuorten kielellinen erityisvaikeus (Specific language im-
pairment, SLI). Viitattu 28.10.2014.
http://www.aivoliitto.fi/kielellinen_erityisvaikeus %28sli%29/kielellinen_erityisvaike
us

Ankkurin lastensuojelupalvelut 2014. Ankkurin Lastensuojelupalvelut. Laadukasta
lastensuojelutydta jo vuodesta 2001. Esite.

Autismi- ja Arpergerliitto ry 2011. Aspergerin oireyhtyma. Esite. 13. painos (10/2011)

Bardy, Marjatta 2009. Lapsuus, aikuisuus ja yhteiskunta. Teoksessa Bardy, Marjatta
(toim.) Lastensuojelun ytimissa. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,17-46

Dunderfelt, Tony 1999. Elamankaaripsykologia. Lapsen kasvusta yksilon henkiseen
kehitykseen. 9.-11. painos. Porvoo, Helsinki, Juva: WSOY

Eskola, Jari & Suoranta, Juha 1998. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. 2. painos.
Tampere: Vastapaino

Isomaki, Heli 2013. Artikkeli: Ymmarrammeko nakemaamme? - visuaalisen hahmot-
tamisen hairiot. Viitattu 28.10.2014.
http://www.oppimisvaikeus.fi/teemat/hahmottaminen/artikkeli

Karlsson, Linnea 2013. Aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio (ADHD). Teoksessa
Marttunen, Mauri & Huurre, Taina & Strandholm, Thea & Viialainen, Riitta (toim.)
Nuorten mielenterveyshairiét. Opas nuorten parissa tyéskenteleville aikuisille.
Tampere: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 79-95

Kuure, Tapio (toim.) 2001. Aikuistumisen pullonkaulat. Pieksamaki: Nuorisotutkimus-
verkosto, Nuorisoasiain neuvottelukunta, Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja ke-
hittAmiskeskus

Laaksonen, Sari (toim.) 2004. Jalkihuolto-opas. Helsinki: Lastensuojelun Keskusliitto
ry

Laine, Marjatta 2009. Apua, mitd méa teen!? Heinola: Helppimesta

Lastensuojelulaki 417/2007. Viitattu 21.10.2014.
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417#1.12

Lindblom-Ylanne, Sari & Niemeld, Raimo & Paivansalo, Tiina-Maria & Tynjala, Paivi
2005. PS. Lukion psykologia 2. 1. painos. Helsinki: Otava



http://www.aivoliitto.fi/kielellinen_erityisvaikeus_%28sli%29/kielellinen_erityisvaikeus
http://www.aivoliitto.fi/kielellinen_erityisvaikeus_%28sli%29/kielellinen_erityisvaikeus
http://www.oppimisvaikeus.fi/teemat/hahmottaminen/artikkeli
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417#L12

40

Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014. Nuortennetti. Oppimisvaikeudet. Viitattu
28.10.2014. http://www.mll.fi/nuortennetti/koulu_ja tyo/koulu/oppimisvaikeudet/

Nikander, Timo 2009. Artikkeli: Nuoret muuttavat omilleen yha nuorempina. Tilasto-
keskus. Viitattu 23.10.2014. http://www.stat.fi/artikkelit/2009/art 2009-03-
16_004.htmlI?s=0

Nurmi, Jari-Erik 2008. Nuoruusian kehitys: etsintaa, valintoja ja noidankehia. Teok-
sessa Lyytinen, Paula & Korkiakangas, Mikko & Lyytinen, Heikki (toim.) Nakokul-
mia kehityspsykologiaan. Kehitys kontekstissaan. 1.-8. painos. Helsinki: WSOY,
256-274

Oppimisvaikeus.fi 2014. Lukihairi6. Viitattu 28.10.2014.
http://www.oppimisvaikeus.fi/index.php?k=112650&hakustr=ymm%E4rt%E4misen
%2520vaikeudet#a 112650

Ozonoff, Sally & Dawson, Geraldine & McPartland, James 2009. Aspergerin syn-
drooma ja hyvatasoinen autismi. Opas vanhemmille. Suom. Kirsi Kankaansivu. 2.
painos. Kuopio: Unipress

Puhakka, Tommi 2007. Itsepalvelu. Omilla valinnoilla itsenaista elamééa. Jyvaskyla:
Jyvaskylan Hoitokoti Ankkuri Oy

Raitanen, Marko 2001a. Aikuistuminen. Uusi vaihe elamassa vai uusi elama vai-
heessa? Teoksessa Sankari, Anne & Jyrkama, Jyrki (toim.) Lapsuudesta vanhuu-
teen. lan sosiologiaa. Tampere: Vastapaino, 187-224

Raitanen, Marko 2001b. Itsenaistyminen tietaa koyhtymista. Teoksessa Kuure, Tapio
(toim.) Aikuistumisen pullonkaulat. Pieksdmaki: Nuorisotutkimusverkosto, Nuori-
soasiain neuvottelukunta, Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittdmiskeskus,
97-108

Reinikainen, Sarianna 2009. Nuorisokodista maailmalle. Kokemuksia nuorisokodissa
elamisesta ja aikuisidssa selviytymisesta. Helsinki: Helsingin yliopisto

Salonen, Reetta 2014. Milloin omaan kotiin? Aikuistumisen vastuu Suomessa ja Es-
panjassa. Teoksessa Aapola, Sinikka & Ketokivi, Kaisa (toim.) Polkuja ja poik-
keamia. Aikuisuutta etsimassa. 3. painos. Helsinki: Nuorisotutkimusverkosto, 66-
99

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a. Lastensuojelun kasikirja. Sijoitus avohuollon
tukitoimena. Viitattu 28.10.2014. http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-
kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/avohuolto/sijoitus-avohuollon-
tukitoimena

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b. Lastensuojelun kasikirja. Kiireellinen sijoitus.
Viitattu 28.10.2014. http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-
kasikirja/tyoprosessi/kiireellinen-sijoitus

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014c. Lastensuojelun kasikirja. Huostaanotto. Vii-
tattu 28.10.2014. http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-
kasikirja/tyoprosessi/huostaanotto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014d. Lastensuojelun kasikirja. Sijaishuolto. Viitattu
26.10.2014. http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-
kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto



http://www.mll.fi/nuortennetti/koulu_ja_tyo/koulu/oppimisvaikeudet/
http://www.stat.fi/artikkelit/2009/art_2009-03-16_004.html?s=0
http://www.stat.fi/artikkelit/2009/art_2009-03-16_004.html?s=0
http://www.oppimisvaikeus.fi/index.php?k=112650&hakustr=ymm%E4rt%E4misen%2520vaikeudet#a_112650
http://www.oppimisvaikeus.fi/index.php?k=112650&hakustr=ymm%E4rt%E4misen%2520vaikeudet#a_112650
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/avohuolto/sijoitus-avohuollon-tukitoimena
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/avohuolto/sijoitus-avohuollon-tukitoimena
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/avohuolto/sijoitus-avohuollon-tukitoimena
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/kiireellinen-sijoitus
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/kiireellinen-sijoitus
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/huostaanotto
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/huostaanotto
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto

41

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014e. Lastensuojelu 2012. Viitattu 26.10.2014.
http://www.thl.fi/fi/tilastot/tilastot-aiheittain/lasten-nuorten-ja-perheiden-
sosiaalipalvelut/lastensuojelu

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014f. Lastensuojelun kasikirja. Itsenaisen elaman
ABC — Umbrella. Viitattu 28.10.2014. http://www.thl.fi/fi/lweb/lastensuojelun-
kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyomenetelmat-ja-valineet/tyovalineet/itsenaisen-
elaman-abc-umbrella

Timonen-Kallio, Eeva 2010. Umbrella-tytkirja: itsenaisen elaméan ABC. 2. painos.
Turku: Turun ammattikorkeakoulu

Torronen, Maritta & Vauhkonen, Teemu 2012. Itsenaistyminen elaméanvaiheena.
Osallistava vertaistutkimus sijaishuollosta itsendistyvien nuorten hyvinvoinnista.
SOS-Lapsikyla ry. Viitattu 24.10.2014. https://www.S0s-
lapsikyla.fi/fileadmin/user_upload/tiedostot/kuvat/pdf-tiedostot/vertaistutkimus-
SOS-Lapsikyla.pdf

Uusitalo, Tuula 2007. Nuoruusajan yksinaisyys. Teoksessa Maatta, Kaarina (toim.)
Helposti sarkyvaa. Nuoren kasvun turvaaminen. Helsinki: Kirjapaja, 23-37

Vanhala, Raija 2014. Autismikirjon hairiot. Teoksessa Teoksessa Pihko, Helena &
Haataja, Leena & Rantala, Heikki (toim.) Lastenneurologia. 1. painos. Helsinki:
Duodecim, 83-89

Vauras, Marja & Kajamies, Anu & Kinnunen, Riitta & Kiiski-Maki, Hanna 2007. Ym-
martava lukeminen ja tuottava kirjoittaminen. Teoksessa Aro, Tuija & Siiskonen,
Tiina & Ahonen, Timo (toim.) 2007. Ymmarsinko oikein? Kielelliset vaikeudet nuo-
ruusiassa. Jyvaskyla: PS-kustannus, 135-155

Vilkka, Hanna & Airaksinen, Tiina 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Helsinki: Tam-
mi

Voutilainen, Arja & Puustjarvi, Anita 2014. Aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio.
Teoksessa Pihko, Helena & Haataja, Leena & Rantala, Heikki (toim.) Lastenneuro-
logia. 1. painos. Helsinki: Duodecim, 71-82


http://www.thl.fi/fi/tilastot/tilastot-aiheittain/lasten-nuorten-ja-perheiden-sosiaalipalvelut/lastensuojelu
http://www.thl.fi/fi/tilastot/tilastot-aiheittain/lasten-nuorten-ja-perheiden-sosiaalipalvelut/lastensuojelu
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyomenetelmat-ja-valineet/tyovalineet/itsenaisen-elaman-abc-umbrella
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyomenetelmat-ja-valineet/tyovalineet/itsenaisen-elaman-abc-umbrella
http://www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/lastensuojelun-kasikirja/tyomenetelmat-ja-valineet/tyovalineet/itsenaisen-elaman-abc-umbrella
https://www.sos-lapsikyla.fi/fileadmin/user_upload/tiedostot/kuvat/pdf-tiedostot/vertaistutkimus-SOS-Lapsikyla.pdf
https://www.sos-lapsikyla.fi/fileadmin/user_upload/tiedostot/kuvat/pdf-tiedostot/vertaistutkimus-SOS-Lapsikyla.pdf
https://www.sos-lapsikyla.fi/fileadmin/user_upload/tiedostot/kuvat/pdf-tiedostot/vertaistutkimus-SOS-Lapsikyla.pdf

LITTEET

Itsenaistymiskansio

42



ITSENAISTYMIS-




Cisallysiuettelo
1o TESENQISTYMINGD ..ottt ettt a ettt b et ettt s ettt s e s aee 4
b T 111 LW o o OO OO 5
T o [0 T =T 1o T OO RUO RO 6
¢, ASUMISNATJOITERIUASUNTO ...ttt bbb s ane 7
Yleiset KGYLANNOT SICNITIEIIA ....cvvuieeeeiieereicieirice ettt bbb nsees 8
[VIUITA oottt bbb bbb b s e bbb s st bbbttt s b st a b s s nas 9
ONJBAIAN YOOI ..ottt s e s s et ssas s sassas s s s esastanassssessassnansansnans 9
CIENITIEN SAANNOGT.. ...ttt et s ettt s st et e s s st s ses s nanaee 10
SOPIMUS ASUMISHARJOITTELUSTA SIENITIELLA ......oovovevceesecee et sesssasnss s ssesssnsssesesnessnenes 12
Yleisia pohdint0ja aSUMISNAYJOITEOIUSTA .......cevveeeereeceeeeeeeeeecee ettt senanens 13
5. Ennen omaan KOtiin MUUTEAMISTA ......ccoceveveievereiereieieieeeieee e aenas 14
ASUNNON BESIMINEN ...ttt s s a ettt s s asae st et e s s s e aesesnas 14
MUUTEOIMOITUS ......vviieecteteet ettt ettt bbbt b b ae st s bbb s st e s b s s st tesesnanas 15
MUUTA MUISTETEAVA ....veeeeececeeeeieeeeeteie ettt ettt s st s et es s ass ettt es s sasaetesesesenansesesesesnas 16
6. MUULEAMINEN OMAAN KOTHIN ....ovieieieieieeeeeeeeeee ettt ettt ettt t st seaeas 17
Kalusteet, KOINIQITtEEt JA TAVAYAT ........cceveeeeeeeeeeeee e eese s sse s 17
MUUTEOIQATIKOT ...ttt ettt ettt a bbbttt s s e e bbb s s st et s s s anas 17
ASUNNON NOITO ...ttt ettt s sttt s s snae st et et s s anaesesesas 18
g2 > 1177 To o) T=1 T OO 20
8. Omah asunnon saannot ja haapureiden NUOMIOIMINEN ..........ccoveurieuririeireeereiree e 22
T T T o 2O O TS U RO TRRRTTTON 23
10.  Oma talous, laskut Ja VelKaanNTUMINEDN .........ccooveeicuereieeeeeeeee et 24
TUBTE ..ttt sttt ettt a e a et n et s et an et nans 24
PAIKKTYOT JA VEYOKOTEEI ...ttt see e seses s eee e e eeeeees e eeeesaesaesesseeseeae 27
LaSKUT JA VEYKKOPANKKI ......cocveveveveveeeteeeteteteteeceeeeeses s et esese et sese s s st seseaeaessssssssssssesesesasasesasesns 28
TUIOt JA MENOT (CAUIUKKO) ...ttt s et s e s s 29
PikaVipit Ja —lainat, YANAPEIIT ........oieeeee ettt 32
CAASTOVINKIT ..ottt e st e et e s e e s e s s st neess e s s s eseseensssanenes 33
11.  Kodih askareet (SiiVOUS, YUOGNIQITEO)........c.ccoueveverererererereieiereieeeeeeeees sttt seaas 35

STIVOGMINEN L.ttt sttt ettt s e st nenesees 35



PYYKINDESU ... sssae s sasssssass s sssssssssesassssnssssasnaans 36
TRUOGNIQITEO ...ttt ettt ettt ettt et et e s s et et ese s e s st esess et etesens et etesensesssesensesstesensesasas 38
TRESCIDTEIA ..ottt bttt a et a et a ettt s et s e s 40
JIEYYETEAMINEN ...ttt ettt s s s s e et enssses s aesesasanssansasanansans 46
12.  OMA tEIVEYS JA NYSIENIA .....oucveeieiececeeeeeeee ettt st snans 48
HYSIENIA ...ttt bttt ettt ettt ettt ettt 48
N0 ettt b ettt st s st naens 48
TRUOKQIUTOTEUMUIKSET ...ttt ettt s s s s s s s st et esesans 49
LUTTUNTA oottt st a et a st s s s s a et s et s s et s s sansnens 50
ENSIAPU JA OMAT IAEKKEET ...t en e ssssse s s ssassaes 51
LLAGKATTIND oottt sttt ettt st s et a et a ettt 52
MICIENTETVEYSPAIVEIUT ........evveeeeee ettt s st s s sttt es s s st sesnans 53
COKSUQAIISUUS ...ttt ettt s e bt e s et ae s b et e s e e s se b et et e enesesees 54
PAINTEET ...ttt 56
130 KOUIU JA TYO oottt ettt bbbt b bbb a bbb s et b s s s enaene 59
KKOUTUUN NAKEIMINEGIN ...ttt sttt a ettt es st s s s s nanaee 59
TYOPAJAT ...ttt bbbttt bbbttt s b s e et et et n et et et s s nas 59
TYOKOKEIIU ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt s s s s as s se st s es st et et et et eseses et et et et esessananesanasaeas 60
TYONNAKU ..ottt ettt ettt ettt e s s s et et et es s ssaet ettt en s asaet et et s enanaetetesesnas 61
TYONAASTATEEIU ...ttt a e a et s bt bes s s s s st s s sans 65
INUOYTSOTAIUU ...ttt se s s et ssa st e ssssssses st essesasssnsssassssassnsesansnaes 65
14, SOSIQAIISETL SUNTEET ...ttt ettt ettt s b ae s s seaens 66
Y RSTNGISYYS vttt ettt ettt ettt et s s e ae s et et s s s s e s et et e s s s s aea et et s s s anaetetesernans 66
JRAVBTIT ..ottt a bbb st a et bt s et b st et b st s b a et n et 67

0 T Y £ 1T T B 117 [OOSR 69
HAYTASTUKSET ...ttt sttt s et ae s bt s s s s s s sans 69
VAIKUTEAMINGN ...ttt ettt ae sttt s s st ettt es s s aet et et s s s ssaesesnas 70
16.  Tarkeitd paikKoja ja YNteYSTIETOJA......ccuviuirrerieieerieie et 72
n iy 2 © |01 T 1= | 2SO T T 75

LLBIBET .o e e e e e et et et et et et et et et esee e e e s e e e e e ee e ee e ae e s e e e e et et et et et et et eeenerererenn 77



1. Jtsenhaistyminen

Muutat omaan kotiin vanhoista tutuista ymparistoista. Uusi koti voi tuntua vieraalta ja ajatus
oman elaman hallitsemisesta mahtavalta, mutta myds pelottavalta. Sinulle tulee paljon uusia
asioita, joista aikaisemmin on huolehtinut joku aikuinen ja nyt sinun pitdisi huolehtia naista itse.
Itsendiseen elamaan oppiminen ei kuitenkaan tapahdu yhdessa yossa, joten ala huoli jos vield
puolen vuoden padsta omaan kotiin muuttamisesta tulee tilanteita, joissa et osaakaan toimia.
Apua voi aina pyytaa ymparilla olevilta ihmisilta, vaikka olisi kuinka kauan asunut jo omillaan.

Vapauteen kuuluu aina my6s vastuu. Taysi-ikdisena vastaat omista tekemisistasi ja sinun tulee
toimia sen mukaan, ettei tekemisistasi koidu ylimaaraisia ongelmia itsellesi ja muille. Elama
tarvitsee my®0s rutiinia ja rytmia, jotta arki pysyy mielekkdaana. Esimerkiksi saannéllinen unirytmi
on terveydellesi hyvéaksi ja pysyt virkeampana paivisin.

Taman kansion on tarkoitus auttaa sinua uusissa itsendistymisen tuomissa tilanteissa. Kaikkeen
ei valttamatta |oydy vastausta nailta sivuilta ja silloin apua voi pyytda muualta. Internet on hyva
apu, mutta muista olla kriittinen sielta |6ytyvan tiedon suhteen.

Ala siikdhda kansion sivuméairia: kansion asioita kdydaan |4pi Purressa olosi aikana ja kun asut
omillasi, voit aina tarpeen tullen perehtya johonkin silla hetkelld ajankohtaiseen osioon.




2. Jalkihuolto

Jalkihuollon tarkoituksena on auttaa nuorta itsendistymisessa sijoituksen paatyttya. Tavoitteena
on antaa nuorelle itsevarmuutta, taitoja ja keinoja omassa arjessa selviytymiseen.

Jokaiselle nuorelle suunnitellaan omanlainen jalkihuolto, joka voi tarkoittaa taloudellista tukea,
apua pankkiasioihin, aikuista juttuseuraa tai apua tulevaisuuden suunnitteluun.

- Sinulla on oikeus jalkihuoltoon, jos huostaanottosi tai yli puoli vuotta kestanyt avohuollon
sijoituksesi paattyy.

- Jalkihuolto on sinulle vapaaehtoinen. Vaikka et juuri nyt sitd haluaisi, voit saada
jalkihuoltoa myéhemminkin jos mielesi muuttuu. Jalkihuoltoa voit saada 21-vuotiaaksi asti.

Jalkihuollon tydntekija tapaa nuorta nuoren omassa ymparistossa eli esimerkiksi kotona,
kaupungilla tai harrastusten parissa. Yhdessa voidaan hoitaa vaikeita virastoasioita, etsitdaan
arkeen rytmia, tuetaan opiskelussa tai oikeanlaisen tyoharjoittelupaikan loytamisessa, opetellaan
ruoanlaittoa, suunnitellaan tulevaisuutta, eli kaikkea mihin nuori vain saattaa tarvita apua.
Jalkihuolto turvaa mahdollisuuden turvalliseen aikuiseen, jolta kysya apua sijoituksen
jalkeenkin.



3. Huoltamo

Huoltamo tarjoaa jalkihuoltoa Ankkurin lastensuojelupalveluissa. Huoltamon tydntekijat ovat
Purren ohjaajien lisdksi tukena ja apuna itsendistymisprosessissa seka tehtdessa Sienitielle
suunnattuja harjoitteita. Huoltamon tyontekijat tekevat jatkuvasti toita jalkihuoltonuorten kanssa,
joten he osaavat varmasti auttaa sinulle vaikeissa asioissa, oli se sitten virastoissa asioiminen tai

ruoanlaitto.

