Nuoren opas
itsendistymisen
tueksi




Sosiaalialan ammattilaiselle...

Kiitos, etta latasit luomamme oppaan!
Opas on opinnaytetydmme tuotos, jonka
teimme Diakonia-ammattikorkeakoulussa.
Opas on tarkoitettu nuorelle, joka on
itsendistymassa sijaishuollosta. Kay opas
lapi yhdesséa nuoren kanssa ja tayta
tarvittavat kohdat yhdessa hanen
kanssaan. Naita kohtia ovat mm.
yhteystiedot ja palvelut, joista on hyotya
nuorelle tulevaisuudessa.




Nuorelle...

Hei nuori! Elat talla hetkella jannittavia
aikoja. Itsendistyminen on yksi
elamankaannekohdista ja siksi siihen on
hyva olla tukea ja apua auttamassa sinua.
Toivomme, ettd oppaastamme on hyotyéa
sinulle. Opas jaa sinun matkaasi
muuttaessasi omaan Kkotiisi.

Haluamme muistuttaa sinua, etta
jannityksen ja mahdollisen pelon tunteet
ovat tdysin normaaleja itsendistymisessa.
Itsendistymisen hieno puoli on kuitenkin
se, etté nyt sinulla on tiysi vapaus paattaa

siitd, miten hallitset omaa arkeasi. Tama
opas on tdynna vinkkeja eri elamén osa-
alueilta, jotka tukevat sinua
tasapainoisessa arjenhallinnassa.
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Aikataulu ja

suunnitelmallisuus

Oma arki pyorii aikataulun mukaisesti.
Omassa kodissa voit tdysin itse paattaa,
mita teet milloinkin. Tarkeinté on, etta

U
asiat tulevat tehtya. Suunnitteleminen ja D D D D
asioiden aikatauluttaminen helpottaa
omaa arkeasi. g g

Aikataulu menee sen mukaan, miké vie
sinulta eniten aikaa. Kuten koulu tai
tyopaivat.
Voit merkita aikatauluun tai erilliseen
muistilistaan asioita, jotka saattavat
/ sinulta helposti unohtua. Muistilista voi
-i>-/ olla joko digitaalisesti kinnykalla tai
/ 1

fyysisesti paperilla paikassa, jossa se on

my helposti nakyvilla. Helposti nakyvat paikat
s ovat paikkoja, joiden ohi kuljet useasti
——

g paivan aikana. Esimerkiksi jadkaapin ovi.
y

—— N2
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Seuraavalla sivulla nikyy esimerkki am”
g aikataulusta. Aikataulu sivulla on my6s —
s . . . : SEEMS
erillinen kohta muistiinpanoille. Esimerkin s IB
jalkeen on tyhja aikataulu sivu, jota voit IMP 0

hyodyntaa itse.
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Koulu

Syntymapaivat.
9-13 Palkkapaivit.
Huoneen Laskujen
Roskien Kavelylle siivous erapaivit.
vienti ulos ja Tehtivien
jarjestely deadlinet.
Kaupassa Ajanvaraus
kaynti ajat.
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Mitd ovat sinun valttimattomia menoja?

valttamattéomat menot ovat niit4, joihin taytyy olla varaa, jotta arki
pysyisi tasapainoisena. Nditd menoja ovat vuokra, laskut ja ruoka.
Néiden lisdksi lilkkuminen ulkona oli se sitten autoon tarvittava
bensa tai julkinen liikenne. Myo6s ladkkeet ja ladkarikaynnit ovat
valttdmittémii menoja. Ala nipisti niist, silld hyvinvointisi on
tarkeinta.
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Saastamalla rahaa sinulla jaa enemmaén kateen
valttamattomien menojen jalkeen. Valta ostamasta turhia
ostoksia ja jos sinulla on jokin toiveostos, sdasta siihen ja

* @ oh varmista aina, etta valttamattomiin menoihin riittaa rahaa
= ostoksen jalkeen.
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Mutta enté jos rahaa ei vain enéé ole tarpeeksi?

