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Johdanto

Kadessdsi on Voimakas-projektissa (2012-2015) koottu nuorten voimavarakeskeisen tuen
menetelmien tyokirja. Voimakas-projektissa tyoskenneltiin 15-25-vuotiaiden mielenterveys-
ja paihdehaittoja kokevien nuorten seka heidan kanssaan tyoskentelevan verkoston kanssa.
Tavoitteena oli kehittaa yhdessa paikallisten toimijaverkostojen kanssa nuorten kanssa teh-
tavaa tyota nuoren voimavaroja ja osallisuutta vahvistavaan seka nuoren omia tavoitteita
korostavaan suuntaan. Yhteisella tyolla haluttiin varmistaa kehitettyjen toimintojen paikka-
kuntakohtainen sopivuus ja kaytantoon juurtumisen mahdollisuus. Yhteistyolla vahvistettiin
myo0s nuorten osallisuutta toiminnan sisaltojen kehittamisessa ja nuoruuden nakokulmien
esille tuomisessa. Projekti toimi Savonlinnassa, Varkaudessa, Juvalla, Joroisissa ja Rantasal-
mella.

Tassa tyokirjassa on kuvattu projektissa kehitettyja voimavarakeskeisen tuen tyotapoja vin-
kiksi ja tueksi nuorten parissa tyoskenteleville.

Nuoret toivovat arvostavaa, aitoa kohtaamista ja kokonaisvaltaista tukea, joka on helposti
saatavilla. Yhteistyolla ja nuoren tavoitteista lahtevalla, voimavaroja tukevalla tyosken-
telylla pystytaan vahvistamaan nuoren motivaatiota hyvinvointia edistaviin muutoksiin.
Toivottavasti tasta tyokirjasta on iloa ja hyotya nuorten kanssa tehtavassa tarkedssa tyossa.

24.9.2015
Yhteistyosta kiittaen,

Piia Immonen, Riitta Niemi ja Kirsi Eronen / Johanna Tarvainen (Rautpalo)

Voimakas-projektin tyokirja paivitettiin syksylla 2020. Paivityksessa projektin aikana hyviksi
toimintatavoiksi ja menetelmiksi havaitut sisallot tiivistettiin helposti kayttoon otettavaan
muotoon.

Toivomme sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille antoisia hetkia nuorten parissa.
Uusintapainos syyskuussa 2020

toimitus: Reetta Ryynanen ja Elisa Huuhka, Kirkkopalvelut ry

taitto: Salla Koivunen, Kirkkopalvelut ry




Nuoren voimavarakeskeinen tuki

Voimavarakeskeisen tyoskentelyn lahtokohtana ovat nuoren tavoitteet seka nuoren voima-
varojen ja muutostoiveiden kartoittaminen. Nuorelle itselleen tyoskentely ja tuen vastaan-
ottaminen on vapaaehtoista. On tarkeaa, etta nuorta tukeva tyontekija voi tavata nuorta
taman omaan sosiaaliseen ymparistoon kuuluvissa paikoissa. Usein nuoria tuetaan arjen
hallinnassa ja kaytannon asioiden hoidossa seka pohditaan kaikenlaisia arkiseen elamaan

liittyvia asioita.

Laheiset ovat yksi tarkea yhteistyotaho nuorten kanssa tehtavassa tyossa. Nuorten kanssa
on hyva keskustella siita, ketka ihmiset he kokevat laheisikseen, millaista tukea he saavat
laheisiltaan ja millaista tukea heilta toivoisivat. Joskus nuoren laheisverkosto on pieni,
eika nuorella valttamatta ole myoskaan tukea antavia ystavyyssuhteita. Taustalla saattaa
olla koulukiusaamista, erilaisuuden kokemuksia tai puutteelliset sosiaaliset taidot, jolloin
ihmissuhteiden luominen on haasteellista. Erilaisilla ryhmatoiminnoilla voidaan vahvistaa
esimerkiksi nuoren sosiaalisia taitoja. Nuoren kaverisuhteita voi leimata myos paihteiden
kaytto. Naiden asioiden vuoksi nuoret tarvitsevat ihmista, joka on lasna, kuuntelee, auttaa
konkreettisissa arjen asioissa ja kannustaa nuorta kohti tavoitteita.

Tassa kirjasessa esiteltyjen tyovalineiden tarkoituksena on kannustaa nuorta tarkastele-
maan oman elaman voimavaroja ja muutostarpeita yhdessa tyontekijan ja mahdollisen
vertaisryhman kanssa, kuulla ja kunnioittaa niiden kautta avautuvia nuoren ajatuksia seka
vahvistaa nuoren omaa aktiivista roolia hyvinvointia edistavissa muutoksissa.

Seuraavaan taulukkoon on koottu esimerkkeja nuorten ongelmista, joihin voimavarakes-
keinen tyo voi tarjota tukea. Taulukossa on myos kerrottu, kuinka nuoria voidaan tukea ja
millaisia tavoitteita tuella on. Lisaksi taulukossa on lueteltu monialaisia yhteistyotahoja,
joiden kanssa voidaan tehda yhteistyota nuorten kanssa toimiessa.

ESIMERKKEJA NUORTEN ONGELMISTA

 Mielenterveysongelmat

- Paihdeongelmat

« Syrjaytymisriski
 Elamanhallinnan ongelmat
* Yksinaisyys

+ Ihmissuhdeongelmat

« Lahisuhdevakivalta

« Peliriippuvuus

- Taloudelliset vaikeudet

TAVOITTEITA

- Loytaa tulevaisuudelle suuntaa,
esimerkiksi hakeutuminen jatko-
opintoihin tai kuntouttavaan tyo-
toimintaan

+ Paihteidenkayton vaheneminen

+ Arjenhallinnan paraneminen

« Itsetunnon kasvu ja omien vah-
vuuksien tunnistaminen

+ Ongelmien ja ahdistuksen kasittely
puhumalla, ei paihteiden kaytolla

+ Ihmissuhteiden paraneminen

TUKI

+ Tuki voi olla lyhytkestoista (3 - & kk)
tai pitkdkestoisempaa (8 kk-2 v)

- Tapaamiset voidaan toteuttaa 1-2
viikon valein nuoren kotona tai
yhteisen aktiviteetin (kavelylenkki,
kahvilla kayminen, keilaaminen,
onkiminen) parissa

* Puhelinyhteys

MONIALAINEN YHTEISTYO

« Etsiva nuorisotyo

- TE-toimisto

+ Seurakunnan diakoniatyo

» A-klinikka

« Sosiaalityontekijat
 Tyovoiman palvelukeskus
 Opinto-ohjaaja ja kuraattori
» Nuorten paja

« Psykiatrian poliklinikka

+ Mielenterveystoimisto




Voimavarakeskeinen ryhmatoiminta

Voimavarakeskeisessa ryhmatoiminnassa tuetaan nuoria esimerkiksi paihteettomaan ela-
maan tai aktivoimaan sosiaalisia suhteita. Ryhmaan osallistuvien nuorten kanssa on hyva
suunnitella yhdessa ryhmatapaamisten sisaltoja, kasiteltavia asioita ja tyoskentelytapoja.

