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HIMA

HIMA-Tehtavakirja on suunniteltu HIMA-hankkeen keskeisten teemojen, asumisen ja
laheissuhteiden, pohjalta. HIMA-hanke on Nuorisoasuntoliitto NAL ry:n,
Diakonissalaitoksen Vamos Helsingin ja Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry:n
yhteinen hanke vuosina 2024-2025.

Tehtavakirjan taustalla on ajatus kotihyvinvoinnista moniulotteisena hyvinvoinnin
kysymyksena, johon vaikuttavat fyysisen kodin lisaksi sosiaaliset suhteet, kokemus
itsestaan toimijana seka mahdollisuus elaa omannakoista elamaa.

Tehtavakirjan tehtavat pohjautuvat HOT-menetelmaan ja niiden suunnittelussa on
hyodynnetty Arto Pietikdisen hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvia
materiaaleja.

“Toivomme, etta tama tehtavakirja
tarjoaa oivalluksia, inspiraatiota ja

e kaytannon tyokaluja niin nuorille kuin
Tehtavakirjan tekijat

Hannele Sorri
Melina Keranen
Nina Karas
Sanna Vaisanen
Valtteri Rahkonen

heidan kanssaan tyoskenteleville!”

Tehtavakirjan visuaalinen suunnittelu ja toteutus
Sanna Vaisanen
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Nain kaytat tehtavakirjaa
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Motivaation lahteilla

Tutustu motivaation eri ulottuvuuksiin ja pohdi yksin, tai
yhdessa ohjaajan kanssa, mista oma motivaatiosi kumpuaa
erilaisissa asioissa ja tilanteissa?

HOT - tyoskentelyn ohjeet

HOT = HYVAKSY - OMISTAUDU - TOIMI.
Tutustu rauhassa HOT-menetelmaan ja HOT-tyoskentelyn eri
osioihin. Palaa ohjesivuihin tarvittaessa tehtavien aikana.

Tietoinen lasnaolo

Mita hyotya on tietoisesta lasnaolosta? Tutustu ja harjoittele
tietoista lasndoloa yksin tai yhdessa ohjaajasi kanssa.
Harjoituksen voi tehda vaikka joka kerta ennen tyoskentelyn
aloittamista.

Minua ohjaavat arvot

Selvitd tehtavan avulla, minkdlaisia arvoja sinulla on. Omien
arvojen mukainen toiminta vahentaa sisaisia ristiriitoja ja
stressia. Kayta tehtavaa hyodyksi myos HOT-tehtdvissa!

Kohti kotihyvinvointia

Pohdi HOT-menetelman avulla, minkalaiset asiat ovat sinulle
tarkeita asumisessa, kotona ja hyvinvoinnissa. Huomaa ja
tunnista toivottua muutosta estavat tunteet ja ajatukset. Opi
pienten tekojen ja konkreettisten tavoitteiden merkitys.

Kohti toimivia laheissuhteita ja yhteisGja

Pohdi HOT-menetelman avulla, minkalaiset asiat ovat sinulle
tarkeita laheissuhteissa ja yhteisoissa. Huomaa ja tunnista
toivottua muutosta estdvat tunteet ja ajatukset. Opi pienten
tekojen ja konkreettisten tavoitteiden merkitys.

Tunteiden , ajatusten ja tekojen yhteys

Tunnista omat ajatusten, tunteiden ja tekojen ketjut ja opi
huomaamaan omassa toiminnassasi omat valinnan hetkesi.
Harjoittele positiivisen ketjun muodostamista.

Tulevaisuuden toiveet & tavoitteet
“Jos mikdan ei muutu, mikaan ei muutu!” Unelmia ja toiveita

miettimalla voi herattad ja vahvistaa sisdista motivaatiotaan
asioiden tekemiseen.

ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025



Motivaation I1ahteilla
Tunnistatko, mista

oma motivaatiosi
kumpuaa?

Muutos edellyttaa tekoja ja teot taas
motivaatiota, eli halua ja voimaa edistaa jotakin asiaa.

Motivaatio voi olla ulkoista, jolloin se on lahtoisin ympadristosta ja sitd usein ohjaa
tekemisesta saatava palkkio.

