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1 JOHDANTO

Arjenhallintataidot ovat tarpeellisia jokaiselle meista arjen ja elaméan sujuvuuden
kannalta. Arjenhallintataitoja ja niihin sisdltyvaa toimintaa, kuten omien asioiden
hoitamista ja itsestd huolehtimista harjoitellaan erityisesti nuoruudessa. Niihin liit-
tyy usein paljonkin vastuuta, mika voi aiheuttaa my0s stressia ja painetta nuorelle

aikuiselle.

Nuorten osaamisen, valmiuksien ja omatoimisuuden tukeminen on yhteiskunnal-
lisesti hyvin oleellista — ovathan he yhteiskuntamme tulevaisuus. Nuoret ovat yha
enenevissa madrin vaarassa syrjaytya tyomarkkinoilta, silla kilpailu on kovaa ja esi-
merkiksi tyokokemuksen hankkiminen ennen taysi-ikdistymista voi olla vaikeaa,
jolloin tydllistyminen itsendistymisen kynnyksella hankaloituu. Nuorilla onkin ha-
vaittu kokemuksia heikommasta sosiaalisesta asemasta ja yhteiskuntaluokkien
eriarvoisuudesta. Ndiden syiden vuoksi halusimme toteuttaa opinnaytetyon tahan

teemaan pureutuen ja nuoria tukien. (Hind & Pollock 2023, 1)

Opinndytetyo tuotetaan Mielle ry:n ty6paja Spurtille ja heidan asiakkailleen. Ty6-
pajan asiakkaat ohjautuvat tyopajatoimintaan tarvitessaan tukea ennen tyoela-
maan tai opintoihin siirtymista. Kyseisilla nuorilla on usein kasvanut riski syrjayty-
miseen. Taman vuoksi luomme tydpajan asiakkaiden tarpeet huomioiden viikko-
ohjelman, joka tukee heidan arkeaan ja hyvinvointiaan seka vahvistaa heidan oma-
toimisuuttaan. Opinndytetyon tuottamaa viikko-ohjelmakonseptia voidaan hyo-
dyntdad myos muiden asiakasryhmien kanssa, kuten mielenterveysasiakkaiden,

ikdantyneiden tai nuorisokodin asiakkaiden kanssa heidadn arkensa tukemisessa.



2 PROJEKTIN TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Nuorten hyvinvointi kokonaisuudessaan on tdrkea aihe ja tulee sitd olemaan vas-
taisuudessakin. Hyvinvoinnin rinnalla kulkee arjenhallinta toinen toisiinsa vaikut-
taen. Nuorten hyvinvointiin ja arjenhallintaan vaikuttavat monet tekijat, kuten ih-
missuhteet, opiskelu, vapaa-ajan toiminta, mahdolliset harrastukset seka elinta-
vat. Viimevuosina etenkin pandemian vaikutuksista nuorten hyvinvointiin on esiin-
tuotu huolta ja nuorten syrjaytyminen on jalleen noussut teemaksi niin mediassa,
kuin ihmisten keskusteluissakin. THL:n laatiman kouluterveyskyselyn mukaan CO-
VID-19-pandemiasta seuranneet rajoitustoimet ovat vaikuttaneet kaikenikdisen
vaeston hyvinvointiin ja mielenterveyteen maailmanlaajuisesti. (Aalto-Setala, Su-

visaari, Appelqvist-Schmidlechner & Kiviruusu 2021)

Nuorten syrjaytymisesta on ollut paljon keskustelua ja yhteiskunta tahtoo tukea
nuoria. Esimerkiksi Aseman Lapset ry on toteuttanut yhdessd Reissumiehen
kanssa Mita sulle kuuluu -kampanjan, jossa Reissumies kampanjoi nuorten syrjay-
tymista ehkaisevan tyon tukemiseksi. Taman vuoksi myés me tahdomme toteut-
taa opinndytetyon, jonka tausta-ajatuksena ja tavoitteena on nuorten syrjaytymi-
sen ehkaisy. Ehkaiseviin toimiin tulee ensisijaisesti panostaa, silla korjaavat toimet
tulevat kalliimmaksi yhteiskunnalle ja ovat paljon haasteellisempia toteuttaa.
Anna Caldén (sd.) on llkka Pohjalaiseen kirjoittanut ”“On myds laskettu, etta psyyk-
kinen pahoinvointi voi maksaa Suomelle jopa 11 miljardia euroa vuodessa.”
Caldénin nakemysta tukee Suomen Terveydenhoitajaliiton puheenjohtaja Tiina
Maéenpaan toteamus ”Ajoissa aloitettu tuki parantaa nuoren elamanhallintaa ja on
tarkeaa myos syrjaytymisen ja paihdepulmien ehkdisemiseksi”. (Aseman lapset ry

2022; Caldén 2022; Maenpaa 2021)

2.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena on tutkia tyopaja Spurtin nuorten valmiuksia tukea

omaa hyvinvointiaan arjenhallintataitojen kautta ja taman pohjalta toteuttaa



viikko-ohjelma, joka on konkreettisena tukena nuorelle oman arjenhallinnan tuke-
misessa. Viikko-ohjelmaan voi merkita erindisia arjenhallintaa ja hyvinvointia tu-

A

kevia tekijoita ja toimia, kuten esimerkiksi “kayn kodin ulkopuolella”, ”"syon mie-
luista ruokaa”, "juttelen laheisen kanssa”, “vietdn aikaa mieluisen tekemisen pa-
rissa” ja “maksan laskut”. Lisaksi viikko-ohjelmaan sisallytetaan tyhjia kohtia, jotka
nuori voi tdydentdd omaan eldamaan ja omiin tarpeisiin sopivaksi, esimerkiksi kohta

"terapia”.

Viikko-ohjelman materiaali on tarkoitus laatia sensitiiviseksi, kaikkien kaytt66n so-
veltuvaksi, joka ei aiheuttaisi ahdistusta, painetta tai laukaisisi viikko-ohjelman
kayttajassa ikdavia muistoja tai tunteita. Tarkoituksena on tukea humanistista na-
kokulmaa ja korostaa, ettd aihetta tarkastellaan sosiaalihuollon eikd terveyden-
huollon nakékulmasta. Viikko-ohjelmassa pyritdaan tuomaan nuorille esiin se,
kuinka pienilldkin asioilla voi tukea omaa arjenhallintaansa ja pienia valintoja te-

kemalla edesauttaa omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan.

Tavoitteenamme on, ettd opinndytetydmme myota nuoret kykenisivat entista pa-
remmin tukemaan omaa arjenhallintaansa omatoimisesti seka tunnistamaan hy-
vinvointiinsa vaikuttavia tekijoita. Toimiva arjenhallinta tukee henkilén hyvinvoin-
tia, joka taas tuo voimavaroja esimerkiksi itsensa toteuttamiseen ja haaveiluun
sekd motivaatiota omien tavoitteiden ja haaveiden saavuttamiseen. Omatoimi-
suutta vahvistamalla pyrimme myo6s tukemaan nuorten myonteistda mindkuvaa ja
vahvistamaan heidan ajatteluaan, joilla voidaan myds ennaltaehkaista syrjaytymi-

seen liittyvia riskitekijoita. (Nurmi 2011, 28)

2.2 Toimeksiantajan esittely

Opinnadytetydomme toimeksiantajana on Pohjanmaan alueella toimiva Mielle ry,
joka tuottaa sosiaalisen ja asumisen kuntoutuksen palveluja mielenterveyskuntou-
tujille. Mielle ry on voittoa tavoittelematon yhdistys ja on toiminut jo yli kolmen-

kymmenen vuoden ajan kehittden ja tuottaen asiakaslahtoisia mielenterveyspal-
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veluja. Kohdeorganisaatio panostaa matalan kynnyksen toimintaan ja tuottaa en-
naltaehkdisevaa mielenterveystyota. Heidan toimintaansa ohjaa kokonaisvaltaista

hyvinvointia tukeva Recovery- toipumisorientaation suuntaus. (Mielle ry 2023)

Mielle ry:n taustalla on halu ottaa huomioon palveluita tarvitsevien erityistarpeet,
minka vuoksi yhdistyksella onkin laajasti eri mielenterveyspalveluita. Yhdistyksen
toiminta on aloitettu vuonna 1987 asumispalveluyksikéllda, mutta sen jalkeen pal-
veluntarjonta on laajentunut asumispalveluyksikdiden lisdksi sosiaalista kuntou-
tusta toteuttaviin paivatoimintayksikoihin, tydpajoihin ja kaikille avoimeen hyvan
mielen kohtaamispaikka Mahikseen. Lisaksi Mielle ry:n kautta 16ytyy kokemusasi-

antuntijoita. (Mielle ry 2023)

2.3 Kohderyhma

Toteutamme opinndytetydmme Mielle ry:n tydpaja Spurtille, jonka asiakkaat ovat
18—-29-vuotiaita nuoria, jotka ovat koulutuksen ja tyelaman ulkopuolella. Opin-
ndytetyon tekohetkelld Spurtin asiakkaat olivat 18—-25-vuotiaita, joista suurin osa
asui yksin, osa perheen kanssa. Spurtti tarjoaa tukea ennen kuin asiakas siirtyy
opiskeluun, tyéelamaan tai muihin palveluihin. Tyopajassa vahvistetaan ryhmatoi-
minnan avulla elimanhallintataitoja, motivaatiota ja aktiivisuutta seka tarjotaan
tukea tulevaisuuden suunnitteluun. Spurttiin pystyy hakeutumaan ilman lahetetta
tai diagnoosia ympari vuoden, nuorella ei kuitenkaan voi olla akuuttia mielenter-

veys- tai pdihdeongelmaa. (Mielle ry 2023)

2.4 Nuorten tydpajatoiminta

Nuorten tyOpajatoiminta on tarkoitettu kaikille alle 29-vuotiaille nuorille, jotka tar-
vitsevat tukea elamanhallintaan seka koulutus- ja tyévalmiuksiin. Toiminta tyopa-
joilla on tavoitteellista ja tukee nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia, tarjoaa
osallisuutta sekda mahdollisuuksia vahvistaa omaa toimintakykya ja arjenhallintaa

ennen tulevaisuuden suunnitelmien 16ytamista. Tyopajatoiminnasta on saddetty
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erikseen nuorisolaissa, jossa on maaritelty tydpajatoiminnan tehtavat ja tarkoituk-
set. Laki takaa, ettd tyopajoilla nuoret paasevat vahvistamaan itsendistymistaan,
omaa kasvuaan ja osallisuuttaan ymparoivaan yhteiskuntaan. Tydpajojen tulee
laatia yhdessd nuoren kanssa talle henkilokohtainen valmennussuunnitelma,
jonka myo6ta nuori toteuttaa toimintaa omien edellytystensa mukaan. (Into 2023;