Ryhma voi kokoontua esimerkiksi viikoittain oppilaitoksessa, koulussa tai nuorten tyopa-
jalla. Voimavarakeskeisen ryhmatoiminnan tavoitteena on vahvistaa osallistujien hyvinvoin-
tia. Ryhmatoiminnassa esimerkiksi autetaan nuoria asettamaan itselleen mieleisia ja omaa
hyvinvointia tukevia tavoitteita, vahvistetaan nuorten itsetuntoa ja minakuvaa, kannuste-
taan nuoria paihteettomyyteen, tuetaan nuorten ryhmahenkea ja autetaan nuoria luomaan
sosiaalisia suhteita. Ryhmassa pohditaan nuoren omaa elamaa, omia vahvuuksia, muutok-
sen tarpeita seka omia tavoitteita ja keinoja toteuttaa niita.

Ryhmassa voidaan vahvistaa erilaisten harjoitusten ja toiminnan kautta esimerkiksi sosi-
aalisia taitoja ja ryhmassa toimimista tai arjen taitoja, kuten ruuan laittoa ja rahankayton
hallintaa. Joillekin ryhmakerroille voi kutsua kdymaan myos vierailijoita, kuten mielenter-
veystyontekija, sosiaalityontekija, ulosottoviranomainen, ravintoterapeutti, TE-palveluiden
asiantuntija ja tyovalmentaja. Asiantuntijavierailuiden tavoitteena on seka tiedon jakami-
nen etta paikkakunnan eri toimijoiden tuleminen nuorille tutuksi.

Ryhmatoimintaan osallistuminen voi vahvistaa nuorta myos muussa tyoskentelyssa, esimer-
kiksi lisaamalla nuoren rohkeutta puhua asioistaan. Ryhmassa nuoret tutustuvat toisiin nuo-
riin tai voivat syventaa vuorovaikutustaan jo ennestdan tutussa porukassa. Joku l0ytaa uuden
kaverin, jonka kanssa viettaa vapaa-aikaa. Yhdessa tekeminen ja toimiminen on tarkeaa.
Monelle nuorelle se, etta kuulee toisten nuorten avautuvan elamastaan, on voimaannuttava
kokemus. Parhaimmillaan ryhmatoiminnalla voidaan vaikuttaa nuoren elamantilanteen kor-
jaantumiseen, itsetunnon vahvistumiseen ja se voi lisdata nuoren uskoa tulevaisuuteen.

Ohessa on lyhyita kuvauksia erilaisista nuorten ryhmatoiminnoista. Ryhmat ovat kohderyh-
maltaan ja kestoltaan eripituisia. Ryhmien idea, tavoitteet ja toiminta on pyritty avaamaan
niin, etta malleja voi vapaasti soveltaa. Jos mahdollista, ensimmainen ryhmatapaaminen
kannattaa toteuttaa toisiin tutustuen ja yhteisista ryhman saannoista ja tulevien tapaamis-
ten sisalloista sopien. Viimeinen ryhmatapaaminen puolestaan on hyva kayttaa ryhmassa
saaduista kokemuksista keskustellen, mita ryhmatoimintaan osallistuminen antoi kullekin
osallistujalle, mika oli ryhmassa parasta ja pahinta.

Nuorten Voimakas paiva -ryhma

Ryhmassa aktivoidaan 17-25-vuotiaita nuoria, jotka ovat ilman opiskelu- tai tyopaikkaa.
Lisaksi ryhmassa saa apua elamanhallintaan, pdihteettomyyteen seka oman elaman suun-
nitteluun liittyvissa asioissa. Nuori asettaa ryhmassa itselleen mieleisia ja omaa hyvinvoin-
tia tukevia tavoitteita. Ryhma kokoontuu kerran viikossa 4-5 tuntia ja yhdessa ryhmassa

on 4-8 nuorta. Voimakas paiva -ryhmaan voidaan kutsua kdymaan myos vierailijoita, kuten
mielenterveystyontekija, sosiaalityontekija, ulosottoviranomainen, ravintoterapeutti, TE-pal-
veluiden asiantuntija tai tyovalmentaja.

VIP - Voimaa ja itsetuntoa porukassa

Ryhmassa rohkaistaan nuoria tarkastelemaan oman elaman tarkeita asioita voimavarakes-
keisesti keskustelujen ja tehtavien avulla. Sosiaalisen vertaistuen avulla hyvinvointi vahvis-
tuu niin ryhma- kuin yksilotasollakin. Ryhmassa kasiteltavat teemat voivat liittya esimer-
kiksi itsetuntoon ja hyvinvointiin. Ryhma kokoontuu seitseman kertaa, kerran viikossa ja
kahden tunnin ajan.

Ryhma Leijonat - tukea sosiaaliseen kanssakaymiseen ylakoulussa

Ryhma toteutettavaksi yhteistyossa esimerkiksi kuraattorin kanssa vetaytyville 6. - 7.-luok-
kalaisille. Ryhmassa harjoitellaan kannustavassa ilmapiirissa sosiaalisia taitoja toiminnal-
listen menetelmien ja keskusteluiden kautta. Tavoitteena on vahvistaa nuorten itsetuntoa ja




kokemusta yhteisoon kuulumisesta. Ryhma kokoontuu koululla, koulupaivan aikana noin 55
minuuttia kerrallaan. Ryhmakertojen sisallot suunnitellaan yhdessa nuorten kanssa.

Voimavaratankkaus - tapaamisia toisen asteen opintojen alkuvaiheeseen

Ryhmassa tuetaan alkuvaiheen opiskelijaryhman yhteishenkea yhteisten ja itsenaisten
harjoitteiden ja keskusteluiden kautta. Ryhman tavoitteena on vahvistaa opiskelijan koke-
musta vertaisuudesta ja opiskelijayhteisoon kuulumisesta ja auttaa tiedostamaan omaan
hyvinvointiin vaikuttavia asioita. Ryhma kokoontuu soveltuvien oppituntien aikana yhteensa
4 kertaa. Ryhmakerran kesto on 2 oppituntia. Ryhmakertojen sisallot suunnitellaan yhdessa
nuorten kanssa.

Kevaan voimavaratapaaminen opiskelijaryhmille

Ryhmassa juhlistetaan opintovuoden paattymista ja tuetaan ryhmahenkea. Tavoitteena on
yhteisen toiminnallisen aamupaivan aikana koota ja jakaa kokemuksia opintovuodesta,
suunnaten ajatuksia myos tulevaan ja kannustaa opintojen jatkoon. Idea on toteutettu
ensimmaisen vuoden opintoja paattavien ammattiin opiskelevien kanssa, mutta on sovel-
lettavissa muillekin ryhmille. Tapaaminen toteutetaan koululla tai muussa sopivassa ympa-
ristossa ja se kestaa kaksoistunnin eli 90 minuuttia.

