Itsenaisen elaman avaimia
-elamantaitoryhma mielenterveyskuntoutujien

itsenaistymisen tueksi

Marion Seppala

2021 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Itsendisen elaman avaimia
-elamantaitoryhma mielenterveyskuntoutujien

itsenaistymisen tueksi

Marion Seppala
Sosionomi AMK
Opinnaytetyo
Marraskuu, 2021



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Sosiaalialan koulutusohjelma
Sosionomi (AMK)

Marion Seppala
Itsenaisen elaman avaimia - elamantaitoryhma mielenterveyskuntoutujien itsendistymisen
tueksi

Vuosi 2021 Sivumaara 116

Asumisyksikoissa asuvilla nuorilla mielenterveyskuntoutujilla on usein tavoitteena siirtya va-
hemman tuetun asumisen piiriin tai asumaan omaan asuntoon. Taman kehittamistyona tehdyn
opinnaytetyon toimeksiantajana oli mielenterveyskuntoutujien asumisyksikko. Toimeksianta-
jalla oli tarve elamantaitoryhmalle, jossa mielenterveyskuntoutujat voisivat harjoitella itse-
naisemmassa elamassa tarvittavia taitoja. Opinnaytetyon tavoite oli lisata asumisyksikon hen-
kilokunnan tietoa elamantaitoryhman teemojen sisallosta ja ryhman ohjaamisesta, seka tukea
henkilokunnan ohjaustyota. Elamantaitoryhman tavoitteena on mielenterveyskuntoutujien
elamanhallinnan lisaaminen ja toimijuuden vahvistaminen. Itsenaisen asumisen taidot toimi-
vat tukena mielenterveyskuntoutujan itsenaistymisprosessissa. Opinnaytetyon tarkoituksena

oli suunnitella ja arvioida ohjausmateriaalit viisi teemaa sisaltavaan elamantaitoryhmaan.

Opinnaytetyo sisaltaa raportin seka ohjausmateriaalit elamantaitoryhman teemoihin, jotka
ovat: muutto omaan kotiin, rahankaytto ja budjetointi, asiointi etuus- ja palvelujarjestel-
massa, omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen seka ahdistuksenhallinta ja rentoutu-
minen. Opinnaytetyon tietoperusta pohjautuu toipumisorientaation ja sosiaalisen kuntoutuk-
sen viitekehykselle. Opinnaytetyon keskeisia kasitteita ovat sosiaalinen kuntoutus, mielenter-

veyskuntoutus ja elamantaidot.

Kehittamistyona suunnitellun elamantaitoryhman ohjausmateriaalit arvioitiin toimeksiantaja-
organisaation tyontekijoiden tayttamien palautelomakkeiden vastauksien perusteella. Palau-
telomakkeiden kysymykset perustuivat opinnaytetyon tavoitteisiin. Palautelomakkeilla toi-
meksiantajalta saatu palaute oli positiivista. Palautteen perusteella elamantaitoryhman oh-
jausmateriaaleihin tehtiin yksi muutos ja ohjausmateriaalit viimeisteltiin. Elamantaitoryhman
on tarkoitus tulla pysyvaksi osaksi toimeksiantajan asiakkailleen tarjoamaa sosiaalista kuntou-

tusta ja toimeksiantajan tavoitteena on kehittaa ryhmaan lisaa teemoja.

Asiasanat: sosiaalinen kuntoutus, mielenterveyskuntoutus, elamantaidot
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Young mental health rehabilitees often aim to move to less supported housing units or to live
in their own homes. This functional thesis was commissioned by a mental health rehabilita-
tion housing unit. The housing unit had a need for a life skills group where mental health re-
habilitees could practice the skills needed for a more independent life. The aim of the thesis
was to increase the information of the housing unit's staff about the content of the life skills
group's themes and the group’s instructing, and to support the staff's guidance work. The goal
of the life skills group is to increase the life control of mental health rehabilitees and
strengthen their abilities. The skills of independent living serve as a support in the process of

the mental health rehabilitee becoming more independent.

The purpose of the thesis was to create and evaluate guidance materials for a life skills group
with five themes. The thesis includes a report and guidance materials on the life skills group's
themes, which are: moving to one's own home, financial management and budgeting, taking
care of matters in the benefit and social service system, finding one's own strengths and re-
sources and anxiety management and relaxation. The theoretical framework of the thesis is
based on recovery orientation and social rehabilitation. The key concepts of the thesis are so-

cial rehabilitation, mental health rehabilitation and life skills.

The guidance materials of the life skills group were evaluated on the basis of the responses to
the feedback forms filled in by the employees of the client organization. The questions in the
feedback forms were based on the objectives of the thesis. The feedback received from the
clients was positive. Based on the feedback, one change was made to the life skills group’s
guidance materials and the guidance materials were finalized. The life skills group is intended
to become a permanent part of the social rehabilitation offered by the housing unit to its cli-

ents and the housing unit’s goal is to develop more themes for the group.

Keywords: social rehabilitation, mental health rehabilitation, life skills
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1 Johdanto

Mielenterveys on tarkea osa yksilon terveytta ja hyvinvointia. Mielenterveys on ihmisen voi-
mavara ja resurssi, joka mahdollistaa elamasta nauttimisen, lisaa elamanhallinnan tunnetta ja
auttaa solmimaan ihmissuhteita, toimimaan yhteisojen jasenena seka selviytymaan erilaisista
elamantilanteista. Mielenterveyteen vaikuttavat yksilolliset, kulttuuriset seka yhteiskunnalli-

set tekijat.

Kasitteet psyykkinen hyvinvointi, positiivinen mielenterveys ja mielen hyvinvointi kuvaavat
mielenterveyden myonteista ulottuvuutta, joka koostuu kahdesta osiosta: hedoninen ja
eudaimoninen hyvinvointi. Iloisuus, onnellisuus ja hyva olo ilmentavat hedonista hyvinvointia.
Eudaimonisen hyvinvoinnin merkkeja ovat elaman kokeminen merkitykselliseksi seka tyytyvai-
syys oman elaman suuntaan, elamanlaatuun ja omaan toimintaan. Mielenterveystyon tavoit-
teena on yksilon persoonallisuuden kasvun, psyykkisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edista-
minen seka mielisairauksien ja erilaisten mielenterveyden hairididen ehkaiseminen, lievitta-
minen ja parantaminen. (Mielenterveyslaki 14.12.1990/1116, 1 §; Wahlbeck, Hannukkala,
Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Kunnan terveydenhuolto vastaa mielenterveyspalveluiden jarjestamisesta seka kunnan asuk-
kaiden mielenterveyden hairididen ehkaisemisesta, varhaisesta tunnistamisesta, tarkoituksen-
mukaisesta hoidosta seka kuntoutuksesta. Mielenterveystyo voidaan jakaa mielenterveytta
edistavaan, ennaltaehkaisevaan, kuntouttavaan seka hoitavaan tasoon. Kuntouttavan mielen-
terveystyon tavoitteena on lisata psyykkisesti sairastuneen henkilon selviytymiskykya seka
vahvistaa ja tukea hanen elamanhallintaansa. (Hamalainen, Kanerva, Kuhanen, Schubert &
Seuri 2017, 66, 68.)

Mielenterveyspalveluita jarjestettaessa keskeinen viitekehys on toipumisorientaatio, jossa
painottuvat osallisuus, voimavarat, toivo ja merkityksellisyys, jotka vaikuttavat erityisesti yk-
silon eudaimoniseen hyvinvointiin. Toipumisorientaation arvopohja perustuu subjektiivisuu-
teen, itsemaaraamisoikeuteen, osallisuuteen, henkilosuuntautuneisuuteen, kokemuksellisuu-
teen ja kasvumahdollisuuksiin. Toipumisorientaation yhteys kuntoutukseen nakyy tyon arvo-
taustassa. Asiakkaan itseluottamusta seka osallisuutta muutokseen tuetaan. Keskeista on usko
asiakkaan asemaan elamantilanteensa subjektina ja toimijana, joka kykenee suunnittelemaan
ja hallitsemaan omaa elamaansa seka usko hanen kykyynsa auttaa itseaan. (Nordling & Rissa-
nen 2020, 3-4, 35.)

Mielenterveyteen liittyy vahvasti myos asiakkaan toimijuus, jota voidaan tukea sosiaalisen
kuntoutuksen avulla. Sosiaalisessa kuntoutuksessa asiakkaan yksilollinen tuki yhdistyy toimin-

nallisuuteen. Vahvistetaan yksilon kykya selviytya vuorovaikutussuhteista, arjen toiminnoista



seka oman toimintaympariston rooleista. Sosiaalisen kuntoutuksen valineita ovat esimerkiksi
tyotoiminta, vertaistuki, yksilollinen psykososiaalinen tuki ja lahityo, kuten kotikaynnit tai
omien asioiden hoitamiseen annettava kasvatuksellinen tuki seka erilaiset toiminnalliset ryh-

mat. (Sosiaali- ja terveysministerio 2021.)

Taman kehittamistyona tehdyn opinnaytetyon toimeksiantajana oli mielenterveyskuntoutujien
asumisyksikko, joka esiintyy anonyymina opinnaytetyon raportissa. Nuorilla mielenterveyskun-
toutujilla on usein tavoitteena siirtya vahemman tuetun asumisen piiriin tai asumaan omaan
asuntoon. Asumisyksikolla oli tarve elamantaitoryhmalle, jossa mielenterveyskuntoutujat voi-
sivat harjoitella itsenaisemmassa elamassa tarvittavia taitoja. Sain toimeksiantona elamantai-
toryhman toiminnan sisallon kehittamisen mielenterveyskuntoutujien asumisyksikolle. Kehit-
tamistyon tavoitteena oli lisata mielenterveyskuntoutujien asumisyksikon henkilokunnan tie-
toa elamantaitoryhman toiminnan sisallosta ja ryhman ohjaamisesta, seka tukea henkilokun-

nan ohjaustyota.

Kehittamistyon tarkoituksena oli suunnitella ryhmatoiminnan kokonaisuus mielenterveyskun-
toutujille. Tarkoitus oli suunnitella ja arvioida ohjausmateriaalit viisi teemaa sisaltavaan ela-
mantaitoryhmaan. Elamantaitoryhman on tarkoitus tulla pysyvaksi osaksi toimeksiantajan asi-
akkailleen tarjoamaa sosiaalista kuntoutusta. Elamantaitoryhman tavoitteena on tukea mie-
lenterveyskuntoutujien itsenaistymisprosessia seka lisata heidan valmiuksiaan ja kykyaan sel-

viytya itsendaisemman elaman arjen toiminnoista.

2 Opinnaytetyon tarve ja lahtokohdat

Opinnaytetyon toimeksiantajana oli mielenterveyskuntoutujien asumisyksikko. Idea kehitta-
mistyohon tuli toimeksiantajalta, jolla oli tarve elamantaitoryhman kokonaisuudelle tyonteki-
joiden ohjaustyon tueksi. Kehittamistyon aihetta tarkennettiin yhdessa asumisyksikon paalli-
kon ja esimiehen kanssa. Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui mielenterveyskuntoutujille suun-

natun elamantaitoryhman toiminnan sisallon kehittaminen.

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa ryhmatoiminnan kokonaisuus nuorille mielenterveys-
kuntoutujille. Tarkoitus oli suunnitella ja arvioida ohjausmateriaali viisi teemaa sisaltavaan
elamantaitoryhmaan. Elamantaitoryhman sisaltd suunniteltiin vuorovaikutuksessa opinnayte-
tyon toimeksiantajan kanssa. Elamantaitoryhman on tarkoitus tulla pysyvaksi osaksi toimeksi-

antajan asiakkailleen tarjoamaa sosiaalista kuntoutusta.



Elamantaitoryhman teemat suunniteltiin niin, etta jokainen teema on tarvittaessa jaettavissa
kahteen lyhyempikestoiseen ohjauskertaan. Elamantaitoryhman toiminta jakautuu viiteen

teemaan, jotka ovat:

e muutto omaan kotiin

e rahankaytto ja budjetointi

e asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa

e omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen

e ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen

Opinnaytetyon tavoite oli lisata mielenterveyskuntoutujien asumisyksikon henkilokunnan tie-
toa elamantaitoryhman toiminnan sisallosta ja ryhman ohjaamisesta, seka tukea henkilokun-
nan ohjaustyota. Kehittamistyona suunnitellun elamantaitoryhman tavoite on opettaa itsenai-
sessa elamassa tarvittavia valmiuksia ja taitoja vahemman tuettuun asumismuotoon tai
omaan asuntoon muuttamista suunnitteleville mielenterveyskuntoutujille. Elamantaitoryhman
tavoitteena on mielenterveyskuntoutujien elamanhallinnan lisaaminen ja toimijuuden vahvis-
taminen. Itsenaisen asumisen taidot toimivat tukena itsenaistymisprosessissa mielenterveys-
kuntoutujien siirtyessa vahemman tuettuun asumismuotoon tai itsenaiseen asumiseen. Henki-
[6kohtaisena tavoitteena tassa kehittamistyossa oli oman ammatillisen osaamisen kehittami-
nen suunnittelemalla toimiva ryhmatoiminnan kokonaisuus yhteistyossa toimeksiantajan

kanssa.

/;(EHITI'ﬁMISTYﬁN

TARVE JA LAHTOKOHTA

Mielenterveyskuntoutujien asumisyksikélld oli tarve elaméntaitoryhman

kokonaisuudelle tydntekijéiden ohjaustydn tueksi.

Lahtékohtana oli asumisyksikén toimeksianto sekd mielenterveyskuntoutujien
\iiarve itsendistymistd tukeville elamédntaidoille.

~

KEHITTAMISTYON TARKOITUS

Tarkoituksena oli kehittdad ryhmatoiminnan kokonaisuus nuorille
mielenterveyskuntoutujille. Tarkoitus oli suunnitella ja arvioida
ohjausmateriaalit eldmantaitoryhmaan.

KEHITTAMISTYON TAVOITE

Tavoitteena oli lisdtd mielenterveyskuntoutujien asumisyksikon henkildkunnan
tietoa elamantaitoryhman toiminnan sisallésta ja ryhméan ohjaamisesta, seka
tukea tyontekijdiden ohjaustydta.

J

Kuvio 1: Kehittamistyon tarve, lahtokohta, tarkoitus ja tavoite



2.2 Toimeksiantaja, toimiala ja toimintaymparisto

Opinnaytetyon toimeksiantaja on mielenterveyskuntoutujien asumisyksikko, joka 7.10.2021
myonnetyn tutkimusluvan mukaisesti esiintyy anonyymina opinnaytetyon raportissa. Sosiaali-
huoltolain (30.12.2014/1301) 21 §:n mukaisia asumispalveluja jarjestetaan yksiloille, jotka
tarvitsevat erityisesta syysta tukea tai apua asumisessa tai asumisen jarjestamisessa. Asumis-
palvelujen tavoitteena on kuntoutujan sairauden hallinnan opettelu, voimavarojen aktivointi,
paivittaisten toimintojen harjoittelu seka sosiaalisten suhteiden ja toimintakyvyn vahvistami-
nen. Kuntoutujia tuetaan kohti toisia ihmisia huomioivaa ja vastuullista elamaa yhteiskun-
nassa. (Sosiaalihuoltolaki 21 §; THL 2021.)

Palveluasumisella tarkoitetaan asumista ja palveluja, jotka jarjestetaan palveluasunnossa.
Palveluasuminen voi olla esimerkiksi yhteisollista asumista ryhmakodissa. Palveluasumiseen
sisaltyvat asiakkaan tarpeen mukaan suunniteltu huolenpito ja hoito, monipuolinen kuntoutus,
toimintakykya edistava ja yllapitava toiminta, peseytymis-, ateria-, siivous- ja vaatehuolto-
palvelut, seka sosiaalista kanssakaymista ja osallisuutta edistavat palvelut. Palveluasumisessa
asumisyksikon henkilokunta tarjoaa asukkaalle palveluja tiettyina vuorokaudenaikoina. Tehos-
tetulla palveluasumisella tarkoitetaan ryhmaasunnossa tapahtuvaa yhteisollista asumista,
jossa palveluasumisen palvelut ovat asiakkaan saatavilla hanen tarpeensa mukaan ymparivuo-
rokautisesti. (Sosiaalihuoltolaki 21 §; THL 2021.)

3 Mielenterveys

Mielenterveys on olennainen osa yksilon terveytta. Maailman terveysjarjesto WHO maarittelee
terveyden taydelliseksi psyykkisen, fyysisen seka sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, eika vain
vammojen tai sairauksien puutteeksi. Mielenterveys on yksilon hyvinvoinnin voimavara ja pe-
rusta. Mielenterveyden kasitteet sisaltavat itse havaitun minapystyvyyden, subjektiivisen hy-
vinvoinnin, kyvyn toteuttaa emotionaalista ja alyllista potentiaalia, autonomian seka patevyy-
den. Maailman terveysjarjesto WHO (2003) on maaritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin ti-
laksi, jossa yksilo kykenee selviytymaan elaman normaaleista stressitilanteista, tunnistaa ky-
kynsa, pystyy tyoskentelemaan hedelmallisesti ja tuottavasti seka kykenee antamaan oman
panoksensa yhteisoihin, joihin han kuuluu. (Hamalainen ym. 2017, 18-19; Poijula 2020, 22;
WHO 2003, 12; WHO 2021.)

Positiivinen mielenterveys kasitteena suuntaa ajattelua pois mielenterveyden sairaus- ja on-
gelmanakokulmasta. Positiivinen mielenterveys auttaa yksiloa elamaan mielekkaasti ja taysi-
painoisesti. Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu kokemus hyvinvoinnista. Positiivinen mie-
lenterveys on voimavara yksilolle ja perheelle, yhteisolle ja yhteiskunnalle. Thmisen positiivi-

seen mielenterveyteen sisaltyvat myos koherenssin tunne ja ongelmanratkaisutaidot.
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Koherenssin tunne tarkoittaa itseluottamusta ja itsetuntoa, seka tyytyvaisyytta itseensa ilman

muutoksen tavoittelua. (Hamalainen ym. 2017, 19.)

Psykiatriset sairaudet ja mielenterveyden hairiot aiheuttavat inhimillista karsimysta, hoidon
tarvetta, sairauslomia seka tyokyvyttomyytta. Psykiatristen sairauksien ja mielenterveyden
hairioiden esiintyvyys ja luonne on muuttunut, vaikka sairaudet eivat tutkimusten mukaan ole
lisaantyneet. Mielialahairioon sairastuneita on enemman ja mielenterveyshairioita on useam-
min myos lapsilla ja nuorilla. Suomalaisista sairastuu vuosittain 1,5 prosenttia johonkin mie-
lenterveyden hairioon ja joka viides ihminen sairastaa jotakin mielenterveyden hairiota.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 55; Huttunen 2017.)

Mielenterveysongelmista karsiviin saattaa kohdistua negatiivisia ennakkoluuloja. Asenteiden
taustalla voi olla kasitys, etta yksilo, jolla on mielenterveysongelmia, olisi vakivaltainen, vaa-
rallinen ja vahemman alykas. Mielenterveyden hairiodihin liittyy myos leima eli stigma, jolla
tarkoitetaan karsimysta, hapeaa ja itsearvostuksen vahenemista aiheuttavaa ei-toivottua sosi-
aalista leimautumista. Mielenterveysongelmiin kohdistuvilla ennakkoluuloilla seka leimautu-
misella saattaa olla yksilolle vakavampia seurauksia kuin varsinaisella sairaudella. Hapean ja
stigman pelko voi kohdistua psyykkiseen sairauteen, sairaalassaoloon seka muutoksiin, joita
nama tuovat sairastuneen elamaan. Mielenterveysongelmista karsiva saattaa leimata myos
itse itseaan. Tieto voi vahentaa mielenterveyden hairioihin liittyvia ennakkoluuloja. Yksilon
elama voi olla monipuolista, laadukasta ja mielekasta sairauden aiheuttamista rajoituksista
huolimatta. (Huttunen 2017; Hamalainen ym. 2017, 58-60.)

Mielenterveystyolla tarkoitetaan yksilon toimintakyvyn, psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonal-
lisuuden kasvun edistamista seka mielenterveyden hairioiden ja mielisairauksien ehkaise-
mista, lievittamista ja parantamista (Mielenterveyslaki, 1 §). Mielenterveystyon osa-alueita
ovat korjaava, rakentava ja ehkaiseva mielenterveystyo. Rakentavalla mielenterveystyolla py-
ritaan lisaamaan psyykkista hyvinvointia valtakunnallisella, kunnallisella ja paikallisella ta-
solla. Ehkaisevan mielenterveystyon paamaarana on ihmisen selviytymisen ja hyvinvoinnin tu-
keminen. Tavoitteena on myos tunnistaa riskitekijat ja puuttua niihin ennen kuin ne vaikutta-
vat negatiivisesti yksilon mielenterveyteen. Korjaava mielenterveystyo sisaltaa psyykkisten
hairioiden tutkimukset, tunnistamisen, hoidon seka mielenterveystyon, joka tukee kuntoutu-
mista. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 53-55.)

3.1 Mielenterveyskuntoutus

Kunnan velvollisuutena on jarjestaa tarpeellinen mielenterveystyo alueensa asukkaiden hyvin-
voinnin ja terveyden edistamiseksi. Mielenterveystyon tarkoituksena on vahvistaa tekijoita,
jotka suojaavat yksilon ja yhteison mielenterveytta seka vahentaa ja poistaa tekijoita, jotka
vaarantavat mielenterveytta. Mielenterveyskuntoutuksen tarkoitus on lisata kuntoutujan

psyykkisen sairauden vuoksi heikentynytta tyo- ja toimintakykya, ehkaista syrjaytymista,
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vahvistaa kuntoutujan osallisuutta seka tukea kuntoutujan selviytymista yhteiskunnassa. (Ha-
malainen ym. 2017, 199; Terveydenhuoltolaki 30.12.2010/1326, 27 §.)

Mielenterveyskuntoutuksen tavoite on vahentaa mielenterveyden ongelmista johtuvaa hait-
taa, lisata kuntoutujan kuntoutumisvalmiutta seka auttaa hanta toimimaan sosiaalisissa yhtei-
soissa, lisaamaan elamanhallintaa ja toteuttamaan paamaariaan. Mielenterveyskuntoutuk-
sesta kaytettavia nimia ovat kuntouttava mielenterveystyo, psykiatrinen kuntoutus, sosiaali-
nen kuntoutus ja sosiaalipsykiatrinen kuntoutus. Mielenterveyskuntoutuksen jarjestamiseen
voi osallistua moniammatillisessa yhteistyossa useita eri toimijoita, kuten perusterveyden-
huolto, psykiatrisen sairaalan seka avohoidon yksikot, sosiaalitoimi, Kansanelakelaitos tai
muut vakuutuslaitokset, tyoterveyshuolto, yksityiset kuntoutuspalvelut seka mielenterveysjar-
jestot tai muut kolmannen sektorin toimijat. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010,
224; Hamalainen ym. 2017, 32.)

3.2 Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyden hairion seurauksena tapahtunut toimintakyvyn laskeminen saattaa nakya
usealla tavalla kuntoutujan jokapaivaisissa arjen toiminnoissa, kuten selviytymisessa opiske-
lussa, tyossa tai harrastuksissa, kyvyssa huolehtia itsestaan seka sosiaalisissa suhteissa. Mie-
lenterveyskuntoutuksessa kuntoutuja nahdaan aktiivisena ja tavoitteellisena toimijana. Kun-
toutuja on sairautensa ja elamansa asiantuntija seka paatoksentekija. Kuntoutuminen nah-
daan kuntoutujan kasvuprosessina, jota ammattilaiset tukevat. Kuntoutujan osallisuus ja ak-
tiivisuus korostuvat prosessin aikana. Ammattilainen tukee kuntoutujan prosessia ja itsetun-
toa seka yllapitaa toivoa. Mielenterveyskuntoutuksen taustalla on ajatus, etta jokainen kun-
toutuja kykenee voimaantumiseen ja kasvuun. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010,
224; Hamalainen ym. 2017, 198, 200.)

Mielenterveyskuntoutus aloitetaan mahdollisimman pian sairauden akuuttivaiheen jalkeen.
Kuntoutusprosessi voidaan jakaa neljaan vaiheeseen: voimavarojen ja kuntoutustarpeiden
kartoitus, kuntoutussuunnitelman tekeminen, toteutus ja arviointi. Prosessin vaiheet voivat
toteutua limittain ja samanaikaisesti. Kuntoutuminen saattaa olla pitkakestoinen vaihe kun-
toutujan elamassa. Yhdessa kuntoutujan kanssa laadittavassa kuntoutussuunnitelmassa maari-
tellaan kuntoutujan tavoitteet ja paamaarat, joihin kuntoutuksella pyritaan seka mietitaan
keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi. Tavoitteiden tulisi olla kuntoutujalle mielekkaita ja
merkityksellisia seka hanta motivoivia. Kuntoutuksen tavoitteissa korostuu usein erilaisten ar-
jessa tarvittavien taitojen harjoittelu. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 224; Ha-
malainen ym. 2017, 199-202.)
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3.3 Toipumisorientaatio

Toipumisorientaatio on monissa maissa keskeinen viitekehys tuotettaessa ja jarjestettaessa
mielenterveyspalveluita. Toipumisorientaatiossa painottuvat voimavarat, toivo, osallisuus,
positiivinen mielenterveys seka merkityksellisyys. Toipumista on mahdollista lahestya palve-
luiden nakokulmasta, kliinisen tyon tavoitteiden perusteella tai henkilokohtaisen kokemuksen
kautta. Toipumisorientaatiossa painotetaan yksilon henkilokohtaista toipumista. Toipumis-
orientaation taustalla on useita psykologisia teorioita, kuten humanistinen psykologia, sosiaa-
linen konstruktionismi, kognitiivinen psykologia, eksistentialismi, ratkaisu- ja voimavarakes-
keinen ajattelu seka positiivinen psykologia. Sosiaalityon nakokulmasta toipumisorientaation
keskeisia kasitteita ovat sosiaalisuus, toimijuus, osallisuus, asiakasosallisuus seka osallistumi-
nen. (Nordling & Rissanen 2020, 3-9.)

Recovery- eli toipumisajattelun pohja alkoi muodostua Yhdysvalloissa 1970-luvulla kansalaisoi-
keuksien korostamisen myota. Tama johti toipumisen kasitteen kehittymiseen 1980-luvun lo-
pulla ja 1990-luvin alussa useissa eri maissa. Toipumisorientaatio saapui Suomeen 2010-lu-
vulla, jolloin kansallisessa mielenterveys- ja paihdesuunnitelmassa (2009-2015) nostettiin
esiin tarve uudistaa mielenterveyspalveluita. Mielenterveys- ja paihdesuunnitelman ohjel-
massa korostettiin matalaa kynnysta, yhden oven periaatetta, ehkaisevaa mielenterveystyota,
osallisuutta, asiakaslahtoisyytta seka kokemuksellisuuden merkitysta. (Nordling & Rissanen
2020, 3; Partanen, Moring, Nordling & Bergman 2010, 15-16; Raivio & Raivio 2020, 25; Sosi-

aali- ja terveysministerio 2016, 15-23.)

Vuonna 2018 kaynnistettiin Sosiaali- ja terveysministerion rahoittama valtakunnallinen tutki-
mus- ja kehittamishanke Recovery-toimintaorientaatio mielenterveyspalveluissa. Hanke on
osa Kestavaa kasvua 2014-2020-Suomen rakennerahasto -ohjelmaa, jonka toimintalinja on
koyhyyden torjuminen ja sosiaalinen osallisuus. Hanke toteutetaan 1.4.2018-31.12.2021 ja sen
tavoitteena on kehittaa mielenterveyspalveluihin toipumisorientaatioon perustuvia ratkaisuja
seka asiakas- ja palveluprosesseja tutkijoiden, mielenterveyspalveluiden tyontekijoiden, ke-
hittajatyontekijoiden, kokemusasiantuntijoiden ja omaisten yhteistyona. (Lapin yliopisto
2021.)

