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Sosiaalinen kuntoutus

Sosiaalinen kuntoutus on osa tydikdisten sosiaalityon palveluvalikkoa, ja sisaltda seka ryhmatoimin-
nan etta yksilollisen sosiaalisen kuntoutuksen. Sosiaalihuoltolain (1301/2014, 178§) mukaan sosiaa-
lisella kuntoutuksella tarkoitetaan sosiaalisen toimintakyvyn vahvistamiseksi, syrjaytymisen torju-
miseksi ja osallisuuden edistamiseksi annettavaa tehostettua tukea. Sitd toteutetaan sosiaalityon
seka sosiaaliohjauksen keinoilla. Lain mukaan nuorten kohdalla sosiaalisella kuntoutuksella tuetaan
heidan tyollistymistansa, tai paasya tyokokeiluun, opiskelemaan, tyopajalle tai kuntoutuspaikkaan,
seka ehkaistdan niiden keskeytymista.

”Sosiaaliseen kuntoutukseen kuuluvat:
Sosiaalisen toimintakyvyn ja kuntoutustarpeen selvittaminen
Kuntoutusneuvonta ja -ohjaus seka tarvittaessa kuntoutuspalveluiden yhteensovittaminen
Valmennus arkipdivan toiminnoista suoriutumiseen ja elamanhallintaan
Ryhmatoiminta ja tuki sosiaalisiin vuorovaikutussuhteisiin
Muut tarvittavat sosiaalista kuntoutusta edistavat toimenpiteet”
(Sosiaalihuoltolaki 1301/2014, 178.)

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhmatoiminta

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhmatoiminnan tavoitteita ovat:
Sosiaalisten suhteiden vahvistuminen
Osallisuuden lisdantyminen
Vertaistuen saaminen
(Sosiaalisen kuntoutuksen opas, thl.fi)

Ryhmatoiminnassa on tarkeaa, etta kaikki saavat osallistua sellaisena kuin ovat, ja kaikki saavat pu-
hua omista asioistaan sen verran, kun itse haluavat. Ryhman sdaannét tehdaan yhdessa ryhman
alussa, niilla pyritdan varmistamaan se, etta kaikilla olisi mahdollisimman hyva olla ryhmassa. Osal-
listujat saavat vaikuttaa myos ryhman ohjelmaan. Ryhmat sisaltdvat yleensa sekd tekemistd, etta
asiaa elaman eri osa-alueisiin liittyen. Ryhmassa voi kdyda vierailijoita, esim. ravitsemusterapeutti,
talous- ja velkaneuvoja, tai elintapaohjaaja, ndista kerrotaan aina etukateen. Ryhman tekemiset
suunnitellaan yhdessa, sen mukaan mika osallistujia kiinnostaa. Tekemista voi olla esimerkiksi ret-
keily, erilaiset liikuntamuodot, ruuanlaitto, kasityot, valokuvaus tai lautapelit.

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhméaan osallistumisesta tehddan asiakkaalle sosiaalihuoltolain
(1301/2014, 458) mukainen paatos sosiaalipalvelun jarjestamisesta. Henkilokohtaisessa aloitusta-
paamisessa asiakkaan, omatyontekijan seka ryhmanohjaajan kanssa kdaydaan lapi asiakkaan omat
tavoitteet ryhnmaan. Jokaisesta ryhmakerrasta tehdaan asiakkaan sosiaalihuollon asiakasasiakirjoi-
hin kirjaus, kirjaamisvelvoitteen mukaisesti (Laki sosiaalihuollon asiakasasiakirjoista, 254/2015).
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Hyvinvointi

Hyvinvointi koostuu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan osatekijoista, jotka voidaan jakaa
terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin. lhmisten henkilokohtaiseen
hyvinvointiin vaikuttavat onnellisuus, itsensa toteuttaminen, seka luottamukselliset sosiaaliset suh-
teet ja niissa toimiminen. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavia asioita ovat esimerkiksi asuinolot ja ym-
paristo, tyollisyys ja tydolot, seka toimeentulo. Keskimaarin ihmisten hyvinvointi on kehittynyt pa-
rempaan suuntaan Suomessa, vaikka eri vaestoryhmien valiset erot hyvinvoinnissa eivat ole kaven-
tuneet. (Hyvinvointi, thl.fi)

Kuva: www.bixabay.fi
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Hyvinvoinnin ajatellaan yleensa koostuvan eri osa-alueista, lahteesta riippuen vahintdaan kehon ja
mielen hyvinvoinnista. Hyvinvointia voidaan jakaa myos esimerkiksi fyysiseen, eli kehon hyvinvoin-
tiin, henkiseen hyvinvointiin, mielen hyvinvointiin ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Hyvinvoinnin eri osa-
alueiden valilla tarvitaan tasapainoa, jotta ihminen voi kokea voivansa kokonaisvaltaisesti hyvin. Esi-
merkiksi univaje vaikuttaa dkkia hyvinvoinnin eri osa-alueisiin, ja vahentda voimia yllapitaa hyvin-
vointia. (Kokonaisvaltainen hyvinvointi — tasapainottelua ja pienia valintoja. apteekkiainoa.fi)

Omaa hyvinvointiaan voi tukea tekemalla arjessa valintoja, jotka tukevat omaa hyvinvointia, ja ra-
kentamalla valinnoillaan omaa elamaa itselle mielekkaaksi. Jotta oma toiminta tukisi oikeasti omaa
hyvinvointia, on tarkeda tutustua itseensa. On hyodyllistd keskittya vaikuttamaan niihin asioihin,
joihin on itse mahdollista vaikuttaa. Muutos omissa tottumuksissa vaatii aina aikaa ja vaivannakoa.
Omien toimintatapojen muutos on kuitenkin tarkea keino eldamanlaadun parantamisessa. Omat,
realistisesti asetetut, omien arvojen mukaiset, positiiviset tavoitteet tukevat muutosta paremmin
kuin ulkopuolelta tulevat tavoitteet tai ohjeet. (Mt.)

Tassa tyokirjassa kasittelemme hyvinvointia eri teemojen avulla. Olemme ottaneet mukaan moni-
puolisesti ihmisen hyvinvointiin vaikuttavia asioita, joita voi pienten tehtdvien avulla pysahtya poh-
timaan. Elaman eri vaiheissa eri teemat hyvinvoinnissa nousevat esille, niitd voi olla hyva pysahtya
pohtimaan tarkemmin. Vaikka tuntuisi etta joku teema ei kosketa ollenkaan, se voi koskettaa lahei-
seen henkil6on tai johonkin tiettyyn elamanvaiheeseen liittyen, ja siita voi silti saada lisda ymmar-
rystd ja oppia jotain. Aluksi voit jatkaa seuraavia lauseita miettien omaa hyvinvointiasi.

