L
Vahva arlfi/

Arjen sankarit ravitsemusterveyden
ja terveellisten elintapojen edistajana

7. Arki hallintaan
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Kuulumiset
ja kotitehtavien
lapikayminen

Mita kuuluu?
Etenenkd omia tavoitteita kohti?

Kotitehtavat:
- Lue Vahva arki itsehoito-ohjelmasta
Fpale 6.3 Vinkkeja
ttuurihyvinvoinnien lisaamiseen
- Onko paikkakunnallasi on
mahdollisuus saada Kaikukortti. Hae
Kaikukorttia:_Kaikukortti - Pohde

Miten olet edistynyt omissa tavoitteisissasi?
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Paivan tavoitteet

e Tunnistaa oman ajankayton haasteet

e LOytaa mielekasta tekemista vapaa-
aikaan

e Saada vinkkeja kodin siivoukseen

e Ryhmalaiset tunnistavat oppineensa
yhden uuden asian ryhmakerran aikana
ja vievat sen arkeensa
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Ajankiytto

« Kun suuntaat tarkkaavaisuutesi, toimintasi ja
ajankayttosi sellaisiin asioihin, jotka tuntuvat
mielenkiintoisilta ja joissa olet hyva, vahvistat
minakasitystasi ja lisaat voimavarojasi.

« Onnistumisen kokemukset lisaavat myos
mielihyvan kokemuksia.
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Ajankiytto

« Mihin sina kaytat aikaasi? Laadi ajankayttoympyra (liite 4.3).
- Voit pohtia omaa ajankayttoa paivatasolla tai
viikkotasolla
— Pohdi kuinka paljon sinulla menee aikaa esimerkiksi
seuraaviin asioihin: uni ja lepo, koulu ja koulutehtavat,
tyd, somen kaytto, ystavat, perhe, rentoutuminen,
kotityot ja harrastukset, mihin muuhun kaytat aikaasi?
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Merkitse ympyroihin mihin
kaytat aikaasi.

Aamusta iltaan

Ensimmainen ympyra alkaa klo
6 aamusta ja paattyy klo 18.

Illasta yohon klo 18 ja paattyy

klo 6 aamulla.

ST Euroopan unionin
L osarahoittama

&\“\\ o AJANKAYTTONI

Aamusta iltaan
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Ajankiytto

« Onko ajankayttoympyrassasi riittavasti aikaa tekijoille, joista A 9 &
saat voimavaroja? p

« Milta toivoisit oman ajankayttoympyrasi nayttavan \ <t
ihannetilanteessa? Piirra toinen ihanneajankayttoympyra.
— Millaisia muutoksia ajankayttosi vaatisi nykyiseen )
ajankayttoosi verrattuna? . 9 A
- Miten ajankayttosi muuttuisi opiskelu- tai tyoelamaan
Siirryttaessa?
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Mielekasta tekemista vapaa-aikaan

 LOytaaksesi mielekasta tekemista, pohdi omia kiinnostuksen kohteitasi ja
listaa asioita, joista nautit, ja kokeile uusia harrastuksia tai luovia
aktiviteetteja
o Mitka asiat tuovat sinulle iloa?
o Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?

« Keskustelkaa harrastuksista/vapaa-ajan tekemisista teilla on talla hetkella ja
mita olisi mukava kokeilla. Listatkaa ajatukset ylo6s. Nappaa kuva listasta,
saat idealistan itsellesi
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Siivoaminen

« Oman kodin siisteydesta huolehtiminen on
yksi indikaattori, joka kertoo ihmisen
hyvinvoinnista ja elamanhallinnasta.

» Siistissa ymparistossa on terveellisempaa
elaa ja raikas sisailma virkistaa seka auttaa
unen laatua.

« Siivousta oppii parhaiten siivoamalla.
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Silvouksessa pa

Lian poistaminen on 4 tekijan yhtal6: Lampdtila, aika,
kemia ja mekaniikka. Suurentamalla toista tekijaa
saamme pienennettya toista. Olet varmasti antanut
tiskien liota, jos et ole saanut harjattua likaa irti.

Al3 piilota siivoustarvikkeita kaapin perélle. Tama
vahentaa motivaatiota siivouksen aloittamiseen.

Annostele pesuainetta valmiiksi ruiskepulloihin, talldin
Voit ruiskuttaa sita suoraan siivouspinnalle.

Opettele kuhunkin siivoustydhon parhaimmat tavat ja
tarvikkeet.

Maarita siivousvalineille kohteet varien mukaan. TallGin
et vahingossa kayta vessan pesuun tarkoitettua harjaa

muilla pinnailla.
- Punainen = vessa, vihrea = yleispinnat, sininen= ikkunat.

rjaa pienella

AIKA

Anna puhdistusaineen
vaikuttaa korkeintaan
30 minuuttia.

LAMPOTILA

VESI

Saatele veden
lampaotilaa: valilla
kuumaa ja valilla
kylmaa vetta.
Aloita siivoaminen
kdadenlampoisella
vedella.

Puhtauden ympyra.
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PUHDISTUSAINE (KEMIA)
Hapan, neutraali ja emaksinen
puhdistusaine puhdistavat
erilaista likaa.

HARJATAI
PEHMA LIINA
MEKANIIKKA
Puhdista pehmeallad
siivousvalineella
arkoja pintoja ja
karkealla valineella
hankausta kestavia
materiaaleja.