Tiukan rahatilanteen sattuessa ruokaa on mahdollista
saada mm. leipijonoista ilmaiseksi. Jos saat kelalta jo
asumistukea mutta et perustoimeentulotukea, voit harkita
toimeentulotuen hakemuksen tekemista. Taloudelliset
vaikeudet kannattaa aina ottaa puheeksi oman
sosiaalityontekijan tai jalkihuollon tyéntekijan kanssa.
Kela asioista liséda virallisen asioinnin osiossa!



Yksi keino saéstéaa rahaa on pitamalla tiettyé rajaa tililla,

minka alle rahamaéara ei saa menné. Kutsumme tata
varmuusrahaksi.

Voit ajatella, etté tilisi on nollalla, kun olet varmuusrahan
rajalla. Varmuusraha on silta varalta, etté sinulla on
varmasti varaa jonkin dkillisen ja arvaamattoman asian
varalle. Naitd ovat mm. lemmikin ldadkarimaksut, oma
tapaturma. Voit kiyttda varmuusrahaa muihin asioihin vain
valttdmattoméan pakon edessa (ruoka kallistui, joten ruuan
takia oli pakko kayttaa). Heti varmuusrahan kayton jalkeen
pyri tasoittamaan se sadstamalla ja voit alentaa

varmuusrahan rajaa mutta nostaen sita pikkuhiljaa riippuen
siitd, kuinka paljon rahaa sinulla on.

Varmuusraha voi olla aluksi esimerkiksi vain 50e.
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Varmuusraha tuo turvan tunnetta siita, etta

sinulla on varaa asioihin. Tama vahentaa
mahdollisia ahdistuksen tunteita
rahatilanteestasi.
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SINUN BUDJETTI

Talle sivulle voit tayttad omat tulosi ja pakolliset menosi. Jaljelle jaava

osuus on sinun kayttévarasi kuukautta kohden. Tulojen ja menojen

kirjaaminen auttaa sddstamisessi sekd hahmottamaan tilanteen, jossa

sinun tulee harkita menojen karsimista tai taloudellisen avun

pyytamista.

MENOT

ASUMISKULUT

Vuokra:

Vesi:

Sahko:

Kotivakuutus:

Muut asumismenot, kuten
lammityskulut:

ARJEN KULUT:

Ruoka:

Puhelin ja netti:

Laakkeet ja terveydenhoito:
Henkilokohtainen hygienia:

Harrastukset ja vapaa-aika:

Vaatteet, kengit, laukut, ym.:

LIIKKUMINEN

Julkinen liikenne:
Oma auto (polttoainekulut):
Vakuutukset ja verot:

MUUT MENOT

elatusmaksut yms.

TULOT

TUET JA ETUUDET

Asumistuki:
Opintotuki:
Tyo6ttomyyskorvaus:
Kuntoutusraha:
Vammaistuki:
Sotilasavustus:

Aitiyspaiviraha /
Kodinhoidontuki:

Lapsilisa:
Elatusmaksut:

Perustoimeentulotuki:
Muu tuki tai etuus:

PALKKATULOT

MUUT TULOT
yritystoiminta, vuokratulot, yms.

KAYTTOVARA

MENOT YHTEENSA: SAASTOON / VARMUUSRAHAKSI:
TULOT YHTEENSA:

KAYTTOVARA: VAPAASTI KAYTETTAVISSA:



Ruoanlaitto

Ruoanlaitto on arjessa se yksi asia, joka
tapahtuu joka péaiva. Valilla voi tullakin
tunteita, ettd nyt ei millaan jaksaisi ja tima
tunne on taysin ok. Tarkeinta syomisesséa
on mahdollisemman sédannéllinen
ruokarytmi ja aamupala on naista tiarkein.

Kun tulee tunne, ettei millaén jaksaisi,
mahdollisimman nopeat ja helpot ruuat
helpottavat arkeasi. Olemme laittaneetkin
tahan osioon pari ruokaa joita on helppo
valmistaa. (Huom! Ruokaléhettien
kayttdminen tulee nopeasti liian kalliiksi )

Vihannekset tuovat uutta
nikoa ruokaan maun ja
terveellisten syiden
lisdksi.




