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N I 3
YLEISTA RYHMAVALNMENNUKSISTA ....ccceiitiiteeeersessesessesssssessessssssssssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssessesssssssesssssesssssnsenns 4
ELAMANHALLINTA .....ccoiitiieieeeeeitsstssessesaeessssssessesssssssssssssssessessssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssenssssessssssssssessesssssesessessessessesssssssessensessessesesssssessnsens 5
N = 1L = 11 1] 4 TN 5
Itsetunto sekd omat vahvuudet ja VOIMAaVArat ... e r R E e RR R e e EE AR Er e rr e annn 7
Terveelliset @IAMENTAVAL ..........ooi e s R e e e £ Err e R E e £ e £ £ £ E SRR R R R £ R R AR R R R £ £ £ S AN AR RE £ £ R R R R R R RRREEEEEE R e e R AR RREErnranan 10
0 14
L= 1 LT 3T o = TR 7= 1oL 18
Sosiaaliset taidot ja VUOrovaiKutUuStaidot...........ooiiiiii i E e nr e r e an 24
LT 0T 1= 7= T Lo 29
I (0] =11 . TSR 33
BN o L= T = L I o T= LT T 10 U L 33
BN e T = 11 = T T €57 11011 T 35
BN o L T= 1 =0 L= T T 39
BN o L = T= TS5 - 1 = 1 43
Nuorten Kohtaaminen amMMAtting ........cccoiiiiiiiiiiii s e s s s s s aseaas s aaaeea s s ee e e e s e R e e e R e R R R R R R R R R £ R R £ £ 8 &£ £ 8 &£ £ 8 £ £ £ 8 £ £ £ 88888 EEEEEEEEEEERRRRRRERRRRRRRRRRRRRE RS 46
(=13 (=1 oI F T A0 Lo =T I e 1 T 4= o 49
L0 LU L L 52
Oman KoUIUtUSPOIUN IOYAMINEN .....ooeiiiiiie e r e e s R e e e £ e e o a e s s R e £ £ £ EEE AR R R £ £ £ £ £ A AR E R £ £ £ £ E AR AR R RR R £ R R AR R R RRR R e e e Ra e e s nnnns 52
N I o 0T E=] (] 1] - T3 - 55
Erilliskoulutukset ja muut valmiit KurssSikoKonaiSuUdet .......... ... —— 57
T 1= - 58

1= 3 ) (= = 59



ALUKSI

Tama opas on syntynyt Mikkelin ammattikorkeakoulun
yhteisépedagogikoulutuksen opinndytetydna. Opinndytetydssa kehitettiin
Helsingin NMKY:n Y-Care tydpajan ryhmavalmennusta yhteisty6ssa
tybpajan valmentajien ja valmentautujien kanssa. Kehitystyd tapahtui
paasaantoisesti valmentajien ja valmentautujien yhteisissa
workshopeissa. Kehitystyon tuloksena syntyi erilaisia
sisaltokokonaisuuksia seka erilaista oppijuutta tukevia menetelmia
tyopajavalmentautujille tarkeisiin  valmennusteemoihin liittyen. Nama
yhteistyossa  valmentautujien ja  valmentajien  kanssa  valitut
sisaltokokonaisuudet seka niiden kasittelyyn sopivat menetelmat on
koottu tahan tyopajan valmentajille tarkoitettuun oppaaseen.

Tybpajajakson tarkoituksena on paitsi vahvistaa valmentautujan
elamanhallinta- ja tybeldmataitoja myos 10ytda jokaisen valmentautujan
oma tulevaisuuden polku, jossa osana voi olla esimerkiksi koulutuspolku
tai tyd. Tamén oppaan avulla tyopajan valmentajat voivat toteuttaa
mahdollisimman laadukasta ja monipuolista ryhmavalmennusta useista
erilaista elamanhallintaan, tydelamaan sekd koulutukseen liittyvista
teemoista, joihin useat tydpajan valmentautujista kaipaavat tukea.

Opas on jaettu kolmeen ylatason teemakokonaisuuteen, joista jokainen
pitda sisallaan erillisia siihen teemaan liittyvia sisaltokokonaisuuksia.
Ylatason teemat ovat elamanhallinta, tydeldama seka koulutus. Naiden
paateemojen lisaksi oppaan loppuun on koottu tietoa erilliskoulutuksista
sekd valmiista kurssikokonaisuuksista, joita ryhmavalmennuksissa voi
hyddyntda. Naita koulutuksia ovat esimerkiksi ensiapukurssit seka
hygieniapassikoulutus. Aivan oppaan lopusta 16ytyy myoOs lista hyvista
nettildhteistd oppaan teemojen kasittelyn tueksi.

Jokainen sisaltokokonaisuus koostuu teoriaosuudesta seka teemaan
littyvista harjoituksista. Harjoituksissa on kuvattu harjoitteen tavoite,
mahdolliset valineet, kesto, harjoitteen tehtdvakuvaus sekd menetelmat.
Menetelmaluokittelu on syntynyt opinnaytetyon osana. Keston seka
menetelmalistauksen  tarkoituksena on oppaan  kaytettavyyden
parantaminen: valmentaja nékee nopealla silmayksella paljonko harjoitus
vaatii aikaa seka millaisia menetelmia harjoituksessa kaytetaan.

Oppaan tarjoaman tiedon ja kaytdnnonlaheisten harjoitusten lisaksi
valmentajat voivat hyodyntdd teemojen kasittelyssd esimerkiksi
tutustumiskaynteja, tapahtumia sekd& ulkopuolisia asiantuntijoita
vierailevina puhujina. My6s mahdollisia oman ja muiden organisaatioiden
hankkeita kannattaa hyddyntaa teemojen kasittelyssé seka valmentajien
kouluttamisen osalta etta tyopajan valmentautujien kouluttamisessa.

Tahan oppaaseen sisallytetyt teemat ovat siis valikoituneet yhteistydssa
Y-Care tybpajan valmentajien ja valmentautujien kanssa. Naiden
teemojen lisdksi ryhmavalmennuksissa voi ja kannattaa kasitellda myos
muita teemoja sen mukaan, millaisia toiveita ryhmaltd valmennusten
sisaltdihin liittyen tulee. Tama opas toimii siis pohjana laadukkaalle
valmennukselle, mutta valmennusten toteuttamisessa tulee kuunnella
kulloinkin tydpajassa olevia valmentautujia ja
kannustaa heitd osallistumaan paitsi
ryhmavalmennusten aiheiden valintaan
myds toiminnan jatkuvaan kehittamiseen.
Yhtend tyodkaluna kehittamisessa toimii
ryhmavalmennusten palautelomake, joka
I6ytyy oppaan liitteena (liite 5).

Oppaan kuvitukset © Phillip Martin 2005 — 2015 www.phillipmartin.com

Helsingissa syyskuussa 2015
Hanne Makela



YLEISTA RYHMAVALMENNUKSISTA

TAVOITE

Jokaisen valmennuksen alussa on hyva kayda lapi paivan tavoite. Vaikka
valmennuksen aihe olisi ennalta osallistujien tiedossa, on hyva kayda
yhdessa lapi mita valmennuksessa on tarkoituksena oppia. Tavoite tulisi
kasitella niin, ettd jokainen pystyy vastaamaan kysymyksiin "mita tasta
opin?” ja “mitd mind tastd valmennuksesta sain?”. Tavoitteiden
kirkastamista ovat toivoneet valmentautujat.

AAMIAINEN

Ryhméavalmennusten aloittamista yhteisella aamiaisella on pidetty hyvana
tapana aloittaa paiva. Aamiaisella voidaan vaihtaa kuulumisia ja se auttaa
jaksamaan, silla kaikki eivat valttamattd sy0 aamiaista kotona. Aamiaista
voi hyddyntaa myds taloustaitojen oppimisessa ottamalla valmentautujat
mukaan kauppalistan suunnitteluun ja kaupassa kayntiin. On siis
suositeltavaa, ettd aamiainen suunnitellaan, ostetaan ja valmistettaan
pienryhmissa, jolloin ruoanlaittotaitojen lisdksi harjoitellaan esimerkiksi
rahankayttdéa. Lisaksi ostoslistan suunnittelun ja kaupassakaynnin
yhteydessa voi keskustella esimerkiksi terveellisesta ruokavaliosta.

OSAAMISPORTFOLIO

Ryhmavalmennuksissa kasitellddn monia eri aiheita ja valmentautujat
kartuttavat osaamistaan hyvin monipuolisesti. Tyonhakua ja opiskelua
varten ryhmavalmennuksista olisi hyva kasata osaamisportfoliota pitkin
tybpajajaksoa. Tama voi auttaa hahmottamaan omaa osaamista ja
opittuja asioita paremmin seka tekemaan osaamisen nakyvaksi.

RYHMAYTYMINEN

Vaikka o0sa ryhmavalmennusten harjoitteista toimii jo itsessaan
ryhmayttavina harjoitteina, niin seinattomassa tyopajassa ryhmaytymisen
eteen taytyy nahda erityistd vaivaa. Ryhmayttamisharjoitteita [0ytyy
useista eri lahteista, esimerkiksi Mielenterveys Voimaksi -kasikirjaan niita
on kasattu omaksi osiokseen. Valmentautujien toivomat tydpajaryhman
yhteiset illanvietot tukevat ryhmaytymista ja toimivat vaihteluna tavallisiin
ryhmavalmennuksiin. lllanvietot voivat sisaltaa peleja, retkia, ruokailua
sekd vapaamuotoista keskustelua, mutta my6s valmennusteeman
lapikdymista. Esimerkiksi erilaisiin liikuntamuotoihin tutustumisen voi
yhdistaa illanviettoon. Myds itsetuntoa vahvistavat pelit ja leikit sopivat
illanviettoihin. TyOpajassa voi muutenkin ohjata nuoria sellaisen toiminnan
pariin, jossa on mahdollisuus voimaantua ja kokea yhteisodllisyytta, mutta
myos illanvietoissa tuollaiseen toimintaan voi tutustua luontevasti.

YHDESSA TEKEMINEN

Ennen kaikkea valmennuksissa on tarkedd muistaa vuorovaikutus.
Luentomaisten monologien sijaan valmentautujat toivovat osallistavaa,
monipuolisesti erilaisia menetelmia hyddyntavaa valmennusta. Yhdessa
tekeminen ja vertaistuki on ryhmavalmennusten tarkedd antia ja
esimerkiksi vertaistuen saaminen onnistuu seinattdmassa tyodpajassa
paasaantoisesti vain ryhmavalmennuksissa.

OPPIMINEN

Oppaassa on pyritty hydédyntamaan monipuolisesti erilaisia oppimistyyleja
tukevia harjoitteita teemojen kasittelyssa. On kuitenkin hyva pitda
mielessa, ettd erityisesti erilaisten oppimisvaikeuksien kohdalla voi olla
tarvetta myOs esimerkiksi tehtavien ohjeistusten vaiheistamiseen.
Valmentajana onkin tarkeaa tunnistaa erilaiset tavat oppia ja sopeuttaa
ohjaus sen mukaisesti, jotta oppiminen mahdollistuu jokaiselle.



ELAMANHALLINTA

Osion eri sisaltdja voi ja kannattaa hyddyntaad myds limittéin. Esimerkiksi
itsetuntoon ja omiin voimavaroihin ja vahvuuksiin liittyvia asioita voi
kasitellda ja harjoitella paitsi omana kokonaisuutenaan, myds useiden eri
sisaltokokonaisuuksien yhteydessa.

Ajanhallinta

TAVOITE: Pohtia ajanhallintaa ja paivarytmia seka niiden merkitysta.

Tunnistaa omasta elamasta aikaa vievat asiat ja pohtia tuottavatko ne
hyvaa oloa vai ovatko turhia aikasydppdja.

Ajanhallinta tarkoittaa sitd, etta suunnittelee omaa ajankaytt6ansa
etukateen helpottaakseen elamaa ja vahentaakseen stressia. Usein
tuntuu, ettd aikaa ei vain ole riittavasti kaiken
tekemiselle ja vuorokauteen kaipaisi lisda tunteja.
Ajankayton tehostaminen ja asioiden priorisoiminen
auttavat kuitenkin ajanhallinnassa.
(Vanhempainnetti 2015a; Tukiverkko 2015a.)

Saannodllinen paivarytmi auttaa ylldpitdmaan myos
sisaista vuorokausirytmia, jonka ollessa kohdallaan
esimerkiksi nukahtaminen on helpompaa ja uni laadukkaampaa. Joskus
voi olla, ettd oma sisainen rytmi ja ympariston, esimerkiksi koulun tai tyon
asettama rytmi ei ole samassa tahdissa. Emme voi aina vaikuttaa
ympariston rytmiin, mutta omaa rytmid voi hienosaataa unirytmia
korjaamalla. Uni-valverytmin kannalta valo on merkittdvassa roolissa ja
siita syysta paivisin kannattaisi oleilla kirkkaassa valossa ja iltaisin
puolestaan valttaa sita. (Nyyti ry 2014b.)

Paivarytmia voidaan jaotella eri tavoin, esimerkiksi
ihmissuhdeaikal/virkistysaika/tydaika. Ty0aikaa on myds kotity6t ja kaikki
muu sellainen tekeminen, mihin ei liity erityistd nautintoa ja mika ei
virkistd. Yksi tapa tarkastella omaa ajankayttbdan on myds jako
tydaika/vapaa-aika/lepo. Omaa ajankayttéaan voi tutkiskella esimerkiksi
erilaisten tyokalujen avulla. (Vanhempainnetti 2015a.)

Etenkin koululaisilla ja aikuisilla arkea
rytmittaa vahvasti koulu ja ty6. Aikuisten
kohdalla on huomioitavaa, etta paivarytmit
voivat olla eri ihmisilla hyvinkin erilaisia
muun muassa erilaisista  tydajoista
johtuen. Vuorotyon takia kaikilla ei ole
mahdollista saanndlliseen paivarytmiin,
mutta vuoroty6td tekevankin olisi hyva suhteita!

rytmittaa paivat niin, ettd niissa on tydaika, | = Scarnolinen paivaryimi

o . auttaa mydés esimerkiksi
vapaa-aika ja lepo tasapainossa. nukahtamisessa.

Ajanhallinta ja péivarytmi:

Oman ajankaytén
suunnittelua ja priorisointia
Paéivéaén olisi hyvé siséltya
tybajan liséksi myds vapaa-
aikaa ja lepoa. Al unohda
mydskéén sosiaalisia

TEEMAN KASITTELY

Hyédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita ja kysymyksia ajankayttoon liittyen. Muista, ettet laita kalvoja
lian tayteen! Hyodynna esityksessa myos ajanhallintaa kuvaavia kuvia
(kelloja, kalenteria jne.).

Voit hyodyntda alla olevia harjoitteita teemaan virittaytymisessa, mutta
myds teemaan syventymisessd. HUOM! Jos kaytat virittdytymisessa
harjoitetta "Oma ajankayttoni”, niin kannattaa pohjustaa ajankaytén ja
paivarytmin jaottelua ja merkitysta lyhyesti ennen ryhmakeskustelua.



Harjoituksia

Oma ajankayttoni

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Pohtia omaa ajankayttdd konkreettisten
tyovalineiden avulla.

Vilineet: Viikko-ohjelmapohja (liite 1), Ajankayton ympyra (lite 2),
varikynia

Kesto: 15-45 min.

Tehtdva: Ohjaaja jakaa jokaiselle tulostetun viikko-ohjelmapohjan ja/tai
ajankaytdon ympyran. Jokainen taydentadd viikko-ohjelmapohjan ja/tai
ajankayton ympyran oman ajankayttonsa mukaan. Lopuksi keskustellaan
yhdessa ajankaytdéstd. Onko oma ajankayttd tasapainossa (tyd/vapaa-
aika/lepo)? Onko lepoa tarpeeksi? Jos ajankayttd ei ole tasapainossa,
niin mita pitaisi/voisi muuttaa? Poikkeaako ryhmalaisten paivarytmit paljon
toisistaan? Mista poikkeamat johtuvat?

Tyokalujen erot:

- Viikko-ohjelmapohja auttaa hahmottamaan vuorokausirytmia ja
erovaisuuksia eri viikonpaivien valilld. Tydkalu auttaa hahmottamaan
myds eldman sisaltéd (esim. onko harrastuksia, tapaako
perhetta/ystavia, tekeekd vapaaehtoisty6ta)

- Ajankaytdon ympyra auttaa hahmottamaan ajankayttéa yhden paivan
sisalla.

Menetelma: Tyokalut, Ryhmakeskustelu

Keskustelua ajanhallinnasta

Tavoite: Virittaytya teemaan. Pohtia ajanhallinnan merkitysta yleisesti ja
saada vertaistukea mahdollisiin ajankayton haasteisiin.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Ryhmastd riippuen voidaan toteuttaa joko koko ryhman
yhteisend keskusteluna tai ensin keskustella pienryhmissa ja sen jalkeen
jakaa ajatuksia yhteisesti. Ohjaaja voi ohjata ja ruokkia keskustelua
esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla.

- Kuinka saada aika riittdmaan kaikkeen?

- Onko helppo priorisoida/valita mikad on milloinkin tarkeinta?

- Joudutko tinkimaan jostakin (esim. aika perheen ja kavereiden
kanssa)?

- Miten varmistat, etta aika riittda kaikkeen?

- Miksi ajanhallinta on tarkeaa?

- Millaisia vinkkeja antaisit ajanhallintaan?

Menetelma: Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Menestyksen Avaimet —projektin (2014a)
materiaaleja seka Tyodtaitovalmennus Valmentajan Opas —materiaalia
(Omnia 2014). TyoOkaluna voi kayttdd liitteend olevien Viikko-
ohjelmapohjan ja Ajankaytdn ympyran lisdksi myds esimerkiksi
Mannerheimin Lastensuojeluliiton Ajankayton viikkokalenteria:

http://www.mll.fi/@Bin/11644988/Nuoren+ajank%C3%A4yt%C3%B6n+vii
kkokalenteri+nuorelle.pdf




Itsetunto seka omat vahvuudet ja voimavarat

TAVOITE: Muodostaa kuva siita, mita itsetunto on ja miten sita voi

vahvistaa. Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja seka tarjota
tyokaluja oman itsetunnon vahvistamiseen.

Itsetunto koostuu itsetuntemuksesta ja itsearvostuksesta. Ihminen, jolla
on hyva itsetunto, tunnistaa omat hyvat ominaisuutensa ja myodnteiset
piirteensd, mutta tiedostaa myo6s ne ominaisuutensa, joissa tarvitsee
kehitystad. Hyva itsetunto auttaa ihmista luottamaan itseensa ja pitamaan
itsestaan, mutta hyva itsetunto ei ole itsekkyytta eika ylimielisyyttd. Hyva
itsetunto antaa rohkeutta olla oma itsensa seka uskallusta ajatella, puhua
ja toimia siten kuin tuntee oikeaksi. Hyva itsetunto on myo0s
kokonaisvaltaista itsensa hyvaksymista ja varmuutta siita,
ettd on toisten hyvaksyma. Ihminen, jolla on hyva
itsetunto, kykenee ottamaan toiset huomioon, mutta

pystyy olemaan itsendinen ja riippumaton. (Erkko &
Hannukkala 2013, 59; Nyyti ry 2014a.)

Itsetunto ei ole pysyva vaan siihen vaikuttavat
elamantilanteet, kokemukset, onnistumiset ja
epaonnistumiset. Muiden ihmisten hyvaksynta
vahvistaa itsetuntoa, mutta hyvaksynta tulisi saada
nimenomaan omana itsenaan, ei muiden
miellyttamisella. MyOs sosiaaliset taidot sekd omien
hyvien puolien, vahvuuksien ja voimavarojen
tunnistaminen  ja  tiedostaminen vahvistavat
itsetuntoa. (Erkko & Hannukkala 2013, 60; Nyyti ry 2014a.)