Omalle hyvinvoinnilleni on tarkeaa

Jotta voin itse hyvin, haluan

Jotta voin itse hyvin, on tarkeaa etten

Jotta voin hyvin, tarvitsen apua
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Ravitsemus

Jokainen meista haluaisi varmasti olla terve ja voida hyvin. Ruoka vaikuttaa Marttojen mukaan mo-
nella tavalla ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Fyysiseen hyvinvointiin liittyen ravinnon tulisi poistaa janoa ja nalkaa, turvata monipuolinen
ravintoaineiden saanti, sekd tukea sairauksien ennaltaehkaisya ja hoitoa.

Henkista hyvinvointia lisddvat mielihyvaa tuottamalla viihtyisd ruokailuymparisto, seka
ruuan herkullinen maku ja tuoksu.

Sosiaalista hyvinvointia tuottavat yhteiset ruokahetket, ruokaperinteet, juhlatilaisuudet
seka vieraanvaraisuus.

Ihmisen elimisto tarvitsee valttamatta Iahes 50 eri ravintoainetta, jota se ei pysty itse muodosta-
maan. Elimisto pystyy kuitenkin kayttamaan ruoan sisaltamat ravintoaineet hyviakseen, ne pilkkou-
tuvat ruoansulatuksessa imeytymiskelpoiseksi. Osan ravintoaineista elimistoé valmistaa ravinnon si-
saltamista erilaisista yhdisteista. (Ravitsemuksen ABC, martat.fi)

Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta)
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Valtakunnallinen monipuolisen ruokavalion suositus:

Syo0 kasviksia, hedelmia ja marjoja paivittain
Syo0 tdysjyvaleipaa ja -puuroa

Kayta kasvirasvalevitetta leivélle ja suosi 6ljyja
Syo0 kalaa ainakin kahdesti viikossa

Juo janoon vetta

Valitse vahasuolaisia ruokia

Suosi vaharasvaisia maitotuotteita

Ruokahavikkia syntyy ruokaketjun kaikissa vaiheissa, mutta eniten kotitalouksissa. Ruokahavikkia
voi valttaa, kun ruokaa valmistetaan sopiva maara ja se sailytetaan fiksusti. Kotitalouksien ruokaha-
vikki on vuodessa n. 20-25 kg per henkild. Suomi on sitoutunut puolittamaan ruokahavikin vuoteen
2030 mennessa. Ruokaostokset kannattaa suunnitella etukdteen ja tehda kauppalista, silloin ei tule
tehtya herateostoja. Kannattaa myd&s suunnitella ja ostaa useamman paivan ruuat kerrallaan. Mar-
tat ovat koonneet vinkkeja havikin vahentamiseksi:

"Ruoantdhteistd voi valmistaa monenlaisia ruokia. Keitetyt perunat ja kasvikset sopivat sosekeitto-
jen pohjaksi tai simpyldtaikinan jatkeeksi. Aamiaiselta jédédneen puuron voi kitked sdmpyldtaikinaan
tai vanhanaikaisesti kuumentaa rasvassa pannulla ruskeaksi ja nauttia maidon ja marjojen kera.
Kuivaneet leivit voi paahtaa pannulla ja nauttia hillon kanssa tai kuutioida ja paahtaa leivdsté kru-
tonkeja keiton tai salaatin lisdkkeeksi. Kuivaneista leivistd ja séimpyldistd voi tehdd myds korppujau-
hoja, joita kéiytetddn, vaikka lihapullataikinaan.

Tdytettyyn munakkaaseen saa kdtkettyd monenlaisia téihteitd. Keitetyt kananmunan lohkot tekevit
“koostesalaatista” ruokaisan. Peruna- ja kasvissoseista syntyy kanamunien ansiosta koossa pysyvié
pihvejé ja pydrykditd. Perinteisen valkuaisvaahdolla peitettyyn uunijddtel66n voi lisété monenlaisia
kaapin “aarteita”, kakun ja pikkuleivén palasia, hillopurkin loppuja... Vain mielikuvitus on rajana
tdhderuokien ideoinnissa!

Parasta ennen ja viimeinen kéyttdpdivéi -merkinndt on hyvd erottaa toisistaan. Parasta ennen -mer-
kinndn jélkeenkin ruoka voi olla tdysin syontikelpoista, katso, haista, maista.

Ruokailusta tihteeksi jédneen ruoan voi laittaa rasiaan, jadhdyttdd ja sdilyttdd jaékaapissa ja ldm-
mittdd seuraavalle aterialle tai pakastaa myéhempdd kdyttéd varten. Sopiva jddkaapin ldmpétila
on +2 —+6°C. Ldimmin ruoka kannattaa jddhdyttéd ennen jdédkaappiin laittamista esim. tiskialtaassa
kylmdssé vedessd tai parvekkeella.” (Ravitsemuksen ABC, martat.fi)

Ruokaohjeita seka vinkkeja ruuanlaittoon liittyen Marttojen Kotiruokaa kolikolla -julkaisusta:
https://issuu.com/martat-lehti/docs/kotiruokaakolikoilla
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Ruokavaliossani on hyvaa

Kaipaan muutosta

Tykkaan syoda usein

Liian niukka tai yksipuolinen energian tai ravintoaineiden saanti elimiston tarpeisiin nahden voi joh-
taa vajaaravitsemukseen. Vajaaravitsemus nakyy useimmiten painon laskuna, lihasvoiman heikke-
nemisend, mutta myos sairauksista toipuminen hidastuu. Mielialan lasku, vasymys, haavojen hidas

parantuminen tai painehaavan syntyminen voivat myos kertoa vajaaravitsemuksesta. (Elintapaoh-

jauksen kasikirja 2022.)
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Liikunta, palautuminen ja uni

Saannollinen liikunta lisaa hyvaa oloa, niin fyysista kuin mielenkin terveytta. Vastapainoksi tarvitaan
palautumista ja lepoa seka kykya kuunnella kehon tuntemuksia. Ndama ovat hyvinvointitaitoja, joita
voi oppia. Hyvinvointia liikunta lisaa silloin, kun se tuottaa myoénteisia elamyksia ja kun se on sopi-
vasti kuormittavaa. Liikunnan vastapainoksi keho tarvitsee riittavaa palautumista. Liikunta vahvistaa
arjen toimintakykya ja mielenterveytta monin eri tavoin. Stressin hallinta paranee, vireystaso ja ylei-
nen energisyys lisdantyy, on helpompi nukahtaa ja unen laatu paranee. Ihmissuhteita liikunta tukee
silloin kun harrastetaan porukassa. Tutkimusten mukaan liikunta vahentaa ahdistusta, masennusta
ja jannitystiloja. (Arjen mielen hyvinvoinnin taidot, mieli.fi)

Millaista arki- ja hyotyliikuntaa sinulle kertyy paivittdin? Kaveletko tai pyorailetko kauppareissut?
Kaytatko portaita, siivoatko tehokkaasti tai onko sinulla lemmikki, jota ulkoilutat?

