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ASKELEET KOHTI TULEVAISUUTTA

W Voimavaroja arkeen

) Raha ja saastaminen

¢ Kansalaisten neuvontapalvelut

() Lisatietoja



-
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Voimavaroja arkeen

W Arki-ja perhe-elama

Arki- ja perhe-elamasi vaikuttavat kykyysi selviytya tyossa ja koulutuksessa. Meilla
kaikilla on omat velvollisuutemme ja vastuumme. Mielekas arki auttaa sinua
selviytymaan seka tyon etta koulutuksen aiheuttamista paineista.

Ajattele paivittaista arkeasi, miten sinulta sujuvat seuraavat arkielaméan taidot?

Merkitse sopivin vaihtoehto rastilla (X).

@ Erittain Hyvin Tyydyttavasti En osaa sanoa )
hyvin
Kodinhoito
Kodin
kunnostustyot
Ruoanlaitto

Henkilokohtaine
n hygienia

Raha-asioiden
hoito

Viranomaisten
kanssa asiointi

Ihmissuhteet

Lastenhoito

Lasten kasvatus

Maltillinen
alkoholin kaytto

Tasapainoinen
ruokavalio
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Pohdi edella olevan taulukon avulla arki- ja perhe-elaméasi haasteita:

missa haluan
kehittya?

Milla tavalla haluaisin
kehittya?

Kuka voisi auttaa, mista
voisin saada apua?




() Paivakirja
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Paivakirjan tarkoitus helpottaa sinua huomaamaan ajankayttddsi ja elamantapoihisi
liittyvia paivittaisia rutiineja. Tunnistat kenties seka hyvia etta huonoja tapoja — ehka
olet jatkuvasti kiireinen tai sinulla on nukahtamisvaikeuksia. Omia rutiineja on ehka

helpompi huomata, kun olet kirjannut niita ylos.

Taytéa taulukkoon vuorokausirytmisi viikon aikana merkitsemalla , mita teet

mihinkin aikaan paivasta:

AAMU: Esimerkiksi: milloin heraan/herasin, mita teen/tein

PAIVA: Esimerkiksi: mita teen/tein paivan aikana

ILTA: Esimerkiksi: miten vietan/vietin aikaa

YO: Esimerkiksi Miten kauan nukuin, herdsinkd yon aikana usein, milloin
menen/menin nukkumaan

Maanantai

Aamu

(.

Paiva

(.

llta

YO

(.

Mietteita paivasta




Tiistai

Aamu
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Paiva

(.

llita

Yo

(.

Mietteita paivasta

Keskiviikko

Aamu

Paiva

llta

YO

(.

Mietteita paivasta




Torstai

Aamu
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Paiva

(.

llita

Yo

(.

Mietteita paivasta

Perjantai

Aamu

Paiva

llta

YO

(.

Mietteita paivasta




Lauantai

Aamu
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Paiva

(.

lita

YO

(.

Mietteita paivasta

Sunnuntai

Aamu

Paiva

llta

YO

(.

Mietteita paivasta
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Miten viikkosi mielestasi sujui?
4 )

- J

Haluaisitko muuttaa viikossasi jotain (esimerkiksi sitd, etta nouset liian
myo6haan, olet liian kiireinen syoméaéan lounasta tai et saa riittavasti unta)?
Miksi?

s N

Tapahtuiko viikon aikana jotakin, josta olet erityisen tyytyvainen?
4 )




() Omat verkostosi
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Verkostokartan tarkoitus on tehda yhteenveto ihmisista, joiden kanssa olet eniten
tekemisissa. Kirjoita ympyroiden sisapuolelle niiden henkildiden nimet, joiden kanssa
olet eniten tekemisissa. My0s eri viranomaiset auttavat inmisia eri tavoin. Merkitse
laatikoihin sellaisten yhteyshenkildiden yhteystietoja, jotka ovat sinulle tarkeita ja
joihin olet toistuvasti yhteydessa.

4 I
- . . Terveydenhuolto-palvelut
Henkilokohtainen verkostoni Yhteyshenkils
4 ) . ..
PERHEENJASENET JA TARKEIMMAT
SUKULAISET VIRANOMAISET
Sosiaalitoimisto
Yhteyshenkilé
Tyovoimatoimisto
\ J \_ Yhteyshenkild
Kela
Yhteyshenkilé
4 N (o
YSTAVAT JA TUKIJAT MUUT TARKEAT
HENKILOT
Koulu
Yhteyshenkilo
Mielenterveystoimisto
Yhteyshenkild
- J -
Muu
Yhteyshenkilé
o %
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Miten yllapidat verkostoasi?

4 I

- /
Misté saat apua ja tukea tarvittaessa?

4 )

\_ /
Kenelle sind annat apua ja tukea?

4 )

- /

Keihin haluaisit parantaa suhteita?

