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This thesis is concerned with young adults, aged eighteen years and upwards, who live in sup-
ported housing. The Oiva Rehabilitation Home had a lot of information related to adolescent inde-
pendence, but this information was gathered for the use of instructors, and collected in one big
folder as a flat file. The Oiva Rehabilitation Home had no manual for use by young people.
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units to become independent adults. The guide presents necessary information related to migra-
tion issues for a young person moving to their own home. We also gathered into the guide pointers
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have distinguished between problems and solutions.
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1 JOHDANTO

Nuoresta nuoreksi aikuiseksi kasvaminen on kehitykseen kuuluva
siirtymavaihe. Useasti aikuistuvan nuoren elaméssa on samaan aikaan
monta tapahtumaa, jotka monesti liittyvat asumiseen, ammatinvalintaan tai
ihmissuhteisiin. (Perho ja Korhonen 2008, 323 — 325.) Nuoren aikuisen
kehitystehtdavaan kuuluu saavuttaa itsendisyys. Itsenéisyyden
saavuttaakseen nuoren on selvitettava ikdkauteensa liittyvat
kehitystehtavat.

Kehitystehtaviin luetaan se, etta nuori irrottautuu vanhemmistaan ja kodin
mahdollisesti suomasta turvasta. Han turvautuu aikuistuessaan entista
enemman ikatovereidensa apuun. Nuori I6ytdd vanhempansa uudelleen
aikuistuessaan. (Aalberg ja Siimes 2007.) Itsendistyessaan nuori tarvitsee
kuitenkin edelleen aikuisia, jotka tukevat ja opastavat hanta ymparoivaan
yhteiskuntaan ja auttavat nuorta I6ytamaén oman paikkansa (Lamsa 2009,
229-231))

Kun nuoren perhe on kykenemétén antamaan, tai nuori vastaanottamaan
tukea, erilaiset yhteis6t tukevat tdna paivana nuorta ja hanen
itsenaistymistaan. Tyota tehdaan nuoren yksildllisyytta kunnioittaen ja
itsenaistymista tukien. Nuoren perhe pyritaan ottamaan mahdollisimman
paljon mukaan nuoren ongelmien ratkaisuun ja itsenaistymiseen.
(Sinkkonen ja Pihlaja 2000.)

Opinnaytetydémme toimeksiantaja oli Kuopiossa toimiva Kuntoutuskoti
Oiva. Kuntoutuskoti Oiva on nuorille tarkoitettu tuetun asumisen yksikka,
joka tarjoaa nuorisopsykiatrian kuntoutusta. Opinnaytetydmme oli
kehittamistyd, jonka lopputuloksena teimme Kuntoutuskoti Oivaan
itsendistyville nuorille aikuisille tarkoitetun oppaan. TAma kehittamistyo ol
meille tarked sen vuoksi, ettd saimme uutta kokemusta oppaan tekemisesta
ja nuorten itsenaistymisesta. Voimme hyddyntaa tata tietoa varmasti myos

tulevaisuudessa tulevissa tyotehtavissamme.
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Kuntoutuskoti Oivan yksikélla oli jo tietoa nuoren itsendistymiseen liittyvista
asioista. Ongelmana oli se, etta vaikka tietoa itsenaistymiseen liittyvista
asioista oli, se oli keratty yhteen isoon kansioon, joka toimi enemman
ohjaajien apukansiona. Olemassa olevaa opasta ei nuorille Kuntoutuskoti
Oivassa ollut. Tarkoituksena oppaan tekemisessa oli, etté jatkossa
Kuntoutuskoti Oivalla olisi sek& nuorten ettd ohjaajien kaytettavissa oleva
opas, jota voisi hyddyntdd nuorten aikuisten itsenéistyessa Kuntoutuskoti
Oivasta.

Opinnaytetta ja opasta varten kerasimme tietoa teoriatiedosta ja
Kuntoutuskoti Oivasta. Tietoa haimme nuorten kehitystehtavista,
mielenterveyshairidista ja muuttoon liittyvista asioista. Mietimme ensin,
olisimmeko voineet kayttaa jo olemassa olevia oppaita, kuten Umbrella-
kasikirjaa tai itsendistyvan nuoren roolikarttaa, jotka molemmat ovat
suunnattuja lasten ja nuorten parissa tydskenteleville tydntekijoille.
Totesimme, etta Umbrellan tai itsenaistyvan nuoren roolikartan kaytto eivat
meille sovellu, koska ne eivét aivan vastanneet sita sisaltva, mita

halusimme Kuntoutuskoti Oivaan tydssamme kehittaa.

Tarkastelimme tietyn ryhman sisalla tapahtuvaa toimintaa, eli nuorten
itsenaistymistd, seka itsendistymiseen tarvittavia asioita ja tukiverkkoja.
Perehdyimme liséksi nuorten itsendistymiseen Suomessa.
Opinnaytetydmme seké opas on tarkoitettu Kuntoutuskoti Oivasta
poismuuttaville itsendistyville nuorille sek&a Oivan ohjaajille. Myds muut kuin
sosiaali- ja terveysalalla tytskentelevat, kuten nuorten vanhemmat, voivat
saada hyddyllista tietoa nuorten itsenaistymisesta ja hyvinvoinnista seka

sen yllapitdmisesta ja tukemisesta.
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2 NUOREN AIKUISEN ITSENAISTYMINEN KEHITYSTEHTAVIEN KAUTTA

Nuoruus voidaan jakaa eri vaiheisiin, joita ovat: varhaisvaihe (11 — 14
ikavuotta), keskivaihe (16 — 19 ikavuotta) ja mydhaisvaihe (19 — 25
ikavuotta). Tata vaihetta voidaan kutsua myds varhaisaikuisuudeksi.
(Nurmiranta, Leppamaki ja Horppu 2009, 75 — 80.)

Keskitymme tassa opinnaytetydssa tarkastelemaan vain myohaisvaihetta,

jolloin nuoret alkavat itsendistya, ja muuttavat yleensad omaan kotiin.

Aiemmin nuoruuden ajanjakso maariteltiin lynyemmaksi, mutta nykyaan
nuoruus luokitellaan paljon pidemmaksi ajanjaksoksi. Maaritelman
muutokseen ovat vaikuttaneet muun muassa yhteiskunnan rakenteen
muutokset, pidentyneet koulutusajat, seka aikuisuuden kasitteen
muuttuminen epamaaraisemmeksi ja vaikeammin luokiteltavaksi (Nurmi,

Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen ja Ruoppila 2014,125.)

Varhaisaikuisuuden jakso on jasentymisvaihe, jolloin aikaisemmat
kokemukset yhdistyvat kokonaisuudeksi naisena tai miehena olemisesta.
Ajanjaksolle on tyypillista se, etta nuori etsii ja miettii itselleen sopivaa
maailmankuvaa, kokeilee toisenlaisia vaihtoehtoja, itsenaistyy, seka alkaa
elaa omaa eldamaansa. Talldin tapahtuu yleensa myos irrottautuminen
lapsuudenkodista ja vanhemmista. Mindihanteet ovat saamassa
moniulotteisimpia tasoja, ja talléin ankaruus seka ehdottomuus vahenevat.
Nuoren aikuisen ajatukset ovat suuntautuneet tulevaisuuteen, jolloin han
tekee suuria ratkaisuja mm. ammatin/opiskelun seka ihmissuhteiden osalta.
(Aalberg ja Siimes 2007, 67, 70 — 72.)

Aikuistumassa oleva nuori tarvitsee identiteetin kehittymiseensa erilaisia
viitekehyksia, samaistumisen kokemuksia ja kohteita, jolloin han niiden
avulla pystyy rakentamaan omaa persoonallisuuttaan. Harrastuksen
aloittaminen, erillaiset koulu/tyétehtavat, uusien ihmisten kohtaaminen tai
parisuhteen aloittaminen voivat vahvistaa nuoren todellisuutta
myonteisempaan suuntaan. (Turunen 1996, 135 — 138.) Nuoren aikuisen

kehitystehtavien alueina on vahintaan nelja eri kokonaisuutta: muutokset,



9 (68)

joita tapahtuu fyysisesti, ajattelun ja sen taitojen kehittyminen, suuremmat
sosiaaliset ympyrat, seka kulttuuriset etta sosiaaliset muutokset
ymparistossa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen ja Ruoppila
2014, 125-126.)

Nuoren aikuisen itsendistymiseen liittyvat vahvasti erilaiset ystavyys- ja
seurustelusuhteet. Samanikainen nuori on tasavertainen
keskustelukumppani, jonka kanssa voi jakaa mielenkiinnon kohteita, saada
l&heisyytta ja vastavuoroista luottamusta ja ymmarrysta. Nuoren aikuisen
yllapitdessa ystavyys- tai seurustelusuhteita han oppii kuuntelutaitoja,
empatiaa tai karsivallisyytta; naita taitoja tarvitaan myoés laajemman

yhteiskunnan kohtaamistilanteissa. (Kronqvist ja Pulkkinen 2007, 181-185.)

Nuoren aikuisen empatiakyky toisia kohtaan lisdantyy ja han osaa myos
ottaa toiset huomioon, itsekeskeiset taipumukset seka valinnat vahenevat,
ja nuori tekee kompromisseja. Nuori kykenee sijoittamaan itsensa nyt myos
yhdeksi yhteiskunnan osaksi lapsuuden perheensa lisaksi. Han alkaa
kantamaan vastuuta omalta osaltansa, seka tekee paatdoksia muun muassa

perheen perustamisen suhteen. (Aalberg ja Siimes 2007, 70-75.)

Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan on tekijoita, jotka edistavat nuoren

identiteetin rakentumista:

¢ Nuorelle aikuiselle on kehittynyt kyky eritelld, tarkastella ja arvioida
omaa toimintaansa seka itsedan.

e Han pystyy saatelemaan itsedan ja omia tunteitaan.

¢ Nuori aikuinen suuntautuu ihmissuhteisiin, jotka syntyvat toisten
rajoja kunnioittavissa ja vuorovaikutuksellisissa suhteissa. Nama
suhteet edistavat nuoren aikuisen minan vahvistumista seka
edesauttavat saatelykyvyn kehittymista tunne-elaman hallinnassa.

¢ Nuoren aikuisen sietokyvyn kasvaminen, muun muassa ahdistuksen
kasitteleminen helpottuu.

¢ Nuori kehittda erilaisia ja monipuolisia puolustuskeinoja.
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e Nuoren positiivinen suhtautuminen ulkopuoliseen todellisuuteen

edesauttaa hanta kehittamaan ongelmien ratkaisukykyaan.

Itsendistymisen yhtena keskeisena tekijana on mielenterveyden tasapaino.
Kun mielenterveys on kunnossa, myos kehitystehtavien onnistuminen on
paljon todennakdisempaa. Jos mielenterveys jarkkyy, voi siitad seurata
kehitystehtavien viivastyminen ja mahdollisesti myds niiden osittainen

poisjaaminen.

Aalto-Setalan (2010) mukaan mielenterveyshairididen tausta nuorilla on
monitekijainen. Nuorilla esiintyy riskitekijoita, jotka mahdollisesti lisdavat
itsendisesti mielenterveyshairioon sairastumisen mahdollisuutta. Toisaalta
myos mielenterveytta suojaavat tekijat saattavat samanaikaan kuitenkin
tasoittaa vaikutusta, joka riskitekijasta aiheutuu. Riskitekijat voivat liittya
muun muassa nuoreen itseensa, luonteen ominaisuuksiin,
kasvuymparistdoon, perimaan tai erilaisiin tapahtumiin elamassa. Tekijat,
jotka suojaavat, voivat olla muun muassa hyvia nykyhetken laheisia
ihmissuhteita. Myos hyoddyllinen varhainen kiintymyssuhdemalli voi olla
voimakas mielenterveytta suojaava tekija. Nuoren oireiden tunnistamista
edesauttaa yksildllisten suojaavien- ja riskitekijoiden kasittaminen. Nain

pystytaan edistamaan varhaista puuttumista ongelmiin.