Sisaisestd motivaatiosta puhuttaessa toiminta kumpuaa \yksilostd itsestdan ja
pelkastaan toiminta itsessaan voi olla jo palkitsevaa. Sisainen motivaatio on sita
valttamattomampaa, mita enemman haluttu muutos on yksilon oma intressi.
Omaehtoisella toiminnalla voi nahda arvon itsessaan, silla silloin toiminta on
vahemman raskasta ja noudattaa tekijan omaa arvomaailmaa.

Usein ajattelemme, ettd jokin asia on pakko tehda. Ja vaikka sekin voi olla
osatotuus, asiaa syvemmin tarkastellessa tekemiselle ja paamaaralle on yleensa
muitakin tarkoitusperia, syita ja arvoja.

Motivaatiota ei tulekaan siis ajatella vain taikaiskuna, joka tulee tai on tulematta.
Motivaatio voi kummuta turhautumisesta, sen voi loytaa tarkastelemalla omaa
toimintaansa ja omia tavoitteitaan. Pelkka tekeminen itsessaan voi synnyttaa
motivaatiota.

“Hulluus on sita, etta tekee samoja asioita yha uudelleen ja
uudelleen ja odottaa erilaista lopputulosta”
-Albert Einstein
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HOT-tyoskentelyn ohjeet

HOT lyhentyy sanoista hyvaksymis- ja omistautumisterapia, englanniksi ACT. Valmennustyossa
HOT voidaan selittaa myos sanoilla: Hyvaksy - Omistaudu - Toimi.

HOT houkuttelee ulos mielen sisalta toimimaan aktiivisesti kohti itselle tarkeita ja arvojen
mukaisia asioita ja tavoitteita. HOT Lliittyy vahvasti psykologisen joustavuuden ajatukseen, eli
kykyyn toimia omien arvojen mukaisesti silloinkin, kun kohtaa epamiellyttavia ajatuksia ja
tunteita.

Tunteet ja ajatukset saattavat muodostua mielen sisdisiksi esteiksi toiminnalle, mika
hankaloittaa itselle tarkeiden asioiden tavoittelua.

HOT-tyovalineet kannustavat tunnistamaan ja hyvaksymaan vaikeatkin tunteet ja ajatukset,
jolloin ajatukset eivat muodostu esteiksi vaan pystyt suuntaamaan toimintaa kohti itselle
tarkeita asioita.

Tehtavakirjan HOT-tyovalineet ovat:
Arvokompassi & kysymyskortit, nelikentta ja toimintasuunnitelma.

Kysymyskorttien ja arvokompassin avulla selkiytat itsellesi tarkeita asioita. Nelikentan avulla
huomaat tunteita ja ajatuksia toiminnan taustalla, ja L0ydat mahdollisuuksia valita tekoja, jotka
vievat kohti sinulle tarkeita asioita ja tyytyvaisyytta. Toimintasuunnitelma auttaa
muodostamaan realistisia ja saavutettavia tavoitteita.

Tassa tyokirjassa olemme valmiiksi luoneet asumiseen ja laheisiin keskittyvat arvokompassin,
kysymyskortit seka nelikentan. Seuraavilla sivuilla Loydat tarkemmat ohjeet naiden
tyovalineiden kayttoon.

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025.
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Kompassi & kysymyskortit

Valitse yksi kiinnostava
kysymyskortti, josta aloitat tyoskentelyn,
Kysymykset auttavat pohtimaan aihetta,
mutta voit miettia ja keskustella aiheesta
myos kysymysten ulkopuolelta.

Kirjoita kysymyskorttien herattamia
huomioita aiheesta kompassiin, aiheelle
varattuun laatikkoon. Voit peilata asioita
sinulle tarkeisiin arvoihin, joita olet ensin
selvittanyt tehtavassa “Minua ohjaavat
arvot” (s. 11).

Kay samaan tapaan lapi halutessasi
kaikki nelja kysymyskorttia.

Kotiympaéaristd Asumistaidot

Rahatilanne Mites -

Rahatilanne

Anna jokaisen aiheen alle arvosana
(1-10) tarkeydelle ja tyytyvaisyydelle, ja
laske niiden erotus.

Tarkeys:
Kuinka tarkeana pidat ndita asioita

elamassasi talla hetkella?
(1 = ei lainkaan tarkea, 10 = erittdin tarkea)

Tyytyvdisyys:
Kuinka tyytyvainen olet naihin asioihin

elamassasi talla hetkella?
(1 = en lainkaan tyytyvainen, 10 = erittdin
tyytyvdinen)

Erotus: Vahenna antamastasi tarkeyden
arvosanasta tyytyvaisyyden arvosana.