4 N




« Aktiivisuuteni

Henkilokohtaisen elamamme voi jakaa tyo-, perhe- ja yksityiselamaan.
Henkilokohtainen elamamme ja vapaa-aikamme tayttyy mm. harrastuksista tai
yhdistystoimintaan tai vapaaehtoistyohon osallistumisesta. Kaikki ihmiset eivat ole

kiinnostuneita samoista asioista. Jotkut esimerkiksi eivat halua ottaa osaa

politikkaan, koska he ovat turhautuneet poliitikkojen toimintatapoihin ja
aikaansaannoksiin. Sen sijaan heita voi kiinnostaa enemman toiminta esim. lastensa
jalkapallojoukkueessa. Yleisena totuutena pidetaan, etta yhteiskunnassa eri tavoin

osallisena oleminen pitaa meidat onnellisempina ja terveempina.

Merkitse seuraavaan tehtavaan rastilla, miten sina olet ja haluaisit olla

osallisena yhteiskunnassa seka aktiivinen omassa elamassasi.

= be Ready fo Go

-

Kyllg

En ole, mutta
koen taman
tarkeaksi

En

Olen kerannyt rahaa lapseni koululle tai
harrastusseuralle.

Olen toiminut vapaaehtoistydssa / osallistunut
talkooty6hon lapseni koulussa,
harrastusseurassa tai omalla asuinalueella.

Olen auttanut apua tarvitsevaa
naapuriani/tuttavaani.

Olen vieraillut yksindisen naapurini/tuttavani
luona.

Olen ottanut osaa asuinalueellani pidettavaan
kokoukseen.

Olen tehnyt valituksen, kun en ole ollut
tyytyvainen ostamaani tuotteeseen tai
palveluun.

Olen vaikuttanut yhteiskunnallisiin asioihin
ostotottumuksillani (esimerkiksi ostanut
tuotteen, joka tukee kestavaa kehitysta).

Olen osallistunut erilaisiin kerhoihin ja
harrastustoimintaan (urheilu, taide, musiikki).

Olen kehittanyt itseani opiskelemalla vapaa-

ajallani.
-
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6Ien osallistunut internetissa/radiossa/TV:ssa
keskustelufoorumille.

~

Olen kirjoittanut mielipidekirjoituksen lehteen.

Olen kuulunut uskonnolliseen yhteiséon.

Olen osallistunut aktiivisesti jonkin jarjeston
toimintaan.

Olen yhden tai useamman jarjeston/yhdistyksen
jasen.

Olen toiminut tukihenkilona.

Olen tehnyt vapaaehtoistyota.

Olen kerannyt rahaa yleishyddylliselle
yhdistykselle (esimerkiksi Punaiselle Ristille).

Olen osallistunut politiikkaan aktiivisesti.

Olen aanestanyt paikallisissa tai
valtakunnallisissa vaaleissa.

Jotakin muuta:

\_

Kuinka aktiivinen olet?

(1 — erittain passiivinen, laiska [1 10 — erittain aktiivinen, energinen)

u

Oletko aktiivinen vai passiivinen henkil6? Tarkastele edella olevaa taulukkoa

ja pohdi, mité olet jo tehnyt tullaksesi aktiivisemmaksi?

/
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Mita haluaisit tehda?

(Kirjoita tahan, mihin toimintaan haluat Mista voit saada tietoa ja miten voit )
osallistua tulevaisuudessa. osallistua?
1.
2.
3.
4.
S.
- J
Valitse nyt edella olevasta luettelosta kolme toimintaa.
- N
Toiminta 1:
Mita hyotya tasta on sinulle (jasenyys, Mita hyotya tasta on muille?

tyytyvéisyys itseen, uudet kontaktit ja
ihmissuhteet, oman tietoisuuden
lisddntyminen jne.)?

Onko toiminnassa kielteisid puolia?

- j
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-

Toiminta 2:

~

Mita hyotya tasta on sinulle (jasenyys,
tyytyvéisyys itseen, uudet kontaktit ja
ihmissuhteet, oman tietoisuuden
lisddntyminen jne.)?

Mitd hyotya tasta on muille?

Onko toiminnassa kielteisid puolia?

\_

N

Toiminta 3:

J

Mita hyotya tasta on sinulle (jasenyys,
tyytyvaisyys itseen, uudet kontaktit ja
ihmissuhteet, oman tietoisuuden
lisddntyminen jne.)?

Mita hyotya téstad on muille?

Onko toiminnassa kielteisi& puolia?

\_
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u Oletko koukussa?

Onko sinulla sellaisia elamantapoja, jotka aiheuttavat vaaraa itsellesi ja/tai
muille?

4 )

- J

Arvioi toimintasi riskeja (1 — ei riskeja, 10 — erittdin korkea riski) seuraavilla
hyvaan elamaan liitetyilla alueilla:

terveys D

taloudellisuus C]
|ahipiirisi D
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Vastaa jokaisen toiminnan osalta KYLLA (+) tai EI (-).

Tupakointi, mukaan lukien vesipiippu,
Huumeet (ekstaasi, amfetamiini, kokaiini,
Uhkapelit, mukaan lukien lotto

TV:n katselu yli nelja tuntia vuorokaudessa
"Chattailu” Internetissa yli nelja tuntia
Ylihuolehtiminen painosta ja siihen liittyva
pakonomainen toiminta (tarkkailu,
terveellisyydesta, rankka ja jatkuva

c

)

£

£

=

©

(n —
2 © S
3 @ £
2lgg S+, g g
c £ ol = 2 c
% © c (o] ] =
X 2 o S

< ) | o =} =
2 5 w| © o €
= > o < =} =
< c ol » > @©

Muu toiminta, josta olet mielestasi riippuvainen
(urheilukilpailut, matkustelu, harrastukset jne.)