Myllyniemen ja Bergin (2013, 15-17) nuorten vapaa-aikatutkimuksesta
iimenee, ettd nuorten kokemus muutoksesta nuoresta aikuiseksi ajoittuu
noin 20 ikAvuoden paikkeille. Nykyaan 18 vuoden ikaraja, jolloin nuorista
tulee virallisesti taysi-ikaisia, ei enaa niin paljon vaikuta nuoren
tunnistautumiseen aikuiseksi. Taysi-ikaisyys ei tee nykypaivan nuorista
automaattisesti aikuista. Moni nuori kayttda mieluummin itsestaan termia

nuori aikuinen kuin aikuinen.
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3 MUUTTO JA NUOREN AIKUISEN ITSENAISTYMINEN

Nikanderin ja Pietilaisen (2013) laatimasta Tilastokeskuksen
Hyvinvointikatsauksessa (4/2013) kay ilmi, ettd Suomessa nuoren
ensimmainen muutto tapahtuu yleensa silloin, kun han lahtee opiskelemaan
ja itsendistyy sitéa kautta. Yleensa nuoret muuttavat asumaan ensin yksin
ennen perheen perustamista. Eteldisemmasséa Suomessa nuoret muuttavat
my6hempaan pois kotoa kuin muualla Suomessa. I1td-Suomessa nuoret
vastaavasti muuttavat muita Suomen nuoria aiempaa kotoaan. Jos
tarkastellaan nuorten pois muuttoa kotoa maakuntakohtaisesti, nahtavissa
on, ettd Uudellamaalla nuoret viipyvat pisimp&an vanhempien hoivissa ja
Pohjois-Savossa nuoret aloittavat itsenaistymisensa varhain. Korkeampi
muuttoika selittynee Eteld-Suomen ja Uudenmaan osalta muun muassa
silla, ettd asuinpaikkakunnalta 16ytyy enemman oppilaitoksia, joten
opintojen takia muuttaminen pois kotoa ei ole niin valttamatonta. Hyvat
likenneyhteydet ja lyhyet etdisyydet vaikuttavat myds. Vuokra-asuntojen
hinnat ovat korkeat Etela-Suomessa, mikd omalta osaltaan vaikuttaa

muuttohaluihin.

[tA-Suomessa etaisyydet ja oppilaitoksen I6ytaminen omalta paikkakunnalta
vaikuttaa siihen, etta nuoret joutuvat muuttamaan useasti jo toisen asteen
oppilaitokseen hakeutuessa pois omalta paikkakunnaltaan. Tama selittda
tilastoissa nakyvaa varhaista muuttamista kotoa pois. (Kupari 2010, 16 —
17.)

Muuton lapikayminen ja asiaan valmistautuminen tapahtuu nuoren ja
aikuisen / aikuisten yhteistydsuhteessa, asuipa nuori sitten kotona tai
muussa yhteistssa. Yhteistydsuhteessa nuori itse ja aikuinen / aikuiset
tydskentelevét nuoren auttamiseksi ja nuoren sen hetkisen terveyden
edistamiseksi. Nuori elaa ainutlaatuista elamantilannettaan.
Yhteistydsuhteessa nuori voi kokea laheisyytta, turvautua toiseen ihmiseen
ja tulla oikeaan aikaan autetuiksi. Nuori voi lisata tietoisuutta itsestdan ja

nain avautuvien mahdollisuuksien kautta edistaa terveyttdan ja saada
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energiaa, jonka avulla han voi hallita omaa elamaansa. (Lamsa 2009, 228 —
231.)
Lamséan (2009) mukaan ennen nuoren muuton toteuttamista tulee tarkkailla

seuraavanlaisia asioita:

e Kehitysvaihe on i&n mukainen.

e Kartoitetaan nuoren ajatuksia, tuntemuksia ja mahdollista
itsemurhariskia.

e Arvioidaan vuorovaikutustaitoja seka tilannetta.

e Selvitetddn nuoren seka héanen perheenjasentensa valiset suhteet
ja perhetilanne.

¢ Tilannetta kartoitetaan ystavien kautta (masennus ilmenee usein
ensin kayttaytymisessa, ja yleensa nuori kertoo kavereilleen
itsemurha-ajatuksistaankin).

e Somaattisen sairauden poissulkeminen (somaattinen sairaus voi
aiheuttaa mielenterveysongelmia).

o Paihteiden kayttda kartoitetaan.

e Psyykkisen hairion taustat ja syyt selvitetaan.

Nuoren aikuisen itsenaistymiseen siirtyminen on yksi isoimmista
kehitysvaiheen tehtévista, jossa on paljon erilaisia haasteita. Yksi tallainen
haaste on oman talouden yllapito ja raha-asioista huolehtiminen. Nuori
tarvitsee tassa vaiheessa tukiverkkoja, jotka pystyvat neuvomaan hantéa

muun muassa talouden pydrittamisessa. (Peura-Kapanen 2014).

Ongelmia voivat aiheuttaa muun muassa muuttuvat elaméantilanteet,
kulutuksellinen elamantapa tai kokemattomuus raha-asioiden hoitamisessa.
Nuori ei osaa arvioida tulojensa ja menojensa osuutta, eika han osaa hakea

tai tieda, mista hakea apua rahaongelmiinsa. (Peura-Kapanen 2014).
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4 NUOREN AIKUISEN ITSENAISTYMISTA KUORMITTAVAT TEKIJAT

Jos nuori ei onnistuneesti I6yda identiteettiddn, hanen identiteettinsa jaa
silloin vaillinaiseksi, jolloin hanen sitoutumisensa yhteiskuntaan on
vajanaisempaa. Talléin hanen muut ikdkauteensa kuuluvat
kehittymistehtavat viivastyvat. (Erikson 1994.) Eriksonin (1982; 1994)
mukaan kehitysvaiheessa vaaratekijana on, ettéd nuoren identiteettiroolin
kehittyminen muuttuu hajanaiseksi, jolloin nuori ei tied&, millainen h&nen

tulisi oikeasti olla.

Nuoriin kohdistuu nykyaikana runsaasti paineita. Jotta nuori parjaisi nyky-
yhteiskunnassa, on hanen edettava odotusten ja vaatimusten mukaan, ettei
han putoaisi. Kuka parjaa ja kuka ei? Tallainen ahdistus ei ole vierasta
nuorelle, joka etsii omaa paikkaansa nyt ja tulevana aikuisena. Voimakas

ahdistus voi estéa tulevaisuuden suunnitelmia. (Aalberg 2014.)

Nykyaan nuorilla on paljon enemman mielenterveydentasapainon hairioita
kuin ennen. Yhteiskunnan muuttuminen kiireisemmaksi ja
suorituskeskeisemmaksi, on yksi keskeinen tekija nuorten pahoinvointiin ja
mielenterveyshairitihin, silla ulkoiset paineet ja odotukset voivat kasvaa
liian suuriksi kehittyvan lapsen ja nuoren mielessa. (Friis, Eirola ja
Mannonen 2004.)

Lahes puolet aikuisuuden mielenterveyshairidista tulee ilmi hieman ennen
neljantoista vuoden ik&é ja noin kolme-neljasosaa ennen kuin nuori tayttaa
kaksikymmentanelja ikavuotta. Yleisimmat mielenterveyshairiot nuorilla
ovat ahdistuneisuus-, mieliala-, kaytos- seka paihdehairitt.
Samanaikaissairastaminen eli komorbiditeetti on varsin yleista nuorten
keskuudessa, silla monet nuorista joilla on mielenterveyshairio, sairastavat
vahintdén kahta samanaikaista hairiota. Mielenterveyshairion jatkuminen
nuorella aikuisikdan saakka on entista todenndkoisempéad, jos hairion

todetaan olevan vakava. Iso osa nuorista ei ikava kylla saa
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mielenterveyshairiodnsa tarvitsemaansa hoitoa. (Marttunen 2009; Aalto-
Setéla ja Marttunen 2007.)

Mielenterveydenhairidita, joita erityisesti Kuntoutuskoti Oivan nuorilla
iimenee, avasimme jonkun verran opinnaytetydssamme. Yleisimpia nuorilla
ilmenevia hairioitd Kuntoutuskoti Oivassa ovat muun muassa masennus,-

persoonallisuus- ja syémishairiot seka kaksisuuntaiset mielialahairiot.

4.1 Masennushairiot

Lyhytaikaisesti iimenevaa surumielisyytté ja masennuksen erilaisia tunteita
ilmenee erilaisten vastoinkaymisten tai menetysten aikana. Masennustila
on eroteltavissa ndistéa tunteista, silla se vaikuttaa toimintakykyyn selvasti,
ja on monesti merkki siitd, ettd nuoren kehitystehtava on uhattuna.
Ikavaiheelle tyypilliset oireet voivat vaikeuttaa masennuksen tunnistamista

ja hoidon aloitus viivastyy. (Marttunen ja Haarasilta 2009.).

Masennuksen ilimenemismuotoina voi olla oireilu, oireyhtyma tai sairaus.
Masennus voi ilmetd mm. lyhytkestoisena tunteentilana esim. kasvojen
iimeina, vahentyneina liikkkeina tai jopa ruumiintoimintojen hidastumisena.
Nama merkit ovat yleensa lyhytkestoisia, vaikkakin oireet voivat olla hyvin
intensiivisia ja pitkékestoisia. Puhuttaessa masennuksesta oireyhtymana
seka sairautena, mieliala on surullinen, masennus on pitkakestoinen, ja
nain ollen se monesti haittaa jokapéaivaisten toimintojen suorittamista.
(Moilanen, Rasanen, Tamminen, Almqvist, Piha ja Kumpulainen 2010, 218
-219)

Keskustelutuokiossa Kuntoutuskoti Oivan ohjaajan (2014) kanssa kay ilmi,
etta nuorten masennus nakyy Kuntoutuskoti Oivassa jokapéaivaisten
toimintojen vaikeassa suorittamisessa, esimerkiksi herddminen ja
yldsnouseminen aamuisin on hankalaa. Nuorilla on vaikeuksia huolehtia
omasta itsestaén ja hygieniastaan, liséksi omatoimisuus ja oma-aloitteisuus
puuttuu. Heidan koulunkdynnisséaan ja sinne lahtemisessa on monesti

ongelmia, nuoret eivat myoskaan jaksa tai kykene osallistumaan yksikon
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yhteisiin toimintoihin. Vasymys on jokapaivaistd, mieliala on matala ja

mikaan ei jaksa kiinnostaa.

4.2 Persoonallisuushairiot

Persoonallisuushairiot muodostavat oman ryhmansé, jotka erottuvat muista
mielenterveyden hairidistd. Ne eivat johdu varsinaisesti mistaan elimillisesta
tai psykiatrisesta syysta. Ominaista hairidille on suhteellisen pitkékestoinen
ja pysyva oire. Nuoruusiassa tai varhaisaikuisuudessa alkaneita hairioita ei
viela diagnosoida lopullisesti, silld persoonallisuuden kehitys on viela

kesken. (Laksy ja Kantojarvi 2007.)

Persoonallisuushairididen olennaisena piirteena on persoonallisuudessa
seka kayttytymisessa ilmenevéat hairiot. Tasta kayttatymisesté on vaikea
havainnoida omia ja toisten tunteita seka ajatuksia. Tunneilmaukset ovat
voimakkaita ja hailyvia, kaytds on erittain impulsiivista ja
vuorovaikutukselliset kyvyt ovat huonot. (Moilanen ym. 2010, 308 — 309.)

Kuntoutuskoti Oivassa nuorten persoonallisuushairiot nakyvat siten, etteivét
he osaa kasitelld tunteitaan ja ajatuksiaan. Valilla nuori on hyvantuulinen ja
iloinen, ja seuraavassa hetkessa nuori rayhaa, mokottaa ja huutaa.
Tunneilmaukset ovat hyvin voimakkaita, joita nuori ei itsekdan pysty tai
kykene saatelemaan. Nuoren on vaikeaa hyvaksya yksikon yhteisia

saantdja ja noudattaa niitd. (Kuntoutuskoti Oivan ohjaaja 2014.)

4.3 Sybmishairiot

Sybmishairidt ovat ynd enemmassa maarin uusia oireita ja muotoja loytava
hairid. Tama sairaus on p&&osin naisten yleisin pitkaaikaisin sairausmuoto
muun muassa Yhdysvalloissa. Tahan oireyhtymaan liittyy hyvinkin
vaihtelevia fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisten toimintojen alenemista ja
puuttumista. (Moilanen ym. 2010, 324 — 330.)