Henkilokohtaisessa toipumisessa korostuu yksilon oma kokemus mielekkaasta elamasta (Nor-
dling & Rissanen 2020, 9). Yksilon on mahdollista elaa toiverikasta, tyydyttavaa ja osallistavaa
elamaa mielenterveyden hairiosta huolimatta (Slade, Amering & Oades 2008, 128). Anthony
(1993) maarittelee henkilokohtaisen toipumisen yksilolliseksi, henkilokohtaiseksi prosessiksi,
jossa yksilon arvot, tunteet, asenteet, roolit, kyvyt ja tavoitteet muuttuvat. Toipuminen on
tapa elaa toiveikasta ja mielekasta elamaa sairaudesta huolimatta. Toipumisen myota yksilon
elaman tarkoitus kehittyy hanen identiteettinsa rakentuessa. Mielenterveyden hairiosta toipu-

miseen liittyy enemman kuin pelkka sairaudesta toipuminen. (Anthony 1993, 11-23.)
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Toipumisprosessi on jokaisella yksilollinen. Leamyn ym. (2011) toteuttamassa systemaatti-
sessa kirjallisuuskatsauksessa erottui kuitenkin viisi henkilokohtaista toipumista tukevaa pro-
sessia. Nama prosessit ovat: optimismi ja toivo, yhteys toisiin ihmisiin, identiteetti, elaman
merkityksellisyys seka voimaantuminen. Viiden prosessin maarittely on johdatellut mielenter-
veyspalveluiden kehittamista kohti asiakaslahtoisyytta, osallisuutta, elamanhallintaa ja asiak-
kaan voimaannuttamista korostavaan suuntaan. (Leamy ym. 2011, 20-27; Nordling & Rissanen
2020, 9.)

OPTIMISMI JA TOIVO

Motivaatio muutokseen
Usko toipumiseen
Unelmat ja tavoitteet
Positiivinen ajattelu

YHTEYS
Kuuluminen yhteiséén - IDENTITEETTI
i Stigman voittaminen

lhmissuhteet man ! ! _
Toisilta saatu tuki Positiivisen identiteetin
rakentaminen

Vertaistuki

Eldman rakentaminen uudelleen
Merkityksellinen elama
Sosiaaliset roolit ja tavoitteet
Eldamanlaatu

[ELAMAN TARKOITUS

Keskittyminen vahvuuksiin
Eldmanhallinta
Vastuu omasta elamadsta

[\!DIMAANTUMINEN

Kuvio 2: Toipumisorientaation perusteet (Leamy ym. 2011, 27.)
3.4 Sosiaalinen kuntoutus

Voimavarakeskeisyys on yhteydessa toipumisorientaation prosesseihin. Sosiaalisessa kuntou-
tuksessa voimavarakeskeisyys tarkoittaa orientaatiota, jossa tuetaan asiakkaan kykya ja mah-
dollisuuksia tehda asioita itse. Voimavaralahtoinen tyo perustuu ajatukseen, etta kaikilla yksi-
l6illa on kykyja, vahvuuksia ja resursseja. (Keskitalo & Vuokila-Oikkonen 2018, 91; Nordling &
Rissanen 2020, 28.)

Rapp, Saleebey ja Sullivan (2005) maarittelivat voimavarakeskeisen tyootteen toivoa heratta-
vaksi ja tavoitteelliseksi toiminnaksi, jossa systemaattisesti arvioidaan voimavaroja, nahdaan
ymparisto voimavarojen rikkaana lahteena, kaytetaan selkeita metodeja tavoitteiden saavut-
tamiseksi seka pyritaan tarjoamaan asiakkaalle merkityksellisia vaihtoehtoja sailyttaen asiak-
kaan valinnanvapaus. Voimavarakeskeisessa lahestymistavassa kartoitetaan asiakkaan voima-

varat, joita painotetaan ongelmien tai diagnoosien sijaan. Voimavarakeskeisessa
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tyoskentelyssa pyritaan lisaamaan asiakkaan toiveikkuutta ja tuetaan hanta nakemaan ky-

kynsa, voimavaransa ja mahdollisuutensa. (Rapp, Saleebey & Sullivan 2005, 81-82.)

Sosiaalinen kuntoutus on ensimmaista kertaa maaritelty uudessa sosiaalihuoltolaissa
(1301/2014). Sosiaalisella kuntoutuksella vahvistetaan yksilon kykya selviytya arjen toimin-
noista, oman toimintaympariston rooleista seka vuorovaikutussuhteista. Sosiaalisen kuntou-
tuksen valineita ovat esimerkiksi tyotoiminta, erilaiset toiminnalliset ryhmat, vertaistuki, yk-
silollinen psykososiaalinen tuki seka lahityo kuten kotikaynnit tai omien asioiden hoitamiseen

annettava kasvatuksellinen tuki. (Sosiaali- ja terveysministerio 2021; THL 2015.)

Sosiaalisella kuntoutuksella tarkoitetaan tehostettua tukea, jota annetaan sosiaaliohjauksen
ja sosiaalityon keinoin yksilon sosiaalisen toimintakyvyn vahvistamiseksi, osallisuuden edista-
miseksi ja syrjaytymisen torjumiseksi. Sosiaalista kuntoutusta on sosiaalisen kuntoutustarpeen
ja toimintakyvyn selvittaminen, kuntoutusohjaus ja kuntoutusneuvonta, tuki sosiaalisiin vuo-
rovaikutussuhteisiin, ryhmatoiminta, valmennus elamanhallintaan ja arkipaivan toiminnoista
suoriutumiseen seka muut tarvittavat toimenpiteet, jotka edistavat sosiaalista kuntoutusta.
(Sosiaalihuoltolaki 30.12.2014/1301, 17 §.)

Valtakunnallinen, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) koordinoima sosiaalisen kuntou-
tuksen kehittamishanke (SOSKU) toteutettiin vuosina 2015-2018. Hankkeen ylatavoitteena oli
yhtenaistaa ja selkeyttaa sosiaalisen kuntoutuksen valtakunnallista toimeenpanoa seka sosiaa-
liseen kuntoutukseen liittyvaa ymmarrysta ja konkreettisena tavoitteena heikoimmassa tyo-
markkina-asemassa tai tyoelaman ulkopuolella olevien toiminta- ja tyokyvyn parantaminen
seka sosiaalisen osallisuuden tukeminen. SOSKU-hankkeessa nousi esiin, etta sosiaalisen kun-
toutuksen asiakkaiden osallistuminen ja toimijuus edellyttavat oikeutta ja mahdollisuutta
saada tukea ja apua, mutta samalla heilla on oltava myos oikeus ja mahdollisuus saadella

omaa osallistumista ja toimintaa voimavarojensa pohjalta. (Raivio 2018a, 9; THL 2017.)

Elama koostuu arkisina ja tavanomaisina pitamistamme asioista, kuten itsesta huolehtimi-
sesta, terveydesta, talouden hallinnasta, asumisesta seka kodin yllapidosta. Haasteet arjessa
toimimisessa voivat vaikuttaa laajasti yksilon osallisuuteen ja toimintakykyyn. SOSKU-osa-
hankkeissa pyrittiin vahvistamaan ja lisaamaan arkitaitoja. Esimerkiksi Forssan seudun hyvin-
vointikuntayhtyman (FSHKY) osahankkeessa havaittiin, etta sosiaalisen kuntoutuksen asiakkai-
den tarpeet liittyivat usein elaman perusasioihin, kuten toimeentuloon ja asumiseen seka oi-
keiden palvelujen pariin paasemiseen. Tassa osahankkeessa sosiaalisen kuntoutuksen tavoit-
teena oli kasvattaa asiakkaiden autonomiaa omaa elamaa koskevissa paatoksissa seka mahdol-

listaa asiakkaiden itsenaisempi elama. (Raivio 2018a, 46.)

Taloudenhallinta ja asiointituki ovat tarkeita osa-alueita jarjestettaessa sosiaalista kuntou-
tusta mielenterveyskuntoutujille. Espoon Jarjestojen Yhteiso EJY ry:n vuosina 2014-2016 hal-

linnoimassa Jalkautuva talousohjaus -hankkeessa jarjestettiin tukea ja apua taloudellisista
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haasteista karsiville espoolaisille seka kerattiin tietoa talousvaikeuksien ja ylivelkaantumisen
syista. Hankkeen asiakaskunnasta erottui ryhmia, kuten mielenterveyskuntoutujat tai run-
saasti paihteita kayttavat asiakkaat, joissa talousvaikeuksia aiheuttavat asiakkaan toimintaky-
kyyn liittyvat tekijat. Hanketyoskentelyssa tuli esiin, etta tietoa ja tukea talouden hallintaan
tarvitaan. Toimintakyvyn puute tai osaamattomuus saattavat johtaa yksilon talousvaikeuksiin.
Monilla asiakkailla olisi ollut mahdollisuus toimeentulotuen saamiseen maksujensa katta-
miseksi, mutta hakemus oli jaanyt tekematta, laskut oli toimitettu myohassa tai jatetty koko-
naan toimittamatta. Nain ollen perintakulut jaavat asiakkaan vastuulle ja velan paaoma kas-
vaa. Kunnallista talous- ja velkaneuvontaa on saatavilla, mutta palveluun saatetaan jattaa ha-
keutumatta hapean, kyvyttomyyden tai useiden ongelmien aiheuttaman toivottomuuden joh-
dosta. (Pylkkanen & Paivio 2017, 6-7, 15.)

Mielenterveyskuntoutujilla arjen- ja taloudenhallinnan lisaksi myos asumisella on suuri merki-
tys kuntoutusprosessissa. Toipuminen ja asuminen kietoutuvat vahvasti yhteen. Mielekas asu-
mismuoto seka kodin ja turvallisuuden tunne tukevat asiakkaan mielenterveytta, kun taas
asunnottomuus ja epasopiva asuminen saattavat lisata mielenterveysongelmia seka vaikeuttaa
asiakkaan toipumista. Asumisen portaikkomallin perusajatuksena on, etta asiakkaalle luodaan
asumispalvelujen jatkumo, joka tukee hanen toipumistaan. Portaikkomallissa asiakas etenee
toipumisen edistyessa portaittain asunnottomuudesta, kriisiasumisesta tai sairaalahoidosta
asumisyksikkoon, vahemman tuettuun asumiseen ja itsenaiseen asumiseen. (Raitakari & Guint-
her 2015, 66-69; Ridgway & Zipple 1990, 12-19.)

Itsendinen asuminen

Tuettu asuminen

Asumisyksikko

Asunnottomuus

Kriisiasuminen

Sairaala

Kuvio 3: Portaikkomalli (Raitakari & Gunther 2015, 66-69; Ridgway & Zipple 1990, 12-19.)
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Aktiviteetit ja taidot, joita tarvitaan onnistuneeseen asumiseen esimerkiksi asumispalveluyk-
sikossa, jossa henkilokunnan apu ja tuki ovat saatavilla vuorokauden ympari, ovat hyvin erilai-
set verrattuna asumistaitoihin, joita tarvitaan esimerkiksi omassa asunnossa. Yksi asumispal-
veluissa tarjottavan sosiaalisen kuntoutuksen tavoite on opettaa kuntoutujalle niita taitoja,
joita han todella tarvitsee siirtyessaan itsenaisempaan asumiseen. (Ridgway & Zipple 1990,
22.)

Vuosina 2012-2015 toteutettiin Mielen Aske -hanke, joka oli Ymparistoministerion mielenter-
veyskuntoutujien asumisen kehittamishanke. Osana hanketta tehtiin selvitys, jossa kartoitet-
tiin mielenterveyskuntoutujien asumisratkaisuja ja -tarpeita. Selvityksessa tuli esiin, etta
mielenterveyskuntoutujan muuttaessa omaan asuntoon on tarkeaa varmistaa, etta kuntoutuja
saa riittavasti tukea ja apua muutostilanteessa. (Torma, Huotari, Nieminen & Tuokkola 2014,
7,21.)

4  Ryhmatoiminta sosiaalisessa kuntoutuksessa

Sosiaalisen kuntoutuksen tavoitteena on ihmisen sosiaalisen toimintakyvyn vahvistaminen. So-
siaalinen toimintakyky voidaan hahmottaa yksilon toimintavalmiutena, joka rakentuu erilai-
sista elamantaidoista. Yksiloa voidaan tukea elamantaitojen saavuttamisessa ja taydentami-
sessa seka eriasteisten elamanpiirillisten ja yhteiskunnallisten oppimistehtavien tayttamisessa
sosiaalisen kuntoutuksen menetelmin. Nama oppimistehtavat voidaan maaritella aikuisilta
edellytettavina sosiaalisina yhteiso- seka arkitaitoina. Sosiaaliseen toimintakykyyn kuuluvia
elamantaitoja ovat esimerkiksi arjesta selviaminen, itsesta huolehtiminen, tunteiden hallinta,

kyky asioida, raha ja sen kaytto seka kodin olemassaolo. (Raivio 2018b, 113.)

Toiminnallisten ryhmien kayttamisella sosiaalityon tukena pyritaan asiakkaan voimaannutta-
miseen ja toimintakyvyn tukemiseen (Tanskanen 2015, 106). Toiminnallisissa ryhmissa asiak-
kaan arjessa selviytymista tuetaan toiminnallisin keinoin. Ryhmatoiminnan tavoitteet voivat
liittya vuorovaikutustaitojen tai arkielaman taitojen opettelemiseen seka yllapitamiseen.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 115.)

Ryhmatoimintaa on kaytetty Suomessa mielenterveyskuntoutuksessa 1950-luvulta lahtien.
Ryhman muodostaa vahintaan kolmen ihmisen joukko, jonka jasenten on mahdollista olla vuo-
rovaikutuksessa toisiinsa. Ryhma voi olla suljettu tai avoin ryhma. Suljettuun ryhmaan ei aloi-
tuksen jalkeen oteta uusia jasenia. Avoimeen ryhmaan on mahdollista liittya milloin tahansa
ja ryhman osallistujien maara saattaa vaihdella. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010,
106.) Ryhman ohjauksessa pyritaan kayttamaan keinoja, jotka tukevat ohjattavaa tunnista-

maan omat taitonsa, tietonsa ja voimavaransa, arvioimaan omien toimintatapojensa
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toimivuutta seka oppimaan uusia toimintatapoja ja osallisuutta. Tavoite on, etta ohjattavan

toimintamahdollisuudet laajenevat ja toimijuus vahvistuu. (Vehvilainen, S. 2014, 20.)

Elamantaitoryhmassa voidaan opettaa itsenaisessa elamassa tarvittavia valmiuksia ja taitoja
omaan asuntoon muuttamista suunnitteleville mielenterveyskuntoutujille. Ryhmatoiminnan
tavoitteena on mielenterveyskuntoutujan toimijuuden vahvistaminen ja elamanhallinnan Li-
saaminen. Itsenaisen asumisen taidot toimivat tukena mielenterveyskuntoutujan itsenaisty-
misprosessissa hanen siirtyessaan vahemman tuettuun asumismuotoon tai itsenaiseen asumi-

seen.

Omassa asunnossa asuvan mielenterveyskuntoutujan asema vahvistuu. Kuntoutuja on vuokra-
lainen, asukas, paivatoimintaryhmien ja asuinalueen jasen, joka on itse vastuussa toipumises-
taan ja omasta elamastaan. Asukkaalla on vapautta seka paatantavalta suhteessa omaan ko-
tiinsa. Hanella on myos valta paattaa kayttamistaan palveluista ja tuen tarpeistaan seka vas-
tuu tuen ja palveluiden vastaanottamisesta. Oma koti on asukkaan yksityinen tila, josta voi
lahtea ja jonne palata. Itsenadistymisen ja itsenaisen asumisen onnistumiseen tarvitaan mo-
nenlaisia taitoja. Omassa asunnossa asumiseen liittyy vapauksia, mutta myos vastuita, joista
on tarkeaa olla selvilla. Muutettaessa omaan asuntoon on myos huolehdittava useista kaytan-
non asioista. (Nuorisoasuntoliitto 2019, 4-56; Raitakari & Gunther 2015, 76.)

Muuttuvassa elamantilanteessa eteenpain paaseminen voi vaikeutua merkittavasti taloudellis-
ten haasteiden vaikutuksesta. Taloudellinen tilanne ja rahahuolet vaikuttavat yksilon mieli-
alaan ja yleiseen hyvinvointiin. Toimeentulon ongelmat saattavat johtaa nakoalattomuuteen
ja jopa itsetuhoisiin ajatuksiin. Oman rahankayton ymmartaminen ja hallinta seka budjetointi
tukevat elaman hallittavuutta. Vaikka rahaa olisi niukasti, hallinnan tunne voi auttaa jaksa-
maan ja luoda toivoa. Oman rahankayton seuraaminen saattaa auttaa turhien kulujen huo-
maamisessa ja auttaa yksiloa tekemaan parempia valintoja. On my0s tarkeaa tietaa miten toi-
mia tilanteessa, jossa oma maksukyky ei riita kattamaan menoja. (Takuusaatio 2021c, 6-13,
20.)

Sosiaaliturvan tarkoituksena on turvata riittava huolenpito ja toimeentulo kaikissa elamanti-
lanteissa. Sosiaaliturva koostuu toimeentuloa turvaavista rahallisista etuuksista seka palve-
luista. Kansanelakelaitos eli Kela huolehtii Suomessa asuvien sosiaaliturvasta eri elamantilan-
teissa. Sosiaaliturvaan kuuluvat esimerkiksi sairausvakuutus, kuntoutus, perustoimeentulo-
tuki, tyottoman perusturva, opintotuki, asumistuki ja vahimmaiselakkeet. Suomen koyhyyden
vastaisen verkoston (EAPN-Fin) vuonna 2019 jarjestamassa kyselyssa kartoitettiin paljon sosi-
aali- ja terveydenhuollon palveluja kayttavien asiakkaiden taloudenhallintaan ja asiointiin
liittyvia kokemuksia ja tietoja. Kyselyn vastauksista ilmeni, etta Kelan hakemusten ja liittei-
den tayttaminen koetaan hankalaksi ja osalla kyselyyn vastanneista oli jaanyt toimeentulotu-

kihakemus tekematta osaamattomuuden vuoksi. Kyselyn tuloksista nousi esiin asiakkaiden
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tuen tarve etuus- ja palvelujarjestelmassa asiointiin liittyvissa asioissa. (Kela 2021; Saarela
2020, 5-6, 21-24.)

Vahvuuksien kayttaminen on yhteydessa yksilon elamantyytyvaisyyteen ja onnellisuuteen.
Luonteenvahvuuksilla on yhteys myos ihmisen fyysiseen hyvinvointiin. Vahvuuksien kartoitta-
minen ja pohtiminen voi kasvattaa itseluottamusta ja auttaa selviytymaan haasteista seka
saavuttamaan tavoitteita. Voimavaroista yksilo saa tukea ja voimaa arjessa selviytymiseen.
Voimavarat voivat liittya yksilon ominaisuuksiin, ihmissuhteisiin, arvomaailmaan, harrastuk-
siin, unelmiin, kotiin tai tyohon. Omat vahvuutensa ja voimavaransa loytanyt ihminen on voi-
maantunut. Kuntoutujan elamassa voimaantuminen voi nakya hyvinvoinnin lisaantymisena,
haluna tehda parhaansa, luottamuksena etta asiat jarjestyvat, toiveikkuutena tulevaisuuden
suhteen, kykyuskomusten vahvistumisena, mahdollisuuksien nakemisena seka oman elaman
kokemisena merkitykselliseksi. Kuntoutusprosessin aikana omaksuttu tietoperusta, opitut tai-
dot seka loytyneet voimavarat mahdollistavat kuntoutujan voimaantumiskokemuksen. (Stahl-
berg & Herlevi 2017, 71-72; Terveyskyla 2020; Toivio & Nordling 2013, 326-328; Uusitalo-Mal-

mivaara 2015, Hyveet ja luonteenvahvuudet.)

Ahdistuneisuus on yleinen oire mielenterveyskuntoutujilla. Ahdistuneisuus aiheuttaa monille
karsimysta seka hapean ja syyllisyyden tunteita, jotka voivat pahentaa ahdistusta ja vaikuttaa
yksilon elamanlaatuun. Voimakas ahdistus saattaa provosoida haitallista kayttaytymista kuten
vetaytyminen, lamaantuminen, syomishairiooireilu, paihteiden kaytto, itsetuhoinen tai vaki-
valtainen kayttaytyminen. Kuntoutujaa ohjataan etsimaan vaihtoehtoisia ajatuksia seka har-
joittelemaan huomion siirtamista muuhun kuin ahdistaviin ajatuksiin. Tiedon saaminen auttaa
kuntoutujaa ymmartamaan ahdistuneisuutta seka tarjoaa selviytymis- ja hallintakeinoja ha-
nen tilanteeseensa. Esimerkiksi dialektinen kayttaytymisterapia eli DKT tarjoaa runsaasti tek-
niikoita ja harjoituksia, joita voidaan kayttaa ahdistuksenhallinnassa. (Huttunen 2018; Hama-
lainen ym. 2017, 247-251; Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhanen & Tsokkinen 2020, 57-60,
228.)

Mielenterveyskuntoutuja voi hyotya myos rentoutustekniikoiden harjoittelusta. Rentoutumi-
nen on psykofyysinen tila, jossa tapahtuu kehon ja mielen kokonaisvaltaista palautumista.
Rentoutuessa ihmisen autonomisen hermoston lepotoiminnoista vastaava parasympaattinen
osa aktivoituu. Hengityksen rytmi ja sydamen syke hidastuvat, lihakset rentoutuvat ja syljen-
eritys seka ruoansulatus tehostuvat. Rentoutusmenetelmat voivat helpottaa nukahtamista,
auttaa keskittymaan ja hallitsemaan stressia tai ahdistusta, vahvistaa jaksamisen tunnetta
seka auttaa kestamaan kipuja. Rentoutuneeseen tilaan on mahdollista paasta erilaisten har-

joitusten avulla. (Terveyskyla 2018.)
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5  Kehittamistyo opinnaytetyona

Kehittamistyona tehtavassa opinnaytetyossa on keskeista kehittamismenetelmien moni-
naisuus. Kayttamalla erilaisia menetelmia saadaan monenlaisia ideoita, nakokulmia seka eri-
laista tietoa kehittamistyon tueksi. Asiantuntijatyon kehittamista tehdaan harvoin yksin, jo-
ten kehittamistyossa tarvitaan yhteisollisia menetelmia, kuten aivoriihityoskentelya. Toimivat
kaytannon ratkaisut vaativat kehittamistyon osallistujilta keskinaista ymmarrysta ja yhteis-
tyota. Kehittamistyon menetelmia valittaessa on tarkea maaritella, minkalaista tietoa tarvi-
taan ja mika on tiedon kayttotarkoitus. Kehittamistyossa on suositeltavaa kayttaa useaa me-
netelmaa rinnakkain, mika tuo varmuutta kehittamistyohon liittyvaan paatoksentekoon. (Oja-
salo, Moilanen & Ritalahti 2015, 40.)

5.1  Kehittamistyon menetelmat

Tutkimusmenetelmat voidaan jakaa laadullisiin (kvalitatiivisiin) ja maarallisiin (kvantitatiivi-
siin) menetelmiin. Tyypillisia maarallisia menetelmia ovat strukturoitu lomakehaastattelu tai
lomakekysely, jossa vastauksia kerataan suurelta joukolta vastaajia. Laadullisia tutkimusme-
netelmia ovat esimerkiksi avoin, teema- ja ryhmahaastattelu. Laadullisessa tutkimuksessa py-
ritdaan ymmartamaan tutkittavaa ilmiota paremmin ja tutkittavien maara on suppeampi kuin

maarallisessa tutkimuksessa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 104-105.)

Kehittamistyossa kaytetaan paaasiassa samoja tiedonhankintamenetelmia kuin tutkimuksessa,
mutta menetelmien kaytto on joustavampaa. Kehittamistyon tiedonhankintamenetelmia ovat
kyselyt, haastattelut, havainnointi, henkilokohtaisen kehittamispaivakirjan kirjoittaminen
seka valmiiden materiaalien ja dokumenttien kayttaminen. Kehittamisen ja osallistamisen
menetelmia ovat pienryhmat ja kokoukset, keskustelut ja arviointi, tyopajat, kirjalliset me-
netelmat, kertomuksellinen (narratiivinen) menetelma, SWOT-analyysi, konsultointi,
benchmarking, asiantuntijamenetelmat kuten kayttajapaneelit, fokusryhmat ja Delfoi-mene-
telma. (Salonen 2013, 22-23.)

5.2  Kehittamistyon prosessin kuvaus

Kehittamistyon prosessi voidaan hahmottaa erilaisten mallien avulla. Lineaarisessa mallissa
kehittamistyo etenee lineaarisesti vaiheittain. Ensin maaritellaan tavoite, jonka jalkeen ke-
hittamistyo suunnitellaan ja toteutetaan. Viimeiset tyoskentelyvaiheet ovat prosessin paatta-
minen ja arviointi. Spiraalimallissa kehittamistyoskentely kuvataan spiraalina, jossa tehtavat,
organisointi, toteutus ja arviointi asettuvat kehaan. Kehan muodostamisen jalkeen toiminta
jatkuu uusilla kehilla ja aiemman vaiheen tuotos tulee arvioitavaksi aina uudelleen. Spiraali-

mallissa reflektiivisyys, vuorovaikutus ja arviointi ovat tarkeita. (Salonen 2013, 15.)



20

Taman kehittamistyona tehdyn opinnaytetyon prosessi oli enemman spiraalimallin kuin lineaa-
risen mallin mukainen. Tavoitteen asettamisen jalkeen kehittamistyo suunniteltiin, toteutet-
tiin ja arvioitiin. Arvioinnin jalkeen kehittamistyo jatkui tuotoksen tyostamisella arvioinnissa
kaytettavasta palautekyselysta saadun palautteen perusteella. Kehittamistyo tehtiin vuorovai-

kutuksessa toimeksiantajan kanssa reflektoiden yhdessa kaikkia prosessin vaiheita.

Opinnaytetyon prosessi lahti liikkeelle elokuussa 2021 tapaamisella toimeksiantajan kanssa.
Tapaamisessa toimeksiantaja esitteli ajatuksen kehittamistyon aiheesta, jota lahdettiin ideoi-
maan yhdessa. Kirjoitin opinnaytetyon aiheanalyysin ja hyvaksytin sen toimeksiantajalla en-
nen aiheanalyysin palautusta. Aiheanalyysi hyvaksyttiin elokuussa 2021 ja sain opinnaytetyol-

leni ohjaajan.

Elokuussa 2021 kaynnistyi tiedonhaku seka opinnaytetyon suunnitelman kirjoittaminen. Suun-
nitelman kirjoittamista rytmittivat tapaamiset opinnaytetyon ohjaajan kanssa. Sain ohjaajal-
tani hyodyllisia neuvoja kehittamistyon rajaamisessa seka suunnitelman muotoilussa. Hioimme
opinnaytetyon tarkoitusta ja tavoitteita sita mukaa kun kehittamistyota rajattiin. Alkuperai-
nen ajatus oli ollut suunnitella, toteuttaa ja arvioida elamantaitoryhman toimintaa. Toimin-
nan kaytannon toteutus paatettiin kuitenkin jattaa pois tasta kehittamistyosta ja keskittya
suunnittelemaan ja arvioimaan elamantaitoryhman ohjausmateriaalit. Tama rajaus oli tarkea

ja onnistunut.

Esitin opinnaytetyon suunnitelman seminaarissa syyskuussa 2021. Opponentti antoi hyvia kom-
mentteja suunnitelmasta seka ehdotuksia tuotoksen tyostamiseen seka raportin kirjoittami-
seen. Sain palautetta myos opinnaytetyosuunnitelman teoriaosuudesta, joka oli huomattavasti
tavallista suunnitteluvaiheen teoriaosuutta laajempi. Olin ajanhallinnallisista syista jo suunni-
telmavaiheessa kerannyt tietoa ja kirjoittanut teoriaosuuksia, jotka toimisivat opinnaytetyon
tuotoksen tyostovaiheessa pohjana tuotoksen tieto-osuuksille. Opinnaytetyon suunnitelman
esityksen jalkeen ohjaajani kehotti tekemaan tietyt kehittamistyon tarkoitukseen ja tavoittei-

siin liittyvat muutokset. Taman jalkeen opinnaytetyosuunnitelma hyvaksyttiin.