Pari reseptia

Helpot ruuat tehdaan yhdessé astiassa. Myos tiskid on vihemman!

Yhden pannun ateriat. Tamén tapaisia resepteja on monia ja
googlen avulla 16ydat niitd esimerkiksi K-Ruoka sivulta.

Ruoan maustaminen menee taysin oman makusi mukaan. Osa
tykkaa mausteisemmasta ja osa taas ei.
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Yhden pannun kanapasta

Paista kanaviipaleet pannulla ensin kypséaksi.
Lisaa 2dl kermaa
Lisaa 4dl vetta
Lisda 400g tomaattimurskaa tai
( 7, vaihtoehtoisesti ketsuppia sopiva maaré.
/ Sekoita ja lisaa sitten 4dl pastaa.
Q \> // Anna pastan kypsentyé n. 20 min ja sekoita
% vililla, ettei pasta tartu toisiinsa. Pastana joko

makaronia tai spagettia.
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Kinkkukiusaus

p €ru : .
Lisda vuokaan perunasipulisekoitus, (bak naSIPuhsekoituS
. . . a
lihasuikaleet ja 4dl kermaa 400 IS.teet)
Lisda vuokaan reilusti mausteita. Suolaa, 8 Ihaslllkaleita
4dl kermgg

pippuria, paprikamaustetta ja jotain muuta,
josta pidat.

Sekoita mausteet ja ainekset keskenaan.
Laita uuniin n. tunniksi. Kiusaus on valmis,
kun se on paalta ruskea ja perunat ovat

kypsyneet.

Naista kahdesta reseptista tulee paljon
ruokaa kerralla ja se onkin tarkoitus. Sinun ei
silloin tarvitse tehda ruokaa heti uudestaan
seuraavana paivana.




Siivoaminen voi olla raskasta, mutta se on
yksi osa arjenhallintaa ja hyvinvoinnin
huolehtimista. Siistissd asunnossa
asuminen vaikuttaa heti hyvinvointiisi.
Voit maarittaa kuitenkin itse, minkalainen
on sinun siisti asunto, koska jokaisella on
oma kasitys siisteydesti. Asuntosi ei
kuitenkaan saisi olla kaaoksen vallassa,

koska se vaikeuttaa tasapainoisen arjen

yllapitoa.
Siivoamista helpottaa sen
aikatauluttaminen. Voit merkita
siivouspaivia aikatauluusi. Siivoamista voi
myos pilkkoa eriosiin eiké kaikkea tarvitse

a'" tehda kerralla. Esimerkiksi roskien
o
o

viennilla voi olla oma paivansa.

Toinen asia miké helpottaa siivoamista on
jatkuvasti yleisen siisteyden
yllapitdminen. Viet roskasi heti roskiin,
tiskisi tiskipoydalle (tai tiskikoneeseen) ja
petaat petisi jokapaiva. Tama vaatii
kuitenkin karsivallisyytta ja muistamista,
jos et ole tottunut siihen.



Kodista huolehtimiseen kuuluu myo6s
kodin hallinnalliset asiat. Naita ovat
mm. vuokranmaksu, kotivakuutus ja
vesi- ja sihkolaskut. Omiin
mukavuuksiisi kuuluu myo6s
todennakoisesti netti ja puhelimen
liittyma.

Kotivakuutus tehdaan
vakuutusyhtion tai pankin
kanssa. Useimmat
vuokrasopimukset vaativat,
ettd teet kotivakuutuksen.
Kotivakuutuksen hintaa voi
vertailla eri
vakuutusyhtididen valilla.

Vuokranmaksu toteutuu
vuokranmaksupéaiviana miké
on erikseen sovittuna
vuokrasopimukseesi. Jotta
vuokranmaksu ei ikin&
unohtuisi, on katevaa laittaa
vuokranmaksu automaatioksi
tililtasi juuri
vuokranmaksupéaivana.