Palautteen saaminen toisilta voi joko vahvistaa tai heikentaa itsetuntoa.
Terveen itsetunnon kehittyminen lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttaa
merkittdvasti myos mielenterveyteen. Nuorelle onkin tarkedd kokea
olevansa onnistunut ja hyva jossain asiassa. Myodnteisen palautteen ja

kannustuksen  kautta nuorta voi tukea omien vahvuuksien
tunnistamisessa ja l|0ytamisessa. Mydnteinen palaute lujittaa nuoren
luottamusta oman elaman rakentamiseen ja oman paikan I6ytamiseen
elamassa. (Erkko & Hannukkala 2013, 60-61.)

Myodnteiset kokemukset ovat voimavaroja, jotka kasvattavat itsetuntoa,
tukevat mielenterveytta ja auttavat jaksamaan. Onnistumisen kokemusten
tai hyvien asioiden ei tarvitse olla mitdan suuria ja ihmeellisia, vaan ne
voivat olla pienia arjen tapahtumia, joihin ei aina edes erityisemmin
kiinnitd huomiota. (Erkko & Hannukkala 2013, 64.)

Itsetunto:

Rohkeutta olla oma itsensé

Omien hyvien ominaisuuksien ja piirteiden tunnistamista, mutta myds kehitettédvien
ominaisuuksien tiedostamista ja tunnustamista

Omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen seké sosiaaliset taidot
vahvistavat

Voi muuttua elédméntilanteiden ja kokemusten myétd, voi olla erilainen myés eldméan
eri osa-alueilla (esim. yksi luottaa itseensé ja kykyihinsé tdissé, toinen sosiaalisissa
Suhteissa)

TEEMAN KASITTELY

Hyddynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita itsetunnosta sekd omista vahvuuksista ja voimavaroista.
Muista, ettet laita kalvoja liian tayteen! Hyddynna esityksessa myos
esimerkiksi onnistumisia kuvaavia kuvia.

Voit hyddyntdad musiikkia ja alla olevia harjoitteita teemaan
virittdytymisessa, mutta myos teemaan syventymisessa.




Harjoituksia

Musiikki keskustelun herattajana

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Pohtia itsetunnon merkitysta siina, etta
uskaltaa olla oma itsensa.

Vilineet: Musiikintoistovalineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja
kaiuttimet).

Kesto: ~15 min.

Tehtdva: Ohjaaja valitsee laulun, joka kertoo jollain tavalla omana
itsendadn olemisesta ja itsetunnosta. Kappaleen kuuntelun jalkeen
keskustellaan yhdessa ryhmana siitd millaisia ajatuksia kappale heratti ja
miten itsetunto vaikuttaa siihen, ettd uskaltaa olla oma itsensa ja tehda
asioita, joita haluaa riippumatta siitd miltd esim. nayttaa. Hyva kappale
esim. Antti Tuiskun Hei ho paita pois (miten esim. ulkonaké tai erilaisuus
vaikuttaa itsetuntoon).

Menetelma: Musiikki, Ryhmakeskustelu

Millainen olen

Tavoite: Virittdytyd teemaan. Oivaltaa, mistd pitda ja mikd on tarkeaa
itselle. Harjoitus toimii my6s ryhmayttamisessa.

Valineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdesta leikellyt / netista tulostetut
kuvat. Harjoituksessa voi kayttaa kuvien sijaan myos pienia esineita.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa
hanta itsedan tai jotain, mistd han pitada tai mika on hanelle tarkeada. Kun
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan
itsensa kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessd esimerkiksi
seuraavista kysymyksista: Oliko kuvaa vaikea 16ytda? Miltd tuntui kertoa
itsestddn muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestasi tai toisista?
Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. ndkyvat kuvasta jollain
tavalla)? Missa haluaisit kehittya?

Menetelma: Ryhmakeskustelu



Itsetunnon kuvakollaasi

Tavoite: Tunnistaa omia vahvuuksia ja 10ytdd myodnteisia puolia itsesta.
Itsetuntemuksen kehittaminen.

Valineet: A3-kokoisia paperiarkkeja, varikynia, sanoma- ja aikakauslehtia
leikeltavaksi, liimaa, teippia

Kesto: 45-90 min.

Tehtdva: Jokainen ottaa itselleen yhden ison paperiarkin, johon alkaa
rakentaa omaa kuvaansa kuvakollaasin muodossa. Tarkoitus on kuvata
paperille omia vahvuuksiaan ja hyvia puoliaan piirtden/kirjoittaen/leikaten
ja liimaten. Kun kaikkien kollaasit on valmiita, niin jokainen esittelee
lyhyesti omat vahvuutensa ja hyvat puolensa kuvakollaasin avulla. Muut
antavat myoOnteista palautetta esittelijalle. Muut voivat myds kertoa
esittelijdlle mitd muita (kuin esittelijan kuvakollaasin laittamia) vahvuuksia
ja hyvia puolia he tassa nakevat. HUOM! Vain positiivista palautetta!
Lopuksi voidaan vield keskustella yhdessa siita milta tyoskentely tuntui.
Oliko omia vahvuuksia ja hyviad puolia helppo tunnistaa ja kuvata? Milta
muiden palaute tuntui? Oliko palautetta vaikea antaa?

Menetelma: Taide ja piirtdminen, Ryhméakeskustelu

Positiivisen palautteen kortit

Tavoite: Kehittaa tunnetaitoja, tuottaa hyvaa mielta itselle ja muille.
Opetella antamaan myonteista palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.

Vilineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjia postikortteja, kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmalaisen nimen.
Taman jalkeen jokainen ryhmalainen kay kirjoittamassa korttiin jotain
positiivista siita henkilostd, jonka nimi on kortissa. Kun kaikki ovat
kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa kortit "omistajilleen” ja
jokainen saa lukea muiden heista kirjoittamia positiivisia asioita korteista.
Lopuksi keskustellaan yhdessa siitd, milta tuntui lukea muiden kirjoittamia
positiivisia kommentteja. Tuliko muilta yllattavaa palautetta? Opitko jotain
itsestasi muiden palautteen kautta?

Menetelma: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi —kirjan Kasvava
nuori —osion harjoituksia. Itsetunnon ja omien vahvuuksien kasittelyssa
kannattaa hyodyntdd myds muita kyseisen kirjan harjoitteita (Erkko &
Hannukkala 2013, 63-73).



Terveelliset elamantavat

TAVOITE: Oppia mita kaikkea terveelliset elamantavat pitavat
sisallaan ja ymmartaa levon, ravinnon ja liikunnan vaikutukset toisiinsa.

Tunnistaa omista elintavoistaan seka niitéd seikkoja, jotka ovat hyvalla
mallilla, ettd niitd, joita voisi muokata terveellisempaan suuntaan.

Ravinto

Ruoka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti mielialaa
myoten. Terveellinen ruokavalio auttaa painon hallinnassa, turvaa
suojaravintoaineiden (vitamiinit ja hivenaineet) saannin ja auttaa
jaksamaan. Epaterveellinen ruokavalio sen sijaan
voi ajan myo6ta johtaa moniin sairauksiin
(esim. sydan- ja  verisuonisairaudet,
puutostilat). Ruokavalion kokonaisuus
ratkaisee eikd yksittdinen ruoka-aine tee
ruokavaliosta terveellistd tai epaterveellista.
Satunnaisesti voi myos herkutella, arkiruoka on se,
mika ratkaisee. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014.)

philpmartininto

Terveelliseen  ruokavalioon  kuuluu runsaasti
kasviksia, marjoja ja hedelmia (ainakin 500g paivassa, enemmankin saa
syddd). Lisdksi tulisi suosia  kasvibljypohjaisia  rasvoja ja
taysjyvaviljavalmisteita. Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa. Myo0s
maitotuotteiden nauttiminen on tarkedd muun muassa kalsiumin takia.
Tarkemmat suositukset Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 —
ohjeistuksesta (ks. linkit sivulla 58). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014.)

Vaikka ruoasta on tarkeda saada vitamiineja, hivenaineita ja sopivasti
energiaa, niin sydmisen ei tulisi olla pelkkda ravintoaineiden tankkausta
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vaan ruoasta taytyy myos osata nauttia. Ruokailun sosiaalinen puoli, el
ruoanlaittaminen ja sydominen yhdessa on myos tarkeaa. Ruokavalinnoilla
voi vaikuttaa myos ymparistoon ja terveytta edistavat valinnat, kuten
kasvisten suosiminen ja punaisen lihan kulutuksen vahentaminen ovat
myds ymparistdn kannalta kestaviad valintoja. (Vanhempainnetti 2015b;
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Terveellisen ruokavalion lisaksi on hyva muistaa saannollinen ateriarytmi.
Saanndllinen ateriarytmi pitdad verensokerin tasaisena, hillitsee nalan
tunnetta ja suojaa hampaita reikiintymiselta, kun niihin ei kohdistu jatkuvia
happohyokkayksia. Sdanndllinen ateriarytmi tukee myds painonhallintaa,
silla se auttaa syomaan yksittaisilla aterioilla kohtuullisesti ja vahentaa
esimerkiksi napostelua. Paivittdin on hyva syoda aamupala, lounas ja
paivallinen seka tarvittaessa 1-2 valipalaa ja iltapala. Ainakin lounaalla ja
paivallisella tulisi syoda lautasmallin mukaan. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Myos nesteytys on tarkeda! Pienikin nestehukka vasyttaa ja vaikuttaa
suorituskykyyn. Nesteen tarve on yksilOllistd ja siihen vaikuttaa muun
muassa fyysinen aktiivisuus, ikd sekd terveys. Nyrkkisdantona aikuisilla
on, ettd paivittain juoda 1-1,5 litraa ruoan sisaltdman nesteen lisaksi.
Paras janojuoma on vesi. Sokeroituja juomia sekd happamia
sokeroimattomia juomia ei tulisi kayttaa ainakaan saannodllisesti. Muista,
ettd liikunta ja kuumuus lisddvat nesteen tarvetta! (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014; Terve koululainen 2015a.)

Energiajuomien kayttda kannattaa harkita, silld niiden sisadltama energia
on lahinna sokereita, joka vie ruokahalun ja voi siten johtaa monipuolisen
syOomisen vahenemiseen. Energiajuomien piristdvat aineet voivat
aiheuttaa muun muassa levottomuutta, unihairiditd ja riippuvuutta. Jos
tuntuu silta, etta tarvitsee energiajuomia jaksamisen takia, niin kannattaa
miettida nukkuuko riittavasti. Energiajuomat eivat korvaa riittdvaa lepoa ja
unta. (Terve koululainen 2015a.)



Liikunta

Liikunnasta on hydtyd niin fyysisen kunnon ylldpitdmisen kuin
mielenterveydenkin kannalta. Liikunta lisaa elimistdssa mielihyvaa
tuottavia aineita ja parantaa unen laatua ja ruokahalua. Liikunta ja ulkoilu
my0ds tuovat hyvaa oloa ja tyytyvaisyytta itseen. Liikuntasuositusten
mukaan aikuisen tulisi liikkua viikossa yhteensa vahintdan 2,5 tuntia
reippaasti (esim. reipas kavely) tai tunti ja 15 minuuttia rasittavasti (esim.
holkka). Lisdksi on suositeltavaa tehda lihaskuntoa ja liikehallintaa
kehittdvia harjoituksia (esim. kuntosaliharjoitteita) ainakin kaksi kertaa
viikossa. Lasten ja nuorten (7-18-vuotiaiden) tulisi puolestaan liikkua
paivittain 1-2 tuntia monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden
tunnin istumisjaksoja tulisi valttdd ja ruutuaikaa tulisi olla paivittain
korkeintaan kaksi tuntia. (Erkko & Hannukkala 2013, 34; Terve
koululainen 2015b, UKK-instituutti 2015.)

Paivittdisen liilkunnan voi jakaa useampaan eri
osaan, kuitenkin niin, ettd kerrallaan liikkuu
vahintdan 10 minuuttia yhtajaksoisesti. Eli jos
aika on Kortilla, niin ei tarvitse irrottaa paivasta
yhtgjaksoista puolen tunnin tai tunnin pituista

aikaa liikunnalle vaan liikuntaa voi harjoittaa

esimerkiksi 3x10 minuuttia paivassa. On myoés
hyva muistaa, etta liikunnan ei tarvitse olla
urheilua. Kannattaa rohkeasti kokeilla erilaisia
lajeja, jotta I0ytaa itselleen mieluisimman tavan liikkua, mutta on myds
hyva muistaa, ettd liikkua voi monella tavalla — my6s hyétyliikunta on
likuntaa. (Erkko & Hannukkala 2013, 34; UKK-instituutti 2015.)

Lepo

Riittava lepo vaikuttaa oleellisesti hyvinvointiin. Saanndllinen unirytmi,
riittdva unen maara ja hyva laatu auttavat jaksamaan. Uni elvyttaa
elimistdd ja vahvistaa vastustuskykya, minka lisaksi paivan aikana opittu
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tieto siirtyy nukkuessa muistijaljiksi aivoihin. Etenkin urheilijoiden on
tarkeaa pitaa 1-2 lepopaivaa viikossa. Lepopaiva voi olla taydellista lepoa
tai palauttavia harjoitteita. Lepopaivan tarkoituksena on seka fyysinen etta
henkinen palautuminen. Lepo on erityisen tarkeaa silloin, kun sairastaa!l
Oman jaksamisen kannalta on hyva myés muistaa, ettd aina ei tarvitse
eika pida suorittaa. Valilla on hyva vain olla ilman
mitdan erityistd tekemista. Liian taysi kalenteri
voi stressata ja uuvuttaa silloinkin, kun
tekeminen on kivaa. Kannattaa siis varata
aikaa my0s rentoutumiselle ja laiskottelulle.
(Erkko & Hannukkala 2013, 33-34;
Menestyksen Avaimet 2014b.)

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Paihteet

Paihteistd puhuttaessa tarkoitetaan alkoholia, tupakkaa, huumausaineita,
erilaisia impattavia aineita tai laakkeiden vaarinkayttoa. Paihteet
aiheuttavat erilaisia seka lyhyt- ettd pidempikestoisia haittoja elimistdlle,
henkiselle hyvinvoinnille ja usein myds sosiaalisille suhteille. Paihteisiin
voi kehittya riippuvuus monella eri tavalla: psyykkinen riippuvuus (kokee
itse ettei tule toimeen ilman aineita), sosiaalinen riippuvuus (paihteita
kaytetdan esim. ryhman yhteenkuuluvuuden tunteen takia), fyysinen
rippuvuus (elimistd reagoi aineen puutteeseen vieroitusoirein).
(Tukiverkko 2015b; Vanhempainnetti 2015b.)

Omaa paihteiden kayttéa kannattaa pysahtya pohtimaan silloin talléin
siinakin tapauksessa, etta itsesta tuntuu ettei paihteiden kayton kanssa
ole ongelmaa. Netistd |6ytyy useita erilaisia tyokaluja ja testeja, joiden
avulla voi testata ja arvioida vaikkapa omaa alkoholinkaytt6dan. Esim.
Paihdelinkki-sivustolta 16ytyy laskureita: http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-
ja-laskurit (Paihdelinkki 2015, Tukiverkko 2015b, Vanhempainnetti
2015b.)




TEEMAN KASITTELY

Hyoédynna “teoriaosuudessa” PowerPoint- [ , . hyvinvointia liséévit

esitysta, johon laitat avainasioita | yalinnat:

terveellisista elamantavoista. Muista, ettet

laita kalvoja lilan tayteen! Hyoddynna

esityksessa myos esimerkiksi ruokakolmio- muistan, et myds

ja ruokaympyrakuvia (ks. linkit sivulla 58) herkuttelu silloin t&llsin on

seka liikuntaan liittyvia kuvia. sallittua.

- Jos mahdollista, niin syén
yhdessé muiden kanssa
=> ruokailu on myds
sosiaalinen tapahtuma.

- Liikun péivittdin véhintédén
puoli tuntia. Etsin itselleni
mieluisen lajin tai I&dhden
vaikka kaverin kanssa
kdveleméén luontoon tai
kaupunagille.

- Huolehdin riittdvésté levosta

Jja annan itselleni luvan

myas laiskotella.

Véltan péihteiden kayttéa.

- Sybn terveellisesti ja
riittadvan usein, mutta

Unesta on oma teemakokonaisuuteensa,
mutta myoOs tassa yhteydessa lepoon liittyen
voi hybdyntaa videoita teemaan virittdvana
osuutena heti valmennukset alussa tai
keskusteluharjoituksena. Hyvia videoita
lepoon liittyen on esimerkiksi Menestyksen
Avaimet —projektin YouTube-kanavalla.

Aino-Kaisa Saarinen — Lepo
https://www.youtube.com/watch?v=ISKmgU
4i29Kk (~ 2 minuuttia)

Tommi Evila — Lepo https://www.youtube.com/watch?v=AAEC9W4ZLbl
(7,5 minuuttia) - Ei pelkastaan lepoa, Evilan videolla myds henkisesta
jaksamisesta — elaman sisaltona muutakin kuin pituushyppy. Lepo-asiaa
kohtaan 2:50 asti.
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Harjoituksia

Aamupala yhdessa

Tavoite: Virittdytya teemaan. Pohtia aamupalan merkitysta jaksamisessa.
Tehda terveellisia valintoja ruokakaupassa. Lisaksi harjoitellaan
rahankayttdad. Harjoitus tukee myo6s ryhmayttamista.

Valineet: Aamupalan tekoon tarvittavat valineet seka ruokailuvalineet
Kesto: 60-90 min.

Tehtdva: Suunnitellaan yhdessa ryhmalaisten kanssa aamupala ja sen
pohjalta laaditaan ostoslista kauppaan. Ohjaaja antaa ryhmalle budjetin,
jonka sisalla ruokaostosten on pysyttava. Kaydaan yhdessa kaupassa
ostamassa ostoslistan mukaiset tarvikkeet aamupalaa varten. Kaupassa
voidaan tutustua pakkausselosteisiin ja pohtia ruoka-aineiden
terveellisyyttd (esim. maustamaton jogurtti vs. maustettu jogurtti,
tdysmehu vs. mehutiiviste jne.). Ryhmaldisten tulee huolehtia, ettd
pysytaan ohjaajan antamassa budjetissa.

Valmistetaan aamupala ja sydddan yhdessa. Niin tekemisen kuin
syomisenkin lomassa voidaan keskustella yhdessa mita kukin yleensa
sy0 kotona aamupalaksi. Voidaan myds jutella siita, oliko budjetissa
pysyminen vaikeaa ja opittiinko jotain uutta.

Menetelma: Konkreettinen tekeminen, aamupalaostosten tekeminen
yhdessa, aamupalan sydominen yhdessa



Miten syon, liikun ja lepaan?

Tavoite: Pohtia omia elintapoja ja tunnistaa mahdollisia muutostarpeita.
Saada tydkaluja muutokseen.

Vilineet: Viikko-ohjelmapohja (liite 1), kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja jakaa jokaiselle viikko-ohjelmapohjan ja ohjeistaa
tayttdmaan siihen paivittaiset ateriat seka liikkunnan ja levon. Nyt ei
tarvitse merkita tyota tai harrastuksia, elleivat ne pida sisallaan liikuntaa.
Aterioiden osalta on olennaista merkita kellonajat, jolloin sy6 — liséksi voi
lyhyesti kirjata mitd suunnilleen syo6. Liikkunnan osalta on tarkeaa merkata
pohjaan liikunnan kesto ja laatu (esim. aamupaivalla kavely téihin 15
minuuttia, iltapaivalla raskasta ryhmaliikuntaa 45 minuuttia). Levon osalta
on hyva merkitd lepoaika (esim. paivaunet 20 minuuttia tai yoéuni klo
23:00-07:00). Kun kaikki ovat tayttdneet pohjan, keskustellaan yhdessa
siita onko ateriarytmi ja ruokavalio suositusten mukainen, tuleeko liikuntaa
tarpeeksi ja onko lepoa riittavasti. Lisaksi voidaan keskustella enemman
niistd asioista, joita olisi tarpeen muuttaa ja pohtia yhdessa milla tavoin
muutoksen saisi kayntiin. Jos esim. liikuntaa ei tule riittavasti, niin miten
sita voisi alkaa lisata?