Aina sinulla ei valttamatta ole tarvetta Iahtea tutustumaan tai asioimaan virastoihin, ja talloin
Huoltamon tyontekija voi tulla vain juttelemaan kanssasi ja vaihtamaan ajatuksia.

Jotkut nuoret saattavat siirtya Huoltamoon muutettuaan pois nuorisokodilta. Ndin Huoltamon
tyontekijat tulisivat tutuiksi jo asumisharjoitteluvaiheessa.

Ohessa Huoltamon esite. Kysy tarkempaa tietoa my6s ohjaajalta.




4. Asumisharjoitteluasunto

Jyvaskylassa Keltinmaen kaupunginosassa Sienitiella sijaitsee Jyvaskylan Hoitokoti Ankkuri Oy:n
asumisharjoitteluasunto, jonka paatarkoituksena on olla apuna ja valineena nuoren harjoitellessa
itsendistymista.

Asunto on pieni yksio rauhallisella kerrostaloalueella. Asunnon ldheisyydessa on mm. ruokakauppa
ja bussiyhteydet keskustaan ovat hyvat. Asunto on kalustettu ja sielta 16ytyy perustarvikkeet mm.
ruoanlaittoa varten.

Sienitielld voi yopya myos esimerkiksi nuoren vanhemmat heidan ollessaan tapaamassa nuorta.

Asunto sijaitsee osoitteessa Sienitie 6 A 10, 40640 Jyvaskyla.




Yleiset kaytanndt Sienitielld

Ruokaraha

Saat Sienitielld ollessasi kayttoosi ruokarahan, 11e/paiva. Raha ei ole ruhtinaallisen suuri, mutta
silld parjaa kun suunnittelee ruokailunsa etukateen. Raha on laskettu sen perusteella, mita yksin
asuvalla nuorella aikuisella on normaalisti kdytettavissa ruokaan paivisin.

Tarkoituksena on, ettd suunnittelet mita valmistat itsellesi ruoaksi, kayt kaupassa ostamassa
tarvikkeet ja valmistat itsellesi ruokaa Sienitielld. Ulkona sydmiset eivat kuulu asumisharjoitteluun.
Kaupassa kdydessa opetellaan katsomaan mita mikakin maksaa, kuinka pitkalle rahat riittavat ja
mista asioista joutuu kenties luopumaan tai vaihtamaan toiseen, jos rahat eivat meinaa riittaa.
Opetellaan myos katsomaan paivayksia ja suunnittelemaan ostoja sen mukaan, mita ruokaa aikoo
mindkin paivana syoda. Sienitieltd 10ytyy ruoanlaittoon tarvittavat astiat ja vdlineet ruoanlaittoa
varten.

Ruokakassi: Saat Purresta ldhtiessdsi mukaan ruokakassin, joka sisdltda perustarvikkeita
ruoanlaittoa varten. Tama siksi, ettd esimerkiksi vehnajauhoja tai sokeria tarvitset todella vahan
sen muutaman paivan aikana, kun Sienitielld asustelet, joten sinun ei ole jarkea ostaa sellaisia
kaupasta. Ruokakassi sisaltaa:

vehndjauhoja

- suolaa

- sokeria

- mausteita

- liha/kasvisliemikuutioita
- ruokaoljya

- riisia

- makaronia

- kahvia, teeta

- puurohiutaleita

- lisdksi wc-paperia, yleispesuainetta



Ainakin ensimmaisilld kerroilla ohjaaja lahtee mukaasi ruokakauppaan ja opastaa ruokakaupassa
asioinnin saloihin. Saat kuitenkin rahan kateisella itsellesi, joten viime kdadessa itse paatat mita
kaupasta ostat. Kuitit otetaan talteen ja niita voi kayda ohjaajan kanssa lapi, jos ohjaaja ei ole ollut
kaupassa mukana. Ainakin ensimmaisilla kerroilla ohjaaja tulee kanssasi valmistamaan ruokaa.
Voit olla sitd mieltd, ettd osaat jo valmistaa ruokaa etka tarvitse apua. Ohjaajalta voi saada
kuitenkin hyodyllisia vinkkeja ruoanlaittoon ja onhan se samalla mukavaa ajanvietetta
omaohjaajan ja sinun valilla.

Ota nuorisokodilta mukaan lakanat ja pyyhe, jotka tuot asumisharjoittelujakson paatteeksi takaisin
pesuun. Sienitielta [6ytyy peitot ja tyynyt.

Sienitieta kayttavat myos toisten talojen
nuoret seka joskus heidan vanhempansa ollessaan vierailulla, joten asunto ei ole aina juuri sinun
kaytettavissadsi heti kun haluat. Asunnon varaaminen on omaohjaajan vastuulla. Ajankohta, milloin
nuori aloittaa asumisharjoittelujaksot Sienitielld on aina henkilékohtaisesta tilanteesta riippuva
asia. Sienitielld on kuitenkin hyva alkaa kdyda esimerkiksi puoli vuotta ennen kuin muutat pois
nuorisokodista.

Ohjaaja kay Sienitien saannot lapi kanssasi ennen harjoittelujaksoa. Yhdessa suunnitellaan
pdivaohjelma ja allekirjoitetaan asumisharjoittelusopimus.

Nuorisokodin ohjaajan roolina on olla tukenasi ja turvanasi asumisharjoittelun aikana. Ohjaajan
vastuulla on, etta sinulle tehddan yhdessa suunnitelma harjoittelun ajalle. Ohjaajan vastuulla on
myo0s Sienitien varaaminen, ruokarahojen maksaminen ja ohjeistamisesi Sienitien saantaihin.
Ohjaajan tulee tehda sinulle selvdksi, etta voit olla Purteen yhteydessa mihin aikaan
vuorokaudesta tahansa, jos ongelmatilanne yllattaa.

Ohjaajan tulee olla sinuun yhteydessa asumisharjoittelun aikana, joko puhelimitse kuulumisia
kysellen tai sopia tapaamisia Sienitielle tai vaikkapa kaupungille asioita hoitamaan. Ohjaaja voi
ottaa mukaansa Sienitie-kansion liitteitd, jotka ovat hyvia apuvalineita itsendistyvan nuoren kanssa
asioita pohtiessa. Sinulle voidaan myo6s monistaa mukaan esimerkiksi Itsearviointi-lomake, jota
voidaan my6hemmin kadyda yhdessa lapi. Ohjaaja kay tarkistamassa asunnon kunnon jokaisen
Sienitiejakson paatteeksi.

Yhdessa kdydaan lapi pdivdaohjelmaa,
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mietitddn missa tavoitteissa onnistuit ja missa olisi vield parantamisen varaa seuraavaa kertaa
ajatellen.

Sienitiella noudatetaan taloyhtion saantoja. Saannot ovat luettavissa kerrostalon rappukaytavassa
ensimmaisen kerroksen ilmoitustaululta.

- Muistetaan, etta kyseessa on kerrostaloasunto, jossa normaalit asumisen
danet saavat toki kuulua naapuriin, muttei sen enempaa. Musiikin soittaminen niin kovalla,
etta se kuuluu naapuriin, ei ole sallittua edes paivasaikaan. Hiljaisuus on klo 22-07, jonka
aikana musiikkia kannattaa kuunnella esimerkiksi kuulokkeiden kautta ja tv:ta katsella
normaalilla volyymilla.

- Sienitiella ei ole sallittua kayttaa alkoholia eika
muitakaan paihteita, ei itsenadistyva nuori eivatkda mydskaan kyldssa olevat kaverit, vaikka
nama olisivat taysi-ikdisia. Sisalla ei saa mydskdaan missdaan nimessa tupakoida.

- Sovi ohjaajien kanssa erikseen jos haluat tuoda
kavereita kylaan. Ald majoita nuorisokodin hatkalaisia.

Jos Sienitie on varattu sinulle, kayta aika hyddyksi dlaka oleile kavereiden
nurkissa ympari kaupunkia.

- Vastaa siis
puhelimeen ja avaa ovi, jos Sienitiella tullaan kyldilemaan. Jos nuori ei avaa ovea eika
vastaa puhelimeen, on ohjaajalla oikeus tulla avaimella sisaan.

- Siivoukseen kuuluu:
- tavaroiden paikoilleen laittaminen
- imurointi
- lattian luuttuaminen

- roskien vienti ulos (muista kierrattaa, pihasta 16ytyy esimerkiksi paperille, metallille
ja lasille eri astia kuin sekajatteelle)

- tiskaaminen

- jadkaapin tyhjennys
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- lakanat ja pyyhkeen tuot takaisin nuorisokodille pesuun
- tuuleta asuntoa hetki ennen kuin lahdet

- pida asunto siistind my06s sen aikaa kun sielld itse olet, ei ole niin paljoa siivottavaa
lopuksi
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SOPIMUS ASUMISHAR]JOITTELUSTA SIENITIELLA

Asumisharjoittelun ajankohta:

Nuori sitoutuu noudattamaan seka taloyhtion ettad Purren sanelemia saantoja Sienitiella
asuessaan.

Ohjaaja sitoutuu perehdyttdamaan nuoren Sienitien sdaantdihin. Ohjaajan vastuulla on myds sopia
tapaamisajankohdat tai puhelinsoitot, joilla pidetdan yhteyttd asumisharjoittelujakson aikana.
Ohjaajat sitoutuvat olemaan tavoitettavissa puhelin pdassa nuorisokodilla 24/7, joten
ongelmatilanteen tai vaikkapa vain yksindisyyden hetkelld nuori voi ottaa nuorisokotiin yhteytta.

Nuori sitoutuu noudattamaan hanelle henkilokohtaisesti laadittua paivdaohjelmaa Sienitiella
ollessaan, seuraavanlaisesti:

Jyvaskylassa ,

Nuori Ohjaaja
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Joskus nuorella voi olla taustallaan pitka historia lastensuojelulaitoksessa, mika
tarkoittaa sita etta nuori on tottunut asumaan ja eldamaan niin, etta ymparilla on kaiken aikaa
tuttuja ihmisid, muita nuoria seka ohjaajia. Vaikkei nuori olisikaan ehtinyt olla pitkdaan
nuorisokodissa, on sitd kotona asuessaan kuitenkin tottunut siihen, etta vanhemmat tai vastaavat
ovat useimmiten lahettyvilla. Joillekin on aivan uusi ja vieras tilanne ollakin yksin, kerrostalossa,
pienessa yksiossa, jossa et voikaan vain avata huoneen ovea yolla kun haluat kuulla tutut talon
aanet ja yokon villasukkien kahinan. Yksin oleminen on monille vaikeaa, saati sitten yksin oleminen
suhteellisen vieraassa asunnossa ja oudossa ymparistdssa. Jos olosi tuntuu yksinadiselta tai
ahdistuneelta, voit aina soittaa Purteen, vaikka keskelld yota.

, varsinkin jos on pitkaan jo
ehtinyt asua Purressa, eli omakotitalossa. Purressahan saa luukuttaa musiikkia paivasaikaan varsin
kovadanisesti, ilman etta naapurit hairiintyvat. Kerrostalossa asiat ovat toisin. Kerrostalossa dani
kantautuu naapuriin varsin helposti, eteenkin musiikin kuuntelussa ja tv:n katselussa basso jytisee
naapurin mummon posliiniastiat kirjahyllysta lattialle varsin helposti. Varsin usein on kdynyt niin,
ettd Sienitien naapurit ovat soittaneet Purteen ja valittaneet liian kovaa kuuluvasta musiikista.
Tama on valitettavaa, silla haluathan sinakin esimerkiksi nukkua ydsi rauhassa ilman etta
naapurista kuuluu hairitsevaa melua. Myoskaan paivasaikaan musiikkia ei voi soittaa taysilla.
Naapurissa ehka nukutetaan pienia lapsia paivaunille tai halutaan tehda etato6ita kotitietokoneella.

kansion myohemmista osista esimerkiksi
Paivaohjelma sivulla 20 ja Reseptit sivulla 41.
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5. Enhnhen omaah Kotiih muuttamista

Asuhnhon etsiminen

Kun aikoo muuttaa omaan kotiin, pitaa tietysti ensiksi [6ytaa asunto. Asunnon etsimisen ajankohta
kannattaa miettid etukateen, silla loppukesasta tai alkusyksystd on vaikea |0ytaa vapaita asuntoja,
kun uudet paikkakunnalle muuttavat opiskelijat etsivat myos asuntoja. Hyva aika asunnon

etsimiseen on vuoden vaihteessa seka loppukevaasta.

Asuntovaihtoehtoja on monia: vuokra-asunto, opiskelija-asunto, kimppakamppa... Helpoiten
vuokra-asunnot I6ytyvat Internetista. Alla lista vuokra-asuntoja tarjoavista nettisivuista:

- JVA Jyvaskylan vuokra-asunnot
http://www.jva.fi/vuokraus/asunnot

- Vuokraovi.com
http://www.vuokraovi.com/

- Oikotie.fi
http://asunnot.oikotie.fi/

- VWO
https://www.vvo.fi/

- Jyvaskylan Nuoriso- ja Palveluasunnot
JNP: Asuntoihin valitaan asukkaiksi

tyossakayvia tai tyohon hakeutuvia
18-28-vuotiaita yksin muuttavia
nuoria, pariskuntia seka lapsiperheita.
http://www.jsna.fi/

- Keski-Suomen opiskelija-asuntosaatio
KOAS: KOASin opiskelija-asuntoa voit
hakea, kun olet saanut opiskelupaikan
paikkakunnalta. Elo- ja syyskuussa
vapautuviin asuntoihin ovat etusijalla
uudet paikkakunnalle muuttavat
opiskelijat. Tarjolla on esimerkiksi

soluasuntoja ja yksioita.
http://koas.fi/fi/

- Jyvaskylan yliopiston ylioppilaskunta JYY: Asuntopalsta on tarkoitettu vain Jyvasseudun
opiskelijoiden vuokra-asuntotarpeeseen. Voit itse laittaa ilmoituksen, jossa etsit asuntoa
tai etsia itse asuntoa asuntoilmoituksista.

http://jyy.fi/opiskelijalle/asuminen-ja-toimeentulo/asunnot/



http://www.jva.fi/vuokraus/asunnot
http://www.vuokraovi.com/
http://asunnot.oikotie.fi/
https://www.vvo.fi/
http://www.jsna.fi/
http://koas.fi/fi/
http://jyy.fi/opiskelijalle/asuminen-ja-toimeentulo/asunnot/
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Asunnon etsimisessa pitaa itse olla aktiivinen, eika jaada odottelemaan

vuokranantajan soittoa. Ellei ilmoituksessa erikseen ole mainittu toisin, kannattaa ottaa
yhteytta vuokranantajaan soittamalla. Nain teet paremman ensivaikutelman kuin esimerkiksi
lahettamalla sahkopostia. Soittaminen voi tuntua pelottavalta, jos ei osaa vaikka vastata toisen
esittamiin kysymyksiin. Puhelinsoittojen tekemiseen kuitenkin tottuu soittamisen myoéta, joten ei
auta kuin aloittaa silla ensimmaisella puhelinsoitolla. Ohjaajan kanssa voit miettia, mista asioista
kannattaa keskustella vuokranantajan kanssa.

Vuokranantajan kanssa sovitaan usein asuntonaytto, jossa paaset nakemaan

vuokrattavan asunnon ja vuokranantaja paasee nakemaan sinut. On siis tirkeas, etta
teet hyvan ensivaikutelman. Pukeudu siististi, kayttaydy kohteliaasti ja mene rohkeasti
juttelemaan vuokranantajalle, jos nayt6ssa on samaan aikaan moni muukin. Nain teet itsesi
nakyvadksi ja vuokranantajan on helpompi muistaa sinut, kun han miettii kenelle asunnon vuokraa.
Jos vuokranantaja paatta vuokrata asunnon sinulle, sovitte kdytanndn asioista kuten
vuokrasopimuksen allekirjoittamisesta ja muuttopaivasta.

Muuttoilmoitus

Muuttoilmoituksen voi tehda netissa osoitteessa www.muuttoilmoitus.fi tai soittamalla samaiselta

sivustolta l6ytyvaan puhelinnumeroon. Voit myo6s hakea Postista tai maistraatista paperisen
lomakkeen, jonka taytat ja palautat Postiin.

Samalla lomakkeella teet muuttoilmoituksen seka Postiin etta maistraattiin.
Huomioi kuitenkin maistraatin kysymat asiat: haluatko vaihtaa vain pelkan osoitteesi, jolloin
kotikuntasi on edelleen sama mista olet kotoisin, vai haluatko kotikunnaksi Jyvaskylan? Moni
sosiaalitoimi vaatii, ettd etenkin viela alaikaiset ovat kirjoilla siind kunnassa, mista sosiaalitoimi on
sijoittanut. Toisaalta tdysi-ikdisen yksinasuvan on helpompi saada esimerkiksi laakariaikaa
kunnalliselta puolelta, jos olet kirjoilla Jyvaskyldssa.

Muuttoilmoitus kannattaa tehda ajoissa, noin viikko ennen muuttoa on sopiva
aika.

Postin kautta uusi osoitteesi ei mene kaikkialle, joten jos sinulle tulee postia vanhalla osoitteellasi,
sinun pitaa itse ilmoittaa ndille tahoille uusi osoitteesi.

Postista saat myos ilmaisia muuttoilmoituspostikortteja, joita voit [ahettda sukulaisille, tuttaville ja
kavereille, jotta he tietdvat uuden osoitteesi.


http://www.muuttoilmoitus.fi/
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Muuta muistettavaa

Muuttoilmoitus taloyhtidlle. lImoita taloyhtion isannéitsijalle, huoltoyhtiélle tai muulle
vastaavalle muutostasi, he vaihtavat nimesi asuntosi oveen. Monesti kerrostalon
rappukaytavassa on postilaatikko tai vastaava mihin voi jattaa taytettavan lomakkeen, tai
sitten 16ydat ilmoitustaululta yhteystiedot johon voit soittaa ja ilmoittaa muutostasi.
Sdhkoésopimus. Useimmiten vuokraan ei kuulu sahko, joten sinun vastuullasi on soittaa
johonkin sahkoyhtioon, esim. Jyvaskylan Energialle, ja kertoa etta olet muuttamassa ja
haluaisit sahkot uuteen asuntoosi. Esimerkiksi KOAS:in asunnoissa sahko kuuluu vuokraan
jolloin sinun ei tarvitse siitda huolehtia.

Jos olet oikeutettu toimeentulotukeen, saatat saada sosiaalitoimesta muuttoavustusta.
Talla rahasummalla kattaa muutaman tunnin pakettiauton vuokrauksen ja hyvalla tuurilla
muuttomiehen.

Jos olet oikeutettu esimerkiksi asumistukeen, tee Kelalle uusi asumistukihakemus.
Vastaavasti jos olet toimeentulotukeen oikeutettu, ilmoita sosiaalityontekijallesi muutosta.
Internet-liittyman siirto uuteen osoitteeseen, ellei sinulla ole mokkulaa tms. jolloin
tietokoneen sijainnilla ei ole valia. Joissain talonyhtidissa saattaa olla tarjolla netti
asukkaille, esimerkiksi KOAS:in asuntoihin kuuluu nettiyhteys.

Kotivakuutus on aivan ehdoton, eikd maksa paljoa. Muutaman kympin laskulla saatat
saada estettya konkurssin myohemmin esimerkiksi vesivahingon sattuessa. Monet
vuokranantajat vaativat kotivakuutuksen ottamista. Vakuutuksen saat mista tahansa
vakuutusyhtiostd, ja sen voi hankkia vaikkapa netin kautta.

Jos muutat jo ennestdan vuokra-asunnosta, sinun vastuullasi on siivota vanha asunto. Jos
jatat silvoamatta, vuokraisanta voi jattaa palauttamatta takuuvuokran.
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6. Muuttaminenh omaah Kotiin

Kalusteet, kodinlaitteet ja tavarat

Ensimmainen oma koti tarkoittaa ison tavaramaaran hankkimista. Pitaa loytaa itselleen

ruokapoyta, tuolit, sanky, mahdollisesti hyllyja, mikro... Alkuun parjaa vahallakin kaluste- ja
kodinkonemaaralld, vuosien mittaan ehtii kylla hankkia lisaa.

Kalusteita kannattaa ostaa kirppareilta ja kysella tutuilta, |0ytyisikod kdayttamatonta poytaa tai
sohvaa, keittokauhoja ja astioita. Kirpputorilistaus |6ytyy kansion Saastovinkkeja — kohdasta sivulta
33.

Alkuun et mahdollisesti tarvitse kuin muutaman kodinkoneen, jos talonyhtiostasi |6ytyy pesutupa,
jossa voit kayttaa talonyhtion pesukonetta. Jos pesutupaa ei ole, on pesukone yksi tarkeimmista
hankinnoista. Mikro on melko edullinen ja nopea tapa ruoanlaitossa, voit lammittda nopeasti
edellisen paivan ruokaa juuri sen verran kuin haluat. Tiskikonetta ei kannata valttamatta alkuun
ostaa vahilla varoilla, kasin tiskaaminen on ty6lasta mutta sdaastat ison kasan rahaa. Pélynimuri on
kateva siivotessa, mutta siistia tulee myos harjalla ja rikkalapiolla, seka mopilla.