Paihdepohdintoja opiskelijaryhmassa

Ryhman tavoitteena on haastaa opiskelijoita pohtimaan omaa paihdekayttoa ja asennoi-
tumista paihteisiin seka paihteiden kayton riskeja opiskelija- ja tydelaman nakokulmista.
Tavoitteena on myos rohkaista opiskelijoita keskustelemaan paihdeasenteista, puheeksi
ottamisesta seka paihteettomista tavoista rentoutua ja viettaa aikaa opiskelijaporukassa.
Tapaamisen kesto on kaksi oppituntia eli 90 minuuttia.

Yhteistoimintapaiva tyopajalla

Ryhmassa tuetaan tyopajanuorten ryhmahenkea seka asennoitumista hyvinvoinnista huo-
lehtimiseen muun muassa paihteidenkayttoon, ravitsemukseen ja ihmissuhteisiin liittyvissa
valinnoissa. Tarkoitus on myds tarjota tyokykya edistavaa mukavaa ja monipuolista yhteis-
toimintaa. Toimintapaiva toteutetaan ohjaajaparina ja useita eri tiloja hyodyntaen. Paivan
rakenne on seuraava: 1) aamiainen ja kahteen ryhmaan jakautuminen, 2) rastityoskentely, 3)
kahvitauko, 4) ryhmdt vaihtavat rasteja, 5) lyhyt tauko, 6) yhdessa pelailua ja lopuksi palau-
tekeskustelu paivasta




Millaisia teemoja voimavarakeskeisissa ryhmissa voi kasi-
tella ja miten?

1.

Itsetunto ja mindkuva

+ Minakuva kollaasi lehdista leikaten ja oman kollaasin esittely toisille seka niista keskustelu

+ Positiivista nimetonta postia osallistujilta toisilleen

+ Millainen mina olen (Liite 7)

+ Olen oman eldman tahti! -harjoite, omat vahvuudet esiin (Liite 8)

- Piirretaan paperille omat kadet, toiseen kirjoitetaan Mina osaan ja toiseen Mina toivon,
kaden jalkiin kirjoitetaan naita asioita

« Tutkitaan listaa luonteenvahvuuksista. (Listan voi tulostaa esim. osoitteesta https://

upeaatyota.files.wordpress.com/2013/02/luonteenvahvuudet.pdf). Jokainen valit-

see 3-5 itsessaan tarkeimmaksi kokemaansa luonteenvahvuutta, ja kaydaan kierros
esitellen omat vahvuudet. Muiden tehtava on kyseenalaistamatta hyvaksya nama ja
kommentoida/kysella vahvuuksiin liittyen. Ajattelua ohjataan siitd, mika itsessa on
"riittamatonta” siihen, mika itsessa on vahvaa ja toimivaa. Lopuksi muut esittavat mah-
dollisimman monta erilaista toimintaa, harrastusta tai ammattia, joissa ko. vahvuuk-
sista olisi hyotya.

Mina ja muut, sosiaalisuus ja ystavyystaidot

+ Suhde itseen tarkeimpana ihmissuhteena ja ihmissuhteiden perustana
+ Millainen on hyva ystava? Olenko itse ja itselleni?

« Oma tukiverkosto, verkostokartta

+ Kysymisen ja vastaamisen harjoittelua

+ Keskustelu: millainen on hyva ystava, miten voin
saada ystavan, millainen olen ystavana

« Tutustumis- ja itsetuntemusharjoite: lattialla tavaroita, esim. kenka,
avainnippu, kynia ja puhelin. Vuorollaan jokainen valitsee esineista
yhden, jonka annetaan kertoa jotain uutta "omistajastaan”

+ Mietitaan jokin positiivinen palaute tai kannustus itselle, ja kirjoitetaan se korttiin.
Korttien saajat kuitenkin arvotaan nostaen vuorollaan nimilappuja. Kortti luovutetaan
saajalleen daneen lukien, ja tama nostaa seuraavan nimen. Viestina on, ettd jokainen
voi olla tsemppari.

Stressi ja jaksaminen

« Hyvin voinnin talo (Liite11) ja oman talon kuntokartoitus (Liite 12)

+ Keskustelu, mita stressi on

« Stressin pilvet -tehtava (Liite 13)

 Yhteiseen keskusteluun stressin purku keinot ja niiden arviointi

« Stressipussi: jokainen valitsee yhden stressaavan asian, josta haluaa
luopua ja kirjoittaa sen lapulle. Heitetaan vuorotellen laput pus-
siin, jonka ohjaaja vie tapaamisen paatteeksi pois.

+ 3 kived, 3 helmea -harjoite, haasteet ja ilonaiheet omassa elamassa
ja keskustelu siita, kuinka saada helmet vahvemmin hyodyksi

- Mielialatesti (Liite 6)

+ Tunteiden tunnistaminen (Liite 9)

+ Nuoren hyvinvoinnin checklist (Liite 10)

. Tulevaisuus
+ Keskustelu tulevaisuuden herattamista tunteista
+ Keskustelu arvoista ja niiden vaikutuksista valintoihin



https://upeaatyota.files.wordpress.com/2013/02/luonteenvahvuudet.pdf
https://upeaatyota.files.wordpress.com/2013/02/luonteenvahvuudet.pdf
https:// upeaatyota.files.wordpress.com/2013/02/luonteenvahvuudet.pdf)

» Unelmakartta lehdista leikellen

+ Opiskelijaryhmassa muistellaan hetki tilannetta, jolloin vasta odotettiin tietoa opiske-
lupaikasta tai aloiteltiin opintoja. Milta silloin tuntui? Mita ajattelit? Mita toivoit? Mita
pelkasit? Keskustellaan muistoista.

« Tyytyvaisyys ja muutoksen tarpeet (Liite 4)

5. Arkirytmit ja hyvinvointi

+ Keskustelu: nukkuminen ja unirytmi, ravinto, herkut ja ruokarytmi

+ Hyvan arjen ympyra (Liite 3)

+ Keskustelu: Mita tunteet ovat? Missa ja milta tunne tuntuu kehossa?
+ Hyva ja turvallinen arki (Liite 5)

6. Paihteet

« Keskustelu: Suomalainen paihdekulttuuri, mita kaikkea se on?

« Keskustelu: Minkalaisia piirteita ajankohtaisesta nuorten paihdekulttuurista nuorille
nayttaytyy. Keskustelun pohjana voi kayttaa esim. lehtileikkeita ja kuvia sanoma- ja
aikakausi-lehdista. Nakevatko nuoret oman paikkakunnan nuorten paihdekulttuurissa
joitakin yleisia piirteita? Enta voiko nuorten mielesta paikkakunnan nuoria jaotella
jonkinlaisiin ryhmiin erilaisten kayttokulttuurien mukaan, ja miten naita ryhmia voisi
"otsikoida”? Lopuksi kootaan yhdessa paperille sarakkeisiin mita hyvaa ja huonoa
paikallisessa nuorten paihdekulttuurissa nuorten mielesta on. (Tuotosta voi jatkotyds-
taa myohemmin tai nuorten luvalla vieda se esim. paikalliseen ehkaisevan paihdetyon
ryhmaan.)