Sybmishéirioitd voidaan jakaa erilaisiin tyyppeihin, joita ovat esimerkiksi

laihuushairié (Anorexia nervosa), ahmimishairié (Bulimia nervosa) seka
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epatyypilliset sydmishairiot. Syomishairiét ovat taudinkuvaltaan moninaisia.
Jos perheessa tai suvussa on ollut sydmishairiéita, ne lisaavat nuorten
riskid sairastua. Perheelld ja nuorella voi olla taydellisyyden tavoittelua tai
pakko-oireisia piirteitd. Kehitykselliset vaikeudet voivat nuoruusiélla olla
esimerkiksi kulttuurisidonnainen lansimainen laihuusihanne, korkea
vaatimustaso, joihinkin urheilulajeihin liittyva voimakas itsekontrolli, perheen
siséiset vuorovaikutusongelmat tai erilaiset traumatisoivat tapahtumat
nuoren elamassa, kuten seksuaalinen hyvaksikayttd. Nama voivat altistaa
nuoren syomishairitille. (Ebeling 2007.)

Syémishairiot nakyvat Kuntoutuskoti Oivassa suurimmaksi osaksi
laihuushairiond, mutta jonkun verran esiintyy myds bulimiaa ja muita
epatyypillisia syomishairioita. Nuori ihannoi hoikkaa tai laihaa vartaloa, ja
pitda itsedan lihavana, vaikka olisikin normaalipainoinen. Nuori yrittda
venyttaad ruokailuun saapumista ja jattaa ruokailuja valiin. Han ei kykene
itsendisesti sydmaan tai ottamaan ruokaa lautaselleen ilman ohjaajan
tukea. Nuorelle voi ilmaantua myds pakko-oireisia piirteita, kuten jatkuva

kéasien peseminen. (Kuntoutuskoti Oivan ohjaaja 2014.)

4 4 Kaksisuuntaiset mielialahairiot

Kaksisuuntaisten mielialahairididen (bipolaaristen) tunnusmerkkeja ovat
masennus sekéa mielialan kohoaminen eli mania, jossa nama kaksi hairiéta
vaihtelevat jaksoittain (Moilanen ym. 2010, 303 — 306). Tyypillista
bipolaarisille hairitille on, etta sairausjaksot ovat toistuvia. Sairausjaksojen
maara voi vaihdella paljon muutamasta jaksosta aina useisiin kymmeniin.
Jaksojen vdlilla nuorella ei valttamatta ilmene oireita, mutta han voi karsia
esimerkiksi lievasta masennuksesta. Masennustilat eivat eroa tavallisista
masennustiloista. Ne voivat olla kuitenkin lyhyempid, ja niissa esiintyy
useammin psykoottisia oireita, toimintakyvyn hidastumista, unisuutta,
ruokahalun lisdantymista ja sita kautta lihomista. Maniajaksot ovat
lyhyempié ja intensiivisempid. Maniavaiheessa on tyypillista se, etta

mieliala on normaalia kohonneempi. Ajatukset ja itsetunto ovat
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lisdantyneet, ja henkilo tekee ei-harkittuja paatoksia, jolloin han voi tehda

tai osallistua kaikkeen harkitsemattomaan. (Huttunen 2013.)

Perhe on yleensa nuoren tukena siirtymavaiheissa, ja timan sairastuessa
mielenterveysongelmiin, mutta joskus perhe voi olla yksi niista tekijoista,
mika sairastuttaa nuoren. Talléin nuori tarvitsee ulkopuolista tukea, ja
tukiverkostoja, jotka pystyvat auttamaan hanté, ja mahdollisesti myos koko
perhetta. (Friis, Eirola ja Mannonen 2004.)

Kuntoutuskoti Oivassa nuorten kaksisuuntaiset mielialahairiot nakyvat
muun muassa lyhyempina masennusjaksoina, jonka jalkeen nuoren vointi
selkeésti paranee, ja kayttaytyminen ja mieliala tasoittuvat. TAma niin
sanottu normaalin voinnin jakso voi kestaa pitk&an, jonka jalkeen nuori voi
uudelleen masentua tai nuoren vointi voi kallistua manian puolelle, jolloin
nuori ei saa nukuttua, ja kaytos on ylivilkasta. Maniajakson aikana nuoren
kaytos voi olla hyvin jarjenvastaista, ja muun muassa rahankaytto voi olla

holtitonta. (Kuntoutuskoti Oivan ohjaaja 2014.)
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5 TUKIVERKOT JA JALKIHUOLTO NUOREN AIKUISEN TURVANA

Tuen merkitys itsendistyvalle nuorelle aikuiselle on tarkeaa. Tallaisia
lahiyhteis6ja ovat muun muassa perhe, kaverit, kuntoutuskodin tydyhteiso
ja mielenterveyspalveluihin liittyvat yhteisét. Nuoren aikuisen sairastuessa
mielenterveysongelmiin laheisten ihmissuhteiden merkitys korostuu, jotta
nuori aikuinen voisi selviytya vaikeuksia kohdatessaan. Tuki voi olla muun
muassa ohjaamista, aktivoimista, arkiasioista huolehtimista tai turvan
antamista. Tuen antaja ei aina kuitenkaan valttamatta ole selvilla nuoren
aikuisen ongelmista, jolloin auttamisen mahdollisuudet voivat olla rajallisia.
(Lamsa 2009.)

Nuoren aikuisen saadessa apua ja tukea hanen omat voimavaransa
lisdantyvat ja itsetunnon kasvaessa myods rohkeus toimia itsendisemmin
vahvistuu. Nyky-yhteiskunnassa sosiaaliset verkostot voivat olla joskus
riittAméattomia, vanhempien mahdollisuudet tukea aikuistuvaa nuorta voivat

olla koetuksella kun ulkopuoliset paineet ovat suuria. (Lamsa 2009.)

Nuoren oma perhe ei voi aina turvata nuoren kehittymista ja kasvamista
itsenaistymiseen. Talldin nuori saatetaan sijoittaa esimerkiksi kodin
ulkopuolella olevaan tuetun asumisen yksikkéon. Opinnaytetydmme tilannut
Kuntoutuskoti Oivan yksikkd toimii juuri tallaisena kodin ulkopuolisena
tuetun asumisen yksikkoéna. Nuorelle aikuiselle on paljon myds muita
tukiverkostoja, muun muassa Kuopion alueelta 16ytyy monia erilaisia
mielenterveysjarjestdja, kuten Hyva mieli ry, nuorten tuki ry, kompanssi tai
tyttdjen talo. Avopalveluiden puolelta on nuoren mahdollista saada
esimerkiksi tukihenkild, jonka kanssa voi lahted vaikka kahville ja
keskustella mieltd painavista asioista. Muita nuoren tukiverkkoja voivat olla
myds muut hoito,- kuntoutus,- ja asumispalveluja tarjoavat tahot, kuten
Kuopiossa toimiva Kuopion psykiatrian keskus, KYS, Julkula, Ty6terapinen

yhdistys ry tai Jatkopolut Oy.
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5.1 Kuntoutuskoti Oiva

Kuntoutuskoti Oiva on Kuopiossa toimiva nuorille tarkoitettu tukiyksikko,
joka tarjoaa nuorisopsykiatrian kuntoutusta. Tiloja yksikdssa on kahdeksalle
nuorelle. Paikka sijaitsee kaupungin keskustan lahella rauhallisella
omakotitaloalueella. Liikunta- ettd peruspalvelut sijaitsevat yksikon
tuntumassa. Kuntoutuskoti Oiva tarjoaa nuorille turvallisen seka
toiminnallisen ympaériston pyrkien kehittémaan nuoren psyykkista
aikuistumista. Kuntoutusjaksolla tahdataan nuoren taysivaltaiseen
kuntoutumiseen, ja tdma jakso sisaltda tutustumisvaiheen, tiiviin
kuntoutusvaiheen ja nuoren itsendistymisvaiheen. Kuntoutuskoti Oivan
kuntoutusjakson tavoitteena on antaa nuorelle tytkaluja elamantilanteen
muutokseen, psyykkisen olotilan tasaantumiseen sek& nuoren oman

toimintakyvyn parantumiseen. (Kuntoutuskoti Oiva Riihi 2014.)

Kuntoutusyksiktssa toimii moniammatillinen nuorisopsykiatrinen tyéryhma,
johon kuuluu my6s psykologi ja nuorisopsykiatri, jotka vastaavat yhdessa
nuorten yksil6llisestad kuntoutusjaksosta. Kuntoutusjaksoon sisaltyy
olennaisesti yhteisthoidolliset tehtévat, joihin nuori osallistuu. Kuntoutuskoti
Oivaan nuoret ohjautuvat paaosin kunnan sosiaali- tai terveyspalveluiden
kautta. Kuntoutuskoti Oivassa on aluksi 3 kuukauden tutkimusjakso, joka
pitda sisélldadn muun muassa arviointia psyykkisesta ja terveydellisesta
hyvinvoinnista sisaltden psykiatrin ja psykologin tapaamiset 1-3 kertaa,
palveluihin ohjaus, keskustelut ohjaajien kanssa, vastuuttaminen arjen
toimintoihin, koulunk&ynnin ja tydharjoittelun tukeminen, yhteistyo
moniammatillisen verkoston kanssa seka loppulausunto tutkimusjaksosta.
(Kuntoutuskoti Oiva Riihi 2014.)

Pitkaaikaisessa kuntoutuksessa yksikko tarjoaa edellamainittujen lisaksi
esimerkiksi ladkehuoltoa ja toimeentuloasioiden hoitoa, tukea
elamanmuutokseen ja itsendistymiseen. Jokaisella nuorella on oma
ohjaaja, joka tukee nuorta arjen toiminnoissa. Kuntoutuskoti Oivan

toimintaa ohjaavat lait, joita ovat muun muassa lastensuojelu,-
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terveydenhuolto,- mielenterveys,- nuoriso- ja perustuslaki. (Kuntoutuskoti
Oiva Riihi 2014.)

5.2. Jalkihuolto nuoren aikuisen tukena

Jalkihuollon tarkoituksena on turvata nuoren aikuisen hyvinvointi ja
tasapainoinen kehittyminen aikuiseksi. Nuoren aikuisen itsenéistyessé
sijaishuolto lakkaa, jolloin jalkihuolto huolehtii nuoren tarpeista aina siihen
saakka kunnes nuori tayttaa 21 vuotta. (Lastensuojelun kasikirja,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Jalkihuollon palvelut rakentuvat aina sen mukaan, millaisia nuoren aikuisen
yksildlliset tarpeet ovat. Suunnitelmat tehdaan aina yhteistyossa tarvittavien
moniammatillisten yhteistydtahojen kanssa. Perusedellytyksid nuoren
aikuisen itsenaistymiselle ovat asunnon jarjestaminen ja riittava

toimeentulo. (Lastensuojelulaki 2007, 768.)

Nuorelle voidaan jarjestaa jalkihuolto myds silloin, kun han muuttaa
asumaan itsendaisesti, vaikka han ei aiemmin olisikaan ollut sijais- tai
jalkihuollon piirissa, tai sijoitus olisi kestanyt vain lyhyen aikaa. Nain
pystytaan tukemaan nuoria heidan itsenaistyessaan, vaikka jalkihuollolla ei
tallaista velvollisuutta olisikaan, jokainen tapaus kasitellaén yksilollisesti.
Jokaiselle nuorelle aikuiselle on nimetty oma sosiaalitytntekija, joka laatii
nuoren ja hanen verkostonsa kanssa jalkihuoltosuunnitelman. Tahan
palvelukokonaisuuteen sisdltyy muun muassa nuoren aikuisen toiveita
tulevaisuudesta ja tarpeista, ohjausta/neuvontaa esimerkiksi
vertaistukiryhmiin ohjaaminen, tuen tarjoamista voimavarojen |loytamiseksi
ja opintojen/harrastuksen aloittamiseen, apua asunnon hankintaan,
taloudellisuuteen tukeminen ja mahdollisuutta aikuisen sdanndlliseen

tukeen. (Lastensuojelun kasikirja, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Nuoren taloudellinen tuki on méaéaritelty lastensuojelulain
lastensuojeluasetuksessa (21.8.1992/805) 6§ pykéalassa siten, etté jos nuori

on ollut sijoitettuna kodin ulkopuolelle sdanndsten mukaisesti, jotka
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koskevat avohuollon tukitoimia, sijaishuoltoa tai jalkihuoltoa, nuorelle on
varattava tietty maara rahaa kalenterikuukautta kohti. Tama maara on
vahintddn 30 prosenttia hanelle tarkotetuista tuloista, korvauksista tai
saamisista. Oikeudet tuen maariin on maaritelty sosiaali- ja
terveydenhuollon asiakasmaksuissa annetussa laissa (734/92) 148

pykalassa. (Lastensuojelulaki 2007, 768.)

