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Tahan listaan on koottu nakbvammaisten nuorten ja heidan
vanhempiensa kokemusten pohjalta tarkeimpia taitoja itsenaiseen
elamaan.

Lista on tarkoitettu tukemaan taitojen harjoittelua ja helpottamaan
asiasta keskustelua. Tata voidaan kayttaa tyokaluna niin kotona
vanhempien kanssa, omaan asuntoon jo muutettua tai vaikkapa
avustajan kanssa yhdessa luettavaksi. Listan voi myos tulostaa ja
kayttaa sita taitojen "tsekkauslistana" ja opeteltavien taitojen "to-
do"-listana.

Tarkoituksena on, etta taman listan avulla nuorella on mahdollisuus
parjata mahdollisimman itsenaisesti omassa elamassaan, ikaan
kuin arjen taitojen ajokortti takataskussa.

Onnea ja menestysta omannakoiseen, itsenaiseen elamaan — jossa
emme tule valmiiksi, vaan olemme matkalla joka paiva.

Asuminen

Osaako nuori seuraavia taitoja:

e siivous: imurointi, polyjen pyyhinta, wc:n pesu

e pyykinpesu, osaa kayttaa pyykkikonetta ja sen perusohjelmia,
kuten 40/60 astetta

e pyyKkinlajittelu, kuten tummat/vaaleat eri koreihin

e kasin tiskaus/tiskikoneen perusohjelmien kayttaminen

e astiat paikalleen, tietaako kotona astioiden paikat ja Ioytaako
ne tarvittaessa

e lakanoiden vaihto/sangyn petaaminen

e ruoanlaitto: osaa tehda muutamia perusruokia alusta loppuun,
on harjoitellut ruuanvalmistusta yhdessa vanhempien kanssa,



osaa kayttaa lietta, uunia ja mikroa turvallisesti, osaa tehda
itsenaisesti aamu-/vali-/iltapalan

e "eijata laitteita paalle" -tarkistus

e ajanhallinta: kuinka paljon aikaa menee, kun tekee itse asioita
alusta loppuun, ehtiikd aamulla lahtemaan ajoissa

e asunnon valaistus ja kontrastit kunnossa, osaa hakea niita
(kunnan vammaispalvelut)

e tunnistaa ja loytaa omat tavaransa, vaatteensa kaapista,
laitteensa, tietaa erilaiset merkkaamistavat.

Vinkkeja asumiseen

e On itse laittanut tavarat jarjestykseen ja niille on oma
paikkansa. Tarkeaa huomioida etta avustaja /kaverit
/vanhemmat eivat siirra tavaroiden paikkaa kertomatta.

e Hyllyihin esimerkiksi pisteilla
tavaroiden/astioiden/siivousaineiden ja pesuaineiden paikat.

e Yksin kotona ei kannata arkailla kayttaa kaikkia aisteja, mm.
hajuaistilla voi selvittaa onko joku vaate puhdas vai likainen.

Sosiaalisuus

e Vieraan ihmisen kohtaaminen, kuinka ottaa kontaktia?

e Kohteliaisuus muita ihmisia kohtaan.

e Uusien ystavyyssuhteiden luominen, kuinka onnistuu? Mitka
ovat vahvuuteni tassa asiassa?

e Miten tuoda nakbvammansa esille sopivasti erilaisissa
sosiaalisissa tilanteissa?

e Omien ja toisten erilaisuuksien ymmartaminen.

e Oma itsetunto, kuinka se vaikuttaa siihen kuinka kohtaan
muita. Kuinka kohottaa tata itsessani?



e Osaa pyytaa apua ohikulkijalta tai naapurista.

e Tervehtimiset: kiitos, ole hyva, anteeksi, kuka olet?

e Kehon kieli, mita oma kehonkieli milloinkin kertoo muille.

e Onko vaarana jaada neljan seinan sisalle, erakoitua?

e Uskallus ja taito kirjoittaa sahkoposteja ja soittaa
tuntemattomille inmisille, esimerkiksi omien asioiden hoidossa.