Sisdltyyko paivaasi pienia liikunnallisia taukoja esimerkiksi kdvellen, venytellen, portaita nousten
tai vaikka piipahtamalla ulkona?

Mitka ovat lempipaikkojasi liikkua? Tykkaatko tanssia? Liikutko luonnossa marjastaen, sienestaen,
kalastaen tai valokuvia ottaen?

Saannollinen rutiini liikkeelle 1aht66n tulee helpommin silloin kun tekeminen on mielekasta ja siita
tulee hyva olo. Motivaatio liikkkumiseen sailyy, kun liikkkuminen tuo myonteisid vaikutuksia ja iloa
eldamaan. Monipuolinen kuormittavuus on myds hyvaksi. Osalla voi liikuntarutiini olla jo olemassa
tai tyd on fyysisesti kuormittava. Toiset taas tarvitsevat kannustusta jokapaivaiseen liikkumiseen.
Varsinkin silloin kun vapaa-aikaa on paljon ja se kuluu istuessa tv:n, somen tai kavereiden parissa.
Kynnys liikkeelle Iahtemiseen voi olla joskus korkealla. Silloin kun liikkeelle Iahteminen on haastavaa,
kannattaa pyytaa kaveri tai ldheinen mukaan lilkkkumaan yhdessa. (Mt.)

Laajasta liikuntalajien kirjosta |6ytyy vaihtoehtoja jokaiselle tapansa liikkua kokeilemalla, innostu-
malla ja rakentamalla rutiineja. Arjen hyotyliikunta ja jokapaivdiset valinnat luovat pohjan liikkuvaan
elamantapaan. Arkiliikunnalla voi kattaa suuren osan liikunnan tarpeesta, riippuen sen maarasta ja
kuormittavuudesta. (Mt.)
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UKK-instituution suositus aikuisen liilkkunnan maarasta/viikko:

*
o

Reipasta liikkumista ainakin 2 t 30 min tai rasittavaa 1 t 15 min viikossa
Lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa

*
L X4

K/
o0

Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein —Jo muutaman minuutin liikkkumisjaksot kerral-
laan riittavat
Taukoja paikallaanoloon aina kun mahdollista

* *
L X X2

Riittavasti palauttavaa unta

Liikunnan vastapainoksi tarvitaan palautumista ja kehon huoltoa

Saanndllisen ja sopivan rasittavan liikunnan jalkeen tarvitaan vastapainoksi lepoa ja palautumista.
Venyttely, verryttely ja lihasten [ammittdminen ennen liikuntaa kuuluvat osana kehon huoltoa. Is-
tumisen vastapainoksi olisi hyva keskeyttdaa paikallaanoloa venyttelemallad ja Iyhyillakin kavelyilla.
Mielihyvahormonit (endorfiinit) saa hyrradmaan ja kehon rentoutumaan esim. kylpeminen, sauno-
minen ja hieronta. (Arjen mielen hyvinvoinnin taidot, mieli.fi)

Ihminen on kokonaisuus, joka koostuu kehosta ja mielesta. Oman kehon tuntemuksia voimme oppia
hiljentymalla ja pysahtymalla havainnoimaan omia tunteita ja mielentiloja niin mielessa kuin kehos-
sakin. Kehotietoisuudesta puhutaan, kun hiljennytaan fyysisten tuntemusten aarelle, kuuntelemaan
elimiston viesteja. Yksinkertaisin tapa kiinnittdad huomio omaan kehoon on hengityksen havain-
nointi. Pyri hiljentymaan paivittdin hetkeksi seuraamaan hengitystdsi. Huomio onko hengityksesi
pinnallista ja kireyksien puristamaa vai syvaa ja rauhallista. (Mt.)

Miten rentoudut?

Millaiseksi koet olosi; pirtedksi ja tarkkaavaiseksi vaiko vasyneeksi?

Kuuntele hetki kehoasi, onko siella lihaskireyksia tai jannityksia? Milta ne tuntuvat? Liittyyko niihin
jotain tunteita?

Etela-Savon 13
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Voit harjoitella kehon kuuntelua ja rentoutumista esim. https://mieli.fi/vahvista-mielentervet-
tasi/harjoitukset

Palauttava uni

Unella on monia tehtavia hyvinvointimme ja terveyden kannalta. Nukumme jopa kolmanneksen ela-
mastamme. Unen aikana tapahtuu palautumista henkisesti ja fyysisesti, opimme ja painamme muis-
tiin oppimiamme asioita ja kasittelemme tunteitamme. Uni ja sen aikana tapahtuva palautuminen
ovat tarked osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Hyvien unien jalkeen olo on energinen ja on valmis

paivan haasteisiin. (Arjen mielen hyvinvoinnin taidot, mieli.fi)

Tilapainen unettomuus on taysin normaalia. Unettomuus voi olla vaikeutta nukahtaa, herailya use-
asti yon aikana, liian aikaisena herdamisena aamuisin, levottomuutena ja huonolaatuisena yéunena.
Unettomuushairioilld tarkoitetaan sairausasteista unettomuutta mika on kestédnyt vahintaan kuu-
kauden yhtajaksoisesti. Yli 3 kuukauden kestanyt unettomuus on jo kroonistunut. Ensisijainen hoi-
tomuoto on ladkkeetdn. Univajeella on todettu yhteyksia masennukseen ja sairauksiin. Melatoniini

on luonnollinen ainesosa mika voi helpottaa nukahtamista iltaisin. (Mt.)

Syva uni ja lepo lataavat kehon ja mielen voimavaroja. Unen aikana elimist6 palautuu rasituksesta,
hermoston toiminta tasapainottuu ja vastustuskyky vahvistuu. Unen laadulla on merkitysta, ihmi-
nen tarvitsee palautuakseen noin 7-9 tuntia unta joka y6. Uniongelmat ovat varsin yleisia ja nor-

maaleja, mutta jos tilanne pitkittyy, kannattaa uniongelmiin hakea apua. (Mt.)

Uni parantaa asioiden oppimisen ja muistamisen. Unen aikana aivot lajittelevat tietoa edeltdvien
paivien tapahtumista. Pdivan aikana tullut tieto ja virikkeet jarjestyvat mielekkaiksi kokonaisuuksiksi
unen aikana. Opitut asiat tallentuvat unen aikana pitkdakestoiseen muistiin. Usein paivan askareissa

tunteet jaavat vaille huomiota, unen aikana mieli kasittelee niita. (Mt.)

Jokainen voi vaikuttaa unen laatuunsa huolehtimalla sdannoéllisestad unirytmista. lltaisin on hyva rau-
hoittua ja vdhentaa puhelimella ja tietokoneella olemista. Sdnky kannattaa pyhittda nukkumiselle.
Huolet kannattaa vaikka kirjoittaa paperille ja siten ulkoistaa mielesta ennen nukkumaan kaymista.