Laakkosen (2004) mukaan nuori on itsendistymisensa alussa sijais- tai
avokuntoutusyksikdstéd muuttaessaan oikeutettu saamaan muun muassa

seuraavia taloudellisia tukia:

e Toimeentulotuki (Huomattavasti pienempi kuin itsenéistymisraha).

e Itsendistymisraha (Itsenaistymisvaroja kerryttavat tulot; elakkeet,
elinkorot, elatusavut tai avustukset. Myds muut jatkuvat tulot, kuten
korvaukset tai saamiset, kerryttavat varoja). Tama koskee aikaa,
jonka laitos,- tai perhehoito kestaa).

o Alkuavustus (Kerran maksettava).

Kuopion lastensuojelun suunnitelmassa (2009 — 2012) méaaritellaén, etta
esimerkiksi Kuopiossa alkuavustus on yksin muuttavalle enintdan 300
euroa. Tama voidaan myontdd muun muassa kodin hankintoihin, kuten
vuoteeseen, poytaan, tuoleihin ynna muuhun. Nuori voi saada
harrastusmenoihinsa tukea, mutta tdméa on harkinnan varaista, ja tuen
myontamisesta paattaa oma jalkihuollon tydntekijd. Muuttoon voidaan myds
myontdd muuttoavustusta yksin muuttavalle. Esimerkiksi Kuopiossa

avustus on enintaan 100 euroa.

Jalkihuolto on nuorelle vapaaehtoista ja han voi aina kieltaytya siita.
Kunnille jalkihuollon jarjestdminen on kuitenkin pakollista. Nuori voi
halutessaan palata jalkihuollon piiriin, aina siihen asti kunnes han tayttaa 21

vuotta, jolloin jalkihuolto loppuu. (Laakkonen, 2004).
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6 KIRJALLISEN OPPAAN TUOTTAMINEN

Tuotteistamiselle ei ole yhta tiettyd madritelmaa, ja siitd voidaan puhua
myds muun muassa palvelujen johdonmukaistamisena tai jarjestamisena.
Tuotteistaminen voi tarkoittaa my6s palveluiden vakioimista tuotteita
vastaaviksi. Monesti tuotteistamisella haetaan asioihin uudistusta ja
halutaan kehittédé asioita paremmiksi, jolloin asiakas saa niistda enemman
hy6tya. Tuotteistamista voidaan kayttaa hyvaksi myos silloin, kun halutaan
kehittda asioita paremmiksi. Usein asiakkaat voidaan ottaa mukaan
kehitysprojektiin. Palvelua/tuotetta voidaan kehittdd monen tai vain
muutaman asiakkaan avulla, ja sen toimivuutta voidaan testata pienen

ryhman sisalla. (Jaakkola, Orava ja Varjonen 2009, 1 — 2.)

Kehitysty6tamme, eli kirjallista opasta, lahdimme suunnittelemaan siten,
ettd selvitimme tyontilaajamme eli Kuntoutuskoti Oivan tarpeet. Selvitimme
myds, millaisia oppaan sisaltéjen tulisi olla, ja mita asioita sisalldissa pitaisi

kasitella.

Hyvéan kirjallisen oppaan tuottaminen alkaa siten, etta tarkastellaan sita,
kenelle opas on tarkoitus suunnata, eli kuka sita lukee. On olennaista
miettia myds, millaisia asioita tulee huomioida, kun tehdaan opasta tietylle
ryhmalle. Hyvan oppaan tulisi innostaa ja puhutella lukijaa. Lukijan tulisi
ensimmaisesta virkkeesta tietdd, mista oppaan sisaltod kertoo. (Torkkola,
Heikkinen ja Tiainen 2002, 36.)

Nuoret kertoivat omia mielipiteitddn oppaasta pitamassamme
keskustelutuokiossa. Halusimme saada heiltd mielipiteitd ja ideoita, silla
opas tulee heidan kayttéonsa. Nain saimme ideoita siitd, mita nuoret
oppaaseen sisalldiksi halusivat. Saimme apua ja tietoa sellaisen oppaan

tekemiseen, joka innostaisi ja puhuttelisi nuoria.
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OLEMASSA OLEVAN UUDISTETTU TUOTE -
TIEDON UUDISTAMISEN  |=»| TUOTTEEN = OPAS, JOKA VASTAA
TARVE - OPPAAN UUDISTAMISPROSESSI KOHDERYHMAN
TUOTTAMINEN TARPEISIIN
KEHITTAMISTARVE TOIMENPITEET TAVOITE

Kuvio 1. Oppaan kehittAmisprosessi.

6.1 Oppaan sisallét

Sisallén keskeisimmat asiat tulisi kayda ilmi heti ohjeen alussa. Nain
saadaan heréatettya lukijan mielenkiinto ja oppaan oleellisin tieto tulee esille,
vaikkei lukija jaksaisi lukea opasta loppuun asti. Hyva asioiden perustelu ja
selittdminen ovat olennaisia asiota. Hyva opas alkaa otsikolla, joka kertoo
kaiken olennaisen kasiteltavasta asiasta. Tarkeinta oppaassa on siis hyva
paaotsikko, joka herattaa mielenkiinnon lukijassa. Seuraavaksi tarkeimpia
ovat valiotsikot, jotka pilkkovat tekstin helposti luettaviin osioihin. Véaliotsikot
kertovat mita milloinkin tekstissa on kasiteltdvana aiheena, ja nain pitaa

lukijan mielenkiintoa yll&. (Torkkola ym. 2002, 38 — 40).

Oppaan sisallét rakentuivat kerddmamme teoriatiedon pohjalta, seka
nuorten kanssa kaydyn keskustelutuokion avulla. Keskeisiksi teemoiksi
oppaaseen nousivat itsendistyvadn minaan, rahan ja arjen hallintaan,
asunnon hankintaan, sosiaalisiin suhteisiin ja omasta itsesta
huolehtimiseen liittyvat asiat. Avasimme edelld mainittuja teemoja
opinnaytetydmme teoriaosassa, ja niiden pohjalta rakentuivat oppaan

siséltdjen tekstit, seka niihin liittyvat kuvat ja taulukot.

6.2. Oppaan kieli ja ulkoasu

Tekstin ja kuvien asettelu sekd oppaan taitto ovat hyvan ohjeen/oppaan
lAhtokohta. Hyvin suunniteltu ja taitettu opas houkuttelee lukijaa lukemaan
opasta. (Torkkola ym. 2002, 53). Oppaan/ohjeen lauseiden seké& virkkeiden

pitaisi olla ensilukemalta ymmarrettavid. Tekstin ymmarrettavyyden
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kannalta on olennaista se, ettd lauseet eivat ole liian hankalia tai pitkia.
Toisaalta lyhyet virkkeet seké sanalyhenteet voivat tehda tekstistd huonosti
luettavaa. (Hyvarinen 2005, 1771; Torkkola ym. 2002, 50 — 53.) Olennaista
on kirjoittaa yleiskielta, jota kaikki ymmartavat. Asiat kerrotaan

ohjeessa/opaassa tapahtumajarjestyksessa (Torkkola ym. 2002, 46.)

Lahdimme oppaan sisélloissa liikkeelle itsenaistymisesta ja siita, mita
asioita ennen muuttoa taytyy tehda. Sisallot menivat jarkevassa
tapahtumajarjestyksessa, jolloin lukijan oli helppo seurata ja lukea opasta.
Emme laittaneet liikaa tekstia sivuille, vaan tiivistimme asiat niin, etta ne
olivat helposti ymmarrettavia ja luettavia, mutta kuitenkin kattavia. Tekstia

tukemaan lisasimme aiheisiin liittyviéa kuvia.

6.3 Oppaan materiaalien laatiminen ja aineiston sopivuus kohderyhmalle

Yleisesti oppaan tavoitteena pidetaan sita, etta aineisto kay kohderyhman
tarpeisiin. Se voi sisaltda voimavaroja tukevia asioita tai suuntautua
yksittdiseen ongelmaan. Aineisto, joka edistdd hyvinvointia, ohjaa ihmisia
terveyden osalta positiiviseen kayttaytymiseen. Voimavara- tai riskilahtdiset
aineistot voivat olla materiaalin sisdltdina. Voimavaralahtdisyys lujittaa ja
auttaa yksilod ymmartdmaan omat mahdollisuutensa vaikuttaa
voimavaroihinsa. Materiaali, joka on riskilahtoistd, suuntautuu oireisiin,

sairauksiin tai riskitekijoihin. (Rouvinen-Wilenius 2008, 3 - 5.)

Opinndytetydbmme materiaali on paaasiallisesti voimavaralahtoistd, koska
keskityimme nuoren aikuisen itsendistymiseen ja sita kautta
kuntoutumiseen. Kasittelimme myads riskitekijoité, mutta pagpaino oli

voimavaraldhtdisessa materiaalissa.

Rouvinen-Wileniuksen (2008, 12) mukaan materiaalin tulisi sopia
kayttajaryhmalle ja vastata heidan tarpeitaan. Materiaalin pitéisi olla
koottuna havainnollistavaksi ja sen tulisi hyddyntaa todellisia esimerkkeja
ilmaisten asiat lyhyesti ja selkeasti. Aineiston tulisi havahduttaa lukijan

mielenkiinto seké luottamus. Lisdksi sen pitdisi antaa hyva mielikuva
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asiasta. Aineiston/materiaalin tiedon olisi oltava reaaliaikaista, perusteltua
seka nayttéon perustuvaa ja sisalloltaéan sen tulisi puhutella kohderyhmaa.
Aineisto pitaisi pystya loytamaan helposti ja lahteiden merkintdjen olisi

oltava tarkoituksiaan vastaavia.

6.4. Oppaan laatimiseen liittyvat ongelmat ja ratkaisut

Oppaaseen liittyviin ja mahdollisesti siina esiintyviin ongelmiin ja
ratkaisuihin laadimme alla olevat syy-seuraus-, ja ratkaisupuut. Niihin
erittelimme oppaaseen liittyvid ongelmia ja ratkaisuja.

Puuanalyysi on deduktiivinen eli paatelmallinen menetelma, jonka avulla
voidaan saada esiin annettuihin lahtokohtiin liittyvéat asiat. Ratkaisun
etsiminen alkaa ongelmista ja syista, joita asiassa voi ilmeta (Fenelon,
McDermid, Nicholson ja Pumfrey 1994; Heinonen 2013.). Syy- seurauspuu
rakentuu niin, etta ensin tunnistetaan ongelmat. Kun ongelmat on
kartoitettu, niin seuraavaksi on ldydettava niihin syyt. Syy- seurauspuun
rakentaminen etenee siten, etta syyt ovat ongelmaan johtaneita asioita, ja

lopputulos riippuu syista ja seurauksista. (Heinonen 2013, 7 — 8.)

Ensiksi lahdimme selvittdmaan lahtdtilannetta, eli sitd, miksi opasta
tarvittiin. Selvisi, etta olemassa olevaa opasta ei nuorille Kuntoutuskoti

Oivassa ollut.

Kaytimme apuna oppaamme hahmottelussa ohjaajien apukansiota, josta
saimme vinkkeja oppaamme sisaltdihin. Osan tekstista katsoimme olevan
turhaa, ainakin nuorten kannalta, vaikka ohjaajille se saattoi toimia muistin
tukena. Taman jalkeen lahdimme pohtimaan ongelmia, joita saattaisimme
oppaamme tyostévaiheessa kohdata. Ensimmaiseksi pohdimme syité,
miksi oppaasta ei tulisi toimivaa. Tarkeimmiksi syiksi erottuivat teoriatieto,

oppaan ulkoasu ja sisaltd, seké oppaan kaytettavyys.