Kuva: Paula Huuska
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Siivouskalenteri

Paivittain Viikoittain
- Tuuleta koti/huone - Pese likaiset vaatteet
- Jarjesta tavarat ja vaatteet — Pese vessanpOntto ja lavuaari
paikoilleen - Imuroi
- Tiskaa ja siisti keittio - Vie roskat
— Poista roskat ja tahrat — Pyyhi polyt
— Puhdista jaakaappi
1-2 kertaa kuukaudessa Silloin talloin
- Vaihda lakanat — Jarjesta ja pyyhi sailytyskaapit ja laatikot
- Tuuleta vuodevaatteet — Pese peitot ja tyynyt
- Vie kierratysroskat — Pese lattiat ja lattialistat
- Puhdista lattiat siivousliinalla - Pese lattiakaivot

— Puhdista tuuletusventtiilit ja lampdpatterit
— Putsaa liesituuletin, uuni ja pesukoneet
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KODIN JATTEIDEN LAJITTELU JA KIERRATYS Vahva arki )

TAVOITE ETUKATEISVALMISTELUT
Oppia lajittelemaan ja kierrdttamaan Keraa alla mainitut "roskat”™. Ne ovat esimerkkeja, joten voit vapaasti kerdta vastaavia roskia tai
kodin jatteitd kdytdnndnlaheisesti. keratd niitd vihemman tai enemman. Kirjoita myés paperille eri roskisten nimet ja laminoi ne.

Esimerkkeja kerattavista roskista

Y = % > | 0

BIOJATE PAPERI SEKAJATE ! METALLI LASIPAKKAUKSET
. x servetti | x sanomalehti ! x rikkindinen kenka » sdilykepurkki * lasipurkki esim.
RO S k I k set x suodatinpussi | x aikakauslehti f x likainen/rikkindinen paita x ruokailuviline (esim. hillopurkki
Biojate * kasvisten kuoret = kirjekuori = kaytetty tiskiharja vaantynyt haarukka) x lasipullo
Paperi 3 ! x rikkindinen posliinilautanen x tyhjd hiuslakkapullo x ei lasiastioita tai
Sekajate ! ' x likainen/rikkindinen muovi- x folio ikkunalasia
Metalli ! ‘ kulho » jogurttipurkin
92 Lasi metallikansi
w -

hillopurkin kansi

Kartonki

Muovi 2
Vaarallinen jate ' /\)—
x Sdhkolaitteet

x Kierratyskeskus/

; ; KARTONKI /' MUOVIPAKKAUKSET VAARALLINEN JATE SAHKOLAITTEET KIERRATYSKESKUS
kirpputori x maitopurkki | x esim. jauheliharasia x tuotetta viel3 sisiltiva » rikkindinen taskulaskin x ehjs kahvikuppi
x kertakdyttolautanen | = pieni jogurttipurkki aerosolipakkaus, esimer- x rikkindinen johto, x ehja, puhdas vaate
x sokeri- tai jauhopussi | = pesuainepurkki kiksi hiuslakkapullo, jos- usb-johto tai vastaava
x kananmunakenno . = pantiton muovipullo sa on vield lakkaa jaljelld
x pringlespurkki | sipsipussi x kemikaalipurkki
= karkkipussi = ladkkeet

TOTEUTUS

Levittele roskat poydalle. Laita toiselle pdydalle/tuoleille "roskikset™ Kurssilaisten
tehtavana on lajitella roskat oikeisiin "roskiksiin”. Roskat voi my®&s jakaa tasaisesti
pareittain lajiteltavaksi, jolloin voi saada paremmin aktivoitua myos passiivisemmat
kurssilaiset. Lopuksi kdydaén roskis kerrallansa tavarat lavitse ja keskustellaan
yhdessa, ovatko kaikki oikeassa paikassa.

KESKUSTELUA TEHTAVAN TUEKSI:
Miten kotona kierratetdan? Miksi ei kierratetd? Onko syyna
esimerkiksi raha (esim. biojatepussit ovat kalliita) tai tilanpuute?

Miten ongelman voisi ratkaista? Miten voisi motivoida niita
kierrattamaan, ketka eivat vield kierrata?

Kurssilaisille voi jakaa lajitteluoppaan tai -julisteen (esim. paikallisen jateyhtidn).
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Ruoka-preppaus

Valmista 2-3 paivan ruoat kerralla
jaakaappiin tai viikon ruoat
pakastimeen ja saasta aikaa
keskittamalla ruoanlaittoa yhdelle
paivalle. Ruoanlaitto kertojen ja
seka tiskinmaara vahenee.

Mita ruokaa sina “preppaisit”
jaakaappiin tai pakastimeen?

** ' ** Euroopan unionin ﬂ Pohjois-Pohjanmaan *
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Kinkku-juureskiusaus

Vihersalaatti
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Kotitehtavat

 Tutustu Vahva arki —itsehoito-
ohjelman 7.3 Henkilokohtainen
hygienia — hyvinvoinnin perusta

- Jarjestele, puhdista tai siivoa
kotonasi jotain, mika on jaanyt

huomioimatta.
- Esimerkiksi pese uuni tai kahvinkeitin,
siivoa vaatekaappi tai kylpyhuone
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Kokemukset ja

palaute paivasta

 Mita opin?
 Kokeilenko jotain kotona?

Euroopan unionin
i POhd N \tlllnvmﬁ |':1]uerrI " ‘ proa rla muutos r *
osarahoittama e hjﬂmi Poniols- Suog. o Elinvoimakeskus




Qr
Vahva arl@

Lahteet

6. Tutki ajankayttdasi | Mielenterveystalo.fi
* Ole-oman-elamasi-tahti.pdf (nyvyti.fi) (s. 52-53)
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