Nuorisolaki 1285/2016 §13)
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3 TEORIATAUSTA

Yhtena hyvinvoinnin teoreetikkona voidaan pitda sosiologi Erik Allardtia, jonka
mukaan hyvinvointi rakentuu kolmesta eri tasosta: “loving”, “having” ja "being”.
Hyvinvoinnin kolmijako (Kuvio 1.) koostuu elintasosta (having), yhteisyyssuhteista
(loving) ja itsensa toteuttamisen muodoista (being). Jokaiseen tasoon liittyy useita
eri osatekijoita ja tarpeita, joita voidaan hyodyntda hyvinvointia mitattaessa. Tayt-

tyessadan nama tarpeet tukevat hyvinvointia. (Saari 2011, 43-44)

Loving

eihmissuhteet

etunne pidettyna ja rakastetettuna
olemisesta

Being Having

e kokemus kunnioituksesta e fysiologiset tarpeet kuten ravinto ja
e osallisuus turvallisuus

e mahdollisuudet toteuttaa itsedin e niita tukevat tekijat kuten tyollisyys
ja terveys

Kuvio 1. Hyvinvoinnin kolmijako (Saari 2011, 43-44)

Having eli elintaso kattaa hyvinvoinnin fysiologiset tarpeet, joihin kuuluu kaikki
mitd ihmiset tarvitsevat pysydkseen hengissa kuten neste, ravinto, ilma ja turvalli-
suus. Lisdksi naiden valttamattomien tarpeiden lisdksi on tarkeaa tarkastella myos
tarpeiden tyydyttamiseen tarvittavia resursseja kuten terveys, asuminen, tyolli-
syys ja turvallisuus. Loving eli yhteisyyssuhteissa hyvinvoinnin edellytyksena on so-
lidaarisuus ja yksimielisyys. Talla tarkoitetaan, etta yksil6lla on tarve olla osallisena
sosiaalisissa suhteissa, olla pidetty ja rakastettu. Being eli itsensa toteuttamisen

muodoilla tarkoitetaan osatekijoitd, joiden avulla yksilo saa kunnioitusta, yksilosta
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pidetaan persoonana seka yksilélla on mahdollisuuksia harrastuksiin ja poliittiseen

osallistumiseen. (Allardt 1976, 3940, 42-43, 46—47)

3.1 Nuoruus

Nuorisolaki maarittelee nuoret alle 29-vuotiaiksi. Opinndytety6ta varten toteutet-
tuun kyselyyn vastanneet tyopaja Spurtin nuoret ovat kuitenkin paasaantoisesti
18-29-vuotiaita. Opinndytetydssamme tarkoitamme nuorilla siis 18—-29-vuotiaita
nuoria aikuisia, jotka sijoittuvat jalkinuoruuteen. Yleisesti nuoruudella tarkoite-
taan siirtymakautta lapsuudesta aikuisuuteen. (Nuorisolaki 1285/2016 §3;

Horppu, Nurmiranta & Leppamaki 2009, 72)

Nuoruuden kehitysta voidaan tarkastella fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
nakokulmasta. Fyysisella kehityksella tarkoitetaan fyysista kasvua ja motorista ke-
hitystd, kuten pituuskasvua, lihasten hallintaa ja liikkumisen kehittymista. Seka pe-
rimalla ettd ymparistotekijoilla, kuten aidin raskausajan elintavoilla ja ihmisen
elinymparistolla, on vaikutusta fyysiseen kehitykseen. Fyysiset tekijat vaikuttavat
ihmisen mindkuvaan oleellisesti koko elaméan ajan. (Kronqvist & Pulkkinen 2007,

31)

Psyykkiselld kehitykselld tarkoitetaan kognitiivisten toimintojen, kuten havaitse-
misen, tietoisuuden, muistin, oppimisen, tunteiden ja ajattelun kehittymista.
Vaikka kyseiset ilmi6t voidaan tulkita yksilon sisdisind toimintoina, kehittyvat ne
kuitenkin nuoren toimiessa suhteessa ymparistéonsa. Kognitiivisten taitojen ke-
hittyessa yksilo kyseenalaistaa aiemmin opittua ja tarkastelee asioita kriittisesti,
mika taas kehittda yksilon ongelmanratkaisukykya. (Krongvist ym. 2007, 31-32,
168-169)

Osana psyykkista kehitysta on persoonallisuuden kehitys, jolloin ihminen kehittyy
ainutlaatuiseksi yksiloksi. Puhekielessa kaytetdaan usein termia persoonallisuus tai

identiteetti, jolla viitataan esimerkiksi yksilon piirteisiin tai ominaisuuksiin — asioi-
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hin, jotka ovat ihmisessa pysyvia ja tunnusomaisia. Kohderyhmamme nuoret ela-
vat jalkinuoruuden vaihetta, johon kuuluu aikuisuuden muuttumattoman persoo-
nallisuuden kehittyminen. Persoonallisuuden kehitykseen liittyy vahvasti nuoren
minakasityksen uudenlainen rakentuminen. Yksilon rakentaessa identiteettidan
oleellista on, etta yksilé oppii tuntemaan olonsa hyvaksi ja riittavaksi omana itse-
ndan seka 16ytdaa paikkansa yhteiskunnassa. ldentiteetti kehittyy vahitellen toisi-
aan seuraavien kriisi- ja sitoutumisvaiheiden kautta nuoruusian aikana. (Kronqvist
ym. 2007, 33; Anttila, Eronen, Kallio, Kanninen, Kauppinen, Paavilainen & Salo

2005, 141)

Myonteiseen minadkasitykseen kuuluu kokonaisvaltainen kokemus ja luottamus
siitd, ettd hyvinvointi pysyy lapi elaman seka itsensa hyvaksyminen sellaisenaan.
Mydnteinen kasitys itsestd auttaa nuorta haaveilemaan ja unelmoimaan, seka pyr-
kimaan niita kohti. Minakasityksen kehitykseen kuuluu mm. nuoren kasitys siita,
millainen han on psykososiaalisesti. Sen moniulotteisuus auttaa nuorta kohtaa-
maan kielteisida elamantapahtumia, jolloin nuori ymmartaa vastoinkdymisia koh-
datessaan, etteivat ne maarittele hanta yksiselitteisesti. Minakasityksen rakentu-
miseen vaikuttavat sekd ihannemina etta todellinen minakasitys — ndiden kahden
vadlinen liiallinen eroavaisuus taas on uhka itsetunnolle. (Anttila ym. 2005, 139-

140)

Sosiaalisen kehityksen myo6ta ihminen kehittyy erilaisten ryhmien ja sosiaalisten
yhteisojen jaseneksi, vuorovaikutussuhteet muuttuvat ja niissa tarvittavat taidot
kehittyvat. Nuoren sosiaaliseen ymparistoon kuuluvat mm. perhe, koulu, harras-
tukset, ystavat ja yhteiskunta. Nuoren itsendistyessa vanhempien merkitys muut-
tuu ja suhde ikdtovereihin ldhentyy. Vanhempien ja nuoren suhteesta muodostuu
tasavertaisempi, jolloin suhteessa oleellista on vuorovaikutuksellinen ilmapiiri.
Vanhempien rooli muuttuu kasvatuksellisesta itsendiseen toimimiseen kannusta-
vaksi, kun taas itse valikoimistaan kaverisuhteista nuori saa seuraa, ymmarrysta

sekd kokemuksia yhteenkuuluvuudesta ja hyvaksytyksi tulemisesta. Kaverisuh-
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teille tarkeaa on niiden pysyvyys seka niissa ilmeneva luottamus, avoimuus ja vas-
tavuoroisuus. Kaverisuhteet tukevat nuoren psyykkista hyvinvointia ja kehittavat
nuoren roolinotto- ja empatiakykya seka sosiaalisia taitoja, kuten kuuntelun ja kes-
kustelun taitoa seka sosiaalisten normien ymmartamista. (Kronqvist ym. 2007, 35;

Anttila ym. 2005, 136-138.)

3.2 Hyvinvointi

Hyvinvointi on hyvin laaja kasite ja sen eri osa-alueet ovat vahvasti liitdnnaisia toi-
siinsa. Taman vuoksi puhutaankin usein kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Esi-
merkiksi fyysinen hyvinvointi, kuten saannéllinen ja riittava uni, nakyy psyykki-
sessa hyvinvoinnissa kohonneena vireystilana, joka auttaa yksil6a arjessa jaksami-
sessa ja haasteiden selvittamisessa. Psyykkinen hyvinvointi taas heijastuu sosiaali-
seen hyvinvointiin, silla ihmisen voidessa psyykkisesti hyvin hanella on myoés pa-
remmat valmiudet luoda ja ylldpitaa ihmissuhteita. Sosiaaliset suhteet voivat taas
tukea henkilon psyykkista hyvinvointia, jolloin yksil6llda on my6s paremmin jaksa-
mista huolehtia fyysisesta hyvinvoinnistaan, esimerkiksi harrastaa mieluista liikun-

taa.

