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1 MINA TOISTEN IHMISTEN SEURASSA

Tassa kappaleessa kasittelemme arkista elamaa sosiaalisten suhteiden ja vuo-
rovaikutuksen nakokulmasta. Tilanteissa kaydaan lapi omana itsena olemista,

suhteessa muihin ihmisiin.

1.1 Mitd ovat sosiaaliset tilanteet?

Sosiaalisissa tilanteissa ihmiset ovat tekemisissa toistensa kanssa. Jokainen so-
siaalinen tilanne on erilainen. Kun sosiaalisessa tilanteessa tarkkailee toisia ih-
misia, voi heidan esimerkkinsa avulla oppia, kuinka tilanteessa on sopivaa toimia.
Hyva valmistautuminen voi auttaa tulemaan itselle uusien tai jopa erilaisten ih-
misten kanssa toimeen. Sosiaalisissa tilanteissa on hyva ainakin yrittaa ymmar-

taa toista ja kuunnella.

Ennen sosiaalista tilannetta olisi hyva miettia etukateen:
-Miten toivon, ettd minulle itselleni puhuttaisiin? Miten itse puhun toisille?
-Millaiset kaytostavat ovat sopivia eri tilanteissa?

-Mik& auttaa minua kohtaamaan erilaisia inmisia?

1.2 Kuinka siedan ja selvitan erimielisyyksia?

Ihmissuhteissa voi tulla erimielisyyksia ja riitoja. Riitoja ei voi valttaa kokonaan,
mutta niitd voi oppia sietamaan seka selvittamaan. Oleellista on, miten selvitat
erimielisyydet. On hyvé opetella pyytdmaan ja antamaan anteeksi, silla kaikki te-
kevat valilla virheita.

Ihmiset voivat olla asioista eri mieltd, koska jokainen néakee ja kokee asiat omalla
tavalla. Toisen mielipidettd on hyva kunnioittaa, vaikka ei olisikaan samaa mielta.
Jos oma mielipide eroaa toisen mielipiteestd, on hyva perustella oma nakemys.
Kuuntelen my6s toisen ihmisen ndkemyksiéa. Jos toisen ihmisen ndkemys tuntuu

jarkevalta, voin muuttaa omaa kasitystani asiasta tarpeen mukaan.



KUN PARE PALAA

MA JOUDUN AIKA USEN MULTA VAAN MENEE MULLA OLI

RUTOMHIN IHMISTEN KANS...

IHAN SAMA.

SIT MA TAJUSIN, ET HERMOT PALAA,
KUN OON VASYNYT. KUN LEPAA
TARPEEKS, SE HELPOT TAA.

HEL KITTI VINKISTA! HE
KOKEILEN TOTA.

(Kuva 1. FASD- sarjakuva kehitysvammaliiton sivuilla)

Asioita, joita on hyva pohtia:

-Kuinka pyydan anteeksi toiselta?

-Kuinka kuuntelen toista keskeyttaméatta?

-Miten keskeytan kohteliaasti, jos haluan sanoa jotain keskustelun valiin?

-Kuinka kerron toiselle inmiselle olevani eri mielta asiasta?

1.3 Miten huomioin toisia?

Tarked sosiaalinen taito on, ettd tulee toimeen toisten ihmisten kanssa. Toisten

huomioimista voi opetella erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Huomioiminen tar-
koittaa sita, etta kunnioittaa toista ihmista ja hdnen tapaansa olla vuorovaikutuk-
sessa. Toisten ihmisten huomioiminen ei ole valmis luonteenpiirre ja sita voi

kehittdd harjoittelemalla ja valmistautumalla.

Asioita, joita huomioin, kun haluan kunnioittaa toista ihmistéa:

-’lhmiset ovat erilaisia”



-"Kaikista ei tarvitse pitdad, mutta kaikkien kanssa voin opetella tulemaan toi-
meen.”

-"En vahingoita enké ota ilman lupaa toisten omaisuutta”

1.4 Kuinka yllapidan ihmissuhteita?

Pitamalla ylla jo olemassa olevia ihmissuhteita sailyttaa itselle tarkeita henkil6ita
elamassaan. Nakeminen kasvotusten tai puhelimella viestittely/soittaminen ovat
mainioita tapoja pitaa yhteytta laheisiin. Esimerkiksi kuulumisten kysyminen toi-

selta on hyva tapa pitdé suhdetta toiseen ylla.

Apukysymyksia naiden taitojen harjoitteluun:

-Kuinka voin ilmaista olevani kiinnostunut mité toiselle kuuluu?