Muuttolaatikot

Kun muuton aika tulee, alkaa tavaroiden pakkaaminen.

Tavarat kannattaa pakata jarjestelmallisesti, nain tavarat on
helpompi I6ytaa, kun yhtakkia saat kylmenevatkin ja
tarvitset lapasia, mutta vaatteet ovat vield
muuttolaatikoissa.

Muuttolaatikoita voi vuokrata eri firmoilta tai kdyda
kysymassa kaupoista (ruokakaupat, Gigantti, Musta porssi...).
Kaupoista saat yleensa ottaa ilmaiseksi niin paljon
pahvilaatikoita kuin haluat. Muista kuitenkin muuton jalkeen
huolehtia turhat pahvilaatikot oikeaan jateastiaan.
Muuttolaatikoiden vuokrahinta vaihtelee laatikoista ja
yrityksesta riippuen paivalta 0,15€-1,30€/kpl.

Muuttolaatikoita vuokraavat muun muassa:

http://www.lainalaatikko.fi/jyvaskyla.html

http://www.transport-jylha.fi/fi/25/muuttolaatikot.html

http://www.niemi.fi/fi/



http://www.lainalaatikko.fi/jyvaskyla.html
http://www.transport-jylha.fi/fi/25/muuttolaatikot.html
http://www.niemi.fi/fi/

Samalla kun laitat tavaroita laatikoihin, on hyva kayda lapi mita kaikkea sita

omistaakaan. Tarvitsetko kaikkia tavaroita, vai ovatko ne pyérineet nurkissa useiden vuosien
ajan kayttamattomana. Jos tulet siihen tulokseen, ettd et tule tavaraa enaa ikina kdyttamaan,
kannattaa tallaiset tavarat laittaa omaan kasaan ja vieda kirpputorille (myymalla tavarat saat
katevasti myds hieman rahaa) tai kierratyskeskukseen (Jyvaskylassa esimerkiksi Katuldahetyksen
EcoCenterit http://www.jklkl.fi/ekocenter-kirpputorit).

Pakkaa vaatteet omiin laatikoihin, mahdolliset astiat omiin, kirjat ja cd:t omiin

laatikoihin. Kirjoita laatikon paalle mité laatikko sisdltda. Jos sinulla on vuokrattuja
muuttolaatikoita, kirjoita tekstit maalarinteipille ja laita teippi laatikkoon kiinni.

Tavarat tulee pakata laatikoihin niin, ettei mikaan mene rikki. Astiat, peilit, taulut ja
muut herkasti rikki menevat tavarat kannattaa kaaria esimerkiksi pyyhkeiden sisaan ja pakata
esimerkiksi astiat samaan laatikkoon. Lautasten valiin ja lasien ymparille voi myos laittaa
esimerkiksi talouspaperia suojaamaan, mutta purkaessa paperista tulee paljon roskaa. Kirjoita
”Sarkyvaa” laatikoiden paalle, joissa on tallaisia herkasti rikki menevia tavaroita, jotta osaat
laatikoita kasiteltdessa olla varovainen juuri oikeiden laatikoiden kanssa.

Tyynyt ja peitot kannattaa laittaa jatesakkeihin, jotta ne eivit mene muuton aikana
likaisiksi.
Valta pakkaamisessa pienid pusseja ja nyssakoita, niiti on vaikea kantaa erikseen

muuton aikana.

Kun paaset omaan asuntoosi, kannattaa laatikot purkaa ja etsia tavaroille omat paikkansa. N&in
saat kodista pian kodikkaamman nakoéisen, kuin etta sailytat tunkkaisissa muuttolaatikoissa
tavaroitasi seuraavan puoli vuotta.

Asunhhon hoito

Vuokralaisena sinulla on velvollisuus pitda huolta asunnosta. Jos jotain menee sinun toimestasi

rikki tai olet l[aiminlyényt asunnon kunnossa pitamisen, olet velvollinen korvaamaan vahingon.
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Fakta on, ettd asunto kuitenkin kuluu ihan normaalissa asumisessa ja olemisessa, tallaisia kulumia

sinun ei tarvitse korvata. Myoskaan sellaiset vahingot, jotka ovat talonyhtion vastuulla, kuten
kerrostalon yhteisten rakenteiden vesivauriot, eivat kuulu sinun maksettavaksesi.

Asunnon hoitoon kuuluu myds esimerkiksi hajulukon ja viemareiden tyhjennys. Hajulukolla

tarkoitetaan lavuaarista lahtevan putken kohtaa, joka estaa viemarin hajun tulon sisalle. Hajulukko

puhdistetaan kiertamalla kierteet auki, tyhjentamalla hajulukon sisalto roskikseen ja pesemalla
hajulukko. Video hajulukon puhdistuksesta: http://www.youtube.com/watch?v=ovNYbccdCOw



http://www.jklkl.fi/ekocenter-kirpputorit
http://www.youtube.com/watch?v=ovNYbccdC0w
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Suihkuviemari kerda paljon hiuksia ja muuta likaa. Hiukset tulee ottaa tasaisin véliajoin viemarin
ritilan paalta roskikseen ja viemari puhdistaa. Nosta ritila pois esimerkiksi ruuvimeisselia apuna
kayttaen ja ota lika ja hiukset viemarista pois. Pese viemari ja laita ritild paikoilleen. Video viemarin
puhdistuksesta: http://www.youtube.com/watch?v=jyqURVU7jbs

Jos asunnosta ei huolehdi kunnolla, saatat saada seuraksesi muitakin asukkaita, kuten
sokeritoukkia tai muita epamiellyttavia elioita.



http://www.youtube.com/watch?v=jyqURVU7jbs
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7. TPaivaohjelma

Kun paaset asumaan yksin ja paattdamaan omista
menemisistd ja tulemisista, saattaa padivarytmi menna
sekaisin. Selkea paivarytmi kuitenkin helpottaa arjesta
selviytymista.

Asumisharjoitteluajalla teet omaohjaajasi kanssa

pdivaohjelman Sienitiella olemisestasi, eli
suunnitelman jossa pohditte tavoitteita
asumisharjoitteluajalle. Kdytdannossa siis opettelet
itsendistymisen taitoja asumisharjoittelussasi. Harjoitteisiin
kuuluu ruoanlaitto, mutta myds muita kodin askareita
harjoittelujakson pituudesta riippuen.

Joillekin itsendisessa asumisessa haasteena voi

olla koulussa kdyminen. Miten heraét ajoissa, jotta
ehdit bussiin ja kouluun ajoissa. Toiselle taas itse bussilla

kulkeminen on harjoittelun paikka. Tall6in opetellaan
bussiaikataulujen lukemista.

Omat ladkkeet on tarkead tietda ja osata ottaa oikeaan aikaan. Asumisharjoittelun
ajaksi ohjaajan kanssa voitte jakaa ladkkeet dosettiin ja kdyda lapi, milloin ladkkeet kuuluu ottaa.

Pdivaohjelmaan on hyva miettia myos omaa vapaa-ajan viettoa. Miti teet yleensi
nuorisokodilla? Vietatko aikaa kavereiden kanssa vai harrastatko jotain? Omaan asuntoon
muuttaessa rahaa ei yleensa ole kalliisiin harrastuksiin, mutta harrastaa voi myds pienemmalla
budijetilla ja silti monipuolisesti.

Padivaohjelmaa voi kayttaa niin asumisharjoittelun aikana kuin ihan omassakin

asunnossa. Viikonpaivan vasemman puoleiselle sarakkeelle suunnittelet tulevan viikon ja
oikeanpuoleiselle kirjoitat aina pdivan paatteeksi, miten paiva todellisuudessa sujui. Herasitko
kello 7.30 niin kuin olit suunnitellut, vai nukuitko yhdeksaan ja myodhastyit koulusta?
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8. (Omah asunnon sadannot ja
haapureiden huomioiminhen

Kun muutat asuntoon, joka kuuluu talonyhtioon (esim. kerrostalo), tulee sinun noudattaa
talonyhtion sdaant6ja asumisessasi.

N3@ma sdaannot on tehty sita varten, etta kaikki saisivat asua rauhassa. Useimmiten
saannot koskevat ainakin hiljaisuutta, monelta se alkaa ja monelta paattyy. Tana aikana et voi
huudattaa musiikkia kovalla (418 myoskaan paivasaikaan soita musiikkia niin kovalla, etta se
hairitsisi naapureita), alkaa vasaroida tauluja seinalle tai siivota kovadanisesti. Varsinkin
vanhemmissa taloissa danieristykset ovat huonommat ja ddanet kuuluvat herkasti naapurille.

Jos haluat remontoida vuokra-asuntoa, sinun tulee pyytaa lupa vuokranantajalta.

Talon yhteisissa tiloissa pitaa kayttaytymisessa huomioida muutkin. Kun olet pessyt
pesutuvassa pyykkisi, jatat pesutuvan seuraavalle kayttdjalle siistiin kuntoon. Jos talonyhti6lld on
talossa kerhohuone, on kerhohuoneen saantoja noudatettava ja huolehdittava, etta jatat senkin
siistiin kuntoon kayton jalkeen.

Talonyhtidilla on yleensa jatteenlajittelua varten eri roskikset eri roskille. Kunnioita
siis tata, ja laita roskat niihin kuuluvaan jateastiaan. Jatteenlajitteluohjeet |16ytyvat sivulta 46
kansion osiosta Kodin askareet.




9. Haato

Kova metel6inti tai vuokran maksamatta jattdminen voi johtaa vuokrasopimuksen purkamiseen ja
siitd seuraavaan hdaatoon asunnosta. Usein hairikdinnista saa kolme varoitusta ennen haatoa,
mutta haato voi tulla jo ensimmaisestakin kerrasta. Varoituksen voi saada, jos ei noudata
talonyhtion saantgja. Useimmiten varoitukset johtuvat asunnossa pidettavista juhlista, sen
aiheuttamasta melusta tai juhlavieraiden aiheuttamasta vahingosta esimerkiksi rappukaytavassa.

Jos olet saanut haadon

- maksamattomien vuokrien takia, saat maksuhairiomerkinnan eli menetat luottotietosi,
jolloin et myoskaan voi saada pankista lainaa.

- sosiaalityontekija voi kieltdytya maksamasta sinulle takuuvuokraa uuteen asuntoon.

- kunta ei ole velvollinen antamaan sinulle uutta vuokra-asuntoa.

- vuokranantajat eivat vuokraa sinulle enaa jatkossa asuntoja, silla he tarkistavat
mahdollisten uusien vuokralaisten taustat ennen asunnon vuokraamista.

Kannattaa pitaa siis omat tiedot puhtaina, jotta voit vuokrata unelmiesi asunnon!
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10. Oma talous, laskut Jja
velkaahtuminen

Ilman rahaa on vaikea elaa, kun vessapaperikin maksaa. Omasta taloudesta kannattaa siis pitaa
hyva huoli. Kun tietaa mista saa rahaa, mihin sita tulee kdayttamaan ja jaako siita viela yli vai
loppuuko rahat kesken, on helpompi myos suunnitella elamaa useammankin kuukauden paahan.
Jos sita lahtisi vaikka kaverin luokse kdaymaan toiselle paikkakunnalle? Tai ostaisi uudet lenkkarit?

[uet

Valtio huolehtii asukkaistaan, ja antaa tietyin ehdoin erilaisia tukia, kun omat rahat eivat riita. Se
kuitenkin tarkoittaa myo0s sitd, etta olet itse aktiivinen. Jos saat opintotukea, opiskelet. Jos saat
tyomarkkinatukea, kdyt pajatoiminnassa tai tyoharjoittelussa. Jos saat toimeentulotukea, etsit
aktiivisesti toita. Ansiotydsta saa kuitenkin parhaiten rahaa, ja mieleiseen tyohon paasee, kun
malttaa opiskella alan ammattilaiseksi.

Opintotuki

Kela maksaa opiskelijalle opintotukea, johon sisdltyvat opintoraha, asumislisa ja opintolaina.
Maksupaiva on joka kuun 4. paiva.

Opintorahaa

- saat, jos opiskelet ja olet yli 17-vuotias. Opintorahan suuruus riippuu opiskeletko
lukiossa/ammattikoulussa vai korkeakoulussa, seka toisinaan vanhempien tuloista.

- Lukiossa/ammattikoulussa opiskeleva voi suurimmillaan saada opintorahaa 249,21 e/kk
(lukuvuonna 2014-2015) ja korkeakoulussa opiskeleva, 18-vuotias ja itsendisesti asuva voi
saada suurimmillaan 335,32 e/kk.

Asumislisaa

- saat niilta kuukausilta, kun opiskelet saannéllisesti ja asut vuokralla tai
asumisoikeusasunnossa.

- Jos voit asua oppilaitoksen maksuttomassa asuntolassa, eika sinulla ole tarpeeksi painavaa
syyta asunnosta kieltdytymiseen, et voi saada asumislisda asuntola-asumiseen.

- Asumislisd on 80 % vuokran suuruudesta, ei kuitenkaan alle 33,63 euron vuokrasta tai 252
euroa ylittavasta vuokrasta.

- Enimmilldan voit saada asumislisaa 201,60 e/kk (lukuvuosi 2014-2015).



- Asumislisd maksetaan samalla kerralla opintorahan kanssa.

Opintolaina

Opintolainan takaa valtio, eli et tarvitse lainantakaajaa opintolainallesi. Voit saada opintolainaa,
kun saat opintotukea tai aikuiskoulutustukea.

Opintolainan suuruus:

- Alle 18-vuotias (toinen aste) 160,00 e/kk
- 18 vuotta tayttanyt (toinen aste) 300,00 e/kk
- Korkeakouluopiskelija tai aikuiskoulutustukea saava 300,00 e/kk

Osoitteessa www.kela.fi/laskurit voit laskea saamiesi tukien maarat.

Ohjeet opintotuen hakemiseen: http://www.kela.fi/opintotuki nain-haet

Tyomarkkinatuki

- Tybmarkkinatukea maksetaan 17—-64-vuotiaille tyottomille, jotka hakevat toita tai
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ilmoittautuvat TE-toimiston (Tyo- ja elinkeinotoimisto) kautta tyoharjoitteluun, kurssille tai

pajatoimintaan.

- Alle 25-vuotiaiden tydmarkkinatuen saamiselle on rajoituksia koulutuksen ja tyo6llistymisen

edistamiseen liittyen.
- Tuen suuruuteen saattavat vaikuttaa vanhempien tulot.
- Tyomarkkinatuki on 32,66 e/paivd, ja se maksetaan viidelta paivalta viikossa.
- Tybmarkkinatuesta maksetaan veroa.

Ohjeet tyomarkkinatuen hakemiseen: http://www.kela.fi/tyomarkkinatuki nain-haet

Toimeentulotuki

Toimeentulotukea haetaan sosiaalitoimistosta ja toimeentulotuen myontaa kunta, ei Kela. Tuki
koostuu perustoimeentulotuesta, tdydennettdvasta ja ennaltaehkaisevasta toimeentulotuesta.

Perustoimeentulotuki

- on yksinasuvalla 480,20 e/kk vuonna 2014. Talla rahalla pitdisi saada ostettua

ruokaostokset, hygieniatarvikkeet, vaatteet, nettiliittyma, puhelinlaskut, bussimaksut seka

vapaa-ajan ja harrastusten menot.


http://www.kela.fi/laskurit
http://www.kela.fi/opintotuki_nain-haet
http://www.kela.fi/tyomarkkinatuki_nain-haet
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- Perustoimeentulotukea saa asumiskuluihin eli vuokraan ja vesi- ja sahkolaskuun.
Jyvaskyldssa vuokra ja vesilasku saavat yhdessda maksaa enintdaan 500€/kk, ylijaavan
osuuden joutuu maksamaan itse.

Taydennettava toimeentulotuki tarkoittaa erityismenoja, joita ovat esimerkiksi muuttoon
saatava avustus tai lastentarvikkeiden osto.

Ennaltaehkaisevan toimeentulontuen antamisen perusteista paattavat kunnat. Sen
on tarkoitus edistda tuen saajan omatoimista suoriutumista seka ehkaista syrjaytymista.

Toimeentulotuki haetaan sosiaalitoimesta ja mukaan tarvitset seuraavat
tiedot/paperit:

- Pankkitiliotteet kaikista tileistadsi viimeisilta kahdelta kuukaudelta (verkkopankista)

- Palkkalaskelmat viimeisilta kahdelta kuukaudelta (palkkakuitit)

- Paatokset ja viimeisimmat maksuilmoitukset maksettavista etuuksista (esim. pdivaraha,
elake, asumistuki) (postin kautta tulleet/Kelan nettisivujen omasta asiointipalvelusta
loytyvat paatokset)

- Opintolainapdatos ja tosite (kuitti) opintolainan nostamisesta (postin kautta tullut paatos ja
kuitti verkkopankista)

- Tositteet alle 20-vuotiaan opiskelijan vanhempien tuloista (vanhemmilta)

- Tositteet varallisuudestasi ja selvitys mahdollisuudesta realisoida varallisuus esim. perint6
tai jos sinulla on auto

- Vuokrasopimus ja tosite vuokran tai yhtiovastikkeen maarasta (vuokranmaksutilisiirto/
vuokrankorotusilmoitus)

- Muut menotositteet (esim. sairauskulut, sahkolasku, kotivakuutus, maksettu elatusapu)
Laakeostoista resepti + apteekkikuitti. Kotivakuutuksesta lasku + vakuutuskirja

- Esitaytetty veroilmoitus viimeksi vahvistetusta verotuksesta (ilmoituksen kaikki sivut)
(lahetetty postin kautta kevaisin)

- Tyovoimapoliittinen lausunto eli todistus siita jos olet tyotdn (TE-toimistosta)

- Selvitys ty0suhteen paattymisesta (tyotodistus) tai selvitys uuden tydsuhteen alkamisesta
(tyosopimus) (tyonantajalta)

- Muut mahdolliset tositteet, jotka selvittavat tilannettasi
(Lahde:
http://www.jyvaskyla.fi/instancedata/prime product julkaisu/jyvaskyla/embeds/jyvaskyla
wwwstructure/66747 TOIMEENTULOTUKIHAKEMUS 1 .docl.pdf)

Toimeentulotukea voi hakea sahkoisesti osoitteesta
http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/toimeentulotuki/sahkoinen



http://www.jyvaskyla.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/jyvaskyla/embeds/jyvaskylawwwstructure/66747_TOIMEENTULOTUKIHAKEMUS_1_.doc1.pdf
http://www.jyvaskyla.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/jyvaskyla/embeds/jyvaskylawwwstructure/66747_TOIMEENTULOTUKIHAKEMUS_1_.doc1.pdf
http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/toimeentulotuki/sahkoinen

Toimeentulotuen jatkohakemus

pitda tehda joka kuukausi erikseen.

tarvitset siihen vain tiliotteet, jos taloudellinen tilanteesi ei ole muuttunut.

Jos asut yhdessa tytto- tai poikaystavan kanssa, teidan pitaa tehda yhteinen hakemus.
Hakemus pitaa jattaa sosiaaliasemalle vahintaan kaksi viikkoa ennen kuun vaihtumista,
jotta ehdit saada rahat ajoissa seuraavan kuun alussa.

Palkkatydt ja verokortti

Kun menet toihin, tydnantajasi tarvitsee sinulta verokortin ja tilinumeron.

Verokortti

kertoo, kuinka paljon sinulta menee veroa siitd palkasta minka ansaitset.

lasketaan palkkasi mukaan, mita isompi palkka, sita isompi veroprosentti.

Jos veroprosentti on liian pieni, joudut maksamaan ”matkyja”, eli sinulta peritdaan
seuraavan vuoden lopussa maksamattomat verot.

Jos veroprosenttisi on ollut liian iso, saat seuraavana vuonna palautuksia, eli saat takaisin
rahat, jotka ovat menneet yli verojesi.

Saat vuoden alussa aina kyseisen vuoden verokortin.

Jos veroprosenttia pitda muuttaa, voit hankkia uuden verokortin osoitteesta:
vero.fi/verokortti (tarvitset nettipankkitunnukset) tai voit soittaa palvelunumeroon, jossa
voit kertoa asiantuntijalle tilanteesi ja han tekee sinulle uuden verokortin.

Veroprosentin voi laskea osoitteessa: www.vero.fi/verolaskuri

Jos olet paatoimisesti jossain toissd, ja saat keikkaluontoisen tyopaikan (esimerkiksi toimit

viikonlopun ajan festareilla tyontekijana/messuilla messuesittelijana...), voit antaa

keikkatyonantajallesi lisdtuloverokortin. Siind veroprosentti on isompi, jotta se ei vaikuta

paatoimisen tyon lisdksi liikkaa veroihisi, jotta joutuisitkin maksamaan matkyja.

