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JOHDANTO

inen koskettaa monia nuoria ja nuoria aikuisia. Itsendistymiseen kuuluu esi-
aménhallintaan- ja taitoihin, oman hyvinvoinnin tukemiseen ja itsendiseen
iittyvid asioita. My0s opiskelu- ja tydeldma alkavat olla ajankohtaisia, jonka
myos vastuut ja velvollisuudet.

im4 haltuun -oppaassa perehdytéddn itsendistymiseen liittyviin teemoihin,
innin ja ravinnon merkitykseen, itsetunnon vahvistamiseen seki itsendiseen
oman talouden hoitamiseen. Oppaaseen on keritty myds paikallisia nuorille
uisille suunnattuja palveluja, mistd voi tarvittaessa hakea neuvoa ja tukea,
a mietityttad. Tarkeintd on, ettei jad mieltd painavien asioiden kanssa yksin.
kea voi 16ytad myos luotettavilta Internet-sivustoilta, joista on koottu linkkeja
ihealueen yhteyteen. Oppaaseen pystyy tekeméian myos omia muistiinpanoja,
kemisessa voi hyodyntid aihealueisiin liittyvid apukysymyksia.

toteutettiin yhteistydssa Starttivalmennuksen ja sithen osallistuvien nuorten kanssa.
oret antoivat arvokasta tietoa itsendistymiseen ja tuen tarpeisiin liittyen, minka pohjal-
ta muodostuivat myos oppaan teemat. Oppaan visuaalinen toteutus tehtiin yhteistyossd
Mediapajan kanssa, jossa tyoskentelevéd nuori osallistettiin suunnittelemaan ja tuottamaan
oppaan visuaalinen ilme.

Oppaan ldhdemateriaalina on kaytetty nuorilta poimittujen teemojen liséksi ajankohtaisia
ja luotettavia paikallisia seka kansallisia Internet-sivustoja.
Suuri kiitos yhteistySkumppaneille, etenkin nuorille, jotka lahtivit ennakkoluulottomasti

prosessiin mukaan!

Tdmd opas on laadittu osana Lahden ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijan opinndyte-
tyotd. Hamdldinen: Oma eldmd haltuun - Itsendistymistd tukeva opas Starttivalmennuksen
asiakkaille, 2019.

Taitto ja kuvitus: Mediapaja / Laura Virtanen
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TERVEYS

OMAN HYVINVOINNIN TUKEMINEN

yvinvointi on kokemusta terveydesta ja tasapainosta, jon-

ka perusta on hyva arki. Omaa hyvinvointia voi vahvistaa

huolehtimalla terveellisesta ravinnosta, sdannéllisestd
litkunnasta seka riittdvéstd unesta ja levosta. Sithen kuuluvat
myds esimerkiksi mielekas tekeminen ja ihmissuhteet.

Oman hyvinvoinnin pohtiminen on itsestd vélittdmisti ja
huolehtimista. Joskus saattaa olla myos tarpeellista miettia,
mité voisi tehdd oman hyvinvoinnin parantamiseksi. Tarkeaa
on myos havaita olemassa olevia hyvii asioita, jotka tukevat
hyvinvointia. Jos oma hyvinvointi mietityttdi, asioista kan-
nattaa puhua ldheisen ihmisten tai jonkun muun luotettavan
aikuisen kanssa. Tarkeintd on, etti ei jai yksin murehtimaan
asioita. Erilaisiin eldiméntilanteisiin on aina saatavissa apua.

Elamanhallinta osana
hyvinvointia

Hyvinvointiin liitetddn my6s eliménhallinta, joka kehittyy
koko eldmén ajan. Eldménhallinta koostuu terveydesti, voi-
mavaroista, eliméntavoista ja ihmissuhteista, joiden avulla
voi selviytyd esimerkiksi vastoinkdymisista tai kiireesta.
Elaménhallintaan kuuluu my®6s taito sopeutua muutoksiin
sekd uskoa omiin kykyihin ja kokea eliméd mielekkaéna.

Itsendistymisen ja aikuistumisen my6téd elimédnhallinnan
merkitys kasvaa ja korostuu. On térked kokea, ettd pystyy
vaikuttamaan oman eldiméan kulkuun seka itsed koskeviin
paitoksiin. Kaikkea kuitenkaan ei voi hallita ja elimassi tulee
joskus eteen yllattaviakin tilanteita.

Talloin eldiménhallintaan vaikuttaa se, miten itse suhtautuu
eldmain ja sen muutoksiin. Joskus on hyvd myds pohtia omaa
elimanasennetta. On tarkedd oppia tunnistamaan omia tarpei-
ta ja toiveita, muiden haluista ja vaatimuksista seké toteuttaa
itselle merkityksellisid ja mieleisid asioita.

Lisatietoja:

Nuortenelama.fi https:/Aww.nuortenelamafifelavaa-ela-
maa/hyvinvointi-ja-terveys

Ravinnon merkitys

On tarkeda mité syo. Ravinto vaikuttaa terveyteen, hyvinvoin-
tiin, mielialaan ja jaksamiseen. Mikéén yksittdinen ruoka-aine
ei tee ruokavaliosta terveellisté tai epéterveellistd. Ruokava-
liossa tulee huomioida ruuan laatu ja maéra sekd ruokailujen
saannollisyys. Monipuoliseen ja terveelliseen ruokavalioon
kuuluvat kasvikset, juurekset, hedelmat, marjat, viljatuotteet,
liha, kala ja maitotuotteet.

Ruoka-annoksien koot on hyvi pitdd kohtuullisina. Ruo-
ka-annoksien kokoamisessa voi hyodyntéd lautasmallia, jonka
mukaisesti puolet lautasesta tulee olla salaattia ja kasviksia,
neljis osa lihaa, kalaa tai jotain muuta proteiinin lahdettd seka
neljas osa perunaa, tdysjyvéipastaa tai -riisié.

Kyllaisyyden tunne tulee yleensi noin 10 minuutin paasta
ruokailusta, jonka jilkeen kannattaa vasta hakea lisdd ruokaa.
Kuntoilevan ja liikkuvan tulee huolehtia riittavasta energian
ja ravinnon saamisesta. T4lloin ruoka-annokset voivat olla
isompia kuin sellaisella, joka ei liiku niin aktiivisesti.



Terveellinen
ruoka-annos sisaltaa:

* Puolet annoksessa salaattia tai kasviksia,
kuten esimerkiksi salaattia, juureksia,
vihanneksia tai muuta kasvislisaketta.

¢ Neljasosa jotain lisaketta, kuten perunaa,
taysjyvapastaa tai -riisia.

¢ Neljasosa proteiinia, esimerkiksi lihaa,
kalaa, tai jotain muuta proteiininlahdetta.
Kasvisproteiineja ovat esimerkiksi pavut,
linssit ja soijavalmisteet.

Syo6 naita paivittain:
* Kasviksia, hedelmia ja
marjoja.

* Taysjyvaviljatuotteita, kuten puuroa,
leipaa, myslia ja taysjyvaviljalisakkeita,
esimerkiksi tummaa pastaa, riisia ja ohraa.

* Vaharasvaisia maitotuotteita.

¢ Pehmeita rasvoja, kuten 6ljya, margariinia,
pahkinoita ja siemenia.

* Kalaa, vaaleaa lihaa eli kanaa, kalkkunaa tai kasvi-
proteiineja, kuten tofua, papuja, soijaa ja linsseja.
Kala sisaltaa hyvia rasvoja ja sita olisi hyva syoda 2-3
kertaa viikossa.

Lisaksi

¢ Runsaskuituinen leipa, joka on voideltu
kasvimargariinilla.

SYOMALLA TERVEELLISESTI
JA MONIPUOLISESTI

VOIT LISATA OMAA HY Vi
0L0A JA JAKSAMISTA

SEKA EDISTAR TERVEYTTA.

¢ Ruokajuomana maitoa, piimaa tai vetta.
* Kasvidljypohjainen salaatinkastike.

* Jalkiruuaksi marjoja tai hedelma.

I

Hyvin4 kuidunldhteina toimivat esimerkiksi puuro,
taysjyvipasta ja -leivit, vihannekset, marjat ja mysli.
Kun ravinnosta saa kuituja tarpeeksi suolisto toimii
seki elimistd saa kdyttoonsi tasaisesti energiaa.
Tadysjyvituotteita kannattaa suosia valkoisen viljan ‘
sijaan. Vaalea leipd, ei pidd nilkdd kauaa poissa, |
koska se sisdltda vahemmén kuituja ja enemmén
nopeita hiilihydraatteja.