-Kuinka kysyn kuulumisia?

-Kuinka voin sopia tapaamisen laheisen, ystavéan tai sukulaisen kanssa?

-Kuinka usein on sopivaa nahda toista tai pyytaa nakemaan?

1.5 Kuinka pidan puoleni?

Omien puolien pitdminen on tarked mutta myds vaikea taito. Toisten ihmisten
kayttaytymista ei voi aina ymmartad. Asiatonta tai epakohteliasta kaytosta ei
kuitenkaan tarvitse sietaa. Henkil6a kannattaa kehottaa lopettamaan kaytos,
mutta joissain tilanteissa toisten lasnéolijoiden apu voi olla tarpeen. Usein epéa-
miellyttavat tilanteet raukeavat myds niista poistumalla.

Joskus joku ihminen, ehka luokkalainen tai tydkaveri, saattaa esittaa pyynnon.
Kaikkiin pyyntoihin ei kuitenkaan ole jarkevaa suostua, vaan kannattaa miettia
onko pyydetty palvelus kohtuullinen. Voisi ajatella, ettéd miellyttamalla muita saa
ystavia. Todellisuudessa hyvat ystavat, eivat pyri hydtymaan toisten kustannuk-

sella.

Esimerkki
-Oppilas on huomannut toisen oppilaan taidot oppiaineessa. Onko asiallista

pyytaa toista oppilasta tekemaén omat tehtavat, joita ei itse huvittaisi tehda?



-Kannattaa pohtia, olisiko toinen valmis tekemaan saman, jos hanelle sellaista

ehdotettaisiin (esim. tekemaan muiden laksyt, napistelemaan puolesta).

STOP VEDATYKSELLE

HEl, MA KEKSIN HAUSKAN
JUTUN! KAY SA POLLIMASSA

SUKLAATA TUOLTA KAU-
PASTA MEILLE KAIKILLE.

OK! MHA MEEN JA POLLIN!
OOTTAKAA TASSA.

SUN EI TARVII SUOSTUU
KAIKKEEN, VAIKKA JOKU
PYYTAIS. SE El AINA 00

HEI, OOTA. SA VOIT
JOUTUUVAIKEUKSIIN,
JOS VARASTAT.

(Kuva 2. FASD-sarjakuva kehitysvammaliiton sivuilta)

Omia puolia voi joutua pitamaan arkisissa asioissa. Omia puolia voi joutua pita-
maan myos itselle tarkeiden ihmisten kanssa, kuten kavereiden tai perheen-

jasenten.

Esimerkkeja
o Kauppajonossa etuileminen on epakohteliasta. Jos tulee ohitetuksi jo-
nossa, ohittaneelle henkilélle voi kertoa, etta oli jonossa hanta ennen.
e Jos kaverin kanssa on sovittu tietty aika, milloin nahdaan tai tehdaan jo-

tain, on ok sanoa myodhéastyneelle kaverille, ettei ole kivaa joutua odotta-

maan.



Ihmisilla on omia periaatteita ja niista saa pitaa kiinni, vaikka joku yrittaisikin
suostutella muuhun. Vastaan voi tulla tilanteita, jolloin toisen henkilén on vaikea
ymmartaa toisen periaatetta. Se ei silti tarkoita, ettd paatdos on huono tai vaara.
Henkild voi edelleen rohkeasti eldéd periaatteen mukaan, kuten esimerkiksi olla

vegaani tai kieltaytya alkoholin juomisesta.



2 ARKISTEN ASIOIDEN HOITAMINEN

Tassa osiossa kerromme esimerkkien kautta erilaisia tilanteita joissa nuori koh-
taa fyysisesti sosiaalisia tilanteita ja joita nuoren on hyva pohtia etukateen. Ti-

lanteet liittyvat paivittaiseen asiointiin seka harvemmin kaytettaviin palveluihin.

2.1 Mita on asioiden hoitaminen?

Usein puhutaan asioiden hoitamisesta, mutta mita se sitten oikeasti tarkoittaa?
Jotta arki sujuu, on hyva oppia hoitamaan tiettyja kaytannon asioita. Perheessa
jokaisella on omat vastuunsa ja tehtavansa, mutta itsenéistyessaan ja omaan
kotiin muuttaessa asioita taytyy hoitaa yha enemman itse. Vaikka asioiden hoi-
taminen voi tuntua tylsalta, pakolliset asiat kannattaa hoitaa ajoissa, ettei niista
aiheudu ongelmia my6hemmin. Arjen asioiden hoitaminen vaatii meilta kaikilta

aluksi opettelua. Voi myos olla epaselvaa, mita asioita kuuluu edes hoitaa.