N2 VERO
%A\\ SKATT
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http://www.vero.fi/verolaskuri
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[askut ja Verkkopahkki

Omilleen muutettuasi sinun pitdd maksaa vuokra, sahko- ja vesimaksut, nettiyhteydesta,

ladkarikaynneista... Laskut on katevinta maksaa verkkopankissa. Pankkikonttorista saat tilillesi
verkkopankkitunnukset seka sinulle opetetaan, miten verkkopankkisi toimii. Jos virkailija ei opeta,
kysy rohkeasti miten verkkopankki toimii. Verkkopankin kautta toimivat nykydan myos Kelan ja TE-
toimiston sahkoiset asioinnit.

Muista laskua maksaessasi kirjoittaa:

laskun saajan tilinumero (tarkista, etta kirjoitat sen oikein)

laskun saajan nimi

jos saamassasi laskussa pyydetdin kdyttamain viitenumeroa, muista kdyttaa sita!

oikea maksun maara (esim. 57,90 euroa)

Laskuja ei ikina saa jattda lojumaan ja jattaa maksamatta.

- Jossinulla ei ole rahaa maksaa laskua erdpadivaan mennessa, soita laskusta |0ytyvaan
asiakaspalvelun puhelinnumeroon.

- Kerro mika on tilanteesi ja kysy mita asialle voisi tehda. Lahes aina, kun soittaa ennen
laskun erdantymista, erdpaivaa voidaan siirtda ja sovitaan maksusuunnitelmasta.

- Jos erapaiva on ehtinyt jo menna, kun alat selvittdaa laskun maksamista, on laskuun ehditty
jo lisata perintdkuluja, viivastyskorkoa ja muita lisdmaksuja.

Laskun maksamatta jattaminen johtaa maksuhdiriomerkintaan, jolloin et voi saada pankista
lainaa, osamaksusopimuksia tai luottokorttia.
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Tulot ja menhot (taulukko)

Jo ennen kuin muuttaa omaan asuntoon, kannattaa miettia mihin kaikkeen sinulla menee rahaa
esimerkiksi viikon tai kuukauden aikana. Kun selvitat kuinka paljon sinulla kuluu rahaa ja kuinka
paljon saat rahaa, saat selville riittavatko rahasi.

Tuloilla tarkoitetaan rahaa, jonka saat eli

- tuet
- palkka

Menoilla tarkoitetaan kaikkea sita, mista joudut maksamaan

- laskut (vuokra, vesi- ja sahkolaskut, puhelinlasku, nettiyhteys)
- ruokaostokset

- hygieniatarvikkeet ja kauneudenhoitovalineet

- laakkeet

- vaatteet

- harrastukset

- elokuvateatterireissut, kahvilakerrat, pikaruoka...

Tulot-taulukkoon kirjoita palkan kohdalle kuukaudessa
saamasi palkka tai palkat, kaikki tuet mita saat seka muut
tulot. Laske lopuksi kaikki tulosi yhteen, niin saat tietda
paljonko rahaa sinulla on kaytettavissa siksi kuukaudeksi.

Menot-taulukkoon kirjoitat pdivimaaran kohdalle sen
pdivamaaran, jolloin olet kuluttanut rahaa. Samalle riville
pdivamaaran kanssa merkitset ne summat, mita olet
ostanut ja kuinka paljon siihen on mennyt rahaa. Lasket

yhden pdivdan menot oikeimman puolimmaiseen
sarakkeeseen.

Kun olet kirjoittanut taulukkoon menot ylos viikon/kuukauden ajan, laske jokaisen sarakkeen
summa, eli kuinka paljon sinulla on mennyt rahaa viikon/kuukauden aikana laskuihin tai esim.
tupakkaan. Taman summan kirjoitat sarakkeen alimmaiseen kohtaan tummennetun viivan
alapuolelle. Aivan lopuksi laske kaikki menot yhteen esimerkiksi kaikkein oikeimman
puolimmaisesta sarakkeesta. Ndin saat tietda, kuinka paljon sinulla meni rahaa koko
viikon/kuukauden aikana.
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Pikavipit ja —lainat, rahapelit

Kun tulet taysi-ikaiseksi, sinulle aukeaa mahdollisuus saada paljon rahaa pienellad vaivalla. Tai sitten

vaiva ei loppujen lopuksi olekaan niin pieni.
Pikavippi kuulostaa helpolta, pikaiseen rahantarpeeseen 200€ helposti. Mutta:

- Pikavipin joutuu maksamaan takaisin, mika ei aina olekaan niin helppo juttu.

- Mita pitempaan kerailet rahaa maksaaksesi pikavipin takaisin, sita suuremmaksi
maksettava summasi kasvaa. Pikavipin todellinen vuosikorko voi olla jopa 1000 %.
Esimerkiksi otat 200€ pikavipin, ja kun vuoden paasta maksat sita takaisin, joudutkin
maksamaan 20 000€.

- Usein rahan lainaaja joutuu kierteeseen, jossa han yrittdd maksaa lainaansa takaisin
lainaamalla lisaa.

Se siita helposta rahasta.

Nettikaupoista saa helposti ostettua luotolle vaikka mita. Nekin pitaa kuitenkin maksaa takaisin.
Luottokorttilaskuja on vino pino, pikavippilasku kasvaa ja postista tulevat vuokralaskut odottavat
maksajaansa. Luottotiedot ovat vaarassa menna. Luottotietojen menettimisen jilkeen et
voi enda saada lainaa, et saa tehtya uutta liittymasopimusta kannykkaa tai nettia varten, et saa
uutta vuokra-asuntoa vuokranantajan tarkistettua luottotietosi. Luottotietojen menettamisen
seuraukset eivat ehka nyt koske sinua, mutta kymmenen vuoden paasta kun haluaisit ostaa oman
asunnon perheellesi, et saakaan menetettyjen luottotietojen takia asuntolainaa. Tai kun olet
saanut tyopaikan, jota kauan olet etsinyt, sinulta meneekin suurin osa palkasta ulosottoon.

Vaikka olisitkin ehtinyt saada itsellesi tuhansien eurojen velat ja menettanyt
luottotiedot, ei peli ole viela menetetty. Tarkeda on, etta et tee enaa enempaa

velkaa! Saat taloutesi kuntoon, jos vain haluat. Joudut ehk pihistelemaan elamantyllistasi
joidenkin tulevien vuosien ajan, mutta se on vastuun ottamista omista teoistasi ja niin saat lopulta
elamasi hallintaan. Kun jossain vaiheessa tulet jarkiisi, niin hankit itsellesi ammatin ja saat
tyopaikan. Palkastasi joudut todennakoisesti maksamaan ison summan ulosottoon. Et valttamatta
saa vuosiin asuntolainaa. Ennen pitkaa saat kuitenkin velkasi maksettua ja luottohdiriomerkinta
poistuu. Joudut maksamaan nuoruuden virheistasi pitkaan, mutta pitka elama on kuitenkin viela
edessapain velkojen maksun jalkeenkin.

Myos rahapelit ovat kavalia rahasyoppoja. Sita helposti ajattelee, ettd laitan nyt vain
muutaman euron tahan lottoon, jos se voitto vaikka kuitenkin tulisi minulle... 3 rivia lottoa vuoden
ajan maksaa 156 euroa. Vielda muutama raaputusarpa ja Viking lottoa, toiset 150 euroa.
Kauppareissulla vield muutama euro pelikoneeseen. Eikd varmuuttakaan voitosta.

Jos viikoittainen peleihin kdytetty rahasumma on yli 20 euroa, silloin kannattaa alkaa tosissaan
miettimdaan omaa pelaamista. Jos koet olevasi riippuvainen rahapeleistd, tutustu esimerkiksi
osoitteeseen http://www.peluuri.fi/



http://www.peluuri.fi/
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Cadastovinkit

Nailla saastovinkeilla sdaastat niin rahaa kuin luontoakin.

- Sammuta turhat valot. Jos katsot telkkaria, et tarvitse
vessassa valoja samaan aikaan.

- Kun kayt suihkussa, laita hana kiinni saippuoinnin/hiusten
pesun ajaksi.

- Al tiskaa juoksevan veden alla, vaan valuta pesuvesi
tiskialtaaseen.

- Hyddynna postista tulevat mainokset ja niista [oytyvat
ruokatarjoukset. Voit ostaa kerralla enemman halvempaa

jauhelihaa, ja laittaa pakastimeen sen mita et juuri nyt
tarvitse.

- Ennen kuin menet kauppaan ruokaostoksille, tee ostoslista. Nain voit tarkistaa mita ruoka-
aineita sinulta 16ytyy jo valmiiksi eikd kaupassa tarvitse arpoa ”ostaako vai eikd osta”, kun
ei muista loytyiko keittion kaapista makaronia. Kun noudatat ostoslistaa, ei tule tehtya
herate- tai turhia ostoksia.

- Ota kauppaan mukaan ostoskassi, jolloin joka kauppareissulla ei tarvitse ostaa uutta
muovipussia.

- Al3 heitd turhaan ruoantihteita pois, vaan yhdistele niita tai kehittele niist3d uusia ruokia.

- Liiku kavellen tai pyoralla ennemmin kuin autolla tai bussilla.

- Osta vaatteita kirpputoreilta, joita Jyvaskyldsta |oytyy paljon! Esimerkkeja kirpputoreista

e Centrum-kirpputori, limarisenkatu 2 (vaatteita, jonkin verran kodin kdyttétavaraa,
kirjoja, musiikkia, elokuvia)

e Fida-lahetystori, Tapionkatu 12 (vaatteita ja kodintekstiileja)

e Kirpparilla.fi, Sorastajantie 1 (vaatteita, musiikkia, kodin kadyttétavaraa, jonkin
verran huonekaluja)

e Kirpputori Silinteri, Kirrinkuja 1 (vaatteita, kodin sisustus- ja kdyttétavaraa, jonkin
verran huonekaluja)

e SPR kirppis, Keskussairaalantie 1, Ahjokatu 14-16 ja Kirrinpolku 5 (vaatteita,
astioita, sisustustavaraa, kirjoja, elokuvia, musiikkia, Kirrissa myos huonekaluja)

e Uff Jyvaskyla, Vapaudenkatu 48-50 (vaatteita, kenkia ja asusteita)

Myds esimerkiksi Facebookissa on paljon Ostaa-myy-sivustoja.

- Jos vaatteeseesi tulee reika tai nappi irtoaa, korjaa vaate itse.

- Al3 pid3 tuuletusikkunoita koko p&ivaa auki kylmin3 vuodenaikoina. Patterit hohkaavat
talloin taysilla ja kuluttavat paljon sahkoa.

- Ruokaa tehdessasi valitse kattilan/pannun kokoinen keittolevy, ei isompaa. Kun ruoka/vesi
alkaa kiehua, kdaanna levyn teho heti pienemmalle.

- Laita kattilaan vain sen verran vetta, etta keitettdva juuri peittyy.

- Jos sinulla on tiskikone, pese vain taysia koneellisia ja kdyta astioille sopivan pituista
ohjelmaa.



Al3 kdyta sahkolaitteiden valmiusasentoa jatkuvasti, silld sekin kuluttaa sdhkoa.
Voit kayttaa kirjastossa nettia maksutta.

Pida paalla vain ne laitteet mita tarvitset, ei kaikkia yhta aikaa paalla: radio, telkkari,
tietokone...

Irrota laturit seinasta, kun olet saanut ladattua laitteen. Laturi seindssa kuluttaa sahkoa
vaikka ei lataisikaan mitaan.
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11. Kodin askareet (siivous,
ruoanlaitto)

Oma koti vaatii siita huolehtimista. Siisti koti on my6s paljon viihtyisampi kuin kaatopaikkaa
muistuttava laava. Jos asunto on liian likainen tai jaljiltdasi huonossa kunnossa, voi se johtaa siihen,
ettd asunnosta pois muuttaessasi et saa vakuusmaksua takaisin. Kodin askareisiin kuuluu
olennaisesti myds ruoanlaitto.

Ciivoaminen

Siistissa asunnossa on mukava asua. Jotta siivoaminen

ei tuntuisi yhtena paivana niin suuritoiselta, on hyva
siivota paivittdin sen mita sotkee ja laittaa tavarat
aina omalle paikalleen. Nain viikkosiivouksesta ei tule
niin raskas. Vie roskat aina kun roskakori on taynna.

Tarvittavat siivousvadlineet:

- tiskiharja

- ratteja

- ampari

- moppi

- polynimuri

- pesuaineet: tiskiaine, yleispuhdistusaine, wc:n
pesuaine

- mattopiiska
- ikkunankuivauslasta ja sddmiska/ikkunaliina

Ratit pitaa muistaa myos pesta, katso rattejd ostaessasi missa lampdotilassa ne voi pesta
pesukoneessa. Ota imuroinnin jdlkeen imurinsuuttimeen jadneet hiukset ja polyt pois.

PAIVITTAIN SIIVOTTAVAA

petaa sanky

laita kayttamasi tavarat paikalleen
likaiset vaatteet pyykkikoriin
pyyhi ratilla ruoanlaitossa syntyneet tahrat
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VIIKOITTAIN SIIVOTTAVAA

imuroi lattiat, matot ja tekstiilipintaiset huonekalut (esim. sohva)

pyyhi lattia tarvittaessa mopilla

pyyhi polyt kostealla ratilla
pese wc ja kylpyhuone: lavuaari, vessanpontto ja suihku

TOISINAAN SIIVOTTAVAA

pese ikkunat

- jarjesta ja pyyhi kaapit ja laatikot

- puhdista valaisimet ja kirjahylly

- pese lattiakaivo, tuuletusventtiilit ja lampopatterit

- huolla kodinkoneet

- pesesauna

- puhdista lattia perusteellisemmin, muista my0s lattialistat
- puhdista seinét ja ovet

- harjaa katosta polyt ja hamahéakinseitit

- vaihda vuodevaatteet ja tuuleta ja pese sisustustekstiileja (paivapeitot, matot, verhot...)

Pyykinpesu

- Pyykkeja ei kannata jattaa liian pitkdksi aikaa odottamaan

pesua.

- Pyykkikorin kannattaa olla ilmava, jotta pyykit eivat ala
haista tunkkaiselle.

- Al3 laita markia pyykkeja pyykkikoriin, vaan anna niiden
kuivua ennen koriin laittamista.

- Vaatteita ei kannata pesta turhaan, silla se kuluttaa
vaatteita. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta vaatteiden
pesusta tulisi tinkia. Jos vaate on likainen tai se haisee
esimerkiksi hielle, on se silloin pestava.

- Vaatteiden pesuvalia voi pidentaa tuulettamalla niita ja
poistamalla pienia yksittdisia tahroja esimerkiksi maralla
ratilla pyyhkimalla.

Vaatteissa oleva pesulappu kertoo kaiken oleellisen juuri sen
vaatteen pesusta ja huollosta.
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Pyykit tulee lajitella viimeistaan pesuvaiheessa. Pese tummat vaatteet omalla kerrallaan ja vaaleat

omalla, ndin esimerkiksi valkoinen paita ei muutu harmaaksi pestessdsi sen mustan hupparin
kanssa. Pyyhkeet ja lakanat voi pesta erillaan vaatteista ja kovemmalla lampétilalla kuin vaatteet

(tarkista taas pesulaput). Pienet ja arat vaatteet, kuten pitsiset alusvaatteet, sukkahousut, solmiot,

rintaliivit, kannattaa laittaa pesupussissa pyykkiin.
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Na&in peset pyykin

- tyhjenna pestavista vaatteista taskut

- tarkista vaatteen pesulapusta, suositellaanko vaate pestavaksi nurinpain kdannettyna

- laita vaatteista vetoketjut kiinni ja sulje tarrat, jotta ne eivat revi tarttuessaan muihin
vaatteisiin, ja avaa napit, jotta ne eivat irtoa tarttuessaan johonkin pesun aikana

- poista vaatteista ylimaaraiset irrotettavat korut, neulat tai hakaneulat

- pese vaatteet niille sopivassa lampotilassa

- ALA KOSKAAN JATA PYYKKIKONETTA KOTIIN YKSIN PAALLE! Jos et ole kotona ja
pyykkikoneeseen tulee silla aikaa vika, joka johtaa vesivahinkoon, vakuutus ei korvaa
sinulle mitaan.

- jos peset kasin, huuhtele vaate tarpeeksi monta kertaa, jotta siihen ei jda pesuainetta.
Purista, ala vdanna, vaate niin kuivaksi kuin saat. Monesti villaiset ja silkkiset vaatteet tulee
pesta kasin.

- ripusta vaatteet heti pesun jalkeen kuivumaan ja odota, etta vaatteet ovat varmasti
kuivuneet ennen kuin laitat ne kaappiin

- silita ryppyiset vaatteet pesulapun ohjeen mukaisella lampétilalla

Ruoanlaitto

Kaupat ovat pullollaan valmiita, hyvannakdisia valmisruokia, jotka tarvitsee vain lammittaa ennen
syOmistd. Helppoa verrattuna siihen, etta itse mietit mita syot, ostat kaupasta raaka-aineet, keitat,
kypsennat ja paistat ja vasta sitten padset sydmaan. Itse tehty ruoka on kuitenkin tdman kaiken

vaivan arvoista.

Itse tehty ruoka tulee halvemmaksi i
kuin kaupasta ostettu <

makaronilaatikko. Kilo makaronia maksaa
euron, jauheliha 4€ ja kananmunat ja maito
euron. Yhteensa noin kuusi euroa, ja saat
ison annoksen makaronilaatikkoa, josta syot
useita paivia (tai laitat osan pakastimeen ja
syot myohemmin). Tuolla samalla
rahamaaralla saat ehka kaksi annosta kaupan
valmista makaronilaatikkoa.

Itse tehty on terveellisempaa. Kun
tekee itse, voi olla sata varma siitd mita ruoka sisaltaa. Kaupan valmisruoissa on lisdaineita,

sailontadaineita, paljon rasvaa ja ruoasta riippuen myds paljon sokeria.
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Ruoan tekeminen voi olla kivaa. Viel3 kun paisee sydntivaiheeseen, voi olla ylpea
omatekoisesta ruoasta. Toisinaan ruoan tekeminen tietysti vaatii harjoittelua, siksi kannattaakin
aloittaa yksinkertaisista perusruoista.

Kun itse vastaat sydmastasi ruoasta, muista huolehtia monipuolisesta ruokavaliosta. Varmasti
tuttu ruokakolmio tai —-ympyra kertoo, mita kaikkea ja missa suhteessa mitakin tulisi paivan aikana
syoda.

Ruokaohjeita loytyy paljon. Kaupoista I6ytyy keittokirjoja, lehdissa on ruokaohjeita,
ruokakaupoissa kauppojen omia reseptivihkoja ja netista loytyy kaikkea mita vain kuvitella saattaa.
Jokaiselle I6ytyy varmasti jotain. Ruokaa tehdessa on hyva osata mitoista ja maarista kaytettavat
lyhenteet, ettei hyvalle ruoalle kdy vahinkoa.

| = litra tlk = tolkki

dl = desilitra jl = juomalasi=n. 2 dl

g = gramma kkp = kahvikuppi=n. 1,5 dI
kg = kilogramma tk = teekuppi=n. 2 dl

rkl = ruokalusikka plo = pullo

tl = teelusikka h = tunti

prk = purkki t = tunti

pss = pussi

Muista huolehtia hyvasta hygieniasta keittiossa.

- Pese kddet ennen ruoanlaittoa.

- Huuhtele vihannekset ja hedelmat.

- Pida raa’an lihan, kalan tai kanssa kosketuksessa olleet vilineet erillaan muista, ja pese ne
ja katesi huolellisesti kdayton jalkeen.

- Huolehdi, etta herkasti pilaantuvien ruokien (liha, kala, pakasteet) kylmaketju ei katkea, eli
pidat ne mahdollisimman viiledssa aina kaupasta omaan jaakaappiin/pakastimeen asti. Jos
pakasteet ehtivat sulaa, niitd ei saa pakastaa uudestaan. Herkasti pilaantuvissa,
kylmasailytysta vaativissa ruoissa lampeneminen johtaa elintarvikkeen mikrobien kasvuun
(ja ruoan pilaantumiseen), joka jatkuu vaikka lampenemisen jalkeen laittaisit elintarvikkeen
takaisin kylmaan.
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Jo nuorisokodissa on hyva osallistua ruoanlaittoon. Niin paaset kysymain helposti apua,
jos ruoanteossa tulee ongelmia. Omassa kodissa ruoanteon aloittaminenkaan ei tunnu niin
jannittavalta, kun on tehnyt itse ruokaa jo aikaisemminkin.

Ruokaohjeissa oletetaan monesti, ettad osaat joitain ruoanlaiton perusasioita. Tassa niista
muutama.

- Jauhelihan/kanasuikaleiden paistaminen: Kuumenna pannu ja laita pannulle
ruokalusikallisen verran ruokadljya. Kun pannu on kuuma, laita liha pannulle ja kypsenna
liha. Kaantele puu- tai muovilastalla, jotta liha kypsyy joka puolelta ja se ei pala pannuun
kiinni. Jauhelihan tulee olla ruskeaa ja kanan vaaleaa eika siina saa nakya punaista (voit
halkaista kanapalan kahtia ja katsoa onko se sisaltakin jo kypsynyt vaaleaksi).