Teoriatiedossa syiksi nousivat tiedon puuttuminen ja tiedon

kiinnostamattomuus. Oppaan ulkoasun ja sisallén ongelmakohdiksi
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tarkentui ulkoasultaan ei silmaa miellyttava opas, ja sisalloltaan sellainen,
ettd siind oleva tieto olisi turhaa ja huonosti jAsenneltyd. Oppaan
kaytettavyydessa pelkona meilla oli, ettemme saisi olleenkaan tehtya

opasta, ja jos saisimme sen tehtyd, siita tulisi silti epékaytanndllinen.

Seuraukset jasentyivét syiden pohjalta, jolloin seurauksiksi nousi
seuraavanlaisia asioita; opas on vaikealukuinen teoriatiedon hajanaisuuden
vuoksi, oppaasta ei I0ydy oikeaa tietoa, ja se on ulkoasultaan
epahoukutteleva, seka se, ettéd koko opas jaa tekemattd. Edell& mainittujen
asioiden pohjalta syy-seurauspuun lopputulokseksi saimme sen, etta opas
jaisi kayttamatta toimimattomuutensa vuoksi. Taulukossa 1 sivulla 27
nakyy, kuinka syy-seurauspuu- menetelmaa kayttaen, saimme eriteltya
ongelmakohtia oppaan tekoprosessiin liittyen.
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Taulukko 1. Alla olevassa taulukossa syy-seurauspuussa on kuvattuina

syita ja seurauksia joita oppaan tekemiseen liittyi.
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Ratkaisu/tavoitepuu saadaan kaantamalla ongelma/syys-seurauspuun

ongelmat positiiviseen muotoon, jolloin niistéa tulee ratkaisuja/tavoitteita.

(Heinonen 2013, 9 — 11.) Ratkaisu/tavoitepuumme rakentui niista syista ja

seurauksista, jotka olimme eritelleet syys- seurauspuun avulla. Alla

olevassa taulukossa 2 on kuvattuina ratkaisujen ja seurauksien avulla

hahmoteltu lopputulos.
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Taulukko 2. Ratkaisu-tavoitepuussa on l6ydetty ratkaisuja kehittamistyon
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetydémme tarkoituksena oli kehittdd Kuntoutuskoti Oivaan opas,
josta olisi hyotya nuorille seka ohjaajille itsenaistymisprosessin
lapikdymisessa. Tarkoituksena oli, ettéd oppaaseen tulisi tietoa verkostoista

seka itsenaistymiseen liittyvista asioista.

Tavoitteenamme oli, ettd oppaasta l6ytyisivat omaan kotiin muuttavan
nuoren tarvitsemat perustiedot kodin perustamiseen. Oppaaseen lisasimme
tarvittavat palveluverkostot, joita nuori tarvitsee itsenédistyessaén. Myos
muut kuin sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevat voivat saada hyddyllista
tietoa, kuten nuorten aikuisten vanhemmat, nuorten itsenaistymisesta ja
hyvinvoinnista, seké sen yllapitdmisesta ja tukemisesta. Itse saimme
tydstdmme oppia oppaan kehittdmisprosessista, ja ndkemysta siitd, mita

itsendistyvan nuoren tarvitsee tietda muuttaessaan omaan kotiin.

Opinnaytetydssamme haimme vastauksia kysymyksiin, jotka koskivat
nuoren itsenaistymiseen liittyvia kehitystehtavia, seka tekijoita, jotka
kuormittavat nuorten aikuisen itsenaistymista. Halusimme liséksi vastauksia
myds siihen, mitd ovat itsendistyvan nuoren tukiverkostot seka jalkihuolto

Kuopiossa.
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8 OPINNAYTETYO KEHITTAMISTYONA

Opinnaytetydémme oli kehittdmistyd, jonka tarkoituksena oli tuottaa info-
opas nuorille. Lahestymistapamme aiheeseen oli kvalitatiivinen- el
laadullinen, silla tarkastelimme tietyn ryhman sisalla tapahtuvaa toimintaa.
Tarkastelimme Oiva Riihi Oy:n Kuntoutuskoti Oivan nuorten itsendistymista
seka itsendistymiseen tarvittavia asioita ja tukiverkkoja.

Kvalitatiivinen menetelma kuvaa ilmiditd/asioita kokonaisvaltaisesti ja
tarkastelee kehittdmiskohdetta monipuolisemmin. (Hirsjarvi, Remes ja
Sajavaara, 2007.) Tiedonkeruuseen kaytimme nuoria sek& Oivan
henkilokuntaa. Tyypillista tiedonkeruuta kvalitatiiviselle menetelmalle ovat
avoimet kysymykset ja haastattelut. Aineisto voidaan saada kasaan hyvin
pienelld vaivalla, kuten yhden henkilén haastattelulla. Laadullisessa tydssa

painotetaan maaran sijaan laatua. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara, 2007.)

Kvalitatiivisen menetelméan soveltaminen ja hyddyntdminen soveltui
kehittamistydmme tekemiseen, silla yhteiso jolle teimme kehittamistyéta, oli
melko pieni. Halusimme saada erityisesti nuorilta kommentteja
kehittamishankettamme, eli oppaan laatimista varten. Jarjestimme
keskustelutuokion Kuntoutuskoti Oivan yhteisissa tiloissa. Kaytimme
aineiston keruussa avoimia kysymyksia SWOT-analyysia mukaillen.
Avoimien kysymyksien kautta nuoret pystyivat tuomaan esiin omia
nakemyksiaan, mielipiteitddn ja kokemuksiaan. Avoimien kysymysten
avulla tarkastelimme nuorten itsendistymisen muutosta tietylla aikavalill,
koska avoimiin kysymyksiin vastasivat nuoret, jotka olivat muuttamassa
omaan kotiin. Nuorilta saamamme vastaukset ja ideat peilasivat jo
olemassa olevaa tietoa aiheesta, joten totesimme tietomme olevan

ajantasalla olevaa.

Laadullisessa kehittdmistydssa kerattavan aineiston maaraa ei paateta
etukateen, vaan haastatteluaineisto katsotaan riittavaksi, kun samat asiat
alkavat toistaa itsedan, eika uutta tietoa tutkimuksen kannalta tule enaa
esiin. (Hirsjarvi ym. 2012, 182.)
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Hyddynsimme opinndytetydssa jo olemassa olevaa tietoa. Koska tietoa
tarkastelemastamme aiheesta oli jo olemassa, hyédynsimme téta tietoa,
muun muuassa huorille aikuisille suunnatusta oppaasta. Kaisa Isotalon ja
Saara Kinnusen (2004) kirjoittamaa Omaan kamppaan-opasta
hy6dynsimme oman oppaamme laadinnassa katsomalla sielta taman
oppaan siséltdja, ja peilaamalla niitd oman tydmme siséltdihin. N&in
saimme vahvistusta sille, ettd oppaassamme oli oikeita asioita, mutta

muokkasimme niita Kuntoutuskoti Oivan nuorten aikuisten mukaisiksi.

Etenimme tydmme tekemisessa Savonia-ammattikorkeakoulun
opinnaytetyoprosessin ja raportointiohjeiden (2014) mukaisesti.
Opinnaytetydprosessin vaiheita olivat orientoituminen valitsemaamme
aiheeseen, opinnaytetydmme suunnittelu ja toteutus, seka sen

julkistaminen.

Orientoitumisvaiheessa aihe tuli yhteistydkumppanimme taholta, joka oli
Kuntoutuskoti Oiva. Tutustuimme aiheeseen, ja kuulimme
yhteistydkumppanimme toiveet tyosta. Taman jalkeen teimme
aihekuvauksen. Aihekuvauksen hyvéksymisen jalkeen ryhdyimme
tekemaan tyosuunnitelmaa. Tydsuunnitelmassamme laadimme aiheelle
viitekehykset, joiden mukaan pystyimme tekemé&an rajausta. Laadimme
alustavan aikataulun, ja maarittelimme sen, mika kehitystydmme tarkoitus

on, ja mika siitéa on tuotoksena.

Tutkimussuunnitelman esitimme marraskuussa 2014. Kun
tutkimussuunnitelma oli hyvaksytty, aloimme sen teoriaosan pohjalta
tydstdmaan varsinaista opinndytetyétamme. Etsimme lisda tietoa
opinnaytetydmme teoria-osaan ja hahmottelimme oppaan siséaltoja
teoriatiedon pohjalta. Kun suurin osa teoriatiedosta oli saatu keréattya,

aloimme tekem&an opasta ja sen sisaltoja.

Teoriatiedon raajamisessa ja kohdentamisessa auttoivat tydsuunnitelmaan

laaditut tutkimuskysymykset, seka se, etta kohderyhma oli tiettyyn
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kategoriaan luokiteltavissa. Teimme opinnaytetyétamme paasaantoisesti
yhdessa, jotta molemmat olisivat selvilla tydn etenemisesta ja

kehittymisesta. Nain saimme tekstistamme yhtenaisen.

Raakaversion opinnaytetydn teoriaosasta ja oppaasta lahetimme
yhteistydkumppanillemme ja ohjaavalle opettajalle kommentoitavaksi.
Teimme opinndytetybhOmme ja oppaaseen tarvittavia muutoksia
kommenttien pohjalta. Valmis opinnaytetydmme julkaistaan Theseus-
tietokannassa.

8.2 Kehittamiskohteen aineiston keruu

Aloimme kesélla etsia tietoa aiheestamme, joka oli nuorten itsenaistyminen
omaan kotiin. Tietoa l6ytyi melko hyvin, mutta ongelmia tuotti aiheen
rajaaminen, alussa ryhdyimme késittelemaan aihetta liian laajasti.
Kehittamistarpeiden kartoitusta teimme jarjestamalla keskustelutuokion
nuorten kanssa, joten asiat, jotka nousivat esille, olivat seké yksildiden etta
ryhman mielipiteita. Haastattelun aiheen kerroimme nuorille
keskustelutilanteen alussa ja jaoimme heille paperin, johon he saivat

kirjoittaa SWOT-analyysin teemojen mukaan esille nousevia asioita.

Haastattelutilannetta varten teimme muistin tueksi SWOT-analyysin
aihealueiden jaot (litel), jotta aihealueet tulisi varmasti kaytya lavitse.
SWOT-analyysin pohja oli hy6édyllinen apuvéline, sen avulla saimme
rajattua aiheita. Nuoret jaksoivat rajauksen avulla myods keskittya paremmin
tehtavakokonaisuuteen, silla tehtavat oli jaettu osioihin, joihin heidan piti

kulloinkin vastata.

Teemoina keskustelutuokiossa olivat SWOT-analyysin sisdisen ympariston
vahvuudet ja heikkoudet, seka ulkoisen ympéariston mahdollisuudet ja uhat.
Naiden teemojen avulla saimme nuoret pohtimaan asioita, ja sita, millaisia
asioita he haluaisivat oppaassa olevan. Nama asiat olivat melko keskeisia
asioita teoriatiedon etsimisessa ja oppaan siséltdjen tekemisessa.

Teoriatietoa tarpeeksi kerattydmme, aloimme sen tiedon, seka nuorilta
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saamamme tiedon pohjalta suunnitella oppaan sisaltoja.
Kehittamisprosessin kautta saimme rakennettua oppaan sisallét, jotka

nousivat etsimastamme teoriatiedosta.
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9 POHDINTA

Oppaan sisallét rakentuivat kerddmamme teoriatiedon pohjalta, seka
nuorten kanssa kaydyn keskustelutuokion avulla. Teoriatietoa etsimme
sahkdisista tietokannoista ja kirjallisuudesta. Mietimme muun muassa,
olisimmeko voineet kayttaa jo olemassa olevia oppaita ja materiaaleja,
kuten Umbrella-kasikirjaa tai itsendaistyvan nuoren roolikarttaa. Umbrella-
tyokirjamenetelmé& on tarkoitettu lasten ja nuorten parissa tyoskenteleville
tyontekijoille. Umbrella-kasikirjasta 10ytyy erilaista materiaalia seka
kaytannon keinoja tydhon lasten ja nuorten kanssa. Tyodkirjamenetelma on
suunnattu 12 — 21-vuotiaiden kanssa tydskenteleville. Totesimme kuitenkin,
etta Umbrellan kaytto ei meille sovellu, vaikka kirjassa oli kasitelty
samansuuntaisia asioita kuin oppaassamme. Roolikartan
hyddyntaminenkaan ei sopinut meille, silla se oli mielestamme liian suppea.
Tekemamme Opas on suunniteltu juuri Kuntoutuskoti Oivan nuorten ja

ohjaajien tarpeisiin.