THL:n mukaan hyvinvointi voidaan jakaa terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin
seka koettuun hyvinvointiin, johon kuuluu niin yksilon kuin yhteisén hyvinvointi.
Yksilotasolla hyvinvointiin vaikuttaa yksilon onnellisuus, sosiaalinen padaoma, sosi-
aaliset suhteet seka itsensa toteuttaminen. Yhteisotasolla hyvinvointiin vaikuttaa
muun muassa toimeentulo, asuinolot, ymparisto, tyollisyys ja tyoolot. Maailman
terveysjarjest6 WHO taas maarittelee yksilon terveyden muodostuvan taydelli-
sesta fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. WHO:n asettamaa
maaritelmaa on kuitenkin kritisoitu, koska tallaista taydellistd hyvinvoinnin tilaa ei
kenenkaan ole mahdollista saavuttaa. (Kestila & Karvonen 2019; Hyvinvointi 2022;

Huttunen 2020)

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat tulosta aiemmin mainitsemis-

tamme vastaavista kehitysvaiheista. Hyvinvoinnin osa-alueet (Kuvio 2.) perustuvat
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pitkalti yksilon omaan, yksilélliseen kokemukseen omasta hyvinvoinnin tilastaan.
Nuoren fyysinen hyvinvointi koostuu hdanen omasta kokemuksestaan fyysisesta
terveydestaan, pystyvyydestdan ja arjessa jaksamisestaan. Fyysistd hyvinvointia
voidaan edistaa monipuolisella ja mieleisella liikunnalla, ravinnolla ja riittavalla le-
volla. (Halonen, Kemppainen, Kinnunen, Nevalainen, Puolivali, Péntinen, Saarinen

& Saukkola 2021, 13-14)

Psyykkinen hyvinvointi on vahvasti yhteydessa yksilon mielenterveyteen. WHO
madrittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksiloé kykenee tunnista-
maan omat vahvuutensa, kohtaamaan haasteita eldmassaan seka osallistumaan
yhteiskunnan toimintaan, eli esimerkiksi kdymaan toissd/koulussa ja huolehti-
maan arjen toiminnoista. Psyykkista hyvinvointia tukevia tekijoita ovat mm. hyva
fyysinen terveys, vastavuoroiset ihmissuhteet, turvallinen ymparistd seka mahdol-

lisuus itsensa toteuttamiseen. (Halonen ym. 2021)

Sosiaalinen hyvinvointi perustuu yksilon kaikille inmissuhteille: ystavyys- perhe- ja
yhteisosuhteille sekd mahdolliselle parisuhteelle. Sosiaalista hyvinvointia tukee
ymparisto, jossa yksiloé kokee olonsa turvalliseksi, hanta kunnioitetaan, hanesta
huolehditaan ja han kykenee olemaan oma itsensa. Lisdksi toimiva vuorovaikutus
muiden ihmisten kanssa, yhteenkuuluvuudentunne, luottamus ihmissuhteen py-
syvyydesta, yksilon sosiaaliset taidot, kuten empatian ja kuuntelun taito seka po-
sitiiviset kokemukset sosiaalisesta kanssakdymisestd edistavat sosiaalista hyvin-

vointia. (Halonen ym. 2023; Opetushallitus 2023)
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Kuvio 2. Hyvinvoinnin osa-alueet (Halonen, Kemppainen, Kinnunen, Nevalainen,
Puolivali, Pontinen, Saarinen & Saukkola 2021; Lassander 2020.)

Naita hyvinvoinnin osa-alueita olemme huomioineet opinndytetyotd varten laati-
massamme kyselyssd, jonka kysymysten avulla kartoitamme vastanneiden hyvin-
vointia kokonaisvaltaisesti. Lisaksi kyselyssda olemme huomioineet taloudellisen
hyvinvoinnin, jolla tarkoitetaan tasapainoista taloustilannetta. Tatakin hyvinvoin-
nin osa-aluetta ihmiset arvioivat yksil6llisesti, mutta yleisesti ottaen taloudellinen
hyvinvointi tarkoittaa kykya hallita omaa taloutta, kerryttdaa mahdollisuuksien mu-
kaan saastoja seka tilannetta, jossa oma taloustilanne ei aiheuta ongelmia elaman

eri osa-alueille. (Lassander 2020)

3.3 Syrjaytymisen ennaltaehkaisy

Hyvinvoinnin eri osa-alueiden tukeminen toimii myo6s syrjaytymista ehkaisevana

tekijana. Syrjaytyminen on hyvin laaja-alainen kasite, mika johtuu osittain siihen
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sisaltyvien ilmididen ja ongelmien valisisista yhtalaisyyksista. Syrjaytymisella tar-
koitetaan tilannetta, jossa henkild jaa yhteiskunnasta syrjaan, eli jaa ikaisilleen tyy-
pillisen eldaman, kuten sosiaalisten tapahtumien, koulutuksen tai tyéelaman, ulko-
puolelle. Usein syrjaytynyt nuori on siis jaanyt ulkopuolelle useimmista naista tai
esimerkiksi koulutuksen ulkopuolelle jaaminen johtaa myds sosiaaliseen syrjayty-
miseen. Nuoren syrjdytyessa tdma erkaantuu tavanomaisesta nuoruuskehityk-
sesta, jolloin osa kehityksesta jaa toteutumatta. Nuoruusidssa syrjaytyminen ajaa
nuoren helposti vaikeuksiin johtavaan sosiaaliseen elamaan, taloudellisiin vai-
keuksiin seka ongelmien kasaantumiseen hyvinvoinnin eri osa-alueilla. Nuoren
heikko hyvinvointi yhdella tai useammalla hyvinvoinnin osa-alueella on siis mer-
kittavassa vaikutuksessa myods syrjaytymiseen. (Ldmsa 2009; Aalberg & Siimes

2007, 137)

Nuoria, jotka eivat ole koulutuksessa, tyossa tai suorita siviili- tai asepalvelusta
kutsutaan NEET-nuoriksi. NEET lyhenne tulee englanninkielisesta termista “Not in
Education, Employment or Training”. Ajanjakso voi olla normaali osa nuoruutta,
jossa nuori viettaa valivuotta, odottaa tdiden alkua tai lukee paasykokeisiin, mutta
ajanjakson pitkittyessa NEET-vaihe voi olla riskind syrjaytymiselle. Vuonna 2022
15-29-vuotiaiden NEET-nuorten osuus on ollut 9,1 prosenttia. Riskitekijoitd on
monialaisia, joihin vaikuttavat henkilokohtaiset, taloudelliset ja sosiaaliset tekijat.
Riskitekijoitda ovat henkilon vammaisuus, maahanmuuttajataustaisuus, matala
koulutustaso, vanhempien tyéttémyys ja alhainen koulutus sekd eronneet van-

hemmat. (THL 2023; Eurofound 2012)

THL:n mukaan syrjaytymiseen vaikuttaa nuoren perhetausta, kehitysymparistot,
osallisuus seka mahdollisuudet toimijana. Lisaksi nuoren tyottéomyys, taloudelliset
ongelmat, matala koulutus ja mielenterveysongelmat ovat suuria riskitekijoita
nuoren syrjaytymiselle. Syrjaytymisen riskitekijoihin (Kuvio 3.) vaikuttamalla, esi-
merkiksi puuttumalla ajoissa nuoren paihteiden kayttoon, tarjoamalla tukea mie-
lenterveyden hoitoon, puuttumalla koulunkdynnin haasteisiin ja tarjoamalla tar-

vittava koulunkdynnin tukitoimia seka tukemalla nuoren perheen hyvinvointia ja
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tydelamaan osallistumista, voidaan ennaltaehkaistda nuoren syrjaytymista. Yhteis-
kunnallisesti syrjdytymista voidaan ennaltaehkaista mm. kehittamalla mielenter-
veyspalveluita ja niiden saatavuutta seka rahoittamalla nuorisopalveluita, kuten

etsivaa nuorisotyota. (THL 2023)

Nuoren
perhetausta

Yhteiskunnasta

1 Kehit Sristot
ST ehitysymparisto

Syrjaytymiseen
vaikuttavia
tekijoita

Osallisuuden
haasteet

Taloudelliset

ongelmat

Mielenterveys -
ongelmat

Matala koulutus

Kuvio 3. Syrjaytymiseen vaikuttavat tekijat

Vanhemmilla on suuri rooli nuoren syrjaytymisen ennaltaehkaisyssa. Nuoren syr-
jaytymiselle altistavia tekijoita ovat mm. vanhempien suotuisa asenne paihteiden-
kayttdd, perhevakivaltaa tai rikollisuutta kohtaan sekda vanhempien ero ja esimer-
kiksi siitéd seuraavat asunnonvaihdot. Erityisesti murrosian keskivaiheeseen kuu-
luva taantuma on kehitysvaihe, jolloin nuori on erityisen herkkda muutoksille ja

saattaa ajautua syrjaytymisen kierteeseen. Vanhempien vaikutus nuorten syrjay-
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tymiseen nakyy myos mahdollisuutena ylisukupolviseen syrjaytymiseen, jolla tar-
koitetaan kodin ongelmien ennustumista myos lapselle. Tallaisilla ongelmilla tar-
koitetaan esimerkiksi pitkaa toimeentulotuen asiakkuutta tai sairaalahoitoa vaati-
neita mielenterveysongelmia. On kuitenkin tarkeda huomioida, etteivat vanhem-
pien haasteet ja ongelmat yksiselitteisesti periydy jalkikasvulle. Vanhemmat eivat
mydskaan tdysin kykene valinnoillaan tai toiminnallaan estamaan nuorta syrjayty-

masta. (Aalberg ym. 2007, 138—-139; Veirto 2020)

Koulun merkitys syrjaytymisen ehkdisyssa korostuu etenkin ylaasteella, jolloin
nuoret ovat elamassaan sellaisessa vaiheessa, jossa valinnat vaikuttavat merkitta-
vasti heidan tulevaisuuteensa. Taman vuoksi olisikin tarkeas, ettd koulussa suh-
tauduttaisiin riittdvan vakavasti syrjaytymiseen vaikuttaviin tekijoihin, ja niiden
ehkaisyyn. Koulunkaynti ja koulumenestys itsessaan ovat oleellisia tekijoita syrjay-
tymisen todenndkdisyyden kannalta, silla tutkimuksien mukaan heikko menesty-
minen koulussa nostaa syrjaytymisriskia jo esimerkiksi siten, ettei nuori hakeudu
jatko-opiskelemaan. Koulu on myos tarked ymparistd nuorelle syrjdytymista eh-
kdisevien taitojen harjoitteluun. Opiskelu ja sita kautta sivistyminen antaa valmiu-
det nuorelle liittyd yhteiskuntaan. Lisaksi koulu on yksi oleellisimpia ymparist6ja
vuorovaikutus- ja ihmissuhdetaitojen harjoitteluun seka sosiaalisten suhteiden
muodostamiseen. Myo6s ty6elamataitoja harjoitellaan koulunkdaynnin myoéta; ela-
man rytmittymista koulun mukaan, ajoissa paikalla oloa, velvollisuuksien hoita-
mista ja vastuunkantoa omista tehtavista. (Alatupa, Karppinen, Keltikangas-Jarvi-

nen & Savioja 2007, 19; Kuula, 200, 30)

Osallisuudella on my6s merkittavasti vaikutusta nuoren syrjaytymisen ehkaisyyn,
erityisesti nuoren toimijuuden nakokulmasta. Nuoren kokemus kuulumisesta yh-
teiskuntaan ja ymparilla oleviin yhteisoihin seka tunne siita, etta kykenee vaikut-
tamaan asioihin seka yhteiskunta-, etta yksilotasolla pienentavat syrjaytymisriskia.