Vinkkeja sosiaalisuuteen

e Sosiaalisuus korostuu, jos on kamppiksia. Osaa ottaa muut
huomioon esimerkiksi omien jalkien siivoamisessa, musiikin
kuuntelussa, puhelimeen puhumisessa, yhteisten
tilojen/yhteisen suihkun kaytossa.

e Nakovammaisen olisi ihan hyva tuntea naapurinsa esimerkiksi
hatatilanteen varalta. Kenen ovelle voin menna koputtelemaan
jos tarvitsen akuutisti apua?

e Harrastustoimintaa vahintaan kerran viikossa, ettei jaa yksin
kotiin.

e \apaa-ajan avustaja kayttoon.

e Kutsu kavereita kylaan. Kuka auttaa kodin jarjestelyssa
vieraiden varalta? Enta tarvitaanko jotain tarjoilua? Naita
asioita on hyva harjoitella yhdessa avustajan kanssa. Vaikka
nakeva kaveri tekisi asiat nopeammin ja vaivattomammin, niin
muistaa silti kohteliaasti huolehtia vieraista eika anna vieraan
tehda kaikkea itse.

e Rohkeutta kysya: kuka olet, keita on tilassa, onko joku
lahtenyt, mita nyt tapahtuu, kuka puhuu, mille nauretaan jne.
Uskallusta kertoa halusta olla tilanteen tasalla jos muut eivat
ymmarra kertoa.

e KYSY, ala oleta! Esimerkiksi mita toinen ajattelee siita ja
siita/milta toisesta tuntuu/mita mielta toinen on jne. Tama on



tarkeaa erityisesti, jos ei nae toisen ilmeita ja eleita.
Aanensavyjakin voi toki oppia tulkitsemaan, mutta kysyva ei
tielta eksy.

e Kehon kielen merkityksesta keskusteleminen: kuinka istutaan
"rennosti”, voiko muiden seurassa tehda asioita (nenan
kaivaminen, hiusten nyplaaminen, silmien painaminen),
kaannan katseeni kohti puhujaa, muita ns. maneereita.

Asioiden hoitaminen

e Toimiva puhelin kaytossa.

e Pankkikortti kaytossa.

e Osaa kayttaa esimerkiksi lahimaksua.

e Osaa kayttaa nettipankkia, maksaa laskut (vuokra, sahko,
vesi, puhelin) mahdollisimman itsenaisesti ja ajallaan.

e Lukee itse postit, joko avustajan kanssa tai skannaamisen
opettelu.

e Osaa kayttaa sahkoista kalenteria, johon voi merkita tarkeita
paivamaaria.

e Tietokone ja sen lisalaitteet ovat kunnossa ja toimivat
moitteettomasti.

e Puhelimen sovellukset toimivat, muistitilaa on riittavasti niiden
toimimiseen.

e Puhelimeen saa ajantasaiset paivitykset.

e Puhelimen ja tietokoneen tietoturva on tarkastettu
saannollisesti.

e Puhelimesta katsottu esimerkiksi sosiaalisen median tilien
asetukset: ovat yksityisia eivatka vahingossa julkisia?

e Osaa hyodyntaa/kayttaa puhelimen monipuolisia toimintoja.



Vinkkeja asioiden hoitamiseen

e Puhelimen kaytonopetusta saa oman nakovammaisten
alueyhdistyksen kautta. Ohjaaja tulee kotiin. Monilla
paikkakunnilla jarjestetaan myos kursseja esimerkiksi iPhonen
kayttoon liittyen. Omaan alueyhdistykseen voi myos ehdottaa
IT/puhelinaiheisia kurssien sisaltdja.

e Tietokoneen ja sen lisalaitteiden hankintaan tai korjaukseen
littyen voi olla yhteydessa omaan kuntoutusohjaajaan tai
suoraan Kelaan (Kelan tietokone, jos henkilo opiskelee tai on
tyossa).