Teoriatiedon pohjalta rakensimme oppaan sisallét, jotka vastasivat

tilaajamme ja nuorten tarpeisiin. Omasta mielestamme oppaan tekstista tuli
selkealukuista, sen sisaltd oli nuorten tarpeisiin vastaavaa ja se oli helposti
saatavilla. Oppaan sisallot olivat johdonmukaista ja tarpeeksi informaatiota

antavia. Saimme lisattya luettavuutta erilaisilla kuvilla ja taulukoilla.

9.1 Kehitystydn kysymysten tarkastelua

Ensimmaiseen kehitystehtdvaa koskevaan kysymykseen, joka koski nuoren
itsendistymiseen liittyvia kehitystehtavia, 16ysimme paljon teoriatietoa, ja
sitd kautta saimme vastauksen nuoren itsendistymiseen liittyvista
kehitystehtavistd. Nama kehitystehtavat voidaan jakaa paaosin erilaisiin
muutoksiin, joita nuoressa tapahtuu niin fyysisesti, psyykkisesti,
sosiaalisesti kuin myos kulttuurisesti. Nuoren ajattelu ja ajattelun taidot
kehittyvat, jolloin h&n pystyy entistd kypsemmin kasitelemaan erilaisia
asioita, kuten itsenaistymiseen liittyvia haasteita. Nuori aikuinen kohtaa

uusia ja isompia sosiaalisia ympyroita, joita hanen elamaansa tulee
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esimerkiksi tydon kautta. Ympaéristd voi muuttua kehittymisen, kasvamisen
seka itsendistymisen myota myos kulttuurisesti, esimerkiksi nuoren
paattdessa muuttaa toiseen kaupunkiin tai maahan. Jotta nuori voi kasvaa

aikuiseksi, hanen taytyy kayda lavitse kehitystehtavien mukaiset vaiheet.

Toisena kysymyksené etsimme vastausta nuoren aikuisen itsenaistymista
kuormittavista tekijoista, joihin saimme nuorten haastattelusta seka
teoriatiedosta vastauksia. Nuoriin kohdistuu nykyaikana runsaasti
ulkopuolisia paineita, ja jotta nuori parjaisi nyky-yhteiskunnassa, on hanen
edettdva odotusten ja vaatimusten mukaan ettei han syrjaytyisi. Paineet
menestya ja parjata, voivat laukaista erilaisia mielenterveydenhairioita,

kuten masennusta.

Kolmantena kysymyksen& haimme vastauksia nuoren aikuisen
tukiverkoista ja jalkihuollosta Kuopiossa. Tukiverkoista 18ytyi mydskin paljon
tietoa internet-lahteista. Tuen merkitys itsendistyvalle nuorelle aikuiselle on
tarkeaa. Tallaisia lahiyhteisdja ovat muun muassa perhe, kaverit,
kuntoutuskodin tydyhteisd ja mielenterveyspalveluihin liittyvét yhteisot.
Monella avopalveluita tarjoavilla yhteis6illd on omat internet-sivut, joiden
kautta l0ytyy tietoa heidan tarjoamistaan palveluista. Jalkihuollosta 16ytyi
tietoa muun muassa teoriatiedosta seké Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen internet-sivuilta. Yleisesti jalkihuollon tarkoituksena on turvata

nuoren aikuisen hyvinvointi ja tasapainoinen kehittyminen aikuiseksi.

9.2 Luotettavuus ja eettisyys

Perehdyimme monenlaiseen tietoon nuorten itsendistymisprosessista.
Kiinnitimme erityista huomiota siihen, etté tieto olisi luotettavaa, ja aihetta
olisi tutkinut useampi tutkija, tai sama tutkija olisi tutkinut aihetta pitemman
aikaa. Kaytimme paasaantoisesti suomalaisia lahteita. Kirjallisuuden lisaksi
kaytimme myos tietokantoja, kuten MEDIC- , ja PubMed-tietokannat.
Hakusanoja olivat muun muassa aikuistuminen, itsendistyminen ja muutto.
Liséksi hyddynsimme tiedonhaussa Google Scholaria, sekd Terveyden ja

Hyvinvoinnin laitoksen internetista loytyvia julkaisuja. Molemmilla meisté oli
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omakohtaista kokemusta nuorten kanssa tydskentelystd, jota pystyimme
hy6dyntamaan tietoa etsiessamme. Se myds helpotti aiheen rajausta.
Emme plagioineet tekstid, vaan muokkasimme jokaisen teoriatiedon
siséllon omanlaiseksi. Oppaan kuvituksiin kaytimme omia kuvia seka

Papunetin kuvapankkia.

9.3 Ammatillinen kasvu

Yhtenéa osa-alueena opinnaytetydn kokonaisprosessissa on opiskelijan oma
ammatillinen kasvu, tiedonhankinnan ja viestinnéan kehittyminen, seka
oman ammattialansa kehittdminen. Opinnéaytetydprosessin aikana
mielestamme kehityimme nailla kaikilla yll& mainituilla osaamisalueilla. Oma
tietomme nuorten aikuisten itsendistymisesta ja kehitystehtavista lisaantyi.
Opimme muun muassa sen, miten tana paivana méaaritelma nuoresta
aikuisesta on muuttunut aiempaan verraten. Yleisesti nuori aikuinen
maaritellaan ikdjakauman mukaan 18 — 25-vuotiaaksi, mutta nykyaan

ikakehitys voi jatkua myds pidempaan.

Kehityimme tiedonhakijoina, silla opimme kayttamaan erilaisia
tiedonhakukanavia, seké anylysoimaan kriittisesti teoriassa ilmenevaa
tietoa. Opimme tekemaan ja tuottamaan kehittdmistyon aikana kirjallista ja

kuvallista opetus- ja neuvontamateriaalia.

9.4 Oppaan arviointi

Opasta ja sen sisaltdja tehdessdmme kiinnitimme erityistd huomioita siihen,
etta opas vastaisi mahdollisimman hyvin tilaajan sek&a nuorten tarpeisiin.
Kuntoutuskoti Oivan vastaava ohjaaja luki tydmme ja oppaan ja totesi sen
olevan hyva seka tarpeellinen. Halusimme tehda oppaan sisallgista
helppolukuista ja selkeda, mutta tarpeeksi tietoa tarjoavaa.
Tarkoituksenamme oli, etta Kuntoutuskoti Oivan tyontekijat pystyisivat
hyddyntamé&én opasta nuorten alkaessa suunnitella itsenaistymista, ja etta
myds nuoret saisivat oppaasta hyotyd omaan kotiin muutettuaan.

Kuvasimme heti alussa oppaan sisallén ja sen, kenelle se oli tarkoitettu.
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Teemat olivat selkeita, mutta valilla sisaltotekstiltdan hieman puuduttavia.

Tekstit olivat kuitenkin riittavasti tietoa tarjoavia.

9.5 Oppaan jatkokehitysehdotuksia

Opinnaytetydmme tekemisessa olisimme voineet varata viela enemman
aikaa tekovaiheeseen. Olisimme voineet testata oppaan viela Kuntoutuskoti
Oivan nuorten kanssa ennen lopullista tuotosta, mutta ajan puutteen vuoksi
vain vastaava ohjaaja kommentoi tuotostamme. Kehitystyonad oppaasta
voisi tehda vieldkin laajemman ja laadukkaamman; sen voisi esimerkiksi
muokata Umbrella-késikirjan tai itsenaistyvan nuoren roolikartan kanssa
kaytettavaksi. Oppaasta voisi tehda viela erillisen painetun version
sahkoisen ja A4-osion sijaan.
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LIITE 1: SWOT-ANALYYSI

VAHVUUDET: HEIKKOUDET:
e Uskallus soittaa, e Eiole motivaatiota siivota,
e Asioiden hoito, e Eijaksa tehda mitaan, miten
e Tukiverkosto (vanhemmat, kay hyvinvoinnin,
hoitotaho), e Tukiverkoston puuttuminen,
o Osaa tehda ruokaa ja siivota, e Laakehuolto epaonnistuu, ei
¢ Pyykinpesu onnistuu, ota ajallaan laékkeita,
e Laakehuolto onnistuu itsenaisesti, ¢ Hygieniahuolto ei onnistu,
e Laskujen maksu ajallaan onnistuu, e Voinnin huonontuminen

e Hoitoon sitoutuminen(jatko) seka

oma motivaatio

MAHDOLLISUUDET: UHAT:

e Aikarajattomuus, e Syrjaytyminen,

e Saa itse paattaa rahoista ja e Yksinaisyys,
menoista, e Ei koulua, ei toita,

e Koulutus / tyo, e Tukiverkostojen puuttuminen,

e Oma asunto, e Rahat on loppu,

e Omarauha, e Laskut kerdantyvat,

e Jalkihuolto, e Asunnottomuus,

e Uusien sosiaalisten kontaktien ¢ Jalkihuollon loppuminen,
[8ytyminen e Vanhemmat kuolevat,

e Ei kykene huolehtimaan
omista asioista mm.
ladkehuolto, pikavipit ja

uhkapelit, lainakierre

ITSENAISTYESSA:

e Tukihenkild, Oivan avopalvelu, Kela, Sosiaalitoimi, Terveyskeskus,
Vanhemmat, Ystavat tarkeitd auttajia muutossa ja myéhemmin

e Huonekaluja jostain (sosiaalitoimen avustus 300e)

e Tukien hakeminen ajoissa ja niiden selvittdminen — tyd/koulutus, kotivakuutus,

oma vakuutus, Rahabudjetti
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LIITE 2: OPAS

ITSENAISTYVAN OPAS
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Hyva lukija,

tdmd opas on tarkoitettu nuorelle aikuiselle, joka muuttaa
ensimmdistd kertaa omaan kotiin. Tarkoituksena on tarjota tietoa

itsendistymisestd ja omilleen muuttamisesta.

Oppaan sisdllot kasittelevdat niitd asioita ja kysymyksid, joita
muuttaessa omilleen nousee esiin. Oppaasta l6ytyy vinkkejd mm.
asumiseen liittyvistd asioista. Lisdksi oppaasta loytyy tietoa

tukiverkostoista, joita voit tarvita itsendistymiseen.
Toivomme, eftd kddessdsi olevasta oppaasta on hydtyd, ja saat

hyvdd tietoa sekd vastauksia kysymyksiin matkalla kohti

itsendistymistd.

Mukavia ja antoisia hetkid oppaan parissa toivottaen:

Sanna Tuononen & Sisko Vuollet



SISALLYSLUETTELO

Itsendistymisoppaan sisdltdjen asiasanoja

1. Itsendistyvd mind

1.1. Ennen muuttoa

2. Rahan hallinta
2.1. Tulot

2.2. Menot

2.3 Budjetin laadinta

3. Asunnon hankkiminen
3.1. Kodin perustaminen alkaa vuokrasopimuksesta

3.2. Kodin tarvikkeet - muuttajan muistilista

4. Arjenhallinta
4.1. Ruoanlaitto
4.2. Pyykkihuolto

4 3. Siivoaminen

5. Omasta itsestd huolehtiminen
5.1. Liikunta
5.2. Uni/lepo

5.3. Hygienia

5.4. Mielenterveystaidot/ yksindisyys ja turvallisuus

6. Sosiaaliset suhteet
6.1 Perhe/Ystdvat
6.2 Virastoissa asiointi

Hyadyllisid verkkosivuja
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Sisdltéjen asiasanoja

Talous - Budjettilaskuri, Tulot, Menot, Pankkitili, Pankkikortti, Pankkikortin havidmi-
nen, Nettipankkitunnukset, Laskun maksaminen, Pikavipit, Lainat

Asuminen - Asunnon hakeminen, Muuttoilmoitus, Vuokrasopimus, Vuokran maksu,
Muuttajan muistilista, Sahkosopimus, Kotivakuutus, Asunnon irtisanominen, Palotur-

vallisuus, Pyykinpesu, Siivoaminen

Terveys - Hdtdnumero, Terveyskeskus, Apteekki, Sairaala, Mielenterveys/terapia,
Ravinto, Terveellinen ruokavalio,

Sosiaaliturva - Kelan tuet, Tyottomadlle, Asumiseen
Vapaa-aika - Kansalaisopisto, Kirjastot, Liikuntaseurat

Yhteystietoja - Virastoja, Auttavat puhelimet, Nettisivustoja
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1. Itsendistyvd mind
Muuttoa itsendiseen asumiseen siirtymisestd pidetddn aikuistumisen
merkkind. Sitd voidaan pitdd yhtend kehitykseen kuuluvana
siirfymadvaiheena. Useasti aikuistuvan eldmdssd on samaan aikaan
monta  tapahtumaa, jotka monesti  liittyvdt  asumiseen,

ammatinvalintaan tai ihmissuhteisiin.