Huom! Harjoitus voidaan toteuttaa myos niin, etta jokainen tayttaa pohjaa
jo etukateen viikkon ajan ja ryhmavalmennuksessa keskitytdan
keskusteluun.

Menetelma: Tydkalut, Ryhméakeskustelut
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Hyvaa oloa liikunnasta

Tavoite: Tutustua erilaisiin lajeihin itse tekemalla ja kokemalla. Loytaa
mahdollisesti itselle uusi, mieluinen tapa likkkua.

Vilineet: Kunkin kokeiltavan liikuntalajin mukaan. Paasaanténa liikkuntaan
sopivat vaatteet (sisa-/ulkoliikunta) sekd juomapullo. Mahdollisesti
peseytymisvalineet.

Kesto: 30-90 min.

Tehtava: Lahdetdan yhdessa kokeilemaan erilaisia liikkuntalajeja. Kaikkien
lajien ei tarvitse olla mitdan valineakrobatiaa, voidaan ihan vain lahtea
yhdessa kavelemaan metsaan tai meren rantaan. Myds erilaisia leikkeja
ja pallopeleja voi pelata pienella panostuksella. Tarkeinta on ohjaajan
ennakkoluulottomuus ja rohkeus kokeilla erilaisia liikkumistapoja ja
innostaa ryhmalaisia liikkkumiseen.

Liikuntakokeilujen jalkeen keskustellaan yhdessa liikunnan herattamista
tunteista, ajatuksista ja fyysisestd olosta. Keskustelussa voi hyédyntaa
esimerkiksi seuraavia kysymyksia: Millaisia fiiliksia liikunnasta herasi?
Miltd keho tuntuu? Entd millainen mieli on nyt? Olisiko tdma sellaista
likuntaa, jota voisit tehda sdanndllisesti yksin tai kaverin kanssa?

Menetelma: Konkreettinen tekeminen, Ryhmakeskustelu, Vierailut
liikuntapaikkoihin



Minun tapani rentoutua

Tavoite: Tunnistaa erilaisia tapoja rentoutua ja 16ytaa itselleen mieluisin
ja luontevin tapa rentoutumiseen.

Valineet: Kuvakortit tai lehdista leikatut kuvat
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja levittdd kuvakortit tai lehdista leikatut kuvat poydalle ja
lattialle. Taman jalkeen jokainen osallistuja valitsee itselleen kuvan, joka
jollain tapaa kuvastaa héanelle ominaisinta tapaa rentoutua. Yhdella tuo
kuva voi olla lepoa, hiljentymista ja 16h6ilya kuvaava, toisella aktiivista
tekemistad tai ajanviettoa ystavien kanssa. Asetutaan piiriin ja kaydaan
vuorotellen jokaisen valitsema kuva |api. Keskustellaan esimerkiksi
naiden kysymysten pohjalta: Miksi valitsi tuon kuvan? Oliko kuvaa helppo
vai vaikea valita? Voiko samalla ihmisella olla erilaisia tapoja rentoutua?

Menetelma: Ryhmakeskustelu

Terveellisten elamantapojen kasittelyssd voi hyddyntdaa myods erilaisia
ryhmatoita, case-tehtavia, tarinoita ja tapahtumia. Valmentautujien
puolelta toivottua on myos ulkopuolisten asiantuntijoiden hyddyntaminen
teeman kasittelyssa. Paihteiden kasittelyssa voi hyddyntaa myos
esimerkiksi Paihdelinkki-sivustolta 10ytyvia materiaaleja.

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi -kirjan
harjoituksia. (Erkko & Hannukkala 2013, 41-42).
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Uni

TAVOITE: Oppia mika unen merkitys on hyvinvoinnin kannalta ja mitka

seikat vaikuttavat unen laatuun. Saada tydkaluja oman unirytmin ja
unen tarpeen tunnistamiseen.

Ihmisen vireystilan kaksi padmuotoa on valve ja uni. Aktiivinen aika ja
lepo vuorottelee ja muodostaa vuorokausirytmin. Mikali ihmisen sisainen
vuorokausirytmi on ristiriidassa ulkoisen ympariston noudattaman rytmin
kanssa, niin uni-valverytmi hairiintyy, joka johtaa joko unettomuuteen tai
likaunisuuteen. Unen pituus vaihtelee yksilOllisesti ja siihen vaikuttavat
terveydentila, geneettiset tekijat, ikd seka elamantavat ja muut ulkoiset
tekijat. Keskimaarin aikuisen ihmisen normaali unen pituus on noin 7,5
tuntia, lapsilla ja nuorilla enemman. (THL 2014; Tyoéterveyslaitos 2014a.)

Riittava uni on erittain tarkeda hyvinvoinnin kannalta. Unessa keho korjaa
soluvaurioita ja aivoissa tapahtuu etenkin muistin kannalta tarkeaa
hermosolujen kytkentdjen vahvistumista. Uni siis palauttaa elimiston
rasituksesta ja vasymyksesta. Unen aikana paivalla opitut tiedot ja taidot
siirtyvat muistijaljiksi aivoihin. Uni myo0s tasapainottaa hermoston
toimintaa ja vahvistaa vastustuskykya. Lisaksi uni yllapitaa
aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan
tasapainoa. Seka fyysinen ettd psyykkinen
ponnistelu lisaa unen tarvetta, joten unen
tarve voi lisdantya paitsi  rankkojen
liikuntasuoritusten myos esimerkiksi
intensiivisen opiskelurupeaman aikaan.
(Suomen Mielenterveysseura 2015a; Terve
koululainen 2015c; THL 2014.)

Unen puute voi heikentaa oppimista ja muistia,
johtaa painonnousuun sekad vastustuskyvyn



heikkenemiseen ja heikentaa esimerkiksi harkintakykya ja koordinaatiota,
mika puolestaan voi kasvattaa riskia tapaturmiin ja onnettomuuksiin.
Lisaksi unen puute vaikuttaa mielialaan lisdten alakuloisuutta ja
pahantuulisuutta. Univaje voi myds altistaa masennukselle. (Nyyti ry
2015b.)

Miten parantaa unen laatua?

- Rentoudu sopivien iltarutiinien avulla ennen nukkumaanmenoa.
Poista ylimaaraiset virkistavat arsykkeet iltarutiineista (esim.
tietokoneen pelaaminen, nettisurffailu).

- Tee makuuhuoneesta miellyttava ja rauhallinen paikka: huomioi ettei
makuuhuone ole lilan kuuma, kylma tai meluinen, etta
makuuhuoneen saa tarvittaessa pimennettya ja sdnky on mukava.

- Pida kiinni saanndllisesta unirytmista: herda aina samaan aikaan.

- Ald nuku pitkia paivaunia. Lyhyet torkut voivat virkistdd ja auttaa
jaksamaan loppupéaivan, mutta pitkat unet sotkevat uni-valverytmia.

- Ala sy klo 20 jalkeen.

- Valta illalla kofeiinipitoisia juomia ja alkoholia.

- Liiku riittdvasti, mutta valtd kovaa liikuntaa 2-3 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

(Nyyti ry 2015b; Suomen Mielenterveysseura 2015a.)

Unirytmin kannalta olennaista on pitaa kiinni sdannodllisista herdamis- ja
nukkumaanmenoajoista. Paras aika menna nukkumaan on illalla ennen
puoltay6ta, jolloin elimistdn vuorokausirytmi on alhaisessa vireystilassa,
mika helpottaa nukahtamista. Jos unirytmi on sekaisin, niin helpointa sita
on muuttaa heraamalla aamulla aikaisemmin ja menemalld illalla
aikaisemmin nukkumaan. (Nyyti ry 2015b.)

Normaalin ja poikkeavan vasymyksen raja ei ole yksiselitteinen. Lievaa
vasymysta ja uneliaisuutta voi esiintya arkipaivaisissa tilanteissa, kuten
kokouksissa, televisiota katsellessa tai ajaessa. Nama tilanteet eivat

15

laheskaan aina ole poikkeavia, etenkdan jos niita on vain silloin tallin ja
taustalla on esimerkiksi univaje, ateriointi tai hyvin lammin ymparisto.
Myos vasymyksen ilmeneminen iltapaivalla, jolloin vireystila on
alhaisimmillaan voi olla ihan normaalia. Vaikea uneliaisuus sen sijaan
iimenee yleensa tavalla, jota terveelld ihmiselld ei juuri koskaan esiinny
edes hyvin vasyneena. Tama voi olla esimerkiksi nukahtelua sy6dessa,
keskustellessa tai kavellessa. Mikali nuorella tai aikuisella ilmenee edella
kuvattua vaikeaa uneliaisuutta, tulee henkild ohjata laakarintutkimuksiin.
Jos taas nuoren vasymys on jatkuvaa, mutta muuten normaalin rajoissa,
niin hanen kanssaan kannattaa keskustella unirytmista ja riittdvasta unen
tarpeesta. (Tyoterveyslaitos 2014a.)

Uni:

- Palauttaa elimistdn rasituksesta ja vdsymyksestéa.

- Térkedéa esim. muistin, vastustuskyvyn ja aineenvaihdunnan kannalta.

- Unen tarve on yksilbllistd, mutta normaalisti aikuinen tarvitsee keskimé&érin 7,5
tuntia unta y5ssé.

- S&annéllinen unirytmi parantaa unenlaatua.




TEEMAN KASITTELY

Hydédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita unesta. Muista, ettet laita kalvoja liian tayteen! Hyddynna
esityksessa myos esimerkiksi unen laatuun vaikuttavista asioista kuvia.
Katso mybs esim. THL:n nettisivuilta ohjeet hyvaan uneen:
https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen

Voit myos hyoddyntda videoita teeman kasittelyssd joko teemaan
virittdvana osuutena valmennukset alussa tai keskusteluharjoituksessa.
Hyvia videoita uneen ja lepoon liittyen on esimerkiksi Menestyksen
Avaimet -projektin YouTube-kanavalla.

Aino-Kaisa Saarinen — Lepo
https://www.youtube.com/watch?v=ISKmgU4i29k (~ 2 minuuttia)

Tommi Evila — Lepo https://www.youtube.com/watch?v=AAEC9W4ZLbl
(7,5 minuuttia) - Ei pelkastaan lepoa, Evilan videolla myds henkisesta
jaksamisesta — elaman sisaltond muutakin kuin vain pituushyppy. Lepo-
asiaa kohtaan 2:50 asti.
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Harjoituksia

Unipaivakirja

Tavoite: Tunnistaa oma unirytmi sekd unen laatuun vaikuttavat seikat.
Herattad pohtimaan, ettd saako riittavasti lepoa ja jos ei saa, niin miten
omaa toimintaa voisi muuttaa.

Valineet: Unipaivakirja-lomake (liite 3)
Kesto: ~15 min paivittain viikon ajan

Tehtava: Taytetdan tulostettu unipaivakirja-lomake viikoittain jokaisen
paivan osalta. Tarkeda tayttdd lomake rehellisesti ja jokaisen paivan
osalta, jotta siitd on itselle hyotya. Taytettyjen lomakkeiden pohjalta
kdydaan keskusteluja unirytmistd ja keinoista korjata sitd tai parantaa
unta. Onko jollakulla hyvid vinkkeja esimerkiksi nukahtamiseen? Miten
unirytmin saisi korjattua, jos se on nyt rempallaan (ihan pieniakin asioita:
menee aluksi nukkumaan 15-30 min. normaalia aikaisemmin, laittaa
heratyskellon soimaan joka paiva samaan aikaan, ei surffaile netissa tai
pelaa koneella puoleen tuntiin — tuntiin ennen nukkumaanmenoa...)?

Menetelma: Tydkalut, Ryhméakeskustelut



Rentoutuminen

Tavoite: Auttaa mieltd ja kehoa rentoutumaan kokonaisvaltaisesti. Toimii
hyvana stressinpurkukeinona ja voi auttaa nukahtamisessa.

Vélineet: Jos ohjaaja haluaa, niin taustalla voi soittaa rauhoittavaa
instrumentaalimusiikkia. Siind tapauksessa musiikintoistovalineet (CD-
soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja kaiuttimet). Voidaan tehda myds ilman
musiikkia. Harjoituksesta voi tehda miellyttdvamman jumppapatjat tai
huovat, mutta harjoitus voidaan tehda myds paljaalla lattialla.

Kesto: ~15 min.

Tehtava: Jokainen ottaa hyvan asennon mielelladn lattialla maaten,
mutta harjoituksen voi myos tehda istuen, silloin ohjeistusta taytyy
soveltaa istumiseen. Ohjaaja ohjaa harjoitusta:

- Etsi itsellesi asento, jossa on hyva olla. Sulje silmasi ja hengita
rauhallisesti.

- Keskity kuuntelemaan hengitystadsi ja tarkastele miltd kehossasi
tuntuu, kun hengitat luonnollisesti omaan tahtiisi sisaan ja ulos.

- Syvenna hiljalleen hengitystasi. Huomaa kuinka rintakehasi laajenee
ja vatsasi kohoaa sisdanhengityksella. Uloshengityksellda kehosi
vahitellen rentoutuu ja painautuu tiivimmin alustaa vasten. Jatka
hetken aikaa syvaan hengittamista.

- Palaa sitten pikkuhiljaa normaaliin hengitystapaan ja -rytmiin.

- Siirrd nyt huomiosi jalkoihisi. Tunne kuinka painavilta jalkaterasi ja
nilkkasi tuntuvat. Anna niiden painua laittaa vasten, pohkeita mydten.
Polvesi, reitesi ja pakarasi painautuvat raskaina alustaa vasten.
Tunne lantiosi paino lattiaa vasten ja huomaa kuinka lampd6 leviaa
pikkuhiljaa varpaista Iahtien koko alavartaloosi.

- Vatsasi muuttuu rennommaksi jokaisella uloshengityksella ja tunnet
kuinka napasi painuu kohti selkarankaa. Myos rintakehasi rentoutuu ja
muuttuu raskaammaksi.
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- Tunnet kuinka selkasi pehmenee ja painautuu lattiaa vasten lammon
levitessa vatsan ja rintakehan kautta selkaasi. MyoOs hartiasi ja niskasi
rentoutuvat, suorastaan sulavat alustaan.

- Olkapaasi ja olkavartesi tuntuvat raskailta ja niiden paino ja rentous
levidd alemmas Kké&sivarsiisi. Paasta irti kaikista jannityksista
kyynarpaissasi, ranteissasi ja kasissasi. Anna lammon vallata myos
kdmmenesi ja sormesi.

- Kun katesi ovat aivan rennot, niin siirra huomiosi niskaan ja kaulaan.
Tunne kuinka ne pehmenevat ja lampd levidaa pikkuhiljaa myos
paahasi. Annan paasi painua alustaa vasten raskaana ja anna otsasi
ja leukasi rentoutua. Paasta irti kaikesta jaykkyydesta ja jannityksesta,
rentouta myos kasvon pienet lihakset silmakulmia, suupielia ja kielta
myaoten.

- Anna koko kehosi levata raskaana, rentona ja ldmpiméana. Keskity
hengitykseesi ja paasta irti mieleesi tulevista ajatuksista. Anna
ajatusten tulla ja menna takertumatta niihin kiinni. Jos huomaat
mielesi takertuvan johonkin ajatukseen, niin keskitd taas huomiosi
hengitykseen ja kehosi levolliseen raskauteen. (Anna ohjattavien olla
hiljaisuudessa keskittyneind muutama minuutti.)

- Ala pikkuhiljaa palata tdhan hetkeen liikuttelemalla varovasti sormiasi
ja varpaitasi. Voit kasvattaa liiketta ja antaa sen levita kasivarsiisi ja
jalkoihisi. Voit keinutella lantiotasi kevyesti ja kaannella paatasi
varovasti puolelta toiselle.

- Sitten voit avata silmasi ja kevyesti ojennella ja venytelld kehosi
hereille. Voit my6s nousta istumaan.

Lopuksi voidaan ohjaajan johdolla keskustella miltéd harjoitus tuntui. Oliko
rentoutuminen vaikeaa? Miksi oli, miksi ei? Miksi oman kehon kuuntelu on
tarkeda? Voisiko tdma tai joku vastaava rentoutumisharjoitus auttaa
nukahtamaan? Onko jollain jo kdytdssa joku toinen rentoutumisharjoitus?
Millaisia rentoutumistapoja osallistujilla on?

Menetelma: Rentoutumisharjoitukset, Ryhmakeskustelu



Uni-teeman kasittelyssa voi hyddyntdd myoOs erilaisia ryhmatoita seka
unikoulua. Suositeltavaa ja valmentautujien puolelta toivottua on myds
ulkopuolisten asiantuntijoiden hyddyntaminen teeman kasittelyssa.

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi -kirjan Viisi
minuuttia -harjoitusta (Erkko & Hannukkala 2013, 198) seka
Tybterveyslaitoksen (2014b) ja Unipolin (2011) unipaivakirja-malleja.
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Rahankaytto ja talous

TAVOITE: Tiedostaa oman talouden suunnittelun ja seurannan
merkitys seka saada kaytannoén tyokaluja niiden tekemiseen. Oppia

tunnistamaan mahdollisia taloudenpidon haasteita. Saada tietoa miten
toimia, jos talousasioiden kanssa on ongelmia.

Oman talouden suunnittelu ja kirjanpito voi kuulostaa tylsalta, mutta sen
ei tarvitse olla sitda. Talouden suunnittelu auttaa ymmartdmaan omaa
taloutta, parantamaan sen hallintaa ja sen avulla voi mahdollisesti
suunnitella tulojaan niin, ettd voi tehda uusia hankintoja. Omaa talouttaan
on helpoin suunnitella, kun tulot ja menot on kirjattu yl6s. Hyva apuvaline
talouden suunnittelussa ja hallinnassa on budjetti, joka on siis laskelma
tuloista ja menoista. Oman budjetin tekeminen auttaa ndkemaan mihin ja
miten paljon rahaa kuluu. (Kuluttajaliitto 2015a.)

Budjettia laatiessa kannattaa tulot ja menot kirjata yl6s
esimerkiksi vihkoon tai tietokoneen taulukko-ohjelmaan (esim.
Excel). Ensin kirjataan yl6s tulot, jotka voivat koostua esimerkiksi
palkasta, tyottomyyskorvauksesta, opintotuesta tai
toimeentulotuesta. Taman jalkeen merkitddn ylos kaikki
pakolliset ja toistuvat kulut eli niin sanotusti kiintedt menot.
Kiinteitd menoja ovat esimerkiksi vuokra, lainanlyhennykset,
vakuutukset, puhelinlasku, sahkodlasku, matkakulut
tyopaikalle tai kouluun jne. Taman jalkeen kirjataan viela ylos
juoksevat kulut, kuten ruoka-, juoma-, vaate-, opinto-, harrastus-
ja terveydenhoitomenot. Etenkin ensimmaista kertaa budjettia laatiessa
juoksevia kuluja voi olla hankalaa arvioida, joten niistd voi kerata
esimerkiksi kuukauden ajan talteen kassakuitit ja kirjata niista summat
mydhemmin ylds. Ole rehellinen itsellesi aldka arvioi tuloja ylakanttiin tai
menoja alakanttiin. Kun ndet mihin rahasi kuluvat, niin voit miettia olisiko
etenkin juoksevissa kuluissa jotain, mita voisit karsia pois ja nain saada



rahaa saastoon. Budjetin avulla voi suunnitella varojen kayttoa etukateen.
Kirjanpidolla varmistetaan seuranta ja nahdaan toteutuiko budjetti. Mikali
suunnitelma ja toteuma poikkeaa suuresti, kannattaa miettia mista
poikkeama johtui ja mitd sille voisi tehda. (Kuluttajaliitto 2015a; Martat
2015.)

Miksi seurata ja suunnitella taloutta?

- Tietéd& paljonko rahaa on kéytettédvissé, kun tekee erilaisia hankintoja.

- Séaéastdminen seké isompiin hankintoihin ettd pahan péivan varalle on helpompaa.

- Tunnistaa mahdollisia turhia rahanreikié, joita karsimalla voi vapauttaa varoja
Jjohonkin tdrkedmpéén.