Rentoutua voi vaikka keskittymalla seuraamaan hengitystaan ilman muita ajatuksia. (Mt.)

Younessa on eri vaiheita, jotka toistuvat sykleissa. Alku-unen kevyen unen jakso muuttuu syvaksi
uneksi ja REM- eli vilkeuneksi, jonka aikana unet ndahdaan. Herdaminen on helpointa unisyklin lo-

pussa. (Mt.)

Miten sind nukut y6si useimmiten?
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Mihin asioihin voisit kiinnittdaa huomiota parantaaksesi unesi laatua?

Kuva: Unsplash.com
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Ihmissuhteet

Sosiaaliset suhteet, eli ihmissuhteet, vaikuttavat hyvinvointiin monella tavalla. Hyvat ihmissuhteet
nostavat mielialaa, seka tuovat lisda iloa ja merkitystd elamaan. Ne myos lisdavat aivojen vireytta ja
aktiivisuutta, seka ehkdisevat sairauksia ja tukevat paranemista. Laheisten kanssa puuhailu, seka
kosketus ldheisissa ihmissuhteissa vahentadvat stressia ja rentouttavat. Huonot ihmissuhteet taas
voivat rasittaa, sekd havittaa elamaniloa. Mielen kuormittuminen vaikuttaa myos kehollisesti. (Jar-
vinen 2021.)

Ihmissuhteet muodostuvat ihmisten valisestd vuorovaikutuksesta, kiintymyksesta ja riippuvuu-
desta, yhteydesti ja erillisyydestd, seka erilaisista rooleista ja tunteista. Hyva vuorovaikutus koostuu
itsensa ilmaisemisesta, toisten kuuntelemisesta, seka reagoinnista. Eri roolit ovat identiteetin osa-
alueita, ne ovat pysyvia mutta nayttaytyvat eri tilanteissa ja eri suhteissa. Esimerkiksi toissa saattaa
olla esihenkilon roolissa, parisuhteessa puolison roolissa, ja ystavien kanssa ystavan roolissa. Elaman
aikana ihmiselld on erilaisia ihmissuhteita, esimerkiksi lapsen ja vanhemman valinen suhde, ysta-
vyyssuhde ja yleensa parisuhde. (Ihmissuhteet, mehilainen.fi)

Lapsuudessa kehittyy pohja ihmisen vuorovaikutustaidoille- ja tavoille. Tarkeissa ihmissuhteissa ke-
hittyy kiintymysta ja riippuvuutta, mutta toisissa suhteissa niita kehittyy enemman, toisissa vahem-
man. Oleellista on niiden voimakkuus, sekd se onko se toimivaa vai ei. Laheisissa ihmissuhteissa on
aina seka yhteytta etta erillisyytta. Lapsella on ensin yhteydentarve aikuiseen, mutta kasvaessa ke-
hittyy myos erillisyyden tarve. Nama tarpeet sailyvat lapi elaman tulevissakin ihmissuhteissa, ja tu-
levat esiin kaipuuna yhteyteen toisen kanssa, ja toisaalta itsendisyyden ja vapauden kaipuuna. La-
heisissd ihmissuhteissa koetaan usein voimakkaimmat tunteet, ja ne vaikuttavat paljon kayttayty-
miseen. (Mt.)

Hyvassd, vastavuoroisessa ihmissuhteessa molemmat tulevat nahdyiksi, kuulluiksi sekd hyvaksy-
tyiksi, omana itsendan. Hyva ihmissuhde ei vaadi taydellisyyttd, vaan kestdda mm. hankalat elaman-
vaiheet ja niiden vaikutukset ystavyyteen. Valilla on hyva pysahtya miettimaan, mitka ihmissuhteet
tukevat hyvinvointiani, ja mitkd kuormittavat. Jos ihmissuhde vain kuormittaa ja vie voimia, voi olla,
ettei sitd kannata jatkaa. Ihmisten kasvaessa ja kehittyessa, ja eldméantilanteiden muuttuessa, myos
osa ihmissuhteista jaa taakse. (Jarvinen 2021.) Seuraavia lauseita jatkamalla voit pohtia omia ihmis-
suhteitasi.

Minulle tarkeda ihmissuhteissa on

Ihmissuhteissa en halua
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Verkostokarttaan talla sivulla voit merkata itselle laheiset henkilot, perheenjasenet, sukulaiset, ys-
tavat, ammattilaiset, ja muut ldheiset. Halutessasi voit samalla pohtia ketka henkil6ista ovat lahei-
sempia sinulle, ja kirjata laheisimmat kuvioon lahemmaksi sinua. Halutessasi voit kdyttaa erilaisia

symboleja, esimerkiksi ristia kuvaamaan jo edesmenneita ldheisia, tai vaikka tassun kuvaa kuvaa-
maan lemmikkia.

Taytettyasi verkostokartan, voit pysahtya viela pohtimaan seuraavia asioita siihen liittyen:

Olen kiitollinen siita etta

Toivoisin etta

Mina voisin
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Itsetuntemus; tunteet, arvot, asenteet, voimavarat ja vahvuudet

ltsetuntemus on sananmukaisesti sitd, kuinka hyvin tunnet itsesi. Kuinka hyvin havaitset omia aja-
tuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita. itsensa tunteminen tukee omannakdisen eldaman ja arjen hy-
vinvoinnin saavuttamista. Itsetuntemus alkaa rakentua lapsuudesta alkaen ja se karttuu idn ja ela-
mankokemusten myota. Itsestddn voi oppia missa idssa tahansa. ltsetuntemusta voi vahvistaa esi-
merkiksi pohtimalla mihin haluaisit varata eldamassasi enemman aikaa. Mitka ovat omia vahvuuk-
siasi, haasteitasi ja tavoitteitasi. Tekemalla paivittdin valintoja, jotka tukevat tavoitteitasi, voit elda
elamaa, joka sopii juuri sinulle. (Tunteet suuntaavat ajatuksia ja toimintaa, mieli.fi)

Tunteet

Tunnetaitoja voi oppia ja kehittda kaiken ikdisena: oppia tunnistamaan ja nimedmaan niita. Omia
tunnereaktioitaan voi oppia sddtelemaan ja pohtia myds tunteiden taustalla vaikuttavia tekijoita.
Tunteet tulevat ja menevat lukuisia kertoja paivassa, ne ovat ohimenevia. Tunteitaan voi ilmaista
monella eri tapaa fyysisesti, puhumalla tai kirjoittamalla. (Mt.)