« Oma alkoholin kaytto, miksi tai miksi ei?

« Alkoholin kayton hyddyt ja haitat? (Liite 1)

+ Keskustelu: Mita alkoholin kaytossa pitaa huomioida. Esimerkiksi vapaa-aika opiskeli-
jana ja tyoelamassa, krapulan oireet ja poissaolo

 Keskustelu: Paihdepelisaannot opiskelijaelamassa. Onko opiskelijayhteisossa sovit-
tuja paihdepelisaantoja tai voisiko/pitaisiko olla? Miten haitalliseen paihdekayttoon
tulisi puuttua ja miten suhtautuisit, jos asia otettaisiin sinun kanssasi puheeksi? Miten
opiskelijayhteiso voisi vapaa-ajantoiminnassa tukea paihteetonta yhdessaoloa ja opin-
noissa jaksamista?

+ Keskustelu: Paihdepelisaannot tyoelamassa. Nostoina huumetestaus tyosuhteessa,
huumausainelaki, rikoslaki, Valviran tilastot, alkoholi kuolinsyyna, opiskelijoiden paih-
deongelmien nakyminen kentalla...

+ Pullon pyoritys paihdekorteilla (Liite 2)




Loppusanat

Nuoret toivovat heidan kanssaan tyoskentelevilta ammattilaisilta arvostavaa suhtautumista
ja aitoa kohtaamista yhteistyosuhteen ika-, kokemus- ja statuseroista huolimatta. Nuoret
pitavat tarkeana ammattilaisen tietojen ja neuvojen lisaksi ennen kaikkea kuuntelemisen ja
kohtaamisen taitoja. Jotta yhteistyosuhteeseen rakentuisi luottamuksellinen ja avoin ilma-
piiri, on nuoren voitava kokea olevansa hyvaksytty omana itsendan, menneisyyden mokista
tai epavarmuuksistaan huolimatta. Erityisen tarkea ja samalla herkka asia on silloin, kun
nuorella on vaikeuksia itse arvostaa itseaan tai olla sinut itsensa kanssa.

Tuloksekas yhteistyo perustuu molemminpuoliseen arvostukseen ja kumppanuuteen. Jotta
nuori uskaltaa ja kykenee tulla yhteistyohon, hanen on voitava kokea olevansa kumppani,
itsensa ja oman elamansa edustaja. Vain han itse voi kertoa milta hanesta tuntuu, mita han
on kokenut ja mita han toivoo tai pelkaa. Kertominen vaatii rohkeutta, ja tyontekijalla on
oltava rohkeutta kysya, kuulla ja tarttua asioihin. Ymmarrys on aidon kohtaamisen tavoite
ja tulos. Kaikkea ei tietenkaan voi eika tarvitsekaan hyvaksya, mutta nuoren lahtokohtia voi
aina ymmartaa. Silloin kun toista ymmartaa, ei tuomitse hanta.

Nuoren itse maarittelemista tavoitteista lahtevalla ja nuoren voimavaroja tukevalla tyos-
kentelylla on mahdollisuus rakentaa aitoa yhteistyosuhdetta nuoren kanssa. Tasta lahto-
kohdasta tyoskennellen on mahdollista auttaa nuorta tarkentamaan tavoitteitaan, loytaa
nuoren muutosta edistdvia ja estavia tekijoita seka vahvistaa nuoren motivaatiota ja val-
miutta hyvinvointia edistaviin muutoksiin. Muutos on matka, joka etenee omaan tahtiinsa ja
tarvitsee rinnalle tukea antavan kumppanin.

Jos emme muutu, emme Rasva. Jos emme kasva, emme oikeastaan eld ollenkaan.
Gail Sheehy
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Liite 1 Paihteiden kayton hyodyt ja haitat

Mita hyotyad ja haittaa paihteidenkaytolldsi on ollut / voisi olla seuraaviin asioihin?

1/2

HYODYT HAITAT

PERHESUHTEET / SUKULAISET

YSTAVYYSSUHTEET

OPISKELU / TYO

Liite 1 72 Paihteiden kayton hyodyt ja haitat




2/2

HYODYT HAITAT

HARRASTUKSET

HYVINVOINTI / MIELIALA

RAHA / OMA TALOUS

—

Minkalaisia havaintoja vastauksistasi nousee? Yllattiko joku asia sinua?

2. Jos loysit paihteidenkaytostasi enemman hyotyja, onko olemassa riski, etta voisit lisata
paihteiden kayttoa? Miten naita hyotyja saisi muulla tavoin, ilman paihteita?

3. Jos loysit paihteidenkaytostasi enemman haittoja, mita voisit tehda vahentaaksesi paih-

teiden kayttoa ja siita johtuvia haittoja?

Muokattu Helsingin kaupungin sosiaaliviraston lomakkeesta www.socca.fi/files/266/hhaitat.doc
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Liite 2 KYSYMYSKORTTEJA EHKAISEVAAN PAIHDETYOHON

Osa korteista on tietokysymyksia paihteisiin liittyen. Kortissa on mukana suluissa myos
vastaus. (Tiedot on keratty monista eri oppaista/esitteista ja nettisivuilta, lahteita ei ole
merkitty.) Osa korteista taas on mielipidekysymyksia pohdittavaksi ja keskustelun avaajaksi.
Oikeita vastauksia ei niihin siis ole. Nama kortit on merkitty *-merkeilla. Mukana on myos
kolme ns. jokerikorttia eli kompakysymysta.

Korteista voi valita kayttoon vain halutut kortit tai vaikka kaikki pakaksi sekoittaen, jolloin
kysymykset tulevat sattumanvaraisesti.

Pelata voi esim. niin, etta pullon osoittama henkilo kysyy kysymyksen, ja muut pelaajat
pohtivat ja vastaavat. Toisaalta voi olla niin, etta pullon py6rittdja (tai joku muu) kysyy, ja
keneen pullo osoittaa, vastaa. Pisteitakin voidaan oikeista tai parhaista vastauksista jakaa,
jos se tuntuu motivoivalta...

Kortit kannattaa laminoida tai paallystaa kontaktimuovilla, jotta ne kestavat useammankin
kayton!

Korteille voi keksia tietenkin monia muitakin kayttotarkoituksia, kuten tietokilpailuun, ylei-
seksi keskustelun avaajaksi jne. Toivottavasti naista on iloa ja hyotya!

MIKSI TUPAKOINTI ON RISKITEKIJA SEL-
KASAIRAUKSISSA?

MISTA HUMALA JOHTUU? (vastaus: Tupakointi vahentaa veren ja
(vastaus: Aivot lamaantuvat eli aivotoi- sita kautta hapen + ravinteiden virtausta
minnat heikkenevat alkoholin vaiku- nikama- valilevyihin rappeuttaen vali-
tuksesta.) levyja. Tupakointi myds vahentaa luun

mineraalitiheytta, mika johtaa nikamien
haurastumiseen.)