TARKEINTA RUOKAVALIOSSA
ON KOKONAISUUS

Lisatietoja:

Sy6 naita harvemmin:

* Punaista lihaa ja lihatuotteita. Liharuuat voi korvata
esimerkiksi kala- tai kasvisruoalla. Lihattomat vaih-
toehdot ovat terveellisempia, ekologisempia seka

Nuorteneldmafi https://mww.nuortenelama fi/ ymparistoystavallisempia vaihtoehtoja.

elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/ravinto-3152 . L e . .
Y ! v * Ruokia ja juomia, jotka sisaltavat runsaasti sokeria,

rasvaa tai suolaa. Hiilihapollisia limppareita, pitsaa,
hampurilaisia, suklaata, leivonnaisia, sipseja, keksija
ja rasvaisia juustoja voi nauttia herkkupaivina.

Kuluttajaliitto: http://syohyvaa fifwp-content/up-
loads/2016/12/Nuoret-ja-ruoka.pdf

Aamupalan, lounaan, péivillisen ja iltapalan lisiksi on
hyva nauttia valipala kaksi kertaa paivéssa. Jaksamiseen vai-
kuttaa olennaisesti se, mitd paivan aikana syo ja kuinka usein.
Saannollinen sydminen on tarkedd. Ruokailut on hyva olla
noin 3-4 tunnin vélein. Jos ruokailut pitkittyvit voi tulla va-
synyt ja huono olo.




Liikunnan hyédyt

Harrastamalla liikuntaa voi saada hyvén ja energisen olon.
Liikunta vaikuttaa mielialaan ja terveyteen seka sen avulla
voi l6ytdd uusia puolia itsestd. Lisaksi sadnnoéllinen liikunta
parantaa unta ja oppimista. Harrastusten parista voi 16ytaa
myo0s uusia ystavia.

Liikunnan vaikutus mielialaan:
e Lisaa itseluottamusta ja itsensa arvostusta.

¢ Auttaa vahentamaan lievaa ahdistusta,
masennusta ja stressia.

 Toimii hyvana rentoutumisen ja paineiden
purkamisen keinona.

¢ Auttaa keskittymaan paremmin.

¢ Nostaa kykya kestaa kipua.

Liikkumisen aikana aivoissa vapautuu aineita, jotka lisaavét
mielihyvdn tunnetta ja vahentdvit kivun tuntemista. Liikku-
essa kehon ldmpétila kohoaa, mika lisad hyvaa oloa. Seroto-
niinin, joka on aivojen vilittdjaaine, maéré kasvaa liifkkuessa.
Serotoniini lieventai esimerkiksi ahdistusta ja masennusta.

Nuorten (13-18 -vuotiaiden) tulisi liikkua
liikuntasuositusten mukaan:

¢ 1,5 tuntia paivittain, josta puolet reippaasti.

¢ Paivittainen liikunta voi tapahtua useammassa osas-
sa, kuten kavelemalla tai pyorailemalla.

¢ Muutaman kerran viikossa olisi hyva liikkua noin puo-
len tunnin ajan niin, ettd hengastyy.

Lisatietoja:

Nuortennetti https:/Avww.nuorten-
nettifi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/
liikunnan-iloa/

\
UIKUNTA VAIKUTTAA
POSITIVISESTI MIELIALAAN
JA TERVEYTEEN.

-

Nuorten aikuisten ja aikuisten (18-64 -vuotiaiden)
viikoittainen liikuntasuositus on:

¢ Lilkkuminen useana paivana viikossa,
vahintdan 2,5 tuntia reippaasti tai 1 t 15 minuuttia
rasittavasti.

 Lihankuntoa ja liikkeiden hallintaa olisi hyva kehittaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Liikunta vaikuttaa myos terveyteen, silld se esimerkiksi pa-
rantaa fyysista suorituskyky4 ja keuhkojen hapenottokykys,
vahvistaa lihaksia ja luustoa sekd ehkéisee monia sairauksia,
kuten aikuisidn diabetesta, nivelrikkoa, osteoporoosia seka
kohonnutta verenpainetta.



Unen ja levon tarve

Riittavd uni on hyvinvoinnille tirkead. Unen aikana palau-
tuu péivan rasituksesta. Unen méar ja sen laatu vaikuttavat
jaksamiseen. Nuoret tarvitsevat unta 8-10 tuntia yossd, joten
on tirked huolehtia riittdvistd unen saamisesta niin arkena
kuin viikonloppuisinkin. Yllapitamalld sadnnollistd unirytmid,
huolehtii my®6s riittavéstd levosta.

Unta voivat hdiritd monenlaiset asiat. Silloin t4ll6in huonos-
ti nukuttu yo ei vaikuta jaksamiseen, mutta pidempiaikaisiin
uniongelmiin on hyvi reagoida. T4ll6in voi esimerkiksi tar-
kastella onko oma unirytmi sddnnéllinen, onko makuuhuone
riittdvdn viiled ja pimed tai héiritseeko jokin iltarutiini unta.

Lisatietoja:

Nuortenelama fi https:/Mwww.nuortenelamafifelavaa-ela-
maa/hyvinvointi-ja-terveys/uni-3170

Hygieniasta huolehtiminen

Hygienialla tarkoitetaan omasta puhtaudesta huolehtimis-
ta. Suihkussa on hyvi kayda paivittdin ja pestd koko keho
sekd tarpeen mukaan hiukset. Joka pdivd on hyva huolehtia
my0s hampaiden pesusta ja ihon hoidosta. Etenkin kasvojen
ihosta kannattaa huolehtia sdannélliselld puhdistamisella ja
ihovoiteella. Thon kuntoon vaikuttavat my6s ravinto, riittdvé
vedenjuonti, liikunta sekd unen méara.

Oma hygienian hoitaminen luo itselle paremman olon ja
puhtaus tuo myos itseluottamusta. Hyvilld hygienialla ylla-
pidetddn myds terveytta. Jos omasta puhtaudesta ei huolehdi,

voi siitd seurata esimerkiksi iho-ongelmia, kutinaa, hiusten
rasvoittumista ja pahaa hajua suussa. Peseytynyt ihminen on
miellyttdvimpai seuraa myG6s muille.

Kasien peseminen sidinnollisesti estad bakteerien leviamis-
td. Kidet tulee pestd saippuan kanssa aina ruokailua ennen,
vessassa kdynnin jalkeen ja ulkoa tultaessa. Jos kisien pesu
ei ole mahdollista kannattaa kayttda késidesia.

Hikoileminen sek& hien méird ja haju ovat yksilollisié ja
niitd voi ehkaistd peseytymallé tarpeeksi usein seka kayt-
tamalla sopivia deodorantteja. Jos ei peseydy hiki tarttuu
vaatteisiin, ja vaatteet alkavat vdhitellen haista. Vaatteet, ku-
ten myos petivaatteet tulisi pestd ja vaihtaa tarpeeksi usein.
Urheilun jalkeen vaatteet on hyva pestd, jottei hien haju ehdi
imeytya kankaisiin.

Intiimihygieniasta eli sukuelinten alueen puhtaudesta tulee
huolehtia pdivittdin. Intiimialueen pesuun riittad vesi tai sii-
hen voi kdyttaa intiimialueille tarkoitettu saippuaa. Tavallinen
saippua tai pesuaineet saattavat drsyttad herkkia limakalvo-
ja. Naisilla intiimihygieniaan kuuluu my6s kuukautissuojan
sdannéllinen vaihtaminen. Pikkuhousunsuojia ei tule kéyttaa
sdannollisesti, silld ne drsyttavat intiimialueiden limakalvoja
sekd lisdavit bakteeri ja hiiva tulehduksia.

Lisatietoja:

Nuortennetti https:/Mww.nuortennetti fi/mieli-ja-keho/
hyvinvointi/ouhtaus-ja-hyvinvointi/

Vaestaliitto https:/mwww.vaestoliitto fi/nuoret/murrosika/
murrosian-kasvu-ja-kehitys/ouhtaus-ja-hygienia/



OMIA MUISTINPANOJA JA APUKYSYMYKSIA:

RAVITSEMUS UNI JA LEPO

Millaisista ruoka-aineista ateriani koostuvat? Nukunko riittavasti? Hairitseekd jokin untani?
Kuinka montako kertaa sydn paivassa? Jaksanko paivisin tehda kaikki tarvittavat askareet?

LIIKUNTA HYCIENIA

Mitd hyodtya lilkunnasta on? Kuinka paljon liikun viikossa? Milla tavoin huolehdin hygieniastani?
Miten liilkunta vaikuttaa mielialaani? Kuinka usein peseydyn?