TUNTEIDEN TUULIMYLLY
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Kuva: Mielenterveystalo.fi
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On hyodyllista osata ilmaista myonteisia tunteita. Pienistakin asioista voi antaa toiselle myonteista
palautetta. Kannustavan, rakentavan ja rohkaisevan palautteen antaminen voi vaatia harjoittelua.
Positiivinen palaute piristda arkea ja tuo siihen iloa. Kielteisidkin tunteita saa ja pitaa voida ilmaista.
Taytyy kuitenkin varmistaa, ettei se johda toisten loukkaamiseen, vahingoittamiseen tai rikkomi-
seen. Hankalista tunteista voi kertoa toisille, tai niitad voi purkaa itsekseen omassa rauhassa. Hankalia
tunteita voi olla voimakas suru tai viha tai pelko. (Mt.)

Millaisia tunteita sinun on helppo tunnistaa itsessasi? Missa kohtaa kehoa tunne tuntuu?

Mielialalla tarkoitetaan pidempikestoista olotilaa. Millainen vire padivan aikana useimmiten on. Mil-
lainen sinun mielialasi on useimmiten? Entd tandan?

Arvot

Asiat, jotka ovat sinulle elamassa kaikkein tarkeimpida, ovat arvoja. Jos joudut toimimaan vasten
omia arvojasi, voi se aiheuttaa ristiriitoja ja pahaa oloa. Kun tiedat omat arvosi, on helpompi tunnis-
taa mika on tarkeaa ja tehda itselle myonteisia valintoja. Arvot selkeyttavat eldamaa. Oppimalla mika
tuottaa hyvaa, sita voi lisata ja jattaa muun sitten vahemmalle. Arvojen mukaisen elaman on to-

dettu luovan kestavaa pohjaa elamalle parantaen sen laatua. (Tukiainen 2017.)
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ARVOT

Ympyroi alta sinulle
tarkeimmat asiat= ARVOT. Voit
numeroida viisi tarkeinta

VAURAUS .
ILO ALYKKYYS
MENESTYS ITSENSA TOTEUTTAMINEN
RAKKAUS PERINTEET
LUOVUUS
TASA-ARVO YHDENVERTAISUUS
HENKISYYS VAIKUTTAMINEN
YSTAVALLISYYS MONIARVOISUUS
VAPAUS KESTAVA KEHITYS v
HYVINVOINTI YHTEYS v (4
TASAPAINO  TERVEYS V 0
KEHITTYMINEN .
YSTAVYYS
AUTTAMINEN NOYRYYS
USKONNOLLISUUS
S SANANVAPAUS
PERHE  URA OIKEUDENMUKAISUUS

PALVELEMINEN

Millaisia asioita arvostat toisessa ihmisessa?
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Mita asioita toivot muille ihmisille tulevan mieleen, kun he ajattelevat sinua?

Asenteet

Omat ajatukset vaikuttavat merkittavasti siihen, miten koet asiat. Elamassasi vahvistuu se mihin

mielesi keskittyy. Asenteella, jolla aamuusi herdat, on suuri vaikutus paivasi kulkuun. Viikon mittai-

sella uudelleen orientoitumisella voi olla huomattava vaikutus. Myonteisellad asenteella on tutkitusti

positiivinen vaikutus elamaan.

Kokeile viikon ajan:

K/
o0

/7
%

* *
L XA X2

Maanantai Kuuntele toiveistasi. Kysy aamulla itseltdsi, mita toivot taltd paivalta.

Tiistai Vaihda sana pitdisi sanaksi haluan. Tee tietoisesti enemman sellaisia asioita, joita ha-
luat.

Keskiviikko Keskity olemaan lasna, tassa ja nyt. Havainnoi ymparistoa kaikilla aisteillasi.
Torstai Keskity hetkeksi itseesi, ennen kuin siirryt tehtavasta toiseen. Sulje silmasi, hengita
syvaan ja keskity siihen, mita olet aloittamassa.

Perjantai Katso tanaan ymparillesi ja huomio kaikkia hyvia asioita, joita ymparillasi tapah-
tuu.

Lauantai Innostu kaikesta hyvasta. Listaa asioita kaikesta hyvasta, jota eldamdassasi on. Ja
kiita itseasi siitd, kun huomasit sen kaiken.

Sunnuntai Rentoudu ja lepaa. Joutenolo antaa tilaa haaveilulle ja uusien toiveiden loytymi-
selle.

(Stahlberg 2016.)

Kiitollisuus on mydnteinen tunne ja sen harjoittamisella on tutkitusti mielialaa nostava vaikutus.

Kiitollisuutta voi lisdta kohdentamalla ajattelunsa niihin asioihin, jotka elamdassa ovat hyvin. Aiem-

min tapahtuneesta voi myos kokea kiitollisuutta. Voit kerrata mielessasi asioita, jotka menivat hy-

vin tanaan, taalla viikolla tai tassa kuussa. Kiitollisuus on todettu lieventavan masennusta ja sairau-

den aiheuttamaa ahdistusta. Kiitollisuus lahentaa ihmisia toisiinsa ja vahvistaa taten sosiaalisia
suhteita. (Tukiainen 2017.)

Olen kiitollinen juuri nyt
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Voimavarat ja vahvuudet

On tutkittu, ettd ihminen voi parhaiten silloin, kun han paasee kdayttdmaan omaa osaamistaan mie-
lenkiinnon kohteidensa parissa. On helpompi jaksaa elaman koettelemuksia, jos saa tehda mieleisia
asioita ja olla osana arvostavaa sosiaalista verkostoa. Ihmisillda on luontainen tarve saada aikaan
merkityksellisid asioita, halu vaikuttaa omiin asioihinsa ja yllapitaa laheisia ihmissuhteita. Suuntaa-
malla energiasi ja toimintasi mielenkiinnon kohteisiisi ja asioihin, joissa olet hyva, vahvistat omaa
minakasitystasi ja lisaat voimavarojasi. (Loyda voimavarasi, mielenterveystalo.fi)

Listaa kaikki lahjasi ja kykysi, suodattamatta tai arvostelematta itsedsi. Kirjaa niita asioita, missa
itse koet olevasi vahvoilla tai joista olet saanut positiivista palautetta.

Mitka ovat sinun vahvuuksiasi? Ne voivat olla luonteenpiirteita tai opittuja taitoja ja aihealueita,
joista olet kiinnostunut.