Kykenet sijoittamaan itsendistyessdsi itsesi myods yhdeksi
yhteiskunnan osaksi lapsuuden perheen lisdksi. Alat kantamaan
vastuuta omalta osaltasi, sekd teet padatoksid mm. oman eldmadsi

suhteen.

Itsendistyessdsi tarvitset vield tueksesi aikuisia, jotka opastavat

sinua ympdrdivddn yhteiskuntaan ja auttavat I6ytdmadan oman

paikkasi. Myds erilaiset tukiverkot ovat tfurvanasi, kun Idhdet

kokeilemaan omia siipidsi ja voimavarojasi.
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1.1. Ennen muuttoa
Ennen muuttoa omillesi on syytd miettia muuttoon liittyvid asioita,
ennen kuin jatdt asuntohakemuksesi. On olennaista tietdd, paljonko
mikdkin oikeasti tulee maksamaan. Kun omaan asuntoon muutto lopulta
tapahtuu, ensimmdiset kuukaudet ovat ylldttdvan kalliita, silld useasti
joudut maksamaan ensimmdisen kuun vuokran lisdksi vuokratakuun,

joka on yleensd 1-2 kuukauden vuokran suuruinen.

Lisdksi huomioitavia menoja ovat mm. sdhks- ja vesimaksuft,
kotivakuutus, kalustus ja yleistarvikkeet sekd ruoka yms.

Ennen muuttoa kannattaa yhdessd esim. jonkun aikuisen kanssa
tarkkailla/kirjata ylés omia menoja parin kuukauden ajalta. Ndin
pystyt paremmin huomioimaan, mitd laskuja sinulle tulee kuukauden
aikana maksettavaksi, sekd paljonko rahaa kuluu esim. harrastuksiin,

ruokaan ja matkustamiseen.

Kulujen seuraamisen lisdksi kannattaa ottaa huomioon myds se, kuinka
menoja, kuten vaateostoksia. Ndin ollen sinun on helpompi todentaa
itsellesi se, mitd kaikki oikeasti maksaa, silld todelliset arjen

kustannukset voivat monesti ylldttdvia.
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2. Rahan hadllinta
Rahan hallinta on olennainen osa itsendistymisessd parjddmistd.
Vaikka rahaa olisi vdhan, tai tuntuisi siltd ettd laskuja on paljon, on
kaikki kuitenkin paljon helpompaa, kun tieddt mikd todellinen rahati-
lanteesi on. Siksi on hyvin tdrkedd, ettd opit seuraamaan/kirjaamaan
tulojasi ja menojasi. Ndin valtyt ikaviltd tilanteilta ja tiedat, mihin

rahasi milloinkin riittdvat.

Laita menosi tdrkeysjarjestykseen. Olennaista on, ettd pystyt mak-
samaan asumiskustannuksesi ja huolehtimaan muut laskusi, etteivdt
ne ehdi erddntyd. Myos ruokaan on riitettdvd tarpeeksi rahaa. Oleel-
lisimpia menoja eivat ole esimerkiksi herdteostokset, joita et vdlttd-
madttd edes tarvitse, vaikka tuote tuntuisikin houkuttelevalta. Rahan
hallinnan osaaminen ja omasta taloudesta huolehtiminen fuo var-

muutta omasta pdrjdadmisestd.
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2.1. Tulot
Tuloiksi katsotaan kaikki ne rahat, joita sinulla on kaytossdsi.
Tuloja voit saada esim. palkasta, erilaisista tfuista, kuten
asumistuesta, opintotuesta, kuntoutustuesta jne. Tuloja voivat myos

olla veronalaiset sosiaalietuudet, kuten esimerkiksi toimeentulotuki.

Tulot joita saat, maksetaan yleensd aina pankkitilille. Sen vuoksi
pankissa tulisi olla avattuna omalla nimelldsi oleva pankkitili, jonne
nostamista tai maksamista varten tulisi sinulla olla kdytdssdsi oma
pankkikortti. Pankkitilin ja pankkikortin saa kdyttoéénsd pankista,
johon haluaa asiakkuuden luoda. Pankista saa kdyttoonsd myos
nettipankkitunnukset, jolloin tilin hallinnointia ja laskujen maksuja voi
tehdd internetin kautta. Pankkikortin kadotessa tulee ilmoittaa
viipymdttd katoamisesta omaan pankkiin, jotta kortti voidaan

mitdtoidd, ettei kukaan muu voi sitd kdyttad.

2.2. Menot
Menosi tulevat koostumaan laskuista sekd ostoksista, kuten vuok-
rasta, sdhko- ja vesimaksuista, ruoasta, lddkkeistd, puhelin- tai net-
timaksuista ym. Ndiden ns. pakollisten menojen lisdksi rahaa olisi hyvd
Asuminen kannattaa aina turvata, vaikka muihin asioihin tarkoitetut
rahat loppuisivatkin. Pikavipit ja lainat sotkevat monesti talouden,
silld ne on myos maksettava takaisin. Pikavippeihin ja lainoiksi otetun

rahan pddlle tulevat vield korot, jolloin takaisin maksettava summa on
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paljon suurempi kuin se raha, jonka on lainannut. Tuloista ja menoista

on hyvd pitdd kirjaa esim. budjettilaskurin avulla.

Alla olevassa taulukossa on yksi esimerkki budjettilaskurista.
Sdhkoisessd muodossa olevia budjettilaskureita loyddt mm. tdstad
linkistd:

http://www.asumisenabc.fi/asuminen_ja_raha/budjettilaskuri/index.html

£ Papunst-kuvapankld


http://www.asumisenabc.fi/asuminen_ja_raha/budjettilaskuri/index.html
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Brutto = ennen vdhennyksid oleva raha.

Netto = raha, joka maksetaan sinulle. Tdstd rahasta on otettu pois pakolliset maksut, esim. verot,

tyoeldkemaksut jne.

Palkkakuitissa tulee ndkyd sekd brutto ja netto.

TULOT Muut menot (kk)
Terveydenhoito (lddkkeet, ym) €/kk
Palkkatulot (netto) Nettiyhteys €/kk
€/kk Tuet Puhelinlasku €/kk
. . . . . Lainanlyhennykset (pikavippi yms) €/kk
(esim. opintotuki, asumistuki) Vaatteet ja muut omat ostokset €/kk
€/kk Muu €/kk
Muut tulot Vapaa-aika (kk)
(esim. vanhemmilta saatu raha) €/kk Harrastukset €/kk
Viihde, elokuvissa kdynti yms. €/kk
Yhteensd: €/kk Muu €/kk
MENOT Yhteensi: €/kk
Asumismenot
Vuokra €/kk
Sdhke €/kk
Vesi €/kk
Kotivakuutus €/kk
Muu €/kk
Pdivittdiset menot (kuukaudessa) Ruoka
€/kk
Hygieniatuotteet
(shampoo, hammastahna ym.) €/kk
Pdivittdinen matkustaminen (esim.
bussikortti) €/kk
Muu €/kk
TULOS
Tulot kuukaudessa: €/kk
Menot kuukaudessa: €/kk

+/- saldo: €/kk
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3. Asunnon hankkiminen
Asuntoa etsiessdsi sinun kannattaa miettid omia tarpeitasi. Kannattaa
miettid miltd alueelta haluat ensimmdisen asuntosi vuokrata, paljonko
olet asunnosta valmis maksamaan jne. On hyvd selvittdd myos, onko
taloyhtiossd saunaa tai pyykkitupaa, jos sinulla ei ole omaa
pyykinpesukonetta, ja mitd niiden kdaytto maksaa. Kannattaa selvittdad

tiedustella, onko taloyhtiossd mahdollisesti kiinted laajakaistayhteys.

Muita oleellisia asioita ovat esim. sdilytystilat, eli kuuluuko asuntoon
myos jonkinlainen varastotila/koppi. Kaikki edelld mainitut asiat eivat

aina kuulu vuokraan, joten silloin ne eivat mydskddn vdlttdmattd ole

ilmaisia.
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3.1 Kodin perustaminen alkaa vuokrasopimuksesta
Kun sopiva asunto on [6ytynyt, on aika kirjoittaa vuokrasopimus. Ennen
kuin muutat uuteen asuntoon, on hyvd viela vuokranantajan kanssa
kdydd ldpi asumiseen liittyvat kustannukset. Asunto kannattaa myés
tarkistaa yhdessd, jotta kumpikin osapuoli tietdd, millaisessa kun-
nossa asunto on muuttohetkelld. Asunnossa voi olla vikoja edellisen
asukkaan jadljiltd, joten ne kannattaa kirjata ylos, ja jopa ottaa valo-
kuva. Ald maksa vuokratakuuta ennen kuin olet tutustunut kunnolla

asuntoon.

Vuokrasopimus tehdddn aina kirjallisesti, sekd kahtena kappaleena,

milloin vuokranantaja saa korottaa vuokraa. Sopimuksessa tulee nikyd

myds muut asumiseen liittyvdt ehdot ja maksut.

Sinun tdytyy tietdd myds, onko sopimus toistaiseksi voimassa oleva,
mikd tarkoittaa sitd, ettd voit itse irtisanoa sopimuksen milloin vain,

mutta myos vuokranantajalla on oikeus irtisanoa sopimus.

Mddrdikainen sopimus taas tarkoittaa sitd, ettd vuokra-ajan

paattymisajankohta on jo silloin tiedossa kun sopimusta tehddan.
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3.2 Kodin tarvikkeet - muuttajan muistilista

Ensisijaisesti sinun tulee tehdd namd asiat ennen muuttoasi:

e Tee muuttoilmoitus - Muuttoilmoitus postiin/maistraattiin:
http://www.posti.fi/muuttoilmoitus/

e Ilmoita muutostasi myds sellaisiin paikkoihin, joille osoitteen
muuttuminen ei automaattisesti pdivity, kuten kirjastoon, pankkiin
ym.

e Sdhkdsopimus - on paljon mukavampaa muuttaa asuntoon, jossa on
sahkoad

e Kotivakuutus - muista vakuuttaa kotisi ikdvien sattumien varalta

e Palovaroitin - jos tdtd ei uudesta asunnosta valmiina l6ydy, se on
ehdottomasti hankittava

e Muuttajat - sukulaisista ja ystavistd on suuri apu

e Muuttoauto ja muuttolaatikoita (kaupoista kannattaa kysyd
pahvilaatikoita)

e Muuttotarkastus ennen muuttoa yhdessd vuokranantajan kanssa

Tee lista tavaroista, joita tarvitset omaan kotiin ennen muuttoasi.
Moni yllattyy siitd, miten paljon omassa kodissa tarvitsee erilaisia ko-
dintarvikkeita. Perusjutut, kuten hyvdt siivous- ja ruoanlaittovalineet
kannattaa hankkia ajoissa. Saatat pian muutettuasi kaivata niin ylldt-
tdvidkin asioita kuten vessapaperia, jos et ole sitd muistanut kodin-

tarvikehankintojen listaasi kirjoittaa.


http://www.posti.fi/muuttoilmoitus/
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Muista myos laittaa ndkyville tai tallentaa tdrkedt numerot kdnnyk-
kddsi, silld voit tarvita niitd ongelmatilanteissa. Esimerkiksi isdannoit-
sijdn puhelinnumero voi dkkid olla hyvin tarpeellinen jos kodissa il-

menee korjattavaa.

4. Arjenhallinta

Arjenhallinnassa tarvitaan erilaisia taitoja sekd myos tietoa, kuten
virastoissa  kdymiset,  rahakdytén  suunnitteleminen  sekd
hallitseminen, hygienian hoito, ruoanlaitto, ja monet muut taidot.
Ndmd huomaa monesti vasta silloin, kun olet omassa asunnossasi ja
yksin. Arkipdivdn taitojen hallinta tukee vahvasti selviytymistd, ja
ndiden taitojen puuttuminen voi heikentdd fyysistd ja psyykkistad

jaksamista.