Talloin esimerkiksi haasteet elamdssa eivat aja nuorta yhta helposti kohti syrjayty-
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mista, silld nuori kokee voivansa vaikuttaa tilaansa toimimalla itse toisin tai hake-
malla apua muutokseen muualta. Tama myos motivoi tukemaan omaa hyvinvoin-

tia samalla ehkaisten omaa syrjaytymista. (THL 2023)

3.4 Elaman- ja arjenhallinta

Ehkaisemalla henkildn syrjaytymisriskia, tuetaan samalla hanen osallisuuttaan yh-
teiskuntaan seka valmiuksia toimia siind mm. vahvistamalla omatoimisuutta arjen
toimissa. Talldin tuetaan myos henkilon elaman- ja arjenhallintataitoja. Keltikan-
gas-Jarvisen (2008) mukaan “Elamanhallinta tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, etta
han voi vaikuttaa asioihin ja muuttaa olosuhteita itselleen suotuisammiksi.” Ela-
manhallinta voi vaihdella elaman eri alueilla, jolloin henkil6 saattaa esimerkiksi
hallita tyonteon, mutta ihmissuhteet aiheuttavat haasteita. Elamanhallinnan
kanssa rinta rinnan kulkee arjenhallinta, joka tukee elamanhallintaa. Niita ei kui-
tenkaan voi nimeta taysin synonyymeiksi toisilleen, silld vaikka henkilon arjenhal-
linta olisi hyva, elamanhallinta saattaa silti olla haasteellista. Elamanhallintaan vai-
kuttaa enemman mydos ulkoiset tekijat, kun taas arjenhallinta on enemman yksilon
omissa kasissa. Opinnadytetyossa keskitymme arjenhallintaan, silla viikko-ohjelma-
konsepti tukee erityisesti arjenhallintataitoja. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 256,

258)

Arjenhallinnan tavoitteena on henkilén pystyvyys omatoimisuuteen, jolla tarkoi-
tetaan arjen asioiden hoitamista seka saannollista ja sujuvaa arkea. Omatoimisuus
arjen asioissa tarkoittaa kykya ottaa vastuuta omista asioista seka osallisuutta yh-
teisissa asioissa. Yksilo voi omalla toiminnallaan vahvistaa arjenhallintaansa (Kuvio
4.), esimerkiksi yllapitamalla paiva- ja unirytmia, huolehtimalla riittdvasta ja mie-
luisasta ruokailusta seka lisddmalla mieluisaa tekemista arjen askareiden rinnalle.
Nuoret kuitenkin usein tarvitsevat oman toimintansa rinnalle my6s ulkopuolista
tukea ja neuvoja arjenhallinnan sujumiseksi. Ulkopuolisia tekijoita voivat olla esi-

merkiksi nuoren laheiset, etsiva nuorisotyo ja tyopajatoiminta. Arjenhallintaa tu-
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kee myds onnistumisen kokemukset, omien vahvuuksien ja voimavarojen sanoit-
taminen seka usko niihin, arjen taitojen harjoittelu seka haastavien asioiden har-

joittelu ja kohtaaminen pienin askelin. (Into 2022)

Omatoimisuus
ja osallisuus

Onnistumisen Ulkopuolinen
kokemukset tuki ja neuvot

YKSILON
ARJENHALLINTAA
TUKEVAT TOIMET

JA
OMINAISUUDET

Arjen taitojen

Usko itseensa harjoittelu

Haasteiden
kohtaaminen

Kuvio 4. Yksilon arjenhallintaa tukevat toimet ja ominaisuudet (Into 2022)

Saannolliseen ja sujuvaan arkeen sisadltyy mm. arjen aikataulut, padivarytmi ja uni,
sosiaaliset suhteet, paihteidenkaytdn hallinta, fyysinen ja psyykkinen terveys, ruo-
kailu, lilkkkuminen, yleinen toimiminen seka osallistuminen yhteiséihin. Arjen suju-
mista edesauttaa arjen toiminnan suunnittelu, hyvinvoinnin yllapitdminen seka
sosiaalisiin suhteisiin ja yhteisdihin sitoutuminen, joka pitaa sisalldan vastavuo-
roista vuorovaikutusta ja sdaannoéllista yhteydenpitoa. Nama asiat helpottavat yksi-
|63 integroitumaan yhteiskuntaan. Arkeen kuuluu myds erindisia velvollisuuksia,
kuten raha-asioiden, asumisen ja kotitdiden hoitaminen. Etenkin virastoasiointi on
arjenhallinnan kannalta tarkeaa, silla palvelujen I6ytaminen ja niiden hyédyntami-
nen ovat tarkea tuki arjessa jaksamiseen. Virastoasiointi kuitenkin aiheuttaa usein

negatiivisia tunteita, kuten jannitysta ja pelkoa, joka johtaa asioinnin valttelyyn —
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etenkin nuorilla. Asioinnissa tarkedaa on myds omien velvollisuuksien ja oikeuksien

tunteminen. (Into 2022)
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4 PROJEKTIN LAHESTYMISTAPA JA TOTEUTUS

Opinndytetyota lahdettiin toteuttamaan luomalla kysely tyOpaja Spurtin asiak-
kaille koskien heidan arjenhallintataitojaan, jonka pohjalta viikko-ohjelmaa lahdet-
taisiin luomaan. Digitaalisen kyselyn avulla saatiin tietoa siitd, millaiset taidot ja
valmiudet Spurtin asiakkailla on hoitaa arjen askareita ja velvollisuuksia. Kysymyk-
set luotiin kartoittamaan asiakkaiden tarpeita, haasteita ja tottumuksia liittyen hy-
vinvoinnin eri osa-alueisiin ja toimintakykyyn. Kysymykset koskivat mm. asiakkai-
den rahankaytt6a, lepoa, sosiaalisia suhteita ja arjenaskareiden hoitamista. Arjen-
hallintataitojen ja hyvinvoinnin tukemisessa on tdrkeda, ettd arki sisaltdaa myos
mieluisia asioita, joten kyselyssa kartoitettiin myos asiakkaiden mieltymyksia ja
mielenkiinnon kohteita — asioita, jotka tuovat heille iloa, seka heidan tulevaisuu-
denhaaveitaan. Vastapainoksi arjen haasteille kyselyssa my0s kerattiin tietoa asi-

akkaiden vahvuuksista.

Kysely sisalsi Spurtin tyontekijoiden toiveesta ensisijaisesti suljettuja kysymyksia,
jotka ennaltaehkaisevat vaarinymmarryksia, joista helposti seuraa vastaamatta
jattamista. Suljetut kysymykset johdattelevat aiheen piiriin, mika helpottaa satun-
naisiin avoimiin kysymyksiin vastaamista. Kysymykset pyrittiin muotoilemaan
mahdollisimman sensitiivisiksi ja kaikille vastaajille sopiviksi. Kyselyssa on huomi-
oitu my0s vastaajien tdmanhetkiset haasteet, esimerkiksi yksindisyys. Tama tieto

hankittu etukdteen Spurtin tyontekijoilta, jotka tuntevat asiakkaansa.

Kysely toteutettiin séhkdisena kyselylomakkeena kevaalla 2023. Linkki sahkoiseen
kyselylomakkeeseen (LIITE 2.) ldhetettiin sdhkopostitse saatekirjeineen (LITE 1.)
Mielle ry:n sosiaalisen kuntoutuksen palvelujohtajalle seka Spurtin toimintavas-
taavalle, jonka toimesta kysely ohjattiin halukkaiden asiakkaiden vastattavaksi. Ky-

selyyn oli mahdollista vastata kahden kuukauden ajan maalis-toukokuun aikana.
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4.1 Laadullinen tutkimus

Opinndytetydmme toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Kar-
keasti jaoteltuna laadullinen tutkimus on ei-numeraalinen ja keskittyy kuvaamaan
aineistoa ja sen analyysia. Laadullinen tutkimus keskittyy tarkastelemaan tutkitta-
van kohteen ominaisuuksia ja merkityksia kokonaisvaltaisesti. Jaottelu ei kuiten-
kaan ole yksiselitteinen ja laadullinen tutkimus voi sisdltdd myos maarallisia eli
kvantitatiivisia lukutapoja. Laadulliselle tutkimukselle ominaisia aineistonkeruu-
menetelmia ovat haastattelut ja esimerkiksi paivakirjojen, kirjeiden tai muun kir-
jallisen, kuvallisen tai danitetyn aineiston havainnointi. (Eskola & Suoranta 1998,

13-15; Jyvaskylan yliopisto 2023)

Opinnaytetyossamme tutkimme tydpaja Spurtin asiakkaiden arjenhallinnan tilan-
netta seka arjenhallintataitoja ja niiden tukemista. Tutkimuksen pohjalta pyrimme
[6ytamaan konkreettisia keinoja arjenhallinnan tukemiseksi, joita sisallytimme
viikko-ohjelmaan. Laadulliselle tutkimukselle ominaisista aineistonkeruumenetel-
mista poiketen hydodynsimme tydpajan tyontekijoiden toiveesta ja kehotuksesta

kyselya haastatteluiden sijaan.

4.2 Teemoittelu analyysimenetelmana

Tutkimuksen tuloksia analysoidessamme hyédynsimme teemoittelua analyysime-
netelmana. Teemoittelun tarkoituksena on hahmottaa aineistoa ja ryhmitelld ne
aihepiireittdin. Teemoittelussa on tarkeda valita aineistossa useasti toistuvia ai-
heita, jonka jalkeen ottaa ne tarkempaan tarkasteluun. Jos tutkimukselle on tar-
peellista, voidaan aineisto tarvittaessa jakaa ensiksi suurempiin teemoihin kuten

ika tai sukupuoli. (Sarajarvi & Tuomi 2018, 105,107; Jyvaskylan yliopisto 2023)

Jo kysymyksia laatiessamme rajasimme aihepiiria ja jaottelimme sen karkeasti hy-
vinvoinnin eri osa-alueiden mukaisesti hyvinvointiin liittyvaa teoriaa hyédyntaen.

