
7. Arki hallintaan



Kuulumiset 
ja kotitehtävien 
läpikäyminen

• Mitä kuuluu?

• Etenenkö omia tavoitteita kohti?

• Kotitehtävät:
− Lue Vahva arki itsehoito-ohjelmasta 

kappale 6.3 Vinkkejä 
kulttuurihyvinvoinnien lisäämiseen

− Onko paikkakunnallasi on 
mahdollisuus saada Kaikukortti. Hae 
Kaikukorttia: Kaikukortti - Pohde

• Miten olet edistynyt omissa tavoitteisissasi?

https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/
https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/
https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/


Päivän tavoitteet

• Tunnistaa oman ajankäytön haasteet

• Löytää mielekästä tekemistä vapaa-

aikaan

• Saada vinkkejä kodin siivoukseen

• Ryhmäläiset tunnistavat oppineensa 

yhden uuden asian ryhmäkerran aikana 

ja vievät sen arkeensa  



Ajankäyttö

• Kun suuntaat tarkkaavaisuutesi, toimintasi ja 
ajankäyttösi sellaisiin asioihin, jotka tuntuvat 
mielenkiintoisilta ja joissa olet hyvä, vahvistat 
minäkäsitystäsi ja lisäät voimavarojasi.

• Onnistumisen kokemukset lisäävät myös 
mielihyvän kokemuksia.



Ajankäyttö

• Mihin sinä käytät aikaasi? Laadi ajankäyttöympyrä (liite 4.3).
− Voit pohtia omaa ajankäyttöä päivätasolla tai 

viikkotasolla 
− Pohdi kuinka paljon sinulla menee aikaa esimerkiksi 

seuraaviin asioihin: uni ja lepo, koulu ja koulutehtävät, 
työ, somen käyttö, ystävät, perhe, rentoutuminen, 
kotityöt ja harrastukset, mihin muuhun käytät aikaasi?



Merkitse ympyröihin mihin
käytät aikaasi.

Aamusta iltaan
Ensimmäinen ympyrä alkaa klo
6 aamusta ja päättyy klo 18.

Illasta yöhön klo 18 ja päättyy
klo 6 aamulla.



Ajankäyttö

• Onko ajankäyttöympyrässäsi riittävästi aikaa tekijöille, joista 
saat voimavaroja?

• Miltä toivoisit oman ajankäyttöympyräsi näyttävän 
ihannetilanteessa? Piirrä toinen ihanneajankäyttöympyrä.
− Millaisia muutoksia ajankäyttösi vaatisi nykyiseen 

ajankäyttöösi verrattuna?
− Miten ajankäyttösi muuttuisi opiskelu- tai työelämään 

siirryttäessä?



Mielekästä tekemistä vapaa-aikaan

• Löytääksesi mielekästä tekemistä, pohdi omia kiinnostuksen kohteitasi ja 
listaa asioita, joista nautit, ja kokeile uusia harrastuksia tai luovia
aktiviteetteja
oMitkä asiat tuovat sinulle iloa?
oMitkä asiat ovat sinulle tärkeitä?

• Keskustelkaa harrastuksista/vapaa-ajan tekemisistä teillä on tällä hetkellä ja 
mitä olisi mukava kokeilla. Listatkaa ajatukset ylös. Nappaa kuva listasta, 
saat idealistan itsellesi



Tauko 10 min



Siivoaminen

• Oman kodin siisteydestä huolehtiminen on 
yksi indikaattori, joka kertoo ihmisen 
hyvinvoinnista ja elämänhallinnasta.

• Siistissä ympäristössä on terveellisempää 
elää ja raikas sisäilma virkistää sekä auttaa 
unen laatua.

• Siivousta oppii parhaiten siivoamalla.



Siivouksessa pärjää pienellä
• Lian poistaminen on 4 tekijän yhtälö: Lämpötila, aika, 

kemia ja mekaniikka. Suurentamalla toista tekijää 
saamme pienennettyä toista. Olet varmasti antanut 
tiskien liota, jos et ole saanut harjattua likaa irti.

• Älä piilota siivoustarvikkeita kaapin perälle. Tämä 
vähentää motivaatiota siivouksen aloittamiseen.

• Annostele pesuainetta valmiiksi ruiskepulloihin, tällöin 
voit ruiskuttaa sitä suoraan siivouspinnalle.

• Opettele kuhunkin siivoustyöhön parhaimmat tavat ja 
tarvikkeet.

• Määritä siivousvälineille kohteet värien mukaan. Tällöin 
et vahingossa käytä vessan pesuun tarkoitettua harjaa 
muilla pinnoilla.

− Punainen = vessa, vihreä = yleispinnat, sininen= ikkunat.  

Kuva: Paula Huuska



Siivouskalenteri 
Päivittäin

− Tuuleta koti/huone 
− Järjestä tavarat ja vaatteet 

paikoilleen
− Tiskaa ja siisti keittiö
− Poista roskat ja tahrat

1-2 kertaa kuukaudessa
− Vaihda lakanat
− Tuuleta vuodevaatteet 
− Vie kierrätysroskat 
− Puhdista lattiat siivousliinalla

Viikoittain
− Pese likaiset vaatteet
− Pese vessanpönttö ja lavuaari 
− Imuroi
− Vie roskat 
− Pyyhi pölyt 
− Puhdista jääkaappi

Silloin tällöin
− Järjestä ja pyyhi säilytyskaapit ja laatikot 
− Pese peitot ja tyynyt
− Pese lattiat ja lattialistat
− Pese lattiakaivot
− Puhdista tuuletusventtiilit ja lämpöpatterit
− Putsaa liesituuletin, uuni ja pesukoneet





Ruoka-preppaus 

Valmista 2-3 päivän ruoat kerralla 
jääkaappiin tai viikon ruoat 
pakastimeen ja säästä aikaa 
keskittämällä ruoanlaittoa yhdelle 
päivälle. Ruoanlaitto kertojen ja 
sekä tiskinmäärä vähenee. 

Mitä ruokaa sinä ”preppaisit” 
jääkaappiin tai pakastimeen?



Päivän ruoka:
- Kinkku-juureskiusaus

- Vihersalaatti

Kinkku-juureskiusaus
Vihersalaatti



Kotitehtävät

• Tutustu Vahva arki –itsehoito-
ohjelman 7.3 Henkilökohtainen 
hygienia − hyvinvoinnin perusta

• Järjestele, puhdista tai siivoa 
kotonasi jotain, mikä on jäänyt 
huomioimatta.
− Esimerkiksi pese uuni tai kahvinkeitin, 

siivoa vaatekaappi tai kylpyhuone



Kokemukset ja 
palaute päivästä

• Mitä opin?

• Kokeilenko jotain kotona?



Lähteet

• 6. Tutki ajankäyttöäsi | Mielenterveystalo.fi

• Ole-oman-elamasi-tahti.pdf (nyyti.fi) (s. 52-53)

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/itsetunto-ja-identiteettipulmien-omahoito-ohjelma/6-tutki-ajankayttoasi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/itsetunto-ja-identiteettipulmien-omahoito-ohjelma/6-tutki-ajankayttoasi
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
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