Itsetuntemuksen laiva
Piirra erilliselle paperille:

Laivan runko ja kirjoita siihen omat vahvuutesi

Purje ja siihen voimaa antavat asiat ja ihmiset

Ankkuri ja silhen menoa hidastavat ja jarruttavat asiat

Karikko ja siihen pelottavat asiat ja asiat, joihin koet tarvitsevasi apua
Aurinko ja siihen myonteistd energiaa tuovat asiat

Pilvi ja siihen omat haaveet ja unelmat (Treenaa mieli vahvaksi, mieli.fi)
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Unelmakartta

Unelmakartan tarkoitus on tuoda nakyvaksi omia toiveita ja haaveita. Sijoita unelmakartta paik-
kaan, jossa ndet sen paivittdin, jolloin alat tehda paivittaisia valintoja siten etta ne tukevat tavoit-
teidesi saavuttamista. Unelmakartan voi tehda hyvin monella tavalla. Yksi tapa on ottaa iso pape-
riarkki, sakset, liima seka kasa aikakausi- ja sanomalehtia. Selaa ja leikkaa lehdista kuvia ja sanoja,
jotka puhuttelevat sinua. Liimaa kuvat ja sanat paperiarkille haluamiksi kokonaisuuksiksi. Valitse
sinulle tarkeita yksittaisia sanoja kuten koti, onni tai hyvinvointi. Lisdaa konkreettisia sanoja kuten
vaikkapa hyva ystava, jokin harrastus tai matka. Valitse kuvia, jotka vastaavat kysymyksiin; Mita

mina haluan elamaltani? Mita mina tarvitsen? Mita arvostan elamassa? Mika lisaa hyvinvointiani?

Kuva: Eija Saintula
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Koti ja puhtaus

Oma koti on ihmisille todella tarkea asia. Facebook-kyselyssa inmiset ovat kertoneet kodin merkit-
sevan muun muassa turvaa, rauhaa, valittamista, rakkautta, muistoja, arkea ja juhlaa, seka paikkaa,
missa voi olla hyvaksytty taysin omana itsendan ja saa tehda juuri niita asioita mita haluaa (Ohra-
niemi 2019). Toiset haluavat asua yksin, toiset yhdessa laheisen/ldheisten kanssa. Joka tapauksessa
kotiin liittyy usein positiivisia muistoja ja tunteita ja ajatuksia. Jos koti ei tunnu mukavalle paikalle,
voi pysdhtya pohtimaan mista tama johtuu. Jos koti on esimerkiksi paassyt hyvin sotkuiseksi, voi se
tuntua ahdistavalle. Jo pienilla muutoksilla voi olla vaikutusta kodin viihtyvyyteen, ja siivoamista tai
jarjestelya voi aloittaa pikkuhiljaa. Toisaalta joissain tilanteissa siivousapu ja isompi kertasiivous voi
olla paikallaan. Mikali koti ei tuntuisi turvalliselle paikalle, on tilanteesta hyva keskustella ammatti-
laisen kanssa, esimerkiksi terveys- tai sosiaalipalveluissa. Kaikilla on oikeus turvalliseen kotiin ja ko-
tirauhaan. Omaan kotiin liittyen voit pohtia ja jatkaa seuraavia lauseita.

Omassa kodissani minulle on tarkeaa

Haluan etta kotini tuntuu

Pidan huolta kodistani

Jotta minulla on kotona hyva olla, on tarkeaa etten

Kodin siisteys ja puhtaus vaikuttavat mm. kodin viihtyvyyteen. Ihmisilla on erilaisia kasityksia siita
mika on riittava kodin siisteystaso, mutta jonkinlainen siisteys kannattaa kotona pitda, jo oman ter-
veyden kannaltakin. Esimerkiksi roskien vienti on tarkeaa, jottei kotiin ala kertya hajuja tai 6tokoita.
Seuraavassa voit miettid miten usein teet tai olisi hyva tehda kotit6ita, voit vaikka raksia eri vareilla.

Joka Joka toinen | 2 kertaa | Kerran 2 Kertaa | Kerran | Harvemmin,
paiva paiva viikossa | viikossa | kuussa kuussa | milloin?

Tiskaus

Roskien vienti

Imurointi

Lattioiden pesu

Vessan pesu

Pyykin pesu

Lakanoiden vaihto

Pélyjen pyyhinta

Tavaroiden jarjestely
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Pyykinpesussa on tarkeaa ottaa huomioon tekstiilien pesuohjeet. Aluksi pyykit tulisi lajitella varin
mukaa, esimerkiksi tummat ja vaaleat erikseen, sekd sen mukaan missa lampétilassa ja milla ohjel-
malla pyykit voi pestd. Samalla on hyva tyhjentaa taskut, avata napit, sulkea vetoketjut, laittaa rin-
taliivit ja sukkahousut pesupussiin, seka kaantaa housut ja paidat nurin pain.

Taysia koneellisia pestessa energiaa ei mene huk-
_ kaan. Valitse pyykille sopiva pesuohjelma ja -lampo-
tila seka pyykinpesuaine. Pyykit on hyva laittaa kuiva-
maan heti pesun paatyttya, jotta niihin ei muodostu
ummehtunutta hajua. (Pese oikein, martat.fi)

Kuva: www.bixabay.fi

Omasta puhtaudesta, eli henkilékohtaisesta hygieniasta huolehtiminen on tarkeada. Puhtaissa vaat-
teissa ja puhtaan tuoksuisena on mukava olla, ja myos vierella olijat viihtyvat. Tarkeinta on perus-
puhtaus, eli sdanndllinen peseytyminen. Suihkussa voi kdyda esim. kerran pdivassa, ja omalle iholle
sopivaa saippuaa kayttaa tarpeen mukaan. Intiimialueet on hyva pesta vedelld paivittdin. Hiukset
olisi hyva pesta shampoolla, kun ne tuntuvat likaisille. Kasvot olisi hyva pesta aamuin ja illoin, var-
sinkin jos kayttaa meikkia. Hampaat on hyva harjata aamuin ja illoin, itselle sopivalla hammastah-
nalla, se raikastaa hengitysta seka tukee hampaiden ja suun terveytta. Myés hammaslankaa olisi
hyva kayttaa. (Puhtaus ja hygienia, mll.fi)

Seuraavassa voit miettia miten usein huolehdit tai olisi hyva huolehtia omasta hygieniasta, voit
vaikka raksia eri vareilla.

Aamuin | Joka paivd | Joka toinen | 2 kertaa Kerran Harvemmin,
jailloin paiva viikossa viikossa milloin?

Hampaiden pesu

Kasvojen pesu

Suihkussa kaynti

Hiusten shampoopesu

Kynsien leikkuu

Vaatteiden vaihto
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Paihteet ja riippuvuudet

Alkoholi

Runsaalla alkoholinkaytoélla on tutkitusti selva yhteys terveyshaittoihin. Alkoholin kulutuksen vahen-

taminen edistda terveytta. Alkoholinkdytto saattaa huomaamatta lisdantya ja muuttua ongelmaksi.

On hyva pysahtya pohtimaan aika ajoin omaa alkoholin kayttda. “Yhdella alkoholiannoksella tarkoi-

tetaan 12 grammaa 100-prosenttista alkoholia. Se tarkoittaa 33 cl keskiolutta tai siideria, 12 cl viinia

tai 4 cl vékevia.” (Elintapaohjauksen kasikirja 2022.)