Kyselyyn vastasi kuusi henkil6a, mika helpotti teemoittelua. Pdadyimme jaottele-
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maan aineiston kolmeen teemaan viikko-ohjelman sisallén nakdkulmasta: haas-
teita, voimavaroja ja tulevaisuutta tukeviin tekijéihin. Projektin tuotoksia koske-

vassa luvussa pureudumme tutkimuksen tuloksiin perusteellisemmin.

4.3 Opinnaytetyon eettisyys

Tutkimuksen eettisyys on otettu huomioon saatekirjeesta alkaen. Saatekirjeessa
on tuotu esiin miksi kysely toteutetaan, mihin tietoja kdytetdan ja tarjottu kyselyyn
vastaavalle mahdollisuutta saada tietoa tutkimuksen sisallosta, toteutustavasta ja
henkilotietojen kasittelysta. Saatekirjeesta kdy myos ilmi, etta kyselyyn vastaami-
nen on vapaaehtoista, anonyymia ja kyselyyn osallistumisen saa keskeyttaa missa

vaiheessa tahansa.

Kyselyn toteuttamista varten haettiin tutkimuslupa, jonka meille on myontanyt
Mielle ry:n sosiaalisen kuntoutuksen palvelujohtaja. Kysely toteutettiin anonyy-
misti ja jokaisen vastaajan vapaaehtoisuutta edellyttaen, eika kyselyyn osallistu-
jien henkilotietoja kasitelty tai keratty missaan vaiheessa tutkimusta. Talla tavoin
kunnioitettiin myos tydpajan nuorten itsemaaraamisoikeutta ja yksityisyytta. Ky-
selyn tuottamaa materiaalia hyédynnettiin vain tahan opinnaytetyéhon ja materi-

aali tuhottiin asianmukaisesti taman jalkeen.

Projektin toteuttamista varten tutustuimme aiheeseemme sekd toimeksianta-
jaamme perusteellisesti. Pyrimme tarkastelemaan aihetta useista eri nakokul-
mista, ja tdman vuoksi hyodynsimme erindisia lahteita kuten tutkimuksia, kirjalli-
suutta ja ajankohtaista uutisointia seka keskustelimme asiantuntijoiden kanssa.
Asiantuntijoilta saimme hyodyllisid kehitysehdotuksia ja uusia ndkdkulmia opin-
ndytetyotamme koskien. Olemme ottaneet nakokulmat huomioon ty6ta suunni-
tellessamme ja toteuttaessamme, silla heiddan asiantuntemuksensa asiakkaistaan

auttoi projektin asiakaskeskeisyyden kehittamisessa.
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Opinndytetyossa on hyédynnetty vain virallisia lahteita, jotka on merkitty opinnay-
tetydssa asianmukaisesti nakyville. Pyrimme kayttamaan padsaantoisesti ajanta-
saista tietoa ja materiaalia. Olemme tietoisia ja ymmarramme, etta meilla on vas-
tuu ja velvollisuus tuottaa itsetutkittua tietoa tai merkita nakyviin hyddynta-

mamme ldhteet.
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5 PROJEKTIN TUOTOKSET

Kyselyyn saimme vastauksia kuudelta Spurtin asiakkaalta. Kysely toteutettiin mo-
nivalintakyselyna. Kysymyksissa suurimmassa osassa (kysymykset 2—12) oli moni-
valintavaihtoehtojen lisdksi mahdollisuus lisdatd oma vastaus “muu”-kohtaan.
Naissa kysymyksissa oli myds mahdollisuus valita yksi tai useampi vastausvaihto-

ehto —asumismuotoa kasitteleva kysymys pois lukien.

Ensimmaisessa kysymyksessa kartoitimme vastaajien ikdjakaumaa. Suurin osa vas-
taajista oli 18—22-vuotiaita. Kaksi vastaajista oli ikdluokkaa 20—22-vuotiaat ja yksi
vastaajista 22—25-vuoden ikdluokkaa. Vastauksista on nahtdvissa, ettd vastaajat
ovat aikuisuuden kynnyksella olevia nuoria aikuisia. Tama tieto tuottaa oletuksen,
etteivat heidan arjenhallintaan ja itsendiseen toimimiseen vaadittavat taitonsa ole
vield ehtineet kehittya paljoa, vaan niiden harjoittelu on ajankohtaista ja tarpeel-

lista.

Seuraavaksi kartoitimme vastaajien asumismuotoa. Vastaajista suurin osa kertoi
asuvansa yksin. Yksi vastaajista kertoi asuvansa vanhempien luona, yksi sisaruksen
kanssa. Asumisoloihin liittyvid haasteita kysyttdessa vastaajat kertoivat haasteik-
seen yleisen jaksamisen, taloudellisen tilanteen, puhtaanapidon, ruoanlaiton seka

tiskien hoidon. Yksikdan vastaajista ei kokenut haasteita liittyen kanssa-asujiin.

Kyselyssa kartoitimme myds muita arkeen liittyvia haasteita (Kuvio 5.), jotka liit-
tyivat yleiseen arjenhallintaan, lepoon, ruokaan ja ruokailuun, sosiaaliseen ja fyy-
siseen hyvinvointiin ja vapaa-aikaan. Arjenhallinnan suurimmaksi haasteeksi il-
meni velvollisuuksien hoitaminen. Seuraavaksi eniten haasteita tuottaviksi vastat-
tiin raha-asiat, ruokatottumukset, sosiaaliset suhteet seka riittava lepo. Vahim-
missd maarin vastauksia sai siisteydesta huolehtiminen ja kodin ulkopuolella kay-

minen ja hygieniasta huolehtiminen.
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Arjenhallinnan haasteet

Kodin ulkopuolella kdyminen
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B Koetut haasteet

Kuvio 5. Arjenhallinnan haasteet

Lepoon liittyvia haasteita vastattiin aiheuttavan ajoissa nukkumaan meneminen
seka riittava unensaanti ja tunne siita, ettei levolle jaa riittavasti aikaa. Ruokaan ja
ruokailuun liittyvaksi haasteeksi kaikki vastaajista valitsivat riittavan ravinnon. Li-
saksi haasteita kerrottiin tuottavan ruoanlaitto sekda mieluisan ruoan syéminen ja
ruoasta nauttiminen. Vapaa-aikaan liittyvida haasteita enemmisto koki mieluisan
tekemisen tai harrastuksen |6ytamisessa. Haasteita aiheuttavat myos taloudelliset

esteet harrastamiselle, ajan I6ytdminen rentoutumiselle seka riittava vapaa-aika.

Kysymys sosiaalisen hyvinvoinnin haasteista (Kuvio 6.) osoitti, ettd jokainen vas-
taajista koki haasteita suurten ihmismaarien kohtaamisessa, esimerkiksi koulussa,
kaupassa tai festivaaleilla. Haasteita koettiin myos seuran tai kavereiden l6ytami-
sessd, ihmissuhteiden yllapitamisessa seka halukkuudessa yhteydenpitoon mui-
den ihmisten kanssa ja omien asioiden jakamisessa toiselle ihmiselle. Kysymyksen
jokainen vastausvaihtoehto sai siis vastauksia, mistd voidaan paatelld, etta Spurtin

asiakkaat kokevat monialaisesti haasteita sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitdmisessa.
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Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat haasteet
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Kuvio 6. Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat haasteet

Myos fyysisen hyvinvoinnin haasteita kasitteleva kysymys kerasi vastauksia jokai-
seen vastausvaihtoehtoon. Eniten haasteita ilmeni mieluisen aktiviteetin l6ytami-
sessa. Lisaksi oman kehon kuunteleminen, liikkumisesta nauttiminen ja liikkkumi-
sesta aiheutuva paine tai ikdvat ajatukset tuottivat haasteita puolella vastaajista.

Vahiten haasteita koettiin ajan [6ytamisessa mieluisalle liikkumiselle.

Yksi kysymyksista kasitteli Spurtin asiakkaiden suhtautumista rahankadyttéon (Ku-
vio 7.). Vastaukset osoittivat, ettd selked enemmistd kokee raha-asioiden aiheut-
tavan murhetta ja/tai stressia. Jonkin verran kannatusta sai "Olen saastelids, enka
mielelldani osta mitdan ylimaaraistd” sekd ”"Pidan uusien asioiden ostelemisesta,
enka juurikaan seuraa rahankaytt6ani” -vastausvaihtoehdot. Vastauksista on nah-
tavissa, ettd kukaan vastaajista ei suhtaudu rahankayttoon taysin valinpitamatto-
masti, silla “En ole kiinnostunut raha-asioista”-vaihtoehto ei saanut yhtaan vas-

tausta.
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Suhtautuminen raha-asioihin
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Kuvio 7. Suhtautuminen raha-asioihin

Kyselyssa kartoitettiin myos arjenaskareita, jotka unohtuvat asiakkailta helposti,
tai jotka he hoitavat viime hetkelld. Jokainen vastaajista vastasi yhteyden ottami-
sen virallisiin kontakteihin olevan tallainen askare. Lisdksi kannatusta saivat siivoa-
minen ja pyykkdaaminen, kaupassa kaynti seka laskujen maksaminen. Yksi vastaa-

jista oli omaksi vaihtoehdokseen lisannyt “Tiskit”.

lloa tuottaviksi asioiksi jokainen kyselyyn vastannut valitsi eldimet seka ldheiset
(Kuvio 8.). Toiseksi eniten kannatusta sai sarjat ja elokuvat ja kolmanneksi eniten
harrastukset seka pelit ja pelaaminen. Kannatusta sai myos taide, mieluisa ruoka
ja ulkoilma seka liikunta. Omavalintaiseksi vastaukseksi oli yksi vastaaja kirjannut

"paras kaveri”, joka tukee ldheisten merkittavyytta iloa tuottavana asiana.
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lloa tuottavat asiat
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B Koettu tuottavan iloa

Kuvio 8. lloa tuottavat asiat

Kyselyssa kerattiin tietoa my0s vastaajien vahvuuksista, joista vahvimmaksi ilmeni
arjen rutiinit. Asioiden hoitaminen, ajan varaaminen mieluiseen tekemiseen ja
avun pyytaminen saivat yhta paljon vastauksia. Sosiaalisuus ja rahankaytto saivat
vahimmissa maarin vastauksia. Kotitoita ei yksikaan vastaaja kokenut vahvuudek-

seen.