Miten tehda?

- Yksinkertaisimmillaan ruutuvihko riittd&. Voi hyédyntdd myés tietokoneohjelmia.

- Kirjaa yl6s kaikki tulot kuukausitasolla.

- Kirjaa ylés kaikki vélttamé&ttoméat menot, esim. vuokra, puhelinlasku, vakuutukset ja
séhkolasku

- Kirjaa seuraavaksi ylbs juoksevat kulut, kuten ruoka-, vaate- ja harrastusmenot.

- Kun kaikki tulot ja menot on kirjattuna, véhenné menot tuloista.

- Ylijgdvén summan voi siirtdé sdastéon.

- Mikéli menoja on enemmén kuin tuloja, niin mieti misté voit karsia. Menojen
véhentéminen on helpompaa kuin tulojen kasvattaminen.

Vaikka rahasta ei olisi tiukkaakaan, voi silti miettia mihin rahaa kuluu.
Tunnistamalla turhia rahanreikia, voi suunnitella myos saastamista, jolloin
saa rahat riittmaan paremmin ja voi tehda isompiakin hankintoja.
Pienillakin saastoilla voi toteuttaa isoja unelmia. Jos esimerkiksi ostaa
viitend paivana viikossa erikoiskahvin (4€) ja kay joka viikonloppu
elokuvissa (lippu + leffaherkut 15€), niin viikossa noista pienistd summista
kertyy jo 35€ - kuukaudessa 140€. Tai jos tupakoi ja polttaa puoli askia
paivassa (~3€), niin kuukaudessa siitd kertyy noin 90€:n lasku.
Lopettamalla tupakoinnin saastdad vuodessa yli 1000€ - summa, jolla
tekee jo lomamatkan ulkomaille. (Kuluttajaliitto 2015a; Yle 2015.)
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Jokin tavoite saastamiselle (esim. uusi vaate, py6ra, lomamatka) tekee
saastamisestd mielekasta, mutta saastossa olisi aina
hyva olla myds jonkinlainen vararahasto, josta saa
tarvittaessa rahaa kayttoon nopeasti. Elamassa tulee
vaistamatta eteen yllattavia menoja, jolloin kadesta
suuhun eldminen voi kaataa koko budjetin. Jos on
kuitenkin kerryttanyt edes jonkinlaista vararahastoa
pahan paivan varalle, niin ajan mittaan
isommistakin yllatysmenoista voi selvita ilman
taloudellista katastrofia. S&astetyt rahat kannattaa
siirtdd eri tilille, jotta niitd ei tule kayttaneeksi.
(Kuluttajaliitto 2015a; Martat 2015.)

Laskut tulee aina maksaa erapaivaan mennessa, mutta jos kay niin, ettei
rahaa laskun maksamiseen yksinkertaisesti ole, voi tilanteen kuitenkin
pelastaa toimimalla nopeasti. Jos asian antaa vain olla, niin alkuperainen
lasku kasvaa akkia huomattavan suureksi, jolloin sen hoitaminen on viela
vaikeampaa ja johtaa pahimmillaan maksuhairidmerkintaan. Jos laskua ei
pysty maksamaan, kannattaa olla valittomasti yhteydessd maksun
saajaan ja selittdd tilanne. Usein yhteistyOhalukkuuteen suhtaudutaan
positiivisesti ja voidaan sopia uudesta maksuaikataulusta. Maksuaikataulu
kannattaa aina pyytaa kirjallisena! Mikali maksuvaikeus johtuu esimerkiksi
tyottdomyydestd tai sairaudesta, niin tama kannattaa aina mainita.
Neuvottelemalla uudesta maksusuunnitelmasta voi valttya lisakuluilta,
joita alkaa kertyd heti ergpaivan jalkeen jos asialle ei tee mitaan.
(Kuluttajaliitto 2015b.)

Mitd sitten tapahtuu, jos laskua ei maksa eikd neuvottele uudesta
maksusuunnitelmasta? Laskun loppusumma kasvaa kasvamistaan,
kunnes se lopulta maksetaan. Lisaksi voit saada maksuhairiomerkinnan.



Kuluja kertyy seuraavasti:

Viivastyskorko

Viivastys- tai muistutusmaksut velkojalle
Perintakulut

Tuomioistuimen kasittelymaksut
Velkojan oikeudenkayntikulut
Ulosottomaksut

o0k wN =

Eli jos laskua ei maksa, niin maksun saaja lahettda ensimmaisen
maksumuistutuksen eli "karhukirjeen” 14 paivaa laskun erapaivan jalkeen.
Maksumuistutuksesta tulee ensimmaiset lisakulut alkuperdisen laskun
summan paalle. Taman jalkeen voi tulla vield toinen karhukirje, jonka
jalkeen asia siirtyy perintatoimistolle. Myds perintatoimistosta tulee
lisdkuluja alkuperaisen laskun summan p&aalle. Jos laskua ei maksa
vielakdan, niin lasku menee karadjaoikeuteen, tulee lisakuluja ja asiakas
saa maksuhairiomerkinnan. Jos laskua ei

- . . Maksuhdiriomerkinta:
maksa viela tuossakaan vaiheessa, niin
lasku menee ulosottoon, jolloin laskuun | - Tulee mikéli laskuja ei
hoida.

tulee jalleen lisakuluja ja ulosotossa
laskun  summaa  aletaan lyhentaa
esimerkiksi palkasta. Ulosotto tarkoittaa
sita, ettd tuloja tai omaisuutta
ulosmitataan niin kauan, ettd lasku on
maksettu. (Kuluttajaliitto 2015b; Espoon
seudun  koulutuskuntayhtymd  Omnia
2014.)

Lasku tulee siis ennemmin tai
myohemmin maksettavaksi. Mydhempi
maksu on kallimpi ja voi vaikuttaa

Merkitédén rekisteriin, jossa
sdilyy useita vuosia myés
velkojen maksamisen
Jélkeen.

Vaikeuttaa eléméé monin
eri tavoin. Esimerkiksi
vuokra-asunnon saaminen
vaikeutuu, ei saa lainaa tai
luottoa, ei saa luottokortteja
eikéd vapaaehtoisia
vakuutuksia. Myés jotkut
tybpaikat voivat jaadéa
haaveeksi.
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moneen muuhunkin asiaan kuin vain kaytettdvissa olevaan
varallisuuteen. Maksa siis laskut aina ajoissa tai jos et voi, niin ole
valittdmasti yhteydessa maksun saajaan!

Jos saa maksuhairiomerkinnan, niin se merkitdan rekisteriin ja se
vaikeuttaa elamaa monella tavalla. Maksuhairiomerkintd vaikuttaa
esimerkiksi seuraavilla tavoilla: ei saa lainaa tai luottoa esimerkiksi
asuntoa varten, ei saa pankki- tai luottokortteja, asunnon vuokraaminen
on hankalaa, ei saa perustettua omaa yritysta, ei saa vapaaehtoisia
vakuutuksia, kuten kaskoa tai kotivakuutusta, ja monet tyopaikat voivat
jaada haaveeksi. Maksuhairiomerkinta sailyy rekisterissa useita vuosia —
myos sen jalkeen, kun lasku on maksettu. Maksuhairiomerkinta voi siis
vaikeuttaa elamaa vield velan maksamisen jalkeenkin. (Kuluttajaliitto
2015b; Espoon seudun koulutuskuntayhtym& Omnia 2014.)

Jos oman talouden kanssa on ongelmia, niin apua saa esimerkiksi
kuntien jarjestamastd maksuttomasta talous- ja velkaneuvonnasta.
Velkaneuvonnassa autetaan taloudellisen tilan selvittdmisessa ja
neuvottelussa velkojien kanssa. Tarkoitus on varmistaa, ettd velalliselle

jaa tietty lailla vahvistettu maara varoja
elamiseen ja  asumiseen  velkojen
maksusta huolimatta. Velkaongelmiin voi
kysya apua my6s  Takuu-Saation
maksuttomasta neuvontanumerosta.
(Kilpailu-  ja kuluttajavirasto ~ 2014;
Kuluttajaliitto 2015b.)

Mistéd apua talousongelmiin?

Kuntien maksuttomasta
talous- ja velkaneuvonnasta
Takuu-S&éatién
maksuttomasta
neuvontanumerosta




TEEMAN KASITTELY

Hydédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita saastamisesta, budjetista ja esimerkiksi ongelmista talouden
kanssa. Muista, ettet laita kalvoja liian tayteen! Hyddynna esityksessa
myos esimerkiksi rahaa ja laskuja kuvaavia kuvia.

Voit kayttdd myds esimerkiksi Ylen "Minne mun rahat menee” —kuvitusta,
jonka léydat Ylen nettisivuilta: http://www.yle.fi/oppiminen/tiedostot/minne-
mun-rahat-menee.pdf.

Teeman kasittelyssa voi hyddyntda myds ulkopuolisia tahoja. Esimerkiksi
Helsingin Diakonissalaitoksen koordinoiman Taloustaitohankkeen kautta
voi saada pankkien vapaaehtoisia vetamaan taloustaitotuokioita 16-29-
vuotiaille nuorille. Lisainfoa: http://vamosnuoret.fi/hankkeet/nuorten-
taloustaitohanke (Vamos 2015.)
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Harjoituksia

Aamupalaostokset yhdessa

Tavoite: Virittaytya teemaan. Harjoitella rahankayttdd arkipaivaisessa
tilanteessa. Toimii myds ryhmaytyksessa.

Valineet: Paperia, kynia, budjetin mukainen rahasumma
Kesto: 30-60 min.

Tehtdva: Suunnitellaan yhdessa ryhmalaisten kanssa aamupala ja sen
pohjalta laaditaan ostoslista kauppaan. Ohjaaja antaa ryhmalle budjetin,
jonka sisalla ruokaostosten on pysyttava. Kaydaan yhdessa kaupassa
ostamassa ostoslistan mukaiset tarvikkeet aamupalaa varten.
Ryhmalaisten tulee huolehtia, ettd pysytdan ohjaajan antamassa
budjetissa. Kaupassakaynnin jalkeen voidaan keskustella yhdessa
rahankaytosta ja sen suunnittelusta: Tekevatkd ryhmaldiset yleensa
kauppalistaa etukateen? Onko kaupassakaynnin suunnittelu vaikeaa?
Oliko budjetissa pysyminen vaikeaa? Ohjasiko budjetti ruokaostoksia
johonkin suuntaan (terveellisempaan/epaterveellisempaan tms.)?

Menetelma: Konkreettinen tekeminen, Ryhmakeskustelu



Oma budjetti

Tavoite: Virittdytyd teemaan. Oppia laatimaan oma budjetti. Tunnistaa
omat tulonlahteet ja menojen kohteet.

Vélineet: Paperia, kynid. Jos haluaa, voi hyédyntdd myds valmista
talousarviopohjaa, joka Oytyy Marttojen nettisivuilta:
http://www.martat.fi/site/assets/files/6777/talousarviolomake pdf.pdf

Kesto: 30-60 min.

Tehtdava: Ohjaaja jakaa jokaiselle joko tyhjan paperin tai Marttojen
talousarviopohjan. Jokainen kirjaa ylos omat tulonsa ja sen jalkeen kaikki
ne menot, jotka tietdd varmaksi. Sen jalkeen voi viela tdydentaa sellaiset
menot, joita arvioi kyseisessa kuussa tulevan. Jos on haasteellista tehda
koko vuoden budjetti kerralla, niin voi aloittaa yhdestad kuukaudesta. Kun
kaikki ovat saaneet budjettinsa valmiiksi, niin keskustellaan yhdessa
harjoituksesta: Oliko budjetin laatiminen helppoa vai vaikeaa? Miksi? Mita
hyétyda oman budjetin laatimisesta on? Auttoiko budjetti tunnistamaan
muutostarpeita omassa kulutuskayttaytymisessa?

HUOM! Martat.fi —sivustolta I6ytyy myds valmis talousarviopohja Excel-
muodossa, jolloin pohja laskee automaattisesti tulot-menot. Ks. pohjat
sivulta http://www.martat.fi/rahat/talouden-suunnittelu/

Menetelma: Tydkalut, Konkreettinen tekeminen / harjoittelu
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Miten voisin elaa taloudellisemmin?

Tavoite: Loytda keinoja eldd taloudellisemmin ja pohtia miten omia
kulutustottumuksia voisi mahdollisesti muuttaa, jotta rahaa jaisi enemman
kayttoon ja/tai sdastoon. Vahvistaa ryhmatydtaitoja.

Vilineet: Tietokone, nettiyhteys, flappipapereita, tusseja, aikakausi- ja
sanomalehtia leikeltavaksi, sakset, limaa

Kesto: 45-90 min.

Tehtadva: Osallistujat tekevat ryhmatyén 3-4 hengen ryhmissé otsikolla
"Vinkkeja taloudellisempaan eldmiseen”. Ryhmat etsivat tietoa nettisivuilta
ja keskustelun kautta koostavat ndkemyksensa flappipapereille, jotka
esitelldadn muille. Visuaalisessa esityksessa voi hyodyntaa piirtamista,
kirjoittamista tai kollaasia leikkaamalla ja limaamalla lehdistd aiheeseen
sopivia kuvia ja teksteja. Ryhmien esiteltyd tyonsa, keskustellaan
yhdessa harjoituksesta: Oliko tietoa helppo 16ytdd? Mitkd keinoista
sopisivat omaan kayttdon? Jaikd jokin askarruttamaan mieltd? Oliko
ryhman helppo paasta yhteisymmarrykseen koostettavista asioista?

Lahteita aiheeseen tutustumiseen esimerkiksi:

* Marttojen neuvot raha-asioiden hoitoon http://www.martat.fi/rahat/

* Kilpailu- ja kuluttajaviraston esite http://www.kkv.fi/globalassets/kkv-
suomi/julkaisut/talousoppaat/tarkkaa-taloutta.pdf

* Kuluttajaliitto
http://kuluttajaliitto.fi/teemat/kuluttajan_talous/hankkeet ja materiaalit

* Ylen Kukkaron herraksi vinkit ja tilikirja
http://yle.fi/aihe/artikkeli/2013/02/25/tulosta-oma-kukkaron-herraksi-
tilikirja-paivittaiseen-kayttoon ja
http://yle.fi/progressive/pdf/olotila/KukkaronHERRAKSI TILIKIRJA 20

13.pdf
Menetelma: Ryhmatyot ja —keskustelut




Eri elamantilanteiden vaikutus talouteen

Tavoite: Tunnistaa erilaisten elamantilanteiden mahdollisia vaikutuksia
omaan talouteen ja pohtia niihin varautumista ja niista selviytymista.

Valineet: Flappipapereita, tusseja
Kesto: 30-45 min.

Tehtava: Jokainen osallistuja mietti hetken omia tulevaisuuden
suunnitelmiaan ja niiden vaikutuksia omaan eldmantilanteeseen. Onko
esim. |ahddssa opiskelemaan, saamassa lapsen, paasemassa
ansiotyohon tms.? Taman jalkeen ohjaaja jakaa osallistujat noin 4 hengen
ryhmiin ja antaa jokaiselle ryhmalle flappipaperin seka tussin. Jokainen
esittelee omassa pienryhmassaan muille oman eladméantilanteensa
muutoksen. Taman jalkeen ryhma keskustellen pohtii millaisia vaikutuksia
kunkin tulevaisuuden suunnitelmilla on henkildn omaan talouteen. Voisiko
tulevaan jo varautua jotenkin ennalta? Miten omaa talouttaan voisi
sopeuttaa esimerkiksi tulojen tippumiseen tai kulujen nousemiseen? Enta
millaisia vaikutuksia omaan talouteen on tulojen nousemisella?
Keskustelun  jalkeen ryhma listaa flappipaperille  tarkeimmat
keskusteluissa esiin nousseet asiat. Ne voivat olla esim. sdastovinkkeja,
vinkkeja lisdansioiden hankkimiseen tai huomioita, joita liittyy tulojen
kasvuun. Kun ryhmat ovat valmiita, niin jokainen ryhma esittelee
vuorollaan oman tuotoksensa flappipaperin avulla. Lopuksi, kun kaikki
ryhmat ovat esitelleet tydnsa, niin ohjaajan johdolla keskustellaan viela
esim. seuraavien kysymysten pohjalta yhdessa: Oliko elamantilanteen
muutoksia helppo vai vaikea tunnistaa? Oliko taloudellisia vaikutuksia
helppo vai vaikea tunnistaa? Herattikd muiden ryhmien tuotokset jotain
uusia ajatuksia tai ideoita? Mistd voisi |0ytaa lisatietoa esimerkiksi
erilaisista elamantilanteisiin liittyvistd tuista ja etuuksista (opintotuki,
lapsilisa jne.)?

Menetelma: Ryhmatyot ja -keskustelut
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Raha-asioiden kasittelyssa voi hyddyntaa menetelmand myds draamaa.
Draaman keinoin voidaan harjoitella esimerkiksi talousongelmista
selviytymista. Esimerkiksi miten toimia, kun huomaa, ettd laskuja olisi
maksettavana, mutta tili on tyhja.

Harjoituksissa on hyédynnetty Martat.fi-sivuston lomakepohjia seka useita
eri nettisivustoja: Kilpailu- ja kuluttajavirasto, Kuluttajaliitto, Martat ja Yle.
(Kuluttajavirasto 2008, Kuluttajaliitto 2015c, Martat 2015, Yle 2013.)

philipmartininfo



Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutustaidot

TAVOITE: Tutustua erilaisiin
vuorovaikutustyyleihin. Pohtia  omia

sosiaalisiin taitoihin ja
sosiaalisia  taitoja ja

vuorovaikutustaitoja sekd saada tyOkaluja niiden vahvistamiseen.
Tiedostaa ryhmapaine-ilmié ja pohtia sen vaikutuksia omaan
kayttaytymiseen.

Vuorovaikutus on yksinkertaistettuna sita, ettd joku ilmaisee ajatuksensa
esimerkiksi sanoilla, ilmeilla, eleilla tai teoilla ja joku toinen vastaanottaa
sanoman, tekee siitd oman tulkintansa ja reagoi takaisin (Huhtinen 2014).
Vuorovaikutustaitoihin tarvitaan sekd tunnetaitoja ettd sosiaalisia taitoja.
Sosiaalisia taitoja tarvitaan kaikessa vuorovaikutuksessa, silla niiden
avulla ihminen pystyy nopeasti | Empatia:
kohtaamaan hyvinkin erilaisia ihmisia
sekd  keskustelemaan ja olemaan
luonteva heidédn kanssaan. Sosiaalisiin
taitoihin kuuluu kyky ymmartada toista,
toisen tunteita ja nakokulmia. T&ssa
tarvitaan empatiaa ja sympatiaa. (Erkko &
Hannukala 2013.)

Kykyé asettua toisen
asemaan

Edellyttdd omien tunteiden
tunnistamista ja
ymmaértamista

Sympatia:

Toisen kokemuksen
Jjakamista, tunnetilaan
menemistéd ja oman
tunteen herddmisté toisen
kokemuksesta.

Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ovat
kaksi eri asiaa, vaikka ne joskus
sekoitetaan keskenaan. Sosiaalisuus on
temperamenttipiirre, jolla  tarkoitetaan
halua ja kiinnostusta olla toisten ihmisten seurassa. Sosiaaliset taidot taas
tarkoittavat kykya ja taitoa olla muiden kanssa ja selviytya sosiaalisissa
tilanteissa. Ne opitaan kokemuksen ja kasvatuksen kautta ja niita voi
harjoitella. (Erkko & Hannukkala 2013)
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Sosiaalisiin taitoihin kuuluu:

- Keskusteluun ja kuunteluun liittyvat taidot (kuuntelu, keskustelu ja
sen aloittaminen, itsensa ja muiden esitteleminen, kohteliaisuudet,
kiittdminen ja anteeksi pyytdminen jne.)

- Tunteisiin liittyvat taidot (omien tunteiden tunnistaminen, tunteiden
ilmaiseminen, toisten ihmisten tunteiden ymmartaminen, empaattinen
kuuntelu, ystavyyden luominen, pelkojen ja hapean sietaminen,
pettymysten kasitteleminen jne.)