J

Oletko koskaan paattanyt luopua tasta
tavasta viikoksi tai pariksi, mutta paatos
on pitdnyt vain muutaman paivan?

Toivotko, ettd ihmiset pitdisivat tapaasi
koskevat mielipiteensad ominaan ja
lopettaisivat siitd huomauttamisen?

Olisiko elamaé&si mielestasi parempaa, jos
sinulla ei olisi tata tapaa?

Oletko ollut poissa toistd /koulutuksesta
tdméan tavan takia?

Oletko levoton, jos et padse tekem&én tata
tapaa tietylla hetkell4?

Oletko lainannut rahaa tata tapaa varten?

Onko tdma tapa huonontanut suhteitasi
perheenjaseniisi ja ystéviisi?

Vaikuttaako tdma tapa perheesi
talouteen?

Jos olet stressaantunut/hermostunut,
auttaako tdma tapaa sinua
rauhoittumaan?

Pidan tata tapaa ongelmana itselleni.

YHTEENSA (laske plussat yhteen)
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Oliko jossain sarakkeessa yli viisi pistetta?

Kylla,

Alla olevan linkkilistan linkeista 10ytyy lisatietoa eri riippuvuuksista, niihin
liittyvista riskeistd seka saatavilla olevasta avusta ja tuesta.

Alkoholiriippuvuus
Alkoholistin perhe ja ystavat
Tupakointi, testi: tietotesti:

e Huumeriippuvuus

e Uhkapelit

e Nettiriippuvuus

e SyOmishairidt — sydmiseen ja harjoitteluun liittyva testi

e Ostosten tekeminen — testi rahalla selviamisesta — ostoriippuvuus
e Muut riippuvuudet — fyysiseen aktiivisuuteen liittyva testi

Arvioi riskikayttaytymistasi viela kerran (1 — ei vaaraa, 10 — erittain korkea
riski):

terveyteeni liittyvat riskit D

rahan kayttoon liittyvat riskit D

sosiaalisiin suhteisiin liittyvat riskit

Mieti, mita voisit ITSE muuttaa mahdollisessa riskikayttaytymisessasi ja miten.
Kirjoita kolme ensimmaista askelta, jotka voit ottaa tehdaksesi elamastasi
riskittdmamman.

1.
4 N
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4 )
- /
3.
4 N
- J
LISATIETOA:
Ajasto

http://www.ajasto.fi/ajastaika/vain%20verkossa/Ajanhallinnan%20opas

KansalaisAreena oy
http://www.kansalaisareena.fi/index.php?sivu=linkit — sisaltaa runsaan linkkilistan
vapaaehtoistyosta kansalaisvaikuttamisesta, vertaistuesta ym.

http://www.vapaaehtoiseksi.fi/

http://www.mll.fi/tue/vapaaehtoiseksi/

http://www.tvy.fi/

http://www.sosiaaliportti.fi/fi-
fi/lastensuojelunkasikirja/tyoprosessi/avohuolto/muuttukitoimet/tukihenkilo/
http://www.apua.info

http://www.oikeus.fi/32553.htm

http://www.lasinenlapsuus.fi/fi-Fl/tietoa/
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/aiheet/terveys_ja_ravinto/paihteet/index.html
http://www.a-klinikka.fi/

http://www.a-kiltojenliitto.fi/

http://www.eoph.fi/

www.tukiasema.net
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http://info.stakes.fi/alkoholiohjelma/Fl/index.htm
www.paihdelinkki.fi

http://web4health.info/fi/
http://lwww.pfizer.fi/leroontupakasta/nikotiiniriippuvuus/Pages/nikotiiniriippuvuus.aspx
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/

http://www.irtihuumeista.fi/

http://lwww.nyyti.fi/

http://www.peluuri.fi/
http://www.paihdelinkki.fi/testaa/rahapelitesti
http://www.terve.com/hyvinvointi/pienetpaheet/ostosriippuvuus
http://www.paihdelinkki.fi/testaa/netinkaytto



() Ruoka- ja liikuntapaivéakirja
Ruokapaivakirja

Terveellinen ruoka, saanndlliset ruokailuajat ja riittava liikunta ovat terveytemme ja

hyvinvointimme kulmakivia.
Pida ruoka- ja/tai liikuntapaivakirjaa yhden viikon ajan.
Merkitse ruokapaivakirjaan kaikki nauttimasi ateriat, valipalat ja juomat.