e Tarvitseeko tietokoneen kaytonopetukseen apua? Kelan
laitteen opetuksesta huolehtii Kelan it-ohjaaja, jonka
opetustunteja anotaan Kelalta. Ohjaajan kanssa kaynnit
voidaan sopia kotiin/oppilaitokseen. Tarvittaessa myos
vanhemmat/opiskelun henkilokohtainen avustaja/vapaa-ajan
avustaja on hyva olla mukana oppimassa samalla laitteiden
kayttoa.

e Jos tietokone tai sen lisalaitteet ovat tulleet sairaalalta
(esimerkiksi jos ei opiskele/ei ole tydelamassa), silloin niiden
kaytonopetus ja korjaus tulevat sairaalan kautta. Talloin
otetaan yhteys kuntoutusohjaajaan.

e Sellaisen kalenterisysteemin luominen, joka sopii itselle
parhaiten "ns. omalla logiikalla". Esimerkiksi kannykan
muistiinpanot /sanelin, joista vaikka siirtaa asiat tietokoneella
olevaan Word-tiedostoon. Kannattaa kysella muilta, millaisia
tapoja kaytossa.



Turvallisuus

e Paloturvallisuus, tietaa mita tehda, jos huomaa palaneen
hajun.

e Tietaa missa on palopeite ja osaa kayttaa sita.

o Tietaa mita tehda jos rasva/sahkolaite syttyy palamaan.

e Tietaa mita tehda, jos asunnossa syttyy uhkaava palo.

e Tietaa miten olla varovainen ruuan valmistuksessa kuuman
kanssa.

e Tiedostaa ettei avaa ovea myohaan illalla /ydlla
tuntemattomille, varmuusketju jne.

o Kenelle soittaa, jos tulee tunne, etta oma turvallisuus on
uhattuna.

e (Osaa soittaa 112.

e 112-sovellus puhelimessa.

e Osaa toimia itsenaisesti, jos lasiastia rikkoutuu.

e Jos sahkojohto/sahkolaite on rikki, miten toimia.

Vinkkeja turvallisuuteen

e Opettelee perussaannaot paloturvallisuuden kanssa: ei
sahkojohtoja irti, jos laite jo karyaa.

e Opettelee palopeitteen sailytyspaikan ja sen kayton.

e Puhelimeen 112-sovellus.

e Riittavan hyvat ja tukevat ruuanlaittovalineet.

e On liukuestemuoveja, veitset omilla turvallisilla paikoillaan,
hyvat patakintaat, helpot liikeradat uunista poydalle,
tyoskentelypoyta siistina.

e Jos lasi rikkoutuu, 10ytaa helposti imurin ja mahdolliset
suojakengat.



e Uskaltaa haistella ja tunnustella, onko jokin ruoka
syomakelpoista vai ei.

Kodin ulkopuolinen asiointi/liikkuminen

e Osaa liikkua kodin pihapiirissa.

e Tuntee yksinkertaiset reitit postilaatikolle, roskakatokseen,
taloyhtion saunaan, pyykkitupaan ja varastoon.

e Osaa kulkea taksilta kotiovelle, lahimmalle bussipysakille ja
lahikauppaan.

e Osaa hyodyntaa maamerkkeja reiteilla.

e Osaa reitit kotoa/asunnolta kouluun, joko yksin tai avustettuna.

e Osaa asioida kodin ulkopuolella; tietaa missa virastoissa
hoidetaan mitakin asioita ja missa ne sijaitsevat.

e Kauppa-asiointi: joko paikan paalla tai ruokaostosten
tekemisen harjoittelu netissa kotiin tuodun palvelun osalta.

e Tietaa muutaman tutun ruokakaupan ja millaisia tuotteita on.
Uskaltaa pyytaa inmisia kertomaan mita on tarjolla, jotta voi
valita myos uutuuksia.

e Matkakorttien kayttd; osaa kayttaa ja ladata matkoja.

e Taksipalvelu: mihin numeroon soitan, kuinka paljon ennen
matkan alkua.

o Tietaa VPL- ja Kelamatkojen eron seka niihin liittyvat
omavastuut ja tilausnumerot.

e Avustajapalvelut kodin ulkopuolella liikuttaessa. Myos
avustajan kanssa voi opetella reitteja.

e Oikean bussin tunnistaminen; kiikarin kayttod, uskaltaa kysya
apua muilta pysakilla olijoilta.