- Aggressiolle vaihtoehtoiset taidot (luvan pyytdminen, asioiden
jakaminen ja vuorottelu, toisen hyvaksi toimiminen, empaattinen
toisen asemaan asettuminen, toisen ihmisen suuttumuksen
sietdminen, riidasta erossa pysyminen, itsehillinta, neuvottelu jne.)

- Yhteisty6- ja ryhméataidot (ryhmaan liittyminen, toimiminen ryhmé&ssa
ja yhteishengen yllapitaminen, ohjeiden antaminen ja noudattaminen,
jamakkyys ja muiden vakuuttaminen, kritikin antaminen ja
vastaanottaminen, ongelman syyn selvittdminen, p&aatoksen
tekeminen jne.)

(Erkko & Hannukkala 2013, 102.)

Vuorovaikutustaitojen oppimiseen tarvitaan ihmissuhteita, silla ne
kehittyvat  jokapaivaisessa  kanssakdymisessd  toisten  kanssa.
Vuorovaikutukseen vaikuttavat mieliala,
itsetunto, asenteet sekd Ilapsuudesta
alkaen opitut vuorovaikutustyylit. Myos
vuorovaikutustilanne VOi vaikuttaa
vuorovaikutustapaan. (Erkko &
Hannukkala 2013, 94-95, 100.)




Erilaisia vuorovaikutustyyleja on esimerkiksi

- aggressiivinen (vaativa, vihamielinen, tdykea, ei tunnusta toisten
oikeuksia, kayttaytyy epakunnioittavasti, painostaa toisia taipumaan
omaan tahtoonsa)

- manipuloiva (pyrkii saamaan tahtonsa lapi syyllistamalla toista,
esittdd uhria tai marttyyria saadakseen toiset ottamaan hanelle
kuuluvan vastuun ja huolehtimaan hanen tarpeistaan, Kkiristaa,
ehdollistaa, haastaa ja painostaa)

- passiivis-aggressiivinen (sanoo mitd toiset haluavat kuulla
valttaakseen ristiriitoja, mutta todellisuudessa ja on suuttunut ja
vihamielinen, ei vie omia odotuksiaan eika vaatimuksiaan eteenpain,
jos seurauksena on toisen ihmisen turhautuminen, suuttuminen,
hammentyminen tai mielen pahoittaminen, mydhastelee, jupisee,
jattaa tekematta, hairitsee)

- vakuuttava (tuo omat ajatuksensa, tarpeensa ja toiveensa esiin
selkeasti, rehellisesti ja tilanteeseen sopivalla tavalla, ottaa vastuun
omasta elamastaan ja itsestdan seka kunnioittaa toisten ajatuksia ja
tunteita, omaa tehokkaat kuuntelu- ja ongelmanratkaisutaidot).

(Erkko & Hannukkala 2013, 100)
Erilaisia vuorovaikutustilanteita:

- Kaupassa asiointi

- Perheen kanssa keskusteleminen ruokapdydassa
- Tyobyhteis6ssa toimiminen

- Neuvottelutilanteet

- Ryhmassa toiminen

- Uusien ihmisten tapaaminen
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Ryhmassa toimiminen ja ryhmapaine

Lahes jokainen ihminen kuuluu tai ainakin
haluaa kuulua johonkin ryhmaan. Monet meista
voi kuulua useampaankin eri ryhmaan.
Ryhmaan kuuluminen on palkitsevaa,
sila ryhmassa ihminen voi tuntea
kuuluvansa johonkin ja saa kokea
l&heisyytta ja kumppanuutta. Ryhma on
merkittava oppimisymparistd yhteistyota
ja vuorovaikutustaitoja harjoiteltaessa,

silld ryhmassa ihminen oppii ilmaisemaan
itsedan ja kuuntelemaan toisia entistd paremmin. Toiset ryhman jasenet
myos tarjoavat uusia nakokulmia ja peilauspintaa yksilon omille
ajatuksille ja kokemuksille. (Erkko & Hannukkala 2013, 97; Kivelda &
Lempinen 2009, 30; Kaukkila & Lehtonen 2008, 12.)

Ryhmassa on usein erilaisia rooleja ja samalla henkilolla voi olla erilaisia
rooleja eri ryhmissa. Rooleja voidaan jaotella eri tavoin, esimerkiksi
ryhman tehtdvan suorittamista edistaviin rooleihin, ryhman toimintaa
yllapitaviin ja edistaviin rooleihin sekda ryhman toimintaa hairitseviin
rooleihin. Roolit voivat olla myo6s virallisia tai epavirallisia (esimerkiksi
kokouksessa sovittu puheenjohtaja on virallinen rooli). Esimerkkeja
rooleista: aloitteentekija, tietojenetsija, kriitikko, jarjestelija, rohkaisija,
tarkkailija, sovittelija, jarruttelija, vetaytyja, saivartelija. (Suomen
Virtuaaliammattikorkeakoulu 2006; Jyvaskylan yliopisto Kielikeskus
2015.)

Ryhmatilanteissa voi joskus kokea ryhmapainetta. Tama voi ilmeta
esimerkiksi vaikeutena pitaa puoliaan ja tehdd oman tahtonsa mukaan.
Ryhmapaine voi olla positiivista tai negatiivista ja se voi ilmeta seka
suorana ettd epasuorana paineena. Negatiivinen ryhmapaine nakyy
esimerkiksi  nimittelyna, painostuksena ja ryhman ulkopuolelle



jattamisena. Positiivista ryhmapaine voi
olla esimerkiksi silloin, kun ryhmassa
arvostetaan koulussa parjdamista tai
paihteettomyytta. Ryhmapaine voi olla
positiivista my6s silloin, kun ryhma
kannustaa ja tukee jasentdan Kkohti
positiivista elamanmuutosta silloinkin, kun
se tuntuu yksilostd vaikealta (esim.
laihdutus- tai liikuntaryhmassa). (Erkko &
Hannukkala 2013, 98, 107; Menestyksen
Avaimet 2014c.)

Suora ryhmépaine

- Joku painostaa
Suorasanaisesti toista
tekeméén jotain (esim.
kaveri painostaa toista
aloittamaan tupakan
polttamisen vaikka
tarjoamalla tupakkaa eiké
hyvéksy kieltdvaa
vastausta)

Epédsuora ryhmépaine

- henkilb alkaa tehdé jotain
"koska kaikki muutkin
tekevét niin” (esim. nuori
aloittaa tupakan
polttamisen, koska
muutkin Kaveripiirissé
polttavat, vaikkei kukaan
suoranaisesti hénté siihen
painostaisi)

TEEMAN KASITTELY

Hyddynna “teoriaosuudessa” PowerPoint-
esitysta, johon laitat avainasioita
vuorovaikutustaidoista, sosiaalisista
taidoista ja ryhmapaineesta. Muista, ettet
laita kalvoja liian tayteen! Hyddynna
esityksessa myos esimerkiksi | (Menestyksen Avaimet 2014c.)

vuorovaikutustilanteita kuvaavia kuvia.

Sosiaalisia taitoja ja ryhméassa toimimista kasitellessa voi hyddyntda myos
Menestyksen Avaimet -projektin videoita. Hyva video on esim. Tommi
Evild — Sosiaaliset taidot ja joukkuehenki. Video painottuu urheiluun,
mutta sita voi soveltaa melkein mihin tahansa ryhmassa toimimiseen.

Video: Tommi Evild — Sosiaaliset taidot ja joukkuehenki
https://www.youtube.com/watch?v=GcmOXCUXBU4
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Harjoituksia

Onnistunut ja epaonnistunut vuorovaikutus

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Tunnistaa onnistunut ja epaonnistunut
vuorovaikutustilanne

Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Jokainen mietti yhden omasta mielestddan onnistuneen
vuorovaikutustilanteen. Sen jalkeen kerrotaan parille lyhyesti tilanteesta ja
keskustellaan  siita, mika tuosta vuorovaikutustilanteesta teki
onnistuneen? Taman jalkeen palautetaan mieliin joku epdonnistunut
vuorovaikutustilanne ja keskustellaan jalleen pareittain siita, minka takia
vuorovaikutus epaonnistui tuossa tilanteessa. Lopuksi keskustellaan
yhdessa ryhmana siita, mitka tekijat tekevat vuorovaikutustilanteesta
onnistuneen tai epaonnistuneen.

Menetelma: Pari- ja ryhmakeskustelu




Laulujen sanoma

Tavoite: Virittdytya aiheeseen. Pohtia musiikin keinoin kahden ihmisen
valistd vuorovaikutusta. Tunnistaa hyvan/huonon vuorovaikutuksen
elementteja.

Vilineet: Musiikintoistovalineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja
kaiuttimet)

Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Ohjaaja valitsee laulun, joka kertoo jollain tavalla
vuorovaikutuksesta ja soittaa sen ryhmalle. Kappaleen kuuntelun jalkeen
keskustellaan yhdessa ryhmana siitd millaisia vuorovaikutuksen kannalta
merkityksellisia asioita kappaleen sanoituksessa oli. Hyva kappale on
esim. Elastisen versio Apulannan Mita kuuluu -kappaleesta (Vain Elamaa
3. kausi).

Huom! Laulun kielen tulee olla sellainen, mita kaikki ymmartavat.

Menetelma: Musiikki, Ryhmakeskustelu
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Kehonkieli vuorovaikutustilanteessa

Tavoite: Havainnoida mika merkitys kehonkielella on
vuorovaikutustilanteessa. Miten ilmeet ja eleet vaikuttavat esimerkiksi
puhujan uskottavuuteen.

Kesto: 15-30 min.

Tehtava: Jokainen miettii mielessdan tarinan, jonka kertoo parilleen.
Tarina voi olla ihan mika vain arkipaivainen tapahtuma tai keksitty juttu.
Aluksi kertoja istuu ihan tavallisesti rentona ja alkaa kertoa tarinaansa.
Ohjaaja huutelee valiin kehonkieltd kuvaavia sanoja kuten “kadet
puuskaan”, "ala katso silmiin”, "hymyile”, "istu hartiat lysyss&”, "vilkuile
ymparillesi®, ”istu ryhdikkdana ja katso silmiin®, “liikehdi jatkuvasti® ja
kertoja muuttaa olemustaan ohjaajan ohjeiden mukaisesti. Uuden ohjeen
kuullessaan kertoja vapauttaa edellisen asennon ennen kuin muuttaa
olemustaan. Vaihdetaan rooleja. Lopuksi keskustellaan ryhmana siita,
miltd harjoitus tuntui. Oliko vaikea kertoa tarinaa, jos ulkoinen olemus oli
ristiridassa tarinan sanoman ja tunnetilan kanssa? Miltéd kuulijasta tuntui,
kun tarinan kertoja vilkuili ymparilleen eika katsonut silmiin tai kun kertoja
istui kadet puuskassa? Enta miltd tuntui katsoa silmiin pidemman aikaa
tarinan kuluessa?

Menetelma: Pari- ja ryhmakeskustelu, Tarinat, Draama



Ryhmapaine caset

Tavoite: Pohtia positiivisen ja negatiivisen ryhmapaineen merkitysta seka
I0ytaa keinoja vastustaa ryhmapainetta.

Kesto: 15-30 min.

Tehtava: Ryhman koosta riippuen jakaudutaan muutaman hengen
ryhmiin tai keskustellaan isona ryhmanad ryhmapaineesta muutaman
casen avulla. Caseja voi olla esim. seuraavat, mutta ohjaaja voi keksia
niitd myos itse lisaa.

Case 1. Kaveriporukka suunnittelee yhteistd lomareissua ulkomaille.
Pekalla ei ole ty6ttbmyyden takia varaa ldhteé matkalle, joten hén aikoo
Jjaada kotiin. Muut porukasta painostavat kuitenkin Pekkaa ottamaan
pikavipin ja Ildhtemaén matkalle. Miten toimisit, jos olisit Pekan
asemassa?

Case 2. Maanantaina on edessd iso tentti Kaveriporukka pé&attaa
opiskella viikonlopun yhdesséa, sillda kaikki haluavat tentistd hyvéan
arvosanan. Yksi nuorista haluaisi  kuitenkin ldhte& lauantaina
naapurikaupunkiin suositun béndin keikalle. Kaveriporukka kannustaa
nuorta jddméén kotiin ja opiskelemaan muistuttaen tentin merkityksesté
kurssiarvosanan kannalta. Miten toimisit, jos olisit nuori, joka haluaisi
l&hteé keikalle? Onko hyvé asia, ettd kaverit painostavat opiskelemaan?

Menetelma: Ryhmakeskustelut, Case-tehtavat
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Sosiaalisten taitojen itsearviointi

Tavoite: Pohtia omia vahvuuksia ja kehittdmiskohteita
vuorovaikutustaidoissa seka tutustua omiin sosiaalisiin taitoihin.

Vilineet: Itsearviointilomake Mielenterveys Voimaksi —kirjasta.
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen vastaa itsearviointilomakkeen kysymyksiin. Tehtavaa
tehdaan itsead varten, joten on tarkeaa vastata kysymyksiin rehellisesti,
jotta voi pohtia missa taidoissa ja miten voisi kehittyd. Kun kaikki ovat
tayttaneet lomakkeen, keskustellaan ryhmassa siitd millaisia ajatuksia
harjoitus heratti. Halukkaat voivat myos kertoa omista vahvuuksistaan ja
toisaalta myds kehittdmiskohteistaan.

Menetelma: Tyokalut, Ryhmakeskustelu

(Erkko & Hannukkala 2013, 114.)

Sosiaalisten ja vuorovaikutustaitojen sekd ryhmapaineen kasittelyssa voi
hyddyntda myos erilaisia ryhmatoita seka draamaa.

Sosiaalisten taitojen itsearviointi -harjoitus on lainattu Erkko &
Hannukalan Mielenterveys Voimaksi -kirjasta. Muissa harjoituksissa on
osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi -kirjan harjoituksia, Y-Care
tydpajan ryhmavalmennuksissa aiemmin kaytettyja harjoituksia seka
Menestyksen Avaimet —projektin harjoituksia. Vuorovaikutustaitojen ja
sosiaalisten taitojen kasittelyssa kannattaa hyoddyntda myos muita
Mielenterveys Voimaksi -kirjan valmiita harjoitteita (Erkko & Hannukkala
2013, 112-123).



Tunnetaidot

TAVOITE: Oppia mitd tunnetaidot ovat ja mika niiden merkitys on.

Oppia tunnistamaan ja sanoittamaan omia tunteitaan.

Tunnetaitoihin kuuluu kyky havaita, tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista
tunteita rakentavasti. Omien tunteiden havaitseminen ja tiedostaminen on
tunnetaitojen perusta, jota ilman tunteet usein purkautuvat toimintaan ja
ihminen on tunteidensa armoilla. Tunteiden havaitsemisen ja
Q tiedostamisen lisaksi on tarkeaa osata ilmaista ja
o= “  sanoittaa tunteitaan. Tama helpottaa oman
Ny kayttaytymisen saatelya, silla esimerkiksi myonteisten
tunteiden ilmaiseminen auttaa Iuomaan turvallista
ilmapiirid ja vahvistamaan ihmissuhteita. Tunnetaidot
myds vahvistavat minakuvaa ja itsetuntoa seka
auttavat purkamaan stressia ja ahdistusta. (Erkko &
Hannukkala 2013.)

Tunteiden saately ja hallinta ei tarkoita tunteiden
tukahduttamista vaan kykya tuntea tunteita
turvallisesti ja ilmaista niitd rakentavasti.
Tunnetaitojen avulla ihminen voi kohdata
elaman tapahtumia ja niiden aiheuttamia
tunteita ilman, ettd hanen tarvitsee pelata
tasapainon jarkkymista. Kaikki tunteet, niin
positiiviset kuin negatiivisetkin on sallittuja,
mutta ihmisen taytyy pystya saatelemaan
kayttaytymistdan. Eli vaikka kaikki tunteet
on sallittuja, niin teot eivat. (Erkko &
Hannukkala 2013.)

philipmartin.info

Tunnetaidot

Kykyé havaita, tunnistaa,
sanoittaa ja ilmaista
tunteita rakentavasti.

Ovat osa mielenterveytta ja
vahvistavat mindkuvaa
seké itsetuntoa.
Vahvistuvat
harjoittelemalla.

Tunnetaitoja opitaan ja harjoitellaan syntymasta saakka ja niitd voi
vahvistaa koko elaman ajan. Lapset ja nuoret harjoittelevat tunnetaitoja
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aluksi paaasiassa lahipiirinsa, kuten vanhempiensa kanssa, mutta ian
myo6ta harjoituskumppaneiksi tulevat yha enemman kodin ulkopuoliset
ihmiset. Etenkin nuorilla kavereiden ja kodin ulkopuolisten aikuisten kuten
nuorisotydbn ammattilaisten merkitys tunnetaitojen vahvistamisessa
kasvaa. (Erkko & Hannukkala 2013.)

TEEMAN KASITTELY

Hyédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita tunnetaidoista. Muista, ettet laita kalvoja liilan tayteen!
Hyddynna esityksessa myds tunteita kuvaavia kuvia. Voit myods
hyoddyntaa tunteiden kasittelyssa tarinaa — omakohtaista tai keksittya, joka
herattaa tai jotenkin kuvaa tunteita ja tunnetaitoja.



Harjoituksia

Musiikki tunteiden herattajana

Tavoite: Virittdytyd aiheeseen seka oppia tunnistamaan ja sanoittamaan
omia tunteita.

Vilineet: Musiikintoistovalineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja
kaiuttimet)

Kesto: ~15 min.

Tehtdava: Ohjaaja valitsee tunteisiin vetoava kappale, jonka soittaa
ryhmalle. Taman jalkeen keskustellaan yhdessa ryhmana siita millaisia
tunteita kappale ryhmaladisissa heratti. Huom! Kappalevalinnassa
kannattaa huomioida myo6s sanoituksen merkitys tunteiden herattajana =>
laulun kielen kannattaa olla sellainen, mita kaikki ymmartavat.

Menetelma: Musiikki, Ryhmakeskustelu

philipmartin.info
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Tunnetori
Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa omia tunteita

Vélineet: Tunnesanat-listan sanat (Mielenterveys Voimaksi —kirjasta)
leikeltyina irrallaan.

Kesto: ~15 min.

Tehtdva: Jokaiselle jaetaan satunnaisesti 3 tunnesanalappua. Taman
jalkeen ryhmalaiset liikkuvat tilassa vaihdellen lappuja toisten kanssa.
Tarkoituksena on saada kerattya itselleen kolme sellaista tunnetta, jotka
ovat olleet 1asnd omassa elamassa kuluneen viikon aikana ja paasta
eroon sellaisista tunnesanoista, jotka eivat ole olleet lasna. Jokaisella saa
olla kerrallaan vain kolme tunnesanalappua eli tunteista kaydaan
vaihtokauppaa ja aina kun saa jonkun lapun itselleen, on joku toinen
annettava pois.

HUOM! Joukossa on seké kivoja ettd haastavia tunteita. Jokainen tunne
on yhta arvokas ja sallittu.

Menetelma: Peli/leikki




Milta tunteet nayttavat?
Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa omia tunteita.

Vilineet: Kuvakortit, = Tunteiden  tuulimylly — —malli (Suomen
Mielenterveysseuran juliste), tarvittaessa Tunnesanat-lista (Mielenterveys
Voimaksi —kirjasta)

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen valitsee kuvakorteista omaa tdmanhetkista tunnetilaa
kuvaavan kuvakortin. Taman jalkeen omasta tunteesta kerrotaan kortin
avulla parille. Tarvittaessa omien tunteiden sanoittamisessa voi
hyddyntda tunnesanalistaa. Lopuksi keskustellaan ryhmassa mm.
seuraavista kysymyksista:

- Millaisia tunteita koetaan eniten? Enta vahiten?

- Mista tdman hetkinen tunne johtuu? Mita tunteen taustalla on?

- Millaisia tunteita tunnetaan eri tilanteissa (harrastuksissa, tdissa,
kavereiden kanssa, kotona...)?