Lopuksi kartoitettiin vastaajien tulevaisuuden suunnitelmia. Neljalla vastaajalla oli
tavoitteena paasta opiskelemaan. Osalla heista opiskeluun liittyi myds muuttohaa-
veet. Yksi vastaajista toivoi selviytyvansa seuraavaan pdivaan ja yhdella ei ollut tu-

levaisuuden suunnitelmia ollenkaan.

5.1 Viikko-ohjelma

Aloittaessamme yhteistyota tyOpaja Spurtin kanssa kdvimme keskustelua toteu-
tettavasta opinndytetyOsta ja tuotteesta, joka sen myota tuotettaisiin. Tyopajan
tyontekijat toivat esiin, etta asiakkailla olisi tarve viikko-ohjelmalle, joka tukisi hei-

dan arkeaan. Viikko-ohjelman avulla arkeen voidaan lisata asioita ja toimia, jotka
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auttavat hyvinvoinnin yllapitamisessa seka arjenhallintataitojen harjoittelussa.
Viikko-ohjelmia on kaytdssa esimerkiksi varhaiskasvatuksessa, mutta vastaavia ei
talle ikaryhmalle juurikaan ole kaytettavissa. Tasta syntyi idea, jota lahdettiin tyds-

tamaan eteenpain.

Lahdimme toteuttamaan projektia luomalla kyselyn, jolla voisimme kartoittaa
nuorten tarpeita, jonka pohjalta viikko-ohjelmaa lahdettaisiin luomaan. Vastauk-
sista kavi ilmi, etta asiakkailla on haasteita erityisesti virallisten asioiden hoitami-
sessa, sosiaalisissa tilanteissa sekd rahankaytossa. Viikko-ohjelmaa (LIITE 4.) lah-
dettiin rakentamaan lisdaamalla ja jasentamalla siihen toimintaa, joka auttaisi asi-
akkaita tyostamaan naita haasteita. Tydstamisen tueksi hyédynsimme asiakkaiden
ilmaisemia vahvuuksia ja iloa tuottavia asioita lisdadmalla keratyn tiedon avulla hy-

vinvointia ja jaksamista tukevaa toimintaa.

Loimme viikko-ohjelman rakentamista varten materiaalia (LIITE 5.), josta kayttaja
voisi valita viikoittain itselleen sopivaa toimintaa, kuten ”priorisoi aikaa itsellesi”,
”"maksa laskut/vuokra”, "happihyppely” ja “tee pieni teko epamukavuusalueella”.
Lisaksi viikko-ohjelmaan on mahdollista sisallyttaa "leffailta”, ”paikkarit”, "fiilistele
musiikkia” ja "kokeile uutta vélipalaa” kohdat, jotka tukevat erityisesti asiakkaan
psyykkista hyvinvointia ja jaksamista. Monet viikko-ohjelman toimista kuitenkin
tukevat toinen toisiaan, silla kuten aiemminkin olemme todenneet, hyvinvoinnin
eri osa-alueet ovat vahvasti liitannaisia toisiinsa. Pyrimmekin kdyttdmaan toimissa
sellaisia sanavalintoja, joissa olisi positiivinen ja kannustava savy, eika niista selke-
asti kavisi ilmi esimerkiksi mita haastetta toiminnalla on tarkoitus harjoitella. Ha-
lusimme kayttdaa kohdissa puhekieltd tukeaksemme viikko-ohjelman arkisuutta.
Pyrimme my0s luomaan useamman toiminnon yhtd aihepiiria kohden, jotta kayt-

tajalla olisi varaa valita juuri itsed miellyttava toiminta tai sanamuoto.

Projektin edetessa toimeksiantaja ilmaisi tarpeen myos “Tulevat tapahtumat”-li-
sasivulle (LIITE 6.), johon asiakas voisi merkita tarkeita tapahtumia, kuten laakari-

kdynteja tai muita tapaamisia, joita ei kuitenkaan viela ole tarve lisata viikon oh-
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jelmaan. Taman avulla asiakas voi laittaa tapahtuman yl6s ja oikea-aikaisesti muis-
taa sisallyttaa sen myos viikko-ohjelmaan. Lisdsivu tukee arjen suunnittelua enti-

sestdan ja auttaa hahmottamaan arkea viela pidemmalla aikavalilla.

Tarkoituksena on, etta asiakas voisi itse raataloida viikko-ohjelman itselleen sopi-
vaksi. Tdssa apuna voisi toimia tyopajan tyontekija erityisesti, kun asiakas ottaa
viikko-ohjelman ensimmaisen kerran kayttoon. Asiakkaan tuntevan tyontekijan
kanssa asiakas voisi pohtia omaa laht6tilannettaan; mitka ovat suurimpia haas-
teita, mita toimia viikko-ohjelman olisi hyva sisaltaa, ja mitka tukisivat juuri hanen
jaksamistaan ja mita haasteita olisi hyva harjoitella. Nain asiakkaan olisi jatkossa
helpompi itsendisesti suunnitella arkeaan tuntiessaan omat haasteensa ja voima-
varansa. Pohjimmaisena ajatuksena on kuitenkin tukea nuoren itsenaista toimi-

mista ja oman hyvinvoinnin tukemista.

5.2 Terveiset viikko-ohjelman kayttajalle

Viikko-ohjelmaa tydstettdaessa syntyi ajatus siihen liitettavasta kirjeestd, jossa vies-
titdmme myos asiakkaille viikko-ohjelman ideaa ja tausta-ajatusta (LIITE 3.). Halu-
simme korostaa viikko-ohjelman kayttdjille, etta tarkoitus on nimenomaan auttaa
heitd tukemaan arjenhallintaansa positiivisen ajattelun kautta eika tarkoituksena
ole esimerkiksi tayttaa viikkoa kaikilla luomillamme vaihtoehdoilla, vaan valita

sielta viikoittain juuri itselle tarkeat ja sopivat toimet ja aktiviteetit.

Kirje sisaltaa myos lisdohjeita ja tarkennuksia viikko-ohjelman kayttajalle. Kirjeessa
tuodaan esiin, etta valmiiksi laadittujen vaihtoehtojen lisdksi on luotu tyhjia laati-
koita, joihin kayttajan on mahdollista itse tdydentdd haluamansa aktiviteetti tai
muistutus itselleen. Kirje on pyritty laatimaan motivoivaksi ja kannustavaksi seka

asiakaslahtoista kielta kayttaen.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli toteuttaa viikko-ohjelma tyopaja Spurtin asiakkai-
den arjenhallinnan tueksi. Viikko-ohjelman toteuttamista varten selvitimme asiak-
kaiden arjenhallintataitoja ja niihin liittyvia haasteita kyselylla. Kyselyn avulla ha-
lusimme kartoittaa asiakkaiden hyvinvointiin liittyvat haasteet ja vahvuudet seka
heille iloa tuottavia tekijoita ja tulevaisuuden tavoitteita. Toimeksiantajan kanssa
kaydyn keskustelun perusteella huomioimme asiakasryhman haasteet kyselya laa-
tiessamme. Totesimme, ettad asiakkaiden sosiaaliset haasteet huomioiden kysely
oli sopivin tapa toteuttaa aineistonkeruu. Taman toteutustavan myota saavutet-

tiin myo6s paras mahdollinen tulos kyselyyn vastanneiden aktiivisuuden osalta.

Kyselyn vastaukset tukevat toinen toisiaan ja ovatkin hyvin yhtenevia toisiinsa
ndahden. Kyselyn tulokset tukevat myds yhteiskunnallista keskustelua nuorten ai-
kuisten kohtaamista haasteista ja tuen tarpeesta. Kyselyn vastauksissa on nahta-
vissa, etta Spurtin asiakkaat ovat 18-25-vuotiaita nuoria aikuisia, jotka kokevat
suurimmaksi osaksi haasteita rahankaytt6on, virallisten asioiden hoitoon ja sosi-
aalisiin suhteisiin tai tilanteisiin liittyvissd asioissa. Vastaukset osoittavat myos,
ettd asiakkailla on haasteita yleisesti aktivoitumisessa asioiden hoitamiseen ja
omien haasteiden kohtaamisessa. Suurin osa vastaajista kertoi kuitenkin haaveile-
vansa opiskeluiden aloittamisesta, mika ehkaisee jo itsessdaan heidan syrjaytymis-

taan.

Arjenhallinnan haasteita kasitteleva kysymys osoitti, etta asiakkaat kokevat mo-
nialaisesti haasteita monella eri arjenhallinnan osa-alueella. Eniten haasteita kui-
tenkin tuottaa velvollisuuksien hoitaminen. Hyvinvointia tukevat asiat, kuten lepo
ja riittava ravinto aiheuttavat vastausten perusteella myos paljolti haasteita, mika
vaikuttaa asiakkaiden arjenhallintaan. Hyvinvoinnin osa-alueiden ollessa vajavai-
sia hankaloituu myds muiden asioiden hoitaminen. Oman hyvinvoinnin heikko
laatu nostattaa stressitasoja jo valmiiksi, jolloin epavarmuutta ja epamukavuutta

aiheuttavat asiat tuntuvat entistd haastavimmilta. Vastaukset tuovat nain esiin
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tarvetta avulle arjenhallinnan ja hyvinvoinnin tukemiseen seka tukevat teoriaa asi-

oiden liitdnnaisyyksista toisiinsa ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.