Opinnaytetyon suunnitelman hyvaksymisen jalkeen kehittamistyon tuotoksen tyostaminen jat-
kui, ja hain toimeksiantajalta tutkimuslupaa. Elamantaitoryhman materiaalit suunniteltiin
kayttaen hyvaksi menetelmakirjallisuutta seka aiempaa tutkimustietoa aihepiirista. Teoriatie-
don ymmarrysta syvennettiin myos lukemalla aikaisempia kehittamisraportteja ja tuotoksia
samaan aihepiiriin liittyvista kehittamistoista. Tahan tiedonkeruumenetelmaan oli paadytty
yksimielisesti toimeksiantajan kanssa jo ensimmaisessa tapaamisessamme elokuussa 2021.
Elamantaitoryhman teemat ja sisaltojen paakohdat olivat niin selkeat, ettei koettu tarpeel-
liseksi lahtea kartoittamaan kurssin sisaltoja esimerkiksi haastatteluiden avulla. Elamantaito-
ryhman ohjausmateriaalien suunnittelun aikana kavin viela tarkentavia keskusteluja toimeksi-

antajan kanssa elamantaitoryhman teemojen materiaalien sisalloista.
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Opinnaytetyon toimeksiantaja myonsi tutkimusluvan 7.10.2021. Kehittamistyon tuotoksen eli
elamantaitoryhman ohjausmateriaalien valmistumisen jalkeen ohjausmateriaalit koottiin yh-
teen kansioon teemojen mukaisessa jarjestyksessa. Jokaisesta teemasta oli erillinen palaute-
kyselylomake teeman ohjausmateriaalien paatteeksi. Opinnaytetyon tuotos oli toimeksianta-

jalla luettavana ja arvioitavana 10.-24.10.2021.

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit arvioitiin lokakuun 2021 lopulla toimeksiantajaorgani-
saation tyontekijoilta palautelomakkeilla keratyn palautteen perusteella. Saadussa palaut-
teessa oli yksi kehittamisehdotus, joten opinnaytetyon tuotos palautui viela hetkeksi tyosto-
vaiheeseen. Elamantaitoryhman teemaan omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen toi-
vottiin palautelomakkeilla saadussa palautteessa enemman elamantaitoryhman osallistujille
annettavia kotitehtavia. Palautteen perusteella teemaan lisattiin viela yksi harjoitus, jonka

voisi antaa ryhmanohjauksen yhteydessa osallistujille kotitehtavaksi.

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit viimeisteltiin ja luovutettiin toimeksiantajalle lokakuun
2021 lopussa. Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit luovutettiin toimeksiantajalle tulostetun
version lisaksi myos tiedostomuodossa, joka mahdollistaa materiaalien muokkauksen ja jatko-

tyostamisen tulevaisuudessa toimeksiantajan niin halutessa.

Opinnaytetyon viimeistelyvaiheessa oli viela yksi tapaaminen opinnaytetyon ohjaajan kanssa.
Tapaamisessa kaytiin raporttia lapi seka hiottiin yksityiskohtia. Myos teoriaosuuden struktuu-
riin tuli muutos. Loka-marraskuussa 2021 opinnaytetyon raportti kirjoitettiin valmiiksi ja opin-
naytetyon tuotos eli elamantaitoryhman ohjausmateriaalit lisattiin opinnaytetyon raportin

liitteeksi.
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eElokuu 2021: tapaaminen toimeksiantajan kanssa ja opinndytetyon aiheen
paattaminen
eElokuu 2021: aiheanalyysin hyvdksyminen

eElo-syyskuu 2021: aineiston keradaminen

oSyyskuu 2021: toimeksiantosopimuksen kirjoittaminen

oSyyskuu 2021: opinndytetydn suunnitelman esittdminen ja suunnitelman
hyvaksyminen

oSyyskuu 2021: tutkimusluvan hakeminen

oSyys-lokakuu 2021: opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoittaminen raporttiin
oSyys-lokakuu 2021: Eldaméantaitoryhman ohjausmateriaalien suunnittelu
©7.10.2021: tutkimusluvan myontaminen

©10.-24.10.2021: Eldméantaitoryhméan ohjausmateriaalit luettavana
toimeksiantajalla ja palautteen keraaminen tyontekijoilta palautelomakkeilla.
Elamantaitoryhman ohjausmateriaalien arviointi.

eLokakuu 2021: Elaméantaitoryhman ohjausmateriaalien jatkotydstaminen
palautelomakkeilla saadun palautteen perusteella

eLokakuu 2021: Elamantaitoryhman ohjausmateriaalien viimeistely

eLokakuu 2021: opinnaytetydn valmiin tuotoksen eli elamantaitoryhman
ohjausmateriaalien luovuttaminen toimeksiantajalle

eLoka-marraskuu 2021: opinndytetydn raportin viimeistely

eMarraskuu 2021: opinndytetyon raportin palautus

Kuvio 4: Kehittamistyon prosessin eteneminen
5.3 Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit

Ryhmatoiminnan ohjauksen ennakkosuunnittelu seka ryhman osallistujien tilanteen huomioi-
minen on tarkeaa. Toiminnallisuus auttaa asiakasta etenemaan omassa kuntoutusprosessis-
saan. Toiminnan kautta asiakkaat saavat hyodyllisia kokemuksia osallisuudesta. (Tanskanen
2015, 111-113.)

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalien suunnittelussa pyrittiin miettimaan tarkasti, mita tai-

toja mielenterveyskuntoutuja saattaisi tarvita siirtyessaan vahemman tuetun asumisen piiriin
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tai asumaan omaan asuntoon. Toimeksiantaja toivoi ryhmatoiminnan suunnittelussa otettavan
huomioon myos mielenterveyskuntoutujien mahdolliset keskittymisvaikeudet. Elamantaitoryh-
man teemat strukturoitiin niin, etta jokaisessa teemassa vaihtelevat tieto-, keskustelu- ja

harjoitusosuudet. Jokainen teema on myos mahdollista jakaa kahteen osaan.

Jokaiseen elamantaitoryhman teemaan sisaltyy materiaali ryhman ohjaajalle seka materiaali
ryhman osallistujalle. Ohjaajan materiaalissa on selkea rakenne teemojen ohjaamiseen. Ma-
teriaali sisaltaa tarvittavan tiedon aiheesta, keskusteluhetkia tukevat kysymykset seka harjoi-
tukset strukturoidussa jarjestyksessa. Ryhman osallistujan materiaali sisaltaa tietoa jokaisesta

elamantaitoryhman teemasta seka ryhmassa ja omalla ajalla tehtavat harjoitukset.

Elamantaitoryhman teema muutto omaan kotiin (liitteet 7 ja 8) sisaltaa tietoa omaan kotiin
muuttamisesta seka omassa kodissa asumisesta. Ryhmassa harjoitellaan myos muuttoilmoituk-
sen tekemista. Teema rahankaytto ja budjetointi (liitteet 9 ja 10) sisaltaa tietoa oman talou-
den hallinnasta, harjoituksia oman rahankayton hahmottamiseen ja suunnitteluun seka tietoa,
kuinka toimia taloudellisissa vaikeuksissa. Teemassa asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa
(liitteet 11 ja 12) tutustutaan etuuksiin ja asiointiin Kansanelakelaitoksessa seka harjoitellaan
lomakkeiden tayttamista. Teemassa omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen (liitteet
13 ja 14) kartoitetaan ryhman osallistujien vahvuuksia ja voimavaroja tiedon, keskustelun ja
harjoitusten avulla. Teemassa ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen (liitteet 15 ja 16) tutus-
tutaan erilaisiin ahdistuksenhallintakeinoihin ja rentoutusharjoituksiin. Kaikki teemat sisalta-

vat keskustelua ryhmassa, joten ryhman osallistujat toimivat myos vertaistukena toisilleen.

6  Kehittamistyon arviointi

Kehittamistyon loppuvaiheessa suoritetaan arviointi. Arviointia tapahtuu kuitenkin jo kehitta-
mistyon aiemmissa vaiheissa, jolloin arviointi antaa suuntaa kehittamistyolle seka toimii pa-
lautteena kehittamistyohon osallistuneille. Kehittamistyon tarkistusvaiheessa kehittamistyo-
hon osallistuneet toimijat yhdessa arvioivat syntynytta tuotosta, joka voidaan palauttaa viela
tyostovaiheeseen ja muokata ennen loppuarviointia. Loppuarvioinnin on tarkoitus osoittaa,
miten kehittamistyossa onnistuttiin. Arviointi kohdistuu tyypillisesti kehittamistyon tavoittei-
siin, prosessiin, lopputulokseen seka naiden valisiin suhteisiin. Arvioinnissa voidaan kayttaa
esimerkiksi haastatteluja, havainnointia, kyselyita tai dokumenttianalyysia. Arviointi on suun-
nitelmallista tiedonkeruuta seka keratyn tiedon analysointia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2015, 47-48; Salonen 2013, 18.)

Opinnaytetyon prosessin ja tuotoksen eli elamantaitoryhman ohjausmateriaalien arviointi suo-
ritettiin itsearviointina. Opinnaytetyon tuotoksen eli elamantaitoryhman ohjausmateriaalien

arviointi suoritettiin lisaksi toimeksiantajana toimivan mielenterveyskuntoutujien
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asumisyksikon tyontekijoilta palautekyselylla keratyn palautteen perusteella. Jokaisesta ela-
mantaitoryhman teemasta kerattiin palautetta erillisella palautelomakkeella (liitteet 2-6)

10.-24.10.2021 valisena aikana. Teemojen muutto omaan kotiin, rahankaytto ja budjetointi,
asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa seka omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen
palautekyselyihin vastasi viisi tyontekijaa. Teeman ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen pa-

lautekyselyyn vastasi nelja tyontekijaa.
6.1 Kehittamistyon prosessin itsearviointi

Opinnaytetyon prosessi toteutui suunnitellun aikataulun mukaisesti elokuusta marraskuuhun

2021. Aikaa kehittamistyon aiheen valinnasta valmiin opinnaytetyon esittamiseen oli varattu
noin kolme kuukautta. Opinnaytetyoprosessin pysymiseen aikataulussa vaikutti sujuva yhteis-
tyo toimeksiantajan ja opinnaytetyon ohjaajan kanssa, tutkimusluvan nopea jarjestyminen

seka opinnaytetyon tekemisen vahva priorisointi omassa ajankaytossa.

Sain toimeksiantajalta melko vapaat kadet kehittamistyon suunnitteluun ja toteutukseen.
Suunnitteluvaiheessa pohdin elamantaitoryhman teemojen lukumaaraa. Teemoja olisi voinut
olla opinnaytetyon aiheanalyysissa luonnosteltujen viiden sijaan esimerkiksi vain nelja, mika
olisi lyhentanyt opinnaytetyon raportin seka elamantaitoryhman ohjausmateriaalien pituutta.
Paadyin kuitenkin suunnittelemaan ohjausmateriaalit alkuperaiseen viiden teeman kokonai-

suuteen.

Opinnaytetyon prosessin vaiheet toteutuivat ilman suuria ongelmia. Teoriaosuuden kokoami-
sessa oli hieman haasteita; joihinkin teoriaosuuden osa-alueisiin lahdemateriaalia oli tarjolla
runsaasti ja joihinkin oli vaikea loytaa teoriatietoa. Ratkaisu tahan oli aika. Kun tietoa etsi
riittavan kauan ja karsivallisesti, sita myos loytyi. Opinnaytetyoprosessia kuvaakin hyvin, etta
jokaiseen prosessin vaiheeseen on kulunut ennakoitua enemman aikaa. Kaikki haasteet saatiin

kuitenkin ratkaistua ja tyovaiheet toteutettua, kun tekemiselle annettiin aikaa.
6.2 Kehittamistyon tuotoksen arviointi

Palautekyselyn avulla voidaan kerata tietoa esimerkiksi tiedoista, kasityksista ja mielipiteista.
Kyselyn avulla voidaan kerata aineistoa kahdella paatavalla, jotka ovat posti- ja verkkokysely
seka kontrolloitu kysely. Kehittamistyona suunnitellusta elamantaitoryhmatoiminnan kokonai-
suudesta kerattiin palautetta palautelomakkeella toimeksiantajaorganisaation tyontekijoilta,
jotka olivat lukeneet elamantaitoryhman ohjausmateriaalit. Kaytetyn lomakekyselyn muoto
oli informoitu kysely, joka on toinen kontrolloidun kyselyn muodoista. Palautelomakkeet an-
nettiin tyontekijoille elamantaitoryhman ohjausmateriaalien yhteydessa. Palautekyselyyn vas-
tanneille tyontekijoille kerrottiin kyselyn tarkoituksesta ja heidan kysymyksiinsa vastattiin.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 196-197.)
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Jokaisesta elamantaitoryhman teemasta kerattiin palautetta erillisella palautelomakkeella

(liitteet 2-6) 10.-24.10.2021 valisena aikana. Teemojen muutto omaan kotiin, rahankaytto ja
budjetointi, asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa seka omien vahvuuksien ja voimavarojen
loytaminen palautekyselyihin vastasi viisi tyontekijaa. Teeman ahdistuksenhallinta ja rentou-

tuminen palautekyselyyn vastasi nelja tyontekijaa.

Palautelomakkeiden kysymyksista kaksi oli strukturoituja monivalintakysymyksia, yksi oli
strukturoidun kysymyksen ja avoimen kysymyksen valimuoto, ja yksi oli avoin kysymys. Struk-
turoiduissa kysymyksissa vastaaja voi rastittaa hanelle sopivimman vastausvaihtoehdon. Avoi-
men kysymyksen avulla voidaan kyselyssa saada esiin ennalta odottamattomia nakokulmia.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 198-199.) Palautelomakkeiden kysymykset perustuivat

opinnaytetyolle asetettuihin tavoitteisiin.

6.2.1 Tyontekijoiden palaute elamantaitoryhman teemasta muutto omaan kotiin

Elamantaitoryhman teeman muutto omaan kotiin palautekyselyyn vastasi viisi tyontekijaa. Pa-
lautelomakkeen kohtaan ”Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta muutto omaan ko-
tiin” vastasivat kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat. Vastaukset jakautuivat
seuraavasti: ”"paljon” 0/5, "melko paljon” 1/5, ”jonkin verran” 0/5, ”vahan” 4/5 seka ”en

mitaan” 0/5.

Palautelomakkeen toiseen kohtaan ”Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elaman-
taitoryhman teeman muutto omaan kotiin” olivat vastanneet kaikki palautelomakkeen palaut-
taneet tyontekijat ja kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan ”kylla”. Kaikki palautelomak-
keen palauttaneet tyontekijat vastasivat myos kolmanteen kohtaan ”Olisin toivonut muuta si-
saltoa teemaan muutto omaan kotiin”. Kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan ”en”. Ela-
mantaitoryhman ensimmaisen teeman materiaali koettiin siis kayttokelpoiseksi eika muutos-
ehdotuksia tullut.

Palautelomakkeen neljannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta elamantai-
toryhman teemasta muutto omaan kotiin. Avoin palaute koski paaosin teeman materiaalien
sisaltoa, mutta esiin tuli myos idea hyodyntaa materiaalien osioita erikseen ryhman osallistu-

jien elamantilanteeseen sopivaksi kokonaisuudeksi.

”Itselle tuttu aihe, joten ei tullut sen vuoksi paljoa uutta tietoa. Mutta mahtava tietopa-

ketti, hyvin jdsennelty, selked, paljon tietoa.” (Palautelomake 1.)

”Mielestdni kaikki oleellinen loytyi.” (Palautelomake 1.)
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6.2.2 Tyontekijoiden palaute elamantaitoryhman teemasta rahankaytto ja budjetointi

Elamantaitoryhman teeman rahankaytto ja budjetointi palautekyselyyn vastasi viisi tyonteki-
jaa. Palautelomakkeen kohtaan ”Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta rahankaytto
ja budjetointi” vastasivat kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat. Vastaukset ja-
kautuivat seuraavasti: ”paljon” 0/5, ”melko paljon” 1/5, ”jonkin verran” 2/5, ”vahan” 2/5

seka ”en mitaan” 0/5.

Palautelomakkeen toiseen kohtaan ”Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elaman-
taitoryhman rahankaytto ja budjetointi” olivat vastanneet kaikki palautelomakkeen palautta-
neet tyontekijat ja kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan ”kylla”. Kaikki palautelomak-
keen palauttaneet tyontekijat vastasivat myos kolmanteen kohtaan ”Olisin toivonut muuta si-
saltoa teemaan rahankaytto ja budjetointi”. Kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan ”en”.
Elamantaitoryhman toisen teeman materiaali koettiin siis kayttokelpoiseksi eika muutosehdo-
tuksia tullut.

Palautelomakkeen neljannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta elamantai-
toryhman teemasta rahankaytto ja budjetointi. Avoimessa palautteessa mainittiin erityisesti
taulukot, jotka koettiin hyvaksi ja selkeaksi tyokaluksi. Myos materiaalin rakenteen selkey-

desta tuli positiivista palautetta.

”Taulukot ovat erittdin hyvda tyokalu asukkaille ja helpottaa rahatilanteen hahmottamista.”

(Palautelomake 2.)

”Rahankdytto ja budjetointi materiaali on todella hyvd. Siind on kattavasti kaikki rahankdy-

tostd ja budjetoinnista.” (Palautelomake 2.)

6.2.3 Tyontekijoiden palaute elamantaitoryhman teemasta asiointi etuus- ja palvelujarjes-

telmassa

Elamantaitoryhman teeman asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa palautekyselyyn vastasi
viisi tyontekijaa. Palautelomakkeen kohtaan ”Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta
asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa” vastasivat kaikki palautelomakkeen palauttaneet
tyontekijat. Vastaukset jakautuivat seuraavasti: ”paljon” 0/5, "melko paljon” 1/5, ”jonkin

verran” 3/5, ”vahan” 0/5 seka ”en mitaan” 1/5.

Palautelomakkeen toiseen kohtaan ”Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elaman-
taitoryhman teeman asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa” olivat vastanneet kaikki palau-
telomakkeen palauttaneet tyontekijat ja kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan "kylla”.

Kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat vastasivat myos kolmanteen kohtaan ”Oli-

sin toivonut muuta sisaltoa teemaan asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa”. Kaikki 5/5
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tyontekijaa vastasivat kohtaan ”en”. Elamantaitoryhman kolmannen teeman materiaali koet-

tiin siis kayttokelpoiseksi eika muutosehdotuksia tullut.

Palautelomakkeen neljannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta elamantai-
toryhman teemasta asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa. Avoimessa palautteessa tuli esiin

aiheen kiinnostavuus, mutta myos haastavuus.

”Hyvin avattu, tiivistetty kattava tietopaketti.” (Palautelomake 3.)

”Aihe kiinnostaa monia asukkaitamme. Aihe voi kuitenkin olla monille haastava ymmdrtda.
Tdmd ryhmd on hyvd etenkin niille, jotka ovat kuntoutuksessa jo pidemmadlld.” (Palautelo-

make 3.)

6.2.4 Tyontekijoiden palaute elamantaitoryhman teemasta omien vahvuuksien ja voimava-

rojen loytaminen

Elamantaitoryhman teeman omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen palautekyselyyn
vastasi viisi tyontekijaa. Palautelomakkeen kohtaan ”Sain uutta tietoa elamantaitoryhman
teemasta omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen” vastasivat kaikki palautelomakkeen
palauttaneet tyontekijat. Vastaukset jakautuivat seuraavasti: ”paljon” 1/5, "melko paljon”

0/5, ”jonkin verran” 2/5, "vahan” 0/5 seka ”en mitaan” 2/5.

Palautelomakkeen toiseen kohtaan ”Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elaman-
taitoryhman teeman omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen” olivat vastanneet kaikki
palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat ja kaikki 5/5 tyontekijaa vastasivat kohtaan
7kylla”.

Kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat vastasivat myos kolmanteen kohtaan ”Oli-
sin toivonut muuta sisaltoa teemaan omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen”. 4/5
tyontekijaa vastasi kohtaan ”en”. 1/5 vastasi kohtaan kylla” ja toi vastauksen yhteydessa

esiin ehdotuksen, etta teemaan voisi sisaltya enemman asiakkaille annettavia kotitehtavia.

Palautelomakkeen neljannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta elamantai-
toryhman teemasta asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa. Avoimessa palautteessa tuotiin
esiin, etta kokonaisuus koettiin hyvaksi. Teeman tehtavista erityisesti vahvuuslista oli ollut

tyontekijoiden mielesta onnistunut.

”Teeman tehtdvit olivat hyvin valittuja. Niitd voisi olla vaikka enemmdnkin, koska aihe on

tdarked ja monelle voi olla hyvinkin haastava.” (Palautelomake 4.)

”Vahvuuslista oli todella hyvd, koska sisdlsi paljon sellaista, mitd moni ei osaisi itsestadn

ajatella.” (Palautelomake 4.)
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6.2.5 Tyontekijoiden palaute elamantaitoryhman teemasta ahdistuksenhallinta ja rentoutu-

minen

Elamantaitoryhman teeman ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen palautekyselyyn vastasi
nelja tyontekijaa. Palautelomakkeen kohtaan ”Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta
ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen” vastasivat kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyon-
tekijat. Vastaukset jakautuivat seuraavasti: ”paljon” 0/4, "melko paljon” 1/4, ”jonkin ver-

ran” 2/4, "vahan” 0/4 seka ”en mitaan” 1/4.

Palautelomakkeen toiseen kohtaan ”Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elaman-
taitoryhman teeman ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen” olivat vastanneet kaikki palau-
telomakkeen palauttaneet tyontekijat ja kaikki 4/4 tyontekijaa vastasivat kohtaan "kylla”.
Kaikki palautelomakkeen palauttaneet tyontekijat vastasivat myos kolmanteen kohtaan ”Oli-
sin toivonut muuta sisaltoa teemaan ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen”. Kaikki 4/4 tyon-
tekijaa vastasivat kohtaan ”en”. Elamantaitoryhman viidennen teeman materiaali koettiin siis

kayttokelpoiseksi eika muutosehdotuksia tullut.

Palautelomakkeen neljannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta elamantai-
toryhman teemasta ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen. Saadussa avoimessa palautteessa
tuotiin esille aiheen hyodyllisyys asumisyksikon asiakkaille seka materiaalin kayttomahdolli-

suus toimeksiantajalla jo toiminnassa olevan ryhman osana.
”Aiheena kovin laaja, tdssd tiivistetty paketti.” (Palautelomake 5.)
“Erittdin hyodyllinen meiddn asukkaille.” (Palautelomake 5.)

6.2.6 Kehittamistyon tuotoksen itsearviointi

Opinnaytetyon tuotoksen eli elamantaitoryhman ohjausmateriaalien pituudessa oli otettava
huomioon elamantaitoryhman osallistujien, mielenterveyskuntoutujien, tarpeet ja keskitty-
miskyky. Elamantaitoryhman teemat oli suunniteltava niin, etta ryhman osallistujien mielen-
kiinto pysyisi ylla koko ryhmaohjauksen ajan. Pyrin suunnittelemaan elamantaitoryhman oh-
jausmateriaalit niin, etta jokaisessa teemassa vaihtelivat tasaisesti tieto-, keskustelu- ja har-
joitusosuudet. Suunnitelman tasolla uskon onnistuneeni tassa hyvin. Ohjausmateriaalien to-
dellinen toimivuus nahdaan kuitenkin vasta sitten, kun elamantaitoryhmaa aletaan ohjata ma-

teriaalien avulla.

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalien suunnittelemisessa haasteeksi nousi myos tiedon ja
kaytettavien harjoitusten rajaaminen. Kiinnostavaa tietoa ja ideoita harjoituksista oli kaikkiin
teemoihin huomattavasti enemman kuin mita mahtui mukaan. Oli pohdittava tarkasti, mika

tieto ja mitka harjoitukset palvelisivat itsenaistyvia mielenterveyskuntoutujia parhaiten.
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Toimeksiantajalta sain hyvaa palautetta elamantaitoryhman kokonaisuudesta ja olen itsekin

tyytyvainen lopputulokseen.

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit vastasivat suurelta osin opinnaytetyolle asetettuihin ta-
voitteisiin. Opinnaytetyon tavoite on lisata mielenterveyskuntoutujien asumisyksikon henkilo-
kunnan tietoa elamantaitoryhmasta ja sen ohjaamisesta, seka tukea henkilokunnan ohjaus-
tyota. Osaan elamantaitoryhman teemoista oli vaikea tarjota uutta tietoa henkilokunnalle,
silla teemat perustuivat arkielaman taitoihin, joita aikuisella, tyossakayvalla ihmisella oletet-
tavasti elamankokemuksen perusteella jo on. Jokaisessa teemassa oli tyontekijoilta palaute-
kyselylla saadun palautteen perusteella kuitenkin ollut ainakin jotain uutta joillekin tyonteki-
joille. Lisaksi kaikki tyontekijat kokivat kaikki ohjausmateriaalit sellaisiksi, etta niiden avulla
voisi ohjata elamantaitoryhman. Tama oli tarkein tavoite tassa kehittamistyossa ja tama ta-

voite toteutui.

Olin asettanut opinnaytetyoprosessille henkilokohtaiseksi tavoitteeksi ammatillisen osaamisen
kehittamisen suunnittelemalla toimivan ryhmatoiminnan kokonaisuuden yhteistyossa toimeksi-
antajan kanssa. Tama oli ensimmainen kehittamistyoni, joka kasvatti ammatillista osaamis-
tani merkittavasti. Tassa opinnaytetyon prosessissa korostui erityisesti huolellisen suunnitte-
lun seka kehittamistyon tarkoituksen ja tavoitteiden selkiyttamisen merkitys. Kehittamistyon
prosessin vaiheiden ymmarrys konkretisoitui prosessin tyosto- ja arviointivaiheissa. Opin pal-
jon myos toimivasta yhteistyosta toimeksiantajan kanssa ja yhteistyon merkityksesta prosessin

onnistumiselle ja suunnitellussa aikataulussa pysymiselle.

7  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettinen hyvaksyttavyys seka luotettavuus voidaan saavuttaa vain suorittamalla
tutkimus hyvan tieteellisen kaytannon mukaisella tavalla. Tutkijan eettiset ratkaisut ja tutki-
mustulosten uskottavuus ovat erottamattomat, silla tutkimuksen uskottavuus perustuu hyvan
tieteellisen kaytannon noudattamiseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, Luku 5; Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6.)

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan, etta tutkimusta tehdessa tutkijat noudattavat hyvan tieteelli-
sen kaytannon mukaisia toimintatapoja. On kunnioitettava ihmisoikeuksia seka noudatettava
rehellisyytta, oikeudenmukaisuutta, tarkkuutta ja huolellisuutta niin tutkimustyossa kuin tu-
losten tallentamisessa, esittamisessa ja arvioinnissa. Tutkimuksen tiedonhankinta-, tutkimus-
seka arviointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia. Tutkimus on suunniteltava, toteutettava ja raportoitava noudattaen tieteelliselle
tiedolle asetettuja vaatimuksia. Tutkimuksessa kaytettaviin lahdemateriaaleihin, kuten mui-

den tutkijoiden tekemiin tutkimuksiin viitataan asianmukaisella tavalla. Ennen tutkimuksen
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aloittamista hankitaan tutkimusta varten tarvittavat tutkimusluvat seka sovitaan vastuullisen
tutkijan, tyoelamakumppanin ja mahdollisen tyoryhman oikeudet, vastuut, velvoitteet seka
tutkimusaineistojen kayttooikeuksia ja sailyttamista koskevat kysymykset niin, etta kaikki
osapuolet hyvaksyvat ne. (Kylma & Juvakka 2007, 147; Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6.)

Tassa opinnaytetyossa kaytetyt tutkimus- ja kehittamismenetelmat on kuvattu opinnaytetyon
raportissa. Opinnaytetyoprosessissa kaytettyyn lahdemateriaaliin on viitattu asianmukaisella
tavalla. Lahteita pyrittiin kayttamaan monipuolisesti ja laajasti seka lahdekritiikin mukaisesti
mahdollisimman uutta lahdemateriaalia kayttaen. Opinnaytetyon teoriaosuudessa on kuiten-
kin kaytetty joitakin jo 1990-luvulta peraisin olevia lahteita, kuten esimerkiksi W. A. Ant-
honyn (1993) maaritelma yksilon toipumisesta, koska tahan oli viitattu lahes kaikessa lahde-
materiaalissa, mita toipumisorientaatioon liittyen loysin, ja pidin tarkeana viitata alkuperai-

seen lahteeseen opinnaytetyoni raportissa.