Merkitse liikuntapaivakirjaan kaikki harjoittamasi liikunta arki- ja kuntolilkkunta mukaan
lukien. Kirjoita lopuksi, miltéa sinusta kyseisena paivana tuntui. HUOM! Jos sinulla on
terveysongelmia, ota yhteytta laakariin ennen ruokavalion muuttamista tai likunnan

lisdamista..
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Maanantai

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI
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Tiistai

AAMIAINEN
e ~
- J
LOUNAS
e ~
- J
VALIPALA

PAIVALLINEN

VALIPALA

| |

JUOMAT

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI

|
| |
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Keskiviikko

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI




Torstai

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI




Perjantai

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI
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Lauantai

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI
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Sunnuntai

AAMIAINEN

| |
|

LOUNAS

VALIPALA

. |
| |

VALIPALA

( N
\ J
JUOMAT

( ~
\ J

PAIVAN RUOKAVALION ARVIOINTI
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Syotkd mielestasi sdanndllisesti ja terveellisesti?
s N

Haluaisitko muuttaa ruokavaliossasi jotain ja ndin tehda siita terveellisemman?
4 )

Mieti, miten voisit toteuttaa muutoksen.
4 N
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Katso terveellistad ruokavaliota koskevia suosituksia.

Tayta puolet lautasesta kasviksilla.

Tayta neljannes lautasesta perunalla, riisilla tai pastalla.
Tayta neljannes lautasesta kalalla, lihalla tai kananmunalla.
Juo ruoan kanssa maitoa, piimaa tai vetta.

Syo lisaksi paivittain hedelmia ja taysjyvaleipaa.



Liikuntapdaivakirja
Liikunta edistaa fyysista terveytta ja pitda myos mielen virkeana. Kayta

likuntapaivakirjaa omien liikuntatottumustesi arviointiin.

Jos et ole tottunut likkumaan, muista, ettd 15 minuuttia paivassa on hyva alku! Osa
likuntaharrastuksista saattaa olla kalliita. Esimerkiksi tenniksen ja golfin pelaamisen
tarvitaan tietyt varusteet, jotka maksavat aloittaessa paljon. On kuitenkin monia
tapoja pysya kunnossa ilmaiseksi.

HUOM! Jos sinulla on terveysongelmia, ota yhteytta laakariin ennen liikunnan
lisaamista.

Maanantai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI




Tiistai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI

Keskiviikko

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI




Torstai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI

Perjantai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI
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Lauantai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI

Sunnuntai

ARKILIIKUNTA (portaat, ostosten tekeminen jne.)

KUNTOLIIKUNTA

PAIVAN LIIKUNNAN ARVIOINTI




/K-

be Ready fo Go

)

Liikutko mielestasi riittavasti pysyaksesi kunnossa?

Miten voisit harrastaa liikuntaa paivittain?

4 I
\ J
Millaista vaihtelua harrastamassasi liilkunnassa voisi olla?

4 I
\ J

Harrastatko myds arkiliikuntaa pysyaksesi kunnossa (esimerkiksi kavelet aina
portaat hissin kayton sijasta)?

4 )

N /

Mita puolia terveydestasi haluat parantaa? Aseta itsellesi 2—3 avaintavoitetta ja
Kirjoita ne tahan:

4 )
- J
4 N
- J
4 )
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Lisatietoa

www.ukkinstituutti.fi > terveysliikunta

http://lwww.terveysliikunta.fi/
http://terveysnetti.turkuamk.fi/Tyoikaisten/Terveysliikunta/etusivu.htmi
http://www.svu.fi/terveysliikunta/

http://www.kuntoliikunta.fi/

www.terveyskirjasto.fi

http://www.tervesuomi.fi/fi/etusivu
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Ravitsemussuositussivu.htm

Diabetesliitto
http://www.diabetes.fi/

Maa- ja kotitalousnaiset ry
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/MKN_SIVUSTO/12_KOTITALOUS

http://www.martat.fi/neuvot_arkeen/
http://www.ruokatieto.fi/'Suomeksi/Ruoka_ja_terveys
http://web4health.info/fi/answers/life-obesity-menu.htm
http://www.pudottajat.fi/liikunta/liikuntasuositukset (kaupallinen yllapitaja)
www.kiloklubi.fi (kaupallinen yllapitaja)

http://ravintojaterveys.kotisivukone.com/ (yksityisen ravitsemusterapeutin yllapitama)
www.hyvaterveys.fi (kaupallinen terveysjulkaisu)

www.voihyvin. fi (kaupallinen terveysjulkaisu)
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Raha ja saastaminen

Tassa osiossa voit tarkastella taloudellista tilannettasi ja kehittaa seka lyhytaikaisia
etta pitkan aikavalin ratkaisuja. Seuraavien tehtavien avulla voit pohtia taloudellista
tilannettasi ja tarvittaessa etsia keinoja taloudellisen tilanteesi tasapainottamiseen

«w Tilanteen kartoittaminen

Mika seuraavista vaittamista kuvaa parhaiten taman hetkista taloudellista

tilannettasi?

Hyva
Minulla on riittavasti rahaa kaikkien tarpeideni tayttamiseen. Rahaa jaa jonkin
verran yli sdastdon tai odottamattomiin menoihin.

) Kohtuullinen
Minulla on riittavasti rahaa kulujen kattamiseen. Joskus rahaa jaa yli
ylimaaraiseen kuluttamiseen tai saastamiseen.

) Riittava
Parjaan, jos pidan rahatilannetta silmalla. Yleensa kuun lopussa rahat ovat
kuitenkin loppu.

Heikko
Yleensa rahani eivat riita seuraavaan tilipaivaan.

Huono
D Taloudellinen tilanteeni on vaikea, ja minun on turvauduttava tavallisiin tai
lyhytaikaisiin lainoihin/ Minulla on perittavia ulosotossa, en ole luottokelpoinen.