Menetelma: Paritydskentely, Ryhmakeskustelu
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Tunteiden kollaasi
Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa tai kuvata omia tunteita.

Valineet: A3-kokoisia papereita, varikynid, Tunteiden tuulimylly —malli
(Suomen Mielenterveysseuran juliste), Tunnesanat-lista (Mielenterveys
Voimaksi —kirjasta), sanoma- ja aikakauslehtia leikeltdvaksi, liimaa,
teippia

Kesto: 45-90 min. (voidaan myds tehda pienissa patkissd useamman
paivan aikana)

Tehtdava:  Jokainen  piirtda/kirjoittaa/leikkaa/limaa oman  esim.
tamanhetkisen tunteensa isolle paperiarkille. Tarkoitus on tehda yksi iso
kollaasi, jossa on kaikkien ryhmaldisten tunteet. Tunteiden
tunnistamisessa ja sanoittamisessa voi kayttda apuna Tunteiden
tuulimylly -julistetta sekd Tunnesanat-listaa. Kun kollaasi on valmis,
purkukeskustelussa keskustellaan esim. seuraavista kysymyksista:

- Mita tunteita nousi esille?
- Mita tunteiden taustalla on? Mita tunteet kertovat?
- Millaisia tunteita koetaan eniten? Enta vahiten?

Menetelma: Taide ja piirtdminen, Ryhméatyot ja -keskustelut



Positiivisen palautteen kortit

Tavoite: Kehittdd tunnetaitoja, tuottaa hyvaa mielta itselle ja muille.
Opetella antamaan myonteista palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.

Valineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjia postikortteja, kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmalaisen nimen.
Taman jalkeen jokainen ryhmaldinen kay kirjoittamassa korttiin jotain
positiivista siitda henkilosta, jonka nimi on kortissa. Kun kaikki ovat
kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa kortit "omistajilleen” ja
jokainen saa lukea muiden heista kirjoittamia positiivisia asioita korteista.
Lopuksi keskustellaan yhdessa siita, milta tuntui lukea muiden kirjoittamia
positiivisia kommentteja.

Menetelma: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmakeskustelu

Tunnetaitojen kasittelyssé voi hyddyntaa menetelmana myos draamaa.
Draaman keinoin voidaan harjoitella esimerkiksi tunteiden nayttamista
seka sita, milta tunteet tuntuvat kehossa.

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi —koulutuksen
(Suomen Mielenterveysseura 2015b) sekd Mielenterveys Voimaksi —
kijan Tunteet ja tunnetaidot -osion harjoituksia. Tunteiden ja
tunnetaitojen kasittelyssa kannattaa hyddyntad myods muita kyseisen
kirjan harjoitteita (Erkko & Hannukkala 2013, 85-93).




TYOELAMA

Osioita voi ja kannattaa kasitelld jossain maarin yhtendisena
kokonaisuutena perakkaisilla valmennuskerroilla. Kannattaa myds
hyddyntdd mahdollisuuksien mukaan ulkopuolisia  asiantuntijoita
esimerkiksi rekrytointeihin erikoistuneista yrityksista.

Tydelaman pelisaannot

TAVOITE: Saada yleiskuva ty6elamassa toimimisesta ja tiedostaa
minkd takia yhteisia pelisdantéja on olemassa. Saada tietoa oman

tyopaikan (tassa: Helsingin NMKY) pelisdanndista, jotta osaa toimia
sovitulla tavalla esimerkiksi poissaolojen suhteen.

Tyobelamataidot pitavat sisallaan tiedot ja taidot, jotka liittyvat tydelamassa
pysymiseen ja menestymiseen. Tallaisia tietoja ja taitoja on luonnollisesti
oman alan ammatillinen osaaminen, mutta myos vuorovaikutustaidot,
oman osaamisen tunnistaminen seka siihen luottaminen. On myés hyva
olla perilla tydelaman yleisistd saanndista, kuten tydaikalainsdadannosta,
tyoturvallisuudesta, tyosopimuksen tekemisesta ja sen sitovuudesta seka
esimerkiksi palkkaan ja lomaan liittyvistd sdadoksista. (SAK 2013; Jyty
2015.)

Kuten eldamassa yleisesti, myos tydeldamassa hyva itsetuntemus on hyva
lahtokohta menestymiseen. Kun tietdd omat vahvuutensa ja
heikkoutensa, niin pystyy arvioimaan itsedan realistisesti ja voi pyrkia
kehittamaan itsedan oikeaan suuntaan. Itsetuntemuksen lisaksi
tydelamassa menestymisessa auttavat oma asenne sekd oma-
aloitteisuus. Tyonantajan kannalta hyva asenne tarkoittaa, etta tyontekija
on innostunut tyostdan ja halukas oppimaan uutta. Jos asennoituu
tyotehtaviin niin, ettd ne mahdollistavat kokemuksen kartoittamisen tai
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itsensa toteuttamisen, niin saa itse kokemuksesta enemman irti ja tekee
myds tyonantajaan hyvan vaikutuksen. Erityisesti nuorten on hyva
muistaa tama, sillda hyva asenne

) ] ) e Tyéelédmétaidot:
muistetaan ja se voi auttaa tyoelamassa
menestymisessd jopa enemman Kkuin | - Ammatillinen osaaminen,
ammattitaito.  Myds  oma-aloitteisuus vuorovaikutustaidot, oman

. s osaamisen tunnistaminen ja
muistetaan. Oma-aloitteisuudella

. . e g . siihen luottaminen.
tarkoitetaan esimerkiksi sita, etta tekee | . TyGeldman sééntojen

jotain, mita taytyy tehda, vaikkei sita
erityisesti pyydettaisikdan. Tama voi olla
vaikkapa kahvin keittaminen tai astioiden
laittaminen tiskikoneeseen taukotilassa. | _ Asenne ja oma-aloitteisuus
Oma-aloitteisuutta on myds se, ettad kysyy auttavat menestymaan.
rohkeasti, jos ei tiedd sen sijaan, ettd | - Oman tydpaikan
odottaa jonkun huomaavan ja kertovan. pelisadntojen tunteminen ja
. L . noudattaminen.
Jokaisella tyopaikalla on omanlaisensa
tydyhteisd ja tavat toimia. On tarkeda sitoutua oman tydpaikan saantoéihin
ja noudattaa niitd. (Duunitori 2013; Jyty 2015.)

tunteminen (tybdsopimus,
palkkaus, lomasdadokset,
tyéturvallisuus,
tybaikalainsdéddanto jne.)

Nyrkkisaantona on hyva muistaa
vuorovaikutustaidot, kuten esimerkiksi:

peruskaytostavat ja

- tervehditdan niin tyokavereita, asiakkaita kuin muitakin tyopaikalla
liikkuvia ihmisia

- katsotaan silmiin keskustelukumppania

- keskustelussa kuunnellaan ja ollaan lasna (miten esim. puhelimen
kayttd sopii tdhan)

- ilmoitetaan mahdollisista myohastymisistd ja poissaoloista sovitulla
tavalla



TEEMAN KASITTELY:

Hybédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita ty0elamataidoista ja pelisdannoista. Muista, ettet laita kalvoja
lian tayteen! Hyddynna esityksessd myOs esimerkiksi yhteistyota
kuvaavia kuvia. Voit myods hyddyntaa asian kasittelyssa myds esimerkiksi
omakohtaista tarinaa siitd, miten olet itse aikoinaan aloittanut tydelaman
ja oppinut tydelamataitoja. Mahdollisuuksien mukaan voit myds kutsua
tybelaman edustajia puhumaan tydelamataidoista.

HUOM! Tarkista Helsingin NMKY:n talld hetkelld voimassa olevat
kaytannot poissaoloista, tydajoista, yleisista kaytanteista ja tydsuojelusta.

Kannattaa hyddyntda myos STTK:n Tervetuloa ty6elamaan! Tydelamaan
tulevan muistilista -videota, jossa noin 5,5 minuutissa kaydaan hyvin
havainnollistaen lapi tyoelaman perusteet. Video loytyy YouTubesta:
https://www.youtube.com/watch?v=PeAPXINx6j4. (STTK 2012.)
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Harjoituksia

Mita ovat tyoelamataidot?

Tavoite: Virittaytya teemaan. Pohtia yhdessa mita tydeldmataidot ovat.
Valineet: Flappipapereita, tusseja

Kesto: ~30 min.

Tehtdva: Osallistujat jaetaan noin 3-4 hengen ryhmiin. Ohjaaja jakaa
tdaman jalkeen kaikille ryhmille flappipaperin ja tussin. Taman jalkeen
pienryhmissd keskustellaan mitd "tyéeldmataidot” ryhmalaisten mielesta
tarkoittavat ja maaritellddn ryhman mielesta tarkeimmat tyéelamataidot (8
tarkeintd). Nama taidot kirjoitetaan ylos flappipaperille. Taman jalkeen
jokainen ryhma esittelee tuotoksensa muille ja jattdd oman
flappipaperinsa nakyville. Kun kaikki ryhmat ovat esitelleet omasta
mielestdan  tarkeimmat  tydeldmataidot, keskustellaan  ryhmien
nakemyksistd yhdessa. Ovatko ryhmat listanneet paljon samoja/erilaisia
tybeldamataitoja? Mistéd tdma voisi johtua? Onko tybeldméataidot
samanlaisia kaikilla aloilla ja kaikissa ty6tehtavissa? Miksi tydelamataidot
ovat tarkeitd? Miten niita voi oppia?

Menetelma: Ryhmatyot ja -keskustelut



Tyotaitopeli

Tavoite: Pohtia tydelaman pelisdantdja pelaamisen kautta. Hauska
yhdessa tekeminen tarjoaa vaihtelua ja mahdollisuuden luontevaan
keskusteluun teemasta.

Vilineet: TyGtaitopeli
Kesto: 30-60 min.

Tehtdva: Pelia pelataan 2-4 hengen ryhmissa. Peli on lautapeli, jossa
vastataan erilaisiin tydelamaan liittyviin kysymyksiin ja arvioidaan
ryhmassa muiden vastauksia. Leikkimielista kisailua siita, kuka paasee
ensimmaisena maaliin, mutta samalla jokainen pelaaja oppii seka itse
pohtimalla ettd muiden vastauksia kuuntelemalla ja keskustelemalla.
Ohjaaja on tarvittaessa auttamassa kiperisséd kysymyksissa. Pelin jalkeen
voidaan yhdessa keskustella pelin herattamista ajatuksista.

Menetelma: Pelit/leikit, Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Tyoétaitovalmennus Valmentajan Opas -
materiaalia (Omnia 2014) seka Tyotaitopelia, joka on kehitetty Tydétaitaja-
hankkeen yhteydessa ja joka on ollut jo kaytéssa Y-Care tyopajalla.
Tybtaitovalmennus Valmentajan Opas -—materiaalista 16ytyy mm.
tydelamataitoharjoitus, jossa lootuskukkamenetelmalla paneudutaan viela
laajemmin tyOelamataitoihin kuin ylla olevassa Mita ovat tybelamataidot -
harjoituksessa.
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Tyopaikan etsiminen

TAVOITE: Tutustua erilaisiin tydnhakukanaviin ja harjoitella niiden

kayttamistad. Tunnistaa omia vahvuuksia tyontekijana.

Tybnhaussa kannattaa olla aktiivinen, oma-aloitteinen ja sinnikas.
Tybnhaku kay kokopaivatyosta, joten varaa sille riittavasti aikaa alaka
lannistu jos ei heti tarppaa. Toiden etsimisessa kannattaa hyoddyntaa
mahdollisimman monia eri kanavia. Ty6- ja elinkeinoministerion
yllapitamalta te-palvelut.fi —sivustolta (entinen mol.fi) 16ytyy runsaasti eri
alojen tydpaikkoja. Sivustolla ilmoittaminen on tydnantajalle maksutonta,
joten siksi useat yritykset ilmoittavat avoimet tyopaikkansa omien
nettisivujensa liséksi ainoastaan te-palvelut.fi —sivustolla. (Espoon seudun
koulutuskuntayhtym& Omnia 2014; TE-palvelut 2014a.)

Suosittuja tyopaikkasivustoja on myds esimerkiksi monster.fi, uratie.fi,
uranus.fi ja oikotie.fi Kannattaa muistaa my6s kuntien omat
rekrytointisivut, valtion rekrytointisivusto sekd& vuokratydfirmat, jotka
rekrytoivat henkildstoa keikkatoihin
erilaisiin ja eri mittaisiin tyosuhteisiin.
Usein vuokratyofirmojen keikat ovat
lyhyita tyosuhteita, mutta
vuokratyosuhteiden kautta voi tydllistya
myos pysyvasti sen tybnantajan
palvelukseen, jonka toita on tekeméassa.
Tybnhaussa kannattaa hyoddyntda myos
omia verkostoja. Kun etsii t6ita, on hyva
kertoa tyonhausta esimerkiksi sukulaisille
ja tuttaville, koska joku voi tietdd avoimen
tyopaikan, johon juuri sind voisit paasta. Toita voi hakea myos
l&hestymalla suoraan mielenkiintoisia tyonantajia esimerkiksi avoimella
tybhakemuksella. Myds sosiaalisen median hyddyntdminen tyonhaussa

Mista I6ytaa toita?

te-palvelut.fi
tybpaikkasivustot:
monster.fi, uratie.fi,
uranus.fi, oikotie.fi
vuokratydfirmat: barona.fi,
eilakaisla.fi, manpower.fi
sosiaalinen media:
Facebook, LinkedIn
verkostot (ystavaét,
sukulaiset, tuttavat)




kannattaa. Sosiaalisessa mediassa voi seurata esim. itsedan
kiinnostavien yritysten some-kanavia, kuten Facebook-sivuja, silla
avoimista tydpaikoista voidaan kertoa myds sielld. (Espoon seudun
koulutuskuntayhtym& Omnia 2014; TE-palvelut 2014a.)

TEEMAN KASITTELY

Painota teeman kasittelyssa konkreettista tekemista. Teoriaa voi olla sen
verran, etta listaa yllamainittuja tydnhakukanavia esim. PowerPointille tai
tulostettavaksi muistilistaksi. Toiden hakemista kannattaa ennen kaikkea
harjoitella yksin ja yhdessa. Osallistujille voi myds jakaa listan erilaisista
tydnhakusivustoista, jolloin sivustot ovat mielessa viela kotonakin, kun
toita konkreettisesti hakee.
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Harjoituksia

Mina tyontekijana

Tavoite: Virittdytyd teemaan. Oivaltaa, mikd on itselle tarkeda, mista
pitdad ja missa on hyva. Harjoitus toimii myos ryhmayttdmisessa.

Vilineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdesta leikellyt / netista tulostetut
kuvat. Harjoituksessa voi kayttaa kuvien sijaan myos pienia esineita.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa
hanta itsedan tyontekijana tai jotain, mika on hanelle tarkeaa tydssa. Kun
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan
itsensa tyontekijand kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessa
esimerkiksi seuraavista kysymyksista: Oliko kuvaa vaikea I6ytaa? Milta
tuntui kertoa itsestdan muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestasi tai
toisista? Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. nakyvat kuvasta
jollain tavalla)? Missa haluaisit kehittyd? Halutessaan toiset voivat antaa
positiivista palautetta esittelijalle kertomalla esimerkiksi sellaisista
vahvuuksista, joita ovat esittelijassa huomanneet, muita joita tdama itse ei
ehka ole tunnistanut.

Menetelma: Ryhmakeskustelu



Positiivisen palautteen kortit tyonhaussa

Tavoite: Kehittad tunnetaitoja, tuottaa hyvaa mielta itselle ja muille.
Opetella antamaan myodnteista palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.
Oppia omia tyéelamavahvuuksia muiden kertomana.

Vilineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjia postikortteja, kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmalaisen nimen.
Taman jalkeen jokainen ryhmalainen kay kirjoittamassa korttiin jotain
positiivista siitd henkilosta, jonka nimi on kortissa. Tassad yhteydessa
tarkoituksena on kirjoittaa tydelaman kannalta merkityksellisia, positiivisia
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa
kortit “omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistd kirjoittamia
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessa siitd, milta
tuntui lukea muiden Kkirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin
kirjoitettuja  vahvuuksia voi ~myohemmin hyddyntaa esimerkiksi
tybhakemusta ja CV:t4 laatiessa sekd tyOhaastattelussa omista
vahvuuksista kertoessa.

Menetelma: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmakeskustelu
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Etsitaan toita yhdessa

Tavoite: Tutustua erilaisiin tyonhakukanaviin ja oppia kayttamaan
esimerkiksi erilaisia hakuja. Saada varmuutta erilaisten
tydnhakupalveluiden hyddyntamiseen.

Valineet: Tietokone, sanomalehtia
Kesto: 30-60 min.

Tehtdva: Etsitddn pareittain tai pienissd ryhmissd kiinnostavia
tydpaikkailmoituksia erilaisilta nettisivuilta ja sanomalehdistd. Ohjaaja
neuvoo tarvittaessa esimerkiksi erilaisten hakukriteerien kayttdmisessa.
Esimerkiksi TE-palvelut.fi -sivustolta voi hakea tehtavia alojen mukaan tai
esimerkiksi erilaisilla hakusanoilla. Hakusanoja kayttaessad kannattaa
miettid mahdollisimman paljon synonyymeja ja erilaisia sanoja, joilla
hakea. Esim. nuorisotyontekijan tehtavid voi hakea vaikkapa sanoilla
"nuorisotyontekija”, "nuoriso”, "ohjaaja”, "ohjaus”... Kannattaa myo6s kayda
l&pi hakujen rajaaminen esimerkiksi maantieteellisen alueen mukaan. Jos
toita etsii esimerkiksi Uudenmaan alueelta eika ole valmis muuttamaan
kauemmaksi, niin tydnhakua nopeuttaa se, etta laittaa maantieteelliseksi
alueeksi suoraan Uusimaa, jolloin haku ei edes nayta esimerkiksi
Tampereella tai Kuopiossa avoimena olevia tydpaikkoja.

Sanomalehdistd kannattaa etsid paitsi tydpaikkailmoituksia, myds ns.
piiloty6paikkoja. Onko esimerkiksi joku uusi yritys avaamassa toimintoja
kunnassa tai lahiseudulla => voisiko siitd syntya tyopaikkoja, joita voisi
hakea? Lopuksi keskustellaan yhdessa tydpaikkojen etsimisesta. Mika oli
helppoa, mikd vaikeaa? Tuliko uusia ideoita tai ajatuksia tyénhakuun
littyen? Loytyikd uutisia, joita voisivat viitata uusien tydpaikkojen
syntymiseen?

Menetelma: Konkreettinen tekeminen, Ryhmakeskustelut



Tunnenko jonkun, joka voisi auttaa tyonhaussa?

Tavoite: Pohtia omia verkostoja ja tunnistaa ihmisia, jotka voisivat
mahdollisesti auttaa tydbnhaussa.

Valineet: Paperia ja kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Ohjaaja jakaa jokaiselle tyhjan paperin ja yksin tai pienissa
ryhmissa pohditaan omia verkostoja. Tunnenko jonkun, joka voisi
mahdollisesti auttaa tyénhaussa? Tyoskenteleekd joku tuttu tydpaikassa,
jonne voisin hakea (kesa)téihin? Jos tuttujen tyépaikoilla ei ole téita juuri
nyt tarjolla, niin tydskenteleekd joku kuitenkin alalla, joka kiinnostaisi?
Han voisi ehka auttaa kyselemalla omien verkostojensa kautta alan toista.

Omaa verkostoa kannattaa miettid mahdollisimman laajasti, vaikka lahelta
omasta perheesta ja ystavista onkin helppo aloittaa. Kannattaa kuitenkin
muistaa myds naapurit, harrastusten kautta tutuiksi tulleet ihmiset,
koulukaverit, jopa kampaaja — kuka tahansa voi tietdd avoimesta
tyopaikasta tai esitella ihmiselle, joka voisi tietaa.