Opinnaytetyoprosessin alussa toimeksiantajana toimivan organisaation kanssa tehtiin toimek-
siantosopimus. Opinnaytetyon arvioinnissa kaytetyn palautekyselyn toteuttamista varten toi-
meksiantajaorganisaatiolta haettiin tutkimuslupa. 7.10.2021 myonnetyn tutkimusluvan mukai-
sesti opinnaytetyon toimeksiantajaorganisaatio esiintyy opinnaytetyon raportissa anonyymisti
ja organisaatiosta puhuttaessa kaytetaan ilmaisua toimeksiantaja tai mielenterveyskuntoutu-

jien asumisyksikko.

Tassa opinnaytetyossa arviointia varten suoritettiin palautekysely lomakkeella. Kyselyyn vas-
taajat olivat toimeksiantajana toimivan organisaation tyontekijoita. Palautekyselyyn osallistu-
ville kerrottiin palautekyselyn tarkoituksesta, menettelytavoista, kestosta seka palauteky-
selylla tuotetun tiedon kayttotarkoituksesta. Palautekyselyyn osallistuvien tietoon tuotiin,
etta kyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista ja etta kyselysta oli mahdollista vetaytya halu-
tessa. Osallistujia myos informoitiin siita, kuinka palautekyselyyn osallistuvien yksityisyys ja
nimettomyys seka kyselyn luottamuksellisuus tultiin takaamaan palautekyselya tehtaessa ja
tuloksia raportoidessa. (Kylma & Juvakka 2007, 149.)

Tutkimusetiikka ohjaa opinnaytetyon tekemista. Sosiaalialalla ammattietiikka taas ohjaa koko
ammatillista toimintaa ja siihen liittyvia valintoja ja ratkaisuja. Sosiaalialalla tyoskentelevien
ammattihenkiloiden tyo perustuu ihmisoikeuksien ja ihmisarvon kunnioittamiseen seka sosiaa-
liseen oikeudenmukaisuuteen. Ammattietiikan mukainen toiminta parantaa ihmisten elaman-
laatua ja vaikuttaminen eettisiin toimintatapoihin on osa ammatillisuutta. Sosiaalialalla am-
mattieettinen kypsyys, harkinta ja valmius ovat tarkea osa tyontekijan ammattitaitoa. (Talen-
tia 2017, 7-8.)
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8 Pohdinta

Sosiaalisen kuntoutuksen tavoitteet liittyvat asiakkaan arjessa tarvittavien taitojen ja osaami-
sen lisaamiseen ja edistamiseen. Yhteisotaitojen tasolla tavoitteena on sosiaalisen kuntoutuk-
sen keinoin lisata yksilon itseymmarrysta seka hanen tietoisuuttaan itsestaan laajemman ym-
paroivan todellisuuden osana. Talloin keskiossa ovat esimerkiksi kyky asioida seka tunteiden
hallinta. (Raivio 2018b, 114.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja arvioida ohjausmateriaalit viisi teemaa
sisaltavaan elamantaitoryhmaan, joka toimisi tukena mielenterveyskuntoutujien itsenaisty-
misprosessissa siirryttaessa vahemman tuettuun asumismuotoon tai asumaan omaan asuntoon.
Kehittamistyon tavoitteena oli lisata mielenterveyskuntoutujien asumisyksikon henkilokunnan
tietoa elamantaitoryhman toiminnan sisallosta ja ryhman ohjaamisesta, seka tukea henkilo-
kunnan ohjaustyota. Toimeksiantajaorganisaation tyontekijoilta saadun palautteen perus-
teella elamantaitoryhman ohjausmateriaali taytti opinnaytetyolle asetetut tavoitteet, mutta
ohjausmateriaalin todellinen toimivuus tullaan testaamaan kaytannossa, kun elamantaitoryh-

maa aletaan ohjata.

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalia voidaan hyodyntaa eri tavoin. Eri teemojen harjoituksia
yhdistelemalla voidaan helposti luoda uusia kokonaisuuksia kaytettavaksi ryhmien ohjauk-
sessa. Teemoista voidaan poimia myos yksittaisia harjoituksia mielenterveyskuntoutujien

kanssa tehtavaksi esimerkiksi omaohjaaja-ajalla.

Elamantaitoryhman on tarkoitus tulla pysyvaksi osaksi toimeksiantajan asiakkailleen tarjoa-
maa sosiaalista kuntoutusta. Opinnaytetyona suunnitellut elamantaitoryhman viisi teemaa
ovat alku laajemmalle elamantaitoryhmatoiminnan kokonaisuudelle. Toimeksiantajan tavoite
on suunnitella elamantaitoryhmatoiminnan kokonaisuuteen lisaa teemoja seka mahdollisesti
lisata sisaltoa naihin viiteen ensimmaiseen teemaan. Elamantaitoryhman kokonaisuutta voisi
jatkokehittaa esimerkiksi lisaamalla teemoja seuraavista aihepiireista: terveellinen ruokava-

lio, saannollinen unirytmi, vuorovaikutustaidot seka kodinhoito.

Itsenaisessa elamassa tarvittavien taitojen opetteleminen on tarkeaa kaikille. Elamantaitoryh-
massa opeteltavilla taidoilla voi olla suuri merkitys mielenterveyskuntoutujan itsenaistymis-
prosessin onnistumisessa ja opittujen taitojen kayttamisella voi olla kauaskantoiset vaikutuk-
set mielenterveyskuntoutujan elamankaaressa. Klassisessa latinankielisessa sanonnassa tode-
taan ”Non scholae sed vitae discimus”, emme opiskele koulua vaan elamaa varten. Tama pa-
tee mielestani sosiaalialan opintoihin ja myos taman opinnaytetyon tekemiseen. Olen opiskel-
lut sosionomiksi voidakseni vaikuttaa ihmisten elamaan parantamalla heidan hyvinvointiaan.
Aloin tehda opinnaytetyota ammattikorkeakoulua varten, mutta opinnaytetyota tehdessa ym-
marsin, etta tein opinnaytetyoni kuitenkin ennen kaikkea mielenterveyskuntoutujien elamaa

varten.
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Liite 1: Palautekyselyn saatekirje

10.10.2021

Hei,

tassa kansiossa on sosionomin tutkintoon liittyvan opinnaytetyoni osana laaditut materiaalit
mielenterveyskuntoutujien itsenaistymista tukevan elamantaitoryhman ohjaukseen. Elaman-
taitoryhma koostuu viidesta teemasta:

e Muutto omaan kotiin

e Rahankaytto ja budjetointi

e Asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa

e Omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen
e Ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen

Jokaiseen teemaan on laadittu materiaalit seka ohjaajalle, etta ryhman osallistujille. Ohjaa-
jan materiaaleissa on runko ryhman ohjaukselle. Jokainen elamantaitoryhman teema sisaltaa

tietoa, keskusteluosioita seka harjoituksia.

Kansiossa on jokaisen elamantaitoryhman teeman materiaalien jalkeen teemaan liittyva pa-
lautelomake. Palautekyselyn tarkoituksena on kerata palautetta elamantaitoryhman materi-
aaleista. Elamantaitoryhma koostuu viidesta teemasta ja jokaisen teeman materiaaleista ke-
rataan palautetta erillisella palautelomakkeella. Elamantaitoryhman materiaaleja on tarkoi-

tus muokata ja kehittaa saadun palautteen perusteella.

Palautekyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja palautekyselysta on mahdollista vetaytya
halutessa. Palautelomakkeiden kysymyksiin vastataan nimettomana. Vastaukset kasitellaan
luottamuksellisesti. Palautelomakkeilla saatu palaute raportoidaan opinnaytetyon raportissa
niin, ettei ketaan yksittaista palautelomakkeen kysymyksiin vastannutta voida tunnistaa vas-
tausten perusteella.

Kiitos jos luet elamantaitoryhman materiaalit ja taytat palautelomakkeen.

Ystavallisin terveisin,

Marion Seppala

Sosionomiopiskelija
Laurea-ammattikorkeakoulu
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Liite 2: Palautekysely elamantaitoryhman teemasta muutto omaan kotiin

Palautekysely elamantaitoryhman teemasta muutto omaan ko-

tiin

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta muutto omaan kotiin
o paljon
o melko paljon
o jonkin verran
o vahan

O en mitaan

2. Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elamantaitoryhman teeman
muutto omaan kotiin
oen

o kylla

3. Olisin toivonut muuta sisaltoa teeman ohjausmateriaaleihin
oen

o kylla Mita?

4. Avoin palaute ohjausmateriaaleista teemaan muutto omaan kotiin

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 3: Palautekysely teemasta rahankaytto ja budjetointi

Palautekysely elamantaitoryhman teemasta rahankaytto ja bud-

jetointi

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta rahankaytto ja budjetointi
o en mitaan
o vahan
o jonkin verran
o melko paljon

o paljon

2. Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elamantaitoryhman teeman rahan-
kaytto ja budjetointi
oen

o kylla

3. Olisin toivonut muuta sisaltoa teeman rahankaytto ja budjetointi ohjausmateriaa-
leihin
oen

o kylla Mita?

4. Avoin palaute ohjausmateriaaleista teemaan rahankaytto ja budjetointi

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 4: Palautekysely elamantaitoryhman teemasta asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa

Palautekysely elamantaitoryhman teemasta asiointi etuus- ja

palvelujarjestelmassa

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta asiointi etuus- ja palvelujarjestel-
massa
o en mitaan
o vahan
o jonkin verran
o melko paljon

o paljon

2. Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elamantaitoryhman teeman asi-
ointi etuus- ja palvelujarjestelmassa
oen

o kylla

3. Olisin toivonut muuta sisaltoa teeman asiointi etuus- ja palvelujarjestelmassa oh-

jausmateriaaleihin
oen
o kylla Mita?

4. Avoin palaute ohjausmateriaaleista teemaan asiointi etuus- ja palvelujarjestel-

massa

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 5: Palautekysely elamantaitoryhman teemasta omien vahvuuksien ja voimavarojen loyta-

minen

Palautekysely elamantaitoryhman teemasta omien vahvuuksien

ja voimavarojen loytaminen

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

1. Opin uutta elamantaitoryhman teemasta omien vahvuuksien ja voimavarojen loy-
taminen
o en mitaan
o vahan
o jonkin verran
o melko paljon

o paljon

2. Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elamantaitoryhman teeman omien
vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen
oen

o kylla

3. Olisin toivonut muuta sisaltoa teeman omien vahvuuksien ja voimavarojen loyta-
minen ohjausmateriaaleihin
oen

o kylla Mita?

4. Avoin palaute ohjausmateriaaleista teemaan omien vahvuuksien ja voimavarojen

loytaminen

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 6: Palautekysely elamantaitoryhman teemasta ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen

Palautekysely elamantaitoryhman teemasta ahdistuksenhallinta

ja rentoutuminen

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

4.

nen

Sain uutta tietoa elamantaitoryhman teemasta ahdistuksenhallinta ja rentoutumi-
nen

O en mitaan

o vahan

o jonkin verran

o melko paljon

o paljon

Pystyisin ohjausmateriaalien avulla ohjaamaan elamantaitoryhman teeman ahdis-
tuksenhallinta ja rentoutuminen
oen

o kylla

Olisin toivonut muuta sisaltoa teeman ahdistuksenhallinta ja rentoutuminen oh-
jausmateriaaleihin
oen

o kylla Mita?

Avoin palaute ohjausmateriaaleista teemaan ahdistuksenhallinta ja rentoutumi-

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 7: Elamantaitoryhman ohjaajan materiaali teemaan muutto omaan kotiin

Elamantaitoryhman ohjausmateriaali:

MUUTTO OMAAN KOTIIN

1. AIHEEN ESITTELY

Itsendistymisen ja itsendisen asumisen onnistumiseen tarvitaan monenlaisia tai-
toja. Omassa asunnossa asumiseen liittyy vapauksia, mutta my6s vastuita,
joista on tarkeaa olla selvilla. Muutettaessa omaan asuntoon on huolehdittava
useista kaytannon asioista kuten vuokrasopimuksen, muuttoilmoituksen ja sah-
kdsopimuksen tekemisestd, on otettava kotivakuutus ja toimitettava tarvittavia
lomakkeita esimerkiksi Kelaan, jos on tarpeen hakea asumistukea.

Omassa asunnossa asemasi vahvistuu. Olet vuokralainen, asukas, paivatoimin-
taryhmien ja asuinalueen jasen, joka on itse vastuussa omasta elamastaan. Si-
nulla on vapautta seka paatantavaltaa suhteessa omaan kotiisi. Sinulla on myoés
valta paattaa kayttamistasi palveluista ja tuen tarpeistasi, sekéa vastuu tuen ja
palveluiden vastaanottamisesta. Oma koti on yksityinen tilasi, josta voit |&hte& ja
jonne voit palata.

2. KESKUSTELUA

Hetki vapaata keskustelua ryhméssa omassa asunnossa asumisen heréatta-
mista ajatuksista.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
¢ Mitd omassa asunnossa asuminen sinulle merkitsee?

e Mita hyvia ja huonoja puolia ndet omassa asunnossa asu-
misessa?
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3. TIETOA: MUUTTAJAN MUISTILISTA

Muutto omaan kotiin on suuri muutos elamassa. On paljon tehtavaa ja muistet-
tavaa. Ennen muuttoa on hoidettava useita kaytannon asioita. Kaydaan yh-
dessa lapi muuttajan muistilista, johon on koottu tarkeitd ennen muuttoa tai pian
muuton jalkeen tehtavia asioita. (Jaetaan ryhméan osallistujille teeman materiaa-
lit.)

O MUUTTOILMOITUS POSTILLE SEKA DIGI- JA VAESTOTIETO-
VIRASTOLLE

Voit tehd& muuttoilmoituksen postista saatavalla muuttoilmoituslo-
makkeella. Jos sinulla on kaytossasi verkkopankkitunnukset, voit
tehd& muuttoilmoituksen verkossa osoitteessa www.muuttoilmoi-
tus.fi.

Muuttoilmoituksen voi tehda aikaisintaan kuukauden ennen muut-
toa, mutta sen on oltava perilla Digi- ja vaestotietovirastossa Vvii-
meistaan viikon kuluttua muuttopaivasta.

Kun olet tehnyt muuttoilmoituksen, jarjestelma valittda uuden osoit-
teesi automaattisesti viranomaisille, Kelaan, verohallintoon, ajo-
neuvo- ja ajokorttirekisteriin, puolustusvoimille ja seurakunnalle.
Myds useat vakuutusyhtiot, pankit, jarjestoét ja lehtitalot voivat
saada uuden osoitteesi tata kautta.

o TEE LISTA PAIKOISTA, JOIHIN SINUN ON ITSE ILMOITET-
TAVA UUSI OSOITTEESI

Sinulla on vastuu siitd, etta sinulle tulevat laskut ja muu téarkea posti
tulevat muuton jalkeen oikeaan osoitteeseen.

O TEE MUUTTOILMOITUS ISANNOITSIJALLE JA HUOLTOYHTI-
OLLE

Yhteystiedot 16ytyvat uuden asuintalosi rappukaytavan ilmoitustau-
lulta.
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TEE SAHKOSOPIMUS UUTEEN KOTIISI SOITTAMALLA SAH-
KOYHTIOON

Sahkadyhtididen yhteystietoja 16ydat verkosta. Esimerkiksi Helen p.
09 617 8020, Fortum p. 0200 80000. Voit halutessasi kilpailuttaa
sahkosopimuksen osoitteessa www.sahkonhinta.fi.

HANKI KOTIVAKUUTUS

Voit hankkia kotivakuutuksen vakuutusyhtion (esim. Pohjola Kotiva-
kuutus, If Kotivakuutus tai LahiTapiola Kotivakuutus) verkkosivuilta
tai soittamalla verkkosivuilta I10ytyvaan asiakaspalvelunumeroon.
Vakuutusyhtididen verkkosivuilla voit selvittéa hintalaskurilla vakuu-
tuksen hinnan. Tat& varten sinun taytyy tietaa asunnon tyyppi
(esim. kerrostalo), asuinpinta-ala seka henkilétunnuksesi. Hinnan
laskeminen ei sido sinua mihink&an ja nain voit vertailla eri vakuu-
tusyhtididen hintoja.

JOS TARVITSET KOTIISI INTERNET-YHTEYDEN, OTA YH-
TEYTTA OPERAATTORIIN

Uudessa asunnossasi saattaa olla jo valmiina taloyhtitlaajakaista.
Talldin sinun taytyy tehda operaattorin kanssa sopimus vain, jos
haluat laajakaistaan enemman nopeutta. Sopimuksen tekemista
varten on selvitettava, minké operaattorin taloyhtitlaajakaista asun-
nossasi on.

Jos asunnossasi ei ole taloyhtitlaajakaistaa, voit tehd& operaatto-

reiden (esim. Elisa, Telia, DNA) verkkosivuilla uuden osoitteesi pe-
rusteella haun, joka maarittaa, minkalaisen liittymé&n voit saada ko-
tiisi. Voit vertailla hintoja ja palveluita, ja tAméan jalkeen tehda sopi-
muksen.

TOIMITA TARVITTAVAT LOMAKKEET KELAAN

Tee tarvittaessa uusi asumistukihakemus Kelaan.
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4. HARJOITUS: MUUTTOILMOITUKSEN TEKEMINEN

Muuttoilmoituksen voi tehda verkossa tai paperilomakkeella, jonka saa postista.
Postista saa paperilomakkeen mukana kirjekuoren, jonne taytetty muuttoilmoi-
tus laitetaan ja viedaan postilaatikkoon. Seuraavaksi harjoitellaan muuttoilmoi-
tuksen tekemista. Materiaaleissa on muuttajan muistilistan jalkeen tyhja muut-
toilmoituskaavake, jonka jokainen tayttéda omilla tiedoilla. Muuttoilmoituslomake
taytetddn itsenaisesti, mutta ohjaaja on lasna, auttaa tarvittaessa lomakkeen
tayttamisessa ja vastaa kysymyksiin.

Kun ryhmalaiset ovat tayttaneet muuttoilmoituslomakkeet, kaydaan lyhyt kes-
kustelu. Varmistetaan, etta kaikki saivat lomakkeen taytettya ja vastataan mah-
dollisiin kysymyksiin.

5. TAUKO 5-10 MINUUTTIA

6. OMALLA AJALLA TEHTAVA HARJOITUS: UUTEEN KOTIIN TEHTAVIEN
HANKINTOJEN SUUNNITTELU

Tama harjoitus ohjataan ryhmalle, mutta ryhman osallistujat voivat tehda sen
omalla ajallaan.

Omaan asuntoon muuttaessa on myos mietittdva mahdollisia tavarahankintoja
uuteen kotiin: mita tarvitset uudessa kodissa ja mité sinulla jo ennestaan on.
Ryhman materiaaleissa olevan taulukon avulla voit listata sinulla jo olevia kodin
tavaroita seka tarvittavia hankintoja ja hinta-arvioita.

Kirjaa taulukkoon uudessa kodissa tarvittavia asioita, jotka sinulla jo on, joita pi-
taa hankkia seka hinta-arviot. Nain saat kuvan siita, mita pitaa hankkia ja voit
arvioida muuttobudijettiasi.
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Minulla on jo

Hankittavaa

Hinta

Hankintojen arvioitu summa yhteenséa
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7. TIETOA: ASUMINEN OMASSA KODISSA

Kaydaan lapi ryhman osallistujan materiaaleista sivu:

OMASSA KODISSA ASUESSASI

Vuokralaisena sinulla on velvollisuuksia. Vuokra on maksettava ajoissa. Asun-
toa on hoidettava hyvin. Jos asunnossa ilmenee jotakin vikaa, ilmoita tasta
vuokranantajallesi ja tarvittaessa huoltoyhtidon tai isannditsijalle. Noudata talon
jarjestyssaantoja. On tarkea noudattaa hiljaisuutta, joka alkaa taloyhtidissé
yleensa kello 22. Jos asukas ei noudata talon jarjestyssaantoja tai hairitsee tois-
tuvasti naapureita, han voi saada varoituksen. Jos tavat eivat muutu varoituk-
senkaan jalkeen, voi asukas saada haadon asunnosta. Haato tarkoittaa, etté on
muutettava pois asunnosta.

Vuokranantajaan otetaan yhteytta, jos haluat teettdd asuntoon uuden avaimen,
jos keittion liesi, uuni tai jadkaappi on rikki, jos haluat esimerkiksi maalata asun-
non seinia tai jos haluat muuttaa asunnosta pois.

Huoltoyhtiédn otetaan yhteytta esimerkiksi, jos unohdit avaimet etka paase ko-
tiin, vesihana vuotaa, viemari tai wc-ponttd on tukossa ja tulvii, lampopatteri ei
toimi tai asunnossa on jokin muu vika. Huoltoyhtion tehtdva on myo6s huolehtia
nimesi asunnon oveen.

Isannditsijaan ollaan yhteydessa esimerkiksi, jos naapurit hairitsevat ja on tar-
peen tehda valitus.

Palovaroitin on oltava jokaisessa kodissa. Jos palovaroitinta ei ole asunnossa
valmiiksi, sinun on ostettava se itse. Testaa palovaroitinta sddnndéllisesti varoitti-
men ohjeiden mukaisesti. My6s palovaroittimessa oleva paristo on hyva vaihtaa
saannollisesti.
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8. TIETOA: MISTA SAAT APUA VAIKEISSA TILANTEISSA?

Kaydaan lapi ryhman osallistujan materiaaleista sivu:

APUA VAIKEISSA TILANTEISSA

Omassa kodissa asuessa Vvoi tulla eteen vaikeita tilanteita, joissa tarvitaan
apua, mutta ei ehka tiedetd, kuinka tulisi toimia. Kaydaan tassa lapi muutamia
auttavia tahoja. On tarke&é ottaa ongelmatilanteessa yhteytta jonnekin. Vaikka
ottaisit yhteytta tahoon, joka ei voi sinua auttaa, sinut todennakaoisesti kuitenkin
osataan ohjata oikean avun piiriin.

Jos tuntuu vaikealta kertoa asiastasi esimerkiksi puhelimessa, voit hahmotella
etukateen paperille mitéa haluat sanoa. Puhelun aikana voit tarvittaessa lukea
asiasi paperilta.

e Hatanumero 112

e Oman asuinkunnan sosiaalitoimisto, yhteystiedot 16ydéat verkosta

¢ Oman alueen terveyskeskus, yhteystiedot I6ydat verkosta
e Oma hoitotaho

o Kela-asioissa voit soittaa Kelan asiakaspalvelunumeroon. Puhelinnume-
rot I6ydéat sivulta www.kela.fi/soita-kelaan

e Mieli ry:n kriisipuhelin paivystad ympari vuorokauden numerossa 09
2525 0111. Mieli ry:n verkkosivuilta www.mieli.fi |6ydat tietoa ja apua eri-
laisiin elaman kriisitilanteisiin.

e Sekasin-chatissa on mahdollista keskustella nimettémasti osoitteessa
www.sekasin247.fi. Chat on avoinna arkisin kello 09—24 seké viikonlop-
puisin ja juhlapyhina kello 15-24.



http://www.kela.fi/soita-kelaan
http://www.mieli.fi/
http://www.sekasin247.fi/
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¢ Rikosuhripaivystys palvelee arkisin kello 09—20 numerossa 116006 seka
chatissa osoitteessa www.riku.fi arkisin kello 09-15 ja lisaksi maanantai-
sin kello 17-19.

e Jos sinulla on rahavaikeuksia, voit soittaa Takuus&&tion maksuttomaan
Velkalinjaan numeroon 0800 9 8009. Voit keskustella Velkalinjassa ni-
mettdmasti ja luottamuksellisesti esimerkiksi laskujen maksamisesta,
maksuhairiomerkinnoista, perinnasta seka erilaisista ratkaisukeinoista.

e Useat jarjestot ja seurakunnat tarjoavat ruoka-apua tarvitseville.
Omalla paikkakunnallasi ruoka-apua tarjoavia tahoja voit [0ytaa verkosta
osoitteesta www.ruoka-apu.fi

9. LOPPUKESKUSTELU

Lopuksi muutama minuutti vapaata keskustelua muuttamisesta ja omassa ko-
dissa asumisesta. Painotetaan vield ryhman osallistujille, etta aina kannattaa
hankkia apua sen sijaan, etta jaisi yksin ongelmatilanteissa.

Kiitetaan ryhméaan osallistuneita.

Lahteet:

Digi- ja vaestotietovirasto. 2021. Muuttoilmoitus. https://dvv.fi/muutto
Nuorisoasuntoliitto ry. 2019. Omaan kotiin. Opas itsendistyvalle nuorelle 2019-2020. https://nal.fi/asumisen-abc/materi-

aalit/oppaat/

Marttaliitto ry. 2021. Muuttajan muistilista. https://www.martat.fi/marttakoulu/omaan-kotiin/muuttajan-muistilista/

Raitakari, S. & Gunther, K. 2015. Mielenterveysasiakkaan asema portaikkomallin ja Asunto ensin -mallin asumispoluilla.
Janus Sosiaalipolitiikan ja Sosiaalitydon Tutkimuksen Aikakauslehti. https://journal.fi/janus/article/view/51243



http://www.riku.fi/
http://www.ruoka-apu.fi/
https://dvv.fi/muutto
https://nal.fi/asumisen-abc/materiaalit/oppaat/
https://nal.fi/asumisen-abc/materiaalit/oppaat/
https://www.martat.fi/marttakoulu/omaan-kotiin/muuttajan-muistilista/
https://journal.fi/janus/article/view/51243
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Liite 8: Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan muutto omaan kotiin

Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan Muutto omaan

kotiin:

Muuttajan muistilista

O MUUTTOILMOITUS POSTILLE SEKA DIGI- JA VAESTOTIETO-
VIRASTOLLE

Voit tehd& muuttoilmoituksen postista saatavalla muuttoilmoituslo-
makkeella tai jos sinulla on kaytossasi verkkopankkitunnukset, voit
tehda muuttoilmoituksen verkossa osoitteessa www.muuttoilmoi-
tus.fi.

Muuttoilmoituksen voi tehda aikaisintaan kuukauden ennen muut-
toa, mutta sen on oltava perilla Digi- ja vaestotietovirastossa vii-
meistaan viikon kuluttua muuttopaivasta.

Kun olet tehnyt muuttoilmoituksen, jarjestelma valittda uuden osoit-
teesi automaattisesti viranomaisille, Kelaan, verohallintoon, ajo-
neuvo- ja ajokorttirekisteriin, puolustusvoimille ja seurakunnalle.
My0s useat vakuutusyhtiot, pankit, jarjestét ja lehtitalot voivat
saada uuden osoitteesi tata kautta.

m TEE LISTA PAIKOISTA, JOIHIN SINUN ON ITSE ILMOITET-
TAVA UUSI OSOITTEESI

Sinulla on vastuu siitd, etta sinulle tulevat laskut ja muu téarkea posti
tulevat muuton jalkeen oikeaan osoitteeseen.

o TEE MUUTTOILMOITUS ISANNOITSIJALLE JA HUOLTOYHTI-
OLLE

Yhteystiedot 16ytyvat uuden asuintalosi rappukaytavan ilmoitustau-
lulta.
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TEE SAHKOSOPIMUS UUTEEN KOTIISI SOITTAMALLA SAH-
KOYHTIOON

Sahkadyhtididen yhteystietoja l16ydat verkosta. Esimerkiksi Helen p.
09 617 8020, Fortum p. 0200 80000. Voit halutessasi kilpailuttaa
sahkosopimuksen osoitteessa www.sahkonhinta.fi.