MIKSI NAISET HUMALTUVAT MIEHIA ENEM-

MAN SAMASTA MAARASTA ALKOHOLIA? KUINKA PALJON IHMISIA ON ARVIOITU
(vastaus: Naisten veren alkoholipi- KUOLEVAN TUPAKOINNISTA AIHEUTUVIIN
toisuus nousee korkeammaksi, koska HAITTOIHIN SUOMESSA VUOSITTAIN?
heilla kehon vesipitoisuus on noin 66 % (vastaus: Arviolta vahintaan noin 5000
ruumiinpainosta, kun miehilla pitoisuus ihmista)

on75%.)

MITA VAIKUTUKSIA TUPAKOINNIN LOPET-

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA 60 KG TAMISELLA ON KEHOON?

PAINAVAN NAISEN MAKSA POLTTAA (vastaus: Mm. haju- ja makuaisti kohe-
PULLOLLISEN (0,33 L) KESKIOLUTTA TAI nevat, tupakkayska lievenee ja keuh-
SIIDERIA? kojen toiminta paranee, verenpaine
(vastaus: 2 tuntia) laskee seka vakavien sairauksien riskit

pienenevat vahitellen.)

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA 80 KG KUINKA MONTA PERUNAA SINUN PITAISI
PAINAVAN MIEHEN MAKSA POLTTAA SYODA SAADAKSESI SAMAN ENERGIA-
PULLOLLISEN (0,33 L) KESKIOLUTTA TAI MAARAN KUIN YHDESTA KESKIOLUTPUL-
SIIDERIA? LOSTA?

(vastaus: 1,5 tuntia) (vastaus: 4-5 perunaa)
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MINKALAISIA OIREITA ON ALKOHOLI-
MYRKYTYKSESSA?

(vastaus: Alkoholimyrkytyksessa kes-
kushermosto lamaantuu, tajunnan taso
laskee ja elintoiminnot heikkenevat.
Seuraa pahoinvointia ja tajuttomuutta.
Verenpaine nousee ja aivoverenkierto
hairiintyy. Myos rytmihairiot ja akilli-
nen haimatulehdus ovat mahdollisia.
ALKOHOLIMYRKYTYS ON HENGENVAA-
RALLINEN TILA!)

ONKO RIKOS AJAA MOPOLLA HUMALASSA?
(vastaus: Kylla [Rikoslain 23. luku, 3§ ja
48].)

SAAKO ALLE 18-VUOTIAS PITAA ALKOHO-
LIA HALLUSSAAN?
(vastaus: Ei [Alkoholilain 34§].)

JOS POLIISI TAPAA ALLE 18-VUOTIAAN,
JOLLA ON ALKOHOLIA HALLUSSAAN,
MITEN POLIISI VOI MENETELLA?
(vastaus: Poliisilla on oikeus tutkia
taskut ja reppu, ottaa alkoholi pois
alaikaiselta ja antaa sakot.

JOS YLI 18-VUOTIAS OSTAA ALAIKAISELLE
ALKOHOLIA, MILLAINEN RANGAISTUS
SIITA SEURAA?

(vastaus: Sakkoja, jos ei ota nuorelta
rahaa. Jos ottaa palkkiota alkoholin
valittamisesta, seurauksena voi olla
myos vankeutta [Rikoslain 50a luku, 1-2

§].)

KUINKA NOPEASTI PAIHTYMYSTILA
ALKAA KANNABISTA POLTETTAESSA?
ENTA KUINKA KAUAN KANNABISPAIHTY-
MYS KESTAA?

(vastaus: Poltettaessa kannabispaihty-
mys alkaa sekuntien kuluessa ja kestaa
kolmesta neljaan tuntiin.)

ONKO TOTTA, ETTA TUPAKOINTI KANNAT-
TAA LOPETTAA VAHITELLEN, ETTEI TULISI
RAJUJA VIEROITUSOIREITA?

(vastaus: Ei ole. Tupakan vieroitusoireet
haviavat nopeammin niillg, jotka ovat
lopettaneet. kerralla, kuin niilla, jotka
yrittavat lopettaa vahitellen.

KUMMASSA ON ENEMMAN NIKOTIINIA,
NUUSKASSA VAI TUPAKASSA?

(vastaus: Nuuskassa. Siina on jopa 20
kertaa enemman nikotiinia kuin tupa-
kassa.)

MILLAISIA HAITTOJA NIKOTIINI AIHEUTTAA?
(vastaus: Mm. kasien ja jalkojen veri-
suonet supistuvat, sydamen lyontitiheys
kasvaa, verisuonet kalkkiutuvat vahitel-
len, sydanveritulpan riski kasvaa.)

KUINKA MONTA PROSENTTIA TUPAKAN-
SAVUN HAITTA-AINEISTA KULKEUTUU
MYOS YMPARISTOON? (vastaus: 80-90 %
tupakansavun haitta-aineista kulkeutuu
my0s tupakoitsijan ymparistoon.)

KUINKA MONEN TUPAKAN NIKOTIINIMAA-
RAA VASTAA NOIN 15 GRAMMAA ELI KES-
KIMAARAINEN PAIVAANNOS NUUSKAA?
(vastaus: Noin 15 g nuuskaa vastaa
nikotiinimaaraltaan 20 tupakkaa.)

KUINKA PALJON TUPAKAN TUMPPEJA ARVI-
OIDAAN PAATYVAN MAAHAN VUOSITTAIN?
(vastaus: Ymparistoa saastuttavia tupa-
kan tumppeja paatyy maahan noin 5,3
triljoonaa vuodessa.)
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MITA HAITTOJA KANNABIKSEN KAYTOSTA
ON KOULUNKAYNNILLE?

(vastaus: Kannabis esim. heikentda
muistia, oppimiskykya ja motivaa-

tiota asioihin. Lisaksi se voi aiheuttaa
ahdistus- ja sekavuustiloja ja laukaista
mielenterveyden hairioita, kuten masen-
nusta tai jopa psykoosin eli todellisuu-
den tajun vaaristavan sairaustilan.)

MITA TARKOITTAA SOSIAALINEN RIIPPU-
VUUS PAIHTEISTA?

(vastaus: Sosiaalinen riippuvuus tar-
koittaa riippuvuutta paihteiden kayton
sosiaalisista merkityksista ja paih-
teiden kayton tilanteista. Esim. nuori
saattaa kayttaa paihteita kaveripiirinsa
painostuksesta tai hakiessaan hyvak-
syntaa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.)

MIKA ON KOULUIKAISILLE SUOSITELTU
MAKSIMI RUUTUAIKA PAIVASSA (SIS
TV:N, TIETOKONEEN JA MUUN VIIHDE-
MEDIAN AARESSA VIETETTY AIKA)?
(vastaus: 2 tuntia paivassa)

ONKO NUORTEN TUPAKOINTI VAHENTY-
NYT VAI LISAANTYNYT KOULUTERVEYS-
KYSELYN MUKAAN 2000-LUVULLA?
(vastaus: Vahentynyt huomattavasti.)