Mita suurempi erotus on, sita tarkeampaa
aihe on ottaa kasittelyyn nelikentan avulla.
Mikali tarkeys saa itsessaan pienen
arvosanan, ei aihe talla hetkella kaipaa
kasittelya.

Laskukaava:
Tarkeys - Tyytyvaisyys = Erotus

esimerkki

. 6 J

Aihe on selkeasti tarkea, mutta tyytyvaisyys nykytilanteeseen on
alhainen. Aihetta kannattaa kasitella nelikentan avulla.
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Nelikentta

Nelikentta auttaa ymmartamaan omaa toimintaa syvemmin. Sen avulla pysahdyt huomaamaan,
mitka asiat elamassasi ovat oikeasti tarkeita — ja millaiset arvot ohjaavat valintojasi.

Se auttaa huomaamaan mielen sisdiset esteet ja valttelykayttaytymisen. Se auttaa erottamaan,
tuottaako toimintasi hetkellista helpotusta vai aitoa, pitkakestoista tyytyvaisyytta.

Nelikentta ei ratkaise kaikkea puolestasi — mutta se antaa valineet tehda tietoisempia paatoksia
ja kulkea kohti omannakoista arkea. VViereisella sivulla esimerkki ruutujen tayttamisesta.

Nelikentdan tayttdminen aloitetaan oikeasta alakulmasta
Jja tydskentely etenee numerojdrjestyksessa

Mita teet, kun valttelet Konkreettisia askeleita kohti
epamiellyttéavia tunteita ja ajatuksia? sinulle tarkeita asioita tai ihmisia:

NAKYVA TOIMINTA

MINA HUOMAAN

VALIAIKAINEN HELPOTUS & VALITSEN KOHTI TYYTYVAISYYTTA

Millaisia tunteita ja ajatuksia Kuka ja/tai mika sinulle on tarkeaa?
asettuu tarkeiden asioiden tielle?

N3INIVSIS NIT3IN

ALOITA TASTA

Huom! Aina ei ole kyse valttelykayttaytymisesta. Esimerkiksi Liikunta ja pelaaminen voivat
olla mielekasta vapaa-ajan viettoa, mutta myos keinoja lievittaa ahdistusta ja ikavia tunteita.
On tarkeaa oppia tunnistamaan, milloin kyse on valttelykayttaytymisesta.

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025.
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Kuka ja/tai mikéa sinulle on tarkeaa?

Kotiymparisto: Esim. Haluaisin,
etta koti olisi siistimpi ja voisin
kutsua ihmisia kylaadn,

Arki kotona: Esim. Haluaisin
kokata enemmdn ruokaa itse

Millaisia tunteita ja ajatuksia
asettuu tarkeiden asioiden tielle?

Vasymys, ahdistus, ndlkd, tylsyys,
haped, ylikuormitus, stressi...

“Odotan viela motivaatiota”
"En viitsi kokata vain itselleni”
“En tieda mista aloitan”
“En onnistu tarpeeksi hyvin”
“Olen liion uupunut”

Mita teet, kun valttelet
epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia?

Esim. Liiallinen sydminen,
juominen, liikunta, siivoaminen,
pelaaminen tai paihteiden kdytto.
Puhelimen ja somen selailu.

“Lahden jonnekin muualle”
“Jaan TikTokiin jumiin”

Konkreettisia askeleita kohti
sinulle tarkeita asioita tai ihmisia:

1.Tiskaan kolme astiaa tandadn
2.Kerddn olohuoneesta roskat
3.Pyyhin keittion tason

tai

1.Etsin somesta reseptivideon
2.0stan tarvittavat ainekset
3. Tiskaan paistinpannun

Valitse ensimmaiseen laatikkoon 1-2
tarkeaa asiaa, joihin toivot muutosta ja
joihin sinun on mahdollista vaikuttaa
oman tekemisen kautta.

Kirjoita ylos ajatukset, uskomukset,
tunteet seka fyysiset tuntemukset, joita
tarkean asian toteuttaminen herattaa,
mutta estavat sinua tarttumasta toimeen.