HANKI KOTIVAKUUTUS

Voit hankkia kotivakuutuksen vakuutusyhtion (esim. Pohjola Kotiva-
kuutus, If Kotivakuutus tai LahiTapiola Kotivakuutus) verkkosivuilta
tai soittamalla verkkosivuilta I10ytyvaan asiakaspalvelunumeroon.
Vakuutusyhtididen verkkosivuilla voit selvittdd hintalaskurilla vakuu-
tuksen hinnan. Tata varten sinun taytyy tietda asunnon tyyppi
(esim. kerrostalo), asuinpinta-ala seka henkilétunnuksesi. Hinnan
laskeminen ei sido sinua mihink&an ja nain voit vertailla eri vakuu-
tusyhtididen hintoja.

JOS TARVITSET KOTIISI INTERNET-YHTEYDEN, OTA YH-
TEYTTA OPERAATTORIIN

Uudessa asunnossasi saattaa olla jo valmiina taloyhtitlaajakaista.
Talldin sinun taytyy tehda operaattorin kanssa sopimus vain, jos
haluat laajakaistaan enemman nopeutta. Sopimuksen tekemista
varten on selvitettava, minka operaattorin taloyhtitlaajakaista asun-
nossasi on.

Jos asunnossasi ei ole taloyhtitlaajakaistaa, voit tehd& operaatto-

reiden (esim. Elisa, Telia, DNA) verkkosivuilla uuden osoitteesi pe-
rusteella haun, joka méaarittdd, minkalaisen liittyman voit saada ko-
tiisi. Voit vertailla hintoja ja palveluita, ja tAman jalkeen tehda sopi-
muksen.

TOIMITA TARVITTAVAT LOMAKKEET KELAAN

Tee tarvittaessa uusi asumistukinakemus Kelaan



Suunnittele hankintoja omaan kotiin

Kirjaa alla olevaan taulukkoon uudessa kodissa tarvittavia asioita, jotka sinulla
jo on, joita pitdd hankkia seka hinta-arviot. Nain saat kuvan siita, mita pitaa
hankkia ja voit arvioida muuttobudjettiasi.

Minulla on jo Hankittavaa Hinta

Hankintojen arvioitu summa yhteensa €
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Omassa kodissa asuessasi

e Vuokralaisena sinulla on velvollisuuksia. Vuokra on maksettava ajoissa.
Asuntoa on hoidettava hyvin. Jos asunnossa ilmenee jotakin vikaa, il-
moita tasta vuokranantajallesi ja tarvittaessa huoltoyhtitéon tai isannaitsi-
jalle. Noudata talon jarjestyssaantdja. On tarked noudattaa hiljaisuutta,
joka alkaa taloyhtidissa yleensa kello 22. Jos asukas ei houdata talon jar-
jestyssaantoja tai hairitsee toistuvasti naapureita, han voi saada varoituk-
sen. Jos tavat eivat muutu varoituksenkaan jalkeen, voi asukas saada
haadon asunnosta. Haato tarkoittaa, etta on muutettava pois asunnosta.

e Vuokranantajaan otetaan yhteytta, jos haluat teettdd asuntoon uuden
avaimen, jos keittion liesi, uuni tai jadkaappi on rikki, jos haluat esimer-
kiksi maalata asunnon seinia tai jos haluat muuttaa asunnosta pois.

e Huoltoyhtiodn otetaan yhteytta esimerkiksi, jos unohdit avaimet etka
paase kotiin, vesihana vuotaa, viemari tai wc-pontto on tukossa ja tulvii,
lampo6patteri ei toimi tai asunnossa on jokin muu vika. Huoltoyhtién teh-
téava on myds huolehtia nimesi asunnon oveen.

e Isannditsijaan ollaan yhteydessa esimerkiksi, jos naapurit hairitsevéat ja
on tarpeen tehda valitus.

e Palovaroitin on oltava jokaisessa kodissa. Jos palovaroitinta ei ole
asunnossa valmiiksi, sinun on ostettava se itse. Testaa palovaroitinta
saanndllisesti varoittimen ohjeiden mukaisesti. My6s palovaroittimessa
oleva paristo on hyva vaihtaa saanndllisesti.

Apua vaikeissa tilanteissa

Jos sinulle tulee ongelmia, pyydéa apua

On tarkeaa ottaa ongelmatilanteessa yhteytta jonnekin. Vaikka ottaisit yhteytta
tahoon, joka ei voi sinua asiassasi auttaa, sinut todennakoisesti kuitenkin osa-
taan ohjata oikean avun piiriin.
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Jos tuntuu vaikealta kertoa asiastasi esimerkiksi puhelimessa, voit hahmotella
etukateen paperille mitéa haluat sanoa. Puhelun aikana voit tarvittaessa lukea
asiasi paperista.

e Hatanumero 112

¢ Oman asuinkunnan sosiaalitoimisto, yhteystiedot 16ydat verkosta

e Oman alueen terveyskeskus, yhteystiedot I6ydat verkosta

e Oma hoitotaho

e Kela-asioissa voit soittaa Kelan asiakaspalvelunumeroon. Puhelinnume-
rot I0ydat sivulta www.kela.fi/soita-kelaan

e Mieli ry:n kriisipuhelin paivystaa ympari vuorokauden numerossa 09
2525 0111. Mieli ry:n verkkosivuilta www.mieli.fi I6ydéat tietoa ja apua eri-
laisiin elaman kriisitilanteisiin.

e Sekasin-chatissa on mahdollista keskustella nimettdmasti osoitteessa
www.sekasin247.fi. Chat on avoinna arkisin kello 09—24 seka viikonlop-
puisin ja juhlapyhina kello 15-24.

e Rikosuhripaivystys palvelee arkisin kello 09—20 numerossa 116006 seka
chatissa osoitteessa www.riku.fi arkisin kello 09-15 ja liséksi maanantai-
sin kello 17-19.

e Jos sinulla on rahavaikeuksia, voit soittaa Takuus&&tion maksuttomaan
Velkalinjaan numeroon 0800 9 8009. Voit keskustella Velkalinjassa ni-
mettomasti ja luottamuksellisesti esimerkiksi laskujen maksamisesta,
maksuhairiomerkinnoistad, perinnasta seka erilaisista ratkaisukeinoista.

e Useat jarjestot ja seurakunnat tarjoavat ruoka-apua tarvitseville. Omalla
paikkakunnallasi ruoka-apua tarjoavia tahoja voit 10ytaa verkosta osoit-
teesta www.ruoka-apu.fi

Lahteet:

Digi- ja vaestotietovirasto. 2021. Muuttoilmoitus. https://dvv.fi/muutto
Nuorisoasuntoliitto ry. 2019. Omaan kotiin. Opas itsendistyvalle nuorelle 2019-2020. https://nal.fi/asumisen-abc/materi-

aalit/oppaat/

Marttaliitto ry. 2021. Muuttajan muistilista. https://www.martat.fi/marttakoulu/omaan-kotiin/muuttajan-muistilista/

Raitakari, S. & Gunther, K. 2015. Mielenterveysasiakkaan asema portaikkomallin ja Asunto ensin -mallin asumispoluilla.
Janus Sosiaalipolitiikan ja Sosiaalitydon Tutkimuksen Aikakauslehti. https://journal.fi/janus/article/view/51243



http://www.kela.fi/soita-kelaan
http://www.mieli.fi/
http://www.sekasin247.fi/
http://www.riku.fi/
http://www.ruoka-apu.fi/
https://dvv.fi/muutto
https://nal.fi/asumisen-abc/materiaalit/oppaat/
https://nal.fi/asumisen-abc/materiaalit/oppaat/
https://www.martat.fi/marttakoulu/omaan-kotiin/muuttajan-muistilista/
https://journal.fi/janus/article/view/51243
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Liite 9: Elamantaitoryhman ohjaajan materiaali teemaan rahankaytto ja budjetointi

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit:

RAHANKAYTTO JA BUDJETOINTI

1. AIHEEN ESITTELY

Oman rahankayton ymmartadminen ja hallinta seka budjetointi tukevat elaman
hallittavuutta. Vaikka rahaa olisi niukasti, hallinnan tunne voi auttaa jaksamaan
ja luoda toivoa. Oman rahankayton seuraaminen saattaa auttaa turhien kulujen
huomaamisessa ja auttaa yksiloa tekemé&én parempia valintoja. On my@s tar-
ke&a tietdd miten toimia tilanteessa, jossa oma maksukyky ei riita kattamaan
menoja.

2. KESKUSTELUA

Hetki vapaata keskustelua ryhmassa rahankayton herattamista ajatuksista.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
e Mita raha sinulle merkitsee?
e Minkéalainen rahankayttaja olet?
¢ Minkalaiset tunteet ja tekijat vaikuttavat rahankaytt6osi?

3. TIETOA: BUDJETOINTI

Rahankayttéa on hyva suunnitella. Talousasioiden ennakointi tukee elaméanhal-
lintaasi. Paastaksesi taloutesi tasalle, on hyva selvittaa, mista rahasi tulevat ja
mihin rahat kuluvat. Taloustilanteen hallintaa ja suunnittelua helpottaa, jos kir-
jaat tulot ja menot itsellesi nakyviin.
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Kun tiedat sdanndlliset tulosi ja menosi, sinun on helppo laskea, kuinka paljon
sinulla jaa kayttévaraa arkimenoihin. Arjen menojen kirjaaminen ja seuranta
auttaa sinua ymmartamaan rahankayttoasi.

HARJOITUS: BUDJETOINTITAULUKOIDEN TAYTTAMINEN

Budjetointitaulukoiden tayttdminen ohjataan ryhmalaisille. Taulukoita ei tayteta
ohjauksen aikana, koska ryhmalaisilla ei todennékdisesti ole tarvittavia tulo- ja
menotietoja kasilla ohjaustilanteessa. Taulukoihin voi tehdd omia muistiinpanoja
ohjauksen aikana, mutta tarkoitus on, etta ryhmalaiset harjoittelevat taulukoiden
tayttamista omalla ajallaan.

Kaydaan lapi ryhman osallistujan materiaaleista kohta:
BUDJETOINTI
Saanndlliset tulot

Aloita laskemalla saanndlliset tulosi. Merkitse alla olevaan taulukkoon kuukau-
sittain saamasi etuudet ja tulot seka paivamaara, jolloin summa tulee tilillesi.
Tulotietosi I6ydat verkkopankista tai tiliotteilta. Tuloja ovat palkka, eléke, etuudet
tai muut saanndlliset tulot. Etuuksia ovat esimerkiksi asumistuki, toimeentulo-
tuki, peruspaivaraha ja tyomarkkinatuki. Lopuksi laske kaikki tulot ja etuudet yh-
teen.

Paivays Saanndllinen tulo tai etuus Summa

Yhteensa €




Saannolliset menot

Selvitd seuraavaksi saannoélliset menosi. Voit kayttdd apuna verkkopankkia tai
tiliotteita. Merkitse alla olevaan taulukkoon kaikki toistuvat menosi. Lopuksi
laske kaikki sdannolliset menosi yhteen.

Paivays Saannollinen meno Summa

Yhteensa €
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Kayttovara arkimenoihin

Nyt voit laskea, kuinka paljon sinulla jaa pakollisten menojen jalkeen kayttéva-
raa arkimenoihin kuukaudessa. Kirjaa sdanndllisten tulojen ja menojen yhteis-
summat alla olevaan taulukkoon ja laske tulojen ja menojen erotus. Loppu-
summa on kuukausittainen kayttovarasi, jonka pitaisi riittaa erilaisiin arjen me-
noihin, kuten ruokaan, vaatteisiin ja harrastuksiin.

Saannolliset tulot

Saannolliset menot

Kayttovarasi arjen menoihin €

Arjen rahankaytbn seuranta

Voit seurata arjen rahankayttéasi taulukon avulla tai pitamalla itsellesi sopivaa
kirjanpitoa menoistasi. Voit pitda kirjaa rahankaytostasi myos verkossa esimer-
kiksi maksuttomassa Penno-sovelluksessa verkko-osoitteessa www.penno.fi.
Pennoa on mahdollista kayttaa puhelimella, tabletilla tai tietokoneella, jossa on
verkkoyhteys.

Alla olevaan taulukkoon voit kirjata menojasi kuukauden ajalta. Voit tayttaa tau-
lukon ylimman rivin tyhjat kohdat niilla arkimenoilla, joita haluat erityisesti seu-
rata. Niité voivat olla esimerkiksi harrastukset tai vaateostokset. Loput menot
voit yhdistad sarakkeeseen muut menot.

Taulukossa on yksi rivi jokaiselle kuukauden péaivalle. Kirjoita paivamaarat va-
sempaan sarakkeeseen. Kirjaa paivakohtaiset menosi taulukkoon oikealle ri-
ville. Laskettuasi paivan rahankayttdsi yhteen, kirjaa summa taulukon oikeaan
reunaan paivan menot yhteensé -kohtaan. Kuukauden lopussa voit laskea ja
kirjata taulukon viimeiselle riville, kuinka paljon sinulla kului rahaa kuukauden ai-
kana yhteensa.


http://www.penno.fi/
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Paivays

Ruokakulut

Muut menot

Paivan menot
yhteensa
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Yhteensa

Kun olet seurannut jonkin aikaa rahankayttéasi, ymmarrat paremmin, mihin ra-
hasi kuluvat. Kun tiedat kayttovarasi, sinun on helpompaa alkaa suunnittele-
maan rahankayttdasi. Jos haluat kayttda esimerkiksi tietyn summan ruokame-
noihin, sinun kannattaa laskea itsellesi budjetti jokaista kaupassakayntia varten.
Kun teet ennen kauppaan menoa listan ostoksista etké tee herateostoksia, py-
syt todennakdisemmin budjetissasi. Samalla tavalla voit suunnitella etukateen
muitakin ostoksia.
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4. KESKUSTELUA

Keskustelua ryhmassa budjetointiin ja omaan taloudenhallintaan liittyen.

Kysymyksia keskustelun tueksi:

e Oletko koskaan seurannut rahankulutustasi tai tehnyt budjettia?

¢ Jos sinulla on vain vahan rahaa kaytettavissasi, mistd menoista
karsit?

¢ Onko sinulla jokin hyvaksi kokemasi saastévinkki, jonka haluaisit
jakaa ryhméssa?

5. TAUKO 5-10 MINUUTTIA

6. TIETOA: MITA TEHDA, JOS RAHAT EIVAT RIITA?

Erilaiset elamantilanteet, valinnat ja tapahtumat voivat johtaa tilanteeseen, jossa
kaytdssa olevat rahat eivat riitd. Talloin on tarkeaa tietaa, kuinka toimia.

Tee lista kaikista menoistasi ja niiden erapaivistd. Taman jalkeen arvioi, mitka
laskuista ovat kaikkein tarkeimpia. Asuminen, ruoka, ladkkeet, puhelin ja netti-
yhteys ovat tarkeita ja tarpeellisia. Jos sinulla on jokin lasku, jota et pysty mak-
samaan erapaivaddn mennessa, on hyva soittaa laskun lahettaneeseen yrityk-
seen ja neuvotella asiasta. Voit saada laskuun lisaa maksuaikaa ja valttya mak-
suhuomautuksen lahettamiskuluilta.

Jos et maksa erdantynytta laskua, saat yleensa seuraavaksi maksumuistutuk-
sen, johon on lisatty muistutusmaksu, samalta yritykseltd. Jos et edelleenkaan
maksa laskua, yritys saattaa siirtad laskun perimisen perintatoimistolle. Kun
lasku menee perintaan, lisaa perintatoimisto siihen omat kulunsa, jolloin alkupe-
rainen velan méaara kasvaa jalleen. Jos et edelleenkd&n maksa laskua perinté-
toimiston maksuvaatimuksista huolimatta, voi velkoja eli laskun lahettaja pyytaa
maaraysta ulosoton aloittamiseksi karajaoikeudelta.
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Ulosotto on pakkoperintad, joka perustuu lakiin. Ulosotolla on oikeus peria
maksamaton velka tuloistasi. Ulosottoviranomaisella on oikeus selvittaa velalli-
sen tulot ja omaisuus. Velan voi saada pois ulosotosta maksamalla sen tai jolla-
kin velkajarjestelylla. Velan perinta saattaa myds paattyd vanhentumiseen. Jos
sinulla ei ole maksukykyd, valittaa ulosottoviranomainen tasta tiedon velkojille,
eikd maksua enéaa pyrita sinulta perimaan. Ulosottoviranomaisen kanssa on
hyva toimia yhteistydssa. Kannattaa soittaa ja keskustella tilanteestasi. Voit
saada esimerkiksi lisd& maksuaikaa velallesi.

Jos lasku tai velka on ollut vahintdan 60 paivaad maksamatta, voit saada luotto-
tietoihisi maksuhairiomerkinnan. Yleensa merkinté tulee, jos tuomioistuin an-
taa maksutuomion tai jos ulosottoviranomainen toteaa sinut varattomaksi tai jos
velan ulosmittaus on kestanyt yli 1,5 vuotta. Maksuhairibmerkinta saattaa vai-
keuttaa monia asioita, esimerkiksi vakuutus-, puhelin- tai vuokrasopimuksen te-
kemista. Et voi myoskaéan saada lainaa, jos sinulla on maksuhairiomerkinta.

Selvita ensin, kuinka paljon sinulla on velkaa, ja onko sinun mahdollista maksaa
velkasi. Aloita velkatietojesi selvittdminen kotoasi. Kay lapi maksamattomat las-
kut, pankkitiliotteet, kaikki laskut ja maksuhuomautukset, jotka olet viimeksi saa-
nut velkojilta, perintatoimistoilta tai ulosotosta.

Tee lista veloistasi. Ole tarkkana, silla sama velka saattaa l6ytya useasta eri pa-
perista ja paikasta, esimerkiksi alkuperaisesta laskun l&hettaneesta yrityksesta,
perintatoimistosta ja ulosotosta. Velat voit tunnistaa samaksi velaksi velkojan tai
perintatoimiston nimista, velkojen asianumerosta tai muusta tunnusnumerosta
tai karajaoikeuden maksutuomiopaivamaarasta. Yhden velan padomat ja kulut
saattavat olla eri suuruiset eri papereissa. Voit pyytaa velkojilta ja perintatoimis-
toilta saldotodistukset, joissa on ajantasaiset tiedot velkojesi maarista. Kirjoita
velkojen summat velkalistaan, kun saat saldotodistukset.

Ongelmatilanteissa kannattaa ottaa yhteyttd ammattilaiseen. Takuusaatio tar-
joaa maksutonta puhelin- ja chat-neuvontaa luottamuksellisesti ja voit ottaa yh-
teyttd kertomatta nimeasi.

Velkalinja palvelee arkisin kello 10-14 numerossa 0800 9 8009
Kysy rahasta -chat on avoinna arkisin verkko-osoitteessa www.takuusaatio.fi

Oikeusaputoimistot tarjoavat maksutonta talous- ja velkaneuvontaa. Oikeus-
aputoimistojen asiantuntijat voivat auttaa sinua kartoittamaan tilannettasi, suun-
nittelemaan talouttasi seka kartoittamaan velkajarjestelymahdollisuuksiasi. Yh-
teystiedot talous- ja velkaneuvontaan l6ydat osoitteesta www.talousjavelkaneu-
vonta.fi.



http://www.talousjavelkaneuvonta.fi/
http://www.talousjavelkaneuvonta.fi/
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7. KESKUSTELU: KUN RAHAT EIVAT RIITA / VELKOJEN HOITAMINEN

Keskustelua ryhméasséa rahavaikeuksista, veloista ja niiden hoitamisesta.

Kysymyksia keskustelun tueksi:

e Mita ajatuksia herasi, kun puhuttiin veloista ja velkojen hoitami-
sesta?

e Onko sinulla kokemuksia maksujarjestelyista sopimisesta tai velko-
jen hoitamisesta?

8. LOPPUKESKUSTELU

Lopuksi muutama minuutti vapaata keskustelua raha-asioista ja budjetoinnista.
Painotetaan viela ryhmé&n osallistujille talousasioista puhumisen tarkeytta. Kan-
nattaa olla rohkeasti yhteydessa velkojiin. Asioiden jarjestymista velkojien
kanssa edistéaa oma aktiivisuus ja pyrkimys hoitaa asioita.

Kiitetaan ryhméaan osallistuneita.

Lahteet:

Takuuséatio. 2021a. Opas velkojen selvittdmiseen. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaa-
tio_velkaopas final saavutettava.pdf

Takuusaatio. 2021b. Penno -selvité rahatilanteesi. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaa-
tio_penno-opas-saavutettava.pdf

Takuusaatio. 2021c. Raha-asiat haltuun. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat_hal-
tuun_opas_final saavutettava.pdf



https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_velkaopas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_velkaopas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_penno-opas-saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_penno-opas-saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat_haltuun_opas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat_haltuun_opas_final_saavutettava.pdf
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Liite 10: Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan rahankaytto ja budjetointi

Elaméntaitoryhman osallistujan materiaali teemaan Rahankaytt6 ja budjetointi

Budjetointi

Rahankayttéa on hyva suunnitella. Talousasioiden ennakointi tukee elaménhal-
lintaasi. Paastaksesi taloutesi tasalle, on hyva selvittaa, mista rahasi tulevat ja
mihin rahat kuluvat. Taloustilanteen hallintaa ja suunnittelua helpottaa, jos kir-
jaat tulot ja menot itsellesi nakyviin.

Kun tiedat sdanndlliset tulosi ja menosi, sinun on helppo laskea, kuinka paljon
sinulla jaa kayttévaraa arkimenoihin. Arjen menojen kirjaaminen ja seuranta
auttaa sinua ymmartamaan rahankayttoasi.

Saanndlliset tulot

Aloita laskemalla saanndlliset tulosi. Merkitse alla olevaan taulukkoon kuukau-
sittain saamasi etuudet ja tulot seka paivamaara, jolloin summa tulee tilillesi.
Tulotietosi I6ydat verkkopankista tai tiliotteilta. Tuloja ovat palkka, eldke, etuudet
tai muut saanndlliset tulot. Etuuksia ovat esimerkiksi asumistuki, toimeentulo-
tuki, peruspaivaraha ja tydmarkkinatuki. Lopuksi laske kaikki tulot ja etuudet yh-
teen.

Paivays Saannollinen tulo tai etuus Summa

Yhteensa €




Saannolliset menot

Selvitd seuraavaksi saannoélliset menosi. Voit kayttdd apuna verkkopankkia tai
tiliotteita. Merkitse alla olevaan taulukkoon kaikki toistuvat menosi. Lopuksi
laske kaikki sdannolliset menosi yhteen.

Paivays Saannollinen meno Summa

Yhteensa €
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Kayttovara arkimenoihin

Nyt voit laskea, kuinka paljon sinulla jaa pakollisten menojen jalkeen kayttéva-
raa arkimenoihin kuukaudessa. Kirjaa sdanndllisten tulojen ja menojen yhteis-
summat alla olevaan taulukkoon ja laske tulojen ja menojen erotus. Loppu-
summa on kuukausittainen kayttévarasi, jonka pitaisi riittaa erilaisiin arjen me-
noihin, kuten ruokaan, vaatteisiin ja harrastuksiin.

Saannolliset tulot

Saannolliset menot

Kayttovarasi arjen menoihin €

Arjen rahankayton seuranta

Voit seurata arjen rahankayttéasi taulukon avulla tai pitamalla sinulle sopivaa
kirjanpitoa menoistasi. Voit pitdé kirjaa rahankaytostasi myods verkossa esimer-
kiksi maksuttomassa Penno-sovelluksessa verkko-osoitteessa www.penno.fi.
Pennoa on mahdollista kayttaa puhelimella, tabletilla tai tietokoneella, jossa on
verkkoyhteys.

Alla olevaan taulukkoon voit kirjata menojasi kuukauden ajalta. Voit tayttaa tau-
lukon ylimman rivin tyhjat kohdat niilla arkimenoilla, joita haluat erityisesti seu-
rata. Niitd voivat olla esimerkiksi harrastukset tai vaateostokset. Loput menot
voit yhdistad sarakkeeseen muut menot.

Taulukossa on yksi rivi jokaiselle kuukauden paivalle. Kirjoita paivamaarat va-
sempaan sarakkeeseen. Kirjaa paivakohtaiset menosi taulukkoon oikealle ri-
ville. Laskettuasi paivan rahankayttdsi yhteen, kirjaa summa taulukon oikeaan
reunaan paivan menot yhteensa -kohtaan. Kuukauden lopussa voit laskea ja
kirjata taulukon viimeiselle riville, kuinka paljon sinulla kului rahaa kuukauden ai-
kana yhteensa.


http://www.penno.fi/
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Paivays

Ruokakulut

Muut menot

Paivan menot
yhteensa
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Yhteensa

Kun olet seurannut jonkin aikaa rahankayttéasi, ymmarrat paremmin, mihin ra-
hasi kuluvat. Kun tiedat kayttovarasi, sinun on helpompaa alkaa suunnittele-
maan rahankayttdasi. Jos haluat kayttda esimerkiksi tietyn summan ruokame-
noihin, sinun kannattaa laskea itsellesi budjetti jokaista kaupassakayntia varten.
Kun teet ennen kauppaan menoa listan ostoksista etké tee herateostoksia, py-
syt todennakdisemmin budjetissasi. Samalla tavalla voit suunnitella etukateen
muitakin ostoksia.
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Mita tehda, jos rahat eivat riita?

Erilaiset elamantilanteet, valinnat ja tapahtumat voivat johtaa tilanteeseen, jossa
kaytdossa olevat rahat eivat riitd. Talldin on tarkeaa tietaa, kuinka toimia.

Tee lista kaikista menoistasi ja niiden erapaivistd. Taman jalkeen arvioi, mitka
laskuista ovat kaikkein tarkeimpia. Asuminen, ruoka, ladkkeet, puhelin ja netti-
yhteys ovat tarkeité ja tarpeellisia. Jos sinulla on jokin lasku, jota et pysty mak-
samaan erapaivadn mennessa, on hyva soittaa laskun lahettaneeseen yrityk-
seen ja neuvotella asiasta. Voit saada laskuun lisaa maksuaikaa ja vélttyd mak-
suhuomautuksen lahettamiskuluilta.

Jos et maksa eraantynytta laskua, saat yleensa seuraavaksi maksumuistutuk-
sen, johon on lisatty muistutusmaksu, samalta yritykseltd. Jos et edelleenkaan
maksa laskua, yritys saattaa siirtda laskun perimisen perintatoimistolle. Kun
lasku menee perintaan, lisaa perintatoimisto silhen omat kulunsa, jolloin alkupe-
rainen velan maaréa kasvaa jalleen. Jos et edelleenkaan maksa laskua perinta-
toimiston maksuvaatimuksista huolimatta, voi velkoja eli laskun lahettaja pyytaa
maaraysta ulosoton aloittamiseksi karajaoikeudelta.

Ulosotto on pakkoperintaa, joka perustuu lakiin. Ulosotolla on oikeus peria
maksamaton velka tuloistasi. Ulosottoviranomaisella on oikeus selvittaa velalli-
sen tulot ja omaisuus. Velan voi saada pois ulosotosta maksamalla sen tai jolla-
kin velkajarjestelylla. Velan perinta saattaa myos paattya vanhentumiseen. Jos
sinulla ei ole maksukykya, valittaa ulosottoviranomainen tasta tiedon velkoijille,
eikd maksua enaa pyrita sinulta perimaan. Ulosottoviranomaisen kanssa on
hyvé toimia yhteistydssa. Kannattaa soittaa ja keskustella tilanteestasi. Voit
saada esimerkiksi lisd& maksuaikaa velallesi.

Jos lasku tai velka on ollut vahintddn 60 paivaa maksamatta, voit saada luotto-
tietoihisi maksuhairiomerkinnan. Yleensa merkinté tulee, jos tuomioistuin an-
taa maksutuomion tai jos ulosottoviranomainen toteaa sinut varattomaksi tai jos
velan ulosmittaus on kestanyt yli 1,5 vuotta. Maksuhéairiomerkinta saattaa vai-
keuttaa monia asioita, esimerkiksi vakuutus-, puhelin- tai vuokrasopimuksen te-
kemista. Et voi mydskdén saada lainaa, jos sinulla on maksuhairiomerkinta.