Minkélaisia taloudelliseen tilanteeseesi liittyvia huolia sinulla on?
4 )




Tulot — menot

Tarkastele tulojasi ja juoksevia saanndllisia menojasi.

U Loydat Internetista digitaalilaskimia otsikolla "budjetti”.
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€ - A
Kuukausikysely
Tulot Saanndlliset menot
Euro Cent Euro Cent
Palkka Asuminen / vuokra
Elake Energiakulut
Lapsilisa Koulutus
Tyo6ttomyyskorvaus Matkakulut
Elatusapu Radio- ja TV-lupamaksut
Korot Lehtitilaukset

Bonukset jouluna jne.

Sijoitukset, elakejarjestelmat

Muu

Vakuutukset

Tilinhoitomaksu/luottokortti-
maksu

Taskuraha/kerhojen
jasenyydet

Lastenhoitokulut

Puhelin/Internet/matkapuheli

Vararahasto

Erityiskulut

Lainanlyhennykset/luottokort

Muu

Edellisen kuun ylijagama

Edellisen kuun alijagama

Tulot yhteensa

Juoksevat kulut yhteensa

Tulot yhteensa

Juoksevat kulut yhteensa

Muuttuvat kustannukset

Kuukauden kateisvarat
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-

Kuukausittaiset muuttuvat menot

~

euroa

euroa

euroa

euroa

euroa

euroa

euroa euroa

euroa

yhteensa

Ruokaostokset

Alkoholi ja
tupakka

Hygienia ja
kosmetiikka

Terveys

Laakarinpalkkiot /
ladkkeet

Ravintolamenot

Vaatetus

Kodinsisustus

Auto

Bussit, junat

Taksikulut

Matkapuhelin

Lemmikit

Harrastukset

Muut

Menot yhteensa
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v Lyhyen aikavélin ratkaisuja (talouden tasapainottaminen)

Kulujen karsiminen
Mieti omia mahdollisuuksiasi kulujen karsimiseen. Seuraaviin kysymyksiin
vastaamalla voit miettia toimia menojesi pienentamiseen:

e Selvidisitko ilman tiettyja asioita?
e Miten voisit I10ytaa edullisempia vaihtoehtoja?

¢ Voisitko ratkaista ongelmat/tayttaa tarpeesi toisella tavalla?
Esimerkiksi linja-autolla kulkeminen oman auton sijasta, lenkkeily kuntosalilla kaynnin sijasta,

4 N

Kulujen karsiminen!?

Mita voit tehda?

Asuminen / vuokra

Verot ja kunnallisverot

Energiakulut

Lammitys, sahko, kaasu,
vesi

Koulutus

Matkakulut

Radio- ja TV-lupamaksut

Lehtitilaukset

- J
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-

Sijoitukset,
elakejarjestelmat

~

Vakuutukset

Lainanlyhennyksiin ja
luottokortteihin liittyvat
pankkikulut

Lasten menot

(esim. taskuraha, kerhojen
jasenmaksut)

Lastenhoitokulut

Puhelin/Internet

Vararahasto

Ruokaostokset

Alkoholi ja tupakka

Hygienia ja kosmetiikka
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/

Vapaa-aika (esim. ulkona
syéminen)

~

Vaatetus

Sisustus

Auto

Joukkoliikenne

Taksit

Matkapuhelin

Lemmikit

Harrastukset

Muut
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Etuudet ja lisatulot

Voit saada eri elamatilanteissa erilaisia etuuksia. Etuuksien saamiseen saattaa
vaikuttavat muut tulot ja varallisuus. (Etuuksia kasitellaan myoéhemmin kohdassa

Palvelut.)

Mita etuuksia saat?

4 )

- J

[Péatt')ksen tekeminen: Mista voit sdastaa? N
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Miten voit saada lisatuloja, jotta kaytettavissé olevat rahasi riittaisivat

paremmin?
4 )
- J

Keskustele saastamiseen ja tuloihin liittyvista ideoistasi muiden ihmisten
kanssa ja lisda sdastokohteesi alla olevaan luetteloon!
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Lainat ja pikavipit

Kalliiden tavaroiden ostamiseen tarvitaan joskus lainaa. Pohdi, kannattaako
lainanotto ja mitd se maksaa.

Mainitse kolme asiaa, jotka haluaisit ostaa.

-

1.

Vertaile naiden tavaroiden hintaa, kun ostat ne osamaksulla, pikavipilla tai
maksat koko hinnan kerrallal

(Mista voit ostaa Ensimmainen Kuukausiera Tuotteen Hinta kerralla )
tuotteen? maksuera lopullinen hinta maksettaessa
osamaksulla
maksettaessa
1.
2.
3.
- J




Pankkilainat ja pikavipit

Lainoja on nykyaan monenlaisia ja monenhintaisia. Vertaa lopullisen tuoteen
hintaa ja lainaehtoja, jos ostat tuotteen pankkilinalla tai pikavipilla

(Pankkiluotto / pikavippi h

Ehdot lainan saamiseksi

Korko

Kuukausimaksu

Lainan takaisinmaksuaika

Takaisin maksamasi lainan
kokonaismaara

Mité tapahtuu, jos et tiettyna
kuukautena pysty maksamaan
kuukausieraa?