Asioiden hoitamiseen kannattaa pyytaa apua ja neuvoja laheisiltg, tai viran-
omaisilta, joiden kanssa asioi. Viranomaisten tyéhon kuuluu neuvoa, kuinka esi-

merkiksi erilaisia hakemuksia ja lomakkeita taytetaan.

Esimerkkeja

Viikottain hoidettavat asiat:
Kotityot

Opiskelu

Ostosten tekeminen
Harrastuksissa kdyminen

Liikkuminen

Harvemmin hoidettavat asiat:
Laskujen maksaminen maaraaikaan mennessa

Pankkiasioiden hoitaminen



Laakarissa ja apteekissa kayminen

Erilaisten lomakkeiden ja hakemusten tayttdminen

2.2 Kuinka hoidan raha-asioitani?

Rahankayttd kuuluu arkielaméan asioiden hoitamiseen.

Joskus eteen voi tulla hetkia, etteivat omat rahat riita, jolloin voi joutua lainaa-
maan rahaa. Rahaa voi lainata monella tavalla, mutta kaikenlaiseen lainaami-
seen liittyy aina riskeja. Lainaraha tulee myds aina maksaa takaisin, ja yleensa
lainarahaan liittyy korko. Lainarahalla ostaminen tulee siis kallimmaksi kuin
omalla rahalla ostaminen, joten mieti aina tarkkaan onko rahan lainaaminen

valttamatonta. (Helenius, Korhonen, 2017.)

TILF MIINUKSELLA

MAKIN OSTIN ENNEN MITA SATTUU,
MUT NYT 00N VAHAN OPPINU, KUN
KATOTAAN AIDIN KAA, HIHIN
RAHAT RITTAA,

SES MULLA HENI JO KANKKI RAHAT
SHOPPAILUUN. PITAIS PARJATA
VIELA KOLHE VEKKOO..,

Al RETTAAKD SULLA

RAHAT KOKO
KUUKAUDEKS?

(Kuva 3. FASD-sarjakuva kehitysvammaliiton sivuilta)

2.3 Kaytannon tilanteita ja paikkoja, seka vinkkeja niissa toimimiseen



Tassa kaymme lapi erilaisia tilanteita esimerkkien kautta. Tilanteet liittyvat asioi-
miseen erilaisissa ymparistdissa ja tapahtuvat sosiaalisessa kanssakaymisessa

toisten ihmisten kanssa.

2.3.1 Linja-auto/Ratikka

Linja-auto, ratikka ja juna ovat julkisen liikkenteen vélineitd. Ne voivat olla osa
|&hi- tai kaukoliikennetta riippuen siitd, kuinka pitkan reitin ne kulkevat.

Julkisessa liikenteessa matkustaminen vaatii suunnittelua. Ennen matkusta-

mista on hyva laatia lista kysymyksi&, joiden avulla voidaan valmistautua mah-
dollisimman hyvin tulevaan tilanteeseen. Ensimmaista kertaa esim. uudella rei-
tilla matkustaessa on hyva olla mukana luotettava kaveri, sisarus tai muu hen-

kilo, johon voit tukeutua tarvittaessa.

Linja-autossa / ratikassa kuuluu erilaisia &ania: jarrujen, vilkkujen, pysaytysna-
pin, ovien avaamisen ja sulkemisen seka puhelinten ja puheen aania. Liséksi
bussissa / ratikassa on erilaisia hajuja, kuten hajuvesien, partavesien, hien, kos-

teuden, hengityksen ja vaatteiden hajua.

Ennen julkisessa liikenteessd matkustamista kannattaa etsia vastaukset naihin
kysymyksiin:
e Misté tarkistat ajankohtaisen aikataulun?
e Misté lippu ostetaan? Ostetaanko se etukéateen internetisté/sovelluksella
vai paikan paalla kulkuneuvossa?
e Kannattaako varata paikka etukateen? Haluaisitko varata jonkin tietyn
paikan itsellesi?
¢ Moneltako linja-auto/juna/ratikka lahtee? Mihin kellonaikaan sinun pitaa
l&hte& pysékille, jotta ehdit kyytiin?
e Mita tavaroita tarvitset mukaasi ennen kotoa laht6a?
¢ Jos ruuhkaisessa linja-autossa/ratikassa/junassa seisoo vanhus/liikunta-
rajoitteinen ihminen, ja minulla on istumapaikka, miten toimin tilanteessa

fiksusti?
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¢ Jos joudun matkustamaan seisaaltaan, miten teen siita turvallista?
Voinko matkustaa ilman, etta pidéan kiinni jostakin? Saanko liikkua va-
paasti ympari junavaunua/bussia/ratikkavaunua?