¢ Yksin liikkuminen; muutaman pomminvarman reitin opettelu.

o Liikkumistaidonohjaajan palvelujen kaytto.

e Osaa kertoa mita reitteja olisi halukas oppimaan.



e Tietoisuus siita, mita se voisi antaa juuri minulle.

e Tietaa miten sita haetaan.

e Liikkumistaidon ohjaajan kanssa luottamuksellisen suhteen
luominen: uskaltaa ottaa yhteytta, kun tulee tarve opetella uusi
reitti tai jonkun reitin kulkemisessa on epavarmuutta.

e On tarkeaa pystya ilmaisemaan itseaan, omia tuntemuksiaan
ja kokemuksiaan ohjaustilanteessa.

e Mahdollisissa eksymistilanteissa taito selviytya: kenelta kysyn,
osaanko kayttaa puhelimen sovelluksia apuna, jos olen
eksynyt (Blind square, Be my eyes jne.).

e Taito kieltaytya ottamasta apua vastaan silloin kun ei
tarvitse/haluaa harjoitella yksin jotain reittia.

Opiskelu

e Tieto siita, kuka on opiskelupaikan
esteettomyysyhdyshenkild/erityisjarjestelyista vastaava
henkilo.

e Tieto muista opiskelupaikassa auttavista henkiloista
(esimerkiksi opo/amanuenssi, tuutorit jne.) — kaikki tallaiset
vaan hyotykayttoon.

o Tietotekniset taidot! Laajemminkin kuin vain apuvalineiden
kayton nakokulmasta.

e Tekstinkasittelyn visuaalisista muotoiluista.

e Tieto opiskelussa tarvittavien oppimisymparistojen kaytosta.

e Tieto, mista omalla koululla saa apua tietoteknisiin
ongelmatilanteisiin

e Tietoisuus nakdvammaisille tarjolla olevasta ICT-tuesta. Mista
kaikkialta sita saa (alueyhdistykset, Nakovammaisten liitto,
apuvalineiden maahantuojat esimerkiksi PolarPrint).



Tarkea tiedostaa ero saavutettavuusongelman/sokko-
ongelman ja heikosta kayttotaidosta johtuvan ongelman valilla.
Jos tahan pystyy, niin saastaa aikaa ja vaivaa, kun ei turhaan
yrita opetella saavuttamatonta palvelua, mutta toisaalta myos
uskaltaa lahtea opettelemaan uusia asioita eika vetoa aina
siihen, etta "ei toimi".

Kulkeminen oppilaitoksen sisalla: osaa itsekin reitit ruokalaan,
wc-tiloihin, muutamiin luokkatiloihin, ulko-ovelle ja taksille. Silta
varalta etta avustaja voi joskus akillisesti sairastua tms.
Opiskelumateriaalit: mista haen ja milloin. Mita materiaalia on
tarjolla ja missa.

Apuvalineet: mista haen ja miten. Jos apuvaline menee rikki tai
on vanhentunutta tekniikkaa, miten toimin.

Kaverit: miten tutustun uusiin ihmisiin, kuka voisi siina auttaa.
Tiedon jakaminen kouluun: kenelle kerron mita
opetuksessani/materiaalien
muokkauksessa/esteettomyydessa pitaa ottaa huomioon.
Avustajan valinta: millaisia ominaisuuksia avustajalta vaadin,
jotta se edistaa opiskeluani. It-taidot, tietyn ikainen, tietty
sukupuoli?

Yhteistyo avustajan kanssa; mitka ovat tyotehtavat ja kuinka
niista sovitaan. Mita tehda jos ei sujukaan?

Vamman hyvaksyminen.

Oman alan 16ytyminen.

Motivoituminen, rohkeus opiskella.