- J

VU Loydat Internetista laskimia otsikolla "lainalaskuri”.

Mieti, missé tapauksessa velanotto on kannattavaa ja milloin ei!

( )

( Jos haluat saada velka-asioiden hoitoon apua, saat neuvontaa oman
" paikkakuntasi velka- ja talousneuvonnasta.
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() Pitkan aikavalin talouden suunnittelu

Rahan saastaminen

Mieti, miksi ja mihin haluat saastaa rahaa?

4 )
- /
Tarvitsetko rahaa tiettynd ajankohtana?

4 )
- /
Minka tyyppinen olet? Haluatko turvallisuutta vai otatko riskeja?

4 )
- /

 Tee talouteesi liittyvia paatoksia neuvottelemalla riippumattoman osapuolen
" Kkanssa. Muista, etta pankitkin antavat sinulle neuvoja.
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Tulevaisuuden turvaaminen

Ota selvaa, kuinka korkeaan elakkeeseen olet oikeutettu tulevaisuudessa?

Jos elake ei ole riittavan korkea, ota selvda vanhuusian muista

Vakuutuksilla voi ostaa lisasuojaa vahinkotapauksien varalta. Mieti, kenet tai
mit& haluat vakuuttaa.

4 )

syy euroa/kuukausi

Terveys

Henki

Kykenemattomyys
harjoittaa omaa
ammattia

Koti

Muihin kohdistuvat
vahingot

Oikeudenkayntikulut

Vanhuus
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Keskustele muiden kanssa elakejarjestelyiden ja vakuutuksien mahdollisuuksista.

o Saat tietoa kuluttajille tarkoitetuista neuvontapalveluista.

LISATIETOA:

http://www.kuluttajavirasto.fi/fi-Fl/kuluttajaneuvonta /
http://www.kuluttajaliitto.fi/

http://lwww.fine.fi/index.php (vakuutus- rahoitusneuvonta)
http://www.takuusaatio.fi/

http://www.oikeus.fi/4312.htm

http://www.vero.fi/

Veronmaksajien keskusliitto
http://www.veronmaksajat.fi/omatveroasiat/

http://www.tyoelake.fi
http://www.motiva.fi/koti_ja_asuminen/

Tyotehoseura
http://www.tts.fi/lkodinenergiaopas/

http://www.sahkonhinta.fi/
http://www.taloustaito.fi/ - nettijulkaisu

Kuluttajalehti
http://www.kuluttaja.fi/
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Kansalaisten neuvontapalvelut

Alla olevien kysymysten tarkoituksena on ohjata ottamaan selvaa yhteiskunnan
tarjoamista etuuksista ja neuvonnasta elaman eri vaiheisiin: nykyisen elamasi
jarjestamisessa tai varautumisessa tuleviin muutoksiin.

W Etuudet

Henkilokohtaiset tulot ja varallisuus vaikuttavat usein etuuksien saamiseen ja
maaraan. Etuuksien myontamisehdot ja maarat vaihtelevat hakijan henkilohtaisen
tilanteen mukaan. Useat etuudet ovat kertyneisiin ansioihin sidottuja, kuten elake. Eri
etuuksia ei yleensa voi saada samanaikaisesti, kuten sairauspaivarahaa ja
tyéttdmyyskorvausta. Voit saada eri maaraisia etuuksia, jos olet:

e opiskelija

e tyoton tai tyollinen

e vammautunut tai sairas

e celakelainen

e ydinperheen vanhempi tai yksinhuoltaja

Saatko jotain ylla olevista etuuksista talla hetkella?

KYLLA D NOD

Jos kylla, mita

[ J

ja kuinka paljon kuussa €

Etsi yleistietoa eri etuuksista ja niiden méaarista. Alla on linkkilista lisatietojen
hankintaan. Teema 1 Koulutus ja tydnhaku sisaltaa aiheisiin liittyvien
lisatietojen linkkilistan

e

\
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Siirry sivustolle, josta olet kiinnostunut tai joka vastaa tarpeitasi. Tayta sivustolla oleva
etuuslomake. Tayttaminen voi olla mahdollista verkossa tai voit ladata lomakkeen
sivustolta omalle koneellesi.

Keskustele muiden kanssa seuraavista seikoista ja verratkaa kokemuksia:

Minka tyyppisista etuuksista olit kiinnostunut? Mitka hakemuslomakkeet
taytit?

Kuinka kauan hakemuslomakkeen tayttaminen kesti (eli vastaaminen kaikkiin
vaadittaviin kysymyksiin)?

Kuinka helppoa hakemuslomakkeen tayttaminen oli?

Mista saat ohjeita ja apua hakemuslomakkeen tayttamiseen?

Mitk& hakemuslomakkeen osat olivat mielestasi vaikeita tayttaa?
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(2 Neuvonta

Kunnat ja kaupungit jarjestavat lakisaateisesti neuvontaa elaman eri tilanteisiin.
Useilla paikkakunnilla on myos yhdistyksia, jarjestoja, projekteja ym. joissa on eri
ryhmille saatavilla raataloityja palveluja ja neuvontaa.