1 annos alkoholia on esimerkiksi

tai

33 cl keskiolutta tai siideria

12 cl viinia

- l

4 cl vakevia

Kuva: Esimerkkeja yhdesta alkoholiannoksesta

Alkoholinkédyton riskitasot terveille tyoikaisille naisille ja miehille. *

Keskimaarin

Vahainen enintaan
riski **) 1 annos paivaa
kohden
Kohtalainen Jatkuvasti yli 7
riski annosta viikossa
o Viikossa 12-16
Suuri riski ,
annosta tai
***)
enemman

Keskimaarin
enintaan

2 annosta paivaa
kohden

Jatkuvasti yli 14
annosta viikossa

Viikossa 23-24
annosta tai

enemman

Alkoholista ei todennakoisesti ole
vaaraa
terveydelle, jos kaytto ei ylita tata
tasoa.

Alkoholin vaikutukset alkavat
nakya maksan toiminnassa.
Kayton vahentamista kannattaa
harkita.

Alkoholin ongelmakaytto:
Terveyshaitat ovat todennakaisia.
Kayttoa tulisi vahentaa viimeistaan
tassa vaiheessa.

*Nama riskitasot eivat sovellu alaikaisten, raskaana olevien, erilaisista sairauksista karsivien, ikddntyneiden tai

riippuvuusongelmaisten alkoholinkayton riskialttiuden arvioimiseen. Raskauden aikana on sikién kannalta

Etela-Savon
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turvallisinta pidattaytya kokonaan alkoholin kaytosta. Ikadntyneilla alkoholin riskikdyton rajat ovat selvasti mata-
lammat kuin tyoikaisilla.

** Naisilla enintdan 10 g ja miehilla enintddn 20 g puhdasta alkoholia paivaa kohden.

*** Naisilla alkaen 20 g ja miehilla alkaen 40 g puhdasta alkoholia pdivaa kohden.

”Alkoholin riskikdytto lisad huomattavasti alkoholin aiheuttamien sairauksien vaaraa ja altistaa so-
siaalisille haitoille ja riippuvuudelle. Haitat eivat kuitenkaan ole vielda merkittavia ja riskikayttaja pys-

tyy yleensa halutessaan vahentamaan juomistaan.”

”Alkoholin haitallisesta kdytdstd on kyse, kun alkoholista aiheutuu selvia fyysisia tai psyykkisia on-
gelmia, mutta henkil6 ei kuitenkaan ole viela alkoholiriippuvainen. Talléin henkilo pystyy vield itse

vahentdmaan juomistaan niin, etta haitat haviavat.”

”Alkoholiriippuvuudelle on tyypillista pakonomaisuus, vaikeus hallita juomista ja juomisen jatkami-
nen, vaikka haitat ovat tiedossa. Alkoholiriippuvuus on oireyhtyma, joka on maaritelty ICD-10-tauti-
luokituksessa.” (Mt.)

Tupakka

Tupakointi aiheuttaa monia sairauksia kuten syopaa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauk-
sia. Tupakointi lyhentaa elinikdaa keskimaarin 10 vuotta. Tupakoinnin lopettaminen olisi tarkeaa

my0Os monen sairauden hoidossa. (Mt.)

Kaytatko padihteita? Jos niin mita kaytat ja kuinka usein?

Millaisia vaikutuksia pdihteiden kadytolla on omaan hyvinvointiisi? Tai laheisiisi? Millaisia haittavai-
kutuksia olet itse huomannut?

Oletko yrittdnyt vahentda paihteiden kayttda ja oletko onnistunut siina?

Jollet ole, millaista apua kaipaisit tilanteeseesi? Tiedatkd mistd voit hakea apua?
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Muut riippuvuudet

Riippuvuuden syntyminen edellyttda jonkin pdihdyttdavan aineen tai toiminnon tuottamaa tyydy-
tysta. Mitd nopeammin toiminta tai tuote tuottaa tyydytyksen, sitd helpommin se synnyttaa riippu-
vuutta. Riippuvuuteen voi altistaa perinndlliset tekijat, lapsuudessa ja nuoruudessa opitut mutta
myo6s myohemmalla idlla esimerkiksi koetun elamankriisin seurauksena. Riippuvuus on ristiriitainen
asia, se tuottaa mielihyvaa ja toisaalta aiheuttaa hapeda ja paheksuntaa. Itsehillinndn pettdminen
tuottaa huonommuudentunteita, mika saa henkilon usein kieltamaan ongelmansa. Riippuvuudesta
voi vapautua. Se edellyttdd ongelman myontamista, itseensa tutustumista, ennakoinnin opettelua
ja vaihtoehtojen kdyttoonottoa. Hoitoon hakeutuminen, tukihenkil® ja vertaistukiryhmat voivat aut-
taa onnistumisessa. (Riippuvuus, pdihdeklinikka.fi)

Paihderiippuvuuden (alkoholin, huumeiden ja tupakan) lisaksi muita riippuvuuksia on huume-, 13-
heis-, rahapeli-, netti-, seksi-, lilkkunta-, ostosriippuvuus. (Riippuvuus, wikipedia.fi)

Tunnistatko itselldsi jonkin riippuvuuden? Miten paljon se hallitsee valintojasi?

Millaista apua kaipaisit asian suhteen?
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Vakivalta

THL:n mukaan vakivalta ndyttaytyy hyvin moninaisena ja usein sita on ulkopuolisen vaikea havaita.
Omasta kokemuksesta on hyva kertoa jollekin luottamalleen henkil6lle. Eteld-Savossa Viola -vaki-
vallasta vapaaksi ry tarjoaa mm. keskusteluapua vakivaltaa kohdanneille, apua erotilanteisiin ja eri-
laisia vertaistukiryhmia.

Ldhisuhdevdkivallasta puhutaan silloin kun uhri ja tekija ovat tai ovat olleet keskendan suhteessa.
Lahi-suhdevakivalta voi kohdistua nykyiseen tai entiseen kumppaniin, lapseen, ldhisukulaiseen tai
muuten laheiseen.

Seksuaalivédkivaltaa on esimerkiksi raiskaus, raiskauksen yritys, seksuaalisiin tekoihin pakottaminen
seka toisen ihmisen seksuaalisen itsemadardaamisoikeuden rajoittaminen.

Fyysinen vdkivalta voi olla tonimistd, potkimista, lydmistd, tukistamista, raapimista, kuristamista,
ravistelua, ampuma- tai terdaseen kayttoa tai fyysisella vakivallalla uhkailua.

Henkistd vékivaltaa on mm. arvostelu, alistaminen, nimittely, halveksunta, kontrollointi, sosiaalis-
ten suhteiden rajoittaminen, eristaminen, voimakas mustasukkaisuus, itsemurhalla uhkaileminen,
tavaroiden hajottaminen, kotieldinten vahingoittaminen tai uhkailua jollain naista.