MITA TARKOITTAA PROMILLE ALKOHOLISTA
JA HUMALASTA PUHUTTAESSA?

(vastaus: Yksi promille tarkoittaa, etta
yhdessa litrassa verta on gramma puh-
dasta alkoholia. Saman verran alkoholia
on talléin myos esimerkiksi aivoissa ja
lihaksissa.)

MILLA ERI TAVOIN TUPAKOINTI VAIKUTTAA
YMPARISTOON?

(vastaus: Metsia kaadetaan tupakan
viljelyn takia, ja talla on vaikutusta
ilmastoon seka uhanalaisten lajien
haviamiseen. Viljelyssa kaytetyt myrkyt
saastuttavat ymparistoa ja vahingoitta-
vat ihmisia ja eldimia. Maahan heitetyt
tumpit saastuttavat myds ymparist6a.)

MITEN TUPAKOINTI VAIKUTTAA SUUHUN?
(vastaus: Tupakointi kellastuttaa
hampaita seka lisaa hammaskivea ja
ientulehduksia. Se saa myos hengityk-
sen haisemaan pahalle. Tupakoitsijan
maku- ja hajuaisti heikentyvat. Lisaksi
tupakointi voi aiheuttaa suusyopaa.)

MITEN TUPAKOINTI VAIKUTTAA IHOON?
(vastaus: Tupakointi kellastuttaa ihoa ja
vanhentaa sita ennenaikaisesti. Tupa-
koijan iho paksuuntuu ja sen jalkeen
muuttuu ohueksi, menettaa kimmoi-
suutensa ja rypistyy. Tupakointi myos
kuivattaa ihoa ja akne voi pahentua.)

YKSI TUPAKAN SISALTAMISTA YHDIS-
TEISTA ON AMMONIAKKI. MISSA
MUUALLA SITA KAYTETAAN?

(vastaus: Ammoniakkia kaytetaan mm.
lannoitteiden valmistuksessa ja WC:n
puhdistusaineissa.)

LISAAKO TUPAKOINTI RISKIA MUIDEN PAIH-
TEIDEN KAYTTOON?

(vastaus: Kylla. Tutkimusten mukaan
tupakoivalla nuorella on 10-kertainen riski
kokeilla myos kannabista. Tupakoivien nuor-
ten on todettu kayttavan myos enemman
alkoholia kuin tupakoimattomien.)

KUINKA PALJON ASKIN PAIVASSA TUPA-
KOINTI TULEE MAKSAMAAN VUODESSA?
(vastaus: Jos aski maksaa 5 euroa, askin
polttaminen paivassa tulee maksamaan
vuodessa 1 825 euroa!)

MIHIN IKAAN ASTI AIVOT KEHITTYVAT?
(vastaus: Aivojen on todettu kehittyvadn
24-vuotiaaksi asti.)
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MITA LAAKKEIDEN VAARINKAYTOSTA VOI
SEURATA?

(vastaus: Ladkkeiden vaarinkaytto

voi johtaa esim. muistin menetyksiin,
vakivaltaiseen kayttaytymiseen, tapa-
turmaisiin myrkytystiloihin ja ennenai-
kaiseen kuolemaan.)

MISTA TUPAKKAA VALMISTETAAN?
(vastaus: Tupakkaa valmistetaan noin
65:n eri Nicotiana -kasvilajin lehdista.)

TUPAKASSA ON NOIN 5000 KEMIALLISTA
YHDISTETTA, JOISTA 50:N TIEDETAAN
AIHEUTTAVAN SYOPAA. MITKA OVAT
TUPAKAN TARKEIMMAT KEMIALLISET
YHDISTEET?

(vastaus: Tupakan tarkeimmat kemial-
liset yhdisteet ovat haka, tupakkaterva
seka nikotiini.)

KUINKA PALJON NUORUUDESSA ALOI-
TETTU TUPAKOINTI LYHENTAA TUTKI-
MUSTEN MUKAAN ELINIKAA?

(vastaus: Nuoruudessa tupakoinnin
aloittaneiden elinian on laskettu lyhe-
nevan keskimaarin kahdeksan vuotta.)

MITA HAITTAA ON PASSIIVISESTA TUPA-
KOINNISTA ELI TUPAKAN SAVUN HEN-
GITTAMISESTA, VAIKKEI ITSE POLTTAISI-
KAAN?

(vastaus: Passiivinen tupakointi voi
aiheuttaa keuhkosyopaa ja sepelvalti-
motaudin riskia. Lapsilla se aiheuttaa
esimerkiksi hengitystie- sairauksia ja
astmaa.)

MITA ARVELET NUORTEN ITSE KERTO-
NEEN TUTKIMUKSESSA ALKOHOLINKAY-
TON HAITOIKSI?

(vastaus: Haitoiksi mainittiin mm. kra-
pula, pahoinvointi, lihominen, muista-
mattomuus, katumus, tappelut, ihmis-
suhdeongelmat seka rahan kuluminen.)

KUINKA KAUAN KESTAA, ETTA TUPAKOI-
DESSA SAVU KULKEUTUU AIVOIHIN?
(vastaus: Tupakan savu kulkeutuu aivoi-
hin 10-15 sekunnissa.)

* MITEN VOISI ALKAA ONNELLISEKSI? *

*MISTA VOIT HUOMATA, ETTA KAVERISI
ON ONNELLINEN? /MINKALAINEN ON
ONNELLINEN IHMINEN? *

* MAINITSE AINAKIN KAKSI HYVAA ASIAA
KOTIPAIKKAKUNNASTASI! *

* MILLAISILLA SANOILLA VOISI KIELTAY-
TYA KAVERIN TARJOAMASTA ALKOHO-
LISTA? *

*HUMALASSA TUNTEET NOUSEVAT
HERKASTI PINTAAN JA ARVIOINTIKYKY
HEIKKENEE. MINKALAISIA SEURAUKSIA
TASTA VOISI OLLA ESIM. SEURUSTELU-
TAl KAVERI-SUHTEILLE?
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* MITEN KAVERIPORUKASSA VOIS
PERUSTELLA KIELTAYTYMISTAAN ALKO-
HOLISTA? *

*MITA MIELTA OLET RAITTIUDESTA ELI
SIITA, JOS JOKU KIELTAYTYY KAIKISTA
PAIHTEISTA? *

*ONKO KANNISSA LUPA OLLA AALIO?

*MITEN VOISIT AUTTAA TUTTAVAASI,
JOKA KOKEE KAVERIPIIRIN PAINOSTUSTA
ALKOHOLIN TAI JONKUN MUUN PAIH-
TEEN KAYTTOON? *

* MIKA OLISI ALLE 18-VUOTIAALLE
SOPIVA KOTIINTULOAIKA PERJANTAI-IL-
TAISIN? PERUSTELE VASTAUSTASI.

