LAHEISET

Hyvinvointia ja muutosta laheissuhteisiin

Kohti omannakadista ja toimivaa arkea

Laheissuhteiden 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
laheissuhteisiin liittyvia asioita ja toiveita, seka paasta eteenpain
mielen sisaiselta tasolta, kohti nakyvaa ja konkreettista toimintaa.
Tyovaline auttaa myds realististen ja saavutettavien tavoitteiden
maarittamisessa.
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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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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/).



3

LAHEISET

LAHEISKOMPASSI
& KYSYMYSKORTIT

Perhesutost Vetavyysachtost Laheiskompassi auttaa
selvittamaan itselle tarkeita asioita
L e laheissuhteisiin liittyen. Apuna voi

eN sisarus, laps; ta MUU sukulainen paf aisit ofla
2
ki I I

T kayttaa kysymyskortteja.

Miten timg ns
Yhteisot

ystavyyssuhteet luaisit kehitess naits
Bitasj>

i merki lla hyva ystava?
Mita sinulle merkitsee olla hy b oreens,
a?
i isit tehda ystavien kanss |
Mita haluaisif bt e .
i $sa?
Millaisia ystavyyssuhteita haluaisit rakentaa tal o m

jalleenrakentaa?

§ akaa
Mith arvoja ja mielenkiinnon kohteita haluat jak: 4
ystavyyssuhteessa? -

7 Miten tama
hteissa oma itsesi’
itko olla ystavyyssu
Voi oo

NELIKENTTA

Nelikentan avulla tunnistetaan
mielen sisdisia tunteita ja ajatuksia, i
seka tekemista , jotka voivat toimia ;
esteena itselle tarkeiden asioiden smsmasors | AR -

Millaisia tunteita ja ajat

tavoittelussa. RS | |

Mité teet, kun valttelet Konkreettisia askeleita kohti
epamiellyttavia tuntelta ja ajatuksia? sinulle thrkeita asioita tal lhmisia:

TOIMINTASUUNNITELMA

Tavoitteet

Mtk ouat avaitten ensimmaiset
SELKER

s Toimintasuunnitelman avulla
P p— listataan pienia tekoja, jotka vievat
kohti itselle tarkeaa tavoitetta. Hyva
g = tavoite on SMART-tavoitteen
p————— mukainen: selkea, mitattavissa,
aikaan sidottu, realistinen ja itselle
= tarkea.
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Arvokompassi
& kysymyskortit

LAHEISET

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 tarkednd pidat ndita asioita elamassasi
talla hetkella?

Kirjoita kysymyskorttien herattamii (1 = ei lainkaan tarkea, 10 = erittain tarkea)

huomioita aiheesta kompassiin, aiheelle

varattuun laatikkoon. Tyytyvaisyys:

Kuinka tyytyvainen olet naihin asioihin

elamassasi talla hetkella?

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

kaikki nelja kysymyskorttia. Erotus: Vahennd 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.

Perhesuhteet Ystévyyssuhteet

Per'hasumee.

Yhteisot

Laskukaava:
N— Tarkeys - Tyytyvdisyys = Erotus

issa oma itsesi?

Voitko olla ystavyyssuhtei
nal

esimerkkj

/} 8 ? 6 y

Aihe on selkeasti tarkea, mutta tyytyvaisyys nykytilanteeseen on
alhainen. Aihetta kannattaa kasitella nelikentan avulla.
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Nelikentta LIy
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 Liikunta 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 mika sinulle on tarkeaa?

Yhteisot: Esim. Haluaisin
mukaan johonkin porukkaan
tai yhteisé6n ja uskaltaa
puhua enemmdn seurassa

Millaisia tunteita ja ajatuksia
asettuu tarkeiden asioiden tielle?

Vdasymys, ahdistus, ndalka, tylsyys,
haped, ylikuormitus, stressi...

“En osaa olla sosiaalinen”
"Kuitenkin nolaan itseni”
“En tiedd mistd aloitan”
“Mita jos kukaan ei puhu minulle?”
“Olen liian uupunut”

Mita teet, kun valttelet
epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia?

Uppoudun peleihin, sarjoihin tai

muun tekemisen pariin. Selailen

puhelinta ja somea. Siivoilen tai
teen muuta jarjestelyad.