Monen eri kysymyksen vastauksista on myds huomattavissa sosiaaliset haasteet
ja vaikeudet olla yhteydessa virallisiin tahoihin. Tdma saattaa johtua monesta eri
tekijasta, kuten omasta ujosta luonteesta, epatietoisuudesta liittyen eri tahoihin,
systeemin tai byrokratian pirstaleisuudesta tai edelld mainitusta stressin ja pai-
neen tunteesta liittyen virallisiin asioihin. Asiakkaat hyotyvatkin esimerkiksi juuri
tyopajojen toiminnasta, silla sielld toteutetaan sosiaalista vahvistamista, jonka ta-
voitteena on parantaa yksilon toimijuutta ja kykya selviytya sosiaalisista tilanteista
yksilon itsetuntemusta hyddyntden. Sosiaalista vahvistamista toteutetaan yhdessa
toimimalla seka harjoittelemalla ja luomalla onnistumisen kokemuksia vaikeiden

asioiden kohtaamisesta turvallisessa ymparistossa. (Into 2023)

Arjen rutiinit saivat voimavaroja kysyttdessa eniten kannatusta. Ottaen huomioon
muiden kysymysten vastaukset kyseisiksi arjen rutiineiksi voidaan tulkita asiakkai-
den itse muodostamat rutiinit, jotka tukevat suurimmaksi osaksi heidan omia ha-
lujaan ja tarpeitaan hyvinvointinsa tukemiseksi. Arjen rutiinien omaksuminen aut-
taa asiakkaita myos viikko-ohjelman kayttoonotossa, silla viikko-ohjelmassa pyri-
taan juuri rutiinien kautta ottamaan kaytt66n uusia toimintamalleja ja tapoja arjen

ja hyvinvoinnin tueksi.

6.1 OpinnadytetyOprosessin arviointi

Paatimme toteuttaa opinndytetyon tyoparina, sillda aiemman yhteistyén perus-
teella luotimme yhteistydbmme toimivan sujuvan kommunikaation sekd yhtene-
vien tavoitteiden ja mielenkiinnon kohteiden myo6ta. Nuoret ja nuoret aikuiset
ovat olleet mielenkiinnonkohteemme ja mielekkdin asiakasryhmamme koko so-
sionomiopintojen ajan. Taman vuoksi olemmekin suorittaneet tydharjoittelu-
jamme seka hankkineet tyokokemusta ndiden asiakasryhmien parissa. Yksi kysei-

sista tyoharjoittelupaikoista on ollut tyépaja Spurtti, minka vuoksi se valikoitui toi-



37

meksiantajaksemme. Lisdksi toisella meista on vuosien tydkokemusta mielenter-
veyskuntoutujien kanssa, minka vuoksi halusimme keskittya kokonaisvaltaisiin hy-
vinvoinnin vaikutuksiin liittyen arjenhallintaan seka rajata aihettamme arjenhallin-
taa tukevaksi. Nuoriin panostaminen ja heidan hyvinvointinsa tutkiminen on aina
ajankohtaista, ja mielestamme sita voi ja tuleekin aina kehittaa. Olemme myds hy-
vin kdytannonlaheisia toimijoita, minka vuoksi halusimme toteuttaa toiminnalli-

sen opinnaytetyon, josta syntyisi jokin konkreettinen tuotos.

Koemme yhteistyon olleen sujuvaa opinnaytetydprosessin (Kuvio 9.) aikana ja
tyota on edistetty ja kirjoitettu tasapuolisesti. Hyva keskusteluyhteys on tuonut
motivaatiota prosessin edetessa seka tuonut lisaa nakdkulmia aiheen kasittelyssa.
TyOparina tyoskentely myos syvensi aiempaa ihmissuhdetta seka kasvatti amma-
tillista yhteistyotaitoa. Opinnaytetyoprosessin aikana molemmat meista ovat ol-
leet tyytyvaisia siihen, ettd opinnaytetyota lahdettiin toteuttamaan tyoparina.
Avoin ja vuorovaikutuksellinen kommunikointi edesauttoi monin tavoin projektin

suorittamista.

Myds yhteisty6 toimeksiantajan kanssa on ollut toimivaa ja tyon edetessa on ollut
mahdollista kdyda keskusteluja, joista on kehkeytynyt tarkennuksia, lisdyksia ja ke-
hittamisideoita opinndytetyota ja sen tuotosta koskien. Kommunikaatio on ollut
toimivaa ja kaikkia kehitysideoita on pystytty huomioimaan ja toteuttamaan niin,
ettd ne taydentavat opinndytetyota ja tukevat tausta-ajatusta entistd enemman.
Seka opinndytetyon, etta ammatillisen kasvun kannalta on ollut hyodyllista, etta
olemme pystyneet toteuttamaan opinndytetyon olemassa olevaan tarpeeseen ja

tuottamaan jotain asiakkaita hyodyttavaa.
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Yhteistyon aloittaminen opinnaytetyoparin kanssa aihetta ideoiden

Yhteydenotto toimeksiantajaan

Tapaaminen toimeksiantajan kanssa ja aiheen rajaaminen seka sopimus yhteistyosta

Tyosuunnitelman laatiminen ja tutkimusluvan hakeminen

Kyselyn laatiminen ja sen jakaminen asiakkaille

Aineiston kerddaminen ja kirjoitusprosessin aloittaminen

Viikko-ohjelman materiaalin laatiminen
Opinndytetyon esitteleminen toimeksiantajalle

Kuvio 9. Opinnaytetydprosessi

Opinndytetyd on laitettu kayntiin lokakuussa 2022 ideoimalla tydparina, jonka jal-
keen otettu yhteytta toimeksiantajaan. Mielle ry:n kanssa keskusteltu ja muotoiltu
ideasta kaikkia osapuolia miellyttdva ja tarpeita palveleva seka keskusteltu aika-
taulusta ja toteutuksesta. Sovittu myos, ettd opinndytetyotd varten toteutetaan
kysely ty6paja Spurtin nuorille heidan arjenhallintataidoistaan. Laadimme tyo6-
suunnitelman ja haimme tutkimuslupaa. Tutkimusluvan saavuttua kysely laadittiin
ja lahetettiin Spurtin asiakkaiden vastattavaksi, minka jalkeen itse kirjoitusprosessi

aloitettiin.

Alun perin aikataulutimme opinndytetydn olevan valmis elokuussa 2023. Tote-
simme kuitenkin jo kevaalla 2023, etta aikataulu tulee venymaan mutta jatkoimme
tyoskentelya aktiivisesti ja systemaattisesti ehkdisten samalla turhaa stressaantu-
mista ja motivaation lopahtamista. Tyoskentelytapamme ja toimiva yhteistydmme

edesauttoivat merkittavasti tyon etenemista tilanteessa, jossa kaikki ei mennyt
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suunnitelmien mukaan. Lisaksi suurena tukena oli toimiva yhteisty0 opinndyte-

tyoohjaajamme kanssa koko prosessin ajan.

Jalkeenpain prosessia tarkastellessamme havaitsimme asioita, joita olisimme voi-
neet tehda toisin opinnaytetydprosessin sujuvuuden kannalta. Koko opinnayte-
tyota ajatellen laajempi tietopohja esimerkiksi tutkimuksen tekemisesta olisi edes-
auttanut tutkimuksen laatimista ja nopeuttanut opinndytetyon kirjoitusprosessia.
Onneksemme olimme kuitenkin aloittaneet opinndytetydn tekemisen ajoissa, jo-

ten pieniin vastoinkdymisiin oli varaa.

6.1.1 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimuksen luotettavuuteen osaltaan vaikuttaa kyselyn pieni vastaajamaara,
joka perustuu tydpajan senhetkiseen asiakasmaaraan. Tutkimus toteutettiin vas-
taajien valmiudet huomioiden kyselyna, joka sisalsi lahes pelkdstaan suljettuja ky-
symyksia. Jos kyselyssa olisi hyddynnetty vain avoimia kysymyksia, vastaamatta
jattamista olisi voinut esiintyd enemman tai vastaukset olisivat voineet olla niin
suppeita tai epdselvia, ettei niita olisi pystytty hyodyntamaan. Haastattelu taas
olisi todennakoisesti ollut tilanteena ty6pajan asiakkaille vaikea, silla olemme uu-
sia ihmisia, eika luottamusta meidan ja asiakkaiden vilille ole ehtinyt syntymaan.
Epamukava tilanne olisi asiakkaissa saattanut aiheuttaa kysymysten valttelya, sup-

peita vastauksia tai taysin tilanteen valttamista.

Jos opinnaytetyon toteutus olisi pysynyt laaditussa aikataulussa, kyselyyn vastan-
neet asiakkaat olisivat itse pdasseet todenndkdisemmin hyotymaan opinndyte-
tyon tuotoksesta. Toisaalta tutkimusosion luotettavuutta lisda se, ettd vaikka ky-
selyyn olisivat vastanneet eri henkil6t, tulokset voisivat silti olla pitkalti samankal-
taisia kyselya toistettaessa. Tata selittda se, ettd yhteiskunnallisesti haasteet ovat

tyopajan asiakkailla yleisesti samankaltaisia.
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6.1.2 Viikko-ohjelman laatiminen

Viikko-ohjelma laadittiin opinnaytetydprosessin viimeisissa vaiheissa kyselyn tu-
losten analysoinnin jalkeen. Viikko-ohjelman ulkoasussa hyddynnettiin Mielle ry:n
logoa, varimaailmaa ja visuaalisia elementteja. Ndin viikko-ohjelmaa on helpompi
hyodyntaa myos muissa Mielle ry:n yksikoissa. Viikko-ohjelmaa luodessa tavoit-
teenamme oli alusta asti saada materiaali luotua sensitiiviseksi ja asiakaslah-
toiseksi. Taman vuoksi kiinnitimme erityista huomiota viikko-ohjelman materiaalin
sanamuodoissa ja mielestamme onnistuimmekin huomioimaan asiakasryhman
tarpeet ja haasteet hyvin sekd luomaan kokonaisuudesta kannustavan ja sensitii-
visen. Asiakaskeskeisyyttda korostaaksemme teimme myds viikko-ohjelman rin-
nalle kirjeen, jossa tuomme esiin viikko-ohjelman tausta-ajatusta ja ohjeita sen
kayttoa varten. Halusimme myos tuotoksesta visuaalisesti kaikkien kaytt6on sopi-
van, missa suurena apuna oli Mielle ry:n tarjoama materiaalipankki logoineen ja

visuaalisine ilmeineen.