Vastuullisuus opinnoista ja niiden suorittamisesta, esimerkiksi
nuoren kuntoutusrahan saaminen edellyttaa tiettyja asioita ja
erinaisten dokumenttien toimittamista Kelalle. Olenko niista
tietoinen?



Vertaistuki

e Tutustuminen muihin nakdvammaisiin opiskelijoihin: uskallus
kysya neuvoa ja pyytaa vertaistukea sita tarvitessaan.

e Tutustunut oman alueyhdistyksen toimintaan.

e On alueyhdistyksen jasen ja sita kautta saa myos Airut-lehden.

¢ On mukana sahkopostikeskustelualueilla.

e Tietaa millaisia valtakunnallisia tai alueellisia tapahtumia on ja
saa tiedon niista.

e Tietaa erilaisista sosiaalisen median sivustoista, joissa
mukana nakovammaisia nuoria/opiskelijoita/Applen kayttajia
jne.

Rahankaytto

e Kuinka paljon rahaa on kaytettavissa kuukaudessa, mihin
kaikkeen sen pitaa riittaa.

e Saastamisen opettelua; mihin haluan saastaa ja miten sen
saavutan? Missa ajassa?

e Mista raha tulee? Palkka, tuet. Olenko hakenut minulle
mahdollisesti kuuluvia etuuksia? Tieto siita, milla kriteerein
mitakin tukea saa.

e Pankkikortin kayton opettelua, nettipankissa laskujen maksua,
laskujen maksu ajallaan.

e Rahan tunnistaminen; kolikot/setelit.

e Tarkeysjarjestys; pakolliset menot vs. huvikaytto.

e Lainaanko rahaa muille?

e Rahankayton harjoittelu kaytannossa: milloin tuote on kallis,
milloin edullinen.



e Rahankayton turvallisuus (esimerkiksi tunnusluvun
nappailemisen ajaksi peittaa nakyvyyden toisella kadella).

e Rahankayton itsenaisyys: mita itsenaisemmin pankkikorttia ja
nettipankkia osaa kayttaa, sita epatodennakoisemmin joutuu
luovuttamaan henkilokohtaisia tietoja (esimerkiksi kortin
tunnusluvun, nettipankkitunnukset) avustajalle tai kaverille.

Henkilokohtainen avustaja/ tyonantajana toimiminen

e On itse mukana avustajan hakuprosessissa (jos nuori viela
alaikainen ja vanhemmat tyonantajana).

e Esimerkiksi jos itse liikunnallinen ja avustaja ei — kannattaa
etsia omiin kiinnostuksen kohteisiin sopiva henkilo.

o Tyotehtavat selkeat, tietad mihin avustajaa voi kayttaa.

e TyOajat selkeat, tietaa millaisina aikoina kuukauden tyotunnit
suurin piirtein tullaan kayttamaan.

e Yhdessa avustajan kanssa kaydaan lapi tuleva viikko/kuukausi
(jos sita pystyy ennakoimaan).

e Yhdessa avustajan kanssa kaydaan lapi kuukauden tunnit
ennen allekirjoittamista ja niiden toimittamista kaupungin
palkanlaskentaan.

e Heta-liiton jasenyys on eduksi kummallekin.

e Osaa etsia tietoa avustajan oikeuksiin/velvollisuuksiin liittyen.

e Osaa etsia tietoa tyonantajan oikeuksiin/velvollisuuksiin
liittyen.

e Jos asiat eivat suju tai jotkut avustajan tyotavat mietityttavat —
tietda keneen ottaa heti yhteytta.

e Tietoisuus erilaisista avustajan kayttotavoista (tyonantajuus
/ostopalvelu /palveluseteli /naiden yhdistelmat).



Palvelut nakovammaiselle

e Erilaisten palveluiden ja tukien hakeminen, tiedan mihin olen
oikeutettu esimerkiksi opiskelijana/tydssakayvana/tyottomana.

e Saan kielteisen paatdksen, tiedan miten pitaisi toimia.

e Tiedan keneen voin olla yhteydessa kysyakseni palveluista/
saadakseni apua hakemusten tayttamiseen.

e Tiedan mita tarkoitetaan nakovammaisen kuntoutuksella ja
kuinka sita on mahdollista hakea/saada.

e Tiedan mitka apuvalineet tulevat keskussairaalasta ja mitka
Kelalta.