OIVALLA OMAT
MAHDOLLISUUTESH

MIELEN HYVINVOINTI

IMIELEN HYVINVOINNIN OSA-ALUEET:

® Arjen hallinta ja arkirytmi ® Erilaisuuden ymmartaminen
® Osallisuus ja aktiivisuus Ja kunnioittaminen

® Seksuaalisuus ® Tunnetaidot

® Sosiaaliset taidot ® Selviytymistaidot

® Stressinhallinta ja rentoutuminen ® Itsetuntemus ja itsearvostus

® Laheiset ihmiset ja tukiverkosto
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Itsetunnon vahvistaminen

Itsetunto on itsenséd arvostamista. Siihen liittyy pohdintoja
esimerkiksi siitd, olenko mind hyvi, tunnenko itseni hyvak-
sytyksi ja riittavéksi tai millainen haluaisin olla?

Hyvi itsetunto perustuu realistiseen mindkuvaan ja koke-
mukseen siité, ettd on arvokas ja hyvaksytty juuri sellaisena
kuin on. Huonoja hetkid ja epdonnistumisia tulee kaikille
vastaan eldmin aikana.

Hyvai itsetunto on osana hyvdd mielenterveytti ja se on
yhteydessé onnellisuuteen. Alhainen itsetunto on taas yhte-
ydessd alentuneeseen mielialaan ja masennukseen. Itsetunto
voi muuttua eldmén varrella; se voi kehittyi tai sithen voi tulla
kolhuja. Itsetunnolla on merkittavé rooli myos silloin, kun tai
kohtaamme stressaavia tilanteita tai vaikeuksia.

Mielenterveys
voimavarana

Mielenterveys on eldmantaitoa sekd olennainen osa hyvin-
vointia ja terveyttd. Mielenterveyttd voi opettaa, oppia sekd
vahvistaa. Samalla tavalla kun pidetddn huolta fyysisesta
kunnosta, voidaan my6s mielen kuntoa yllapitd4 ja vahvistaa
erilaisin keinoin, kuten huolehtimalla omasta hyvinvoin-
nista. T4ll6in voidaan hyédyntdd my6s olemassa olevia
voimavaroja seka lisdtd niitd. Nuori tarvitsee kasvunsa tueksi
myos aikuisen apua ja kannustusta.

Mielenterveys tukee arjessa selviytymistd ja jaksamista,
kun pitda huolta arjen rytmistd, unesta, levosta, ravinnosta,
liikkkumisesta, ihmissuhteista ja harrastuksista. Tarkead on myos
tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista omia tunteita. Erilaisten tuntei-
den kohtaaminen ja kuunteleminen lisdévit itsetuntemusta.

Lisatietoja:

Nuorten mielenterveystalo
https:/mwww.mielenterveystalofi/nuoret

Stressinhallinta
ja rentoutuminen

Stressi tarkoittaa tilannetta, jossa voimavarat ovat vihenty-
neet vaikeiden asioiden, vaatimusten tai muutosten myota.
Stressin oireita voivat olla epavarma, levoton ja ahdistunut
olo. My®0s ajatusten harhailu ja asioihin keskittyminen voi
olla hankalaa.Esimerkiksi kova kiire tai suorituspaineet
voivat saada aikaan stressia. Stressi voi liittyd myos haas-
taviin elaméntilanteisiin, kuten kiusatuksi joutumiseen,
laheisen menettimiseen tai ihmissuhdeongelmiin. Ihminen
kestédd stressid hetkellisesti, mutta pitkikestoisena stressi
voi olla monella tapaa haitallista.

Vinkkeja
itsetunnon
kehittamiseen:

» Hyvaksy itsesi sellaisena kuin olet.
Vaarista hapean ja syyllisyyden tunteis-
ta on hyva opetella irrottautumaan.

¢ Ole itsellesi armollinen seka osaa antaa
anteeksi seka itsellesi, etta muille.

* Suhtaudu myétatuntoisesti niin itseasi
kuin toisia ihmisia kohtaan.

* Vaikeina hetkina on hyva palauttaa
mieleen hyvia asioita. Elamaan kuulu-
vat niin vaikeudet kuin hyvatkin hetket.

* Opettele tekemaan paatdksia ja valinto-
ja seka ilmaisemaan omaa tahtoasi.

¢ Hakeudu sellaisten ihmisten seuraan,
jossa tunnet olosi hyvaksi.

* Pyri siihen, ettet vertaile itseasi muihin.

* Tarkkaile, onko vaatimustasosi itseasi
kohtaan kohtuullinen.

¢ Ota ilolla vastaan muilta saatu
positiivinen palaute.

¢ Huolehdi riittavasta levosta, lilkkumi-
sesta seka saanndllisesta sydmisesta.

* Ajattele, etta olet hyva sellaisena kuin
olet. Voit miettia ja kirjata ylés hyvia
puoliasi ja lukea niitd huonoina hetkina.

¢ Panosta sellaisiin asioihin,
jotka ovat sinulle tarkeita.
Lisatietoja:

Nuortenlinkki: https:/nuortenlinkki fi/tieto-
piste/tietoartikkelit/mielenterveys/itsetunto

Lisatietoja:

Vaestoliitto https:/mwww.vaestoliittofi/nuoret/
mina-ja-muut/mielen-hyvinvointi/

Mielenterveysseura https:/Awww.mielenterveys-

seura fi/ffi/mielenterveys/kuinka-voit



Stressaava tilanne on yleensi ohimenevai ja omaan oloon
voi vaikuttaa erilaisin keinoin. Kiireen ja paineiden keskelld
on tirkedi ottaa aikaa itselleen. Silloin on valilla tarpeellista
pysdhty4 ja rentoutua sekd hengittda rauhallisesti ja syvain.
Rentoutumisessa oleellista on levitd ja kuunnella hetki omia
tunteita ja ajatuksia. Rentoutumistapoja on erilaisia, kuten
musiikin kuuntelu, elokuvien katsominen, kirjojen lukeminen
ja luonnossa liikkkuminen. Myos erilaiset liikuntamuodot ja
harrastukset seké kaverien tapaaminen voivat toimia hyvind
rentoutumiskeinoina.

Stressin hallinnassa ja sen lievittimisessd voi hyodyntaa
myos rentoutumisharjoituksia, joista voi olla apua oman olon
ja mielen tyhjentdmisessa. Rentoutusharjoitukset voivat aut-
taa nukahtamisessa ja keskittymisessé tai ennen jannittévia
tilanteita.

Lisatietoja:
Nuortennetti https:/Aww.nuortennettifi/mieli-ja-keho/

hyvinvointi/stressi-ja-rentoutuminen/, Nyyti ry: https:/mww.
nyytifi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/rentoudu-paivittain/

Mielenterveysseura: https:/www.mielenterveysseura fi/fi/
mielenterveys/harjoitukset

Seksuaaliterveys
ja seksuaalisuus

Seksuaalisuus on luonnollinen osa ihmisen eliméi ja se
ilmenee eri elimanvaiheissa eri tavoin. Jotkut kokevat
seksuaalisuutensa erittdin merkittdvdna asiana, kun taas
toisille se ei ole yhtd tirked osa elamad. Seksuaalisuuden
rooli voi myds muuttua elamén varrella. Seksuaalioikeu-
det takaavat sen, ettd jokainen voi toteuttaa omaa sek-
suaalisuuttaan tahtomallaan tavalla, kuitenkin niin, ettei
loukkaa toisten seksuaalioikeuksia tai riko lakia.

Seksuaalisuus perustuu siihen, ettid kokee oman seksu-
aalisuutensa voimavarana ja padsdintoisesti myonteisend
asiana. Henkiseen seksuaaliterveyteen kuuluvat esimerkiksi
oma tahto seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvissd asioissa,
myonteinen ja kunnioittava suhtautuminen kumppania
kohtaan seki turvallisuuden tunne. Fyysinen seksuaaliter-
veys tarkoittaa esimerkiksi sadnnollisia ldakarintarkastuksia,
turvaseksié eli sukupuoliteitse tarttuvien tautien ehkaisys,
perhesuunnittelua ja raskauden ehkaisya.

Seksuaalisuudesta on tirkei keskustella ja siitd voi hakea
tietoa turvallisista ldhteistd. Mieltd painavista asioista voi
keskustella esimerkiksi vanhempien tai terveydenhoita-
jan kanssa. Kun seksuaalisuudesta tietdd tarpeeksi, on sitéd
mahdollisuus pohtia eri nakokulmista. T4lloin osaa tehda
seksuaalisuuteen ja ihmissuhteisiin liittyvid pdatoksia, jotka
tukevat omaa sekd toisen hyvinvointia.