- Keitd pasta ja riisi pussissa/paketissa olevan ohjeen mukaan. Saasta vetta ja sahkoa, ja laita
keitinvetta vain sen verran, etta keitettavat peittyvat. Jos keittovaiheessa vetta hoyrystyy
liilkaa kattilasta pois, voit lisata vetta.

- Kun keitat juureksia (peruna, porkkana, lanttu...), laita kattilaan vetta vain sen verran etta
keitettavat peittyvat. Odota, etta vesi kiehuu ja lisaa keitettavat ja kaanna liesi
pienemmalle (teholle 3-4). Keitd noin 20 minuuttia tai kokeile haarukalla tai hammastikulla,
milloin keitettava on kypsa eli pehmea. Laita liesi pois paalta ja kaada kattilasta vesi pois.

Al jata hellaa tai uunia ikind péille, jos poistut kotoa. Vaikka veisit vain roskia ulos
silld aikaa kun keitat makaroneja, saatat unohtua juttelemaan jonkun kanssa tms.
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Resepteja

Liha-makaronilaatikko

Vidlineet: 1 tl suolaa
kattila Lisaksi:
pannu 1 rkl ruokadljya (esim. rypsioljy)
paistinlasta 400g jauhelihaa
leikkuulauta 1 sipuli
veitsi % tl suolaa
kulho % tl paprikajauhetta
uunivuoka % tl mustapippuria
Munamaito:
Raaka-aineet: 5 dl maitoa
3 % dl makaronia 2 kananmunaa
vetta (% tl basilikaa)
1. Laita uuni paalle 200 asteeseen.
2. Keitda makaronit lahes kypsiksi makaronipakkauksen ohjeen mukaan vedessa. Lisda suola.
3. Kuorija pilko sipuli pieniksi kuutioiksi.
4. Laita ruokadljy pannulle. Lisaa jauheliha, kun pannu on kuuma, seka silputtu sipuli sekd mausteet.

Kun jauheliha on kypsaa, lisda pannulta lihat ja sipulit makaronikattilaan ja sekoita ne kesken&an.
Kaada seos uunivuokaan.

5. Laita kulhoon maito, muna ja mausteet. Sekoita tasaiseksi. Kaada munamaito vuokaan.

6. Laita vuoka uuniin ja paista uunin alatasolla noin 40 minuuttia. Ruoka on valmista, kun munamaito
on hyytynyt, myos keskelta (voit tarkistaa asian tokkdaamalla haarukalla laatikon keskelle).



Kanakastike

Sopii hyvin niin riisin, makaronin kuin perunankin kanssa.

Tarvikkeet: Raaka-aineet:
pannu 1 rkl ruokaoljya
paistinlasta 300 g hunajamarinoituja kanan filesuikaleita

2 dl ruokakermaa
(1 tlk ananaspaloja)

(homejuustoa)

1. Kuumenna pannulla 6ljy ja lisda kuumalle pannulle kanan filesuikaleet. Paista kanat kypsiksi.
2. Lisdd ruokakerma ja halutessasi ananaspalat ja/tai homejuustoa haluamasi maara.
3. Anna hautua noin 10 minuuttia kannen alla.

Jauhelihakastike

Sopii hyvin esimerkiksi keitettyjen makaronien tai perunoiden seuraksi.

Vilineet: Raaka-aineet:

paistinlasta 1 rkl ruokadljya

kattila 400 g jauhelihaa

leikkuulauta 1 sipuli

veitsi 1 tlk (400g) tomaattimurskaa (tai yrteilla

maustettu tomaattimurska)
1 tl suolaa

% tl mustapippuria

1. Leikkaa sipuli pieniksi kuutioiksi.
Kuumenna pannulla 6ljy ja lisda kuumalle pannulle jauheliha ja sipuli.
Kun jauheliha on kypsaa, lisda tomaattimurska ja mausteet. Hauduta kannen alla (kdanna lieden
[ampotila pienelle ja anna kastikkeet olla) noin 10 minuutti
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Nakkikeitto

Tarvikkeet: Raaka-aineet:

kattila 8 kpl kiinteita perunoita (perunapussissa lukee
ovatko jauhoisia vai kiinteita)

kauha
2 kpl porkkanoita

leikkuulauta
11vetta

veitsi

1 kpl lihaliemikuutio
kuorimaveitsi
300 g nakkeja
300 g keittojuuressekoitusta (pakaste)

4 rkl persiljaa

1. Laita kattilaan vesi ja kattila liedelle kiechumaan.
Kuori perunat ja porkkanat ja pilko ne paloiksi. Laita ne kattilaan. Lisdd myos liemikuutio.
Pilko nakit. Lisda nakit ja keittojuurekset kattilaan, kun perunat ja porkkanat ovat hieman
pehmenneet, ja anna kiehua vield noin 5 minuuttia, tai kunnes perunat ja porkkanat ovat kypsia.
4. Lisaa lopuksi keiton paalle persilja.

Kinkkukiusaus
Tarvikkeet: Raaka-aineet:
uunivuoka pieni nokare voita vuoan voitelemiseen
n. 500 g peruna-sipulisekoitusta (pakaste)
Y tl suolaa
% tl mustapippuria
150g kinkkua suikaleina

2 dl ruokakermaa

Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.
Voitele uunivuoka voilla. Sekoita vuoassa peruna-sipulisekoitus ja mausteet.
Lisaa vuokaan kinkku ja sekoita. Kaada paalle ruokakerma.

el A

Paista uunin keskitasossa n. 1 tunti tai kunnes perunat ovat kypsia ja pehmenneita.



Paistettu lohi
Tarvikkeet:
uunipelti
leivinpaperi
haarukka
veitsi

leikkuulauta

A wnN e

5. Laita kalan paalle suolaa ja mustapippuria. Halkaise sitruuna ja purista sitruunasta mehua makusi
mukaan kalan paalle.

6. Laita lohi takaisin uuniin ja paista noin viela 10-15 minuuttia. Paistoaika riippuu kalan koosta,
pienempi kalafilee tarvitsee vdhemman paistoaikaa. Varo ettet kuitenkaan paista kalaa kuivaksi.

Pannukakku
Tarvikkeet:

kulho

vispila/haarukka

leivinpaperi

pelti

el A

jauhopaakkuja.
Sekoita ruokadljy lopuksi joukkoon. Kaada taikina leivinpaperilla paallystetylle pellille.
Laita pelti uuniin varovasti, ettet ldikyta taikinaa uuniin. Paista 20-30 min, kunnes pinta on

o w

kullanruskea.
7. Tarjoa hillon ja sokerin kanssa.

Laita uuni paalle 200 asteeseen.

Laita lohifilee leivinpaperilla paallystetyn pellin paalle, nahkapuoli ylospain.
Kun uuni on valmis, laita kala uuniin 15 minuutiksi.
Ota pelti hetkeksi pois uunista. Ujuta haarukka nahkaan kiinni toisesta paasta kalaa ja pyorita nahka
haarukan ymparille koko kalasta.

Laita uuni paalle 200 asteeseen.
Kaada kulhoon puolet maidosta (2 dl) ja riko kanan munat sekaan. Sekoita.

Raaka-aineet:

500 g lohifilee
sitruuna
suolaa

mustapippuria

Raaka-aineet:

4 dl maitoa

2 dl vehnajauhoja

4 kpl kananmunia

% dl ruokacljya

Lisda vehndjauhot vahan kerrallaan ja sekoita samalla.
Lisda loput maidosta (2 dl). Kun laitat maidon kahdessa osassa, taikinaan ei tule niin paljoa
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Letut

Tarvikkeet: Raaka-aineet:

kulho 2 kananmuna

vispila/haarukka 5 dl maitoa

pannu 2 % dl vehnajauhoja

kauha % tl suolaa

paistinlasta 2 rkl ruokadéljya
voita paistamiseen

1. Kaada puolet maidosta (2,5 dl) kulhoon. Sekoita joukkoon kananmunat, vehnajauhot ja suola.

2. Lisda loput maidosta (2,5 dl) ja ruokadljy. Sekoita tasaiseksi taikinaksi.

3. Anna taikinan turvota 15 min.

4. Laita pannu liedelle kuumenemaan ja laita nokare voita pannulle.

5. Kun pannu on kuuma eli voi sulaa tiristen pannulle saman tien, lisda kauhallinen lettutaikinaa
pannulle. Odota etta taikina paistuu sen verran, etta voit kaantaa letun ympari. Odotellessa voit
irrotella paistinlastalle letun reunoja pannusta.

6. Kaanna lettu ympari ja paista toiseltakin puolelta kypsaksi. Sen jalkeen nosta lautaselle odottamaan
syomista.

7. Paista koko lettutaikina vastaavalla tavalla. Pinoa valmiit letut lautaselle.

8. Tarjoa hillon ja kermavaahdon kanssa.

Marjarahka
Tarvikkeet: Raaka-aineet:
kulho 2 —2 % dl vispikermaa
kauha 1 prk (250g) maitorahkaa
4 rkl sokeria
1 tl vaniljasokeria
3-4 dl tuoreita tai pakastemarjoja
1. Vatkaa kerma vaahdoksi.
2. Lisaa rahka kermavaahtoon varovasti sekoittaen. Lisdaa sokerit ja sekoita varovasti.

Jos kaytat pakastemarjoja, anna niiden sulaa hiukan, dla kokonaan. Lisda rahkan sekaan hiukan
sulaneet pakastemarjat tai tuoreet marijat.
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Kierrattaminen

Kierrattaminen ei ole niin vaikeaa ja vaivalloista milta se dkkiseltaan voi tuntua. Pienilla asioilla voit

saastda luontoa. Usein talonyhtiolta [oytyvat tavallisen sekajatteen ja biojatteen lisaksi lasin-,
metallin-, paperin- ja pahvinkerayspisteet. Jos oman asuntosi pihalta ei [6ydy kaikkia
lajitteluastioita, suurimpien kauppojen pihoilta sellaisia 16ytyy, esimerkiksi Jyvaskyldassa Seppalan
Prisman pihalta.

Joihinkin kauppoihin voit palauttaa tyhjat paristot niihin tarkoitettuun boksiin, vanhat laakkeet
tulee vieda apteekkiin ja muut ongelmajatteet niille tarkoitettuihin kerdyspisteisiin.

BIOJATE METALLI

Muista kerata biojate biojatepussiin, El sailyketolkit ja metallipurkit
tavalliseen, muoviseen roskapussiin! alumiinivuoat ja foliot

metallikannet

ruoantdhteet pantittomat juomatolkit

kahvin ja teen porot, seka TYHJAT aerosolipullot (esim.

suodatinpussit hiuslakka, deodorantti,

talouspaperi, nenaliinat .
spraymaali)

kukkamulta, kasvijatteet

imurin polypussit paristot
tupakantumpit sahko- ja elektroniikkaromu
nestemaiset jatteet

KERAYSKARTONKI KERAYSPAPERI

Puhdista ja litista pakkaukset. sanoma- ja aikakausilehdet
mainokset
kartonkipakkaukset (muro- ja kirjekuoret

keksipaketit, pitsalaatikot,
kananmunakennot)
kartonkitolkit (maito-, mehu-,
jogurttitolkit)

kartonkiset kertakdyttoastiat

kertakayttdastiat
lahja- ja kdarepaperit
pahvi, kartonki, muovi

muovit
styroksi
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KERAYSLASI SEKAJATE

- tyhjat lasipullot muovit

- tyhjat lasipurkit vaipat ja terveyssiteet
rikkindiset tekstiilit ja kengat

posliiniastiat nahka, kumi

keramiikka posliini ja keramiikka

ikkunalasi imurin polypussit
hehkulamput, sulakkeet

tuhka ja tupakantumpit

VAARALLINEN JATE (aikaisemmalta nimitykseltd ongelmajate)

akut (my0s esim. kdnnykdiden ladattavat akut), paristot
maalit, liimat ja lakat

elohopeakuumemittarit ja ladkkeet (-> apteekkiin)
desinfiointiaineet

emadksiset pesuaineet (esim. konetiskiaine, uuninpesuaine)
myrkyt, rotanmyrkky

loisteputket, energiansadstélamput, neonputki

tdydet tai vajaat aerosolipullot (esim. hiuslakka, deodorantti,
spraymaali)

Vaarallisen jatteen kerayspisteista Jyvaskyldssa ovat mm.

e Mustankorkean jatteenkasittelykeskus, Ronsuntaipaleentie 204, avoinna: ma - pe 8 —
19

e Kierratyskauppa EkoCenter, Sorastajantie 4

e Neste Kirri, Kirrintie 2

e Roil Oy, Kukkumaen Teboil, Kukkumaentie 31

e Stl1 Kuokkala, Kuvan Moottoripalvelu, Pohjanlahdentie 19



12. Oma terveys ja hygienia

Hygienia
Hygieniasta huolehtiminen kertoo itsesta ja muista valittamisesta. Perushygieniasta huolehtiminen

on myoOs omasta terveydesta valittamista. Monet taudit saa pidettya poissa, kun muistaa pesta
kasia ja kdayda suihkussa.

Hygieniasta huolehtiminen alkaa suihkussa

kdaymisesta. Kun hikoilet, kiy paivén tai liilkuntasuorituksen
paatteeksi suihkussa. Jos iho kuivuu herkasti laita
kosteusvoidetta, deodoranttia kainaloon ja vaihda puhtaat
vaatteet ja sukat. My0s intiimihygieniasta huolehtiminen kuuluu
tdhan samaan, muista siis vaihtaa myos puhtaat alusvaatteet
paivittain.

Hampaat tulisi pesta aamulla ja illalla. Likaiset hampaat
saavat suun ja hengityksen haisemaan, ja pidemman paalle
joudut kdymaan hammaslaakarissa paikkaamassa reikia.

Kaden pitaa pesta aina vessassa kaynnin paatteeksi,

ennen ruoanlaittoa ja ennen ruokailua. Samoin jos
aivastat kasiin, on hyva pesta kadet, jotta et tartuta muihin flunssaasi.

Uni

Ihmisen tulisi nukkua keskimaarin 7-9 tuntia yossa. Vasyneena ei jaksa tehda mitdan ja on
tapaturma-alttiimpi. Nukkumisen aikana aivot saavat levata ja kasvat pituuskasvun aikana
pituutta. Univaje on haitaksi terveydelle, hidastaa uuden oppimista ja vasyneena tulee
huolehdittua huonommin terveellisesta ruoasta.

Joskus univaje muuttuu univaikeuksiksi, joka tarkoittaa useamman viikon tai kuukausien mittaista
ongelmaa nukkumisessa. Ongelmia voi olla unen saamisessa, yhtdjaksoisesti nukkumisessa tai
pitkddan nukkumisessa. Syitd univaikeuksiin on monia, mutta useimmiten syyt liittyvat huoliin,
jannittamiseen tai alkoholin kayttoon.

Apua univaikeuksiin voi saada

- kohtuullisesta liikunnasta (ei kuitenkaan liian lahella nukkumaan menoa, mika aiheuttaa
unettomuutta)
- kevyesta iltapalasta (ala syo tuhtia ateriaa juuri ennen nukkumaanmenoa)
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- sopivammilla nukkumisolosuhteilla (sopiva tyyny ja patja, puhtaat petivaatteet, tarpeeksi
pimea ja tuuletettu huone, viiledhko lampaotila huoneessa)

- rauhallinen tekeminen ennen nukkumaanmenoa esimerkiksi lukeminen

- lopettamalla tietokoneella olemisen tai television katselun aikaisemmin

- kirjaamalla mielta painavat asiat ylos ennen nukahtamista (jos nukkumaan alettuasi
padssasi pyorii paljon ajatuksia, etka saa rauhaa niilta)

- saanndllinen unirytmi (mene ajoissa nukkumaan, jos aamulla pitda herata kouluun ja yrita
pitda unirytmia ylla myds viikonloppuisin, jos vain mahdollista)

Ruokailutottumukset

Monipuolinen ruokavalio edesauttaa terveena pysymista. Kun syot terveellisesti, jaksat paremmin

lapi paivan. Olisi hyva, jos voisit syoda 5-6 kertaa paivassa: aamupala, lounas, valipala, paivallinen
ja iltapala. Ruoka-annoksen koon pitdisi olla sopivan kokoinen. Vaikka soisit terveellisesti, mutta
kerralla liikaa verrattuna liikkunnan méaaraan, lihot.

Suomalaisilla ongelmana on liikkasydminen ennemmin kuin lilan vdahan syéminen. Myos
yksipuolinen ruokavalio edesauttaa lihomista.

Ohjeita terveelliseen ruokavalioon:

- Valta kovaa ja piilorasvaa, suosi pehmeita rasvoja: Kovaa rasvaa saat eldinkunnan- ja
maitotuotteista, maitotuotteissa kannattaa siis suosia rasvattomia vaihtoehtoja. Piilorasva
on kovaa rasvaa ja sita on paljon esimerkiksi salaatinkastikkeissa, leivonnaisissa,
valmisruoissa ja eineksissd. Pehmeita rasvoja on kasvisoljyissa, kalassa ja kanassa.

- Kohtuullisesti hiilihydraatteja: Hiilihydraatit ovat sokereita. Tarkkelys on yleisin
hiilihydraatti, ja sita on viljassa, perunassa ja juureksissa. Terveellisia hiilihydraatteja on
taysjyvaviljassa, kasviksissa, marjoissa ja hedelmissa. Vaaleita viljatuotteita ja sokeria
kannattaa syoda maltillisesti.

- Vahan suolaa: Makuaisti tottuu pian vahasuolaiseenkin ruokaan, vaikka olisi tottunut
syomaan suolaista ruokaa. Liika suola kohottaa verenpainetta, kerda nestetta elimistoon ja
aiheuttaa turvotusta, seka lisaa riskia sairastua esimerkiksi sydaninfarktiin. Suolan sijasta
opettele kayttdmaan kuivattuja yrtteja ruoanlaitossa esim. oregano, basilika
(pitsamausteita), persilja... Tarkeaa on kuitenkin sydda vahan suolaa, silla suolanpuute voi
johtaa kilpirauhasen vajaatoimintaan.

- Paljon kasviksia: Vihanneksista, kasviksista ja hedelmista saa paljon hyvia ravintoaineita,
jotka auttavat pysymaan terveena. Kasvissyojat elavatkin pitempaan ja sairastuvat
harvemmin sydan- ja verisuonitauteihin. Tavoitteena olisi sydda puoli kiloa kasviksia
pdivassa, salaatin lisaksi tulisi siis syoda vield hedelmia ja marjoja paivan aikana.
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Liikunta

Ihminen tarvitsee liikuntaa pysyakseen kunnossa ja terveena.
Nykyisin raskaan tyon tekevat koneet eika ihminen. Liikkumaan
taytyy siis ldahted omaehtoisesti ja vapaa-ajalla. Saattaa tuntua,
ettd vapaa-ajalle 10ytyisi muutakin tekemista kuin [6ntystella
lenkkipolulla, mutta liikkuntamuotoja on niin montaa erilaista, etta
jokaiselle 16ytyy varmasti oma, vaikka omaa lajia joutuisi hiukan
etsimaankin. Saanndllinen liikunta auttaa pitdamaan sinut
kunnossa.

Liikunta tuo fyysisten plussien lisdksi myos hyvaa oloa

mielellesi. Liikunnan on todettu vihentdvin masennusta ja
ahdistuneisuutta.

Jos ei ole oikein koskaan harrastanut liikuntaa, on
aloittaminen varmasti vaikeaa. Aloittamisesta ei kuitenkaan paata kukaan muu
kuin sina itse. Liikkumaan aloittaminen kannattaa aloittaa itselleen sopivalla tavalla ja
rauhallisesti, ei siis menemalld ensimmaisena kuntosalille nostelemaan isoimpia painoja. Kaverin
kanssa voi lahtea kavelylenkille ja lisata siihen juoksua, kun silta tuntuu. Voit lahtea pyorailemaan

tai uimahalliin uimaan. Muutama kerta viikossa on jo hyva aloitus, ja maaraa voi lisata kunnon
noustessa.

Lihakset tulevat liikkumisesta kipeiksi, se on normaalia eika sita kannata
sdikahtaa. Lihasten kipeytyminen vain kertoo siité, etti olet tehnyt téita lihaksilla, joita et

normaalisti kdyta niin paljon. Liikuntaan kuuluu myds venyttely, joka helpottaa lihasten
kipeytymista ja on tarkea osa liikuntaharjoittelua.

Liikunta on osa terveellista ruokavaliota. Ruoan ja liikunnan tasapaino pitia painon
kurissa.
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Ensiapu ja omat |ddkkeet

Koskaan ei voi tietda, milloin sinulle tai toiselle sattuu tapaturma. Ensiaputaitoja on hyva osata,

silld niiden avulla voi saastya ladkarireissulta, tai ainakin selviytya ladkariin asti.
Haavat ja rakot

- Puhdista haava pitamallad haavakohtaa juoksevan veden alla tai antiseptisellad aineella.

- Poista haavasta lika.

- Laita haavan paalle laastari tai haavaside, jotta haavaan ei mene likaa ja haava voi parantua
rauhassa. Haavan tulisi kuitenkin paasta “hengittdmaan” eli se ei saa hautua kuumassa ja
kosteassa, tai olla jonkin hengittamattoman aineen, kuten muovin, peitossa.

