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ASUNTOLASSA ASUMISEEN EDELLYTTAVAT OSIOT

- Tunnetaan toisemme: tutustuminen ja ryhmadytyminen 2h
Tutustumisilta, jossa ryhmaytymisharjoituksia/yhdesséoloa ja grillaamista/iltapalaa
joko koko asuntolan porukalla tai soluittain. Jokainen asuntola jarjestaa illan omien
resurssiensa mukaan.

- Jarjestyssaannot 1h
Jarjestyssaantojen lapikdynti joko soluittain tai yhteisesti, esim. auditoriossa

- Asuntolan puhtaanapito 1h
Siivouksen neuvonta soluittain tai henkilokohtaisesti

- Poistumisharjoitus/-harjoitukset 1h
Asuntolassa jarjestetdan poistumisharjoitukset sisaltden infotilaisuuden.

TAYDENTAVAT OSIOT

- Terveelliset elamantavat ja henkil6kohtainen hygienia 1h
Voidaan kdyda yhdessa kavelylla ja keskustella samalla eldmantapoihin liittyvista
asioista, miten jokainen voi vaikuttaa pienilla asioilla omaan terveyteen.
Henkilokohtainen hygienia kdaydaan lapi samalla hienotunteisesti yleisesti kertoen
esim. peseytymisen tarkeydesta, hajusteiden maltillisesta kaytosta, puhtaiden
vaatteiden vaihtamisesta jne. Lopuksi lammitetdan sauna.

- Paihteet 1h
Testin tekeminen netissa paihdelinkki.fi. Lisdksi keskustelua siita, miten voin auttaa
Iaheistd, jolla on paihdeongelma, mita minun pitdisi siitd ajatella jne. Voidaan tehda
my0s pienissa ryhmissa, joissa tutkitaan esim. netista vastaukset samoihin
kysymyksiin. Myos luennoitsijat kannattaa ottaa huomioon, kuten
terveydenhoitaja, kuraattori, irti huumeista ry, YAD, nuorisotoimi.

- Terveellinen ruoka 2h
Tehdaan ruokasuunnitelma viikoksi ja mietitdan, mihin omat rahat riittavat.
Muistellaan ja tutkitaan tuotteiden hintoja. Paatetaan solussa tai muussa ryhmassa,
mika ruoka tehdaan yhdessa. Tehdaan ostoslista ja kdydaan kaupassa. Lopuksi ruoka
tehddan yhdessa ja yhdessa myds syodaan. Tutorit voivat toimia apuna. Voidaan
toteuttaa esim. niin, ettd suunnitellaan ruoka edellisella viikolla tai edellisena
pdivana ja sovitaan, mita kukin ostaa, vai kerataanko yhteinen rahasumma.
Kaupassa kaynti hoidetaan siten, etta jokainen hoitaa osuutensa. Ruuan
valmistaminen tapahtuu erillisena paivana.



- Talouden hallinta 1h
Miten selvita opiskelusta taloudellisesti? Opintotuki, koulumatkatuki, tyoskentely
opintojen ohessa (osa-aikaty®, vuokratyo, 4h, lastenvahtipalvelut, TE-keskuksen
palvelut jne.), lainat. Asuntolaohjaaja tutkii yhdessa KELAn nettisivuja ja auttaa
opiskelijoita I6ytamaan vastaukset. Opetellaan etsimaan avoinna olevia tyopaikkoja.
Voidaan tehda yhdessa myos CV tai tydhakemus ja ainakin miettid omia vahvuuksia
ja taitoja.

- Itsetuntemus 1h
Elamani lanka silmat sidottuina+ rentoutus ja omat vahvuudet

Toteutus: Tehdddn rata noin pyykkinarun paksuisesta langasta, joka risteilee
esimerkiksi opetusyksikén kéytdvilld tai suojaisessa paikassa ulkona. Rata voi
kulkea polven korkeudesta olkapdiéinkorkeuteen siten, ettd se on yhtendinen ja
seurattavissa oleva. Eldmdén langasta ldhtee erilaisesta narusta tehtyjd
“harhapolkuja”, jotka pddttyvit umpikujaan, esim. oven kahvaan. Téll6in opiskelija
huomaa, ettd nyt on palattava takaisin pdin. Harhapolkuja tehddén rataan useita,
jopa kymmenid.

Ohjaaja tai muu henkilé on rataa suorittavan tukena, mutta ei puutu tilanteeseen
kuin selkedissd ongelmatilanteessa. Rataa suorittaa yksi henkil6 kerrallaan
yksityisesti. Rata on aikaa vievd, mutta antoisa. Rata voidaan tehdd myds siten,
ettd laitetaan kéysi maahan, ja kuljetaan sitd pitkin jaloilla tunnustellen, télléin
harhapolut tehdddn myés paksummasta narusta.

Elémdnlankaa suorittaessa opiskelijan téytyy voida luottaa siihen, ettd on turvassa,
eikd joudu naurunalaiseksi. Kun opiskelija tulee reitiltd, hdnet vastaanottaa joku
aikuinen ja kertoo, ettd témédi reitti kuvasi juuri hénen eldmdénlankaansa. joskus
teemme virheitd, huomaamme ne ja korjaamme tilannetta. Hiljalleen eldmdn
varrella alamme tuntemaan itsemme paremmin ja luotamme omaan kykyymme
tehdd oikeita valintoja. Ihan kuten reitin varrella ehké hoksasimme, ettd paksumpi
naru vei oikeaa reittié ja ohuempi vei harhateille.

Lopuksi opiskelija viedddn rauhalliseen tilaan, jossa on esim. patjoja lattialla.
Taustalla soi instrumentaalirentoutusmusiikki. Opiskelijalle annetaan tehtévdéksi
miettié hetken(n. 10min) siiné hiljaisuudessa omia vahvuuksiaan. Puhelimia ei
tarvita.

- Tekemisen merkitys mielialaan 1h
Patikointi ja makkaranpaisto, biljardi-/pingisturnaus ja kahvittelu, korttien askartelu
ja kahvittelu. Esimerkiksi ndista vaihtoehdoista valitaan yhteinen tekeminen.



- |hmissuhteet 1h
Tehd&dan porukassa vuorovaikutus- ja luottamusharjoituksia. Keskustellaan
aiheeseen liittyvistd asioista. Keskustelun herattdjiksi esim. lehtileikkeet.

- Harrastaminen ja vapaa-aika opiskelupaikkakunnalla 1h
Jarjestetdan pari kolme tutustumismahdollisuutta eri harrastuksiin ja porukka saa
valita mieleisensa, esim. kuntosali-fitness, keilaus, ratsastus, taistelulajit, kasityot,
musiikki, teatteri, taidehalli jne.

- Halvat huvit 1h
Kaydaan tutustumassa tutoreiden/ohjaajan kanssa paikalliseen uimahalliin,
kirjastoon, nuorisotilaan, kahvilaan ja opetusyksikdiden vapaa-ajantarjontaan.
Voidaan jarjestdaa myos biljardi-/pingisturnaus, pelata beachvolleyta, fanttipalloa,
hankipalloa, menna onkimaan tms.

- Tutoreiden jarjestdma toiminta yht. 3h

Joskus opiskelija on poissa kurssin kokoontumisesta sairastumiseen tai opiskeluun/ty6hén
liittyvista syista. Talloin asuntolaohjaajan pitdd miettia opiskelijalle jokin sopiva korvaava
tehtava kurssin suorittamiseksi. Sopiva korvaava tehtava voi olla osallistuminen esim.
tutoreiden jarjestamaan toimintaan.