Selvitd ensin, kuinka paljon sinulla on velkaa, ja onko sinun mahdollista maksaa
velkasi. Aloita velkatietojesi selvittaminen kotoasi. Kay l&pi maksamattomat las-
kut, pankkitiliotteet, kaikki laskut ja maksuhuomautukset, jotka olet viimeksi saa-
nut velkojilta, perintatoimistoilta tai ulosotosta.
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Tee lista veloistasi. Ole tarkkana, silla sama velka saattaa l0ytya useasta eri pa-
perista ja paikasta, esimerkiksi alkuperaisesta laskun lahettaneesta yrityksesta,
perintatoimistosta ja ulosotosta. Velat voit tunnistaa samaksi velaksi velkojan tai
perintatoimiston nimist&, velkojen asianumerosta tai muusta tunnusnumerosta
tai karajaoikeuden maksutuomiopaivamaarasta. Yhden velan padomat ja kulut
saattavat olla eri suuruiset eri papereissa. Voit pyytaa velkojilta ja perintatoimis-
toilta saldotodistukset, joissa on ajantasaiset tiedot velkojesi maarista. Kirjoita
velkojen summat velkalistaan, kun saat saldotodistukset.

Ongelmatilanteissa kannattaa ottaa yhteyttd ammattilaiseen. Takuus&aatio tar-
joaa maksutonta puhelin- ja chat-neuvontaa luottamuksellisesti ja voit ottaa yh-
teyttd kertomatta nimeasi.

Velkalinja palvelee arkisin kello 10-14 numerossa 0800 9 8009
Kysy rahasta -chat on avoinna arkisin verkko-osoitteessa www.takuusaatio.fi

Oikeusaputoimistot tarjoavat maksutonta talous- ja velkaneuvontaa. Oikeus-
aputoimistojen asiantuntijat voivat auttaa sinua kartoittamaan tilannettasi, suun-
nittelemaan talouttasi seka kartoittamaan velkajarjestelymahdollisuuksiasi. Yh-
teystiedot talous- ja velkaneuvontaan l6ydat osoitteesta www.talousjavelkaneu-
vonta.fi

Lahteet:

Takuuséatio. 2021a. Opas velkojen selvittdmiseen. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaa-
tio_velkaopas_final saavutettava.pdf

Takuusaatio. 2021b. Penno -selvita rahatilanteesi. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaa-
tio_penno-opas-saavutettava.pdf

Takuusaatié. 2021c. Raha-asiat haltuun. https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat _hal-
tuun_opas_final_saavutettava.pdf



http://www.talousjavelkaneuvonta.fi/
http://www.talousjavelkaneuvonta.fi/
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_velkaopas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_velkaopas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_penno-opas-saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Takuusaatio_penno-opas-saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat_haltuun_opas_final_saavutettava.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2020/11/Rahaasiat_haltuun_opas_final_saavutettava.pdf
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Liite 11: Elamantaitoryhman ohjaajan materiaali teemaan asiointi etuus- ja palvelujarjestel-

massa

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit

ASIOINTI ETUUS- JA
PALVELUJARJESTELMASSA

1. AIHEEN ESITTELY

Sosiaaliturvan tarkoituksena on turvata riittdva huolenpito ja toimeentulo kai-
kissa elaméntilanteissa. Sosiaaliturva koostuu toimeentuloa turvaavista rahalli-
sista etuuksista seka palveluista.

Kansaneldkelaitos eli Kela huolehtii Suomessa asuvien sosiaaliturvasta eri ela-
mantilanteissa. Sosiaaliturvaan kuuluvat esimerkiksi sairausvakuutus, kuntou-
tus, perustoimeentulotuki, tyottbman perusturva, opintotuki, asumistuki, vahim-
maiselékkeet ja vammaisetuudet. Kelan toiminta-ajatus on, ettd Kela edistaa
vaeston terveyttd, turvaa toimeentuloa ja tukee itsenéista selviytymista.

2. KESKUSTELU

Hetki keskustelua ryhméssa Kela-asioinnin herattdmista ajatuksista.

Kysymyksid keskustelun tueksi:
¢ Minkalaisia kokemuksia sinulla on asioimisesta Kelassa?
e Koetko jonkin tietyn Kelan hakemuksen tayttamisen erityi-
sen hankalaksi?
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3. TIETOA: ASUMISTUKI

Kelalta haettavan asumistuen tarkoitus on vahent&é ruokakuntien asumisme-
noja. Ruokakuntaan kuuluvat henkil6ot, jotka asuvat pysyvasti samassa asun-
nossa yhden vuokrasopimuksen tai vuokrasopimusta vastaavan hallintasopi-
muksen perusteella. Asumistuen maaraan vaikuttavat asunnon sijaintikunta,
ruokakunnan tulot ja asumismenot.

Kelan verkkosivuilla on laskuri, jonka avulla voit arvioida asumistuen maaraa.
Laskuriin ilmoitetaan asunnon sijaintikunta, ruokakuntaan kuuluvien lukumaara,
omat tulot, asumismuoto, vuokran suuruus ja erilliset kustannukset.

HARJOITUS: ASUMISTUKIHAKEMUKSEN TAYTTAMINEN

Seuraavaksi harjoitellaan asumistukinakemuksen tayttamista. Ryhméan osallis-
tujat saavat tyhjan hakemuslomakkeen ja tayttavat siihen omat tietonsa. (Oh-
jaaja paattaa, kaydaanko hakemuksen tayttaminen kohta kohdalta yhdessa lapi
vai tayttadko jokainen ryhman osallistuja hakemuksen omassa tahdissa itsenai-
sesti ohjaajan ollessa tarvittaessa tukena.)

Linkki asumistukinakemukseen: https://www.kela.fi/docu-
ments/10192/3861304/AT1.pdf

HUOM! Osioiden 4,6 ja 7 tieto-osuudet kaydaan ryhmassa lapi, mutta oh-

jaaja voi valita, mink& hakemusten tayttdmista harjoitellaan. Tarkoitus on,
etta jokainen ryhman osallistuja voisi harjoitella tarpeisiinsa sopivan ha-

kemuksen tayttamista.

4. TIETOA: TOIMEENTULOTUKI

Jos tulosi ja muut sinulle mydnnetyt sosiaalituet, kuten asumistuki, eivat riita
kaikkiin valttamattomiin menoihisi, voit hakea perustoimeentulotukea Kelasta.
Sosiaalihuoltoon kuuluva toimeentulotuki on viimesijainen taloudellinen tuki ja
sen tarkoituksena on edistaa itsendista selviytymista ja turvata henkilén


https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/AT1.pdf
https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/AT1.pdf
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valttdmaton toimeentulo. Perustoimeentulotuen piiriin kuuluvat esimerkiksi
ruoka-, vaate-, matkakortti- ja vuokrakulut.

Ehkaisevaa ja taydentavaa toimeentulotukea haetaan kunnalta. Ehkéaisevaa toi-
meentulotukea voidaan myontaéa esimerkiksi tuen saajan asumisen turvaa-
miseksi tai taloudellisen tilanteen &killisesta heikentymisesta tai ylivelkaantumi-
sesta aiheutuvien vaikeuksien lieventamiseen. Taydentavaa toimeentulotukea
voidaan myontéaa henkilon olosuhteista tai erityisista tarpeista johtuviin itsenéi-
sen suoriutumisen edistamiseksi tai toimeentulon turvaamiseksi tarpeellisiksi
harkittuinin menoihin. Kunnan sosiaalitoimistot antavat lisatietoa ehkaisevasta
ja taydentavasta toimeentulotuesta. Loydat oman kuntasi sosiaalitoimiston yh-
teystiedot kunnan verkkosivuilta.

Vaikka haluaisit hakea vain ehkaisevaa tai taydentavaa toimeentulotukea, sinun
on haettava ensin perustoimeentulotukea Kelasta. Voit ilmoittaa perustoimeen-
tulotuen hakemuksessa, jos sinulla on erillisia menoja, joihin tarvitset ehkaise-
vaa tai taydentavaa tukea. Kela voi siirtda ehkaisevan tai tadydentavan toimeen-
tulotuen hakemuksesi liitteineen kasiteltavaksi kuntaan. Jos sinulla kuitenkin on
jo Kelan paatés perustoimeentulotuesta, voit hakea ehkaisevaa tai taydentavaa
toimeentulotukea suoraan kunnasta tayttamalla hakemuksen verkossa tai lataa-
malla hakemuslomakkeen kunnan verkkosivuilta. Voit myds menna kunnan so-
siaalitoimistoon tai palvelupisteeseen hakemaan hakemuslomakkeen.

Jos toimeentulotuen tarpeesi on kiireellinen, ota yhteyttd Kelan palvelunume-
roon 020 692 207 tai palvelupisteeseen. Kiireelliseksi arvioidut hakemukset ka-
sitelladn Kelassa viimeistaan toisena arkipaivana hakemuksen saapumispéi-
vasta.

HARJOITUS: TOIMEENTULOTUKIHAKEMUKSEN TAYTTAMINEN

Harjoitellaan toimeentulotukihakemuksen tayttamista. Ryhman osallistujat saa-
vat tyhjan lomakkeen, joka taytetaan omilla tiedoilla. (Ohjaaja paattaa, kay-
daank6 hakemuksen tayttaminen kohta kohdalta yhdessa lapi vai tayttaako jo-
kainen ryhmén osallistuja hakemuksen omassa tahdissa itsenéisesti ohjaajan
ollessa tarvittaessa tukena.)

Linkki toimeentulotukinakemukseen: https://www.kela.fi/docu-
ments/10192/3861304/TO1.pdf



https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/TO1.pdf
https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/TO1.pdf
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5. TAUKO 5-10 MINUUTTIA

6. TIETOA: KUNTOUTUSTUKI

Kuntoutustuki on maaraaikainen tyokyvyttomyyselake. Tyoeldkelaitoksesi ja
Kela selvittdvat kuntoutustuen saamisen aikana mahdollisuuksiasi kuntoutua
tydelamaan. Sinut ohjataan tarvittaessa myds muuhun kuntoutukseen. Jos tyo-
kykysi ei kuntoutuksen tai hoidon aikana parane tai palaudu, sinulla saattaa olla
oikeus tyokyvyttomyyselakkeeseen.

Kuntoutustukea tai tyokyvyttomyyseléaketta haetaan Kelasta verkossa tai paperi-
lomakkeella. Hakemukseen liitetaan ladkarinlausunto B, joka saa olla enintaan
6 kk vanha, seka mahdolliset muut selvitykset, joihin vetoat. Kuntoutus- tai hoi-
tosuunnitelma voi olla joko laakérin lausunnossa tai erillisena liitteena.

Maaréaaikaiseen kuntoutustukeen voidaan hakea jatkoa. Kelaan toimitetaan uusi
B-lausunto, erillinen kuntoutus- tai hoitosuunnitelma tai E-lausunto. Voit hakea
kuntoutustukeen jatkoa myds toimittamalla Kelaan epikriisin, josta ilmenee si-
nua hoitavan laakarin nakemys tyokyvyttémyyden kestosta.

HARJOITUS: KUNTOUTUSTUKIHAKEMUKSEN TAYTTAMINEN

Harjoitellaan kuntoutustukinakemuksen tayttamistd. Ryhman osallistujat saavat
tyhjan hakemuslomakkeen ja tayttavat siihen omat tietonsa. (Ohjaaja paattaa,
kaydaanko hakemuksen tayttdminen kohta kohdalta yhdessa lapi vai tayttaako
jokainen ryhman osallistuja hakemuksen omassa tahdissa itsenéisesti ohjaajan
ollessa tarvittaessa tukena.)

Linkki kuntoutustukinakemukseen: https://www.kela.fi/docu-
ments/10192/3861304/EtkKela7002.pdf



https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/EtkKela7002.pdf
https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/EtkKela7002.pdf
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7. TIETOA: TYOTTOMYYSTURVA

Jos jaat tyottomaksi, sinun tulee ensin ilmoittautua ty6ttémaksi tyénhakijaksi
TE-toimistoon. Voit ilmoittautua tyénhakijaksi verkossa osoitteessa www.te-pal-
velut.fi jos sinulla on verkkopankkitunnukset. Voit myés menna aloittamaan
tyonhakusi paikallisessa TE-toimistossa, yhteystiedot I6ytyvat TE-palvelujen
verkkosivuilta.

Kun olet ilmoittautunut tyottoméksi TE-palveluissa, Kela saa lausunnon, oletko
oikeutettu tyottomyysetuuteen. Lausunnon saamisen jalkeen Kela kasittelee ha-
kemuksesi. Kelan maksamat tyottomyysetuudet ovat tydmarkkinatuki ja perus-
paivaraha.

Jos taytat palkansaajan tydssaoloehdon, voit saada peruspaivarahaa. Tydssa-
oloehto tayttyy, jos tyottomyytta edeltaneiden 28 kuukauden aikana olet ollut
palkkatydssa vahintaan 26 viikkoa, tyosta saatu palkka oli vahintaan tyéehtoso-
pimuksen mukainen ja viikoittainen tydaikasi oli vahintaan 18 tuntia. Tyomarkki-
natuki turvaa toimeentuloasi hakiessasi t6ita, kun tulet ensimmaisté kertaa ty6-
markkinoille tai jos et tayta tydssaoloehtoa.

Peruspaivaraha- tai tydmarkkinatukinakemuksen voit tayttaa Kelan verkkosi-
vuilla, jos sinulla on verkkopankkitunnukset. Voit myds tulostaa hakemuslomak-
keen Kelan verkkosivuilta ja postittaa sen Kelaan tai vieda sen Kelan palvelu-
pisteeseen tai asiointipisteeseen. Hakemuslomakkeen voi myds kayda taytta-
massa Kelan palvelupisteessa tai asiointipisteessa. Yhteystiedot I6ydat Kelan
verkkosivuilta.

HARJOITUS: TYOTTOMYYSTURVAHAKEMUKSEN TAYTTAMINEN

Harjoitellaan tyottomyysturvahakemuksen tayttdmista. Peruspdaivarahaa ja tyo-
markkinatukea haetaan samalla lomakkeella. Jokainen ryhméan osallistuja saa
tyhjan hakemuslomakkeen ja tayttaa siihen omat tietonsa. (Ohjaaja paattaa,
kaydaanko hakemuksen tayttaminen kohta kohdalta yhdessa lapi vai tayttaako
jokainen ryhman osallistuja hakemuksen omassa tahdissa itsenéisesti ohjaajan
ollessa tarvittaessa tukena.)

Linkki tyottomyysturvahakemukseen: https://www.kela.fi/docu-
ments/10192/3861304/TT1.pdf



http://www.te-palvelut.fi/
http://www.te-palvelut.fi/
https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/TT1.pdf
https://www.kela.fi/documents/10192/3861304/TT1.pdf
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8. TIETOA: VERKKO- JA PUHELINASIOINTI

Kelan asiointipalvelu verkossa on nimeltddn OmakKela. Verkossa voit hoitaa asi-
oita milloin ja missa vain. Verkossa lahettamasi hakemukset ja liitteet ovat heti
perilla. Verkkopalvelussa naet myos heti, jos hakemuksestasi puuttuu lisatietoja
tai liitteitd. OmaKelassa voit hakea etuuksia ja lahettaa liitteita, ilmoittaa muu-
toksista, tarkistaa paatoksen, etuuden maaran ja maksupaivan seka lahettaa ja
lukea viesteja. OmaKelan kayttamista varten tarvitset verkkopankkitunnukset.

Jos tarvitset apua, tukea tai tietoa Kelan etuuksiin tai Kela-asiointiin liittyen, voit
myos soittaa Kelan palvelunumeroihin. Puhelinpalvelu on avoinna arkisin kello
9-16. Puhelinpalvelussa on elamantilannekohtaiset palvelunumerot, jotka l0y-
dat Kelan verkkosivuilta.

Voit varata Kelaan myds puhelinajan. Ajanvarausta suositellaan, jos elaméanti-
lanteesi muuttuu, tilanteesi on monimutkainen ja tarvitset paljon neuvontaa tai
jos tarvitset tukea asiointiin verkossa. Puhelinajan varaaminen edellyttaa tunnis-
tautumista eli tarvitset verkkopankkitunnukset.

9. TIETOA: ASIOINTI KELAN PALVELUPISTEISSA

Jos tuntuu hankalalta hoitaa asioita verkossa tai puhelimitse, voit mennéa asioi-
maan Kelan palvelupisteeseen. Siella saat henkilokohtaista ohjausta ja neuvon-
taa Kelan etuuksissa. Sinulle voidaan myos tarvittaessa varata aika Kelan pu-
helinpalveluun tai palvelupisteeseen. Kelan palvelupisteissd on myds asiakas-
tietokoneita, joilla voit hoitaa asioitasi.

Kelalla on myds asiointipisteita, jotka ovat Kelan ja muiden julkisten organisaa-
tioiden yhteisia palvelupisteitd. Asiointipisteista saat Kelan esitteita ja hakemus-
lomakkeita, voit jattaa Kelan hakemuksen ja saada opastusta etuuksista.

Asioidessasi Kelan palvelupisteessa tai asiointipisteessa tarvitset henkil6todis-
tuksen, kuten henkilokortin tai passin. Palvelupisteen tai asiointipisteen asiakas-
tietokoneella asioiden hoitamista varten tarvitset verkkopankkitunnukset tai mo-
biilivarmenteen.

Kelan palvelu- ja asiointipisteiden aukioloajat ja yhteystiedot I6ydat Kelan verk-
kosivuilta.
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10. LOPPUKESKUSTELU

Lopuksi muutama minuutti vapaata keskustelua Kela-asioinnista ja hakemusten
tayttAmisesta. Painotetaan vield ryhman osallistujille, etta aina kannattaa hank-
kia apua hakemusten tayttdmiseen ja Kela-asiointiin liittyen, ettei etuuksia jaa
hakematta osaamattomuuden takia.

Kiiteta&n ryhmaan osallistuneita.

Lahteet:
Kansanelékelaitos. 2021. https://www.kela.fi/

Ty6- ja elinkeinoministerid. 2021. https://www.te-palvelut.fi/



https://www.kela.fi/
https://www.te-palvelut.fi/
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Liite 12: Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan asiointi etuus- ja palvelujarjes-

telmassa

Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan Asiointi etuus- ja palvelujar-
jestelméssa

Asiointi etuus- ja

palvelujarjestelmassa

Sosiaaliturvan tarkoituksena on turvata riittdva huolenpito ja toimeentulo kai-
kissa elaméantilanteissa. Sosiaaliturva koostuu toimeentuloa turvaavista rahalli-
sista etuuksista seka palveluista.

Kansaneldkelaitos eli Kela huolehtii Suomessa asuvien sosiaaliturvasta eri ela-
mantilanteissa. Sosiaaliturvaan kuuluvat esimerkiksi sairausvakuutus, kuntou-
tus, perustoimeentulotuki, ty6ttbman perusturva, opintotuki, asumistuki, vahim-
maiselakkeet ja vammaisetuudet. Kelan toiminta-ajatus on, etta Kela edistaa
vaeston terveytta, turvaa toimeentuloa ja tukee itsendista selviytymista.

ASUMISTUKI

Kelalta haettavan asumistuen tarkoitus on vahentaa ruokakuntien asumisme-
noja. Ruokakuntaan kuuluvat henkil6t, jotka asuvat pysyvasti samassa asun-
nossa yhden vuokrasopimuksen tai vuokrasopimusta vastaavan hallintasopi-
muksen perusteella. Asumistuen méaéaraan vaikuttavat asunnon sijaintikunta,
ruokakunnan tulot ja asumismenot.

Kelan verkkosivuilla on laskuri, jonka avulla voidaan arvioida asumistuen maa-
raa. Laskuriin ilmoitetaan asunnon sijaintikunta, ruokakuntaan kuuluvien luku-
maara, omat tulot, asumismuoto, vuokran suuruus ja erilliset kustannukset.
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TOIMEENTULOTUKI

Jos tulosi ja muut sinulle mydnnetyt sosiaalituet, kuten asumistuki, eivat riita
kaikkiin valttamattomiin menoihisi, voit hakea perustoimeentulotukea Kelasta.
Sosiaalihuoltoon kuuluva toimeentulotuki on viimesijainen taloudellinen tuki ja
sen tarkoituksena on edistaa itsendista selviytymista ja turvata henkilon valtta-
maton toimeentulo. Perustoimeentulotuen piiriin kuuluvat esimerkiksi ruoka-,
vaate-, matkakortti- ja vuokrakulut.

Ehkaisevaa ja taydentavaa toimeentulotukea haetaan kunnalta. Ehkaisevaa toi-
meentulotukea voidaan myontaé esimerkiksi tuen saajan asumisen turvaa-
miseksi tai taloudellisen tilanteen &killisesta heikentymisesta tai ylivelkaantumi-
sesta aiheutuvien vaikeuksien lieventamiseen. Taydentavaa toimeentulotukea
voidaan myontaa henkilon olosuhteista tai erityisista tarpeista johtuviin itsenai-
sen suoriutumisen edistamiseksi tai toimeentulon turvaamiseksi tarpeellisiksi
harkittuihin menoihin. Kunnan sosiaalitoimistot antavat liséatietoa ehkaisevasta
ja taydentavasta toimeentulotuesta. Léydat oman kuntasi sosiaalitoimiston yh-
teystiedot kunnan verkkosivuilta.

Vaikka haluaisit hakea vain ehkaisevaa tai taydentavaa toimeentulotukea, sinun
on haettava ensin perustoimeentulotukea Kelasta. Voit ilmoittaa perustoimeen-
tulotuen hakemuksessa, jos sinulla on erillisia menoja, joihin tarvitset ehkaise-
vaa tai taydentavaa tukea. Kela voi siirtdd ehkaisevan tai tdydentavan toimeen-
tulotuen hakemuksesi liitteineen kasiteltavaksi kuntaan. Jos sinulla kuitenkin on
jo Kelan paatos perustoimeentulotuesta, voit hakea ehkaisevaa tai tadydentavaa
toimeentulotukea suoraan kunnasta tayttamalla hakemuksen verkossa tai lataa-
malla hakemuslomakkeen kunnan verkkosivuilta. Voit myés menna kunnan so-
siaalitoimistoon tai palvelupisteeseen hakemaan hakemuslomakkeen.

Jos toimeentulotuen tarpeesi on kiireellinen, ota yhteyttd Kelan palvelunume-
roon 020 692 207 tai palvelupisteeseen. Kiireelliseksi arvioidut hakemukset ka-
sitellaan Kelassa viimeistaan toisena arkipaivané hakemuksen saapumispai-
vasta.

KUNTOUTUSTUKI

Kuntoutustuki on maaraaikainen tyokyvyttomyyselake. Tydelakelaitoksesi ja
Kela selvittdvat kuntoutustuen saamisen aikana mahdollisuuksiasi kuntoutua
tydelamaan. Sinut ohjataan tarvittaessa myds muuhun kuntoutukseen. Jos tyo-
kykysi ei kuntoutuksen tai hoidon aikana parane tai palaudu, sinulla saattaa olla
oikeus tyokyvyttomyyselakkeeseen.
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Kuntoutustukea tai tyokyvyttomyyseléketta haetaan Kelasta verkossa tai paperi-
lomakkeella. Hakemukseen liitetaan laakarinlausunto B, joka saa olla enintaan
6 kk vanha, seka mahdolliset muut selvitykset, joihin vetoat. Kuntoutus- tai hoi-
tosuunnitelma voi olla joko l&&karin lausunnossa tai erillisena liitteena.

Maaraaikaiseen kuntoutustukeen voidaan hakea jatkoa. Kelaan toimitetaan uusi
B-lausunto, erillinen kuntoutus- tai hoitosuunnitelma tai E-lausunto. Voit hakea
kuntoutustukeen jatkoa myo6s toimittamalla Kelaan epikriisin, josta ilmenee si-
nua hoitavan laakarin nakemys tyokyvyttomyyden kestosta.

TYOTTOMYYSTURVA

Jos jaat tyottomaksi, sinun tulee ensin ilmoittautua tyottoméaksi tyénhakijaksi
TE-toimistoon. Voit ilmoittautua tydnhakijaksi verkossa osoitteessa www.te-pal-
velut.fi jos sinulla on verkkopankkitunnukset. Voit myés menné aloittamaan
tydnhakusi paikallisessa TE-toimistossa, yhteystiedot I6ytyvat TE-palvelujen
verkkosivuilta.

Kun olet ilmoittautunut tyottomaksi tydnhakijaksi TE-palveluissa, Kela saa lau-
sunnon, oletko oikeutettu tyottdbmyysetuuteen. Lausunnon saamisen jalkeen
Kela kasittelee hakemuksesi. Kelan maksamat tyottomyysetuudet ovat tyomark-
kinatuki ja peruspéaivaraha.

Jos taytat palkansaajan tydssaoloehdon, voit saada peruspaivarahaa. Tydssa-
oloehto tayttyy, jos tyottomyyttéa edeltaneiden 28 kuukauden aikana olet ollut
palkkatydssa vahintaan 26 viikkoa, tydsta saatu palkka oli vahintaan tyéehtoso-
pimuksen mukainen ja viikoittainen tydaikasi oli vahintaan 18 tuntia. Tydomarkki-
natuki turvaa toimeentuloasi hakiessasi t6ita, kun tulet ensimmaista kertaa tyo-
markkinoille tai jos et tayta tydssaoloehtoa.

Peruspaivaraha- tai tydmarkkinatukinakemuksen voit tayttaa Kelan verkkosi-
vuilla, jos sinulla on verkkopankkitunnukset. Voit myds tulostaa hakemuslomak-
keen Kelan verkkosivuilta ja postittaa sen Kelaan tai vieda sen Kelan palvelu-
pisteeseen tai asiointipisteeseen. Hakemuslomakkeen voi myds kayda taytta-
massé Kelan palvelupisteessa tai asiointipisteessa. Yhteystiedot I16ydat Kelan
verkkosivuilta.


http://www.te-palvelut.fi/
http://www.te-palvelut.fi/
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VERKKO- JA PUHELINASIOINTI

Kelan asiointipalvelu verkossa on nimeltadn OmakKela. Verkossa voit hoitaa asi-
oita milloin ja missa vain. Verkossa lahettamasi hakemukset ja liitteet ovat heti
perilla. Verkkopalvelussa naet myos heti, jos hakemuksestasi puuttuu lisatietoja
tai liitteitd. OmaKelassa voit hakea etuuksia ja lahettaa liitteitd, ilmoittaa muu-
toksista, tarkistaa paatoksen, etuuden maaran ja maksupaivan seka lahettaa ja
lukea viesteja. OmaKelan kayttamista varten tarvitset verkkopankkitunnukset.

Jos tarvitset apua, tukea tai tietoa Kelan etuuksiin tai Kela-asiointiin liittyen, voit
my0s soittaa Kelan palvelunumeroihin. Puhelinpalvelu on avoinna arkisin kello
9-16. Puhelinpalvelussa on elamantilannekohtaiset palvelunumerot, jotka I0y-
dat Kelan verkkosivuilta.

Voit varata Kelaan myds puhelinajan. Ajanvarausta suositellaan, jos elaméanti-
lanteesi muuttuu, tilanteesi on monimutkainen ja tarvitset paljon neuvontaa tai
jos tarvitset tukea asiointiin verkossa. Puhelinajan varaaminen edellyttaa tunnis-
tautumista eli tarvitset verkkopankkitunnukset.

ASIOINTI KELAN PALVELUPISTEISSA

Jos tuntuu hankalalta hoitaa asioita verkossa tai puhelimitse, voit menné asioi-
maan Kelan palvelupisteeseen. Siella saat henkilokohtaista ohjausta ja neuvon-
taa Kelan etuuksissa. Sinulle voidaan myos tarvittaessa varata aika Kelan pu-
helinpalveluun tai palvelupisteeseen. Kelan palvelupisteissd on myds asiakas-
tietokoneita, joilla voit hoitaa asioitasi.

Kelalla on myds asiointipisteita, jotka ovat Kelan ja muiden julkisten organisaa-
tioiden yhteisia palvelupisteitd. Asiointipisteista saat Kelan esitteita ja hakemus-
lomakkeita, voit jattaa Kelan hakemuksia ja saada opastusta etuuksista.

Asioidessasi Kelan palvelupisteessa tai asiointipisteessa tarvitset henkilotodis-
tuksen, kuten henkilokortin tai passin. Palvelupisteen tai asiointipisteen asiakas-
tietokoneella asioiden hoitamista varten tarvitset verkkopankkitunnukset tai mo-
biillivarmenteen. Kelan palvelu- ja asiointipisteiden aukioloajat ja yhteystiedot
l6ydat Kelan verkkosivuilta.

