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Psyykkinen hyvinvointi



Psyykkinen hyvinvointi

Millainen on psyykkinen vointisi télld hetkella?
Miten se ilmenee?

Mitka ovat tarkeimmat psyykkiseen hyvinvointiisi
vaikuttavat tekijat?

Mik3 auttaa sinua selvidmaan huonoista oloista/
hetkista?

Missa tilanteissa stressaannut?
Mita teet helpottaaksesi stressaavia tilanteita?

Voitko tehda jotain stressin vahentdamiseksi?
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Itsesta huolehtiminen



Itsesta huolehtiminen

Millaisena piddt omaa fyysista terveyttasi?

Saatko apua terveyteesi liittyvissa ongelmakohdissa,
jos sellaisia on?
Millaista apua saat?

Miten huolehdit ulkoisesta olemuksestasi?
Millaiset ovat uni-, ruokailu- ja liikuntatottumuksesi?

Mita voisit itse tehda kohentaaksesi fyysista
hyvinvointiasi tai pitadksesi sita ylla?

Millaisia asioita teet mielellasi?
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Arjenhallinta



Arjenhallinta

Millainen paivarytmi sinulla on?

Miten hoituvat kotityot (siivous, tiskaus, ruuanlaitto)
ja kaupassa kaynnit?

Millaiset naapuruussuhteet sinulla on?
Pystytko sitoutumaan talon jarjestyssaantéihin yms.?

Miten saat raha-asiasi hoidetuiksi?
Hoituvatko vuokrat ja laskut ajallaan?

Miten rahasi riittavat valttamattomiin hankintoihin?
Teetko harkitsemattomia impulssiostoksia?

Pystytko hoitamaan virastoasiat ja kaavakkeiden
tayttamiset esim. erilaisten tukien hakemisen suhteen?

Pystytko pitamaan kiinni sovituista asioista ja esim.
sovituista tapaamisajoista?

Onko sinulla koskaan ollut ongelmia lain kanssa?
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Sosiaaliset suhteet



Sosiaaliset suhteet

Millaisia ihmissuhteita sinulla on?
Oletko tyytyvdinen niihin?

Tunnetko kuuluvasi johonkin? Esim. perhe, ystavapiiri,
harrastusryhma...

Mitka ovat parhaat ihmissuhteet, joita sinulla on ollut?
Mika teki niista hyvia?

Kuulutko joihinkin ryhmiin, millaisiin?
Esim. vertaistukiryhmat, harrastusryhmit,
opintoryhmat, seurakuntatoiminta?

Miten luot ja ylldpidat ihmissuhteita?
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Opiskelu, tyo tai
muu merkityksellinen ajankaytto



Opiskelu, tyo6 tai muu
merkityksellinen ajankaytto

Haluatko tulevaisuudessa opiskella ja/tai kdyda toissa?
Jos haluat, miten voisit edeta sita kohti?

Millainen tyo- tai opiskeluhistoria sinulla on?
Millaisia taitoja tyo- tai opiskeluelamassa tarvitaan?

Oletko mukana jossain toiminnassa, esimerkiksi
jarjestotyossa tai kuntouttavassa ty6toiminnassa?
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Riippuvuudet



Riippuvuudet

Mita riippuvuus sinulle tarkoittaa?

Millainen on suhteesi alkoholiin, tupakanpolttoon, huu-
meisiin? Entd pelaaminen, shoppailu, ahmiminen jne.?
Koetko itse jotkut ndista asioista ongelmallisiksi,
enta ymparillasi olevat ihmiset?

Mitka tekijat vaikuttavat siihen, miten vahvoja riippu-
vuutesi kulloinkin ovat?
Mika laukaisee riippuvuuskayttaytymista?

Tiedatko, miten voit lahtea tassa liikkeelle,
ja minkdlainen on motivaatiosi?
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Itsetuntemus



Itsetuntemus

Millainen ihminen olet? Miten paljon pidat itsestasi?
Mista pidat, mista et?

Mitka ovat vahvuutesi, missa voisit vield kehittya?
Mita arvostat itsessasi?

Uskotko ndkevasi itsesi totuudenmukaisesti? Vai onko
sinulla esim. taipumus vdhatelld itsedsi ja tekemisiasi?

Miten paljon psyykkinen sairautesi vaikuttaa kasityksee-
si siitd, kuka/millainen ihminen olet?

Miten esittelisit itsesi uudelle henkilolle?
Mika tekee sinusta sinut?

Onko sukupuoli/seksuaali-identiteetissasi
sinua askarruttavia asioita?

Muodostuuko identiteettisi myos esim. johonkin ryh-
maan kuulumisen kautta? Vertaistukiryhmat, seurakun-
ta, soittaminen bdndissa tai muut harrastusryhmat?
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Luottamus ja toivo



Luottamus ja toivo

Luotatko itseesi? Luotatko muihin? Luotatko siihen, etta
on ihmisia, jotka haluavat ja pystyvat tukemaan ja
auttamaan sinua? Keitd nama ihmiset ovat?

Uskotko, etta tulevaisuutesi voi olla hyvd/parempi kuin
nykyinen eldmantilanteesi?
Naetko toivoa tulevaisuudessa?

Uskotko, ettd asiasi jarjestyvat tavalla tai toisella, mita
tulevaisuus sitten tuokin?

Voitko saada tukea/luottamusta ihmisiin ja elim&in
myos jonkin ryhman jasenyyden kautta?

Mieti kaikkein vaikeimpia vaiheita elamassasi. Minka
avulla olet silloin selvinnyt? Ovatko nama keinot
kaytossasi viela? Tai oletko 16ytanyt uusia keinoja selvi-
ta?

Milloin olet tuntenut olosi kaikkein luottavaisimmaksi ja
toiveikkaimmaksi elamasi aikana?
Mika sen on saanut aikaan?
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