- Jos haava on sen verran iso, ettda haavan reunat repsottavat ja verta valuu paljon, on
haavan reunat saatava yhteen. Venyta ihoa niin, etta haavan reunat ovat lahekkain ja laita
paalle laastari tai haavateippia, joka pitda reunat yhdessa.

Rakot ja hiertyvat ovat inhottavia ja ne paranevat yleensa itsestaan. Rakkoa ei saisi puhkaista, silla
silloin haavaan voi paasta bakteereja ja saavat puhjennen rakon tulehtumaan. Jos rakko puhkeaa,
tulee rakko puhdistaa ja suojata esimerkiksi laastarilla. Rakkojen ehkdisemiseen ja hoitoon on
rakkolaastareita, joita tulisi pitdaa niin kauan kunnes rakko on parantunut. Rakkolaastaria
otettaessa pois rakon ollessa vield parantumatta, saattaa laastari vetdista rakon p&alla olevan ihon
irti ja puhkaista rakon, jolloin tulehdusriski on suurempi.

Palovammat

Palovammoija on eriasteisia sen mukaan, kuinka syvalle kudoksiin kuumuus on aiheuttanut
vahinkoa.

- Ensimmaisen asteen palovammassa iho on punertava, turvoksissa ja arka kosketukselle.

- Toisen asteen palovammassa on samat oireet, mutta palokohtaan muodostuu rakkuloita.

- Kolmannen asteen palovammassa vamma on jo vakava, ja iho on eloton, tunnoton ja
variltdan tumma tai verettéman vaalea.

Palovamman ensiapuna on tietysti kuumasta/vammaa aiheuttavasta kuumasta vedesta/tulesta
tms. eristaminen, eli ettei vahinkoa satu lisda. Palovamma tulee viilentda valittomasti viilealla
vedella (ei kylmalla!) noin 15-20 minuutin ajan. Sen takia niin pitkdan, jotta viileys padasee myds
syvempiin ihokudoksiin.

Laakariin tulee menng, jos palovamma on kimmenta isompi toiseen asteen
palovamma, kolmannen asteen palovamma, syvd vamma kasissa tai kasvoissa tai
hengitysteissa.
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Nyrjahdykset
Jos esimerkiksi nilkka nyrjahtaa on ensiapuna kylma, koholle laittaminen ja paineside.

- Laita nilkan paalle kylméapussi/kylméageelid/pakasteesta esim. herne-maissi-paprika-pussi,
kunhan laitat jotain kylmaa.

- Nosta nilkka yl6s, makaa vaikka lattialla ja nosta jalka tuolin paille.

- Laita nilkkaan side, joka tukee ja puristaa sopivasti nilkkaa (ei kuitenkaan niin tiukalle, ettei
varpaissa kiera veri).

Nama kaikki vahentavat nyrjahdyksen aiheuttamaa turvotusta ja nopeuttavat paranemista.
Nilkan on my6s saatava lepoa. Kipu on hyva mittari, jos nilkkaan sattuu liikkuessa, ala liiku. Jos
kipu pitkittyy, soita laakariin.

Omat laakkeet

Omista ladkkeista huolehtiminen on tarkeaa sairaudenhoidossa.
Laakkeiden teho riippuu siitd, kuinka noudatat sinulle
maarattyjen ladkkeiden ottamista. Monesti myos ladkarissa
laakarit kysyvat uusia ladkkeitda maaratessaan, jos sinulla on
entuudestaan kaytossa ladkkeita. Jotkut ladkkeet eivat sovi
kaytettavaksi yhta aikaa, joten on tarkeda, ettd osaat kertoa
mita laakkeitad syot, kuinka paljon ja kuinka usein.

[LdaKariin?

Kun koet tarvitsevasi apua terveytesi kanssa, ota yhteys ladkariin. Tilanteestasi riippuen, sinulla on

eri vaihtoehtoja, joissa voit saada terveyspalveluita.

Opiskelijoille kuuluu opiskelijaterveydenhuolto, olit sitten lukiossa, ammattikoulussa tai
korkeakoulussa. Terveydenhoitaja voi tarpeen vaatiessa varata sinulle ajan koululdakarille.
Jyvaskylan opiskelijaterveydenhuollon sivut:
http://www.jyvaskyla.fi/terveys/opiskeluterveydenhuolto

Jos olet toissa, tyopaikkasi saattaa tarjota sinulle mahdollisuuden tyoterveyteen.
Kysy asiaa esimieheltasi. Jos tulet sairaaksi ja sinun pitdisi menna tdihin, ilmoita mahdollisimman
pian esimiehellesi tilanteesi. Sinun tulee saman pdivan aikana paasta ladkariin, jotta saat


http://www.jyvaskyla.fi/terveys/opiskeluterveydenhuolto
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sairaslomatodistuksen. Se sinun pitda viedd esimiehellesi todisteeksi, etta olet kipea ja saat
sairaslomaa. TyOpaikastasi riippuen saat myos jonkin verran korvausta sairaslomasi aikana.

Voit missa tilanteessa tahansa ottaa yhteytta omaan terveyskeskukseesi. Usein
laakarille tai sairaanhoitajalle pitaa varata aika puhelimitse. Arkisin terveyskeskuksen kayntimaksu
on 14, 70 euroa. Maksu peritdaan kolmelta ensimmaiselta kaynnilta kalenterivuoden aikana, ei
useammista kaynneista. Jos olet varannut ladkarille ajan ja paatatkin olla menematta laakariin,
tulee sinun perua varaamasi aika. Peruuttamattomasta ajasta pitda maksaa 36,20 euroa.

Jos tarvitset juuri nyt apua sairasteluusi, eikd oma terveyskeskus ole enda auki (esim. illalla tai
viikonloppuisin), sinun on mentava paivystykseen esimerkiksi Jyvaskylassa keskussairaalaan.
Paivystyksessa joutuu usein kuitenkin jonottamaan pitkaan, silld jonossa edelle menevat pienet
lapset ja ne joilla on kiireellinen tarve hoitoon. Paivystyksessa kaynti maksaa Jyvaskylassa 29,30
euroa.

Jyvaskylan terveyskeskusten sivut, yhteystiedot ja soittoajat loytyvat taalta:
http://www.jyvaskyla.fi/terveys/terveysasemat

Yksityisia terveydenhuollon palveluita tarjoavat esimerkiksi Mehildinen ja
Terveystalo. Namai kuitenkin maksavat hoidosta riippuen 50-150 euroa.

Tarkempia tietoja (yhteystiedot esim. hammaslaakariin ja neuvolaan) Jyvaskylan
terveyspalveluista: http://www.jyvaskyla.fi/terveys

Mielenterveyspalvelut

Jos koet tarvitsevasi apua mielenterveyden asioissa, helpointa on ottaa yhteytta

omaan terveyskeskukseen tai esimerkiksi kouluterveydenhoitajaan. Ali epiréi ottaa
yhteyttd, jos jonkin huolestuttaa sinua. Parempi pyytaa apua aikaisin, kuin antaa tilanteen
pahentua. Alkuun apua voit saada ladkarilta, terveydenhoitajalta, psykologilta, sosiaalityontekijalta
ja joskus myds poliisilta. Tyontekijoilla on vaitiolovelvollisuus asioistasi.

Mielenterveyspalveluita Jyvaskylassa tarjoavat

- terveyskeskukset
- Kriisikeskus Mobile


http://www.jyvaskyla.fi/terveys/terveysasemat
http://www.jyvaskyla.fi/terveys
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- sairaanhoitopiirin poliklinikat
Joitain mielenterveyden palveluita tarjoavat myos

- perheneuvolat
- A-poliklinikat
- perheasiainneuvottelukeskus

Lisatietoa: http://www.jyvaskyla.fi/terveys/mielenterveys

Kolikko on nuorisopsykiatrian avohoitoon kuuluva tyéryhma. Jalkihuoltonuorena voit olla heidén
asiakkaanaan 23-vuotiaaksi asti. Lahetteen Kolikkoon saat lastensuojelun tyontekijan,
kouluterveydenhoitajan tai koulukuraattorin kautta.

Lisatietoa: http://www.koppari.fi/palvelut/nuorisopsykiatrian-liikkkuva-tyoryhma-kolikko/

Seksuaalisuus

Seksuaalisuus, seksi, seurustelu, ehkaisy, homo, rakkaus, bi, ihastuminen, sukupuolitaudit,

itsetyydytys... Seksuaalisuutta on niin montaa erilaista kuin on ihmistakin. Joku pitaa jostain
sellaisesta, mista toinen ei pida. Seksuaalisuus nakyy esimerkiksi kahden ihmisen valisessa
rakkaudessa, johon liittyy tunteita aina luottamuksesta kunnioittamiseen ja valittdmiseen asti.

Seksuaalisuuteen liitetddan usein olennaisena osana seksi ja erityisesti yhdynta tai itsetyydytys.
Seksin harrastamisen aloittamiselle on yleensa kauhea kiire, mutta seksia tulee harrastaa vasta
sitten kun on siihen valmis. Jos toinen sanoo eij, silloin ei seksia harrasteta, silla se ei olisi
molemmin puolista nautintoa.

Seksisuhde, yhden yon juttu
tai vakituinen parisuhde,
tarkoittaa seksin lisdksi myos

vastuuta itsesta ja toisesta.
Vaikka sinulla itselldsi ei olisi
sukupuolitauteja, se ei tarkoita
etteikoé kumppanillasi olisi.
Valttamatta kumppanisikaan ei tieda
sairastavansa sukupuolitautia.
Huonosti hoidettu ehkaisy voi johtaa
odottamattomaan vanhemmuuteen.
Jo ensimmaisesta kerrasta voi tulla
raskaaksi tai saada taudin toiselta.

Vakituisessa parisuhteessa on hyva


http://www.jyvaskyla.fi/terveys/mielenterveys
http://www.koppari.fi/palvelut/nuorisopsykiatrian-liikkuva-tyoryhma-kolikko/
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tehda raskauden ehkaisysta yhteinen juttu, niin kuin on heidan valinen seksikin, seka tehda niin
kuin yhdessa on sovittu. Satunnaisissa seksisuhteissa kondomi on ehdoton, sill4 se on
ainoa ehkaisyvaline, joka suojaa taudeilta. Vakituisessa suhteessa, kun tietda ettei toisella on
sukupuolitauteja, ehkaisyyn kdyvat myos muut ehkaisytavat kuten e-pillerit, ehkaisykapseli tai
kierukka. Jonkun néista saadaksesi sinun tulee kdyda perhesuunnitteluneuvolassa (sijaitsevat
terveyskeskusten neuvolan yhteydessa) ja ladkari kirjoittaa sinulle reseptin, jotta voit kdyda
apteekista ostamassa sovitun ehkaisyvalmisteen. Jyvaskylan terveyskeskusten
perhesuunnitteluneuvolan sivut: http://www.jyvaskyla.fi/terveys/neuvolat/perhesuunnittelu

Opiskelijat saavat perhesuunnittelun palvelut (esim. ehkaisyvalmisteen aloitus)
opiskelijaterveydenhuollon kautta.

Ehkaisy tulee hoitaa kunnolla, ja mahdollinen raskaus suunnitella hyvin. Lapsen saaminen vaatii
suurta vastuuta ja sitoutumista pitkaksi ajaksi.

Jalkiehkaisypillerin voi ostaa apteekista, jos ehkdisy on unohtunut tai esimerkiksi

kondomi mennyt rikki. Pillerit on otettava viimeistddn 72 tuntia yhdynnisti, jotta niiden
vaikutus toimii. Jalkiehkaisypillerit on tarkoitettu kaytettavaksi niin sanotusti hatatilanteessa,
eivatka ole tarkoitettu jatkuvaksi ehkaisytavaksi.

Sukupuolitaudit ovat vakavasti otettava juttu. Yksikin suojaamaton seksikokemus vieraan
ihmisen kanssa voi johtaa siihen, etta saat seksikumppaniltasi sukupuolitaudin. Valttamatta tauti ei
aiheuta mitdan oireita, jolloin se voi hoitamattomana johtaa elinikdiseen lapsettomuuteen, ja
samalla tartutat tautia eteenpadin muihin mahdollisiin seksikumppaneihin. Nyt voit ajatella, etta no
en mina lapsia haluaisikaan, mutta kumppanisi ei valttamatta nain ajattele vaan toivoo
suurperhettd. Myos sinun mielesi voi muuttua esimerkiksi kymmenen vuoden paasta.

Sukupuolitaudit saadaan selville sukupuolitautitesteilla. Testit tehdidin useimmiten
terveyskeskuksissa ja ovat virtsa- tai verindytteita. Testaaminen ei maksa. Jos sinua vahaakaan
epailyttaa, ett olisit voinut saada tartunnan, kannattaa ottaa yhteytta ladkariin ja menna testeihin.
Nain mahdollinen tauti paastdaan toteamaan nopeasti ja voidaan aloittaa hoito, jotta tauti ei ehdi
tehda sinulle suurempaa vahinkoa.

Oma seksuaalinen suuntautuminen voi mietityttaa. Pidanké tytoista vai pojista, vai
molemmista? Sita ei tieda kukaan muu kuin sind, mutta apua kysymyksiisi voit saada Setan sivuilta
http://seta.fi

Lisaa tietoa seksuaalisuudesta: http://www.vaestoliitto.fi/



http://www.jyvaskyla.fi/terveys/neuvolat/perhesuunnittelu
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Paihteet antavat hetkellisesti mielihyvaa, mutta pidemman paalle ne vaarantavat terveytta.

Tupakka

Tupakan poltto aloitetaan yleensa 13-15-vuotiaana. Ensimmaisena tulee sosiaalinen riippuvuus,

kun tupakkaringissa vaihdetaan viimeisimmat juorut. Samalla fyysinen riippuvuus kehittyy ja

kasvaa. Tupakointi antaa mielihyvan tunteen, rentouttaa, parantaa tarkkaavaisuutta ja poistaa

vasymystd. Nama tunteet ovat hetkellisid. Tupakoinnilla on my6s paljon kauaskantoisempia

vaikutuksia, joista nuorena ei ehka niin valita. Omaa terveytta olisi kuitenkin hyva miettia myos

tulevaisuutta ajatellen.

Tupakointi

- vdrjaa hampaat ja saa hengityksen haisemaan

- aiheuttaa myrkytysoireita: paansarkya, mahakipua, huimausta

- huonontaa ihon laatua

- lisaa riskia sairastua lukuisiin eri syopiin, krooniseen keuhkoputkentulehdukseen ja

keuhkoahtaumaan, sydan- ja verisuonisairauksiin

- raskauden aikana lisaa riskia raskauskomplikaatioihin ja sikion kehitysvaurioihin

Kun lopetat tupakoinnin:

20 min paasta
8 h paasta

24 h paasta

2 paivan paasta
2-3 viikon paasta
3-9 kk paasta

5 vuoden paasta

10 vuoden paasta

verenpaine laskee ja sydamen syke tasoittuu
veren happipitoisuus palaa normaaliksi

haka haviaa elimistosta, keuhkot alkavat puhdistua ja sydankohtauksen
riski alkaa laskea

nikotiini on poistunut elimistdsta, haju- ja makuaisti teravoityy
kdaveleminen ja juokseminen helpottuvat, energisyys lisaantyy
yska ja hengitysvaikeuden vahenevat

sydankohtauksen riski on vahentynyt puoleen tupakoitsijaan
verrattuna, sepelvaltimotautiin sairastumisen riski laskee
tupakoimattoman tasolle

keuhkosyovan riski vahenee puoleen tupakoitsijaan verrattuna
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http://www.stumppi.fi/lopettaminenkannattaa/

Apua lopettamiseen mm. taalta www.stumppi.fi/ ja taalta http://tupakkaverkko.fi/

Alkoholi

Alkoholilla on todettu jotain terveysvaikutuksia, esimerkiksi konjakkia voidaan maarata laakkeeksi
ladkarin toimesta. Alkoholi on kuitenkin pdihde siind missa muutkin. Kohtuullisena maarana
alkoholi tuo mielihyvaa, mutta liiallinen alkoholin kayttd tuo mukanaan paljon riskeja, esimerkiksi
yksi hyvin humalainen kerta voi johtaa tapaturmaan, josta tulee elinikdiset seuraukset. Kerralla
juotu iso alkoholiannos voi my0ds aiheuttaa aivojen vaurioitumista, joka nakyy esimerkiksi
dementian oireina.

Pitempiaikainen alkoholin suurkulutus aiheuttaa taantumista, ajattelun ja hahmottamisen
hairioita, diabetesta seka sydan- ja verisuonitauteja. Lisaksi myds vatsalaukun ja suoliston
sairauksia, esimerkiksi mahahaavaa, erilaisia syopia,
hedelmattomyyttd, impotenssia, munasarjojen
toimintahairioita, osteoporoosia... Lista on pitka.

Yhdella alkoholi annoksella tarkoitetaan

- viinilasillista (12cl)

- yhta keskiolutta tai siideria (33cl=0,33l)
- annosta vakevaa viinia (8cl)

- annosta viinaa (4cl)

Alkoholin riskirajat ovat miehilla maksimissaan 7 annosta
pdivdssa ja yhteensa 24 annosta viikossa. Naisilla riskiraja
pdivdssa on 5 annosta ja viikossa 16. Nama luvut ovat siis
jo riskirajoja eivatka kerro mika on sopiva maara juoda,
vaan ovat jo liikaa.

Al3 kayti alkoholia ja lddkkeitd samanaikaisesti. Et voi tietdd miten ne reagoivat toisiinsa
elimistOssasi, jolloin seuraukset voivat olla terveydellesi vakavat.

Toisinaan on hyva myos miettia miksi juon. Juotko kun kaikki muutkin juovat vai haluatko
kenties uusia kokemuksia? Puratko pahaa oloa? Haetko kavereiden hyvidksyntaa? Haluatko pitaa
vain hauskaa? Naihin kaikkiin kysymyksiin voisi olla myds alkoholiton ratkaisu. Kaikki eivat juo ja
uusia kokemuksia voi saada paljon selvinkin pdin, ja talloin myds muistaa nuo kokemukset
myohemmin. Alkoholi voi antaa hetkellisen helpotuksen pahaan oloon, mutta murheet vain
siirtyvat. Jos et itse voi kasitellda huolia, kannattaa niistd puhua jonkun kanssa. Kavereiden pitaisi
hyvaksya sinut myds selvin pain, jos eivat, niin kannattaa miettia ovatko he todella kavereitasi.


http://www.stumppi.fi/lopettaminenkannattaa/
http://www.stumppi.fi/
http://tupakkaverkko.fi/

Vaikka alkoholi poistaa estoja, olisi hyva pystya nauttimaan elamasta ja sen hauskuudesta ilman
sita.

Jos mietit, onko alkoholille sinulle ongelma, voit testata tilanteesi seuraavilla
kysymyksilla:

- Oletko koskaan ajatellut, etta sinun pitdisi vahentaa juomistasi?
- Onko juomistasi moitittu?

- Oletko koskaan tuntenut syyllisyytta juomisesi tahden?

- Oletko koskaan ottanut krapularyyppya?

Jos vastasit yhteenkaan naista kysymyksista ”kylla”, saattaa alkoholi olla sinulle ongelma.

Huumeet

Jotkut vaittavat, ettd huumeista saa terveyshyotyja. Huumeita ei kuitenkaan turhan takia ole
luokiteltu laittomiksi. Huumeiden kayt6lla on vakavia seurauksia omaan terveyteen ja elamaasi
elamaan, ihmissuhteisiin ja mahdollisuuksiisi.

Esimerkkeja huumeista johtuvista sairauksista ja terveyshaitoista

- ruokahaluttomuus

- vastustuskyvyn heikkeneminen

- ongelmia hengityselimissa

- unettomuus

- persoonallisuushairiot

- aistiharhat, jotka voivat johtaa paniikkitiloihin, aistiharhoihin ja aggressiivisuuteen
- pitkaaikaiset tai elinikdiset virusinfektiot esim. hepatiitti-infektiot ja HIV

Huumeiden kaytolla voi terveydellisten haittojen lisdksi olla muitakin ikavia
vaikutuksia:

- perheen hajoaminen

- ystavien menettaminen

- huumeet rajoittavat rikosten seurauksena, esimerkiksi voit menettaa luottotiedot, passin
tai ajokortin tai mahdollisuuden tyoskennelld jossain tietyissa tyotehtavissa

- kuolema: yliannostuksena, itsemurhana tai likaisten pistosneulojen kautta saatuna
maksatulehduksena ja HIVina

Huumeiden kayttajan elaman osaksi voi tulla myos jatkuva pelko, turvattomuus, vakivalta,
hyvaksikaytto, rikokset... Huumemaailmaan ei kannata lahtea.