e Mista tiedan, milla asemalla/pysakilla kuuluu jaada pois? Pitaako siita
itse ilmoittaa kuskille jotenkin?

e Kun poistun kulkuvalineesta kiireesté/kovalla vauhdilla, voinko aiheuttaa

jonkin vaaratilanteen itselleni/muille?

Jos linja-auto ei tule, se voi olla esimerkiksi mydhassa tai olet saattanut katsoa
aikataulun vaarin. Talloin voit odottaa bussipysékilla seuraavaa bussia. Jos si-
nulla on kiire, voit tilata taksin soittamalla matkapuhelimella. Huomioithan, etta

taksilla matkustaminen on kallimpaa kuin bussilla matkustaminen.

2.3.2 Kaupassa asioiminen

Kauppoja on olemassa useita erilaisia. On esimerkiksi isoja ja pienié tavarata-
loja, vaatekauppoja, huonekalukauppoja, lemmikkielaintarvikekauppoja, kaup-
pakeskuksia ja niin edelleen. Erilaiset myymalat jaetaan myymalan pinta-alan
mukaan erilaisiin myymalatyyppeihin, esimerkiksi lahikauppoihin, supermarket-
teihin ja tavarataloihin.

Vinkkeja kaupassa asiointiin:

¢ Ruokakauppaan mennessa on hyva suunnitella ateriat etukéateen, ja laa-
tia sen perusteella kauppalista tarvittavista elintarvikkeista. Suunnittele-
malla ateriat etukateen ja noudattamalla kauppalistaa et lankea niin hel-
posti kaupassa herateostoksiin ja néin sdastat aikaa ja rahaa.

e Kaupoissa olevia tarjouksia on hyva seurata ja hyddyntaa, mutta elintar-
vikkeiden kohdalla tulee muistaa tarkistaa tuotteiden viimeiset kayttopai-
vamaarat.

e On hyva muistaa, etté raaka-aineet maksavat yleenséd vahemman kuin

valmis tuote.
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o Kauppaan ei kannata lahtea nalkaisenda, koska silloin tulee tehtya usein
herateostoksia.

e Ostoksilla joudut tekem&an useita valintoja ja ratkaisuja. Kannattaa ver-
tailla tuotteiden laatua ja hintaa, seka pakkauksia ja niiden ymparistoys-
tavallisyytta.

e Yksikkdhinnan avulla voit vertailla erikokoisten pakkausten hintoja. Yksik-
kbhinta lukee joko €/kg tai €/L selkeésti yleenséa joko suoraan tuottee-
seen merkattuna, tai sitten hyllyn reunassa. Kilo — ja litrahintoja vertaile-
malla voit verrata tuotteiden edullisuutta. Nyrkkisaanténa voi sanoa, etta-
pieni pakkaus tulee usein isoa kallimmaksi. Kannattaa kiinnittaa huo-
miota hinnan liséaksi myos tuotteen laatuun, tuoreuteen ja ennen kaikkea
omiin tarpeisiisi.

e Myyjalta voi kysyé aina neuvoa, jos et Ioyda jotain tuotetta. Keskustelun
myyjén kanssa voi aloittaa sanomalla esimerkiksi ” Anteeksi, missé
on...?”

e Kaupassa voi kuulua kovia &ania, kuten taustamusiikkia tai kolinaa mui-
den ihmisten tekemisista. Aania voi kuulua myds toisten inmisten kes-

kustelusta tai kaupassa olevista lapsista.

2.3.3 Virastossa asioiminen

e Virastot ovat valtion laitoksia. Naitd ovat esimerkiksi Kela, Verovirasto,
Poliisilaitos. Naissa asioidessa, on sinun hyva valmistautua tapaamiselle
etukateen.

o Keraa tarvittavat asiakirjat mukaan asioimista varten. Ota asiakirjoista
kopiot mukaan, jos joudut jattdmaan ne virkailijalle.

e Kuvallinen henkilétodistus mukaan.

e Paikalle saavuttaessa, ota vuoronumero aulasta.

e Odota omaa vuoroasi, kunnes numerosi tulee ilmoitustaululle.

e Ala hataanny, jos joudut odottamaan paasya virkailijan puheille. Joskus
virastoissa voi joutua odottamaan pitk&ankin.

o Kun paaset virkailijan luokse, han kertoo lisdohjeet, kuinka asian kanssa

edetaan.
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e Lahtiessa on kohteliasta kiittaa palvelusta.