Kirjoita, mita teet sen sijaan, etta
edistaisit tarkeaa asiaa? Millaista on
sinun valttelykayttaytyminen?

A) Mika olisi pienin mahdollinen teko,
joka edistaa sinulle tarkeaa asiaa?

B) Kirjoita 1-3 konkreettista tekoa.

C) Tee sen jalkeen erillinen
toimintasuunnitelma viisaan ja realistisen
tavoitteen muodostamiseksi (s. 16 & 20)

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025.
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Tietoinen lasnaolo

Lasndoloharjoitus on tehokas tapa vahentda mielen ja
kehon kuormittumista ja parantaa keskittymistd. Harjoituksen
voi tehda vaikka joka kerta ennen tydskentelyn aloittamista.

Mielen kuormittuminen voi koostua esimerkiksi stressista tai ahdistuksesta.

Usein juuri tassa kuluvassa hetkessa asiat ovat hyvin, ja mielen kuormitus
johtuu menneista tai tulevista asioista, joita ajattelemme ja murehdimme.

Lasnaoloharjoitus auttaa myos hermostoa rentoutumaan hetkeksi.

Mita kuulet ymparillasi? Humiseeko
ilmastointi, kuuluuko Liikenne?

Mita haistat? Mita eri
tuoksuja erotat?

Mita naet ymparillasi? Vareja,
muotoja, valoja.

Mita maistat? Maistuuko
aiempi ruoka tai pastilli?

Milta lattia tuntuu jalkojen
alla, enta vaatteiden kangas?

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025



Lasnaoloharjoitus

Lyhyessakin harjoituksessa mielta voi harjoittaa olemaan lasna juuri kuluvassa hetkessa.
Meilla on siihen tarvittava valineisto aina mukana aistiemme kautta. Harjoituksen jalkeen
on helpompi keskittya halutun asian tekemiseen uudella energialla.

1. Istahda mukavasti, laske jalkapohjasi lattiaa vasten ja
sulje halutessasi silmasi.

2. Hengita kaksi kertaa syvaan sisaan ja ulos.

3. Huomaa ajatukset, mutta anna niiden tulla ja menna,
ikaan kuin tarkastelisit niita kauempaa.

4. Keskity vain aisteilla tulevaan tietoon aisti kerrallaan.
Voit keskittya halutessasi myos vain 1-2 aistin valittamaan
tietoon tassa harjoituksessa.

5. Viipyile aistitiedossa ja palaa siihen vield kerran. Paata

harjoitus hengittamalla jalleen sisaan ja ulos rauhallisesti
kaksi kertaa.

Jos teet harjoitusta yksin, voit asettaa ajastimen 2 minuutin
ajaksi ja keskittya vain aisteihin sen ajan.

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025 —lo
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Kayta arvokompassia

Minua ohjaavat arvot -punasi myshemmin
HOT-tehtavissa!

Arvot nayttavat suuntaa siitd, mika meille on tdrkeda. Arvoja voi ajatella kompassina,
joka ohjaa meita paatoksentekoon, valintoihin ja toimintaan. Usein Loydamme jotakin
yhteista sellaisten ihmisten kanssa, jotka jakavat kanssamme samoja arvoja. Arvot
voivat kehittya ja muuttua ian ja elamantilanteen myota. Omien arvojen mukainen
toiminta vahentaa sisdisia ristiriitoja ja stressia.

Tehtava: Minun arvokompassi

1. Valitse viereiselta sivulta sinulle 8 tarkeinta arvoa.
Kirjoita niista nelja tarkeinta arvoa paailmansuuntien (nro 1-4) kohdille.

2. Kirjoita seuraavaksi tarkeimmat 4 arvoa vali-ilmansuuntien (nro 5-8) kohdille.

3. Valitse yksi arvo valmiista kompassista ja pohdi, milla pienella teolla voit
edistaa arvon toteutumista arjessasi kuluvalla viikolla.