Lisatietoja:
Nuortennetti: https://mwww.nuortennettifi/seksuaalisuus/

Nuorten elama.fi: https:/Mwww.nuortenelama fifelavaa-
elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/seksuaaliterveys-486

Paihteiden kaytén haitat

Pdihteidenkéytté on nuorelle erityisen haitallista, koska
esimerkiksi aivot ja hermosto kehittyvit vield. Esimerkiksi
alkoholin kiytt6 voi vaikeuttaa uusien asioiden oppimista
ja heikentdd muistia. Pahimmillaan péihteiden kéytt6 voi
riistaytyd kdsistd ja aiheuttaa riippuvuutta. Riippuvuus voi
vaikeuttaa tavallisista arjen asioista selviytymista ja johtaa
velkakierteeseen.

Paihdeongelmilla on yhteys my6s mielenterveysongelmiin,
kuten masennukseen. Muita péihteidenkéytostd johtuvia hait-
toja ovat esimerkiksi ihmissuhdeongelmat, onnettomuudet
ja rikosten kohteeksi joutuminen. Pdihteiden kédyttdmiseen
saattaa liittyd lisaksi sosiaalinen paine, kun kaverit kayttavat
paihteita. Tarkedd kuitenkin muistaa, ettd koskaan ei tarvitse
tai kannata kéyttad paihteitd sen takia, ettd muutkin kéyttavat.
Piihteiden kiyttaminen on aina riski ja parhaiten riskin voi
valttaa silld, ettd ei kdyta péihteitd ollenkaan.

Lisatietoja:
Mielenterveystalo https:/Mww.mielenterveystalofi/nuoret/
tietoa_mielenterveydesta/nuorten_mielenterveysongel-

mat/Pages/paihdeongelmat.aspx

Nuortenlinkkifi https:/nuortenlinkki fi/tietopiste/pikatieto/
alkoholi



Ihmissuhteet
ja tukiverkosto

Toimivat ihmissuhteet tuovat voimavaroja eliméan. Jokaisella
olisi hyvi olla yksi luotettava ihminen, jolle pystyy puhumaan.
Ystévd, veli tai tati voi olla merkittévé tuki, etenkin silloin,
kun jokin painaa mielt4.

Jos kuitenkin tuntuu yksindiseltd ja eika lahipiirissi ole
ketddn kenelle voisi puhua, niin tilanteeseen on hyvi saada
apua. Hyvié keinoja yksindisyyden lievittimiseen ja kaverei-
den l6ytimiseen voi olla esimerkiksi uusi harrastus, vapaa-
ehtoistyon tekeminen tai lemmikin hankinta.

Ihmissuhteita on tirked myos hoitaa. On hyvi pohtia,
kuinka kohtelee toisia, jotta ihmissuhteet pysyvit hyvina.
Kaikkien kanssa on hyvi tulla toimeen, vaikkei kaikista pi-
taisikddn. Thmissuhteisiin liittyy my0s usein erilaisia tunteita,
kuten valittdmistd, laheisyyttd, ihastumista, vihastumista,
pettymysta ja rakkautta. Lisdksi vuorovaikutustaidot ovat
ihmissuhteissa tarkeita.

Lisatietoja:

Nuortenelama fi https:/Mwww.nuortenelamafifelavaa-ela-
maa/inmissuhteet-ja-seurustelu

Vaestoliitto https://Mmww.yaestoliitto.fi/nuoret/mina-ja-
muut/ihmissuhteet/

TOIMIVAT IHMISSUHTEET
TUOVAT VOIMAVAROJA

oo oo

ELAMAAN
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¢ |tsetunto kehittyy, kun 16ytda omia vah-
vuuksia, saa onnistumisen kokemuksia ja
tekee asioita, jotka tuottavat itselle hyvaa
mielta ja oloa.

¢ [nmissuhdetaidot, kuten joustavuus ja kyky
ratkaista ristiriitoja tukevat mielenterveytta.

* Hyvinvoiva mieli auttaa kohtaamaan petty-
myksia ja selviytymaan elamassa.

* Mielenterveyttd vahvistaa omien arvojen
eli hyvina ja tarkeina pidettavien asioiden
tunnistaminen.

* Kyky puhua mielta painavista asioista ja
tukeutua laheisiin ihmisiin toimivat turva-
verkkona ja tukevat mielenterveytta.

* Omien voimavarojen vahvistaminen auttaa
luottamaan omiin kykyihin selviytya
haastavistakin elamantilanteista.




OMIA MUISTINPANOJA JA APUKYSYMYKSIA:

MIELEN HYVINVOINTI ITSETUNNON VAHVISTAMINEN

Miten voin? Mitka asiat tukevat mieleni hyvinvointia? Millainen itsetunto minulla on? Mitka asiat tukevat itsetun-
toani? Voisinko kehittaa itsetuntoani jollakin tavalla?

MIELENTERVEYS STRESSINHALLINTA

Mitka asiat auttavat tukemaan omaa mielenterveyttani? Milla tavalla mina rentoudun?
Enta horjuttaako sita jokin asia? Mita uusia rentoutumiskeinoja voisin kokeilla?




SEXSUAALITERVEYS

Mita seksuaalisuus merkitsee minulle?
Millaisia asioita siihen liittyy?

IHMISSUHTEET

Keta tukiverkostooni kuuluvat?
Milla tavoin voin hoitaa inmissuhteita?

PAIHTEIDEN KAYTTO

Millaisia haittoja paihteiden kaytto aiheuttaa?
Millaista oma paihteiden kayttoni on?

OMA ELAMA HALTUUN



ASUMINEN JA TALOUS

KOHTI OMAA KOTIA

tsendistd asumista ja oman kodin hankkimista miettiessd

ratkaisevaa on, miten parjdavaksi ja osaavaksi tunnet itsesi

ja miten olet tottunut kantamaan vastuuta omista asioistasi.
Jos koet, ettd omaan kotiin muuttaminen on ajankohtaista,
kannattaa asiaa harkita huolella ja keskustella siitd vanhempi-
en tai muiden ldheisten aikuisten kanssa. Jo saman kokeneelta
ihmiseltd saa usein monia hyvid vinkkeji. Itsendistyminen
tuo paljon vapauksia, mutta myos haasteita ja velvollisuuksia.
My6s itsendisesti asuvien ystévien kanssa voi keskustella siité,
mitki asiat ovat olleet heille haasteellisia ja millaiset asiat ovat
tulleet yllatyksena.

Oma ensimmainen koti voi olla esimerkiksi nuorisoasunto,
kaupungin tai kunnan vuokra-asunto tai se voi 16ytya yksityi-
siltd asunnonvuokraajilta. Opiskelijana on myds mahdollisuus
hakea opiskelija-asuntoa. Jos yksin asuminen ei tunnu hyvalta
ajatukselta, voi esimerkiksi miettid soluasuntoa tai kimppa-
kdmppad kaverin kanssa. Asunnon etsimisessd kannattaa
olla aktiivinen ja se kannattaa aloittaa hyvissd ajoin. Vuokran
suuruuteen vaikuttavat esimerkiksi asunnon sijainti, koko ja
kunto. Kun pddomaa on tarpeeksi, oman asunnon ostaminen
voi tulla ajankohtaiseksi.

Omaan kotia vuokratessa on hyvi varmistaa, ettd ymmar-
tad vuokrasopimuksen sisdllon ennen sen allekirjoittamista.
Tarkead on tarkistaa vuokrankorotusperuste. Médrdaikaisessa
sopimuksessa sitoudut vuokran maksamiseen sopimukseen
merkityn ajan mukaisesti. Toistaiseksi voimassa olevan vuok-
rasopimuksen irtisanomisaika on vuokralaisella 1 kuukausi
ja vuokranantajalla 3 kuukautta tai 6 kuukautta.

Oma koti tuo mukanaan vastuuta. Kodista on pidettavi
huolta ja vuokrat tulee maksaa ajallaan. Vuokran lisiksi asu-

misesta voi tulla kustannuksia esimerkiksi vedesti, sahkosta
ja netistd. Oman ensimmaiseen kotiin taytyy tehdd myos
hankintoja, jotka on hyvd huomioida budjetissa. Asumiseen
voi hakea yleistd asumistukea Kelalta, jota voi saada pienitu-
loinen ruokakunta asumismenoihin.

Lisatietoja:
Nuorisoasuntoliitto ry http:/Awvww.nal fi/asumisen-abc/

Nuorten elamafi https://Mmww.nuortenelama fifelavaa-
elamaa/omaan-kotiin

Oman talouden
suunnittelu ja hallinta

Omasta rahatilanteesta on tarked huolehtia. Tulojen ja
menojen on hyvi olla tasapainossa, jolloin raha-asioita voi
paremmin ennakoida. Talloin laskujen maksaminen sujuu
suunnitellusti ja tarpeellisiin hankintoihin on varaa.