2.3.4 Kahvilassa kayminen

Kahvila on julkinen paikka, jossa voi juoda, sy0da ja viettaad aikaa. Kahvilaan
voi menna yksin tai ystavien kanssa. Siella voi kaydé nopeasti kahvilla, tai viet-

taa pidemman aikaa esimerkiksi lautapelia pelaten tai lehteé lukien.

Jos aiot jdada paikan paalle kahvilaan, ennen tilaamista on hyva katsoa, onko
poytia vapaana, ettd mahdut istumaan. Kahviloista voit myds yleensa ostaa

kahvia / leivonnaisia kotipakettiin.

Tilaaminen kahvilassa:

1. Katso, onko kassalle jono, ettet vahingossa etuile muita.

2. Kayta tarjotinta varsinkin silloin, jos ostat useita eri tuotteita.

3. Valitse haluamasi juomat ja syotava. Useimmissa kahviloissa voit kaataa
tavallisen kahvin itse kuppiin, mutta erikoiskahvit ja limsat jne. saat kas-
salta. Toisissa kahviloissa lampimat juomat tarjoillaan poytaén. Eri kahvi-
loissa on erilaisia tapoja.

4. Syoétyasi ja juotuasi vie tarjotin ja astiat astianpalautukseen, jos sellainen
on. Joissakin kahviloissa astiat jatetdan poytaan, josta tyontekijat keraa-
vat ne pois.

5. Kahvilassa poydat ovat usein lahella toisiaan. On hyva muistaa, etta si-

nun ja kaverisi puhe voi kuulua mygs viereiseen poytaan.

2.3.5 Kirjasto

Kirjastossa henkilon on mahdollista lukea kirjoja ja lehtid, kuunnella musiikkia
tai kayttaa tietokoneita ilmaiseksi. Kirjastot jarjestavat myos erilaisia tapahtumia,
joista ne tiedottavat omilla sivuillansa. Oman kirjaston maksuihin ja palveluihin
voi tutustua etukateen kirjaston nettisivuilta. Ne I0ytyvat usein "Asiakkaalle” tai

"Info” lehden takaa.
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Kirjastot ovat hiljaisia ja rauhallisia paikkoja. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita,
etteiko kirjastossa saisi puhua rauhalliseen aaneen. Musiikkia voi kuunnella
kuulokkeista. Hiljaisissa lukusaleissa ei saa puhua, vaan siellda annetaan luku-
rauha toisille.

Kirjaston tarjoamaan aineistoon voi tutustua kirjaston nettisivuilla. Aineiston etsi-
miseen kirjastossa voi valmistautua esimerkiksi kirjoittamalla sen nimen, kirjoit-
tajan ja hyllypaikan ylos paperille tai vaikka puhelimen muistioon. Kun saapuu

kirjastoon, voi palata muistiinpanoihin ja aloittaa etsimisen hyllynumeron avulla.

Kaikki kirjat eivat ole esilla hyllyissa, vaikka kirjaston nettisivu ilmoittaisi teoksen
olevan saatavilla ja sen hyllyn numeron. Kirja voi olla esimerkiksi vasta palau-
tettu, eika sita ole ehditty viemaan oikealle paikalle hyllyyn. Kirjaston henkil6-
kunta auttaa mielellaan asiakkaita, esimerkiksi juuri sellaisessa tilanteessa, jol-
loin aineisto ei I0ydy. Kertomalla tai nayttamalla esim. puhelimesta teoksen,
tyontekija voi tarkistaa teoksen saatavuuden.

Kirjastossa asioimiseen voi valmistautua esimerkiksi pohtimalla mita kirjastoon
aikoo menna tekemaan, mita tarvitsee mukaan ja paljonko siihen kannattaa va-

rata aikaa.

Kirjastossa on henkilokunta juuri asiakkaita varten, joten ei kannata eparo6ida,
jos mielessa on jokin kysymys esim. kirjaston palveluihin, aukioloaikoihin, ai-
neistoihin tai saantoéihin liittyen. Ei haittaa, vaikka ajatus kasvotusten kysymi-
sesta tuntuu vaikealta, kirjastojen kotisivuilta on myés mahdollisuus esittaa ky-

symyksia anonyymisti.