Taloudellinen viikivalta voi ilmetd omien rahojen kdyton estamisend, taloudelliseen paatoksente-
koon osallistumisen estdmisend, omia rahoja pakotetaan antamaan toisen kayttoon tai silla uhkailu
ja kiristaminen.

Kaltoinkohtelu tai laiminlyénti voivat tarkoittaa esimerkiksi, lapsen, vanhuksen tai vammaisen jatta-
mista vaille hoivaa ja huolenpitoa tilanteessa, jossa han on niista riippuvainen. Myds toisen ihmisen
vahingoittaminen paihteilla, ladkkeilla, kemikaaleilla tai liuottimilla on kaltoinkohtelua.

Kulttuurinen tai uskontoon liittyvé vdkivalta ja kunniavékivalta on kyseessa silloin kun pakotetaan
uskonnolliseen vakaumukseen, uhataan vakivallalla viitaten uskontoon tai kulttuuriin (ns. kunniava-
kivalta), sukupuolielimien silpominen tai muuten uskontoon liittyvilld asioilla uhkailua.

Vainoaminen tarkoittaa toisen ihmisen toistuvaa tai jatkuvaa tarkkailua ja seurantaa, aiheuttaa uh-
rissa pelkoa. Tarkkailua voi tapahtua esimerkiksi kodin tai tyopaikan laheisyydessa. Parisuhteen
paattymisen jalkeen toistuvaa uhkailua tai tarkkailua internetin tai erilaisten laitteiden avulla. Vai-
notun ldheiset voivat joutua myos vainotuiksi.

Koulukiusaaminen on lasten ja nuorten kokeman vakivallan erityismuoto kouluissa ja varhaiskasva-
tuksessa. Kaytdnnossa se on seka fyysista ettd henkista. Ryhmasta poissulkeminen tai silla uhkailu
on melko yleista.
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Digitaalisesta vdkivallasta puhutaan silloin kun toista loukataan, kontrolloidaan, vahingoitetaan tai

tarkkaillaan tieto- ja viestintateknologian valityksella. (Vakivalta -vdkivallan muodot, thl.fi)

Oletko kohdannut vakivaltaa jossain kohtaa elamaasi? Millaista vakivaltaa?

Oletko saanut kasitella kokemuksiasi ammattilaisen kanssa? Missa ja miten?

Miten kokemuksesi on vaikuttanut sinuun ja elamasi kulkuun?

Etela-Savon
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Taloudenhallinta

Oman talouden hallinta tukee monin tavoin omaa hyvinvointia. Taloudelliset resurssit mahdollista-
vat monia hyvinvointia tukevia asioita, kuten terveys- ja hyvinvointipalveluiden kaytt6a, terveellista
ja riittdvaa ravintoa, seka liikunta- ja muita harrastuksia. Heikko taloudellinen tilanne taas voi vai-
kuttaa hyvinvointiin siing, ettei edellda mainittuihin asioihin ole juurikaan varaa, minka lisaksi talous
voi huolettaa, aiheuttaa stressia, uniongelmia ja laskea mielialaa.

Oman talouden ongelmiin on mahdollista saada apua/tukea eri paikoista:
Marttojen sivuilla on paljon neuvoja ja vinkkeja talousasioihin www.martat.fi/martta-

koulu/omat-rahat

Takuusaatio tarjoaa maksutonta talousneuvontaa, sekad esim. takauksia velkojen jarjestely-
lainoihin takuusaatio.fi

Takuusaatio tarjoaa myos maksutonta Penno -tydkirjaa ja -sovellusta oman talouden hallin-
nan tueksi penno.fi

Valtion oikeusaputoimisto tarjoaa maksutonta talous- ja velkaneuvontaa puhelimitse, chat-
palvelussa, etatapaamisilla, seka lahitapaamisilla www.talousjavelkaneuvonta.fi

Ulosottolaitos tarjoaa tietoa velka- ja ulosottoasioista www.ulosottolaitos.fi

Oman alueen sosiaalipalveluista voit saada ohjausta erilaisissa talousasioissa

Oman talouden hallinnassa tarkeda on tuntea omat tulot sekd menot. Aloittaa voit selvittamalla, ja
kirjaamalla ylos kaikki tulot, joita sinulla on. Taman jalkeen kirjaa ylos kaikki saannolliset menosi.
Jotta saisit kasityksen kaikista menoista, on hyva pitaa niista kirjaa esimerkiksi kuukauden ajan, joko
paperilla, tietokoneella tai mobiilisovelluksella. Kirjaa talloin jokainen ostokerta ylos, esimerkiksi
ruokaostokset. Kun tiedat tulosi ja menosi, voi verrata niita toisiinsa. Naiden tietojen pohjalta voit
laatia budjetin seuraaville kuukausille. Budjetissa on hyva ottaa huomioon myés harvemmin ilmes-
tyvat laskut, esim. vakuutuslaskut. (Taloussuunnitelma, kuluttajaliitto.fi)

Sadastaminen lahtee omien menojen ja tulojen tiedostamisesta,
sen jalkeen voi miettid mista voisi sadstaa, tai miten saada lisa-
tuloja. Internetista 16ytyy paljon vinkkeja mistad arjessa voisi
saastaa, niista voi poimia itselle sopivimmat. Saastotavoite voi
motivoida sadastamaan, esimerkiksi jokin hankinta, johon ei ole
viela ollut varaa.

1 € viikossa, tekee 4 € kuussa, tai 52 € vuodessa
5 € viikossa, tekee 20 € kuussa, tai 260 € vuodessa

Kuva: www.bixabay.fi
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Ryhman paattyminen

Sosiaalisen kuntoutuksen paatosvaihe on myos tarked osa ryhmaa. Ryhman paattymista on hyva

kasitellda yhdessa ryhman osallistujien ja ohjaajien kanssa. On tarkea, etta kaikki tulevat kuulluksi

myo0s tdssa vaiheessa, ja saavat halutessaan jakaa kokemuksiaan ryhmasta.

Ryhman padatyttya pidetdaan henkilokohtaiset ryhman paatos tapaamiset asiakkaan, ryhman ohjaa-

jan seka asiakkaan omatyontekijan kanssa. Tapaamiseen voidaan asiakkaan kanssa sovitusti kutsua

myo6s muita henkil6itd asiakkaan verkostoista. Tapaamisessa voit kertoa omasta tilanteestaan, ko-

kemuksista ryhmatoiminnassa, seka toiveista jatkoa ajatellen.
Ryhman paattyessa voit pohtia seuraavia asioita jatkamalla lauseita:

Minusta ryhmassa kdyminen oli

Ryhmadssa parasta oli

Ryhmassa vaikeinta oli

Opin ryhman aikana

Jatkossa toivon

Voit pohtia my6s tukiko ryhmatoiminta omien ryhmalle asettamiesi tavoitteiden saavuttamista?

Etela-Savon ELOISA
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