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025



Laheiset Huolenpito

Laheisyys Anteliaisuus

Ystavyys Yhdenvertaisuus

Empatia Raha, Talous
Myotatunto Taloudellinen vakaus

Oikeudenmukaisuus Kohtuullisuus

Perhekeskeisyys Mielihyva, nautinto

© HIMA-hanke: Nuor

Aistillisuus Seikkailu

Hengellisyys Turvallisuus

ltsenaisyys Henkilokohtainen hyvinvointi
Vapaus Fyysinen kunto

Kurinalaisuus, sisukkuus
Oppiminen, kasvu
ltsensa ylittaminen

Autenttisuus/aitous

ltsensa loytaminen, identiteetti

Jamakkyys
Rohkeus

Rehellisyys

Uteliaisuus

Viisaus

Arvojeni mukainen pieni teko kuluvalle viikolle:

isoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos

Esteettisyys, kauneus
Harmonia, rauha
Ymparisto

Luonto

Luovuus, taiteellisuus
ltseilmaisu
Hauskuus, huumori, ilo
Rakkaus
Avoimuus

Vastuullisuus

s-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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Asuminen

ASUMISEN KOMPASSI
& KYSYMYSKORTIT

Kotiymparists Asumistaidot

Rahatilanne

Kun kompassista on selvinnyt 1-2 tarkeinta

ASUMINEN

Aloita tyoskentely asumisen kompassilla
(s. 14). Kayta apuna keltaisia
kysymyskortteja, jotka ovat tyokirjan
lopussa Liitteena.

Mité teet, kun vilttelet Konkreettisia askeleita kohti
epamiellyttivia tunteita ia ajatuksia?

sinulle tirkeita asioita tal Ihmisia:

aihetta, on aika siirtya nelikentan pariin. i
Nelikentassd saatat tarvita avuksi sivun 21~ == © D o

tehtavaa “Ajatukset, tunteet & teot”. B

TAVOITTEET

Toimintasuunniteima

Mitka ovat tavoiteeen ensimmiset 1-3 selkead tekoa?
SELKER

tavoite on saavutettu?

Mista tiedar, etta:
MITATTAVA

Millon tovoite ja teot sita kohti ovat valmiina?

AIKAAN $100TTU

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

REALISTINEN

TARKER

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalait

Tavoitteet -tehtavan avulla listataan pienia
tekoja, jotka vievat kohti itselle tarkeaa
tavoitetta. Hyva tavoite on SMART-tavoitteen
mukainen: selkea, mitattavissa, aikaan sidottu,
realistinen ja itselle tarkea.
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‘(/woorijeiuieAeIsNo mmm//:sd11y) e11sul|eA0A] eisainadelalsiuuninelsiuo el -siWAsYeAAY ussiexilald o1y NijieyniA :epye
'S20Z A1 10uunseosiionN unpnaspundneseed ‘essiBuls|aH 1UlUI01-SOUBA Uasyolle[essiuodelq ‘Al TvN 01111[01UNSeOSLIONN :@4uey-YNIH ©

BUO10)>] RUIOAUINAH asuueneyey

usuIURYSIoNY BSsipo)) QisiuedwARo))

14



‘(/woorijeiuieAeIsNo mmm//:sd11y) e11sul|eA0A] eisainadelalsiuuninelsiuo el -siWAsYeAAY ussiexilald o1y NijieyniA :epye
'S20Z A1 10uunseosiionN unpnaspundneseed ‘essiBuls|aH 1UlUI01-SOUBA Uasyolle[essiuodelq ‘Al TvN 01111[01UNSeOSLIONN :@4uey-YNIH ©

z
1]
z
g
)]
o
z
1T]
-l
m
p3
S.OlI9Nn UsSpiloIise UusapiajJel] nnjase
SEEDUE] UO 3)jNUIS BYIw fey/el exnd) eis>injele el eysjun eisielpn
VLLAASIVAALAAL ILHOA NISLITVA B SNLOdT3dH NaNIWAIVITVA
” " NYVINWONH ¥YNIN
4
>:
3
>:
-]
o
<
4
'
>
ZeISILUY] e} ejioISe gHajJe) S|InuUIS cersyinjele el ejiojun; einenAjsiwedo
IIYO)| elIS|S) Sk eISI19a.Djuo)] 1ISISNBA UN)] 1991 BHIN

15



Toimintasuunnitelma

Tavoitteeni on:

Mitka ovat tavoitteen ensimmaiset 1-3 selkeaa tekoa?

SELKEA

S

Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu?

MITATTAVA

Milloin tavoite ja teot sita kohti ovat valmiina?

AIKAAN SIDOTTU

Kuinka todennakoisesti saavutat teot ja tavoitteen?

REALISTINEN

Miksi tavoite on sinulle tarkea?