Menetelma: Oma pohdinta, Ryhmakeskustelu
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Puheluiden harjoittelu pareittain

Tavoite: Harjoitella puheluiden soittamista tydpaikkailmoitusten pohjalta
tai avoin tydhakemus mielessa. Saada vertaistukea ja opetella antamaan
myodnteistd palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. Oppia omia
tyoelamavahvuuksia muiden kertomana.

Kesto: 15-30 min.

Tehtéava: Pareittain harjoitellaan tydnhakupuheluita niin, ettéd ensin toinen
on tyonhakija ja toinen tyonantajan edustaja. Istutaan selat vastakkain,
niin ettd ei nahda toista. Tydnhakija soittaa kuvitteellisesti tydonantajalle
kysyakseen tyopaikkailmoituksessa kerrotusta avoimesta tyotehtavasta
tai tiedustellakseen mahdollisia avoimia piilotyOpaikkoja. Tilanteessa tulisi
pyrkia toimimaan siten kuin kuvittelee aidon puhelun etenevan (alussa
tervehtiminen ja esittely, sitten oman asian esittely ja kysymykset, lopuksi
jatkosta sopiminen ja kiittdminen). Ty6nantajan edustajaa esittava pyrkii
vastaamaan kysymyksiin mahdollisimman luontevasti ja realistisesti,
mutta tehtdvassa saa kayttaa luovuutta. Yhden "puhelun” kesto noin 5-10
minuuttia, jonka jalkeen vaihdetaan rooleja. Kun molemmat ovat olleet
tydnhakijana ja tydnantajan edustajana, niin annetaan toiselle rakentavaa
palautetta siitd, miten tilanteessa toimi. Mika oli hyvaa, missa olisi
kehittdmista etenkin tydnhakijan roolissa? Lopuksi keskustellaan ryhmana
yhdessa siitd, millaisia ajatuksia harjoitus herétti. Oliko soittaminen ja
oman asian esittdminen vaikeaa? Jos oli, niin mikd tilanteesta teki
vaikean? Oliko palautetta vaikea antaa? Oppiko jotain uutta itsestaan
(joko omien havaintojen tai parin palautteen perusteella)?

Menetelma: Konkreettinen harjoittelu, Parisparraus, Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi —kirjan (Erkko &
Hannukkala 2013) harjoitteita.



Tydhakemus ja CV

TAVOITE: Oppia laatimaan erilaisia tydhakemuksia sekd oma CV.

Tunnistaa ja sanoittaa omia vahvuuksiaan tyéelamaa ajatellen.

Tybhakemuksen tehtavana on herattda rekrytoijan mielenkiinto ja saada
kutsu ty6haastatteluun. Tybhakemus pitaisi aina laatia
tyopaikkailmoituksen pohjalta eli raataloida haettavaa tehtavaa varten.
Hakemuksessa tulisi vastata tyopaikkailmoituksessa esitettyihin
vaatimuksiin ja kysymyksiin. Hakemuksessa tulisi siis kertoa omasta
osaamisestaan ja koulutuksestaan juuri taman tyodtehtavan kannalta. Jos
tyokokemusta ei vield ole, niin omasta osaamisestaan voi kertoa
koulutuksen ja henkilokohtaisten piirteiden kautta. Tydbhakemuksessa voi
tuoda omaa persoonaa esiin ansioluetteloa eli CV:ta paremmin. Myos
omasta motivaatiosta seka siitd, miksi hakee kyseista paikkaa kannattaa
kertoa hakemuksessa. Positiivisten asioiden listaamisen sijaan omasta
osaamisestaan kannattaa kertoa lyhyiden, mutta kuvaavien esimerkkien
kautta. (Oikotie 2015a, TE-palvelut 2014b.)

Vaikka usein tydhakemus laaditaan tyOpaikkailmoituksen pohjalta, niin
joskus voi olla tarpeen Kkirjoittaa niin sanottu avoin tydhakemus. Avoin
tydbhakemus soveltuu piilotyopaikkojen  hakemiseen eli niiden
tyopaikkojen, joita ei ole ilmoitettu julkisesti. Avoin hakemus on itsensa
markkinointikirje, jota kirjoittaessa kannattaa miettid huolella millaisia
tehtdvida haluaa tehda ja millaisiin tyonantajan tarpeisiin pystyy
osaamisellaan ja kokemuksellaan vastaamaan. (Espoon seudun
koulutuskuntayhtyma Omnia 2014, 26, TE-palvelut 2014b.)

Tybhakemuksia voi olla useita erilaisia. Tydhakemus voi olla joko postitse
tai sahkopostitse lahetettava hakukirje, sahkopostin viestikenttaan
kirjoitettu hakemusteksti, tydnantajan verkkopalveluun tehtava sahkdinen
hakemus  tai lyhyt  video-muotoinen hakemus. Varsinaisen
tydhakemuksen liitteeksi tulee CV. TyOnhaussa voi hyédyntdd myos
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portfoliota, joka voi sisaltdd todistuksia, suorituksia ja arviointeja,
tyonaytteitd esimerkiksi esitteena, julisteena tai lehtiartikkelina, sekd mita
tahansa muuta, mikd voi auttaa saamaan tyopaikan. Portfolion voi
l&hettad tyonantajalle tai ottaa mukaan tyOhaastatteluun ja esitella siella.
(TE-palvelut 2014b.)

CV eli ansioluettelo on Iyhyt kuvaus henkildn tyokokemuksesta,
koulutuksesta sekd muusta osaamisesta. CV tulee latinankielisista
sanoista Curriculum Vitae, joka tarkoittaa eldman kulkua. CV:n tulisikin
olla looginen ja aukoton kuvaus

Ty6hakemus ja CV: tydnhakijan  elamastd, joten  myés

mahdolliset poissaolot tydelamasta
(aitiysloma, opintovapaa, ty6ttémyys tms.)
tulisi rehellisesti kertoa CV:ssa. Hyva CV
on 1-2 A4-sivun mittainen ja sisaltaa kaikki
haetun tehtdvan kannalta oleelliset tiedot:
henkilo- ja yhteystiedot, tyokokemus,
koulutus, Kkielitaito ja IT-taidot. Lisaksi
CV:ssa voi kertoa erityisosaamisestaan,
mainita  suosittelijat, luottamustoimet,
harrastuksen, ajokortin, asevelvollisuuden
suorittamisen sekd sertifikaatit, kuten
hygieniapassin. Halutessaan CV:hen voi
lisdtd myos valokuvan. (Oikotie 2015b.)

Tavoitteena heréttaa
tyénantajan mielenkiinto ja
saada kutsu
tybhaastatteluun.

Selkeys ja huolellisuus on
valttia, muista
oikeinkirjoitus!
Hakemuskirje noin yhden
A4-sivun mittainen, CV 1-2
sivua.

CV:ssé tulee pitdytyéa
ytimekké&ésti iimaistuissa
faktoissa, persoonaa voi
tuoda esille
tybhakemuksessa ja —
haastattelussa.

Jos ei ole viela
tybkokemusta, niin kerro
osaamisesta esim.
koulutuksessa tai
harrastuksessa hankitun
kokemuksen kautta.

Rekrytoijan tulisi ndhdad CV:stéd yhdella
silmayksella hakijan patevyys
tyotehtdvaan, joten CV  kannattaa
tydhakemuksen tavoin aina raataloida

haetun tybtehtdvdn mukaan. Seka

hakemuksen ettd CV:n tulisi vastata tyOpaikkailmoituksessa esitettyihin
vaatimuksiin ja mahdollisiin kysymyksiin siitd, kuinka juuri sind taytat ne.
CV:n kirjoitustyylin tulee olla asiallinen ja selked — lyhyt ja ytimekas



ilmaisu on laveaa parempi. (Oikotie 2015b.) Oikeinkirjoitus on niin
tydhakemuksessa kuin CV:ssakin aarimmaisen tarkeaa, joten oikolue tai
pyyda esimerkiksi kaveria oikolukemaan teksti huolella (Espoon seudun
koulutuskuntayhtym& Omnia 2014, 28-29).

TEEMAN KASITTELY

Hydédynnad  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita tydhakemuksesta ja CV:std. Muista, ettet laita kalvoja liian
tayteen! Hyddynna esityksessd myds esimerkiksi tydhakemus- ja CV-
malleja. Tybhakemus- ja CV-mallit on hyvd myods jakaa paperiversioina
kaikille mukaan. Malleja |0ytyy esim. Tyodtaitovalmennus Valmentajan
Opas -kirjasesta (Omnia 2014.)
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Harjoituksia

Tyonhakupeli

Tavoite: Oppia tydnhaun perusasiat pelaamisen kautta. Hauska yhdessa
tekeminen tarjoaa vaihtelua ja vertaistukea oppimiseen.

Valineet: Tyonhakupeli
Kesto: 30-60 min.

Tehtdva: Pelia pelataan 2-4 hengen ryhmissa. Peli on lautapeli, jossa
vastataan tyonhakuun liittyviin kysymyksiin ja arvioidaan ryhmassa
muiden vastauksia. Leikkimielistd kisailua siitd, kuka paasee
ensimmaisena maaliin ja saa tyOpaikan, mutta samalla jokainen pelaaja
oppii seka itse pohtimalla ettd muiden vastauksia kuuntelemalla ja
keskustelemalla. Ohjaaja on tarvittaessa auttamassa Kkiperissa
kysymyksissa. Pelin jalkeen voidaan yhdessd keskustella pelin
herattamista ajatuksista.

Menetelma: Pelit/leikit, Ryhmakeskustelu



Millainen on hyva CV?
Tavoite: Pohtia millainen on hyva CV ja millainen CV sopisi juuri minulle.

Valineet: 3-5 erilaista malli-CV:td esim. Tyétaitovalmennus Valmentajan
Oppaasta

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja jakaa jokaiselle malli-CV:t. Pienryhmissa tutustutaan
erilaisiin malleihin ja pohditaan yhdessa mitd hyvaa/huonoa eri malleissa
on. Jokainen ryhmalainen valitsee oman henkilOkohtaisen suosikkinsa ja
valmistautuu perustelemaan lyhyesti, miksi valitsi juuri kyseisen mallin.
Keskustellaan yhdessa jokaisesta erilaisesta mallista vuorollaan ja
kaydaan lapi niiden hyvat ja huonot puolet. Lopuksi jokainen voi kertoa
oman suosikkinsa ja perustella lyhyesti miksi juuri kyseinen malli on
paras.

Menetelma: Jaettava materiaali, Ryhmakeskustelu
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Tyohakemuksen / CV:n laatiminen

Tavoite: Oppia laatimaan hyvad tyohakemus ja CV. Harjoitella
tybhakemuksen ja CV:n kirjoittamista.

Vilineet: Tietokone jokaisen valmentautujan kayttéén. Vaihtoehtoisesti
voidaan kirjoittaa kasin.

Kesto: 45-90 min.

Tehtdava: Jokainen kirjoittaa joko tydhakemuksen johonkin tiettyyn
tehtavaan ja/tai laatii oman CV:nsa. Ennen tehtavaa on hyva kayda lapi
mita asioita tydbhakemukseen ja CV:hen laitetaan. Tehtdvassa voi myos
hyddyntaa jaettavia tydhakemus- ja CV-malleja. Hakemusta ja CV:ta
voidaan tyostda myos pienryhmissa, jolloin vertaistuesta voi saada apua
esimerkiksi omien vahvuuksien sanoittamiseen. Vaihtoehtoisesti tehtava
voidaan tehda yksiloohjauksessa tai niin, ettd jokainen Kkirjoittaa
hakemuksen ja/tai CV:n kotona valmiiksi ja sitten pienryhmissa niita
tyostetaan yhdessa eteenpain viela paremmiksi.

Voidaan harjoitella my6s erilaisia hakemustyyppeja (hakemuskirje,
sahkoisen hakemuksen tayttaminen tyonantajan verkkopalvelussa,
videohakemus/CV).

Menetelmda: Konkreettinen tekeminen, Ryhmatyét ja -keskustelut,
Tybéhakemus- ja CV-mallit



Sparrausta pareittain

Tavoite: Kehittdd tyohakemus ja CV-taitoja sekd itsetuntemusta.
Harjoituksen avulla voi oppia itsestddn uutta ja tunnistaa itsestaan
vahvuuksia, joita muut nakevat, mutta itse ei.

Valineet: Oma tyéhakemus ja/tai CV
Kesto: 15-30 min.

Tehtava: Parit lukevat toinen toisensa tyOhakemuksen ja/tai CV:n ja
antavat sen jalkeen toisilleen palautetta. Mikd hakemuksessa tai CV:ssa
on hyvaa? Mitd voisi kehittdd? Onko hakemuksen/CV:n kirjoittaneella
osaamista tai vahvuuksia, joita ei jostain syystd lue paperilla? HUOM!
Ennen tehtavaa on hyva kerrata miten palautetta annetaan rakentavasti.
Tarkoitus on kehittda tydhakemusta ja CV:ta entistd paremmaksi, ei lytata
toista!l

Menetelma: Parisparraus
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Positiivisen palautteen kortit tyonhaussa

Tavoite: Kehittaa tunnetaitoja, tuottaa hyvaa mielta itselle ja muille.
Opetella antamaan myodnteista palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.
Oppia omia tyéelamavahvuuksia muiden kertomana.

Vilineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjia postikortteja, kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmalaisen nimen.
Taman jalkeen jokainen ryhmalainen kay kirjoittamassa korttiin jotain
positiivista siitd henkilosta, jonka nimi on kortissa. Tassad yhteydessa
tarkoituksena on kirjoittaa tydelaman kannalta merkityksellisia, positiivisia
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa
kortit “omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistd kirjoittamia
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessa siitd, milta
tuntui lukea muiden Kkirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin
kirjoitettuja  vahvuuksia voi ~myohemmin hyddyntaa esimerkiksi
tybhakemusta ja CV:t4 laatiessa sekd tyOhaastattelussa omista
vahvuuksista kertoessa.

Menetelma: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Tyo6taitovalmennus Valmentajan Opas —
materiaalia (Omnia 2014). Kyseisestd oppaasta [6ytyy myds lisda
tydhakemukseen ja CV:hen liittyvid harjoitteita, joita voi hyddyntaa
teeman kasittelyn yhteydessa. Lisaksi harjoituksissa hyoddynnetaan
Tybénhakupelia (2015), joka on ollut jo kaytdssa Y-Care tydpajalla.



Tyodhaastattelu

TAVOITE: Oppia tyohaastatteluun valmistautumista ja haastattelussa

toimimista. Tunnistaa ja sanoittaa omia vahvuuksia tyontekijana.

TyOhaastattelun tarkoitus on selvittdad kuinka hyvin juuri kyseinen hakija
soveltuisi avoinna olevaan tehtavaan ja tyOyhteis6on. Lisaksi
haastattelussa halutaan saada selville hakijan motivaatio kyseiseen
tehtavaan. Jannittdminen on aivan normaalia, mutta valmistautuminen
etukdteen mahdollistaa rentoutumisen ja omana itsendan olemisen
haastattelutilanteessa. Haastattelussa tulee olla rehellinen, mutta kaikkea
ei valttdmattd tarvitse tai kannata kertoa. (TE-palvelut 2014c, Turun
Yliopisto 2015.)

Tybhaastattelussa, kuten missa tahansa
kohtaamisessa, ensivaikutelma on tarkea.
Tasmallisyys on valttia, joten paikalla tulee olla ajoissa.
Pienestakin myodhastymisesta kannattaa ilmoittaa, kun
kyseessa on tyOhaastattelu. Tybhaastatteluun tulisi
pukeutua haetun tehtévan ja tydnantajan mukaan. (TE-
palvelut 2014c, Oikotie 2015c.) Jos hakee toita
nuorisotyontekijana, pukeutuminen voi olla rennompaa
kuin esimerkiksi rahoitusalalla. Vaatteiden tulisi
kuitenkin aina olla siistit, puhtaat ja ehjat. Muista
perusvuorovaikutustaidot, kuten silmiin katsominen ja kuunteleminen.
(Espoon seudun koulutuskuntayhtyma Omnia 2014.)

Ennen haastattelua kannattaa hankkia tietoa tyOnantajasta saadakseen
hyvan yleiskuvan tyonantajasta ja sen tuotteista ja palveluista.
TyOnantajan nettisivuilta on hyva aloittaa, mutta myo6s omilta tuttavilta voi
kyselld mahdollisia kokemuksia ja muuta tietoa kyseisesta tydnantajasta.
On tarkedd palauttaa mieleen mitd tehtdvdaa on hakenut ja mita
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tyopaikkailmoituksessa on kerrottu ja kysytty (vinkki: tydpaikkailmoitus
kannattaa aina tallentaa, kun hakee paikkaa). Kannattaa myds kerrata
omaa osaamistaan ja miettia miten kertoo
omista vahvuuksistaan ja kehittamisen
kohteistaan. Etukateen kannattaa myo®s | . Tiaisuutesi vakuuttaa
miettid joitain kysymyksia, joita haluaa tynantaja, etté juuri sinut
esittdd avoinna olevasta tydtehtavasta kannattaa palkata avoinna
kd tybnantajasta. (Espoon seudun olevaan tehtavadn.
se y ! p - Tavoitteena selvittédé kuinka
koulutuskuntayhtym& Omnia 2014, TE-

hyvin hakija soveltuu
palvelut 2014c.) tehtévéén ja tydyhteiséon.
- Huolellinen
valmistautuminen
kannattaa.
- Muista perusasiat:
- Siisti, tehtdvdn mukainen
pukeutuminen
- Katsekontakti
- Kuuntele mité kysytaan,
vastaa selkeésti
konkreettisin esimerkein
- Esita tarkentavia
kysymyksid, jos et ymmérréa
kysymysta tai jokin on

Tybhaastattelu:

Tybhaastatteluun kannattaa ottaa mukaan
haastattelijan puhelinnumero, silta varalta,
ettd matkalla sattuu jotain odottamatonta.
Myds oma CV kannattaa ottaa tulostettuna
mukaan, vaikka sen olisikin jo lahettanyt
tydbhakemuksen liitteend. CV:std voi
tarvittaessa tarkistaa omia tietojaan
haastattelun kuluessa tai sen voin ojentaa
haastattelijalle, mikali hanella ei ole
CV:tasi mukana tulostettuna. Mukaan

kannattaa ottaa myos tyo- ja epéselvéé

H e . - M H agrr o w
koulutodistukset ~ sekd  mahdollinen itse:;ts positiivinen
portfolio. Halutessaan mukaan voi ottaa - Kiits lopuksi

myods  muistiinpanovalineet ja tehda
haastattelun aikana muistiinpanoja, mikali se on sallittua. Haastattelun
alussa on kohteliasta kysya, ettd saako tehda muistiinpanoja. (TE-palvelut
2014c, Oikotie 2015c.)

Tyopaikan tayttoprosessissa voi olla useita eri vaiheita eli haastatteluja
voi olla useampikin. Ensin voidaan haastatella noin 5-10 hakijaa, joista
karsitaan 2-3 vahvinta ehdokasta, jotka haastatellaan viela syvallisemmin.
Joissain tilanteissa prosessissa  voidaan hyoddyntaa myos



soveltuvuustestausta. Yksilohaastatteluissakin haastattelijoita voi olla
enemman kuin yksi. Jos nain on, niin muista huomioida kaikki
haastattelijat tasapuolisesti haastattelun aikana. Tyohaastattelu tai joku
valintaprosessin o0sa voi tapahtua myos ryhmahaastatteluna tai
ryhmatyona. Naissa tilanteissa arvioidaan usein hakijoiden vuorovaikutus-
ja sosiaalisia taitoja sekad ryhmassa toimimista. MyOs esiintymistaitoja
voidaan arvioida mikali hakija joutuu esittelemaan esimerkiksi jonkun
tekemansa tuotoksen ryhmalle. (TE-palvelut 2014c, Turun Yliopisto
2015.)

TEEMAN KASITTELY

Hydédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita tyOhaastattelusta. Muista, ettet laita kalvoja liian tayteen! Voit
kuvittaa esitysta erilaisilla haastattelutilanteita kuvaavilla kuvilla (kattely,
saman poydan aaressa istuminen jne.). Voit myds hyddyntaa esimerkiksi
virittdytymisessa tybhaastattelutilanteita esittelevia videoita.