Joskus taloudellinen tilanne saattaa paéstd horjumaan,
kun tulee yllattavid menoja. Téll6in kannattaa pohtia, milla
tavalla tilanne olisi hyvé ratkaista. Olisiko hyvé esimerkiksi
sadstdd tai lainata rahaa vai sopia maksujen maksamisesta
uudelleen. Omaa taloutta kannattaa hoitaa ja suunnitella,
jotta mahdollisilta rahaongelmilta valttyisi.

Oma talous on hyvi saada hallintaan, jos rahat ovat usein
tiukilla, laskut ovat maksamatta tai alkaa kertyé velkaa. Huo-
nosti hoidetuilla raha-asioilla voi olla kauaskantoiset seura-
ukset, joten niihin tulee suhtautua vakavasti. Jos laskuja ei
maksa erdpéivadn mennessi eikd maksumuistutusten jilkeen,



Palkia-

11
(brutto 1241606?

Vuokra: 5
Asumisty;, 134 ¢ 30¢

KOtiVakUutuS 30¢

Vesimaksu: 18 ¢

Séhkﬁlasku_. 20¢
Puhelinlasku_- 22 ¢
Nettimaksu_- 20¢
Bussikortti: 58¢

Esimerkiksi seuraavia sopimuksia tehdessa
luottotiedot tarkistetaan:

* Asunnon vuokraaminen

* Pankki- tai opintolaina

¢ Muut luotot, osamaksukauppa

* Nettikauppa, postimyyntikauppa

* Pankki- ja luottokortit

¢ Matkapuhelinliittyma ja internetyhteys
* Vakuutukset

OMA ELAMA HALTUUN a



voi velkoja siirtdd laskun perintién, josta aiheutuu lisakulu-
ja. Néin pienetkin maksamatta jaaneet laskut voivat johtaa
maksuhairiomerkintdédn ja luottotietojen menetykseen. Jos
kaikki tulot ja muut myonnetyt sosiaalietuudet eivat riita
vélttamattomiin arjen menoihin, Kelasta voi hakea perus-
toimeentulotukea.

Lisatietoja:

Nuorten eldma fi https:/mwww.nuortenelama fifelavaa-
elamaa/oma-talous

Penno https://Mmwww.pennofi/home

Oman kodin hoitaminen

Kodin hoitamiseen liittyy erilaisia kotit6itd, kuten siivoa-
minen, pyykin pesu, kaupassa kdynti ja nikkarointi. Koti-
téiden tekemistd on hyvé suunnitella esimerkiksi, milloin
ja mitd siivoaa sekd jakaa kotitoitd eri péiville.

Siivoamisella on vaikutusta ympéristoon. Siivoaminen on
myos ekologista, kun siivoaa sadnnollisesti, vettd sddstden
sekd kiyttad mahdollisimman mietoja pesuaineita ja kestévia
siivousvilineitd. Sdannollinen kodinhoitaminen vaikuttaa
kotona viihtyvyyteen, jolloin myés voit paremmin.

Vinkkeja kodin
siivoukseen ja
puhtaanapitoon:

* Laita tavarat jarjestykseen.
* Lajittele ja kierrata jatteet asianmukaisesti.

¢ Hanki hyvia ja kestavia siivousvalineita seka puhdista
valineet kayton jalkeen.

¢ Imuroi ja pyyhi polyt saanndéllisesti.

* Suosi siivouksessa mietoja, hajusteettomia ja ympa-
ristdystavallisia puhdistusaineita.

e Saada huonelampdtila. Sopiva huonelampétila on
20-22 astetta.

¢ Huolehdi toimivasta ilmanvaihdosta.

¢ Suorita tulo- ja poistoilmaventtiilien puhdistus pari
kertaa vuodessa tai useammin, jos tarvitsee.

« Tee liesituulettimen rasvasuodattimen puhdistus 2-3
kuukauden valein.

* Huolehdi lattiakaivojen puhdistuksesta useamman
kerran vuodessa tarpeen mukaan.

* Sangynpeitto on hyva pesta noin kerran vuodessa ja
tyyny pari kertaa vuodessa.

Omaan kotiin
muuttaessa muista
hoitaa seuraavat
asiat kuntoon:

* Vuokravakuus

* Vuokran tai vastikkeen maksu
* Vesimaksu

* Sahkdsopimus

¢ Kotivakuutus

£

VUOKRAN LISHKSI ASUMISESTA
O TULLA KUSTANNUKSIA
ESIMERKIKSI VEDESTA.
SHHKOSTA JA NETISTA.

Lisatietoja:

Martat:
https://mwww.martat fi/marttakoulu/
kodinhoito/

q
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OMIA MUISTINPANOJA JA APUKYSYMYKSIA:

KOHTI OMAA KOTIA

Mitd asioita on hyva huomioida, kun asuu itsenaisesti?
Mista asioista olisi hyva viela ottaa selvaa? Millainen asumis-
muoto minulle sopii?

OMAN KODIN HOITAMINEN

Miten pidan oman kotini tai huoneeni siistind? Mihin voisin
viela panostaan kodin hoitamisessa tai siivouksessa?

OMAN TALOUDEN SUUNNITTELU
JA HALLINTA

Millainen rahan kayttaja olen? Millainen oma taloussuunni-
telmani on? Missa asioissa voisin saastaa?

OMA ELAMA HALTUUN




KOULUTUS JA TYOELAMA

KOULUTUS JA OPISKELU

oulutus antaa valmiuksia tulevaisuuteen. Opintojen

avulla saa uusia kokemuksia, 16ytad kavereita seké luo

uusia ihmissuhteita. Opiskella voi monissa erilaisissa
oppilaitoksissa, joten jokaisen on mahdollista 16ytd4 oma
paikkansa elamassa.

Useisiin koulutuksiin haetaan yhteishaun kautta. Koulutus
on tarked valita oman kiinnostuksen mukaan. On vaikea
arvioida, mité alaa kannattaa opiskella, jotta tyéllistyminen
olisi tulevaisuudessa mahdollista, koska ty6eldma muuttuu
jatkuvasti.

Jos itselle sopiva ala tai koulutus on vield epéselv, aut-
taa siitd ammatti- tai lukiostartti. T4ll6in tutustutaan siihen,
millaista opiskelua oppilaitoksessa on saatavilla. Tarkedd on
16ytaa itselle sopiva vaihtoehto.

Vuonna 2013 astui voimaan nuorisotakuu, joka tarjoaa
jokaiselle alle 25 -vuotiaalle seki alle 30 -vuotiaalle vastaval-
mistuneelle koulutus-, harjoittelu-, tydpaja- tai tyopaikan kol-
men kuukauden sisélld tyottomaksi tyonhakijaksi ilmoittau-
tumisesta. Nuorisotakuu takaa my6s jokaiselle peruskoulun
péattaneelle koulutuspaikan. Tdmén tavoitteena on nuorten
tyollisyystilanteen parantaminen.

Taloudellinen tuki
opiskeluun

Suomessa suoritettaviin opintoihin opintotukea voivat
saada Suomen kansalaiset ja tietyin ehdoin my6s muiden

maiden kansalaiset. My6s ulkomailla suoritettaviin opintoi-
hin on mahdollista saada opintotukea.

Lisaksi opiskelijana voi saada asumistukea asumiskului-
hin. Opiskelija saa yleistd asumistukea samoin ehdoin kuin
muutkin tuen saajat. Opiskelijana on mahdollisuus my6s
Kelan my6ntamain valtion takaamaan opintolainaan, joka
pitdd maksaa takaisin. Jos Kela myontaa lainatakauksen, voi
lainaa hakea omavalintaisesta pankista.

Lisatietoja:

Salpaus https:/www.salpausfi/

Suomen diakonia opisto

https:/mwww.sdo fi/tietoa-koulutuksista/ammatilliset-kou-
lutukset/

Lahden ammattikorkeakoulu

https:/Mmww.lamk fi/fi/koulutus/

koulutustarjonta?navref=main

Lukiokoulutus
https:/www.lahti fi/palvelut/koulutus/lukiokoulutus

Nuorteneldmafi
https:/mwww.nuortenelama fifelavaa-elamaa/koulutus-ja-

opiskelu

Kela https://mww.kela fi/opiskelijat



Opintotuen |
myodntamisen

yleisia edellytyksia
ovat:

¢ Sinut on hyvaksytty oppilaitokseen |
opiskelijaksi

¢ Opiskelusi on paatoimista
» Edistyt opinnoissani tavoitteellisesti

¢ Sinulla on taloudellisen tuen tarve

Kohti tydéelamaa

Ty6n hakeminen ja tydeldmén kiytannot tulevat tutuiksi
kesitoiden parissa tai opintojen paityttyd. Tyon hakemi-
sessa on omat haasteensa ja se vaatii aktiivisuutta. Tyoha-
kemukset kannattaa laatia huolellisesti ajan kanssa. Hyvilla
tyohakemuksella padsee todennikoéisemmin tyohaastat-
teluun. Tyon hakemisessa tarvitaan karsivallisyyttd, silla
harvoin toitéd 16ytaa heti. Tyopaikan hakemissa ja ty6llisty-
misessd ohjaavat ja auttavat myos nuorille suunnatut tydl-
lisyyspalvelut, kuten Ohjaamo ja Vamos, joihin kannattaa
ottaa yhteytta.