2.4 Kuinka rytmitan ajankayttoani?

Ajankayton hallitseminen auttaa ottamaan vastuuta omasta elaméasta. Ajankay-
ton suunnittelussa voi kayttaa apuna tyokalua, kuten sahkoista tai paperista ka-

lenteria. Kalenterin avulla voit hahmottaa, mihin kaytat aikaasi ja milloin.(Nyyti
Ry, 2016.Viitattu 14.09.2020.)
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HOMMA HALLUSSA

HULLA ON TAA. AUTTAA KUN
NAAN AINA PAIVAN SEURAAVAN
HOMMAN KUVANA,

HMULLA MENEE PAIVA
IHAN SEKAISIN, JOS EN TIIA
MITA PITAA TEHDA.

(Kuva 2. FASD-sarjakuva kehitysvammaliiton sivuilta)

2.5 Pitaako median kayttoa rajata?

Myds median kayttdon liittyy rajojen asettamista. Medialla tarkoitetaan yleisesti
eri tiedotusvalineitd, kuten lehtid, televisiota ja internetsivuja. Eri median muodot
tarjoavat paljon sisalt6a ja tietoa, mutta kaikki tieto ei valttamatta ole totta. On-
kin tarkead osata suodattaa ja suhtautua kriittisesti mediassa kohtaamansa tie-

toon tai sisaltoon.

Joskus viihdekaytto voi aiheuttaa haasteita, kuten haitata vuorokausirytmia tai
ihmissuhteita tai aiheuttaa ylimaaraisia kustannuksia. Silloin on tarkea osata ra-
jata omaa mediankayttda, vaikka aikatauluttamalla sita tai poistamalla haitalli-

nen ohjelma/sovellus.
Esimerkki
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Nukkumaan meno viivastyy tietokoneella olon takia.

Netissa on paljon peleja, elokuvia ja tv-sarjoja ja kaikkea muutakin. Kannattaa
kiinnittda huomiota, ettei esimerkiksi iltaisin jumiudu tietokoneen dareen. Myos
aikuinen voi suunnitella itselleen nukkumaanmenoajan, jonka jalkeen ei ole
enaa tietokoneella. Nukkumaan meneminen ei kuitenkaan tarkoita sita, etté uni
tulisi saman tien. Sangyssa voi esimerkiksi lukea tai kuunnella kirjaa unen tuloa

odotellessa.
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3 OMANNAKOINEN ELAMA

Tassa kappaleessa tuomme esiin erilaisia tilanteita, joita miettimalla voi mahdol-
lisesti oppia kokemuksista tai muiden ihmisten esimerkista. Kappaleessa
tuomme esiin myds yhteiskunnassa toimimista seka omien rajojen ja tunteiden
hahmottamista sosiaalisissa tilanteissa. Taméan osion esimerkkien avulla voi

mahdollisesti oppia hahmottamaan omaa itseaan ja ajatuksia.

3.1 Kuinka voin oppia kokemuksista?

Jokainen tekee virheita. Omiin virheisiin ei kannata suhtauta vakavasti, vaikka
ne voivat tuntua inhottavilta. Virheista voi seurata usein myos jotain hyvaa ja
niista voi oppia. Omaa toimintaa voi oppia muuttamaan, karsimalla pois tavat,
jotka eivat toimi. Jokaisella on vahvuuksia ja heikkouksia, joita voi opetella tun-

nistamaan. Tunnistaminen voi auttaa toimimaan tilanteissa eri tavalla.
Esimerkki

Haaste: Adnekas ymparistd saa minut hermostumaan.

Ratkaisu: Otan korvatulpat/vastamelukuulokkeet mukaan tai valtan naita aanek-
kaita ymparistoja.

3.2 Miten tunnistan omat rajani?

"Huomaatko koulu- tai tyopéaivan jalkeen olevasi uupunut?”

"Kaipaatko omaa rauhaa vietettyasi aikaa toisten ihmisten parissa?”

"Menetkd nukkumaan tarpeeksi ajoissa, etta saat tarpeeksi unta?”

Nama kysymykset voivat auttaa tunnistamaan omia voimavaroja ja rajoja. Jos-
kus ympéaroiva maailma voi odottaa meilta paljon. Ymparisto tarjoaa meille pal-

jon virikkeita, joista kieltdytyminen voi tuntua vaikealta.