Vesilasku voi joko kuulua
vuokranhintaan tai se on erikseen.
Vesimaksu maksetaan vuokranmaksun
yhteydessa, eli samana paivana kuin

vuokra. Veden hinta on mééaritelty

erikseen vuokrasopimuksessasi. Jos

vedenhinta maaraytyy sen kiyton

mukaan, voit saada takaisin rahaa tai

joutua maksamaan erikseen lisdé osan

vesilaskustasi.

On mahdollista, ettd myo6s sdhkod kuuluu vuokran hintaan

mutta useammin sinun taytyy tehda itse sihkésopimus.

Ilman sihkésopimusta, et saa asuntoosi sdhkoa.

Sahkonhintaa voi vertailla eri sihkoéyhtididen vlilla. Myos

porssisihko on vaihtoehto, mutta sen riskiné on erittiin

kalliit paivat, koska sdahkonhinta muuttuu paivittain.

Sahkon hintoja voi vertailla keskendén nettisivuilla kuten

VertaaEnsin.fi ja Sdhkovertailu.fi.



Kannykéassasi ei toimi
mobiilidata, eli netti ilman
liittymaa. Et voi myo6skaan
soittaa tai lahettéa viesteja ilman
liittyma&a. Liittymien hintoja voi
vertailla samoin kuin
sdhkonhintoja. Liittymien hinnat
vaihtelevat n. 15-30 euron valilla
per kuukausi, eli liittymasta
taytyy maksaa 12 kertaa
vuodessa.
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Langaton netti,
mobiililaajakaista, nailla sanoilla
l6ydat palveluntarjoajan jolta
voit tilata oman netin kotiisi eli
oma wifisi. Useimmat
palveluntarjoajat ovat samoja,
joilta voi myds ostaa
puhelinliittymia. Tarvitset
modeemin jotta langaton netti
toimii kotonasi. Niita saa
palveluntarjoajilta.



Tarkistuslista

muuttavalle

Taman sivun tarkoituksena on toimia tarkistuslistanasi
kun olet muuttamassa uuteen kotiisi! Lista sisaltaa kaikki
tarvittavat asiat, jotka tulee muistaa tehdd muuttaessa.

Asunto on l6ytynyt

Mahdollinen takuuvuokra on

maksettu

]

Olet tutustunut

muutto-ohjeisiin

Kotivakuutus on tehty

Muuttoilmoitus on tehty (Digi- ja

vaestovirasto + Posti)

Sdhkosopimus on tehty

Nettiyhteys on hankittu

Vuokramaksu on asetettu

toistuvaksi joka kuukausi
pankkitilillasi. Vuokranmaksuun
on lisatty erillinen vesimaksu tai
autopaikka, jos sellainen on.

Loppusiivous vanhassa

asunnossa/huoneessa

Muuttaminen. Tavaroiden

vieminen uuteen asuntoon.

Muutto-ohjeet riippuvat asunnosta ja
vuokravalittajasta. Muutto-ohjeissa
kerrotaan kaikki tarvittavat tiedot siit4,
mité sinun tulee tehda. Saat muutto-
ohjeet vuokravalittajalta. Muutto-
ohjeissa lukee tiedot esimerkiksi siité,
misté voit hakea asunnon avaimet.
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ikkuminen ja

ielenhyvinvointi

Mielenhyvinvoinnissa moni asia kulkee
kasikiddessa. Yksi niista on liikkuminen ja
kuinka pelkastaan kotoa ulos lahteminen
voi heti vaikuttaa mieleen. Liikkumisen ei
tarvitse tarkoittaa liikuntaa, vaan sita etta
liikkuu paivan aikana tavalla tai toisella.
Luonnosta nauttiminen on helppo tapa
pitéa ylla mielenhyvinvointia.

m @MY Sosiaaliset suhteet ovat myos tiukasti
kiinni mielenhyvinvoinnissa. Pysy
!@ M @ yhteydessé kavereihisi ja lahtekaa valilla

yhdessa johonkin. Kasvotusten
tapaaminen vaikuttaa hyvinvointiin
enemman kuin vain viestittely.