Lisaa tietoa paihteista: http://www.paihdelinkki.fi/ ja http://www.yad.fi/



http://www.paihdelinkki.fi/
http://www.yad.fi/

13. Koulu ja tyo

Kouluun hakeminen

Ammatillisen koulutuksen ja lukiokoulutuksen yhteishaussa haetaan ammatillisiin

perustutkintoihin seka kotitalousopetukseen (talouskouluun). Kun haet lukio- tai
ammatilliseen koulutukseen, muista etta jos sinulla on suoritettuna jonkin ammatillinen tutkinto
tai korkeakoulututkinto, et voi hakea yhteishaussa. Aikuiskoulutuksia [6ydat oppilaitosten sivuilta.
Kevaan yhteishaku on helmi-maaliskuun aikana.

Korkeakouluihin haettaessa yhteishaku on syksylla (syyskuussa) vuoden alussa alkaviin
koulutuksiin. Kevaan yhteishaku on maaliskuun aikana.

Lisatietoa yhteishausta oppilaitosten nettisivuilta seka osoitteesta: https://opintopolku.fi/wp/fi/ ja
http://www.opiskelupaikka.fi/Koulutus/Yhteishaku

[YOpa)at
Jos et padse hakemaasi kouluun tai olet tyottdmana ja olet 17-29-vuotias, voit hakea tydpajoihin.

Valintakriteereina ovat oma kiinnostuneisuutesi, sinulla ei ole ammatillista koulutusta seka olet
tyottomana. Tyopajajakso kestdaa 5-6 kuukautta ja saat tyostasi palkkaa.

Sovatek-saation Sauma-starttipaja

- 17-29-vuotiaille

- voit hakea, jos sinulla ei ole ammatillista koulutusta, valmiuksia hakeutua ammatilliseen
koulutuksen tai tydelamaan, sinulla on suuria vaikeuksia opinnoissa parjaamisessa,
valmistumisesi on pitkittynyt tai opintosi ovat keskeytymassa tai keskeytyneet

- tuetaan nuoren tydelama- ja opiskeluvalmiuksien kehittymista

- voit tulla pajalle Sovatek-saation palveluohjauksen kautta, TE-toimiston ja TYP:n kautta,
ammatillisen oppilaitoksen kautta, peruskoulun lisdopetuksen kautta tai hakea itse tai
laheisten ohjaamana

- http://www.sovatek.fi/nuoret.shtml

Hankasalmen nuorisotyopaja Taitotupa

- mahdollisuus tyoharjoitteluun, tyéeldamavalmennukseen, tydkokeiluun seka tyollistymiseen
- 17-29-vuotiaille


https://opintopolku.fi/wp/fi/
http://www.opiskelupaikka.fi/Koulutus/Yhteishaku
http://www.sovatek.fi/nuoret.shtml
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- tyOpajajakso kestaa 1-6 kk
- vaihtoehtoina ATK-ty6paja tai Tekstiilipaja
- http://www.taitotupa.com/

Nuorten taidetyopaja

- tarjoaa tyokokeilua, toimintaa ja ohjausta

- erilaisia toiminnallisia kadentaitojen pajajaksoja, mutta osallistuminen ei edellytad aiempaa
harrastuneisuutta

- avainsanoja ovat yhteiso, toiminta, myonteisyys

- hakuaikana soita pajasta vastaavalle tyontekijalle, jonka kanssa sovitte haastatteluajan

- http://www3.jkl.fi/blogit/taidetyopaja/

Laukaan Vattipaja

- tyOpajojen kdytannon tyon lisaksi menetelmina on myos tyo-, yksilo- ja ryhmavalmennus

- tyomahdollisuuksina muun muassa puu- ja metallity6t, graafiset mediapalvelut, kahvio- ja
siivouspalvelut, kirpputori ja ongelmajatepisteen hoito

- haettaessa ota yhteytta Vattipajan paallikkoon

http://www.laukaa.fi/page.php?hid=137

TYOKoKkeilu

Voit paasta tyokokeiluun, jos sinulla ei ole ammatillista koulutusta tai suunnittelet

alan vaihtoa. Samoin jos olet ollut pitkdan tydttémani, tydkokeilussa voidaan selvittia, millaista
tukea tarvitset paastaksesi takaisin tydmarkkinoille.

- Tyokokeilun kesto riippuu tilanteestasi. Usein 1-3 kuukautta on riittdva aika, mutta
pisimmillaan voit olla samassa paikassa tyokokeilussa 6kk. Kaiken kaikkiaan voit olla
tyokokeiluissa enintdaan 12 kuukautta.

- Tyota tehddan enintdan viitena paivana viikossa ja 4-8 tuntia paivassa.

- Tyokokeilu ei ole tyésuhde.

- Tyokokeilun ajalta sinulle maksetaan tyottomyysetuutta (esimerkiksi tydmarkkinatukea).


http://www.taitotupa.com/
http://www3.jkl.fi/blogit/taidetyopaja/
http://www.laukaa.fi/page.php?hid=137

TYOnhaku

Jos et opiskele tai sinulla ei ole ty6paikkaa, ilmoittaudu tyottémaksi tyonhakijaksi Tyo- ja

elinkeinotoimistossa (TE-toimisto) tai Internetin kautta osoitteessa
https://asiointi.mol.fi/omaasiointi/?kieli=fi tai ota yhteytta itse toimistoon.

Lisatietoja tyottomaksi ilmoittautumisesta: http://www.te-
palvelut.fi/te/fi/tyonhakijalle/jos jaat tyottomaksi/toimi nain/index.html

Toita kannattaa etsid myos itse aktiivisesti TE-toimiston lisdksi. Vapaita tyopaikkoja [oytyy

osoitteesta: http://www.mol.fi/tyopaikat/tyopaikkatiedotus/haku/

Tyota haettaessa sinulta pyydetaan usein CV eli ansioluettelo seka tyohakemus.
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CV:n tarkoitus on kertoa sinun ty6- ja koulutustaustastasi sekd osaamisestasi. Pituus on yleensa 1-

2 sivua, ei pitempi, jotta se on helppo lukea. Muista tarkistaa CV huolella kirjoitusvirheista ja

huolehdi, ettad CV on selked ja helppolukuinen.

Tyohakemuksella haet itsedsi kiinnostavaan tyohon:

Joihin tyopaikkoihin haetaan netissa taytettavalla sahkdisellda lomakkeella. Usein tydnantajat
saavat todella paljon tydhakemuksia, joten kannattaa soittaa vield peraan ja kysya tyopaikkaa
puhelimitse. Nain tydnantaja huomioi ja muistaa sinut paremmin miettiessaan, kenet palkkaa

toihin.

Pa svenska Vahti  Mobiiliversio  Ohje

TE-palvelut
tjanster| services

Lataa mobiilisovellus alypuhelimeesi

Tama on Avoimet tyopaikat -palvelun uusi versio. Anna palautetta palautelomakkeella.

HAKU

Alue: Keski | limoitettu: Kaikki : Mukana

Hakutuloksia: 388

Rajaa hakutuloksia @

Voit tarkentaa Valitse i ista ne,

jotka haluat nahd# ja paina Rajaa

RAJAA Poista kaikki rajaukset

Ammattiala A

[valitse kaikki

DArkk\lsndn, suunnittelijat ja maanmittaajat (2)

[ Avustavat kaivos- ja rakennustydntekijat (4)

[ Avustavat keittid- ja ruokatydntekijat (5)

(] Fysiikan, kemian ja teknisten alojen asiantuntijat
(10)

[CIHallinnon erityisasiantuntijat (7)

I Henkilo- ja pakettiauton- seka moottoripydrankuli. (2)
[ClicTalan teknikot ia kavitaiatukinenkilét (1)

Palvelussa yhteensé 11019 ilmoitusta Muuta hakua

rss @ Tee hausta tyopaikkavahti

Lajittelu| Haku paatyy |~ Naytd|25 |+

11213]1415]... >
Yrittajd [ osakas
Apps4Tablet Oy, Jyvaskyld, Haku paattyy 14.10.2014, kokoaikatyd, yli 12 kuukautta

Esittelija/Edustaja Phealth -tuotteelle
Phealth, Jyvaskyla, Haku paattyy 14.10.2014, muu osa-aikatyd, yli 12 kuukautta

Vuerolaitosmies
Sammet Asennus Oy, Jyvaskyla, Haku paattyy 14 10 2014, kokoaikatyd, yli 12 kuukautta

Henkilékohtainen avustaja
Heinamaki Timo, Muurame, Haku paattyy 14.10.2014, osapaivatyd. yli 12 kuukautta

Ekstrakokki

Fazer Food Senvices Oy, Jamsa, Haku paattyy 14.10.2014 klo 00:00, osapaivatyd, yli 12 kuukautta,

Tanvittaessa toihin kutsuttava

Ryhmaliikuntachjaaja

Tikkakosken Voimistelu- ja Liikuntaseura ry, Jyvaskyla, Haku paattyy 14 10 2014, iltaty6. 6 - 12 kk,

Tee jokaiseen tydpaikkaan oma hakemus, jossa nakyy etta haet juuri kyseista tyota.
Tarkoituksenasi on saada kutsu tyohaastatteluun.
Herata tyonantajan mielenkiinto jo heti hakemuksesi alussa ja pida se loppuun saakka.
Vastaa tyohakemuksessasi varsinkin niihin asioihin, joita tyonhakuilmoituksessa vaaditaan.
Kerro omasta osaamisestasi, mutta jos sinulla ei ole paikkaan vaadittavaa tyokokemusta,
korosta koulutustasi ja henkilokohtaisia piirteitasi (ahkera, tunnollinen...).

Sopiva pituus hakemukselle on noin 1 A4d-sivu, ei pitempi.

n_nnon.urnu # Download on the
P Google play L App Store

[

[


https://asiointi.mol.fi/omaasiointi/?kieli=fi
http://www.te-palvelut.fi/te/fi/tyonhakijalle/jos_jaat_tyottomaksi/toimi_nain/index.html
http://www.te-palvelut.fi/te/fi/tyonhakijalle/jos_jaat_tyottomaksi/toimi_nain/index.html
http://www.mol.fi/tyopaikat/tyopaikkatiedotus/haku/
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TYOHAKEMUS Paivays

Oma nimi

Katuosoite

Postinumero ja postitoimipaikka
Puhelin

Sahkdposti

Yrityksen nimi
Henkilo jolle hakemus on osoitettu
Osoite

Viittaus (Mista kuulit avoimesta tyopaikasta, esim. "Viitaten ilmoitukseenne paikallislehdessa")
OTSIKKO (Haettava virka / toimi / tyotehtéva)

Kerro ensimmaisessa kappaleessa miksi haet kyseiseen tydpaikkaan ja miksi olisit oikea henkil6 siihen. On
tarkeda herattaa tyonantajan kiinnostus jo ensimmaisessa kappaleessa. Korosta siis kiinnostustasi juuri
kyseiseen tyopaikkaan ja miksi sinut kannattaisi palkata (mitd hyotya sinusta on yritykselle).

Tuo toisessa kappaleessa esiin taustasi ja osaamisesi. Tarkoitus on tuoda ilmi patevyytesi haettavaan
tyopaikkaan. Mita alan tyokokemusta ja koulutusta sinulla on? Pyri vastaamaan ilmoituksessa esitettyihin
vaatimuksiin ja toiveisiin ja miten sina taytat ne.

Kolmannessa kappaleessa voit kertoa muista hyvistda ominaisuuksistasi tyontekijana ja hieman itsestasi ja
luonteestasi. Tuo esille ominaisuuksia ja luonteenpiirteita joista on hyotya haettavassa tyépaikassa. Muista
etta hyva tydhakemus on aina raataloity ilmoituksen mukaan.

Lopetuskappaleessa pohjustat jatkoa tyonhakuprosessissa. lIlmoita halukkuutesi tulla tyéhaastatteluun.
Tassa voit myos esittda palkkatoiveesi mikali sellaisen esittamista on pyydetty.

Ystavallisin terveisin

(Allekirjoitus)
Oma nimi

LITTEET
Ansioluettelo

http://ansioluettelo.net/tydhakemusmalli/



http://ansioluettelo.net/työhakemusmalli/

Etunimi Sukunimi ANSIOLUETTELO/CV
Syntymaaika

Jakeluosoite

00000 Postitoimipaikka

000 — 000 0000 5.2.2013
sahkoposti@osoitteesi.fi

KOULUTUS
Oppilaitos, valmistusmisvuosi
Tutkinto
Erikoistuminen, pddaineet, sivuaineet, lopputytn aihe.
Oppilaitos, 100/120 op. (suoritetut/vaadittavat opintopisteet, mikali kesken)
Tutkinto
Aloitusvuosi, erikoistuminen, pééaineet, sivuaineet, lopputytn aihe, arvioitu
valmistumisaika.
Kurssi tai muu vastaava, kesto
Kurssin kuvaus
TYOKOKEMUS
Tydnantaja, 09/2008 —
Tyonimike
Tybnkuvaus yhdella kahdella lauseella.
Mahdollinen saavutus ja/tai erikoisosaaminen ty6hon liittyen.
Tydnantaja, 01/2006 — 08/2008
Tyonimike
Tybnkuvaus yhdella kahdella lauseella.
Mahdollinen saavutus ja/tai erikoisosaaminen ty6hon liittyen.
Tybnantaja, kesatyo 2008
Tyonimike (esim. freelancer, vapaaehtoistyd)
Tyonkuvaus yhdella kahdella lauseella seké tydn kesto.
KIELITAITO
suomi aidinkieli
englanti erinomainen
ruotsi sujuva
saksa perusteet
Lisatietoja, esim opiskelijavaihto, ulkomailla kaytetty tydkieli tai ammattisanaston
erikoisosaaminen.
IT-TAIDOT
Ohjelmisto hyva
Ohjelmisto perusteet
Ohjelmointikieli
Vaihtoehtoinen, tarkempi kuvaus osaamisen tasosta.
LUOTTAMUSTEHTAVAT

Jarjesto, 09/2008 — 10/2009
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Luottamustehtava
Kuvaus luottamustehtavasta seka mahdollinen saavutus tehtavassa.

LISATIETOJA

Saavutukset
Palkinnot, huomionosoitukset ja vastaavat yksinkertaisena listana seké mahdollisine
lisatietoineen.

Harrastukset

Harrastukset listauksena. Ei valttaméaton tieto.

Varusmiespalvelus
Mikali varusmieskoulutuksessasi tai siviilipalvelusta suorittaessa olet saanut
koulutusta, josta koet olevan hyttya myos tydelamassa (esimerkiksi
yhdistelméajoneuvon kuljettaja, suurtalouskokki tms.), niin se kannattaa mainita
CV:ssa. Ei valttamaton tieto ja ilmoittaminen perustuu taysin vapaaehtoisuuteen.
Luonne
Kuvaus luonteestasi, esimerkiksi miten edelliset tydnantajasi ovat sinua kuvailleet. Ei
valttdmaton tieto.

SUOSITTELIJAT
Etunimi Sukunimi, tyénimike, toimipaikka
Tarkennus suosittelijan patevyyksista seka kytkéksesta sinuun, esim.
erikoisopettaja, osaston esimies tms.
Suosittelijan puhelinnumero ja sédhkdpostiosoite

www.henkilostotalo.fi/cv_mallipohja.doc



http://www.henkilostotalo.fi/cv_mallipohja.doc
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TYOhaastattelu

Jos sinut kutsutaan tyohaastatteluun, kannattaa siihen valmistautua hyvin.

- Pukeudussiististi ja edustavasti.

- Ota mukaasi haastatteluun todistukset, jotka olet saanut mahdollisista aikaisemmista
toistd, harrastuksista tai esimerkiksi lukion tai ammattikoulun paattétodistus.

- Ole ajoissa haastattelussa. On parempi olla vaikka vahan etuajassa kuin juosta viime tipassa
tai jopa myohassa paikalle.

- Kun menet haastattelupaikalle, ilmoita reippaasti kuka olet ja etta olet tullut
ty6haastatteluun. Sinut ohjataan eteenpadin, joko odottamaan tai suoraan haastattelijalle.

- Jos sinua katelldan, kattele reippaasti, ei vetelasti tai toisen sormia murskaten.

- Varaudu siihen, etta sinun pitda kertoa itsestdsi, mahdollisesti jopa kehua tai kertoa, mihin
asioihin tarvitsisit vield kehitysta. Ole rehellinen, mutta mieti kuitenkin mita kaikkea
kannattaa kertoa ja mita ei.

- Myos sina saat kysya tyohon liittyvia kysymyksia. Eli kysy, jos sinua askarruttaa jokin asia
hakemassasi tyossa.

- Haastattelun paatteeksi sinulle kerrotaan paasetko toihin vai et, tai ottavatko he yhteytta
sinuun myéhemmin.

Ty6haastattelu on ennen kaikkea vaikutuksen tekemista. Pyri siis tekemé&in
tyonantajaan hyva vaikutus.

Tsemppia!!

Nuorisotakuu

Nuorisotakuu koskee alle 25-vuotiaita. Sen on tarkoitus taata tyo- tai tydkokeilupaikka,
opiskelupaikka, tydpaja- tai kuntoutuspaikka viimeistaan kolmen kuukauden paasta siita, kun olet

ilmoittautunut tyottomaksi tydnhakijaksi TE-toimistossa. Ohjeet tyottomaksi ilmoittautumisesta
I6ytyy kansion Tydnhaku-kohdasta sivulta 61.

Nuorisotakuu

- antaa sinulle mahdollisuuden, vaikka sinulla ei olisi tyota tai koulutusta
- edistdaa mahdollisesti tyollistymistdsi ja kehittdad ammattitaitoasi
- lisda ja vahvistaa taitojasi itsendiseen eldamaan.



1¢. Cosiaaliset suhteet

Ihminen on luotu sosiaaliseksi, mutta jotkut ovat sosiaalisempia kuin toiset. Toiset
haluavat olla koko ajan jonkun kaverin kanssa, toiset tarvitsevat enemman omaa rauhaa.

Ihmisella on eri tilanteissa ja eri seurassa erilaisia rooleja, ja tdma on ihan normaalia. Jossain
porukassa saatat olla se kovaaanisin, mutta jossain toisessa porukassa seurailet tilanteita
enemman sivusta. Jollekin kaverille saatat olla se, jolta kysytdan apua, mutta toisinaan joudut
pyytdmaan apua itse joltain toiselta.

Kun muutat omaan asuntoon, sielld sind vastaat siita, keita sinulle tulee kyldan. Muista, etta
vieraat saavat tulla vain sinun luvallasi.

YKSinaisyys

Kun muutat yksin omaan asuntoon, saattaa

asunnossa tuntua hiljaiselta. Olet tottunut
nuorisokodissa siihen, ettda ymparilla on muita
nuoria ja aina joku aikuinen paikalla. Nyt
asunnossa olet vain sind. Ajatus saattaa tuntua
pelottavalta, mutta yksindisyyden tunne voi
helpottaa, kun hyvaksyt asian. Jokainen joutuu
olemaan joskus yksin.

Yksindisyys voi tuntua voimakkaimmin koulu- tai
tyopaivan jalkeen, kun on ollut tekemisissa
useiden ihmisten kanssa ja ollut ihmisten
ympardéimana. Kun vapaa-aika koittaa kotona,
yksindisyys iskee. Yksindisyyden tunnetta voi
helpottaa keksimalla itselle jotain tekemista tai
laittamalla taustalle musiikkia tai television
paalle, mutta toisinaan on ihan hyva pysahtyakin

ja olla yksin omien ajatusten kanssa.

Jos yksinaisyys tuntuu ylitsepadasemattomalta asialta, voi siihen hakea apua.

Yksinaisyydesta voi lukea lisdd mm. taalta: https://www.nyyti.fi/tietoa/yksinaisyys/



https://www.nyyti.fi/tietoa/yksinaisyys/
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Kaverit

Joskus yksindisyys voi olla pitkdaikaisempikin tunne, jos sinulla ei ole kavereita. Totuus kuitenkin
on, ettd kukaan ei tule sinua kotoa pyytamaan kaveriksi, yleensa ainakaan. Silloin kun haluaa saada
uusia ystavia, taytyy itse olla aktiivinen, vaikka ajatus vieraalle tai puolitutulle ihmiselle
puhumisesta voi tuntua pelottavalta.

Helpoiten uusiin ihmisiin tutustuu paikassa, jossa ollaan saman kiinnostuksen

kohteen aarelld, esimerkiksi joissain harrastuksissa tai vaikka yhteisen kaverin luona. Kun alat
tutustua uuteen ihmiseen, ole oma itsesi. Sinun ei tarvitse esittda mitaan muuta kuin mita itse
todellisuudessa olet. Muuten ystavyyssuhteenne kay sinulle todella raskaaksi, kun aina pitaa
esittda jotain muuta mita todellisuudessa onkaan.

Toiset ovat ulospain suuntautuneita ja tutustuvat helposti uusiin ihmisiin, toiset

taas ujompia ja tutustumiseen voi menna aikaa. Al ole itsellesi liian ankara, vaan anna
sinulle my6s mahdollisuus epdonnistua ja yrittda uudelleen. Jos kasvokkain jutteleminen tuntuu
alussa jannittavalta, voitte vaihtaa kuulumisia myos viestittelemalld esimerkiksi Facebookissa,
tekstiviesteilld tai What’'s up:issa. Nain saatte keskustelua aikaan, josta voi olla helpompi jatkaa
kun tapaatte kasvotusten. Muista kuitenkin, etta kirjoitetut viestit ei ole niin itsestaan selvia.
Vaarinymmarryksia voi tulla helposti, kun ei nde toisen ilmeita tai kuule danenpainoja. Myos jos
toinen ei heti vastaa (on vaikka juuri silloin suihkussa eika voi vastata), ei kannata tehda suoraan
johtopaatosta: “no niin, nyt hanta ei kiinnostakaan jutella kanssani”.