Kun tyopaikan saa, tulee ottaa selvdd tyopaikan tavoista
sekd omista oikeuksista ja velvollisuuksista tydsuhteessa. Jo-
kaiseen tyosuhteeseen sisaltyy lakisditeisia ja kunkin alan
tyoehtosopimuksessa médriteltyjd sadnt6jé, joita tydnantajan
ja tyontekijin tulee noudattaa. Omaan tydsopimukseen ja
alan ty6ehtosopimukseen kannattaa perehtyd ja pitdd huolta
omista oikeuksista. Selvdd kannattaa ottaa myos palkkauk-
sesta, verotuksesta ja loma-ajoista.

Lisatietoja:
Matkalla duuniin! https:/lahti.matkalladuuniin fi
TE-palvelut http:/Amww.te-palvelut fi/te/fi/

Nuorten tyollisyyspalvelut
https://Mmww.lahtifi/nuorten-tyollisyyspalvelut

Kela https:/Mmww.kela fi/

KUN QPISKELUT LOPPUVAT TA
TOITA Il LOYDY

Jos jait tyottomaiksi opiskelujen tai
tyosuhteen paiattymisen jilkeen, il-
moittaudu ty6ttomiksi tyonhakijaksi
TE-palveluihin heti ensimmaiisena tyot-
tomyyspdivand. Tyottomaksi tyonhaki-
jaksi voi ilmoittautua TE-palveluiden
Oma asiointi -verkkopalvelussa, jonka
16ydait osoitteesta www.te-palvelut.fi. Si-
vulta 16ydit asiointi- ja toimintaohjeita
ilmoittautumiseen.

Muista hakea my6s tyottomyysetuutta
omasta tyottomyyskassastasi tai Kelasta.
Tyottomyysetuutta voi saada, jos tyon-
haku on voimassa ja hakee koko tyot-
tomyyden ajan kokoaikatyota. Tarkeda
on ottaa aktiivisesti selvdd omista mah-
dollisuuksista, silld tyottomyysaikana
voi paidstd osallistumaan esimerkiksi
nuorten tyopajalle, tyokokeiluun, tyo-
elaimdavalmennukseen tai koulutukseen.

TYOHAKEMUKSET
KANNATTAA LAATIA
HUOLELLISESTI AJAN KANSSA

OMA ELAMA HALTUUN
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OMIA MUISTHNPANOJA JA APUKYSYMYKSIA:

KOULUTUS JA OPISKELU KOHTI TYOELAMAA

Mista voisin saada lisatietoja mielenkiintoisista koulutuksis- Millaista tydkokemusta minulla on?
ta? Mita eri reitteja pitkin unelmieni ammattiin voi opiskel- Millainen olisi unelmieni tydpaikka?
[a? Miten rahoitan opintoni ja el@misen opiskeluaikana? Mista saan apua tydnhakuun?

OMA ELAMA HALTUUN



PAIKALLISIA NUORILLE
SUUNNATTUJA PALVELUJA

ETSIVA NUORISOTYO

Etsivan nuorisotyon tekijat auttavat si-
Nnua, jos tarvitset apua ja tukea virasto- ja
lomakeviidakossa. Etsivat auttavat sinua
esimerkiksi asumisen, kouluttautumisen,
toimeentulon tai tyollistymisen pulmissa.

Mika Ahokas mika.ahokas®@Ilahti.fi

Toni Hynninen toni.hynninen@Iahti.fi
Jouni Metso jouni.metso@Ilahti.fi

Carla Kalliolahti carla.kalliolahti@lahti.fi
Petra Maki petra.maki@Ilahti.fi

Hanna Merivirta hanna.merivirta@lahti.fi

NUORTEN TUKIPALVELUT, DOMINO

Dominosta saa tukea mielen hyvinvointiin,
kriisitilanteeseen, pahaan oloon, jaksa-
miseen, arjen sujumiseen tai paihteiden
kayttoon liittyvissa asioissa. Domino on
tarkoitettu 15-25-vuotiaille lahtelaisille
nuorille. Palvelu on luottamuksellista ja
maksutonta eika lahetetta tarvita.

Yhteydenotto domino@Iahti.fi
tai soittamalla ma-to klo 8.30-10.00
p. 050 383 6459

NUORTEN TYOPAJAT

Tyopajat tarjoavat tyokokeilujaksoja ja
palkkatukipaikkoja. Palkkatuettu tyd on
mahdollista kaikilla pajoilla. Tyokokeiluun
on mahdollisuus vain Draamapajalla ja
Sisustamossa.

Tyopajajakson aikana nuoret saavat tietoa
koulutus- ja tyollistymismahdollisuuksista,
ohjausta oman jatkopolun suunnitteluun

ja toteuttamiseen seka tukea oman arjen-
hallintaan.

Arkisin klo 10.00-16.00, Kirkkokatu 21 E,
p. 050 398 5665 tai ohjaamo.lahti@lahti.fi

OHJAAMO LAHTI

Ohjaamo tarjoaa alle 30-vuotiaille lahte-

laisille nuorille maksutonta ohjausta tyol-
listymiseen, opiskeluun ja tulevaisuuden
suunnitteluun.

Paivittain saman katon alla TE-asiantun-
tijoita, uraohjaajia, koulutusohjaaja ja
KELA-palveluneuvoja (Skype). Ohjaamos-
sa voit tavata myos esimerkiksi yritysneu-
vojan, asumisohjaajan ja ammatinvalinta-
psykologin.



Arkisin klo 10-16, ilman ajanvarausta
Kirkkokatu 21 E, sisapiha

puh. 050 398 5665

tai ohjaamo.lahti@Ilahti.fi

VAMOS LAHTI

Vamos Lahden kohderyhmana ovat lahte-
laiset 16-29 -vuotiaat tyoelaman ja koulu-
tuksen ulkopuolella olevat nuoret, joiden
ensisijaisena tavoitteena on tyohon tai
koulutukseen kiinnittyminen.

Vamos toiminta perustuu yksilévalmen-
nukseen, jota taydennetaan ryhmavalmen-
nuksella. Valmennukseen osallistuminen
on maksutonta.

Kirkkokatu 27, 5. kerros, 15140 Lahti

Annika Lindeberg, Valmentaja
p. 050 307 5712 annika.lindeberg@hdl.fi

Petri Moilanen, Valmentaja
p. 050 359 2175 petri.moilanen@hdl.fi

Petri Niinisalo, Valmentaja
p. 050 358 9686 petri.niinisalo@hdl.fi

1+1 MENTORITOIMINTA

1+1 mentoritoiminta on suunnattu
13-29-vuotiaille lahtelaisille nuorille. Toi-
minnan avulla nuori saa oman vapaaeh-
toisen aikuisen, joka toimii nuoren mento-
rina ja tapaa nuorta vuoden ajan. Yhteiset
tapaamiset voivat sisaltaa hauskaa teke-
mista tai mentori voi tukea nuorta arjen
asioissa.

Vastaava koordinaattori
Kaisa Rikkonen
kaisa.rikkonen@dila.fi
p- 040 189 2366

Vapaaehtoiskoordinaattori
Hanna Tanskanen
hanna.tanskanen@dila.fi
p. 044 713 2219

Vapaaehtoiskoordinaattori
Juho Kuosa
juho.kuosa@dila.fi

puh. 040 182 9782

SIHTI

SIHTI on nuorten matalan kynnyksen psy-
kiatrisen hoidon arviointiyksikkd. Hoidon
tarpeellisuuden arvioiminen toteutetaan
tarvittaessa viiden kayntikerran puitteissa.

SIHTI on tarkoitettu 13-18-vuotiaille nuo-
rille, joilla ei ole hoitosuhdetta muualla.
Koulutoimea ja sosiaalitoimea konsultoi-
daan tarvittaessa. SIHTI tekee tydta verkos-
toituvalla tydotteella ja tydryhma jalkautuu
tarvittaessa.