*MITEN KOTIPAIKKAKUNNALLASI VOISI
PARANTAA NUORTEN HYVINVOINTIA? *

*MINKALAINEN ON HYVA YSTAVA? *

* MITEN VANHEMPIEN TULISI MIELES-
TAS| SUHTAUTUA ALAIKAISEN NUOREN
HALUUN KOKEILLA ALKOHOLIA? *

* MILLA TAVOILLA MIELESTASI KOULUSSA
PITAISI OPETTAA TAIl KASITELLA PAIHTEI-
SIIN LIITTYVIA ASIOITA?

*ONKO PAIHTEIDEN KAYTTO IHMISEN
YKSITYISASIA? KEKSI PERUSTELUJA PUO-
LESTA JA VASTAAN. *

*MITA TEET, JOS LOYDAT HUUMERUIS-
KUN? *

*MITA TOIVOISIT, JOS HALTIA LUPAISI
TOTEUTTAA KOLME TOIVOMUSTASI,
KUTEN VANHASSA SADUSSA? *

* MILLA TAVOIN MUIDEN PAIHTEIDEN
KAYTTOON VOISI VAIKUTTAA?

©MIKA VIINI LIIKKUU?
(vastaus: pingviini)

©MILLAISEEN MUKIIN ON PARAS KAATAA
VETTA?
(vastaus: Tyhjaan.)

©MITA EROA ON LEHMAN TAKAPUO-
LELLA JA POSTILAATIKOLLA?

(vastaus: Jos et tieda, ei sinua ainakaan
pida paastaa postittamaan kirjetta!
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Liite 3 ARJEN ONNEN YMPYRA

Ympyradn on koottu arjessa vaikuttavia asioita. Tutkikaa ympyraa ja pohtikaa yhdessa alla
olevia kysymyksia. Kirjatkaa heranneet ajatukset erilliselle paperille.

+ Mista arkisista asioista onnellisuus rakentuu tai voisi rakentua?
+ Missa asioissa koet arjessa hyvanolon hetkia?
+ Miten muut ihmiset voivat osaltaan vahvistaa hyvaa oloasi?

Uni, ravinto
ja nautinto-
aineet

Vapaa-aika, Ihmissuhteet

harrastukset ja ja laheiset
elamykset

Opiskelu, tyo

Koti ja
ja toiminta

asuminen
Ymparisto,

luonto ja
elaimet

Ideointiin osallistunut Savonlinnan seudun nuorisoasiain yhteistyéryhmd Neppari EPT-
viikolla 2013
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Liite 4 Tyytyvaisyys ja muutoksen tarpeet

Tyytyvaisyyden ja muutoksen tarpeen pohdintaan pvm:
(Tarkista, milta tilanne nayttaa esim. kolmen kuukauden paasta/puolen vuoden paasta/
vuoden paasta!)

TYYTYVAISYYS ELAMANTILANTEESEEN: Arvioi tyytyvaisyyttasi elamin eri osa-alueisiin talla
hetkella.

Fyysinen terveys

Mielenterveys

Tyo/opiskelutilanne

Seurustelu/parisuhde

Kaverisuhde

Perhesuhde

Paihteiden kaytto

Raha-asiat

Asuminen

Vapaa-aika

MUUTOS: Haluan muutosta seuraaviin elaman osa-alueisiin:

Kylla Ei

Fyysinen terveys
Mielenterveys

Tyo/opiskelutilanne

Seurustelu/parisuhde

Kaverisuhde

Perhesuhde
Paihteiden kaytto

Raha-asiat

Asuminen

Vapaa-aika

+ Mitka asiat tamanhetkisessa elamassasi saavat sinut onnelliseksi tai mista asioista saat
voimia? Mitka asiat voisivat saada sinut onnelliseksi?

+ Mita voisit itse tehda noiden asioiden eteen juuri nyt?

+ Mitka asiat voisivat tukea tai helpottaa sinua, jos haluaisit tehda toita onnellisuuden/
hyvan arjen puolesta? Millaiset asiat voisivat estaa ja hankaloittaa tata?

+ Mika olisi pienin mahdollinen muutos, josta huomaisit, etta asiat menevat parempaan
suuntaan?

Ldhde: Kehittdmiskeskus Tyyneld/Valma-projekti (2007-2010) ja Voimakas-projektin Rartoitus 2011
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Liite 5 HYVA JA TURVALLINEN ARKI

Kirjoita paan sisdlle, miten ITSE voit edistaa turvallisuutta ja viihtyisyytta eri ympdristoissa.
Lisaa paan ulkopuolelle asioita, jotka eri YMPARISTOISSA tuovat arkeesi turvallisuutta ja
viihtyisyytta. Voisiko eri ymparistojen turvallisuutta/viihtyisyytta lisata, miten?

KOULU HARRASTUKSET,
VAPAA-AIKA
KOTI ASUINYMPARISTO

Ideoitu yhteistyossa Mertalan yhtendiskoulun kanssa 2013
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Liite 6 MIELIALA-TESTI

Nimi:

Paivays:

Miten seuraavat vaittamat pitavat paikkaansa sinun kohdallasi? Merkitse sopiva vaihtoehto.

« Tunnen itseni usein iloiseksi

KYLLA El

« Tunnen itseni usein onnelliseksi
KYLLA El

+ Olen useimmiten tyytyvainen itseeni
KYLLA El

+ Olen useimmiten tyytyvdinen omaan elamaan
KYLLA El

« Tunnen itseni rohkeaksi
KYLLA El

 Tunnen itseni usein energiseksi ja ahkeraksi
KYLLA El

+ Olen usein artynyt
KYLLA El

+ Olen usein vihainen
KYLLA El

+ Olen yleensa tyytyvdinen elamaani
KYLLA El

* Minulle tulee helposti pahamieli
KYLLA El

+ Tunnen olevani usein vasynyt
KYLLA El

* Suutun helposti
KYLLA El

+ Itken usein
KYLLA El

+ Minun on vaikea nukahtaa iltaisin
KYLLA El

http:/ /www.socca.fi/ kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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Liite 7 MILLAINEN MINA OLEN?

Nimi:

Paivamaara:

1. Arvioi seuraavien sanaparien avulla, millainen tunnet olevasi yleensa. Merkitse tuntosi

asteikolle x:ll3.

iloinen
hyvantuulinen
tyytyvdinen
ahkera
innokas
energinen
rauhallinen
jarkeva
harkitseva
seurallinen
avoin
itsendinen
itsevarma
kiinnostunut
hyvaksytty
rohkea
vahva
tunteellinen

ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
toooooooooon
toooooooooon
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
toooooooooon
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
toooooooooon
toooooooooon
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
ooooooOoOoaoOood
toooooooooon
ooooooOoOoaoOood

Tee arviointi myohemmin uudestaan ja vertaile tulosta.

surullinen
artynyt
tyytymaton
laiska

innoton
vasynyt
levoton
ajattelematon
harkitsematon
ujo
sulkeutunut
riippuvainen
epavarma
valinpitamaton
syrjitty

arka

heikko

kova

2. Kirjoita luettelosta kolme sanaa, jotka kuvaavat tunteitasi juuri talla hetkella:

3. Kirjoita luettelosta kolme sanaa, joiden suuntaan haluaisit kehittya:

http:/ /www.socca.fi/ kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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Liite 8 OMAN ELAMANI TAHTI!