Esimerkki:
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Koulu on juuri alkanut. Koulussa on useita mielenkiintoisia ja tarkeita kursseja
tarjolla. Useiden kurssien suorittaminen samanaikaisesti voi kuitenkin kayda
raskaaksi. Kaikkia kursseja ei tarvitse kayda heti koulun alussa ja kursseja voi

jattéa myohemmille jaksoille.

Ihmissuhteet voivat tuntua valilla raskailta, vaikka ne tarjoavat miellyttavia tun-
teita ja mukavia muistoja. Ei haittaa, vaikka aina ei jaksa nahda toisia ihmisia.
On taysin ok kieltaytyd tapaamisesta, jos ei jaksa tavata. Toiselle voi rehellisesti
sanoa, ettd hanen ehdottamansa tapaamisaika ei sovi. Kohtelias kieltaytymi-

nen kuuluu hyviin kaytéstapoihin.

Esimerkiksi: "Kiitos kun pyysit minua mukaan kahvilaan, mutta en jaksa tdnéaén

ldhted. Mennéénkoé joku toinen péiva?”

Omien tuntemusten seka kehon viestien tunteminen auttaa suunnittelemaan
paivan ohjelmaa oman jaksamisen mukaan. Sellainen ihminen, joka vasyy ih-
misjoukossa, voi suunnitella rauhallista tekemista kotona esim. koulu- tai tyopéi-
van jalkeen. Tapaamisen kaverin/perheenjasenen/tukinenkilén/sosiaalitytnteki-

jan kanssa voi suunnitella sellaiselle paivélle, jolloin ei ole paljon muita menoja.

3.3 Kuinka noudatan saant6ja ja sopimuksia?

Yhteiskunnan toimimiseksi on valttamatonté, etté niihin kuuluvat henkilét nou-
dattavat tiettyja sdantoja. Ihmisryhmat muodostavat omia rajoja ja tapoja, millai-
nen kayttadytyminen on sopivaa ja mika taas sopimatonta. S&&nnot muuttuvat
harvoin nopeasti, koska ihmiset ovat oppineet elamaan niiden mukaan. Joitakin
saantoja ei sanota aaneen tai kirjoiteta ylos. Nama saannot nousevat esiin kun

joku rikkoo niita tai ei noudata.

Esimerkki

Maijalle tuli yllatyksena, etta tyokaverit huomauttivat hanen jattamista likaisista
kahvikupeista tiskialtaassa. Maijalle ei oltu kerrottu, ettda omat likaiset astiat pi-

taa tiskata kayton jalkeen. On epakohteliasta jattdd omat likaiset astiat keittioon.
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Tama on saanto, josta ei valttamatta puhuta tyopaikalla adneen, mutta kaikilla

pitaéd kiinnittda tahan huomiota.

Valttamattomid saantoja yhteiskunnassa ovat esimerkiksi toisten ihmisten kos-
kemattomuuden kunnioittaminen. Suomen laki kieltda siis koskemasta toiseen

ihmiseen ilman hanen lupaansa.

3.4 Mista arvomaailmani muodostuu?

Miten sitten voi tunnistaa mika on oma arvomaailmani ja mita hyétya arvomaail-
mani tiedostamisesta on? Arvomaailma muodostuu omista kokemuksista ja kiin-
nostuksen kohteista omassa elamassa, jotka tulevat itselle tarkeiksi. Kun ihmi-
nen tunnistaa asioita, joista tulee hyva olo, auttaa se tuntemaan itsedan parem-
min. Itsensa tunteminen helpottaa huolehtimaan hyvasté olosta ja omasta ar-
jesta. Arvojen ei tarvitse olla aina jotakin suurta ja ihmeellistd. Ne voivat olla pie-
nia tai hyvin yleisia asioita. (Vaestaliitto, 2020.)

Esimerkkeja arvoista

Ekologisuus

Maija haluaa kierrattaa kaikki jatteet, ettei han kuormita luontoa. Maija suosii
my0s Kirpputoreja ja kierratystavaraa, koska ei halua ostaa uusia ja kalliita tuot-
teita joidenka valmistus kuormittaa luontoa. Maija polkee myo6s pyoralla toihin,
koska ei halua saastuttaa luontoa autolla.

Perhekeskeisyys

Maija on laheinen perheenséa kanssa. Maija pitaa saannollisesti yhteytta per-
heeseensa. Maija toivoo, etta loytaisi ensimmaisen kotinsa, lapsuuden kodin la-
hettyvilta. Maijalle yhteinen aika perheen kanssa on tarkeaa.