6.2 Projektin jatkaminen

Suunnittelemamme viikko-ohjelmakonsepti on suunniteltu helppokayttoiseksi ja
sovellettavaksi. Viikko-ohjelmaa pystyy hyodyntdmaan eri asiakasryhmien kanssa
ja se on helposti muokattavissa ja raataloitavissa yksilollisesti eri asiakkaille. Tule-
vaisuutta ajatellen tuottamaamme opinnadytety6ta voisi jatkojalostaa esimerkiksi
toteuttamalla tutkimuksen hyddyntaen kyselyn tuloksia, tutkia hyotyyko kohde-
ryhma viikko-ohjelman aktiivisesta kaytosta tai toteuttaa tutkimus hyodyntamalla
viikko-ohjelmaa jonkin muun asiakasryhman kanssa, esimerkiksi lastensuojelun si-

jaishuoltoyksikossa.
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LITTEET

LIITE 1. Saatekirje

Vaasa 10.2.2023
HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Vaasan ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikdssa
sosionomin tutkintoa. Teemme opinndytetyénamme arjenhallintaa tukevan
viikko-ohjelman ja toteutamme sita varten arjenhallintaan liittyvan kyselyn ty6-
paja Spurtin nuorille. Tavoitteenamme on, etta opinndaytetydmme my6ta nuoret
kykenisivat entista paremmin tukemaan omaa arjenhallintaa omatoimisesti seka
tunnistamaan hyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoita. Naita taitoja vahvistamalla py-
rimme myds ehkdisemaan syrjaytymista.

Opinndytetyo toteutetaan kyselytutkimuksena, johon osallistuminen on luotta-
muksellista ja vapaaehtoista. Osallistuminen merkitsee oheisen kyselylomakkeen
tayttamista ja palauttamista. Teilld on mahdollisuus pyytaa kyselyn tayttamiseen
apua Spurtin henkilokunnalta. Henkilékunnalla on vaitiolovelvollisuus antamis-
tanne vastauksista.

Vastaaja saa keskeyttaa osallistumisensa kyselyyn missa vaiheessa tahansa ja ha-
nellda on mahdollisuus saada tietoa tutkimuksen sisallosta, toteutustavasta ja hen-
kilotietojen kasittelysta. Kyselyyn vastataan anonyymisti ja tietoja kdytetaan vain
tdman opinndytetyon toteutukseen, jonka jalkeen tiedot tuhotaan asianmukai-
sesti. Kyselyn vastauksia kdsitelldan ehdottoman luottamuksellisesti, eivatka ke-
nenkaadn vastaajan tiedot kay ilmi tutkimustuloksissa.

Opinndytetydmme ohjaajana toimii Tiina Jarveld Vaasan ammattikorkeakoulusta,
puh. 020 766 3318. Opinnaytetyo tullaan julkaisemaan internetissa osoitteessa
www.theseus.fi.

Ystavallisin terveisin,

Emilia Tiensuu
e2001222 @edu.vamk.fi

Sinem Yetiskul

e2000706@edu.vamk.fi


http://www.theseus.fi/

LIITE 2. Kysely

1. Minka ikdinen olet?
___alle 18-vuotias
__18-20-vuotias
__20-22-vuotias
__22-25-vuotias

___yli 25-vuotias

2. Mika on asumismuotosi?
___Asun yksin

___Asun vanhempien luona
___Asun kimppakampassa
___Asun palveluasumisessa

__Muu, mika?

3. Missa koet haasteita asumisoloissasi? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

___Taloudellinen tilanne
___Ruoanlaitto
___Puhtaanapito
___Yleinen jaksaminen
___Kanssa-asujat

__Muu, mika?

4. Mitka asiat tuovat sinulle iloa? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

___Taide
___Eldimet
___Harrastukset
___Laheiset
__Liikunta

__ Mieluisa ruoka

___Ulkoilma
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___Sarjat & elokuvat
___Pelit & pelaaminen

___Muu, mika?

5. Mitka arjenhallinnan osa-alueet koet haasteellisiksi? Valitse yksi tai useampi
vaihtoehto.

__Raha-asiat, esim. laskujen maksaminen tai rahan kaytto

___Velvollisuuksien hoitaminen

__ Ruokatottumukset

___Sosiaaliset suhteet

___Riittava lepo

___Siisteydesta huolehtiminen

___Hygieniasta huolehtiminen

__Kodin ulkopuolella kdyminen

___Muu, mika?

6. Miten suhtaudut rahankdytt6on? Valitse vaihtoehdoista yksi tai useampi vaih-
toehto.

___Olen saastelias, enkd mielellani osta mitdan ylimaaraista

___Pidan uusien asioiden ostelemisesta, enka juurikaan seuraa rahankayttéani
___En ole kiinnostunut raha-asioista

___Raha-asiat aiheuttavat minulle murhetta ja/tai stressia

___Muu, mika?

7. Mitka lepoon liittyvat asiat koet haasteellisiksi? Valitse yksi tai useampi vaih-
toehto.

___Riittava unensaanti

___Ajoissa nukkumaan meneminen

___Tunne siitd, ettd levolle ei jaa riittavasti aikaa

___Muu, mika?
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8. Mitka ruokaan ja ruokailuun liittyvat asiat koet haasteellisiksi? Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto.

___Ruoasta nauttiminen

___Mieluisan ruuan sydminen

___Ruoanlaitto

___Riittava ravinto

__Muu, mika?

9. Mitka sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat asiat koet haasteellisiksi? Valitse yksi
tai useampi vaihtoehto.

__Seuran/kavereiden loytaminen

___Ihmissuhteiden yllapitaminen esim. viestit, puhelut, kasvokkain nakeminen
___Halukkuus pitaa yhteytta muihin ihmisiin

___Omien asioiden jakaminen/kertominen toiselle ihmiselle

___Suurten ihmismaarien kohtaaminen esim. koulussa, kaupassa, festivaaleilla,
juhlissa

___Muu, mika?

10. Mitka fyysiseen hyvinvointiin liittyvat asiat koet haasteellisiksi? Valitse yksi
tai useampi vaihtoehto.

___Oman kehon kuunteleminen

__Mieleisen aktiviteetin |6ytaminen

___Liikkumisesta nauttiminen

___Ajan loytaminen mieluisalle liikkkumiselle

___Liikkuminen aiheuttaa painetta tai ikdvia ajatuksia

___Muu, mika?

11. Mitka vapaa-aikaan liittyvat asiat koet haasteellisiksi? Valitse yksi tai useampi
vaihtoehto.

__Mieluisan tekemisen tai harrastuksen [6ytaminen

___Ajan loytaminen rentoutumiselle

__Taloudelliset esteet harrastamiselle
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___Riittava vapaa-aika

__Muu, mika?

12. Mitka arjenaskareet unohtuvat helposti tai hoidat viime hetkella? Valitse yksi
tai useampi vaihtoehto.

___Laskujen maksaminen

___Yhteyden ottaminen virallisiin kontakteihin esim. laakari, tydnantaja, Kelan
virkailija

___Kaupassa kaynti

___Siivoaminen & pyykkdaaminen

___Muu, mika?

13. Mitka koet omaksi vahvuudeksi? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.
___Sosiaalisuus

__Asioiden hoitaminen

___Ajan varaaminen mieluiseen tekemiseen

___Rahan kaytto

___Avun pyytaminen

___Kotityot

___Arjen rutiinit

___Muu, mika?

14. Mitka ovat tulevaisuuden suunnitelmasi?

15. Onko jotain muuta, mita haluaisit kertoa?
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LIITE 3. Terveiset viikko-ohjelman kayttajalle

Moikka!

Tassa vahan infoa viikko-ohjelman kayttoa varten.

Viikko-ohjelman tarkoituksena on auttaa sinua
suunnittelemaan arkeasi ja hoitamaan valttamattomia asioita
unohtamatta omaa aikaa ja arjen mukavia juttuja. Viikko-
ohjelmaa varten olemme luoneet valmiita aktiviteetteja, joita
voit hyodyntaa ja lisata viikkoosi seka tyhjia kohtia, jotka voit
itse tayttaa haluamallasi tavalla. Tulevat tapahtumat-sivulle
voit lisata itsellesi muistiin tulevia tapahtumia, joita ei viela voi
sisallyttaa viikko-ohjelmaan esimerkiksi tapaamisia ja
laakarikaynteja.

Valmiiden aktiviteettien on tarkoitus tukea hyvinvointiasi
monipuolisesti. 10 minuuttia siivoilua voi sisaltaa esimerkiksi
tavaroiden jarjestelya tai tiskien laittoa, jolla kodin voi saada jo
paljonkin siistimmaksi ja viihtyisammaksi. Liikkumisessa taas
tarkeaa on, etta se tuo sinulle hyvaa oloa juuri siina
mittakaavassa ja muodossa, joka itsestadsi hyvalta tuntuu. Voit
valita arkeesi juuri ne aktiviteetit, jotka koet tarkeiksi ja
tarpeellisiksi.

Tarkoituksena ei kuitenkaan ole, etta jokainen paiva taytyisi
suunnitella tayteen tekemista, on tarkeaa myos muistaa levata
ja ottaa rennosti! Toivomme, etta viikko-ohjelma auttaa sinua
suunnittelemaan itsellesi sellaista arkea ja elamaa, jollaista
itse haluat viettaa.

Terveisin, Sinem ja Emilia

Mielle
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Maanantai E Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Laita itsesi
etusijalle!
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Viikko-ohjelman materiaalia

Siivouspaiva

10 min.
siivoilua

10 min.
siivoilua

10 min.
siivoilua

10 min.
siivoilua

10 min.
siivoilua

10 min.
siivoilua

Pyykkipdiva

Vie roskat

Tee ostoslista

Tee ostoslista

Kauppapaiva

Kauppapaiva

Suunnittele
viikon
budjetti

Kokkaile

Testaa uusi
resepti

Tee
lempiruokaa

Kokeile uutta
valipalaa

Maksa laskut

Maksa vuokra

Hoida
tarpeelliset
viralliset asiat

Kohtaa
valttelemasi
asia
Tee pieni teko

epamukavuus-
alueella

Tapaaminen

Laakariaika

Soita kaverille

Soita ldheiselle

Tekstaa
kaverin
kuulumiset

Harrastusaikaa

Harrastusaikaa

Kokeile uutta
harrastusta

Fiilistele
musiikkia
ulkona
Happihyppely

Lepai

Paikkarit

Ota aikaa
itsellesi

Spurttipaiva

Spurttipdiva

Spurttipdiva

Spurttipaiva

Spurttipaiva

Leffailta

Peli-ilta

Juhlat

Tee jotain
kivaa

Self care
-hetki
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4

-

Mielle