ONGELMATILANTEISSA KANNATTAA AINA HANKKIA APUA HAKEMUS-
TEN TAYTTAMISEEN JA KELA-ASIOINTIIN, ETTEIVAT SINULLE KUULU-
VAT ETUUDET JAA HAKEMATTA JA SAAMATTA.



Yhteystietoja

Kelan verkkosivut: www.kela.fi

Kelan puhelinnumeroita:

Asumistuki

Elakkeet, kuntoutustuki ja tyokyvyttomyyselake
Toimeentulotuki

Sairastaminen ja kortit

Tyottomyys

Opiskelu

Perintdkeskus (etuuksien takaisinperinta)

Lahteet:

Kansanelakelaitos. 2021. https://www.kela.fi/

Ty6- ja elinkeinoministerid. 2021. https://www.te-palvelut.fi/

020 692 210

020 692 202

020 692 207

020 692 204

020 692 210

020 692 209

020 634 4940
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Liite 13: Elamantaitoryhman ohjaajan materiaali teemaan omien vahvuuksien ja voimavarojen

[oytaminen

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit

OMIEN VAHVUUKSIEN JA
VOIMAVAROJEN LOYTAMINEN

1. AIHEEN ESITTELY

Vahvuus voidaan méaaritella luonteenpiirteeksi ja yksilon psykologiseksi ominai-
suudeksi, joka ilmenee eri aikoina erilaisissa tilanteissa. Vahvuutta arvostetaan
vahvuuden itsensa vuoksi. Yksiloén osoittama vahvuus saattaa elahdyttaa ja in-
nostaa muita ihmisia, se ei heikenna lahiymparistéa. Vahvuudet ovat yleisia, ja
samoja vahvuuksia arvostetaan lahes jokaisessa maailman kulttuurissa.

Vahvuuksien kayttdminen on yhteydessa yksilon elaméntyytyvaisyyteen ja on-
nellisuuteen. Luonteenvahvuuksilla on yhteys myds ihmisen fyysiseen hyvin-
vointiin. Vahvuuksien kartoittaminen ja pohtiminen voi kasvattaa itseluottamusta
ja auttaa selviytymaan haasteista seka saavuttamaan tavoitteita.

Voimavarat auttavat yksiloa selviytymaan arjessa. Voimavaroista saa tukea ja
voimaa. Osa voimavaroista on usein tunnistettavissa helposti, kun taas osa
saattaa olla tiedostamattomia ja piilossa.

Omat voimavaransa loytanyt ihminen on voimaantunut. Elam&ssa voimaantumi-
nen voi ndkya hyvinvoinnin lisaantymisend, haluna tehda parhaansa, luottamuk-
sena etta asiat jarjestyvat, toiveikkuutena tulevaisuuden suhteen, kykyuskomus-
ten vahvistumisena, mahdollisuuksien nakemisené sekd oman eldaman kokemi-
sena merkitykselliseksi.



88

2. KESKUSTELU

Hetki keskustelua ryhméssa vahvuuksista ja voimavaroista.

Kysymyksia keskustelun tueksi:

e Mita sinulle tulee mieleen sanoista vahvuus tai voimavara?
e Oletko koskaan kartoittanut vahvuuksiasi tai voimavarojasi?

3. TIETOA: VAHVUUDET

Voisi ajatella, ettd itseamme koskevat asiat olisivat meille paivanselvia. Silti on
usein vaikea vastata, kun joku kysyy vahvuuksistamme. Tahan vaikuttaa mah-
dollisesti myos suomalainen kulttuuri, jossa emme ole tottuneet kehumaan itse-
amme tai muita, emmeka vastaanottamaan kehuja.

Omia vahvuuksia voi lahte& kartoittamaan pohtimalla, millainen olet erilaisissa
jokapaivaisissa tilanteissa. Mieti vahvuuksiasi positiivisten kokemusten kautta.
Millaisissa tilanteissa olet onnistunut, tuottanut tai saavuttanut jotain hyvaa?
Mitka luonteenpiirteesi auttavat sinua eteenpéin arjessa? Oletko saanut hyvaa
palautetta jostain tietysta luonteenpiirteesta?

Kun tiedat vahvuutesi, se kasvattaa itseluottamusta. On tarkedé uskoa ja luot-
taa omiin vahvuuksiin. Silloin edessasi olevat haasteetkin voivat tuntua pienem-
milta.

HARJOITUS: VAHVUUSLISTA

Annetaan ryhman osallistujille paivan materiaali, josta 16ytyy vahvuuslista-teh-
tava. Tehtava ohjataan ryhman osallistujille ja tehtava tehdaan itsenaisesti.

VAHVUUSLISTA

Joskus voi tuntua vaikealta |0ytaa tai nimeta omia vahvuuksia. Kaikki ovat kui-
tenkin hyvia jossain. Omat vahvuudet saattavat olla sellaisia, ettei niita
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valttamatta miella vahvuudeksi. Omien vahvuuksien huomaaminen ja tiedosta-
minen voi lisata itseluottamusta ja voimavaroja.

Tassa tehtavassa kartoitetaan omia vahvuuksia. Alla olevassa listassa on pal-
jon erilaisia luonteenpiirteitd. Ympyrai listasta vahvuudet, jotka tuntuvat sinulle
omilta ja kuvaavat parhaiten sinua. Ala mieti liikaa, etene nopeasti ja ympyroi
listalta ainakin 20 vahvuutta, jotka kuvaavat sinua.

IHMISLAHEINEN TUTKIVA AINUTLAATUINEN LEIKKISA
JARJESTAVA ENNAKKOLUULOTON  YHTEISOLLINEN KOHTELIAS
TARKKAILEVA  EMPAATTINEN VAUHDIKAS SOSIAALINEN REHELLINEN
TIEDONHALUINEN HARKITSEVA ILOINEN MIELIKUVITUKSEKAS LUOVA
OMISTAUTUVA HERKKA VIISAS SITOUTUNUT TUNTEELLINEN
SUUNNITTELEVA  PUHELIAS MIELLYTTAVA IDEARIKAS NOPEA
LOOGINEN DRAMAATTINEN JARJESTELMALLINEN KIELELLISESTI LAHJAKAS
TAITEELLINEN REHELLINEN  ENERGINEN KUUNTELEVA HUOMAAVAINEN
KILTTI KEKSELIAS HUUMORINTAJUINEN LUOTTAVAINEN TASMALLINEN
LOJAALI KAYTANNOLLINEN MAARATIETOINEN KANNUSTAVA HYVANTUULINEN
ROMANTTINEN MUKAVA ROHKEA HUOMIOKYKYINEN  HYMYILEVA
SITKEA SYDAMELLINEN ELEGANTTI OIKEUDENMUKAINEN INNOSTUNUT
ASIALLINEN  VAKAA AITO VAHVA YHTEISTYOKYKYINEN  TEHOKAS
YSTAVALLINEN VAATIMATON ITSENAINEN KYSELEVA  DIPLOMAATTINEN
HAUSKA  RAUHALLINEN LUOTETTAVA PIRTEA VITSIKAS RAKASTAVA
SYVALLINEN TUNNOLLINEN AVULIAS VALOVOIMAINEN ANALYYTTINEN
KEKSELIAS  JOUSTAVA TURVALLINEN PATEVA USKOLLINEN HELLA
VARMISTAVA MONILAHJAKKUUS  VERKOSTOITUVA NEROKAS NOPEA
POHTIVA  HUUMORINTAJUINEN  TOISET HUOMIOON OTTAVA ENNAKOIVA
SPONTAANI  AIKAANSAAVA  AHKERA  TASAINEN SOVITTELEVA SUORA

AJATTELEVA  EETTINEN TIIMIPELAAJA  AURINKOINEN SINNIKAS
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Seuraavaksi poimi ympyrdimistasi vahvuuksista 5-10 sinulle tarkeinta vah-
vuutta, joiden koet olevan eniten sinua itseasi ja kirjoita ne alla olevaan listaan.
Nama ovat ydinvahvuutesi.

© 00 N o o b~ W DdhPRE
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©

Huomaatko, ettd sinussa on monenlaisia vahvuuksia? Nyt, kun olet kartoittanut
vahvuuksiasi, voit miettia, kuinka voisit hyddyntaa naita vahvuuksia elamassasi.
Oman vahvuuslistasi avulla voit myds aina palauttaa mieleen omat vahvuutesi.

4. KESKUSTELU: VAHVUUSLISTA-HARJOITUKSEN PURKU

Keskustellaan ryhmasséa vahvuuslista-tehtavasta. Ryhman osallistujat voivat ha-
lutessaan jakaa toisille ryhmalaisille, mita ydinvahvuuksia heilla on.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
e Milta tehtavan tekeminen tuntui?
e Oliko helppoa vai vaikeaa loytaa omat vahvuudet?
e Miltd tuntuu katsoa listaa omista ydinvahvuuksista?
e Minkalaisia vahvuuksia arvostat?
¢ Mita luonteenpiirrettd haluaisit itsessasi kehittaa?
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HARJOITUS: KEHU KAVERIA

Joskus on helpompaa n&hdéa vahvuuksia ja hyvaa toisissa ihmisissa kuin itses-
saan. Toisen ihmisen vahvuuksien huomioiminen ja niista hanelle kertominen
voi ilahduttaa molempia ja tehda nakyvéaksi aiemmin tiedostamattomina olleita
vahvuuksia.

Jokainen ryhman osallistuja tuo vuorollaan esiin vahintaan yhden hyvéan luon-
teenpiirteen toisesta henkildsta, eli kehutaan kaveria. (Jos keskustelu ei lahde
helposti kayntiin, ohjaaja voi osallistua ja kertoa jokaisesta ryhman osallistujasta
jonkin vahvuuden.)

Kehukierroksen jalkeen kysytdan ryhmalaisten tunnelmia tehtavasta. Milta tun-
tui kuulla muiden kertovan omista vahvuuksista?

5. TAUKO 5-10 MINUUTTIA

6. TIETOA: VOIMAVARAT

Voimavarat ovat kaikille henkilékohtaisia. Voimavarat tuovat energiaa, tukea,
iloa ja hyvaa mielta elamaamme. Voimavarat auttavat myos jaksamaan haasta-
vissa tilanteissa. Voimavarat voivat liittya yksilon ominaisuuksiin, ihmissuhtei-
siin, arvomaailmaan, harrastuksiin, unelmiin, kotiin tai tyéhon.

On hyva tunnistaa asiat, jotka tuovat elamaan mielekkyytta ja lisdavat voimia
seka elamanhallinnan tunnetta. Riittava ruoka, lepo ja likkuminen ovat ihmisen
perustarpeita, joista huolehtiminen luo pohjan omalle hyvinvoinnille. Kun pitda
huolta itsestaan, tukee se kykya selvita erilaisista elamantilanteista.

Hyvéat ihmissuhteet ja mielekas tekeminen tukevat myés hyvinvointia. Hyvéat ih-
missuhteet voivat tuoda paljon mielihyvaa ja myonteisia kokemuksia elamaan.
Kuormittavat ihmissuhteet taas saattavat kuluttaa voimavaroja. On tarke&a tun-
nistaa, mista asioista ja ihmissuhteista saa voimia ja mitka vievat voimia.
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HARJOITUS: VOIMAVARA-AURINKO

Pohdi omien voimavarojesi lahteita. Voit tunnistaa voimavaroja lisaavia asioita
miettimalla, mitk& asiat innostavat sinua, mitéa sinun on mukava tehda tai millai-
sia asioita odotat. Pohdi myos, ketka ovat sinulle tarkeitéa ja voimaa tuovia ihmi-
sid. Jos joidenkin asioiden tekemisesta tai ihmisten nakemisesta sinulle energi-
nen ja hyva olo, olet todennédkdisesti voimavarojesi aarella. Voit myods miettia,
mitka asiat auttavat sinua jaksamaan hankalissa tilanteissa tai saavuttamaan
tavoitteita.

Kirjaa voimavarasi alla olevan voimavara-auringon ymparille. Sailyta paperi it-
sellasi. Voit katsoa voimavara-aurinkoasi aina kun kaipaat muistutusta omien
voimavarojesi olemassaolosta.

)
VAR

Q VOIMAVARANI D

LA
]
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7. KESKUSTELU: VOIMAVARA-AURINKO-TEHTAVAN PURKU

Keskustellaan ryhmassa voimavara-aurinko-tehtavasta. Ryhman osallistujat voi-
vat halutessaan jakaa toisille rynmaéalaisille, mita voimavaroja heilla on.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
e Milté tehtavan tekeminen tuntui?
e Oliko helppoa vai vaikeaa ldytaa omia voimavaroja?
e Minkélaiset asiat syovat voimavarojasi? Mita niille voisi tehd&a?
e Miten voisit saada lisda voimavaroja?

8. OMALLA AJALLA TEHTAVA HARJOITUS: OMA VOIMALAUSE

Voimalauseharjoitus ohjataan ryhmalaisille, mutta jokainen voi tehdéa sen
omalla ajallaan.

Kirjoita itsellesi voimalause. Mieti lause, joka kannustaa ja rohkaisee sinua ja
antaa sinulle voimaa. Lauseen tulee olla selkeé ja omilla sanoillasi kirjoitettu.
Lause voi olla myods humoristinen. Tassa muutamia esimerkkeja: "Mina osaan”,
"Kaikella on jokin tarkoitus”, "Elama on taynna inmeita”, "Olen levollinen ja luo-
tan elamaan” ja "Nautin jokaisesta paivasta”.

Kirjoita oma voimalauseesi ylos ja tee siita itsellesi muistutus. Se voi olla kylpy-
huoneen peiliin kiinnitetty lappu tai puhelimen taustakuva, mika ikina sinulle toi-
mii parhaiten. Tarkeda on, ettd naet voimalauseesi helposti ja usein.
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9. OMALLA AJALLA TEHTAVA HARJOITUS: ONNISTUMISIA ON!

Harjoitus ohjataan ryhmalaisille, mutta jokainen voi tehda sen omalla ajal-
laan.

Me kaikki olemme onnistuneet asioissa ja olemme saavuttaneet asioita. Usein
omia onnistumisia ja saavutuksia on kuitenkin vaikea huomata tai niita vahatel-
l&&n. Tassa tehtavassa on tarkoitus pohtia omia onnistumisia seké vahvuuksia,
jotka ovat auttaneet sinua onnistumaan. Onnistumisten ei tarvitse olla suuria tai
maata mullistavia vaan pienikin onnistuminen riittaéa. Hyva onnistuminen on sel-
lainen, joka on juuri sinulle merkittava asia.

Pohdi asioita tai tilanteita, joissa olet onnistunut erityisen hyvin. Mieti sen jal-
keen, mitka vahvuutesi auttoivat sinua juuri tuon asian tai tilanteen onnistumi-
sessa.

Jatka alla olevia lauseita:

1. Onnistuin

ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat

2. Onnistuin

ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat
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3. Onnistuin

ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat

10.LOPPUKESKUSTELU

Muutama minuutti vapaata keskustelua ryhmassa vahvuuksista ja voimava-
roista.

Kiiteta&n ryhmaan osallistuneita.

Lahteet:

Mielenterveyden keskusliitto. 2019. HEVARI. Henkilokeskeinen voimavaravalmennus -ohjaajan opas.
https://www.mtkl.fi/luploads/2019/08/4e847b9f-ryhmavalmennuksenopas.pdf

Mielenterveyden keskusliitto. 2021. Voimavaravalmennuksen tyokirja. https://www.mtkl.fi/uploads/2019/04/a411f5f5-
voimavaratk fi_kevyt.pdf

Seligman, M. E. P. 2002. Aito onnellisuus. Helsinki: Art House.
Stahlberg, L. & Herlevi, M. 2017. Omannakoinen elama. Nain teet hyvia valintoja. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Terveyskyla.fi. 2020. Misté on kyse, kun puhutaan voimavaroista? https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/kuntoutu-
jalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhu-
taan-voimavaroista

Toivio, T. & Nordling, E. 2013. Mielenterveyden psykologia. 3., uudistettu painos. Helsinki: Edita.

Uusitalo-Malmivaara, L. 2015. Positiivisen psykologian voima. Jyvaskyla: PS-kustannus.
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Liite 14: Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan omien vahvuuksien ja voimava-

rojen loytaminen

Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan omien vahvuuksien ja voi-

mavarojen loytaminen

Omien vahvuuksien ja voimavarojen
loytaminen

VAHVUUDET

Vahvuus voidaan méaaritella luonteenpiirteeksi ja yksilon psykologiseksi ominai-
suudeksi, joka ilmenee eri aikoina erilaisissa tilanteissa. Vahvuutta arvostetaan
vahvuuden itsensa vuoksi. Yksilon osoittama vahvuus saattaa elahdyttaa ja in-
nostaa muita ihmisia, se ei heikenna lahiymparistéa. Vahvuudet ovat yleisia, ja
samoja vahvuuksia arvostetaan lahes jokaisessa maailman kulttuurissa.

Vahvuuksien kayttaminen on yhteydessa yksilon elamantyytyvaisyyteen ja on-
nellisuuteen. Luonteenvahvuuksilla on yhteys myds ihmisen fyysiseen hyvin-
vointiin. Vahvuuksien kartoittaminen ja pohtiminen voi kasvattaa itseluottamusta
ja auttaa selviytymaan haasteista seka saavuttamaan tavoitteita.

VOIMAVARAT

Voimavarat auttavat sinua selviytymaan arjessa. Voimavaroista saa tukea ja
voimaa. Osa voimavaroista on usein tunnistettavissa helposti, kun taas osa
saattaa olla tiedostamattomia ja piilossa. Voimavarat voivat liittyd yksilon omi-
naisuuksiin, ihmissuhteisiin, arvomaailmaan, harrastuksiin, unelmiin, kotiin tai
tyohon.

Omat voimavaransa loytanyt ihminen on voimaantunut. Elamassa voimaantumi-
nen voi ndkya hyvinvoinnin lisaantymisend, haluna tehda parhaansa, luottamuk-
sena etta asiat jarjestyvat, toiveikkuutena tulevaisuuden suhteen, kykyuskomus-
ten vahvistumisena mahdollisuuksien nadkemisena sekd oman elaman kokemi-
sena merkitykselliseksi.
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Vahvuuslista

Joskus voi tuntua vaikealta 16yt&a tai nimeta omia vahvuuksia. Kaikki ovat kui-
tenkin hyvia jossain. Omat vahvuudet saattavat olla sellaisia, ettei niita valtta-
matta miella vahvuudeksi. Omien vahvuuksien huomaaminen ja tiedostaminen
voi lisata itseluottamusta ja voimavaroja.

Tassa tehtavassa kartoitetaan omia vahvuuksia. Alla olevassa listassa on pal-
jon erilaisia luonteenpiirteitd. Ympyroi listasta vahvuudet, jotka tuntuvat sinulle
omilta ja kuvaavat parhaiten sinua. Ala mieti likaa, etene nopeasti ja ympyroi
listalta ainakin 20 vahvuutta, jotka kuvaavat sinua.

IHMISLAHEINEN TUTKIVA  AINUTLAATUINEN LEIKKISA JARJESTAVA
ENNAKKOLUULOTON YHTEISOLLINEN  KOHTELIAS TARKKAILEVA EMPAATTINEN
VAUHDIKAS  SOSIAALINEN  REHELLINEN  TIEDONHALUINEN HARKITSEVA
ILOINEN MIELIKUVITUKSEKAS LUOVA OMISTAUTUVA HERKKA VIISAS
SITOUTUNUT TUNTEELLINEN  SUUNNITTELEVA PUHELIAS MIELLYTTAVA
IDEARIKAS NOPEA LOOGINEN DRAMAATTINEN JARJESTELMALLINEN
KIELELLISESTI LAHJAKAS TAITEELLINEN REHELLINEN ENERGINEN KUUNTELEVA
HUOMAAVAINEN  KILTTI KEKSELIAS HUUMORINTAJUINEN LUOTTAVAINEN
TASMALLINEN  LOJAALI KAYTANNOLLINEN MAARATIETOINEN KANNUSTAVA
ROMANTTINEN MUKAVA ROHKEA HUOMIOKYKYINEN  HYMYILEVA
SITKEA SYDAMELLINEN ELEGANTTI OIKEUDENMUKAINEN INNOSTUNUT
ASIALLINEN  VAKAA AITO VAHVA YHTEISTYOKYKYINEN  TEHOKAS
YSTAVALLINEN  VAATIMATON  ITSENAINEN  KYSELEVA DIPLOMAATTINEN
HAUSKA  RAUHALLINEN LUOTETTAVA PIRTEA VITSIKAS RAKASTAVA
SYVALLINEN TUNNOLLINEN AVULIAS  VALOVOIMAINEN ANALYYTTINEN

KEKSELIAS JOUSTAVA  TURVALLINEN PATEVA  USKOLLINEN HELLA
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VARMISTAVA MONILAHJAKKUUS VERKOSTOITUVA NEROKAS NOPEA
POHTIVA HUUMORINTAJUINEN TOISET HUOMIOON OTTAVA  ENNAKOIVA
SPONTAANI  AIKAANSAAVA  AHKERA  TASAINEN SOVITTELEVA AJATTELEVA

EETTINEN  THMIPELAAJA  AURINKOINEN SINNIKAS HYVANTUULINEN SUORA

Seuraavaksi poimi ympyrdimistasi vahvuuksista 5—10 sinulle tarkeinta vah-
vuutta, joiden koet olevan eniten sinua itseasi ja kirjoita ne alla olevaan listaan.
Nama ovat ydinvahvuutesi.
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Huomaatko, ettd sinussa on monenlaisia vahvuuksia? Nyt, kun olet kartoittanut
vahvuuksiasi, voit miettia, kuinka voisit hyddyntaa naitd vahvuuksia elamassasi.
Oman vahvuuslistasi avulla voit myds aina palauttaa mieleen omat vahvuutesi.
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Voimavara-aurinko

Pohdi omien voimavarojesi lahteita. Voit tunnistaa voimavaroja lisaavia asioita
miettimalla, mitk& asiat innostavat sinua, mita sinun on mukava tehda tai millai-
sia asioita odotat. Pohdi myds, ketka ovat sinulle tarkeitéa ja voimaa tuovia ihmi-
sid. Jos joidenkin asioiden tekemisesta tai ihmisten néakemisesta sinulle energi-
nen ja hyva olo, olet todennadkdisesti voimavarojesi aarella. Voit myods miettia,
mitka asiat auttavat sinua jaksamaan hankalissa tilanteissa tai saavuttamaan
tavoitteita.

Kirjaa voimavarasi alla olevan voimavara-auringon ymparille. Sailyta paperi it-
sellasi. Voit katsoa voimavara-aurinkoasi aina kun kaipaat muistutusta omien
voimavarojesi olemassaolosta.

]
]vAd[

< VOIMAVARANI D
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Oma voimalauseeni

Kirjoita itsellesi voimalause. Mieti lause, joka kannustaa ja rohkaisee sinua ja
antaa sinulle voimaa. Lauseen tulee olla selke& ja omilla sanoillasi kirjoitettu.
Lause voi olla myds humoristinen. Tassa muutamia esimerkkeja: "Mina osaan”,

”"Kaikella on jokin tarkoitus”, "Elama on tadynna ihmeita”, "Olen levollinen ja luo-
tan elamaan” ja "Nautin jokaisesta paivasta”.

Kirjoita oma voimalauseesi ylos ja tee siita itsellesi muistutus. Se voi olla kylpy-
huoneen peiliin kiinnitetty lappu tai puhelimen taustakuva, mika ikin& sinulle toi-
mii parhaiten. Tarkeda on, etta naet voimalauseesi helposti ja usein.

Voimalauseeni:

Onnistumisia on!

Me kaikki olemme onnistuneet asioissa ja olemme saavuttaneet asioita. Usein
omia onnistumisia ja saavutuksia on kuitenkin vaikea huomata tai niita vahatel-
l&&n. Tassa tehtavassa on tarkoitus pohtia omia onnistumisia seké vahvuuksia,
jotka ovat auttaneet sinua onnistumaan. Onnistumisten ei tarvitse olla suuria tai
maata mullistavia vaan pienikin onnistuminen riittda. Hyva onnistuminen on sel-
lainen, joka on juuri sinulle merkittava asia.

Pohdi asioita tai tilanteita, joissa olet onnistunut erityisen hyvin. Mieti sen jal-
keen, mitk& vahvuutesi auttoivat sinua juuri tuon asian tai tilanteen onnistumi-
sessa.

Jatka alla olevia lauseita:

1. Onnistuin
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ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat

2. Onnistuin

ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat

3. Onnistuin

ja vahvuuteni, jotka minua auttoivat, ovat
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Liite 15: Elamantaitoryhman ohjaajan materiaali teemaan ahdistuksenhallinta ja rentoutumi-

nen

Elamantaitoryhman ohjausmateriaalit

AHDISTUKSENHALLINTA JA
RENTOUTUMINEN

1. AIHEEN ESITTELY

Ahdistuneisuus on huolestunut tai pelonsekainen tunnetila, johon ei valttamatta
liity todellista ulkoista vaaraa tai uhkaa. Ahdistus on normaali tunnetila, jota
esiintyy kaikilla ihmisilla elaméansa aikana. Ahdistuneisuuden voimakkuus ja
luonne vaihtelevat lievasta jannittyneisyydesta voimakkaisiin pelkotiloihin. Ah-
distuneisuus aiheuttaa monille karsimysta seka hapean ja syyllisyyden tunteita,
jotka voivat pahentaa ahdistusta ja vaikuttaa yksilon elamanlaatuun.

Ahdistuneisuuden yleisia oireita ovat kohtauksittainen, jatkuva tai tilannesidon-
nainen huolestuneisuus tai ahdistuneisuus, joka on luonteeltaan pitkdkestoista
ja tilanteeseen néhden liiallista. My6s jannittyneisyys, pelot, keskittymisvaikeu-
det, nukahtamis- ja univaikeudet tai motorinen levottomuus saattavat olla merk-
keja ahdistuneisuudesta. Voimakas ahdistuneisuuden tunne saattaa aktivoida
elimiston sympaattisen hermoston. Ahdistuneisuuteen liittyy tdman vuoksi usein
fyysisia oireita, kuten verenpaineen kohoamista, sydamentykytysta, hengenah-
distusta, suun kuivumista, palan tunnetta kurkussa, ruokahaluttomuutta, hui-
mausta, vapinaa, pdansarkya tai silmaterien laajenemista.

Voimakas ahdistus saattaa olla nopeasti eskaloituvaa, hetkittaista ja intensii-
vista tai lievaa ja pitkaaikaista. Voimakkaan ahdistuksen tunne voi olla joskus
niin vaikea sietad, etta ahdistunut on valmis tekemaan lahes mita vain paastak-
seen eroon ahdistuksen tilasta. Voimakas ahdistus saattaa provosoida haital-
lista kayttaytymista kuten vetaytyminen, lamaantuminen, syomishairidoireilu,
paihteiden kayttd seka itsetuhoinen tai vakivaltainen kayttaytyminen.

Ahdistuneisuuden hoidossa kaytetddn usein ladkitysta seka kognitiivista psyko-
terapiaa. Ahdistunutta voidaan tukea tunnistamaan ja kyseenalaistamaan
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ajatuksia, jotka lisaavat ahdistuneisuutta. Ahdistunutta ohjataan etsimaan vaih-
toehtoisia ajatuksia seka harjoittelemaan huomion siirtamista muuhun kuin ah-
distaviin ajatuksiin. Tiedon saaminen voi helpottaa oloa ja auttaa ymmartamaan
ahdistuneisuutta. Tiedon avulla ahdistunut saa selviytymis- ja hallintakeinoja ti-
lanteeseensa. Ahdistunut voi hyotya rentoutustekniikoiden harjoittelusta, har-
rastuksista ja likunnasta. Myos saanndllinen unirytmi, riittdva lepo, terveellinen
ruokavalio seka terveydesta huolehtiminen voivat vaikuttaa positiivisesti ahdis-
tuneisuuden hallinnassa.