Pohdittavaa:

e Mitkd asiat tekevat sinut iloiseksi?

e Mitkd asiat ovat sinulle tarkeita?
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e Mitka asiat paivittdisessa arjessa tuovat sinulle hyvaa oloa?

¢ Millaisia arvoja sinulla on?

3.5 Kuinka suhtaudun tulevaisuuteen?

Ottamalla vastuuta omasta elamasta oppii huolehtimaan itsestadén paremmin.
Kun itse on vastuussa omista asioista, oppii tunnistamaan paremmin seurauk-
set omista teoista. Vastuun ottaminen omasta elamastéa auttaa huolehtimaan

oman arjen sujuvuudesta ja jolloin saa itse tehda valintoja.

Pohdittavaa:
e Misté asioista haluaisit itse paattaa?

e Mistd omista asioista olet ottanut jo vastuuta? Miltd se on tuntunut?

3.6 Siedanko pettymyksia?

Pettymys on tunne, joka voi nousta esimerkiksi menetyksesta tai takaiskusta,
joka on ihan normaalia. Pettymyksesta voi nousta vihaa tai turhautumista, jota
ei kuitenkaan saa purkaa muihin ihmisiin vahingoittamalla heita. Pettynyt ihmi-
nen voi purkaa tunnettaan pois esimerkiksi puhumalla tai fyysisella toiminnolla,
kuten liikunnalla. Pettynyt ihminen kaipaa tunteeseen mydétatuntoa ja ymmar-
rysta, jotta han péaasisi helpommin siita yli tai pystyisi kasittelemaan sen. Ihmi-
nen voi kokea pettymyksen tunnetta monissa eri tilanteissa. (Suomen Mielenter-
veys Ry, 2020.)

Pohdittavaa:
e Mika asia sinulla on harmittanut joskus kovasti?
e Jos harmitus on vallannut mielen, milla olet unohtanut harmituksen?

e Kuinka olet toiminut, jos olet pettynyt johonkin asiaan? Voisiko tilan-

teessa toimia toisin?
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3.7 Kuinka tunnistaa ja hyvéaksya tunteita?

Itsensa hyvaksyminen on meille kaikille joskus haastavaa. Myotatuntoinen suh-
tautuminen omaan itseensé vaatii myos tietoista harjoittelua. Kysymyksia joiden
avulla voit pohtia suhtautumistasi itseesi seka opettelemaan olemaan vahem-

man ankara itsellesi voivat olla esimerkiksi:

e Miltd minusta tuntuu juuri nyt? Millaisia tuntemuksia kehossani on?
e Milla nimell& kutsuisit tunnetta, mik& sinulla on juuri nyt? Mika merkitys

talla tunteella on? (Suomen Mielenterveys Ry, 2020.)

3.8 Miten suhtaudun seksuaalisuuteeni?

Seksuaalisuus on osa ihmisyytta koko elamén ajan. Siihen kuuluvat esimerkiksi
biologinen sukupuoli, seksuaalinen suuntautuminen, sosiaalinen sukupuoli-
identiteetti sek& suvun jatkaminen. Seksuaalisuus voidaan kokea ja ilmaista eri
tavoin: asenteissa, arvoissa, uskomuksissa ja suhteessa itseen ja toisiin. (Thl,
2020. Viitattu 14.9.2020.)

Autismiliitto on julkaissut artikkelin Autismi-lehdessé 2/2020.

Linkki artikkeliin: https://www.autismiliitto.fi/litto/autismi-lehden sivuilta/vink-

keja arkeen/ku-vat kommuniaation tukena - seksuaalisuus kuu-

luu meille kaikille.3749.news.

Kirjoittajat ovat Fanni Kevatniemi, lahihoitaja ja seksuaaliterapeutti ja Henna
Kekkonen, toimintaterapeutti AMK, erityistason seksuaaliterapeutti NACS. Kir-

joitus pohjautuu heidan tuottamaansa materiaaliin www.selkoseks.fi.

Lisaa hyodyllista tietoa aiheesta:

SEKSU: seksuaaliterveytta ja suhdetaitoja. Oksanen, Jonna. Autismisaatio
2016.

(selkoseks.fi -sivun materiaalit ja tuotteet ovat maksullisia tai vaativat kirjautu-
mistunnukset, joita opinnaytetydntekijoilla ei ole. Seksu:n materiaaleihin emme

ehtineet tutustua, mutta viittaamme siihen suosituksestanne.)
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