Oma hyvinvointi

e Oma jaksaminen kaikkien hoidettavien asioiden keskella
(uskallus pyytaa apua, kyky rentoutua).

e On jokin mieleinen harrastus.

¢ Riittavasti liikkuntaa, vaikka sitten avustajan/kaverin avulla.

e Ennakkoluulottomuus nakdvammaisen liikkunnan
harrastamismahdollisuuksia kohtaan.

e Onko omalla paikkakunnalla liikuntaluotsia?

e Onko omalla paikkakunnalla kulttuuriluotsia?

e Joku opiskelija/ SPR:n vapaaehtoinen, josta saisi saannollisen
lenkkikaverin tai oppaan salille?



Ulkonako ja hygienia

Hiukset

e Sopiiko nykyinen hiusmalli minulle?

e Onko hiusvari kasvanut "yli"?

e Millainen leikkausmalli sopisi, jotta se olisi helppohoitoinen?
Miten voisin opetella laittamaan hiuksiani, kuka voisi opettaa?
Helppoja letteja/kampauksia/nutturoita/poninhantia.

¢ Millaisia hiusmalleja muilla on?

e Tietaako kampaajani millaisia hiusmalleja ikaiseni pitavat?

e Luottokampaajan puoleen kaantyminen, kampaaja joka osaa
rehellisesti kertoa ja jolla on "tyylisilmaa" ja ymmarrysta, etta
esimerkiksi monimutkainen leikkausmalli on vaikeahoitoinen
nakovammaiselle.

Kasvot

e Millainen on ihotyyppini /kuiva/helposti rasvoittuva ja millaisilla
tuotteilla voisin sita hoitaa?

e Miten saan finnit hoidettua parhaiten?

e Millaiset kulmakarvat minulla on? Voisiko niita
muotoilla/varjata?

¢ Onko minulla kasvoissa luomia/ihokarvoja? Vaativatko ne
poistoa? Kenen puoleen voin kaantya?

e Mista Ioydan hyva kosmetologin, joka osaa auttaa?

Saannolliset kosmetologikaynnit?

Onko partamallini minulle sopiva?

Onko parta ajettu siististi?

Millaisia partamalleja on muilla? Mika on nyt in?

Miesten ihotyyppi/ oman ihotyypin hoito.



Meikkaaminen

Millainen peitevoide/puuterin savy sopii minulle?

Ripsien kestovarjays? Kuinka usein se pitaa tehda/uusia, jos
sellaista haluan?

Kuinka nakovammaiset meikkaavat itse? Kuka osaisi opettaa
hyvia nikseja?

Millainen huulipuna minulle sopii?

Mitka luomivarisavyt ovat talla hetkella muodissa?

Vaatteet

Millainen on tyylini?

Mitka varit minulle sopivat/eivat sovi? Esimerkiksi viekd musta
"varin kasvoiltani" tai korostaako vaatteiden punaiset savyt
ihoani lilkkaa?

Olisiko vaatekaappia aika paivittaa?

Pukeudunko ikaisteni tavoin?

Millaiset vaatteet minulle sopivat? Mika on vartalonmallini?
Sopivatko tiukat vaatteet, vai esimerkiksi I0ysat paidat mutta
tiukemmat ja hyvin istuvat housut?

Pukeudunko tilanteen vaatimalla tavalla?
Arkivaatetus/juhlavaatetus.

Tunnistanko oikeat vaatteet, jotka sopivat tiettyjen vaatteiden
kanssa?

Mita vaatemerkkeja nykyaan suositaan?

Missa vaatekaupoissa ikaiseni kayvat?

Kuka olisi hyva makutuomari vaateostoksille?
Kengat/ulkotakit? Tarvitsevatko paivitysta?