Ihmiset arvostavat ystavallisyyttd, luotettavuutta, hienotunteisuutta,

epaitsekkyytta... Voit itsekin miettid, millaisen haluaisit ystivési olevan. Yrit3 siis itse olla myds
sellainen omille ystavillesi. Vastaavasti juoruilua, liiallista uteliaisuutta ja itsekeskeisyytta seka
toisen hyvaksikayttamista (esimerkiksi toisen luona jatkuvasti syomista tai tietaa etta kaveri ei
osaa kieltaytya pyynnostasi) ei hyvaksyta.

Ystavaa tulee myos kuunnella, ei

pelkastaan kuulla. N&illd sanoilla on selva
ero: kuuleminen on sita, etta kuulet kylla mita
toinen sanoo, mutta et kiinnita siihen
juurikaan huomiota. Kuunteleminen tarkoittaa
puolestaan sitd, miten ajattelet ja huomioit
sen, etta sinulle puhutaan, osoitat etta
kuuntelet (katsot silmiin, nyokyttelet tai
pudistat paatasi, ilmeilet) ja teet kysymyksia

tai vastaat. Ystavyys on vastavuoroisuutta.



Toisinaan tulee myos riitoja, mutta ne tulee selvittda puhumalla. Huutaminen tai
mykkakoulu ei auta, asiat tulee selvittda keskustelemalla, jolloin kumpikin voi sanoa oman
mielipiteensa ja voitte yhdessa miettid, mika olisi tilanteeseen paras ratkaisu.
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15. Vapaa-aika

Harrastukset

Harrastukset tuovat elamaan iloa, mielenkiintoista tekemistd ja mahdollisesti uusia kavereita.

Harrastaa voi monipuolisesti, pienella rahalla tai maksamalla jonkin verran jasenyyksista. Tahan on
listattu hintatason mukaan joitakin harrastuksia.

llmainen

- kaikenlainen lenkkeily ja luonnossa lilkkkuminen (luontopolkuja: Laajavuoren,
Kangasvuoren, Palokassa Touruvuoren ja Kuokkalassa Sippulanniemen luontopolku)

- talvisin hiihto, luistelu

- kesaisin uinti, pyoraily

- Nuorten Liikuntalaturi 13-19-vuotiaille: erilaisia liikuntamuotoja ilmaiseksi Jyvaskylan
alueella, tunneille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon
lisatietoja: http://www.jyvaskyla.fi/liikuntalaturi

- vapaaehtoistyo (Jyvaskylan seurakunta ja
Palveluoperaatio Saapas, SPR:n ystavatoiminta,
Jyvaskylan kaupungin Vapari-toiminta esim. kaveriksi
vanhukselle, Jelmu ry:lle Lutakon henkildkuntaan...)

- Kulttuurikeskus Siperian tarjonta: esimerkiksi syksylla
2014 Avoin sirkusryhma, nayttelemistd, RockAll-
kuoro, Body&Soul Dance, Improvisaatioteatteriryhma
Mieleton Sitruuna... Lisatietoja:
http://www.siperia.info/uusi/viikkokalenteri

- lukeminen (kirjastosta lainaat ilmaiseksi)
- muodostakaa kavereiden kanssa joukkueet ja
pelatkaa jalkapalloa, jaakiekkoa,

lentopalloa/beachvolleyta (esim. Jyvaskylan alueen
liikuntapuistot osoitteessa http://www.jyvaskyla.fi/liikunta/puistot)

- frisbeegolf (pitda ostaa kiekot, kahdellakin pdasee jo alkuun)
- piirtdminen/maalaaminen

- kirjoittaminen

- geokatkoily

- skeittaaminen

- Jyvdskyldssa museoihin ilmaiseksi perjantaisin


http://www.jyvaskyla.fi/liikuntalaturi
http://www.siperia.info/uusi/viikkokalenteri
http://www.jyvaskyla.fi/liikunta/puistot
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Kohtuullisella hinnalla

- Jyvaskylan kansalaisopiston tarjoamat kurssit (kddentaitoja, tanssia, musiikkia, kielia...),
tarjolla on yksittaisia kursseja seka koko lukukauden (syyskausi/kevatkausi) mittaisia
kursseja. Hinnat ovat 30-70€. Vaatii ilmoittautumisen.
http://www.jyvaskyla.fi/kansalaisopisto

- Partio, vuoden jasenmaksu n. 60-70€

- Uinti, esim. 10 kerran sarjakortti AaltoAlvariin 81€, sisdltdaa ohjatut ryhmat, kuntosalin,
kylpylan palvelut ja uinnin http://www.jyvaskyla.fi/aaltoalvari

- harrastelijateatterit esim. Jyvaskylan huoneteatteri (15€/vuosi), Impropaatti ry (60€/50€
syyskuusta toukokuuhun) http://www3.jkl.fi/hakemisto/kulttuuri/sivu.php/alaalue/149

- leipominen/ruoanlaitto

- Galleria Ratamo, grafiikan ja valokuvauksen kursseja http://www.jyvaskyla.fi/ratamo

Kalliimpaa

- Parkour, vuoden ajan 42€/kk http://www.parkourakatemia.fi/

- kamppailulajeja Jigotai ry:n kautta esim. judo (260€/vuosi seka judopuku 50-80€), ju-jutsu
(150€/vuosi), karate (100€/vuosi), kickboxing (100€/vuosi + vakuutus ja lisenssi 55€ +
varusteet n. 170€), taiji (peruskurssi 40-80€, vuosimaksu 100€) http://www.jigotai.fi/main/

- Jyvaskylan Naisvoimistelijat, lukukausi 90-145€ http://www.jnv.fi/

- Jyvaskylan kaupungin kuvataidekoulu, tydpajaopinnot 14-18 v. 155€/lukukausi,
aikuisopinnot yli 19 v. 170€/lukukausi http://www.jyvaskyla.fi/kuvataidekoulu

Vaikuttaminen

Kun taytat 18 vuotta, saat oikeuden danestaa erilaisissa vaaleissa. Adnestiminen on

tapa vaikuttaa omaa elamaa koskeviin paatoksiin, joita danestamasi tahot tekevat. Jos et pida
jostain eduskunnan tekemista paatoksesta, etka ole aanestanyt eduskuntavaaleissa, voit katsoa
peiliin. Jos olisit ddnestdnyt vaaleissa, olisi adnestamasi henkilé mahdollisesti padssyt eduskuntaan
ja tekemaan paatoksia, jotka ovat sinulle tarkeita.

Vaaleja

- Presidentin vaalit, joka 6. vuosi

- Eduskuntavaalit, joka 4. vuosi

- Europarlamenttivaalit, joka 5. vuosi
- Kunnallisvaalit, joka 4. vuosi

- Seurakuntavaalit, joka 4. vuosi


http://www.jyvaskyla.fi/kansalaisopisto
http://www.jyvaskyla.fi/aaltoalvari
http://www3.jkl.fi/hakemisto/kulttuuri/sivu.php/alaalue/149
http://www.jyvaskyla.fi/ratamo
http://www.parkourakatemia.fi/
http://www.jigotai.fi/main/
http://www.jnv.fi/
http://www.jyvaskyla.fi/kuvataidekoulu
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Vaikuttaa voi myos osallistumalla yhteiskunnalliseen keskusteluun seka

kansalaistoimintaan. Yhteiskunnallisella keskustelulla tarkoitetaan esimerkiksi
mielipidekirjoituksen kirjoittamista lehteen. Kansalaistoiminta puolestaan tarkoittaa vapaaehtoista
toimintaa yhteiskunnan hyvaksi. Voit siis itse osallistua vapaaehtoistoimintaan, jonka koet
tarkeaksi ymparoivan yhteiskunnan kannalta, oli se sitten luonnonsuojelua tai ystavatoimintaa tai
vaikka katupartiointia pdihtyneiden nuorten auttamiseksi perjantai-iltaisin.
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16. Tarkeitd paikkoja ja Yhteystietoja

KELA
Osoite: Vapaudenkatu 40-42, 40100 Jyvaskyla
Postitusosoite: PL 238, 40101 Jyvaskyla

Toimistoon ei voi soittaa. Katso palvelunumerot
osoitteesta http://www.kela.fi/palvelunumerot

Aukioloajat: Ma 9.00 - 16.00

Ti9.00 - 17.00

Ke 9.00 - 16.00
To9.00 - 16.00

Pe 9.00 - 16.00

TYO- JA ELINKEINOTOIMISO eli TE-TOIMISTO (tyokkari)
Osoite: Vapaudenkatu 58 A, 40100 Jyvaskyla
Postitusosoite: PL 400, 40101 Jyvaskyla
Tyonhakijat klo 8.00-16.15

puh. 0295 046 002

POLIISI

Poliisiasema: Urhonkatu 1, PL 59, 40101 Jyvaskyla
Puh. 0295 414 803

Poliisipaivystys on avoinna ma - pe klo 9-15



http://www.kela.fi/palvelunumerot
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Lupatoimisto (passi, ajokortti...): Urhonkatu 2, 40100
Jyvaskyla

p. 0295 414 802
Aukioloajat: ma klo 8-16.15
ti klo 9-16.15

ke klo 8-16.15

to klo 9-17

pe klo 8-16.15

SOSIAALITOIMISTOT
Hannikaisenkadun sosiaaliasema
Hannikaisenkatu 37, PL 583, 40100 Jyvaskyla

Aukioloajat: ma-pe klo 9-15.30.

Puhelinnumerot palvelualueesi (asuinalueesi

postinumeron) mukaan. Tarkista alueesi osoitteesta
http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/sosiaaliasemat/hannikaisenkatu

Tapionkadun sosiaaliasema
Tapionkatu 8, PL 486, 40101 Jyvaskyla
puh. (014) 266 3478

Aukioloajat: ma-pe klo 8.00-15.30



http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/sosiaaliasemat/hannikaisenkatu
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VETURITALLIT
Veturitallinkatu 6, 40100 Jyvaskyla

p. 014 266 4239 (Miia Lyyra,
nuorisonohjaaja)

http://veturitallit.jyvaskyla.fi/

RIKOSUHRIPAIVYSTYS

p. 0203 16116

ma-ti klo 13-21 ja ke-pe klo 17-21

(puhelun hinta matkapuhelimesta soitettuna on 8.35 snt / puhelu + 17,17 snt / min)

http://www.riku.fi/fi/etusivu/

KRIISIKESKUS MOBILE
Asemakatu 2, 2. krs, 40100 Jyvaskyla
p. 014-266 7150 (24h/vuorokausi)

http://www.kriisikeskusmobile.fi/

NUORTENLATURI

Tietoa muun muassa Jyvakylan tapahtumista, kursseista ja harrastusmahdollisuuksista nuorille,
seka tietoa erimerkiksi asumisesta, opiskelusta ja ihmissuhteista.

http://www.nuortenlaturi.fi/



http://veturitallit.jyvaskyla.fi/
http://www.riku.fi/fi/etusivu/
http://www.kriisikeskusmobile.fi/
http://www.nuortenlaturi.fi/

17. Ohjaajalle

Itsendistymiskansio: Nuoren kanssa ldapikaydyt asiat
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Aihe

Kayty lapi

Huomioita

1. Itsendistyminen

2. Jalkihuolto

3. Huoltamo

4. Asumisharjoitteluasunto

Yleiset kdytannot Sienitiella

Muita

Ohjaajan rooli

Sienitien saannot

Sopimus asumisharjoittelusta
Sienitielld

Yleisid pohdintoja
asumisharjoittelusta

5. Ennen omaan kotiin
muuttamista

Asunnon etsiminen

Muuttoilmoitus

Muuta muistettavaa

6. Muuttaminen omaan
kotiin

Kalusteet, kodinkoneet ja tavarat

Muuttolaatikot

Asunnon hoito

7. Péivaohjelma

8. Oman asunnon saannot
ja naapureiden
huomioiminen

9. Ha&ato

10. Oma talous, laskut ja
velkaantuminen

Tuet

Palkkatyot ja verokortti

Laskut ja verkkopankki

Tulot ja menot (taulukko)

Pikavipit ja —lainat, rahapelit

Saastovinkit

11. Kodin askareet

Siivoaminen

Pyykinpesu

Ruoanlaitto

Resepteja

Kierrattaminen

12. Oma terveys ja hygienia
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Hygienia

Uni

Ruokailutottumukset

Liikunta

Ensiapu ja omat ladkkeet

Laakariin?

Seksuaalisuus

Pdihteet

13. Koulu ja tyo

Kouluun hakeminen

TyOpajat

Tyokokeilu

Tyonhaku

Tyohakemus

Ansioluettelo

TyOhaastattelu

Nuorisotakuu

14. Sosiaaliset suhteet

Yksindisyys

Kaverit

15. Vapaa-aika

Harrastukset

Vaikuttaminen

16. Tarkeita paikkoja ja
yhteystietoja
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Lahteet

Muuttaminen

http://www.niemi.fi/fi/muutto-ohjeita/ohjeita-kotimuuttoa-varten/

Haato

http://www.asumisenabc.fi/tunne oikeutesi/vuokrasopimus/#purkaminen

Tuet

http://www.kela.fi/documents/10180/578772/0piskelu+ja+asevelvollisuus Numero2013 suomi.pdf/661d
4884-ed81-4246-9257-edfb8144f077

http://www.kela.fi/documents/10180/1454076/Esite Opiskelu ja asevelvollisuus Kela.pdf/03f25842-
3164-49c8-860b-416€9e29c099

http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/toimeentulotuki/hakeminen

http://www.stm.fi/toimeentulo/tuet ja etuudet/toimeentulotuki

Siivous

https://peda.net/pori/kaarisillan-koulu/markon-luokka/Kotitalous/Kuvitus/grafiikat3/grafiikat2/pjns

https://peda.net/oppimateriaalit/e-oppi/ylakoulu/Kotitalous/Kuvitus/Kuvitus/grafiikat3/grafiikat2/sjns2

Jatteenlajittelu

http://files.kotisivukone.com/imasa.kotisivukone.com/tiedostot/kodin jtteiden lajitteluohjeet.pdf

http://www.pirkanmaan-jatehuolto.fi/Tietori/vaarallinenjate lajittelu

http://www.jyvaskyla.fi/jate/kodinjatteet/ongelmajatteet

Ruokatottumukset

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00935

http://www.rasvatieto.fi/tietoa-rasvasta/kovat-ja-pehme%C3%A4t-rasvat-0



http://www.niemi.fi/fi/muutto-ohjeita/ohjeita-kotimuuttoa-varten/
http://www.asumisenabc.fi/tunne_oikeutesi/vuokrasopimus/#purkaminen
http://www.kela.fi/documents/10180/578772/Opiskelu+ja+asevelvollisuus_Numero2013_suomi.pdf/661d4884-ed81-4246-9257-edfb8144f077
http://www.kela.fi/documents/10180/578772/Opiskelu+ja+asevelvollisuus_Numero2013_suomi.pdf/661d4884-ed81-4246-9257-edfb8144f077
http://www.kela.fi/documents/10180/1454076/Esite_Opiskelu_ja_asevelvollisuus_Kela.pdf/03f25842-3164-49c8-860b-416e9e29c099
http://www.kela.fi/documents/10180/1454076/Esite_Opiskelu_ja_asevelvollisuus_Kela.pdf/03f25842-3164-49c8-860b-416e9e29c099
http://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/toimeentulotuki/hakeminen
http://www.stm.fi/toimeentulo/tuet_ja_etuudet/toimeentulotuki
https://peda.net/pori/kaarisillan-koulu/markon-luokka/Kotitalous/Kuvitus/grafiikat3/grafiikat2/pjns
https://peda.net/oppimateriaalit/e-oppi/ylakoulu/Kotitalous/Kuvitus/Kuvitus/grafiikat3/grafiikat2/sjns2
http://files.kotisivukone.com/imasa.kotisivukone.com/tiedostot/kodin_jtteiden__lajitteluohjeet.pdf
http://www.pirkanmaan-jatehuolto.fi/Tietori/vaarallinenjate_lajittelu
http://www.jyvaskyla.fi/jate/kodinjatteet/ongelmajatteet
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00935
http://www.rasvatieto.fi/tietoa-rasvasta/kovat-ja-pehme%C3%A4t-rasvat-0
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Paihteet

http://www.paihdelinkki.fi/pikatieto/?c=Tupakka

http://www.yths.fi/terveystieto ja tutkimus/terveystietopankki/11/alkoholi - juonko liikaaa

http://www.mll.fi/nuortennetti/paihteet/alkoholi/jos juot niin miksi/

http://www.kohtuullisesti.fi/kohtuukayton-rajat/paljonko-on-liikaa/

http://www.paihdelinkki.fi/pikatieto/?c=Alkoholi

http://www.sanohuumeilleei.net/fi/ongelmia.html

http://www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/371-huumeiden-kayttajien-terveysneuvontapalvelut

Koulutus ja tyo

http://www.sovatek.fi/nuoret.shtml

http://www.opiskelupaikka.fi/Koulutus/Yhteishaku

http://www.nuortenlaturi.fi/tietoaarkeen/tyolelama/tyottomalle

http://www.taitotupa.com/

http://www3.jkl.fi/blogit/taidetyopaja/

http://www.kstpy.org/uploads/kstpy/pajahakemisto/vattipaja.pdf

http://www.laukaa.fi/page.php?hid=137

http://uraneuvonta.monster.fi/cv-hakemuskirjeet/esimerkkeja-

hakemuskirjeista/esimerkki hakemus/article.aspx

http://www.henkilostotalo.fi/tyonhakija/ansioluettelo-eli-cv-malli/

http://tyopaikat.oikotie.fi/tyontekijalle/artikkelit/millainen-on-hyva-tyohakemus

http://www.nuorisotakuu.fi/nuorisotakuu/tietoa takuusta

https://www.tem.fi/tyo/tyonvalitystilasto/maaritelmat taulukot ja kuviot/palvelut

http://palkkatuki.fi/tyollistymiseen/tyokokeilu/

Sos. suhteet

https://www.nyvti.fi/tietoa/yksinaisyys/yksinaisyyden-hyvaksyminen-osaksi-omaa-elamaa/



http://www.paihdelinkki.fi/pikatieto/?c=Tupakka
http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/11/alkoholi_-_juonko_liikaaa
http://www.mll.fi/nuortennetti/paihteet/alkoholi/jos_juot_niin_miksi/
http://www.kohtuullisesti.fi/kohtuukayton-rajat/paljonko-on-liikaa/
http://www.paihdelinkki.fi/pikatieto/?c=Alkoholi
http://www.sanohuumeilleei.net/fi/ongelmia.html
http://www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/371-huumeiden-kayttajien-terveysneuvontapalvelut
http://www.sovatek.fi/nuoret.shtml
http://www.opiskelupaikka.fi/Koulutus/Yhteishaku
http://www.nuortenlaturi.fi/tietoaarkeen/tyolelama/tyottomalle
http://www.taitotupa.com/
http://www3.jkl.fi/blogit/taidetyopaja/
http://www.kstpy.org/uploads/kstpy/pajahakemisto/vattipaja.pdf
http://www.laukaa.fi/page.php?hid=137
http://uraneuvonta.monster.fi/cv-hakemuskirjeet/esimerkkeja-hakemuskirjeista/esimerkki_hakemus/article.aspx
http://uraneuvonta.monster.fi/cv-hakemuskirjeet/esimerkkeja-hakemuskirjeista/esimerkki_hakemus/article.aspx
http://www.henkilostotalo.fi/tyonhakija/ansioluettelo-eli-cv-malli/
http://tyopaikat.oikotie.fi/tyontekijalle/artikkelit/millainen-on-hyva-tyohakemus
http://www.nuorisotakuu.fi/nuorisotakuu/tietoa_takuusta
https://www.tem.fi/tyo/tyonvalitystilasto/maaritelmat_taulukot_ja_kuviot/palvelut
http://palkkatuki.fi/tyollistymiseen/tyokokeilu/
https://www.nyyti.fi/tietoa/yksinaisyys/yksinaisyyden-hyvaksyminen-osaksi-omaa-elamaa/
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Harrastukset

http://www.jyvaskyla.fi/ymparisto/polut#Touruj

Tarkeita paikkoja

http://www.koppari.fi/palvelut/te-toimisto/

http://www.kela.fi/palvelupisteen-haku

http://www3.jkl.fi/esteeton/index.php/paikat/jyvaskylan-poliisiasema

http://www3.jkl.fi/esteeton/index.php/paikat/jyvaskylan-poliisiasema-lupayksikko

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jyv%C3%A4skyl%C3%A4 - Tapionkadun sosiaaliasema.jpg
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