Kirjoita tahden keskelle nimesi.

Pohdi sitten jatkoja alla oleviin lauseisiin, ja kirjoita vastaus jokaiseen sakaraan. Loydat
ne kylla!

Lisda paperiin paivamaara, ja sailyta tahti niin, etta voit palata siihen, ja muistuttaa itsel-
lesi, kuinka loistava olet.

1. Hyva luonteenpiirteeni...

5. Muut arvostavat minussa... 2. Hyvaa kropassani...

4. Osaan hyvin... 3. Hyvaa ulkonadssani...
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Liite 9 TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Nimi:

Paivamaara:

Minkalaisissa tilanteissa olet itse kokenut seuraavanlaisia tunteita?

Olen iloinen, kun...
Olen onnellinen, kun...
Olen tyytyvainen, kun...
Olen ylpea, kun...

Olen surullinen, kun
Olen vihainen, kun
Pelkaan, kun

Olen tyytymaton, kun
Olen vasynyt, kun

Milta minusta tuntuu juuri nyt

http:/ /www.socca.fi/ kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki/lomakkeita
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Liite 10 NUOREN HYVINVOINNIN CHECKLIST

Selviydyn paivittaisesta arjesta ilman suurta ahdistusta
KYLLA El

+ Koen olevani tyytyvainen elamaani ja iloitsen onnistumisista
KYLLA El

Lahden yleensa mielellani kouluun/toihin
KYLLA El

 Nukun ja syon hyvin
KYLLA El

Pystyn toimimaan ryhmassa
KYLLA El

+ Minulla on ystava/ystavia ja pystyn luomaan ystavyyssuhteita
KYLLA El

Otan huomioon toisten tunteet ja tarvittaessa puolustan toisia
KYLLA El

+ Uskon omiin kykyihini ja itseeni
KYLLA El

Uskallan olla oma itseni eika minun tarvitse esittaa muuta
KYLLA El

Uskallan nayttaa tunteita (positiivisia ja negatiivisia) turvallisella tavalla?
KYLLA El

Ldhde: Cacciatore, Raisa & Korteniemi-Poikela, Erja & Huovinen, Maarit 2008. Miten tuen
lapsen ja nuoren itsetuntoa. Helsinki: WSOY.
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Liite 11 Hyvinvoinnin talo

HYVINVOINNIN TALO

Tama on yksi tapa hahmottaa, mista oman hyvinvoinnin perusta rakentuu ja minkalaisia
asioita siihen on vaikuttamassa. Mitka osat hyvinvointisi talossa ovat erityisen hyvassa
kunnossa? Onko sinun talossa jotakin sellaista, jota voisit remontoida tai kunnostaa?
Sisallossa huomioitu Suomen Mielenterveysseuran Terve koululainen —-materiaalia.

UNELMAT

4

TYO, OPISKELU, HARRASTUKSET

+ Mitka asiat kiinnostavat minua?
+ Missa olen hyva?
+ Mista tekemisesta nautin?

IHMISSUHTEET JA LAHEISET

« Voinko kertoa tunteistani ja
ajatuksistani jollekin?

+ Kuinka usein tapaan ystaviani?

+ Miten hoidan perhesuhteitani?

LIIKUNTA JA KEHON HUOLTO

+ Harrastanko hyotyliikuntaa vai
yritanko paasta vahalla?

+ Milla tavoin liikun ja saanko
liikkumisestani hyvaa oloa?

* Mista pidan kehossani?

UNI, LEPO, RENTOUTUMINEN

+ Kuinka paljon tarvitsen unta?
» Milla tavoin rentoudun?
» Mista saan levollisen mielen?

RAVINTO JA NAUTINTOAINEET

+ Montako kertaa paivassa syon?
« Milla kaikella kehoani "ruokin”?
« Laitanko itse ruokaa?

Liite 11 Hyvinvoinnin talo




Liite 12 HYVINVOINNIN TALON KUNTOKARTOITUS

1/2

HYVAA JA TOIMIVAA KUNNOSTUSTARPEITA
Mihin olen tyytyvainen? Mita muutosta toivoisin / mita voisin tehda toisin?

UNI, LEPO, RENTOUTUMINEN

RAVINTO JA NAUTINTOAINEET

IHMISSUHTEET JA LAHEISET

Liite 12 72 Hyvinvoinnintalon kuntotarkistus




2/2

HYVAA JA TOIMIVAA KUNNOSTUSTARPEITA
Mihin olen tyytyvainen? Mita muutosta toivoisin / mita voisin tehda toisin?

LIIKUNTA JA KEHON HUOLTO

TYO, OPISKELU, HARRASTUKSET

UNELMAT JA UNELMOINTI

Liite 12 22 Hyvinvoinnintalon kuntotarkistus
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Liite 14
Linkkeja nuorten voimavarakeskeiseen tyohon

+ Paihdelinkki, tietoa paihteista ja riippuvuuksista. Testit ja laskurit -valilehdelta loytyy
mm. AUDIT
http:/ /www.paihdelinkki.fi/

+ Socca-Padkaupunkiseudun sosiaalialan osaamiskeskus. Lastensuojelun tyokalupakki.
http:/ /www.socca.fi/ kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki

» MLL-Mannerheimin lastensuojeluliitto, Vanhempainnetti — tyokalut
http:/ /www.mlLfi/vanhempainnetti/kattapidempaa/tyokalut

« MLL-Mannerheimin lastensuojeluliitto. Paihde- ja terveyskasvatus
https://mll-fi.directo.fi/ kasvattajille/paihde-ja-terveyskasvatus

« Suomen Mielenterveysseura
http://www.mielenterveysseura.fi/tiedotus_ja_julkaisut/ladattavat raportit ja_oppaat

« THL-Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Neuvoa-antavat. Tietoa, tyovalineita ja ajankohtaista
keskustelua paihdeaiheista http://www.thl.fi/fi FI/web/neuvoa-antavat-fi

+ Mielen Hyvinvoinnin opetus-ohjeistus
http://www.mielenhyvinvoinninopetus.fi/index.html

« Itsendistyvan nuoren roolikartta
http:/ /www.vslk.fi/index.php?id=21



http://www.paihdelinkki.fi/
http://www.socca.fi/kehittaminen/lastensuojelu/tyokalupakki
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/kattapidempaa/tyokalut/
https://mll-fi.directo.fi/kasvattajille/paihde-ja-terveyskasvatus/
http://www.mielenterveysseura.fi/tiedotus_ja_julkaisut/ladattavat_raportit_ja_oppaat
http://www.thl.fi/fi_FI/web/neuvoa-antavat-fi
http://www.mielenhyvinvoinninopetus.fi/index.html
http://www.vslk.fi/index.php?id=21




