ASUMINEN

Hyvinvointia ja muutosta asumiseen

Kohti omannakadista ja toimivaa arkea

Asumisen HOT -tehtavapaketti on suunniteltu HIMA-hankkeen
keskeisten teemojen, asumisen ja laheissuhteiden, pohjalta.
HIMA-hanke on Nuorisoasuntoliiton, Diakonissalaitoksen Vamos
Helsingin ja Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry:n yhteinen
hanke vuosina 2024-2025.

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

Tyovalineen tarkoituksena on auttaa selvittamaan itselle tarkeita
asumiseen liittyvia asioita ja toiveita, seka paasta eteenpain
mielen sisaiselta tasolta, kohti nakyvaa ja konkreettista toimintaa.
Tyovaline auttaa myds realististen ja saavutettavien tavoitteiden
maarittamisessa.

Pddkaupunkiseudun
Nuorisoasunnot ry

vames! NAL )




ASUMINEN

Sisallysluettelo
HOT-tyoskentelyn ohjeet ... ?
ASUMISEN KOMPASST ..o R
NELIKENTEG e 10
TOIMINEASUUNNIEELMA ..o, 12
KYSYMYSKOTTIT oo 14

Tehtavat pohjautuvat HOT-menetelmaan ja niiden suunnittelussa on
hyddynnetty Arto Pietikaisen hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan
pohjautuvia materiaaleja.

Toivomme, etta tama tehtavapaketti tarjoaa oivalluksia, inspiraatiota ja
kaytannon tydkaluja niin nuorille kuin heiddn kanssaan tydskenteleville.
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Sanna Vaisanen
Valtteri Rahkonen

Tehtavapaketin visuaalinen suunnittelu ja toteutus
Sanna Vaisanen
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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.

Taman tehtavapaketin 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. Lahde: Mukailtu Arto Pietikaisen hyvaksymis- ja omistautumisterapeuttisia tyévalineita (https://www.joustavamieli.com/).



ASUMINEN

ASUMISEN KOMPASSI
& KYSYMYSKORTIT

Kotiymparistd Kodista huolehtiminen

Asumisen kompassi auttaa selvittamaan
itselle tarkeita asioita asumiseen Liittyen.
Apuna voi kayttaa kysymyskortteja.

NELIKENTTA
Nelikentan avulla tunnistetaan mielen A | || ST
sisdisia tunteita ja ajatuksia, seka ;

tekemista, jotka voivat toimia esteena
itselle tarkeiden asioiden tavoittelussa.

TOIMINTASUUNNITELMA

Toimintasuunnitelma

Mitka ovat tavoitteen ensimmoiset 1-3 selkead tekoa?
SELKER

S

m OmED Toimintasuunnitelman avulla listataan
pienia tekoja, jotka vievat kohti itselle

& tarkeaa.

R REALISTINEN

T THRKER
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Arvokompassi
& kysymyskortit

ASUMINEN

Valitse yksi kiinnostava Anna jokaisen aiheen alle arvosana
kysymyskortti, josta aloitat tyoskentelyn, (1-10) tarkeydelle ja tyytyvaisyydelle, ja laske
Kysymykset auttavat pohtimaan aihetta, niiden erotus.
mutta voit miettia ja keskustella aiheesta
myds kysymysten ulkopuolelta Tarkeys:

Kuinka tarkeand pidat ndita asioita elamassasi
talla hetkella?
Kirjoita kysymyskorttien herattamii (1 = ei lainkaan tarkea, 10 = erittain tarked)
huomioita aiheesta kompassiin, aiheelle

varattuun laatikkoon. Tyytyvaisyys:

Kuinka tyytyvainen olet naihin asioihin

elamassasi talla hetkella?

) o . (1= en lainkaan tyytyvainen, 10 = erittain tyytyvainen)
Kay samaan tapaan lapi halutessasi

kaikki nelja kysymyskorttia. Erotus: Vdhennd antamastasi tarkeyden
arvosanasta tyytyvaisyyden arvosana.

Mita suurempi erotus on, sita tarkeampaa aihe
on ottaa kasittelyyn nelikentan avulla. Mikali

Kotymparito R —— tarkeys saa itsessaan pienen arvosanan, ei aihe
talla hetkella kaipaa kasittelya.

Laskukaava:
Tarkeys - Tyytyvaisyys = Erotus

Rahatilanne

Rahatilanne

esimerkkj

Aihe on selkeasti tarkea, mutta tyytyvaisyys nykytilanteeseen on
alhainen. Aihetta kannattaa kasitella nelikentan avulla.
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Nelikentta ASUMINEN
Nelikentta auttaa ymmdrtamaan omaa toimintaa syvemmin. Sen avulla pysahdyt huomaamaan,
mitka asiat elamassasi ovat oikeasti tarkeita - ja millaiset arvot ohjaavat valintojasi.