Jos koet yksindisyytta, siitd kannattaa
puhua. Nuorten matalankynnyksen
kohtaamispaikat ovat yksi keino viahentaa
yksindisyyden tunnetta.

Jos koet, ettd mielenterveytesi on
huonontunut, ota yhteytta
mielenterveyspalveluihin tai ole
yhteydessa sosiaalityontekijaasi, joka voi
ohjata sinut mielenterveyspalveluihin.




Sina olet oman

lielesi vaikuttaja

I Kun ja jos kohtaat vastoinkaymisia, pyyda
/ \ rohkeasti apua. Al jéé yksin haasteidesi
NS keskelle. Kohdatessasi uusia ammattilaisia,
[ / / N ole mahdollisimman avoin haasteistasi ja
( / painota sité, etta tarvitset apua. Sosiaalialan
(( / ammattilaiset ovat taalla sinua varten.

Qr

ja asiat voivat tuntua valtavan suurilta.
Vastuunottaminen on sinun harteillasi ja
sithen kuuluu my6s avun vastaanottaminen
ja sen pyytaminen.
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) \ Elat talla hetkella suuren muutoksen keskella
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Ohjaamot ovat paikkoja, joista jokainen alle
30-vuotias nuori voi pyytaa apua tyéhon,
koulutukseen ja arkeen liittyviin asioihin.
Ohjaamoja on 70 ympéri Suomea ja

jokaisessa maakunnassa on vahintaan yksi. \

Ohjaamot.fi sivulta 16ydéat ohjaamojen
toiminnasta tarkempaa tietoa. -




Virallinen asiointi

Virallisella asioinnilla tarkoitamme asioita

joita hoidetaan vahvalla tunnistuksella, eli ¢
omalla pankkitunnuksellasi. Naita ovat

KELA, TE-palvelut, muuttoilmoitus (Digi- @ Q
ja vaestotietovirasto), OmaVero ja ¢ @
OmakKanta. Tunnistautuminen tapahtuu

aina Suomi.fi tunnistuksen kautta.

Oma pankkitunnus on tarkeéa pitaa

(/ / 7 tallessa ja mieluiten opetella

( /,__%/ muistamaan, koska se helpottaa
= tunnistautumista. Jos pankkitunnus

/ ‘% /_// . . Jos pani o

\ /_// unohtuu, sinun taytyy asioida pankissasi.
—

=

< Viralliseen asiointiin voit aina saada apua omalta perheeltési

ja sukulaisiltasi. Jilkihuollon sosiaalityontekijési auttaa sinua
virallisessa asioinnissa.

Myo0s etsivilta nuorisotyontekij6ilté voi pyytédéa apua
viralliseen asiointiin.
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KELA \\\\\
e A istuki =
iu’IH‘EZ;umlééré riippuu tuloistasi >/— \\\\\\
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« Opintotuki >
o jos olet paatoiminen opiskelija /% 7 7/ ///
e Perustoimeentulotuki
o Saat perustoimeentulotukea vain, jos saat jo muita tukia
etka selvia arjesta niilla tuilla. Kelan sivuilla on laskuri
jonka avulla voit saada selville saisitko
perustoimeentulotukea vai et.
o Perustoimeentulotuen kohdalla voit aina kysyéa apua
jalkihuollon tyontekijaltasi tai sosiaalityontekijaltasi

Tyottomyyspéaivaraha
o jos olet ensin ilmoittautunut ty6ttomaéksi tyonhakijaksi
TE-palveluihin
Kuntoutusraha

o Et voi saada opintotukea jos saat kuntoutusrahaa.
Kuntoutusraha on kuitenkin enemmaén kuin opintotuki.
Vammaistuki

o Voit saada vammaistukea jos sinulla on ladkérin lausunto
vammastasi.