Vapaudenkatu 6 A, 3. krs, 15110 Lahti
p. 044 719 5859

MIELENTERVEYSPALVELUT

Mielenterveyden ongelmiin haetaan apua
padasiallisesti omalta terveysasemalta.
Hoidon piiriin on hyva hakeutua ajoissa,
silla varhaisella tuella pystytaan ennalta
ehkaisemaan vakavien ongelmien kehit-
tymista. Terveysasemalta voi saada palve-
luohjausta perusterveydenhuollon psy-
kiatrisille sairaanhoitajille seka lahetteen
erikoissairaanhoitoon.

Kiireellista hoitoa vaativien mielenterveys-
ongelmien hoidon tarpeen arviointi suo-
ritetaan Paijat-Hameen keskussairaalassa
yhteispaivystyspiste Akuutti24:ssa iltaisin,
oisin ja viikonloppuisin.



Akuutti24
Keskussairaalankatu 7, 15850 Lahti.
p. 03 819 2385

PAUAT-HAMEEN MIELENTERVEYS-
OMAISET, NUORET

Toiminta on suunnattu 16-30 -vuotiaille
nuorille ja nuorille aikuisille, jotka koke-
vat tarvitsevansa tukea jaksamiseensa ja
elamantilanteensa jasentamiseen. Toimin-
nan tarkoituksena on tarjota yhdessaoloa,
vhteista tekemista ja mahdollisuuden
keskusteluun turvallisessa ymparistossa
muiden nuorten kanssa.

Toiminta on nuorelle maksutonta eika vaadi
sitoutumista yhdistyksen toimintaan. Ryh-
ma alkaa sopimuksen mukaan ja toimii
tarvittaessa verkossa, joten voit osallistua sii-
hen tietokoneen/alypuhelimen valityksella.

Rauhankatu 3, 15110 Lahti
p. 040 704 9913 tai toimisto@omaiset.fi

NUORTEN PAIHDEPALVELUT

Lahden kaupungin sairaalassa ikarajaton
paihdepaivystys ma-pe klo 8.15-11.

Lahden kaupunginsairaala
Harjukatu 48, Harju, 1 krs.
p. 044 482 8214

SOSIARLIHUQLLON OHJAUS A
NEUVONTA POLKU

Polku tarjoaa ohjausta ja neuvontaa eri-
laisissa sosiaalihuollon palvelutarpeissa
kaiken ikaisille Paijat-Hameen hyvinvoin-
tiyhtyman alueella asuville arkisin

klo 9-15.

Lahden kaupunginsairaala
Harjukatu 48, 1. krs.
p. 03 819 4850

EHKRISYNEUVOLA

Ota yhteytta ehkaisyneuvolaan, kun

- mietit ehkaisyvalmisteen kaytéon aloittamista
tai sinulla on ongelmia nykyisen ehkaisyval-
misteen kanssa

- tarvitset tietoa erilaisista ehkaisymenetelmista

- haluat l[ahetteen raskaudenkeskeytykseen
tai naisen sterilisaatioon

Lahden kaupunginsairaala

Harjukatu 48, Masto-siipi, 5. krs,
15100 Lahti

Ajanvaraus ja neuvonta arkisin klo 8-13
p. 044 416 3103

SEKSUAALINEUVONTA

Palvelu on suunnattu koululaisille ja opis-
kelijoille seka aitiys-, lasten- ja ehkaisyneu-
volan asiakkaille.

Ajanvaraus arkisin klo 8-13
p. 044 416 3103

LAHDEN TERVEYSKIOSKI /
KAUPPAKESKUS TRIO

Terveyskioski tarjoaa ilman ajanvarausta
ilmaista terveysneuvontaa seka palveluoh-
jausta. Trion terveyskioskista saa terveys-
neuvontaa Muun Muassa tunteisiin,
terveyteen, hyvinvointiin, alakuloisuuteen
seka paihteidenkayttoon liittyvissa asioissa.
Kauppakeskus Trion terveyskioski palvelee
kaikkia, myos ulkopaikkakuntalaisia.

Aleksanterinkatu 18, 15110 Lahti

Kauppakeskus Trio, 2. kerros



A-klinikkasdatio. 2019. Alkoholi [viitattu 13.4.2019]. Saatavissa: https://nuortenlinkki.fi/tietopiste/pikatieto/alkoholi
Helsingin diakonialaitos. 2019. Vamos Lahti [viitattu: 18.3.2019]. Saatavissa: https://www.hdl.fi/vamos/kaupungit/lahti/
Kansaneldkelaitos. 2018. Asumisen tuet [viitattu 30.3.2019]. Saatavissa: https://www.kela.fi/asumisen-tuet

Kela. 2018. Opintolaina [viitattu 27.3.2019]. Saatavissa: https://www.kela.fi/opintotuki-opintolaina

Kiviruusu, O. 2017. Itsetunto. A-klinikkasdatio [viitattu 2.4.2019].
Saatavissa: https://nuortenlinkki.fi/tietopiste/tietoartikkelit/mielenterveys/itsetunto

Kuluttajaliitto - Konsumentfoérbundet ry. 2016. Pieni talousopas [viitattu: 28.3.2019].
Saatavissa: https://www.kuluttajaliitto.fi/wp-content/uploads/2016/05/Pieni_talousopas_2016.pdf

Lahden ammattikorkeakoulu. 2019. Koulutustarjonta [viitattu 13.4.2019].
Saatavissa: https://www.lamk fi/fi/koulutus/koulutustarjonta?navref=main

Lahden kaupunki. 2019 Nuorten tyollisyyspalvelut [viitattu 4.4.2019].
Saatavissa: https://www.lahti.fi/palvelut/nuorisopalvelut/nuorten-tyollisyyspalvelut

Lahden kaupunki. 2019. Etsivd nuorisoty6 [viitattu. 6.4.2019].
Saatavissa: https://www.lahti.fi/palvelut/nuorisopalvelut/tukea-haastavissa-elamantilanteissa/etsiva-nuorisotyo

Lahden kaupunki. 2019. Lukiokoulutus [viitattu: 13.4.2019].
Saatavissa: https://www.lahti.fi/palvelut/koulutus/lukiokoulutus

Lahden kaupunki. 2019. Nuorten tukipalvelut, Domino [viitattu: 18.3.2019].
Saatavissa: https://www.lahti.fi/palvelut/nuorisopalvelut/tukea-haastavissa-elamantilanteissa/nuorten-tukipalvelut-domino

Lasten- ja nuorten saatio. 2018. Eldméntaidot [viitattu 11.4.2019]. Saatavissa: https://www.nuori.fi/tietoa-meista/elamantaidot/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Hyvinvointi. Nuortennetti [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Kypsyvé seksuaalisuus. Nuortennetti [viitattu 7.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/seksuaalisuus/kypsyva-seksuaalisuus/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Liikunnan iloa. Nuorten-netti [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/liikunnan-iloa/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Miten syoda terveellisesti. Nuortennetti [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/miten-syoda-terveellisesti/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Nukkuminen on hyvinvoinnin perusta. Nuortennetti [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/nukkuminen-hyvinvoinnin-perusta/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Peruskoulun jalkeen. Nuortennetti [viitattu: 8.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/koulu-ja-tyo/peruskoulun-jalkeen/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto. 2018. Puhtaus ja hyvinvointi. Nuortennetti [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/puhtaus-ja-hyvinvointi/



Martat. 2019. Huolla kotiasi — voi paremmin [viitattu 10.4.2019].
Saatavissa: https://www.martat.fi/marttakoulu/kodinhoito/siivous/huolla-kotiasi-voi-paremmin/

Martat. 2019. Kodinhoito. Siivous. Huolla kotiasi - voi paremmin [viitattu 21.3.2019].
Saatavissa: https://www.martat.fi/marttakoulu/kodinhoito/siivous/huolla-kotiasi-voi-paremmin/"

Nuorisoasuntoliitto ry. 2016. Omaan kotiin — opas itsendistyville nuorelle 2016-2017 [viitattu 31.3.2019].
Saatavissa: http://www.nal.fi/wp-content/uploads/2015/10/Omaan_kotiin_opas_2016_2017_web.pdf

Nuorten mielenterveystalo.fi. 2019. Hae neuvoa ja apua. Paikka- ja palveluhaku [viitattu: 22.3.2019].
Saatavissa: https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/hae_neuvoja_ja_apuja/nakymahaku/Pages/default.
aspx?Area=Laht%C3%AC&ServiceType=&Diagnose=&Symptom=&Query=&Controlld=hoitoalue-selector#paikkapalv-b