Tietoja neuvontapalveluista 16ytyy alla olevan lisatietojen linkkilistan lisaksi Teema 1
Koulutus ja tydnhaku osioihin seka aiemmin tassa teemassa listatuista linkeista!

Ota selvaa oman paikkakuntasi neuvontapaveluista esim. seuraavissa
elamantinteissa..

4 N

Opetus/koulutus:

Neuvontapalvelun nimi

Osoite

Puhelinnumero

Mahdollinen yhteyshenkil6

Hyd6dyllisia verkkosivustoja

N /

4 N

Tyomahdollisuudet:

Neuvontapalvelun nimi

Osoite

Puhelinnumero

Mahdollinen
yhteyshenkil6

Hyodyllisia
verkkosivustoja
/

o
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Oikeudellinen neuvonta:

B

Neuvontapalvelun nimi

Osoite

Puhelinnumero

Mahdollinen
yhteyshenkil6

Hyodyllisia
verkkosivustoja

Terveysneuvonta:

Neuvontapalvelun nimi

Osoite

Puhelinnumero

Mahdollinen
yhteyshenkil®

Hyodyllisia
verkkosivustoja

Jaa tietosi ja vertaa I0ytamiasi asioita muiden kanssa — ihmisten, joilla on
samanlainen elamantilanne kuin sinulla.
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W Sosiaaliturvaan liittyvia uskomuksia

Jotkut ihmiset uskovat, etta etuuksien hakeminen ja saaminen on aivan liian helppoa.
Taman vuoksi inmiset saattavat passivoitua ja ajatella, ettei heidan tarvitse olla
aktiivisia esim. tydnhaussa, koska he tulevat etuuksilla muutoinkin toimeen. Joissakin
tilanteissa palkkatyo jopa vahentaa kateen jaavia tuloja.

Toiset ihnmiset kokevat, etta etuudet ovat "turvaverkko” vaikeassa elamantilanteessa
tai ettd ne on tarkoitettu vain huono-osaisille henkiloille.

Jotkut ihmiset luottavat, etta yhteiskunta huolehtii kaikkien kansalaisten
hyvinvoinnista ja vahimmaistulotasosta. Yksilokin voi vaikuttaa yhteiskunnan
hyvinvointiin, esim. vapaaehtoistydlla.

Todellisuus lienee jossain naiden nakemysten valimaastossa. llman kohtuullista ja
taattua yksilon ja perheen sosiaaliturvaa yhteiskuntamme olisi epaoikeudenmukainen
ja turvaton monissa ihmiselaman eri vaiheissa. Esim. tyolla itsensa elattdaminen voi
olla joissakin tilanteissa ja joillekin ryhmille jopa mahdotonta ilman sosiaaliturvaa.

Usein vaitellaan, miksi toiset maksavat veroja ja toiset elavat "veronmaksajien
rahoilla”. Jarjesta vaittely, jossa osa puolustaa etuuksia ja osa on niitad vastaan.

Minkalaisia mielipiteita ja ndkdkulmia tuli esille

4 N

etuuksien puolesta etuuksia vastaan
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LISATIETOJA

http://www.kela.fi/in/internet/suomi.nsf/NET/080501120048HP?OpenDocument
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/aiheet/perhe_ja_sosiaalipalvelut/index.html
http://www.stm.fi/etusivu

http://www.somla.fi

http://www.valvira.fi/

http://www.tem.fi/

www.mol.fi

http://www.oikeus.fi/vakuutusoikeus/7015.htm

Oikeusministeriod
http://www.om.fi/Etusivu/Perussaannoksia
http://www.oikeus.fi/4313.htm
http://www.opintotuenmuutoksenhakulautakunta.fi/
http://lwww.tyoelake.fi/Page.aspx?Section=39058
http://www.veronmaksajat.fi/
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ITSEARVIOINNIN YHTEENVETO SATEENVARJOMALLIN AVULLA

Ohjeet tehtavan tekemiseen:

Arviointiasteikko sateenvarjon kaarilla, janoilla on 0 — 10 pistetta. (Janan) nolla
pistettd on sateenvarjon keskelld ja taydet 10 pistettd sateenvarjon laidalla.
Kysymyksen numero on janan paassa.

1. Vastaa kysymykseen piirtamalla X janan siihen kohtaan, joka mielestasi vastaa
tilannettasi.

2. Kun olet vastannut kaikkiin kymmeneen kysymykseen, liitd X-merkit yhteen
viivalla.

3. Varita viivan sisapuolella jaava alue.

Mitd suurempi varitetty alue on, sitd enemman “sateenvarjo suojaa sinua” eli sita
paremmaksi olet arvioinut tamanhetkisen tilanteesi.

Mikaan ei ole taydellista, joten ala huolestu, jos sateenvarjosi ei ole taysin suojaava.
Sateenvarjotehtavan avulla pystyt nakemaan ja arvioimaan tamanhetkista tilannettasi
ja kartoittamaan alueita, joita pitaisi kehittaa.

Pohdi, miten voisit kehittaa niita alueita, joihin et ole tyytyvainen. Valitse yksi osa-
alue kerrallaan ja mieti, mita voisit tehda asian parantamiseksi? Tee tama ohjaajasi
kanssa, jos mahdollista.