Kelasta on mahdollista saada taysin ilmaista kuntoutusta.
Naita ovat:
o Nuottivalmennus
o Omavaylakuntoutus
= Niaiden kuntoutusten vastaanottaminen ei vaikuta
kuntoutusrahaasi.
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TE-palvelut
e Ilmoittautuminen tyottémaéaksi tyonhakijaksi
o Kun valmistut koulusta tai koulu jaa kesken etka ole
vakituisessa tyoOssa.
o Kun jaat tyottomaksi
» Voit saada Kelasta tyottomyyspéaivarahaa, kun olet ensin
ilmoittautunut tyottémaksi tyénhakijaksi. Jos kuulut
ammattiliittoon, saat Kelan tyottémyyspéaivarahan sijasta
ansiopaivarahaa ammattiliiton kassasta.
e Karenssi
o Karenssi tarkoittaa sité, ettd olet menettényt oikeuden
tyottomyysturvaan méaaraaikaisesti. Eli et voi saada
tyottomyyspéivarahaa karenssin aikana.
o Karenssin voi saada laiminlyémalla tyonhakijan
velvollisuuksia, joita TE-palvelut maaraa. Naita ovat
mim.
= Kieltdydyt TE-palveluista, et noudata
tyohakuvelvoitetta, et ota tyotarjouksia vastaan,
tyostéa irtisanoutuminen ilman pétevia syyta
» Karenssin voi aina valttaa patevalla syylla, voit
kieltaytya tyotarjouksesta, jos tyo ei ole sopiva
sinulle (liian pitka tyomatka, terveydelliset syyt)
o Karenssin pituus on 7 piivasta 60 paivaan karenssin
syysta riippuen

// N
SN g\k\



Muista perua tukesi kun et ole
niihin en&é oikeutettu. Et voi

N Muuttoilmoituksen tekeminen
saada tyottomyyskorvausta,

o Kun vaihdat kotiosoitettasi.

jos .saat ty 6paikar.1. J o.s ?t o Taméan hetkiset ohjaajasi

fnu.lsta perua tukia a101.ssa, tekevat muuttoilmoituksen

]oud.ui.: maksamaan tukia sinun puolestasi. Mutta

takaisin Kelaan. tulevaisuudessa sinun taytyy

tehda se itse.
 Ilmoitus tehdaan Digi- ja

OmaVero véestotietovirastolle ja postille.

e Veroilmoituksen tekeminen ja Molemmille riittéé vain yksi

ilmoitus muuttuneista tuloista.

ilmoitus.

« Kun olet vakinaisessa tyossa,
muista muuttaa veroprosenttiasi.
Veroprosentti maarittaa sen,
saatko veropalautusta vai métkyja.
Mitkyjen kohdalla et ole
maksanut tarpeeksi veroja ja
joudut maksamaan ne jalkikateen.

« OmaVerossa on laskureita, jotka

auttavat sinua maarittamaan

veroprosenttisi.
OmaKanta
¢ OmaKannassa niakyvit sinulle
/ kirjatut ladkereseptit ja ladkéarien
/ / L — kirjaukset sinusta.
‘y: e OmaKannan kautta voit uusia

M= Lavoit
/ /S\ —  — resepteji jos ne eivit ole jo
{ A 7 ehtineet vanhentua.




Yhteystiedot

Tama sivu on tarkoitettu yhteystiedoille, joita nuori tarvitsee jatkoa
varten. Sijaishuollon aikuiset, jalkihuollon tyéntekijat, nykyiset
hoitokontaktit ja mahdolliset matalankynnyksen palvelut joista voisi
olla hy6tya nuorelle mm. kolmas sektori ja etsiviat nuorisotyontekijat

Ammattinimike ja nimi: Numero: Sdhkoposti:
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Loppusanat nuorelle

Taman oppaan myo6té olet ottanut yhden ensimmaisisté
askeleistasi kohti itsenaisyytta. Kdiymalla oppaan lapi, pelkka
sivujen vilkuilukin on ollut erittiin reipas teko sinulta! Sinun ei
tarvitse muistaa mitdan oppaan sisall6sté ulkoa, voit aina palata
sisalt6ihin my6hemmin uudestaan. Varsinkin silloin, kun
erityisesti tarvitset sité.

Kaikkea hyvaa sinulle ja muista nauttia elaméasté, myos
vaikeidenkin hetkien keskella!