“Lahden jonnekin muualle”
“Jaan TikTokiin jumiin”

Konkreettisia askeleita kohti
sinulle tarkeita asioita tai ihmisia:

1.Etsin netistd nuorten
kohtaamispaikan

2.Laitan viestia paikan ohjaajalle

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

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

Kirjoita, mita teet sen sijaan, etta
edistaisit tarkead 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 |a
realistisen tavoitteen muodostamiseksi



Toimintasuunnitelma - esimerkki

Tavoitteeni on: (Gytéd yhteics, jocca kehittda cocinalicia taitoja

Mitka ovat tavoitteen ensimmaiset 1-3 selkeaa tekoa?
SELKEA

S @ Katcon neticti itced kiinnostavan ryhmén valmentajan kansca
[ ] Laitan viectia paikan ohjaajalle ja kysyn licéd
[[] Sovin ohjagjan kancea tutactumickiynnin

Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu?

MITATTAVA

M

Kun tutuctumickbynnille on covittu plivimbdré.

Milloin tavoite ja teot sita kohti ovat valmiina?
AIKAAN SIDOTTU

A Katsottiin ryhmé neticté heti valmentajan kancea, eli ce on
Jo tehty. (aitan viecti ténbén illalla. Ehdotan itse

tutustumista jo ceurnavalle viikolle.

Kuinka todennakoisesti saavutat teot ja tavoitteen?

REALISTINEN

R Hyvin todenndksicecti, amnan tekojen toteutumicen
todennskdicyydelle arvocanan §, acteikolla 1-10.

Miksi tavoite on sinulle tarkea?

TARKEA

T Haluan ocata olla muiden ceurassa ilman jathkuvan
jﬁhhfftdm/ftd. Ha/aa/'s’/'n tutuctua uusiin thmiciin ja /o"ytdd
yetavid, joita tavata myse palvelujen ulkopuolella. Myshemmin
toivon, etti taidot ceuraavat mukana tys- tai koulupolulle.
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Toimintasuunnitelma

Tavoitteeni on:

S

© HIMA-hanke: Nuorisoas

Mitka ovat tavoitteen ensimmaiset 1-3 selkeaa tekoa?

SELKEA

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

untoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Paakaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry 2025
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Ystavyyssuhteet

Mita sinulle merkitsee olla hyva ystava?
Mita haluaisit tehda ystavien kanssa?

Millaisia ystavyyssuhteita haluaisit rakentaa tai
jalleenrakentaa?

Mita arvoja ja mielenkiinnon kohteita haluat jakaa
ystavyyssuhteessa?

Voitko olla ystavyyssuhteissa oma itsesi? Miten tama
nakyy?

© HIMA-hanke: Nuorisoasuntoliitto NAL ry, Diakonissalaitoksen Vamos-toiminta Helsingissa, Padkaupunkiseudun Nuorisoasunnot ry
2025. Lahde: Mukailtu Arto Pietikdisen hyvéksymis- ja omistautumisterapeuttisia tyévélineitd (https:;//www.joustavamieli.com/).

Perhesuhteet

Millainen sisarus, lapsi tai muu sukulainen haluaisit olla?

Voitko olla oma itsesi perhesuhteissa?
Miten tama nakyy?

Millaiseen suuntaan haluaisit kehittaa naita
perhesuhteitasi?

Miten haluaisit pitaa yhteytta perheeseen?

Millaista yhdessaoloa tai yhteista tekemista toivot
perhesuhteissa?

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

iVAM eSI ‘ Padkaupunkiseudun
. . - ‘ Nuorisoasunnot ry
Diakonissalaitos

LAHEISET

iVAM QSI ‘ Paskaupunkiseudun
. . o ‘ Nuorisoasunnot ry
Diakonissalaitos



Kumppani
tai merkityksellinen suhde

Millainen kumppani haluaisit olla?

Voitko olla oma itsesi tassa inmissuhteessa?
Miten tama nakyy?

Millaisia asioita haluaisit tehda kumppanisi kanssa?
Millaisen ihmissuhteen haluaisit rakentaa?

Mita arvoja ja mielenkiinnon kohteita haluat jakaa
suhteessa?
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Yhteisot

Millaisten asioiden tekemisesta nautit?

Mita uutta tekemista haluaisit kokeilla, tai mita tuttuja
aktiviteetteja haluaisit tehda enemman?

Mita omaa osaamista haluaisit tuoda johonkin ryhmaan
tai yhteis6on? (esim. kokemusasiantuntija, vertaisohjaus,
vapaaehtoistyo)

Mita arvoja yhteisdssa tai ryhmassa tulisi nakya?

Miten voisit |6ytaa uusia yhteis6ja? (esim. tyo, opiskelu,
harrastukset...)
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