TARKEA

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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Laheissuhteet

LAHEISSUHTEET -KOMPASSI
& KYSYMYSKORTIT

Perhesuhteet Ystavyyssuhteet

LAHEISET

Aloita tyoskentely laheissuhteet -kompassilla

(s. 18). Kayta apuna kysymyskortteja, jotka
ovat tyokirjan Lopussa Liitteena.

Per-hesuh‘aa(

Yhteisot

i 7 Miten tama
hteissa oma itsesi?
itko olla ystavyyssu
v nakyy?

Kun kompassista on selvinnyt 1-2 tarkeinta
aihetta, on aika siirtya nelikentan pariin.
Nelikentdssa saatat tarvita avuksi tehtavaa
“‘Ajatukset, tunteet & teot” (s. 21).

NELIKENTTA

Mité teet, kun vilttelet

Konkreettisia askeleita kohti

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

& VALITSEN KOHTI TYYTYVAISYYTTA

TAVOITTEET

oL Tavoitteet -tehtavan avulla listataan pienia

Mo tekoja, jotka vievat kohti itselle tarkeda

o tavoitetta. Hyva tavoite on SMART-tavoitteen
e mukainen: selkea, mitattavissa, aikaan sidottu,

R realistinen ja itselle tarkea.

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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Toimintasuunnitelma

Tavoitteeni on:

Mitka ovat tavoitteen ensimmaiset 1-3 selkeaa tekoa?

SELKEA

S

Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu?

MITATTAVA

Milloin tavoite ja teot sita kohti ovat valmiina?

AIKAAN SIDOTTU

Kuinka todennakoisesti saavutat teot ja tavoitteen?

REALISTINEN

Miksi tavoite on sinulle tarkea?

TARKEA

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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Ajatukset, tunteet & teot t
\a il

Miten ajatuksesta tuleva tunne, tai tunteesta tuleva ajatus
vaikuttaa siihen, mita paatamme tehda?

Teot voivat olla mahdollisia ikavista ajatuksista ja tunteista
huolimatta. Ikavat ajatukset eivat aina ole totta.

//I”‘l

=,
Voimme kiittaa mieltamme tutuista ajatuksista, mutta siita 7
huolimatta paattaa toimia tavalla, joka vie kohti itselle tarkeaa.

Negatiivinen ajatusketju Positiivinen ajatusketju

i Pitaisi siivota keittio, en pysty siihen nyt, - Haluan siivota keittion, jotta se on
ﬂjﬂmﬂ olen Liian vasynyt njﬁtUS viihtyisampi ja voin kokata ruokaa

lme  Ahdistunut, kuormittunut, tylsistynyt Tume Vasynyt, mutta Luottavainen

m&ﬂ Selailen puhelinta Itk\] Siivoan edes vahan, yhden asian

© ©

llo Suru Kuormitus Pelko
Kiitollinen Yksinainen Tylsistynyt Saikahtanyt
Luova Epatoivoinen Stressaantunut Levoton
Ylpea Masentunut Vasynyt Epavarma
Luottavainen Satutettu Kiireinen Heikko
Rauhallinen Syyllinen Painostettu Hylatty
Hyvaksytty Hylatty Hallitsematon
Rohkea Kaltoin kohdeltu Ylivoimainen Uhattu
Voimakas Voimaton Fokusoimaton Avuton
Toiveikas Hapeissaan Nalkainen Ylikuormittunut
Inspiroitunut Tyhja Viha Huolestunut
Tiedonhaluinen Alempiarvoinen . Riittamaton
Utell o Noyryytetty Al _ ‘
telias ettynyt empiarvoinen
| yny Katkera P
tsevarma
Turhautunut
Inho o Arvoton
. . Kriittinen Kitvksetd
Yllattynyt Epamukava Merkitykseton
ol e , Suuttunut
Saikahtanyt Torjuva . Syrjaytynyt
Kateellinen
Innokas Paheksuva L Hermostunut
_ , Epaileva .
Energinen Tuomitseva L i} Suojaton
T - Vahatteleva
Hamillaan Epardiva ) . Turvaton
Jarkvit . \ast ol Epakunnioitettu
ar N astenmielinen
Y Tunnoton
© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025

ahde: Mukailtu Geoffrey Robertsir

) suunnittelemaa ja Mari Vaha-Makilan suomentamaa Tunneympyraa

(https://feelingswheel.app/fi)



Kayta tehtavan apuna edellisen sivun listaa tunteistal!