Ovatko kengat siistit, puhtaat, ehjat, nahkakengat hoidetut ja
lankatut?

Onko minulla oikeanlaisia kenkia eri tilaisuuksiin?



Alusvaatteet/sukat

Ovatko rintaliivit minulle sopivat?

Nakyvatko ne vaatteiden alta, vai istuvatko hyvin?

Millaiset alushousut istuvat minulle parhaiten, erityisesti
tiukkojen vaatteiden kanssa? Sopisivatko minulle stringit?
Millaisia alusvaatteita voisin kayttaa tiettyjen juhlavaatteiden
kanssa?

Erotanko mustat/valkoiset alusvaatteet ja kuinka ne nakyvat
esimerkiksi valkoisten paitojen alta?

Mita ovat t-paitarintaliivit? Sopisivatko ne minulle tiukkojen
paitojen kanssa kaytettavaksi?

Jos paino vaihtelee, liivin koko usein myos muuttuu. Ovatko
nykyiset liivit sopivat?

Kenen kanssa voin kayda liiviostoksilla? Kuka on riittavan
luotettava tehtavaan ja asiantunteva? Saanko apua tavallisen
marketin liiviosastolta tai vaateketjujen alusvaateosastoilta?
Erityisesti vaaleat alusvaatteet tummuvat/harmaantuvat ajan
myota. Ovatko alusvaatteeni siistit variltaan?

Ovatko nukkaantuneita/rispaantuneita?

Kuinka tunnistan samanpariset sukat?

Millaisia sukkia mina tarvitsen?

Asusteet

Millaiset korut minulle sopisivat — minimalistiset vai
nayttavammat?

Mita muut kayttavat? Kultaa? Hopea? Strasseja?
Onko aika paivittaa arkikorut?

Onko aika paivittaa juhlakorut?

Millaisia huiveja minulla on?

Juhlahuivit?

Arkihuivit? Millaisia talvella ja kesalla?

Minka vaatteen kanssa huivini sopivat/eivat sovi?



Pipot, hatut, lippikset — ovatko jo aikansa elaneita, kuluneita,
nyppaantyneita? Aika paivittaa?

Mitka paahineet sopivat minka takin kanssa?

Aurinkolasit, ovatko nykyaikaiset malliltaan? Ovatko
naarmuuntuneet tai muuten hieman rikki? Onko aika paivittaa?
Tarvittaessa voi selvittaa onko mahdollista saada aurinkolasit
keskussairaalan apuvalineena tilanteessani.

Hygienia

Pesenkd hampaat aamuin illoin?

Suihkussa aina urheilun/paljon kavelya sisaltaneen paivan
paatteeksi?

Onko minulla riittavan tehokas deodorantti?
Hammaslangan kaytto.

Onko ihotyyppini kuiva? Tarvitsenko rasvausta talviaikaan
suihkun jalkeen?

Terveydenhoito

Kaynko saannollisesti terveystarkastuksissa?

Kaynko saannollisesti hammaslaakarissa?
Luomet/ihomuutokset, kuka huomaa ne?

Saanndlliset erikoislaakarikaynnit:
silmalaakari/neurologinkaynnit keskussairaalassa/ yksityisella
silmalaakarilla.

Kuukautiset

Onko minulla sopivat alusvaatteet kuukautisten kanssa
kaytettavaksi? (Tiukat alushousut, jotta siteen reunat eivat nay
housujen takaa?)

Ovatko siteeni riittdvan imukykyisia?



Kannattaako olla mukana varavaatteita, jos sattuu ylivuoto?
Millaisia siteita/tamponeja on talla hetkella tarjolla?
Kannattaisiko kayttaa seka sidetta etta tamponia yhta aikaa,
jos vuoto on runsasta?

Mika on kuukuppi? Olisiko siita minulle apua?

Millaisia vaatteita voisin kayttaa kuukautisten ensimmaisten
paivien aikana? Pidempaa tunikaa, mustia housuja?
Hormonihoidon tarve runsaan vuodon avuksi?



