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Opas on tarkoitettu sinulle, joka mietit omaa elamaisi.
On helpompi hakea opiskelemaan tai t6ihin, kun tunnet
itsesi paremmin. On tarkeda osata kertoa muille ihmisille,
missd asioissa olet hyva ja missa asioissa tarvitset tukea.
Tehtavia tekemallad opit itsestdsi. Voit tayttaa opasta
yksin tai yhdesséa jonkun toisen henkildn kanssa.

Voit kirjoittaa, piirtda tai liimata kuvia oppaaseen.

Nimi:




Asioita, joita sina osaat

Kerro missa asioissa olet hyva tai mitd asioita tykkait tehda.




Muistoja sinun elamastasi

Kerro sinulle tarkeistd tapahtumista.
(Esimerkiksi mukava tarina omasta lapsuudesta.Ei tarvitse kertoa ikavia asioita.)




Sinulle tarkeat ihmiset

Kerro keita ihmisia sinun elamaaési kuuluu.




Yhdessa oleminen muiden kanssa

On tarkeaa, ettd sinulla on ihmisida ymparillasi.
Mitd teet muiden ihmisten kanssa?

Jos riitelet muiden ihmisten kanssa, mita teet?

Osaatko pyytdid anteeksi?




Yksindisyys
Mitd yksindisyys tarkoittaa?

Oletko sina yksindinen?

Misséa voit tutustua uusiin ihmisiin?




Sinulle paras tuki

Jokainen ihminen tarvitsee tukea. On tarkeda pyytaa itselle
apua.Tarvitsetko tukea seuraavissa asioissa?

kodin siivous (esimerkiksi imurointi, tiskaus)

pyykinpesu

ruuan tekeminen
kirjoittaminen
lukeminen

laskujen maksaminen
verkkopankin kaytté
bussilla/ratikalla/junalla liikkuminen
virastoissa asioiminen (esimerkiksi KELA, tyollisyyspalvelut)
ladkarissa kayminen

harrastuksen Loytdminen

Kerro millaista tukea haluaisit itsellesi
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Kerro minkalainen on sinun paivasi

Mihin aikaan heraat aamuisin?

Mita sy6t aamupalaksi?

Liahdetko toihin tai kouluun?
Minne menet?

Jos et kdy koulussa tai tdissd, mitid teet
paivisin?



Mita teet iltaisin kotona?

Onko sinulla harrastuksia?

Miten rentoudut?

Mihin aikaan menet nukkumaan?



Opit itsestdsi enemman, kun tiedat, mitka asiat sinua
pelottavat tai jannittavat sekd mista asioista tulet iloiseksi.

Kerro mitka asiat sinua pelottavat?

Kerro mitka asiat sinua jannittavat?

Mista asioista sina tulet iloiseksi?




Kerro millaisia unelmia tai haaveita sinulla on
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Muistiinpanoja:




Lahteet

Kehitysvammaisten Palvelusdatio sr. 2020.
Oman eldmian ohjaksissa — Tietoa ja tehtavia
itsemaaraamisoikeudesta erityistd tukea tarvitseville henkiloille.

Rajalahti, A., Ristikartano, K., Kosola, M., Ahlsten, M. & Koski, M. 2016.
Nain mina parjaan! Oma arvioni avun ja tuen tarpeistani.

Suomen Mielenterveys ry. 2022.
Mielenterveyden kasi. Mielenterveyden kasi kertoo mielen hyvinvoinnista — MIELI ry
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