Kuvaile ajatus, joka tulee toimintasi tielle.

Epdonnistun varmasti,
turha edes yrittaa,
ei jaksa.

\‘l’/

“(p)~ Mitéa tunteita ajatus herattia?
g Esim. pelko, epdavarmuus, voimattomuus...

Muotoile sama ajatus niin, etta se
ohjaakin toimimaan. Huomaan, ettd olo on voimaton ja
epavarma, pelkaan epdonnistuvani,
mutta voin siita huolimatta yrittaa
ja valitsen nyt tehda niin.

>~ Mita tunteita ajatus herattaa?
YN Esim. toiveikas, itsevarmempi, luottavaisempi
© HIMA-hanke: Nuc

orisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen V
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Tulevaisuuden toiveet & tavoitteet

“Tee tanadn jotain, mistd tulevaisuuden minadsi kiittad sinuaq.”

— Sean Patrick Flanery

Ota tassa tehtavassa hetki aikaa pienten ja suurten toiveidesi ja unelmiesi
pohtimiselle. Unelmia ja toiveita miettimalla voi herdttaa ja vahvistaa sisdista
motivaatiotaan asioiden tekemiseen. Voit ensin pohtia, millaisia haaveita sinulla on
ollut elamasi aikana.

Joskus unelmien tavoitteleminen wvaatii myos sinnikkyytta ja uusien taitojen
harjoittelemista. Jos toivomme tulevaisuudelta jotain muuta kuin nykyhetkelta, mutta
emme ole valmiita tekemaan mitaan toisin arjessamme, emme voi odottaa asioiden
olevan tulevaisuudessa eri tavalla.

Jos mikdadn ei muutu, mikadn ei muutu.

Unelmointia voi kuitenkin tehda myos vain sen itsensa vuoksi, heratellakseen omia
haaveitaan ja pohtiakseen itselleen tarkeita asioita. Osa unelmista voi sijoittua pitkalle
tulevaisuuteen, mutta valilla voi olla hyva myos pohtia, millaisia pienia unelmia arkeesi
Liittyy nyt.

4.
- -

+
+
+ +

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025



© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingiss:

Kuvittele elamaasi vuoden paahan tasta hetkesta, kun
monet asiat ovat menneet mielestasi hyvaan suuntaan.
Miten asiat ovat?

Onko jotain, mita sinun taytyy tehda toisin arjessasi, jotta
paadset kohti unelmiasi? Millaisia tekoja teet?

Keksitko jonkin pienen unelman tai sinulle tarkean asian,
jonka voisit toteuttaa jo tanaan tai talla viikolla?
Esim. millaiset asiat ja tekemiset antavat sinulle energiaa.

aakaupunkiseudun Nuorisoasunnot

ry 2025
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Muistiinpanot

hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen

Vamos-toiminta Helsingiss:

Paakaupunkiseudun Nuoris

1ot ry 2025



~q !\
Voit kirjoittaa
muistiinpanoihin
myos onnistumisista!

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025. 26
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Liitteet

Viimeisilta sivuilta Loydat Liitteena asumisen ja laheissuhteiden HOT-tyoskentelyn
kysymyskortit.

Kaikki HIMA-materiaalit tulostettavaksi loydat mydés Nuorisoasuntoliiton nettisivuilta.

Lahteet

Pietikainen, Arto. Joustava mieli -verkkosivut. https://www.joustavamieli.com/.

Tunnepyora 2025. Alkuperainen suunnittelija Roberts Geoffrey.
https://feelingswheel.app/fi.
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HIMA

HIMA-tehtavakirja on suunnattu 18-29-vuotiaille nuorille
aikuisille. Tehtavakirja auttaa pohtimaan omaa motivaatiota,
omia arvoja seka tietoista lasnaoloa.

Tehtavien kautta tutustutaan HOT-menetelmaan ja
hyodynnetaan sita asumisen ja laheissuhteiden kasittelyssa.
Tehtavissa tutkitaan omien ajatuksien, tunteiden ja tekojen
valista yhteytta.

Lopuksi pohditaan, minkalaisia toiveita ja tavoitteita oma
tulevaisuus pitaa sisallaan ja minkalaisia tekoja ne vaativat.

© Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa,
Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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