Se auttaa huomaamaan mielen sisaiset 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.

Nelikentan tayttdminen aloitetaan oikeasta alakulmasta
ja tyéskentely etenee numerojdrjestyksessa

Mita teet, kun valttelet Konkreettisia askeleita kohti
epamiellyttavia 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! Kyse ei ole aina valttelykayttaytymisesta. Esimerkiksi Likunta ja pelaaminen voivat olla
mielekasta vapaa-ajan viettoa, mutta myos keinoja valtella ahdistusta ja ikavia tunteita. On tarkeaa
oppia tunnistamaan oman valttelykayttaytymisen muodot. Tunnistamalla ja huomaamalla nama
hetket, voimme opetella valitsemaan valiaikaisen helpotuksen sijaan tekoja kohti tyytyvaisyytta.
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Kuka ja/tai mikéa sinulle on tarkeaa?

Haluaisin kokata
enemmdn ruokaa itse

Millaisia tunteita ja ajatuksia
asettuu tarkeiden asioiden tielle?

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

“Ensin pitdisi tiskata”

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

Mita teet, kun valttelet
epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia?
Uppoudun peleihin, sarjoihin tai
muun tekemisen pariin. Selailen

puhelinta ja somea.

“Lahden jonnekin muualle”
“Jaan TikTokiin jumiin”
“Tilaan ruokaa kotiin”

“Napostelen ja sndkkailen”

Konkreettisia askeleita kohti
sinulle tarkeita asioita tai ihmisia:
1. Valitsen helpon reseptin

2.Teen kauppalistan
kauppareissulle

3.Tiskaan tarvittavat vdlineet
(paistinpannu ja kattila)

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
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Toimintasuunnitelma - esimerkki

Tavoitteeni on: Kokata itee ruokaa kerran viikocea

Mitka ovat tavoitteen ensimmaiset 1-3 selkeaa tekoa?

SELKEA
S @ VValiteen helpon receptin

D Teen kauppalictan kauppareicculle
D Tickoan tarvittavat vilineet (paictinpannu ja kattiln)

Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu?

MITATTAVA

Olen cyonyt itce valmistamaani ruokan

Milloin tavoite ja teot sita kohti ovat valmiina?

AIKAAN SIDOTTU

A Valitcen receptin heti. Teen kauppalictan ja kauppareiccun

tiictaina. [ickaan vilineet keckiviikkona ennen kokkausta.

Kuinka todennakoisesti saavutat teot ja tavoitteen?

REALISTINEN

R Hyvin todenndksicecti, annan tekojen toteutumicen
todenndksicyydelle arvocanan 8, acteikolla 1-10.

Miksi tavoite on sinulle tarkea?

TARKEA

T

Haluan vihentid ruoan tilaamicta Ja chbctid rahaa.

Haluan tehdi terveellicempid. valintoja ja cyods. cidnndllicemmin.
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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

T

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






Kotivmparisto

Millaiset asiat saavat asunnon tuntumaan kodilta?
Milta kotisi nayttaa? Milta haluaisit sen nayttavan?
Millaiset asiat luovat turvallisen olon kotona?
Millaista kotoa on lahtea ja milta sinne tuntuu palata?

Millaisia asioita haluaisit tehda kodin ulkopuolella tai
lahiymparistdssa?

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Padkaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry
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Rahatilanne

Millaisiin asioihin sinulla menee rahaa?

Millainen rahankayttaja olet? Millainen rahankayttaja
haluaisit olla?

Miten suunnittelet rahankayttda? Mihin panostat, mista
pihistat?

Millaisia asioita varten haluaisit saastaa?

Millaiselta toivoisit rahatilanteen nayttavan
tulevaisuudessa?
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Kodista huolehtiminen
Millaisia tapoja tai rutiineja haluaisit yllapitaa kotona?

Millaiset kodin askareet tuntuvat vaikeilta? Mitka taas
helpoilta tai mukavilta? Missa haluaisit kehittya?

Miten esimerkiksi toivoisit siivouksen sujuvan?

Mita teet siivouksen suhteen paivittain, viikoittain,
mita ehka harvemmin?

Tiedatkd mista saat apua, jos sita tarvitset?
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Hyvinvointi kotona

Millaiset asiat auttavat voimaan hyvin kotona?
Millaisia hyvinvointiin, esimerkiksi sydmiseen,
liikkumiseen, palautumiseen tai uneen liittyvia
tapoja sinulla on?
Mita haluaisit tehda kotona?

Mika kotona on parasta?

Haluaisitko, etta kotonasi kay vieraita?
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