Kun osaat jakaa arjen askareita ja kirjata niitd ylos, se helpottaa
asioiden hoitamista ja arjessa tyoskentelyd. Kun jaat asioita
pdivittdisiin, viikottaisiin, kuukausittaisiin rutiineihin, huomaat, ettd
ajankdytto ja asioiden hallinta fulee luontevaksi osaksi arjessa

selviytymistd.
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4.1 Ruoanlaitto

Ruoanlaitto on yksi tdrkeimpid asioita, joita sinun fulee osata, kun
muutat omaan kotiin. Syominen sekd juominen ovat elamdn tdrkeimpid
perusasioita. Hyvdlla ravinnolla jaksat pitkddn, ja silld on terveyttd
sekd hyvinvointia edistdva vaikutus. Syomisen tulisi olla ilonaihe, silla
se tuottaa mielihyvdd, nautintoa seka turvaa. Ruokavalion tulisi olla
myds riittdvan monipuolinen sekd terveellinen, jotta saisit kaikki
tarvittavat vitamiinit ja hivenaineet. Ruoalla voit kohentaa omaa
fyysistd sekd psyykkistd hyvinvointia. Yhteiset ruokahetket ystdvien
kesken luovat sosiaalista kanssakdymistd, sekd tuovat eldmaddn

sisdltod ja vaihtelua.
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4.2. Pyykkihuolto

Jotta asunnossasi olisi mukava asua, tulisi sinun huolehtia myos
pyykistdsi sekd siivouksesta. Pyykkipdiva kannattaa suunnitella
etukdteen, kerran viikossa olisi hyvd pestd pyykkia. Omaan kotiin
kannattaa heti hankkia pyykkikori, johon aina laitat likaiset vaatteet,
ja jossa pyykit voi kantaa esim. pyykkituvalle, ellei sinulla ole omaa

konetta.

Jos peset pyykkisi pyykkituvalla, kannattaa muistaa, ettd monessa
taloyhtiossd pyykkivuorot tulee varata, ennen kuin vie pyykkid pesuun,
silld muutkin kdyttavat konetta. Yleensad taloyhtiélld on pyykkituvalla
pyykkivuoron varausvihko tai lista, josta vuoro varataan
kirjoittamalla oma sukunimi tai asunnon numero. Kerran viikossa olisi
viikko pussilakanat ja lakanat. Jos sinulla on parveke, voit tuulettaa

petivaatteet samalla kun vaihdat lakanat.

LAUNDRY TODAY
Ov CPlaked (smsy row!
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4 3 Siivoaminen

Pdivittdisid asioita ovat astioiden tiskaus, roskien vienti, tavaroiden
ja vaatteiden paikoilleen laittaminen, seka asunnon tuuletus. Talvella
tuuletukseksi riittdd, kun pitdd ikkunaa muutaman minuutin auki,

kesdlld ikkunoita voi pitdd auki pidempaan.

Kerran viikossa olisi hyvd pestd vessasta pontto seka lavuaari, ja myos
imuroida. Jadkaapin sisdltokin on hyvd tarkistaa tietyin vdliajoin, ettd
sinne ei kerddnny pilaantuneita ruokia. Jos smulla on kukkia, yritd

muistaa myos kastella niitd.

Kerran tai pari kuukaudessa kannattaa turhat lehdet ja mainokset
viedd paperinkerdykseen, ja jos kierratdt lasia/metallia my6s ndmad
voi viedd samalla. Lattioita siivotessa matot kannattaa viedd tieltd

pois ja ulos fuulettumaan. Lattiat voi puhdistaa kostealla radtilld ja

myos polyt on hyva samalla pyyhkid tasojen pinnoilta.
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Kannattaa vdlilld vilkaista myés vaatekaappiaan, ja huolehtia
tarkistaa ja tehdd lattiakaivojen sekd ilmastointien pesua. Jos sinulla
on hellan pddlld liesituuletin, muista myds pestd se. Uunia,
pesukonetta ja mikroa kannattaa myos muistaa puhdistaa, etteivit ne
mene liian likaisiksi. Kevdisin ja syksyisin olisi hyvd pestd ikkunat, silld

nekin likaantuvat.

Siivous on tdrked osa arkieldmddsi. Kannattaa jo ennen muuttoa omaan
asuntoon panostaa hyviin siivousvdlineisiin, silloin kun sinulla on

kunnon pesuvdlineet siivous on myds paljon mukavampaa.
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5. Omasta itsestd huolehtiminen
Itsestd huolehtiminen on ihmisen elamdnkaaren pituinen prosessi,
joten on tdrkedd huolehtia niin fyysisestd kuin psyykkisestd
jaksamisestaan. Riittdvd liikunta ja uni, vapaa-aika, monipuolinen
ravinto, hygieniasta huolehtiminen, turvallisuus ja
mielenterveystaidot ovat eldmdn tukipilareita ja perusasioita.

Kohtele itsedsi hyvin, silld olet ainutkertainen.

5.1. Liikunta
Liikunta on yksi parhaimmista tavoista helpottaa stressid. Se
parantaa myos unen laatua. Suosituksena liikunnalle on, ettd sitd
harrastettaisiin pdivittdin kerralla n. Puoli tuntia (30 min.). Liikunnan

tulisi fuottaa hyvdd mieltd, ja sen tulisi olla suhteellisen sddnnéllista.
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5.2. Uni/Lepo
Uni on tdrkedd kaikille. Rauhallinen sekd virkistdvd uni parantaa ja
Mydos elimisté saa aikaa toipua fyysisestd rasituksesta. Oppimisen ja
muistin  kannalta riittdvd uni on tdrkedd, silla aivojemme

energiavarastot uusiutuvat unessa.

Kun aivot ovat levdnneet, pystymme jdrkevddn ajatteluun ja
keskittymddn, olemaan tarkkaavaisia sekd ratkaisemaan erilaisia
ongelmia. Tdmd helpottaa pdivittdisten sekd pidempikestoisten
pddtosten tekoa. Uni myds korjaa ja lujittaa muistijalkid, ja opitut

taidot sekd tiedot tallentuvat pitkdkestoiseen muistiin tyomuistista.

Uni tukee funnepohjaista hyvinvointia ja psyykkistd palautumista. Uni
antaa aivojen latautua ja kasitella haastavia asioita unen aikana. Uni
korjaa  fyysistd  puolta  tasapainottamalla  hormoni- ja
aineenvaihduntaa, edistdd solujen uusiutumista sekd parantaa
vastustuskykyd. Normaali unen tarve on aikuisella n. 7-8 h ydssd,
mutta unentarve on kuitenkin yksilsllistd, toinen on virkeda vahemmilld

unilla, kun taas toinen tarvitsee enemman unta yossa.
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5.3 Hygienia
Omasta hygieniasta eli puhtaudesta huolehtiminen sisdltaa
pdivittdistd suunhuoltoa, sdanndllistd peseytymistd ja ihon kunnosta
huolehtimista. Jos hygieniastaan ei huolehdi, se ndkyy pian
esimerkiksi pahan hajuisena hengityksend, hiusten rasvoittumisena

tai ihon kunnon huonontumisena.

Yksi tdrked pdivittdinen tapa hygienia ylldpitdmisessd on kdsien pesu.
Kddet on syytd pestd aina wc-kdyntien jdlkeen, ulkoa tultaessa sekd
ennen ruokailua. Likaiset kddet levittdavat viruksia ja bakteereja, ja
ne voivat olla terveydelle haitallisia. Omasta puhtaudestaan

huolehtiminen tekee olon paremmaksi, ja antaa itseluottamusta.
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5.4 Mielenterveystaidot/yksindisyys ja turvallisuus
Turvallisuuden tunne on kaikille meille tarkedd. Jotta voimme hyvin ja

pystymme toimimaan on meilld oltava tunne siitd, efttd olemme

mukaisesti asennetut ja testatut palovaroittimet, oveen asennetut
turvalukot tai ketjut, sekd ovisilmd. Turvallisuutta voi tuoda myds
tieto siitd, ettd kdnnykdstd loytyvat tallennettuna tarvittavat
numerot, kuten hatdnumero, terveyskeskuksen tai sairaalan numero,

apteekin numero tai oman hoitotahon numero.

omassa taloyhtiossd ja asuinympdristossd asuu. Levoton taloyhtis/
asuinympdristo vahentdd turvallisuuden tunnetta.

Turvallisuus syntyy myds sosiaalisesta verkostosta. Jos tunnet itseni
turvattomaksi, varmista, ettd sinulla on joku jolle soittaa tai jonka luo

mennd. Myds oman arjenh an minen tuo turvallisuutta ja

varmuutta siitd, ettd kyll@mind #@8aan jge pystyn huolehtimaan

asioistani.
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6. Sosiaaliset suhteet

Useasti omaan kotiin muutto tuntuu jannittavdltd ja houkuttelevalta.
Moni kaipaa omaa tilaa, missad selkeyttdd ajatuksiaan, sekd hengahtdd
rauhassa. Omaan kotiin muutossa ja itsendistymisessd on myos
nurjatkin puolensa, silla voit olla tottunut ddniin sekd meteliin, mutta

turvattomuutta, ja koti-ikdvdkin voi vaivata.

Ndmd tuntemukset varmasti alkuun vaivaavat kaikkia meitd, ennen
kuin yksinoloon tottuu. Pitaa muistaa kuitenkin se, ettd ei eristaydy

muista ihmisistad.

6.1 Perhe/Ystavat

Turvaverkolla, esimerkiksi  perheelld sekd ystdvilld, on
itsendistymisessd tdrked rooli. Turvaverkko koostuu useimmiten
sellaisista henkildistd, joilta voit pyytdd apua tarvittaessa,

unohtamatta sukulaisia sekd viranomaisia.

Omaan kotiin muuttaessa on hyvda kdydd esittelemdssd itsensd

naapureille, heiltdkin voit tarvittaessa ja haddn hetkelld pyytdd apua.

Muista, ettd oma akftiivisuus on paras yksindisyyden karkottaja, ladhde
liikkeelle ja tapaa uusia ihmisid. Uusia ihmisid voi tavata muun muassa
kirjastossa, uusien harrastusten parissa tai esimerkiksi

kansalaisopiston kursseilla.
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6.2. Virastoissa asiointi

Monille virastoissa asioiminen voi olla hankalaa. Kannattaa silti
rohkeasti ldhted selvittdmddn omia asioitaan, ettei niiden kanssa
joutuisi myohemmin ongelmiin. Virastoissa on yleensd asiakasneuvojia,
jotka opastavat erilaisten kaavakkeiden ja hakemusten tdytossd,
muun muassa kelalla on omat asiakasneuvojat, jotka auttavat. Aina voi

kysyd apua ja neuvoja.

Monilla kaupungeilla on omat nettisivunsa, joilta loyddt myds
tarvittavat lomakkeet. Lomakkeet voi tulostaa itselle, tdyttdd ja

ldhettdd postitse. Osan lomakkeista voi tdyttdd netissd ja ldhettdd

sitd kautta.
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Hyddyllisid verkkosivuja:

o Kuopion kaupungin etusivu: www.kuopio.fi

o Kuopion kaupungin sosiaalitoimen lomakkeet:
http://www.kuopio.fi/web/sosiaalipalvelut/sahkoinen-asiointi

e Kuopion kaupungin terveyspalvelut:
http://www.kuopio.fi/web/terveyspalvelut

e Kelan etusivu: www.kela.fi

o Kelan lomakkeet: http://www.kela.fi/lomakkeet

e Tydvoimatoimiston etusivu: http://te-palvelut.fi/te/fi/index.html

o Kuopion yliopistollinen sairaala (KYS) etusivu:
https://www.psshp.fi/etusivu; jsessionid=7C3EF48708EB9606A3B372D
5DFD991C5.kysportal2

o Kuopion psykiatrian keskus:
https://www.psshp.fi/hoitopalvelut/psykiatria/kuopion-psykiatrian-
keskus

o Kuopion kriisikeskus: http://www.kuopionkriisikeskus.fi/

o Kuopion pdihdepalvelusdatio: http://www.ksps.fi/
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