Rentoutuminen on psykofyysinen tila, jossa tapahtuu kehon ja mielen kokonais-
valtaista palautumista. Rentoutuessa ihmisen autonomisen hermoston lepotoi-
minnoista vastaava parasympaattinen osa aktivoituu. Hengityksen rytmi ja sy-
damen syke hidastuvat, lihakset rentoutuvat ja syljeneritys sek& ruoansulatus
tehostuvat.

Rentoutusmenetelmat voivat helpottaa nukahtamista, auttaa keskittyméaén ja
hallitsemaan stressia tai ahdistusta, vahvistaa jaksamisen tunnetta seka auttaa
kestamaan kipuja. Rentoutuneeseen tilaan on mahdollista paéasta erilaisten har-
joitusten avulla. Rentoutumisharjoitukset tehd&&n usein istuma-asennossa tai
makuulla ja huomio keskitetaan hengitykseen seka kehon osasta toiseen. Ren-
toutusharjoitukset voivat olla myds hengitysharjoituksia tai mielikuvaharjoituksia.

2. HARJOITUS: AURINGONPAISTETTA PAIVAAN -MIELIKUVAHARJOI-
TUS

Tehdaan heti alkuun ensimmainen harjoitus. Taman harjoituksen avulla paivan
voi aloittaa myonteisessa hengessa. Kun lahdetaan aurinkoisella mielella uu-
teen paivaan, ollaan vastaanottavaisempia kaikille hyville asiolille, joita tulee
eteen paivan aikana.

Ota mukava asento ja sulje silmasi, jos se tuntuu sopivalta. Kun hengitét si-
saan, kuvittele, etta hengitat sisdéasi kultaisena hohtavaa auringon valoa. Hen-
gittdessasi ulos kuvittele, kuinka puhallat tuota kultaista valoa ulos.

Jatka hengittdmisté rauhallisessa tahdissa ja kuvittele, kuinka hengittamasi kul-
lanhohtoinen valo kasvaa kasvamistaan. Valo tayttaa sinut, ymparéi kehosi ja
pikkuhiljaa levida tayttamaan koko huoneen.

Anna itsesi kylpe& hetki tuossa lampimassa valossa. Tunnet olosi levanneeksi
ja energiseksi. Hengita vield pari kertaa syvaan sisaan ja ulos. Sitten voit
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omassa tahdissa avata silmat ja liikutella jaseniasi. Anna itsellesi lupaus, etta
tuot paivaasi valoa niin paljon kuin pystyt.

3. TIETOA: AHDISTUKSENHALLINTA

Dialektinen kayttaytymisterapia eli DKT on 1970-luvun lopulla tunteiden saately-
vaikeuksista karsiville kehitetty psykoterapeuttinen hoitomalli. Dialektisessa
kayttaytymisterapiassa hyddynnetaan kognitiivista kayttaytymisterapiaa, dialek-
tista filosofiaa seka tietoista lasn&oloa. DKT tarjoaa runsaasti tekniikoita ja har-
joituksia, joita voidaan kayttaa ahdistuksenhallinnassa. Huomion pois siirtami-
nen, aikalisdn ottaminen, itsensa rauhoittaminen aistien avulla, hetken muutta-
minen paremmaksi seka tilanteen hyvaksyminen ovat taitoja, joita voidaan ke-
hittaa erilaisten harjoitusten avulla ja jotka voivat olla apuna ahdistuksenhallin-
nassa.

Ahdistusta helpottavat harjoitukset voivat olla huomion siirtdmista olotilaa yllapi-
tavista tekijoista aktiviteetteihin kuten ulkoiluun, television katsomiseen, puhe-
luun ystavalle tai perheenjasenelle, elokuvissa kayntiin tai siivoukseen. Huomio
voidaan siirtdéd myos toisten auttamiseen. Ahdistavaa tunnetta voi helpottaa
myads eri aistien kautta esimerkiksi katsomalla rauhoittavia kuvia tai videoita,
kuuntelemalla musiikkia, syémalla jotakin mielekasta, seka aktivoimalla tunto-
tai hajuaistia. Intensiivinen liikunta, kehon l[ampdtilan vaihtelu esimerkiksi upot-
tamalla kasivarret kylméan veteen seké hengitysharjoitukset voivat auttaa ah-
distuksen hallinnassa. Myds voimakkaat aistimukset kuten chilin tai tuoreen in-
kivaarin pureskelu voivat helpottaa ahdistusta.

4. KESKUSTELU

Hetki keskustelua ryhméssé ahdistuksesta ja ahdistuksenhallintakeinoista.

Kysymyksid keskustelun tueksi:

1. Minkalaisia keinoja olet kayttanyt ahdistuksenhallintaan?
2. Mitka ahdistuksenhallintakeinot ovat toimineet sinulle?

5. TIETOA: KEINOJA AHDISTUKSENHALLINTAAN
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Joskus negatiiviset tunnetilat muuttuvat todella voimakkaiksi ja saattaa tuntua
silta, ettei tuohon tilaan pysty vaikuttamaan mitenk&&n. TAma voi aiheuttaa ah-
dingon kasvamisen viela voimakkaammaksi. Kaydaan seuraavaksi lapi tallais-
ten darimmaisten tunteiden sietotaitoja, jotka voivat auttaa padsemaan pahim-
man yli, jos tunnetila alkaa olla sietamattoman voimakas ja saattaa tuntua silta,
ettei mistaan ole apua. Kaikki keinot eivat toimi kaikille, sopivat keinot 16ytyvéat

kokeilemalla.

e Siirrd huomiosi johonkin aktiviteettiin. Suorita jokin aktiviteetti,
joka saa huomiosi pois tekijoista, jotka yllapitavat olotilaasi. Soita
jollekin, kay lenkilla tai kaverin luona, urheile, siivoa kotona, katsele
televisiota tai mene elokuviin.

e SiirrdA huomiosi toisen ihmisen auttamiseen. Auta laheistasi tai
ystavaasi hanen askareissaan. Yllata toinen ihnminen kirjeella tai
kortilla, halaa tai laheta mukava tekstiviesti.

e Siirrda huomiosi kehollisiin kokemuksiin.

Pid& suussasi tai kadessasi jadpalaa

Upota katesi kyynarpaihin asti kylmaan veteen

Kay kuumassa tai kylmassa suihkussa

Kuuntele musiikkia kovaa

Juokse lujaa tai harrasta muuta intensiivista liikuntaa.
Voimakas liilkuntasuoritus auttaa kehoasi rauhoittu-
maan.

Puristele stressipalloa

Pureskele inkivaaria tai chilia

Tee hengitysharjoituksia tai lihasrentoutusharjoituksia

e Rauhoita itseasi aistiesi avulla

Kuuntele rauhoittavaa musiikkia. Voit tehda puheli-
meesi soittolistan, jossa on musiikkia tai muita rau-
hoittavia &ania kuunneltavaksi silloin, kun haluat rau-
hoittua.

Katso internetisté videoita tai kuvia, jotka rauhoittavat
sinua. Esimerkiksi kuvat tai videot lemmikeista saat-
tavat rauhoittaa mielta.

Sy0 lempiruokaasi tai laita itsellesi kaakaota tai hy-
van makuista yrttiteeta.
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Liiku luonnossa ja aisti luonnon tuoksuja. Ymparoi it-
sesi sinulle mielekkailla tuoksuilla, kuten kukat, lempi-
ruokasi tai puhtaan pyykin tuoksu.

Tuntoaistia voit aktivoida esimerkiksi silittamalla lem-
mikkia, pukeutumalla miellyttavan tuntuisiin vaattei-
siin, harjaamalla hiuksiasi ja kdymalla suihkussa tai
saunassa.

muuttaminen paremmaksi

Etsi tai luo kokemallesi tuskalle uusi merkitys, tarkoi-
tus tai arvo. Koeta l6ytaa tilanteestasi jotakin positii-
vista. Voitko oppia tilanteesta jotakin? Voiko karsi-
myksellasi olla jokin merkitys kasvaessasi ihnmisena?
Kannusta ja rohkaise itseasi. Luo itsellesi kannustus-
lauseita, jotka rohkaisevat sinua ahdingon keskella.
"Tama ei kesta loputtomasti.” "Selvian tastakin.”

Tee rentouttavia aktiviteetteja. Rentouta lihaksiasi ve-
nyttely- tai rentoutusharjoitusten avulla, harrastamalla
joogaa tai kaymalla lampiméssa kylvyssa tai suih-
kussa.

Rauhoita itsedsi mielikuvituksen avulla. Kuvittele it-
sesi johonkin rauhalliseen ja turvalliseen paikkaan.
Kuvittele kaikki aanet, tuoksut ja varit, jotka kuuluvat
tuohon paikkaan. Rakenna itsellesi mielikuva rauhoit-
tavasta turvapaikasta.

e Tilanteen hyvéksyminen

Kaanna mielesi kohti hyvaksyntaa. Pyri tunnistamaan
negatiiviset ajatukset todellisuudesta, kun mielesi al-
kaa niitd kehittam&an. Paata hyvaksya sen hetkinen
tilanne ja sano mielessasi "hyvaksyn sen” tai "asiat
ovat nyt nain, vaikka tilanne ei ole miellyttava”.

My6s asennolla voi viestittad hyvaksyntaa. Kiinnité
huomiota kehosi asentoihin. Rento asento kadet
avoimina viestittdd hyvaksyntaa muille ja my6s omille
aivoillesi.

Ole tietoinen omista ajatuksistasi. Havainnoi ajatuk-
siasi ilman, ettd koetat arvostella, muuttaa tai tukah-
duttaa niitd. Anna ajatusten tulla ja menna omalla
painollaan. Katastrofiajatukset ovat tunnemielen
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tuottamia. Ajatukset ovat vain ajatuksia. Muista, etta
sina et ole yhta kuin mielesi luomat ajatukset.

6. KESKUSTELU

Pohditaan ryhmassa lapikaytyja ahdistuksenhallintakeinoja.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
e Tuliko tassa esiin uusia ahdistuksenhallintakeinoja?
e Jaiko joku keino erityisesti mieleen?

7. TAUKO 5-10 MINUUTTIA

8. HARJOITUS: KIITOLLISUUSHARJOITUS

Hankalilta tuntuvina paivina voit tehda taman harjoituksen muuttaaksesi tunneti-
laasi ja muistuttaaksesi itsedsi niista asioista, jotka elamassasi ovat hyvin. Kii-
tollisuus on tunne, joka ei aina tule automaattisesti, mutta sita voidaan harjoit-
taa. Kun harjoittelet kiitollisuuden tuntemista, huomaat enemman positiivisia asi-
oita ja kohdistat niihin huomiotasi. Kiitollisuuden tunteminen voi myos vaikuttaa
positiivisesti mielialaasi seka auttaa sinua suhtautumaan ympardiviin olosuhtei-
siin tyynemmin.

Ajattele jotakin tdhan paivaan tai elamaasi siséltyvaa hyvaa asiaa. Se voi olla
joku ihminen, asia tai tapahtuma. Voit myos kiittaa itseasi esimerkiksi siita, etta
suoriuduit jostakin tehtavasta tai selvisit vaikeasta paivasta.

Sulje silmasi ja hengita rauhallisesti. Keskita ajatuksesi asiaan, josta olet kiitolli-
nen. Mieti tuohon asiaan liittyvia yksityiskohtia ja kiitd mielessasi siita, etta taméa
asia on elamasséasi. Huomaa ne kiitollisuuden tunteet, joita tuon asian ajattele-
minen sinussa heréattaa.

Hengita edelleen rauhallisesti ja anna kiitollisuuden tunteiden tayttaa sinut.
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9. TIETOA: RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen auttaa kehoa palautumaan rasituksesta, sairauksista ja vam-
moista. Kehon rentoutuminen lahettaa keskushermostolle rauhoittavan viestin,
joka leviaa lihaksiin ja aareishermostoon seka immuniteetti- ja sisaeritysjarjes-
telmaan. Rentoutuminen laskee stressihormonien tasoa ja mielihyvaa tuottavat
hormoniyhdisteet lisd&ntyvat.

Rentoutuessa verisuonet laajenevat, aareisverenkierto lisdantyy seka veren-
paine, sydamen lyontitiheys ja hengitystiheys laskevat. Lihakset ja kudokset
saavat paremmin happea ja ravinteita, ja [Ammon tunne lihaksissa lisaantyy.

Rentoutuminen tukee kehon voimavarojen palautumista ja vahentaa kuluttavia
jannitystiloja. Levon ja unen laatu paranee, pitenee ja syvenee. Rentoutuminen
parantaa suorituskykya ja edistaa terveytta.

Rentoutuminen hoitaa myds mieltd. Rauhoittuminen ja hiljentyminen auttavat
kuulemaan omia ajatuksia ja tunteita. Rentoutuminen voi auttaa vapauttamaan
ja lievittdmaan vaikeita tunteita, kuten pelkoa, ahdistusta ja levottomuutta.
Nama hankalat tunteet saattavat mielen liséksi ilmenty&d myos jannityksina eri
puolilla kehoa. Voimakkaasti ahdistavat tilanteet voivat saada hengityksen luk-
kiutumaan ja kehon jannittymaan, ja keho saattaa sailva muistiin ikavia tunne-
kokemuksia.

Kehon jannitysten rentouttaminen voi joskus nostaa tietoisuuteen ikaviakin
muistoja. Jos nain kay, voidaan rentoutumisen ohella tarvita muistojen purka-
mista puhumalla tai voidaan kayttaa rauhoittavaa mielikuvatydskentelya.

10. KESKUSTELU

Hetki keskustelua ryhmésséa rentoutumisesta.

Kysymyksia keskustelun tueksi:
¢ Minkalaisia keinoja kaytéat rentoutumiseen?
e Milloin tunnet itsesi rentoutuneeksi?
¢ Miten saanndllinen rentoutuminen vaikuttaa elamanlaatuusi?
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HARJOITUS: RAUHAN JA TURVAN PAIKKA -RENTOUTUSHARJOITUS

Ota mukava asento joko makuulla tai istuen. Jos istut, aseta kasivartesi syliisi
niin, ettd kdmmenet ovat yléspain. Jos tuntuu sopivalta, voit laittaa silméat kiinni.
Voit myds pitaa silmét auki ja katsoa alaviistoon.

Hengitd muutaman kerran oikein syvaan sisdan ja ulos, sisdén ja ulos, sisaan ja
ulos. Jokaisella hengityksella tunnet, kuinka rentoudut aina vain lisaa. Jos si-
nulla on mielessasi huolia tai ajatuksia, joista haluat paastaa irti, voit kuvitella
puhaltavasi ne ulos kehostasi jokaisella ulospuhalluksella.

Hae nyt mieleesi maisema, joka edustaa sinulle rauhaa ja turvaa. Tuo maisema
voi olla mik& tahansa: merenranta, metsanaukio, kaunis jarvi, vuorimaisema tai
temppelin sisdpuoli. Katso tuon maiseman yksityiskohtia. Nae varit ja muodot,
tunne paikan lampdotila ja tuoksu. Saatat ehka tuntea lempean tuulenvireen tai
lampimi& auringonséteita ihollasi. Sinulla on levollinen ja hyva olla.

Tunnet olosi rauhalliseksi ja turvalliseksi. Tama on sinun oma paikkasi, jonne
voit palata aina halutessasi.

Hengita rauhallisesti sisdan. Uloshengitykselld sano hiljaa mielesséasi sana
“rauha”. Toista tatd muutamia kertoja.

Ala tuomaan tietoisuuttasi pikkuhiljaa tahan hetkeen. Voit omassa tahdissa
avata silmasi ja venytella hieman.

11. LOPPUKESKUSTELU

Lopuksi muutama minuutti vapaata keskustelua ahdistuksenhallinnasta ja ren-
toutumisesta.

Kiitetd&n ryhmaan osallistuneita.
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Liite 16: Elamantaitoryhman osallistujan materiaali teemaan ahdistuksenhallinta ja rentoutu-
minen

Elaméntaitoryhman osallistujan materiaali teemaan ahdistuksenhallinta ja ren-

toutuminen

Ahdistuksenhallinta

Ahdistusta helpottavat harjoitukset voivat olla huomion siirtamisté olotilaa yll&api-
tavista tekijoista aktiviteetteihin kuten ulkoiluun, television katsomiseen, puhe-
luun ystavalle tai perheenjasenelle, elokuvissa kayntiin tai siivoukseen. Huomio
voidaan siirtda myos toisten auttamiseen. Ahdistavaa tunnetta voi helpottaa
my0s eri aistien kautta esimerkiksi katsomalla rauhoittavia kuvia tai videoita,
kuuntelemalla musiikkia, syémalla jotakin mielekasta, seka aktivoimalla tunto-
tai hajuaistia. Intensiivinen liikunta, kehon l[ampdtilan vaihtelu esimerkiksi upot-
tamalla kasivarret kylméan veteen seké hengitysharjoitukset voivat auttaa ah-
distuksen hallinnassa. Myds voimakkaat aistimukset kuten chilin tai tuoreen in-
kivaarin pureskelu voivat helpottaa ahdistusta.

KEINOJA AHDISTUKSENHALLINTAAN

Joskus negatiiviset tunnetilat muuttuvat todella voimakkaiksi ja saattaa tuntua
silta, ettei tuohon tilaan pysty vaikuttamaan mitenk&én ja tama voi aiheuttaa ah-
dingon kasvamisen viela voimakkaammaksi. Aarimmaisten tunteiden sietotaidot
voivat auttaa paasemaan pahimman yli, jos tunnetila alkaa olla sietamattoman
voimakas ja tuntuu silta, ettei mistaan ole apua. Kaikki keinot eivat toimi kaikille,
itselle sopivat keinot 16ytyvat kokeilemalla.

e Siirrd huomiosi johonkin aktiviteettiin. Suorita jokin aktiviteetti,
joka saa huomiosi pois tekijoistd, jotka yllapitavat olotilaasi. Soita
jollekin, kay lenkilla tai kaverin luona, urheile, siivoa kotona, katsele
televisiota tai mene elokuviin.

e Siirrd huomiosi toisen ihmisen auttamiseen. Auta laheistasi tai
ystavaasi hanen askareissaan. Yllata toinen ihminen kirjeella tai
kortilla, halaa tai laheta mukava tekstiviesti.
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Siirra huomiosi kehollisiin kokemuksiin.

Pida suussasi tai kadessasi jadpalaa

Upota katesi kyynarpaihin asti kylmaan veteen

Kay kuumassa tai kylmassa suihkussa

Kuuntele musiikkia kovaa

Juokse lujaa tai harrasta muuta intensiivista liikuntaa.
Voimakas liilkuntasuoritus auttaa kehoasi rauhoittu-
maan.

Puristele stressipalloa

Pureskele inkivaaria tai chilia

Tee hengitysharjoituksia tai lihasrentoutusharjoituksia

Rauhoita itseasi aistiesi avulla

Kuuntele rauhoittavaa musiikkia. Voit tehda puheli-
meesi soittolistan, jossa on musiikkia tai muita rau-
hoittavia 4ania kuunneltavaksi silloin, kun haluat rau-
hoittua.

Katso esimerkiksi netisté videoita tai kuvia, jotka rau-
hoittavat sinua. Esimerkiksi kuvat tai videot lemmi-
keista saattavat rauhoittaa mielta.

Sy lempiruokaasi tai laita itsellesi kaakaota tai hy-
van makuista yrttiteeta

Liiku luonnossa ja aisti luonnon tuoksuja. Ymparoi it-
sesi sinulle mielekkailla tuoksuilla, kuten kukat, lempi-
ruokasi tai puhtaan pyykin tuoksu.

Tuntoaistia voit aktivoida esimerkiksi silittamalla lem-
mikkia, pukeutumalla vaatteisiin, jotka tuntuvat hy-
vilta, harjaamalla hiukset ja kaymalla suihkussa tai
saunassa.

Nykyhetken muuttaminen paremmaksi

Etsi tai luo kokemallesi tuskalle uusi merkitys, tarkoi-
tus tai arvo. Koeta I6ytaa tilanteestasi jotakin positii-
vista. Voitko oppia tilanteesta jotakin? Voiko karsi-
myksellasi olla jokin merkitys kasvaessasi ihmisena?
Kannusta ja rohkaise itseési. Luo itsellesi kannustus-
lauseita, jotka rohkaisevat sinua ahdingon keskella.
"Tama ei kesta loputtomasti.” "Selvian tastakin.”
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= Tee rentouttavia aktiviteetteja. Rentouta lihaksiasi ve-
nyttely- tai rentoutusharjoitusten avulla, harrastamalla
joogaa tai kaymalla lampiméssa kylvyssa tai suih-
kussa.

» Rauhoita itsedsi mielikuvituksen avulla. Kuvittele it-
sesi johonkin rauhalliseen ja turvalliseen paikkaan.
Kuvittele kaikki aanet, tuoksut ja varit, jotka kuuluvat
tuohon paikkaan. Rakenna itsellesi mielikuva rauhoit-
tavasta turvapaikasta.

e Tilanteen hyvaksyminen

= Kaanna mielesi kohti hyvaksyntaa. Pyri tunnistamaan
negatiiviset ajatukset todellisuudesta, kun mielesi al-
kaa niita kehittamaan. Paata hyvaksya sen hetkinen
tilanne ja sano mielessasi "hyvaksyn sen” tai "asiat
ovat nyt nain, vaikka tilanne ei ole miellyttava”.

= Myo6s asennolla voi viestittaa hyvaksyntaa. Kiinnita
huomiota kehosi asentoihin. Rento asento kadet
avoimina viestittaa hyvaksyntaa muille, mutta myos
omille aivoillesi.

= Qle tietoinen omista ajatuksistasi. Havainnoi ajatuk-
siasi ilman, ettd koetat arvostella, muuttaa tai tukah-
duttaa niitd. Anna ajatusten tulla ja menn& omalla
painollaan. Katastrofiajatukset ovat tunnemielen tuot-
tamia. Ajatukset ovat vain ajatuksia. Muista, etta sina
et ole yhta kuin mielesi luomat ajatukset.

Rentoutuminen

Rentoutuminen auttaa kehoa palautumaan rasituksesta, sairauksista ja vam-
moista. Kehon rentoutuminen lahettad keskushermostolle rauhoittavan viestin,
joka levida lihaksiin ja aareishermostoon seka immuniteetti- ja siséeritysjarjes-
telmaan. Rentoutuminen laskee stressihormonien tasoa ja mielihyvaa tuottavat
hormoniyhdisteet lisdantyvat.
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Rentoutuminen tukee kehon voimavarojen palautumista ja vahentaa kuluttavia
jannitystiloja. Levon ja unen laatu paranee, pitenee ja syvenee. Rentoutuminen
parantaa suorituskykya ja edistaa terveytta.

Rentoutuminen hoitaa myds mieltd. Rauhoittuminen ja hiljentyminen auttavat
kuulemaan omia ajatuksia ja tunteita. Rentoutuminen voi auttaa vapauttamaan
ja lievittdmaan vaikeita tunteita, kuten pelkoa, ahdistusta ja levottomuutta.
Nama hankalat tunteet saattavat mielen lisdksi ilmentya myos jannityksina eri
puolilla kehoa. Voimakkaasti ahdistavat tilanteet voivat saada hengityksen luk-
kiutumaan ja kehon jannittym&én, ja keho saattaa sailda muistiin ikavia tunne-
kokemuksia.

Kehon jannitysten rentouttaminen voi joskus nostaa tietoisuuteen ikéaviakin
muistoja. Jos nain kay, voidaan rentoutumisen ohella tarvita muistojen purka-
mista puhumalla tai voidaan kayttaa rauhoittavaa mielikuvatydskentelya.

Rentoutumiseen voit kayttaa internetista loytyvia rentoutusharjoituksia. Voit
myo6s halutessasi aanittda puhelimellasi itse lukemasi rentoutusharjoituksen.

AURINGONPAISTETTA PAIVAAN -MIELIKUVAHARJOITUS

Taman harjoituksen avulla paivan voi aloittaa myoénteisesséa hengessa. Kun lah-
det aurinkoisella mielella uuteen paivaan, olet vastaanottavaisempi kaikille hy-
ville asioille, joita tulee eteesi paivan aikana.

Ota mukava asento ja sulje silmasi, jos se tuntuu sopivalta. Kun hengitat si-
saan, kuvittele, ettad hengitat sisdasi kultaisena hohtavaa auringon valoa. Hen-
gittaessasi ulos kuvittele, kuinka puhallat tuota kultaista valoa ulos.

Jatka hengittdmista rauhallisessa tahdissa ja kuvittele, kuinka hengittamasi kul-
lanhohtoinen valo kasvaa kasvamistaan. Valo tayttaa sinut, ymparéi kehosi ja
pikkuhiljaa levida tayttamaan koko huoneen.

Anna itsesi kylpea hetki tuossa lAmpimé&ssa valossa. Tunnet olosi levanneeksi
ja energiseksi. Hengita viela pari kertaa syvaan sisdan ja ulos. Sitten voit
omassa tahdissa avata silmét ja liikutella jasenidsi. Anna itsellesi lupaus, etta
tuot paivaasi valoa niin paljon kuin pystyt.
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KITOLLISUUSHARJOITUS

Hankalilta tuntuvina paivina voit tehda taman harjoituksen muuttaaksesi tunneti-
laasi ja muistuttaaksesi itsedasi niista asioista, jotka elamassasi ovat hyvin. Kii-
tollisuus on tunne, joka ei aina tule automaattisesti, mutta sita voidaan harjoit-
taa. Kun harjoittelet kiitollisuuden tuntemista, huomaat enemman positiivisia asi-
oita ja kohdistat niihin huomiotasi. Kiitollisuuden tunteminen voi myo6s vaikuttaa
positiivisesti mielialaasi seka auttaa sinua suhtautumaan ympardoiviin olosuhtei-
siin tyynemmin.

Ajattele jotakin tdhan paivaan tai elamaasi siséltyvaé hyvaa asiaa. Se voi olla
joku ihminen, asia tai tapahtuma. Voit myos kiittaa itseasi esimerkiksi siita, etta
suoriuduit jostakin tehtavasta tai selvisit vaikeasta paivasta.

Sulje silmasi ja hengita rauhallisesti. Keskita ajatuksesi asiaan, josta olet kiitolli-
nen. Mieti tuohon asiaan liittyvid yksityiskohtia ja kiitd mielessasi siita, etta taméa
asia on elamassasi. Huomaa ne kiitollisuuden tunteet, joita tuon asian ajattele-
minen sinussa herattaa.

Hengita edelleen rauhallisesti ja anna kiitollisuuden tunteiden tayttaa sinut.

RAUHAN JA TURVAN PAIKKA -RENTOUTUSHARJOITUS

Ota mukava asento joko makuulla tai istuen. Jos istut, niin aseta kasivartesi sy-
liisi niin, ettd kammenet ovat ylospain. Jos tuntuu sopivalta, voit laittaa silmat
kiinni. Voit myds pitaa silmat auki ja katsoa alaviistoon.

Hengitd muutaman kerran oikein syvaan sisdan ja ulos, sisaan ja ulos, sisaan ja
ulos. Jokaisella hengityksella tunnet, kuinka rentoudut aina vain lisada. Jos si-
nulla on mielessasi huolia tai ajatuksia, joista haluat paastaa irti, voit kuvitella
puhaltavasi ne ulos kehostasi jokaisella ulospuhalluksella.

Hae nyt mieleesi maisema, joka edustaa sinulle rauhaa ja turvaa. Tuo maisema
voi olla miké tahansa: merenranta, metsanaukio, kaunis jarvi, vuorimaisema tai
temppelin sisapuoli. Katso tuon maiseman yksityiskohtia. Nae varit ja muodot,
tunne paikan lampdtila ja tuoksu. Saatat ehké tuntea lempean tuulenvireen tai
l&mpimid auringonsateita ihollasi. Sinulla on levollinen ja hyva olla.

Tunnet olosi rauhalliseksi ja turvalliseksi. T&ma on sinun oma paikkasi, jonne
voit palata aina halutessasi.
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Hengita rauhallisesti sisdan. Uloshengityksella sano hiljaa mielesséasi sana
"rauha”. Toista tatd muutamia kertoja.

Ala tuomaan tietoisuuttasi pikkuhiljaa tahan hetkeen. Voit omassa tahdissa
avata silmasi ja venytella hieman.
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