Kysymykset sateenvarjoon

1. Arkirutiinit auttavat minua selviytymaan elamassa.

2. Saan lahipiiristani apua tarvittaessa ja osaan itse toimia muiden tukena.

3. Olen aktiivinen sosiaalisesti ja yhteiskunnallisesti (edistaakseni omaa ja muiden
elamaa ja sen laatua).

4. Osaan arvioida riskeja, joita minun on otettava eri tilanteissa.

5. Pidan itseni kunnossa terveellisilla elamantavoilla.

6. Osaan pitaa talouteni on tasapainossa.

7. Olen tietoinen sosiaalisista etuuksista, joihin olen oikeutettu seka velvollisuuksista,
joita niihin liittyy.

8. Kontrolloin itse omaa elamaani, eivat muut.

9. Teen suunnittelmia pitaakseni elamaani tasapainossa.

10. Laadi itse yksi kysymys oman elamasi myonteisista seikoista.
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LISATIETOA:

http://www.ajasto.fi/ajastaika/vain%20verkossa/Ajanhallinnan%20opas
http://lwww.kansalaisareena.fi/index.php?sivu=linkit — sisaltda runsaan linkkilistan
vapaaehtoistyosta kansalaisvaikuttamisesta, vertaistuesta ym.
http://www.vapaaehtoiseksi.fi/

http://www.mll.fi/tue/vapaaehtoiseksi/

http://lwww.tvy fi/

http://www.sosiaaliportti.fi/fi-
fi/lastensuojelunkasikirja/tyoprosessi/avohuolto/muuttukitoimet/tukihenkilo/
http://www.apua.info

http://www.oikeus.fi/32553.htm

http://www.lasinenlapsuus.fi/fi-Fl/tietoa/
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/aiheet/terveys_ja_ravinto/paihteet/index.html
http://www.a-klinikka.fi/

http://www.a-kiltojenliitto.fi/

http://www.eoph.fi/

www.tukiasema.net

http://info.stakes.fi/alkoholiohjelma/Fl/index.htm

www.paihdelinkki.fi

http://web4health.info/fi/
http://lwww.pfizer.fi/leroontupakasta/nikotiiniriippuvuus/Pages/nikotiiniriippuvuus.aspx
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/

http://www.irtihuumeista.fi/

http://www.nyyti.fi/

http://lwww.peluuri.fi/

http://www.paihdelinkki.fi/testaa/rahapelitesti
http://www.terve.com/hyvinvointi/pienetpaheet/ostosriippuvuus
http://www.paihdelinkki.fi/testaa/netinkaytto

www.ukkinstituutti.fi > terveysliikunta

http://www.terveysliikunta.fi/
http://terveysnetti.turkuamk.fi/Tyoikaisten/Terveysliikunta/etusivu.htmi
http://www.svu.fi/terveysliikunta/

http://www.kuntoliikunta.fi/

www.terveyskirjasto.fi

http://lwww.tervesuomi.fi/fi/etusivu
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Ravitsemussuositussivu.htm
http://www.diabetes.fi/
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/MKN_SIVUSTO/12_KOTITALOUS
http://www.martat.fi/neuvot_arkeen/
http://www.ruokatieto.fi/'Suomeksi/Ruoka_ja_terveys
http://web4health.info/fi/answers/life-obesity-menu.htm
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http://www.pudottajat.fi/likunta/likuntasuositukset (kaupallinen yllapitaja)
www.kiloklubi.fi (kaupallinen yllapitaja)
http://ravintojaterveys.kotisivukone.com/ (yksityisen ravitsemusterapeutin yllapitama)
www.hyvaterveys.fi (kaupallinen terveysjulkaisu)

www.voihyvin. fi (kaupallinen terveysjulkaisu)
http://www.kuluttajavirasto.fi/fi-Fl/kuluttajaneuvonta/
http://www.kuluttajaliitto.fi/

http://www.fine.fi/index.php (vakuutus- rahoitusneuvonta)
http://www.takuusaatio.fi/

http://www.oikeus.fi/4312.htm

http://www.vero.fi/

http://www.veronmaksajat.fi/omatveroasiat/

http://www.tyoelake.fi

http://www.motiva.fi/koti_ja_asuminen/
http://lwww.tts.fi/lkodinenergiaopas/

http://www.sahkonhinta.fi/

http://www.taloustaito.fi/ - nettijulkaisu

http://www.kuluttaja.fi/
http://www.kela.fi/in/internet/suomi.nsf/NET/080501120048HP?OpenDocument
http://www.suomi.fi/suomifi/suomi/aiheet/perhe_ja_sosiaalipalvelut/index.html
http://lwww.stm.fi/etusivu

http://www.somla.fi

http://www.valvira.fi/

http://www.tem.fi/

www.mol.fi

http://www.oikeus.fi/vakuutusoikeus/7015.htm
http://www.om.fi/Etusivu/Perussaannoksia

http://www.oikeus.fi/4313.htm
http://www.opintotuenmuutoksenhakulautakunta.fi/
http://www.tyoelake.fi/Page.aspx?Section=39058
http://www.veronmaksajat.fi/
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