(0).6

Nuorteneldma.fi. 2019. Koulutus ja opiskelu [viitattu 10.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/koulutus-ja-opiskelu

Nuorteneldma.fi. 2019. Oma talous [viitattu: 26.3.2019]. Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/oma-talous
Nuorteneldma.fi. 2019. Omaan kotiin [viitattu: 29.3.2019]. Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/omaan-kotiin

Nuorteneldma.fi. 2019. Seksuaaliterveys [viitattu 5.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/seksuaaliterveys-486

Nuortenelama.fi. 2019. Uni [viitattu 10.4. 2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/uni-3170

Ohjaamo Lahti. 2019. Uuteen tyohon [viitattu 1.4.2019]. Saatavissa: http://ohjaamolahti.fi/

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Ihmissuhteet ja seurustelu [viitattu: 12.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/ihmissuhteet-ja-seurustelu

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Koulutus ja opiskelu [viitattu 10.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/koulutus-ja-opiskelu

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Oma talous [viitattu: 26.3.2019]. Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/
oma-talous

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Omaan kotiin [viitattu: 29.3.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/omaan-kotiin

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Ravinto [viitattu: 14.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/ravinto-3152

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Seksuaaliterveys [viitattu 5.4.2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/seksuaaliterveys-486

Osaamiskeskus Koordinaatti. 2019. Uni [viitattu 10.4. 2019].
Saatavissa: https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/uni-3170

Paijat-Héameen hyvinvointiyhtymd. 2015. Ehkdisyneuvola [viitattu 8.4.2019].
Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/perhe-ja-sosiaalipalvelut/lapsiperhepalvelut/neuvolat/ehkaisyneuvola/

Péijat-Hameen hyvinvointiyhtymd. 2015. Seksuaalineuvonta [viitattu 8.4.2019].


http://www.vaestoliitto.fi/nuoret/ 

Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/perhe-ja-sosiaalipalvelut/lapsiperhepalvelut/neuvolat/seksuaalineuvonta/

Piijat-Hameen hyvinvointiyhtymad. 2015. Sosiaalihuollon ohjaus ja neuvonta Polku [viitattu 8.4.2019].
Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/perhe-ja-sosiaalipalvelut/aikuiset/palveluohjaus-polku/

Piijat-Hameen hyvinvointiyhtymd. 2016. Nuorisopsykiatria [viitattu: 30.3.2019].
Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/terveyspalvelut/keskussairaala/poliklinikat/psykiatria/nuorisopsykiatria/

Piijat-Hameen hyvinvointiyhtyma. 2018. Mielenterveyspalvelut [viitattu 6.4.2019].

Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/perhe-ja-sosiaalipalvelut/apua-ja-tukea-mielenterveyden-ja-paihteiden-kayton-ongel-
miin/mielenterveyspalvelut/

Piijat-Hdmeen hyvinvointiyhtymd. 2018. Paihdepalvelut [viitattu 6.4.2019].

Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/perhe-ja-sosiaalipalvelut/apua-ja-tukea-mielenterveyden-ja-paihteiden-kayton-ongel-
miin/paihdepalvelut/

Piijat-Hameen hyvinvointiyhtymd. 2019. Terveyskioski [viitattu 30.3.2019].
Saatavissa: https://www.phhyky.fi/fi/terveyspalvelut/terveysasemat/lahti/terveyskioski/

Paijat-Hdmeen mielenterveysomaiset — FinFami ry. 2017. Nuoret [viitattu: 18.3.2019].
Saatavissa: http://www.omaiset.fi/nuoret

Salpaus. 2019. Koulutushaku [viitattu 13.4.2019]. Saatavissa: https://www.salpaus.fi/koulutus/

Suomen diakonia opisto. 2019. Ammatilliset koulutukset [viitattu 18.4.2019].
Saatavissa: https://www.sdo.fi/tietoa-koulutuksista/ammatilliset-koulutukset/

Suomen Mielenterveysseura. 2016. Treenaa mieli vahvaksi! [viitattu 14.4.2019].
Saatavissa: https://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/materials_files/treenaa-mieli-vahvaksi.pdf

Suomen Mielenterveysseura. 2019. Kehittimistoiminta. Lapset ja nuoret [viitattu 29.3.2019].
Saatavissa: https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehitt%C3%A 4mistoiminta/lapset-ja-nuoret

Takuusditio. 2019. Penno [viitattu 26.4.2019]. Saatavissa: https://www.penno.fi/home
Ty6- ja elinkeinoministerio. 2013. TE-palvelut [viitattu 10.4.2019]. Saatavissa: http://www.te-palvelut.fi/te/fi/index.html

Ty6- ja elinkeinoministerié. 2019. Nuoret [viitattu. 6.4.2019].
Saatavissa: http://www.te-palvelut.fi/te/fi/tyonhakijalle/nuoret/index.html

UKK-instituutti. 2019. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset [viitattu 20.4.2019]. Saatavissa: http://www.uk-
kinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset

UKK-instituutti. 2019. Liikuntapiirakka [viitattu 20.4.2019]. Saatavissa: http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka
Viestoliitto. 2019. Thmissuhteet [viitattu 12.4.2019]. Saatavissa: https://www.vaestoliitto.fi/nuoret/mina-ja-muut/ihmissuhteet/

Viestoliitto. 2019. Mielenhyvinvointi [viitattu 13.4.2019].
Saatavissa: https://www.vaestoliitto.fi/nuoret/mina-ja-muut/mielen-hyvinvointi/

Viestoliitto. 2019. Puhtaus ja hygienia [viitattu 13.4.2019].
Saatavissa: https://www.vaestoliitto.fi/nuoret/murrosika/murrosian-kasvu-ja-kehitys/puhtaus-ja-hygienia/



OMA ELAMA HALTUUN



OMA ELAMA HALTUUN



	JOHDANTO
	Oman hyvinvoinnin edistäminen
	Elämänhallinta osana 
hyvinvointia
	Ravinnon merkitys


	HYVINVOINTI JA TERVEYS

	LÄHTEET
	PAIKALLISIA NUORILLE SUUNNATUJA PALVELUJA
	Koulutus ja opiskelu
	Kohti omaa kotia
	Oman talouden 
suunnittelu ja hallinta
	Kodinhoito

	ASUMINEN JA TALOUS
	Stressinhallinta 
ja rentoutuminen 
	Seksuaaliterveys 
ja seksuaalisuus
	Päihteiden käyttö
	Ihmissuhteet 
ja tukiverkosto

	Itsetunto
	Mielenterveys

	MIELEN HYVINVOINTI
	Hygieniasta huolehtiminen
	Unen ja levon tarve
	Liikunnan hyödyt
	OmaElamaHaltuun-opas_loppu.pdf
	JOHDANTO
	Oman hyvinvoinnin edistäminen
	Elämänhallinta osana 
hyvinvointia
	Ravinnon merkitys


	HYVINVOINTI JA TERVEYS

	LÄHTEET
	PAIKALLISIA NUORILLE SUUNNATUJA PALVELUJA
	Koulutus ja opiskelu
	Kohti omaa kotia
	Oman talouden 
suunnittelu ja hallinta
	Kodinhoito

	ASUMINEN JA TALOUS
	Stressinhallinta 
ja rentoutuminen 
	Seksuaaliterveys 
ja seksuaalisuus
	Päihteiden käyttö
	Ihmissuhteet 
ja tukiverkosto

	Itsetunto
	Mielenterveys

	MIELEN HYVINVOINTI
	Hygieniasta huolehtiminen
	Unen ja levon tarve
	Liikunnan hyödyt

	OmaElamaHaltuun-opas_loppu_30.pdf
	JOHDANTO
	Oman hyvinvoinnin edistäminen
	Elämänhallinta osana 
hyvinvointia
	Ravinnon merkitys


	HYVINVOINTI JA TERVEYS

	LÄHTEET
	PAIKALLISIA NUORILLE SUUNNATUJA PALVELUJA
	Koulutus ja opiskelu
	Kohti omaa kotia
	Oman talouden 
suunnittelu ja hallinta
	Kodinhoito

	ASUMINEN JA TALOUS
	Stressinhallinta 
ja rentoutuminen 
	Seksuaaliterveys 
ja seksuaalisuus
	Päihteiden käyttö
	Ihmissuhteet 
ja tukiverkosto

	Itsetunto
	Mielenterveys

	MIELEN HYVINVOINTI
	Hygieniasta huolehtiminen
	Unen ja levon tarve
	Liikunnan hyödyt


	Text1: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Text6: 
	Text7: 
	Text8: 
	Text9: 
	Text10: 
	Text11: 
	Text12: 
	Text13: 
	Text14: 
	Text15: 
	Text16: 
	Text17: 