Yksi lyhyt ja selked, haastattelun ydinasiat tiivistdva video on esim.
STTK:n Tervetuloa tyéelamaan: Vinkkeja tydhaastatteluun -video (3min.)
https://www.youtube.com/watch?v=ypzv90cQqg0 (STTK 2009).
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Harjoituksia

Tyohaastattelukysymys-kilpailu

Tavoite: Pohtia ryhmassa millaisia kysymyksia tybhaastattelussa voi tulla
eteen ja saada vinkkeja haastatteluun valmistautumiseen.

Viélineet: Flappipapereita ja tusseja
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ryhmalaiset jaetaan pieniin 3-5 hengen ryhmiin ja ohjaaja jakaa
jokaiselle ryhmalle flappipaperin ja tussin. Ryhmat kilpailevat siitd, mika
ryhm& keksii 10 minuutissa eniten tydhaastattelussa Kkysyttavia
kysymyksia. Ohjaaja ottaa aikaa ja kilpailuajan paatyttya jokainen ryhma
vuorollaan esittelee omat kysymyksensa Ohjaajan johdolla keskustellaan
yhdessa siitd, ovatko kaikki kysymykset sellaisia, mita oikeasti voitaisiin
kysya tyOhaastattelussa. Keskustelun kautta haetaan kaikista
kysymyksista todenndkoisimpida haastattelussa kysyttavia kysymyksia.
Onko joukossa kysymyksia, joihin haastattelussa ei tarvitse vastata
(uskontoa, perhesuhteita, seksuaaliseen suuntautumiseen tai poliittiseen
vakaumukseen liittyvia kysymyksia) (TE-palvelut 2014c.)? Miten
kannattaa toimia, jos naista asioista kuitenkin haastattelussa kysytaan?

Menetelma: Ryhmatyot ja -keskustelut



Positiivisen palautteen kortit tyonhaussa

Tavoite: Kehittad tunnetaitoja, tuottaa hyvaa mielta itselle ja muille.
Opetella antamaan myodnteista palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.
Oppia omia tyéelamavahvuuksia muiden kertomana.

Vilineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjia postikortteja, kynia
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmalaisen nimen.
Taman jalkeen jokainen ryhmalainen kay kirjoittamassa korttiin jotain
positiivista siitd henkilosta, jonka nimi on kortissa. Tassad yhteydessa
tarkoituksena on kirjoittaa tydelaman kannalta merkityksellisia, positiivisia
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa
kortit “omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistd kirjoittamia
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessa siitd, milta
tuntui lukea muiden Kkirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin
kirjoitettuja  vahvuuksia voi ~myohemmin hyddyntaa esimerkiksi
tybhakemusta ja CV:t4 laatiessa sekd tyOhaastattelussa omista
vahvuuksista kertoessa.

Menetelma: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmakeskustelu
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Tyodhaastattelun harjoittelu pareittain

Tavoite: Harjoitella tythaastattelutilannetta. Saada vertaistukea ja
opetella antamaan myodnteistd palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa.
Oppia omia tyéelamavahvuuksia muiden kertomana.

Vélineet: Lista yleisimmista tybhaastattelukysymyksista (lite 4), omat
Cv:it

Kesto: 30-60 min.

Tehtava: Ohjaaja jakaa pareille listan yleisimmista
tybhaastattelukysymyksista. Liséksi jokaisella pitaisi olla mukanaan oma
CV tulostettuna. Pareittain harjoitellaan tybhaastattelussa toimimista niin,
ettd ensin toinen on haastattelija ja toinen tydnhakija. Haastattelijalla on
lista yleisimmista tyOhaastattelukysymyksista apunaan, kun han esittda
kysymyksia tyonhakijan roolissa olevalle. Tilanteessa tulisi pyrkia
toimimaan siten kuin kuvittelee aidon ty6haastattelun etenevan (alussa
tervehtiminen ja esittely, sitten haastattelu, lopuksi jatkosta sopiminen ja
kiittdminen). Yhden haastattelun kesto on noin 10-15 minuuttia, jonka
jalkeen vaihdetaan rooleja. Kun molemmat ovat olleet haastattelijana ja
tyonhakijana, niin annetaan toiselle rakentavaa palautetta siitd, miten
tilanteessa toimi. Mika oli hyvaa, missad olisi kehittdmistd etenkin
tydnhakijan roolissa? Lopuksi keskustellaan ryhmand yhdessa siita,
millaisia ajatuksia harjoitus heratti. Oliko haastatteliana oleminen
helppoa/vaikeaa? Enta tydnhakijana kysymyksiin vastaaminen? Mita oppi
tydhaastattelutilanteesta? Oliko palautetta vaikea antaa? Oppiko jotain
uutta itsestdan (joko omien havaintojen tai parin palautteen perusteella)?

Menetelma: Konkreettinen harjoittelu, Parisparraus, Ryhmakeskustelu



Tyodhaastattelusimulaatio

Tavoite: Harjoitella tyohaastattelutilannetta mahdollisimman aidossa
tilanteessa.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Jokainen vuorollaan menee tyOhaastatteluun toiseen
huoneeseen. Haastattelijana voi olla ohjaaja tai mieluiten joku tydpajan
ulkopuolinen henkild samasta organisaatiosta tai esimerkiksi rekrytointeja
tekevasta  yrityksesta.  Kuvitellaan, ettda kyseessd on  aito
tydbhaastattelutilanne, jossa haastattelija(t) kayttaytyvat sen mukaisesti ja
esittavat aitoja ty6haastattelukysymyksia. Pidetdan kuitenkin haastattelu
lyhyena, noin 15-20 minuuttia. Haastattelujen jalkeen keskustellaan
ohjaajan johdolla ryhmana siitd, millaisia tunteita haastattelutilanne
heratti. Mika jai paallimmaisend mieleen haastattelusta? Kokiko joku
onnistuneensa oikein hyvin tai epdonnistuneensa pahasti? Miksi? Mitka
seikat tekevat haastattelusta onnistuneen tai epaonnistuneen?

Yhden ollessa tydhaastattelussa, muu ryhma voi pelata esim.
tydnhakupelid tai keskustella valmentajan johdolla tydhaastatteluun
liittyvista teemoista.

Menetelma: Konkreettinen harjoittelu, Ryhmakeskustelu, Pelit/leikit

TyOhaastattelutilanteiden kasittelyssa voi hyodyntdd menetelmanad myos
draamaa, tarinoita ja erilaisia case-tehtavia.

Harjoituksissa on osin sovellettu Tyo6taitovalmennus Valmentajan Opas —
materiaalia (Omnia 2014). Lisdksi harjoituksissa hyddynnetadan
Tybénhakupelia (2015), joka on ollut jo kaytdssa Y-Care tydpajalla.
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Nuorten kohtaaminen ammattina

Aihe erityisen olennainen Y-Care tyOpajassa, jossa
tybsséoppimisympdéristbissé nuoria kohdataan ammattilaisen roolissa!

TAVOITE: Tiedostaa mitd erityispiirteitd lasten ja nuorten

kohtaamisessa ammattilaisen roolissa on. Pohtia vuorovaikutusta ja
luottamusta ammattilaisen roolissa.

Kasvattajan ammatillisuuteen kuuluu muun muassa hyvan
vuorovaikutuksen pohtiminen. On huomioitava, ettd vuorovaikutuksen
avulla valitetdan asenteita ja arvoja lapsille ja nuorille, jotka rakentavat
vuorovaikutuksessa omaa minakuvaansa. Vuorovaikutuksen tulisi siis olla
valittdvaa, kannustavaa ja arvostavaa. Vuorovaikutuksessa aikuisen tulee
tunnistaa ja pystya saatelemaan omia tunteitaan. Kasvattajan roolissa
oleva, esimerkiksi nuorisotyontekija voi olla merkittdvassa roolissa nuoren
kasvumyllerryksissa. Aikuisen johdonmukaisuus, oikeudenmukaisuus
seka rajoista huolehtiminen ja niiden testaamisen mahdollistaminen
lisdavat nuoren turvallisuuden tunnetta ja luottamusta. Turvallinen
aikuinen tukee nuoren itsetunnon kehittymista, mallintaa ja vahvistaa
oikeaa toimintaa, sanoittaa tunteita ja tarvittaessa myds opettaa nuorta
seka puuttuu epakonhtiin. Nuoren huolia tulee aina kuunnella ja ottaa ne
vakavasti. On hyva muistaa, ettd nuori voi hahmottaa asioita hyvin erilailla
kuin mita aikuinen ja onkin tarke&a kuunnella nuoren omaa nakemysta
asioista. Ei myoskaan kannata olettaa asioita vaan varmistaa aina, etta
viesti on ymmarretty oikein puolin ja toisin. (Erkko & Hannukkala 2013,
61, 133; Huhtinen 2014.)

Seka lapselle ettd nuorelle on tarkead saada tukea tunteiden,
tapahtumien ja ajatusten sanoittamiseen. Kannattaa my6s muistaa non-
verbaalisen viestinnan merkitys seka kiinnittdamalla huomiota omaan non-
verbaaliseen viestintdan ettd lukemalla ja sanoittamalla sita lapselle tai



nuorelle. On my0s tarkeda osoittaa, ettd on aidosti kuunnellut, mita lapsi
tai nuori on kertonut. Taman voi tehda esimerkiksi palaamalla puheissa
lapsen tai nuoren kertomiin asioihin. (Huhtinen 2014.)

Kuten vuorovaikutuksessa yleensa, myos lasten ja nuorten kanssa
myonteinen ja luottamuksellinen ilmapiiri seka rehellisyys ja avoimuus
ovat tarkeassa roolissa. Kuunteleminen ja lasndoleminen ovat erityisen
tarkeitd asioita muistaa ja etenkin arkaluontoisempien tai nuoren mielta
painavien asioiden lapikayntiin tulisi varata mahdollisimman kiireeton ja
rauhallinen aika ja paikka. Esimerkiksi
murrosikaan ja kasvuun liittyvista muutoksista on
tarkeaa jutella nuorten kanssa
todenmukaisesti ja nuorta kiirehtimatta.
On myds hyva muistaa, ettd vaikka
luottamuksen rakentaminen on
tarkeaa, niin on asioita, joista voi olla
tarpeen keskustella tyokavereiden
kanssa tai jotka menevat
salassapitovelvollisuuden ohi esimerkiksi Lastensuojelulain maaraamana.
Nuorelle ei siis kannata luvata, ettei kerro asiasta muille.
(Lastensuojelulaki 417/2007; Erkko & Hannukkala 2013, 133, 181;
Huhtinen 2014.)

TEEMAN KASITTELY

Voit hyddyntaa PowerPoint-esitysta, johon laitat avainasioita esimerkiksi
ammatillisesta vuorovaikutuksesta. Teemaa voi kasitella myds vahvasti
keskustelun ja toiminnan kautta.
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Harjoituksia

Erilaisia kohtaamisia

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Pohtia ammatillisuutta erilaisissa
kohtaamistilanteissa.

Vilineet: Kuvakortit tai lehdista leikattuja kuvia erilaisista lapsia tai nuoria
kuvaavista tilanteista

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja voi joko valita etukateen 5-15  erilaista
kohtaamistilanteita kuvaavaa kuvakorttia tai kuvaa TAIl vaihtoehtoisesti
osallistujat voivat valita kukin yhden kuvan, joka heidan mielestaan kuvaa
jollain tavoin jotain lasten tai nuorten ammatillista kohtaamista. Kaydaan
kuvat lapi yksi kerrallaan ja keskustellaan niiden herattamista ajatuksista
yhdessa. Jos ohjaaja on valinnut kuvat valmiiksi, niin han voi joko
pohjustaa kuvaa lyhyesti kertomalla kohtaamistilanteesta, jota siina hanen
mielestdan kuvataan tai kysya osallistujilta mitd heidan mielestdan
kuvassa tapahtuu. Jos osallistujat ovat valinneet kuvat itse, niin jokainen
vuorollaan kertoo lyhyesti miksi valitsi kyseisen kuvan ja mitd se hanen
mielestaan kuvaa. Keskustelussa voi pohtia seuraavia kysymyksia: Mita
kyseinen kuva kertoo kohtaamisesta? Onko kohtaamisessa kuvan
perusteella jotain erityista? Jos on, niin mitad ja mistd sen nakee? Onko
kuvan esittdma kohtaamistilanne jotenkin haastava? Miksi on/miksi ei
ole? Miten itse toimisi tuossa kohtaamistilanteessa ammattilaisen
roolissa?

Menetelma: Ryhmakeskustelu



Kehonkieli vuorovaikutustilanteessa

Tavoite: Havainnoida mika merkitys kehonkielella on
vuorovaikutustilanteessa. Miten ilmeet ja eleet vaikuttavat esimerkiksi
puhujan uskottavuuteen.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen miettii mielessdan tarinan, jonka kertoo parilleen.
Tarina voi olla ihan mika vain arkipaivainen tapahtuma tai keksitty juttu.
Aluksi kertoja istuu ihan tavallisesti rentona ja alkaa kertoa tarinaansa.
Ohjaaja huutelee valiin kehonkieltd kuvaavia sanoja kuten “kadet
puuskaan”, "ala katso silmiin”, "hymyile”, "istu hartiat lysyssa”, “vilkuile
ymparillesi®, “istu ryhdikkdana ja katso silmiin”, “likehdi jatkuvasti’ ja
kertoja muuttaa olemustaan ohjaajan ohjeiden mukaisesti. Uuden ohjeen
kuullessaan kertoja vapauttaa edellisen asennon ennen kuin muuttaa
olemustaan. Vaihdetaan rooleja. Lopuksi keskustellaan ryhmana siita,
miltd harjoitus tuntui. Oliko vaikea kertoa tarinaa, jos ulkoinen olemus oli
ristiridassa tarinan sanoman ja tunnetilan kanssa? Milta kuulijasta tuntui,
kun tarinan kertoja vilkuili ymparilleen eika katsonut silmiin tai kun kertoja
istui kadet puuskassa? Enta miltd tuntui katsoa silmiin pidemman aikaa
tarinan kuluessa?

Menetelma: Pari- ja ryhmakeskustelu, Tarinat, Draama
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Jalleenkerronta

Tavoite: Harjoitella lasnaoloa ja kuuntelua. Kertoja harjoittelee omien
tunteidensa kuvailua ja kuuntelija pyrkii elaytymaan toisen asemaan
mahdollisimman hyvin.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Ohjaaja kehottaa osallistujia valitsemaan parin. Pari saa olla
my0s ystava. Parit kertovat vuorotellen toisilleen tarinan. Tarina jaa
kuitenkin parin valiseksi salaisuudeksi eli ohjaajan on hyva kertoa,
harjoitus on luonteeltaan luottamuksellinen. Toinen parista kertoo ensin
oman tarinansa tilanteesta, joka heratti hdnessa voimakkaita tunteita.
Tarina voi olla esimerkiksi rildasta perheenjasenen tai ystavan kanssa,
lomamatkasta, onnistumisesta toissa tai esiintymiskokemuksesta. Kertoja
kuvailee tilanteen etenemisen, miten itse toimi tilanteessa ja millaisia
tunteita tilanne heratti. Kuuntelijan tehtdvana on kuunnella tarinaa
empaattisesti. Kysyd saa vain valttdmattomimmat tarkentavat
kysymykset, mutta muuten taytyy keskittya vain kuuntelemaan. Tarinan
paatyttyd kuuntelija kertoo tarinan kertojalle mina-muodossa, aivan kuin
kaikki tarinassa olisikin tapahtunut hanelle itselleen. Lopuksi vaihdetaan
rooleja ja toistetaan harjoitus. Kun kaikki ovat olleet kertojan ja kuuntelijan
roolissa, niin keskustellaan yhdessa harjoituksesta: Mika tuntui helpolta
tai vaikealta? Miten tunteiden kuvaileminen onnistui? Tuntuiko, etta pari
ymmarsi kertojan tunteita? Miltd tuntui kuunnella omaa tarinaa toisen
kertomana? Onnistuiko kuuntelija valittamaan kertojan tunteet tarinan
omassa versiossa? Oliko tilanteessa lasnaoleminen helppoa vai vaikeaa?
Miten lasn&oloa voisi harjoitella?

Menetelma: Parikeskustelu, Ryhmakeskustelu

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys voimaksi —kirjan
harjoitteita (Erkko & Hannukkala 2013).



Lasten ja nuorten ohjaaminen

Aihe erityisen olennainen Y-Care tyOpajassa, jossa
tybssdoppimisympdéristbissé keskeisté on lasten ja nuorten ohjaaminen!

TAVOITE: Ymmartdad ohjaajan rooli ja sen merkitys. Oppia

ryhmanhallinnan perusteet seka ymmartaa miten lasta motivoidaan.

Lasta ja nuorta ohjatessa ohjaaja on aina kasvattajan roolissa. Ohjaajan
tulee olla turvallinen ja luotettava aikuinen, joka huolehtii siitd, etta
jokainen voi tuntea olonsa turvalliseksi ryhmassa. Siksi on hyva tietoisesti
pohtia omaa rooliaan ja sitd, millaisena esikuvana lapsille ja nuorille
toimii. Etenkin lapset seuraavat ohjaajaa hyvin tarkasti niin
kayttaytymisen, puhumisen kuin pukeutumisenkin osalta. Ohjaajan
tuleekin toimia niin kuin opettaa. Esimerkiksi jos ryhmassa on sovittu
yhteiset pelisdannot, niin ohjaajan tulee noudattaa niitd tarkasti — vain
siten han voi toimia uskottavana kasvattajana ja edellyttaa pelisaantdjen
noudattamista muilta. (Nuori Suomi 2015.)

Ohjaajan on hyva pohtia myds omaa arvomaailmaansa, silld se vaikuttaa
my0ds yleiseen asennoitumiseen. Koska ohjaaja toimii esikuvana, niin
ohjaaja voi siirtdd arvomaailmansa lapsiin jopa
tiedostamattaan. Mikali ohjaaja korostaa
kilpailullisuutta, niin hanella voi olla vaarana
g’ kohdella lapsia sen mukaan miten taitavia
&) he ovat ja palkita hyvastd menestyksesta
esimerkiksi kilpailuissa. Jos  taas
ohjaajalle on tarkedd jokainen lapsi
omana yksilénaan, niin han iloitsee ja antaa kannustavaa palautetta myos
yrittdmisesta, perddnantamattomuudesta, muiden huomioimisesta ja
auttamisesta. (Nuori Suomi 2015.)
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Ohjaajan on hyva kohdata jokainen lapsi henkilbkohtaisesti. Lapsen
kutsuminen nimeltd on hyva keino kiinnittdad lapsen huomio. Nimelta
kutsuminen myos kertoo lapselle, etta ohjaaja on huomannut juuri hanet
ja puhuu juuri hanelle. Aito lasnaolo ja lapsen huomioiminen ovat
onnistuneen ohjauksen kulmakivia. Lahes aina ryhmassa on monenlaisia
lapsia; niitd jotka l&htevat rohkeasti ja aktiivisesti mukaan, niita jotka eivat
pida melua itsestddn, mutta ovat usein kuitenkin aktiivisia, seka niit3a,
jotka kiinnittavat ohjaajan huomion helposti negatiivisilla asioilla kuten
meteldinnilld ja huomauttelulla. Ohjaajan
tulisi  kiinnittad huomioon  jokaiseen
lapseen tasapuolisesti riippumatta siitd | -  Huomioi jokainen lapsi!
miten aktiivinen, &anekas tai hiljainen lapsi Kohtaa, kuuntele, kutsu
on. On tarkedd antaa positiivista ja g;neltgf’ muista. =

- e esimerkkind, muista
kannustavaa palautetta kaikille, myoGs ohjaajan rooli kasvattajana.
niille, joiden kayttaytyminen voi olla vahan | -  Luo turvallinen,
villimpaa ja jotka ehkd herkemmin myoénteinen, kannustava ja

kirvoittavat  palautetta  kurinpidon ja kunnioittava fimapiiri.
Puutu kiusaamiseen

Ohjaamisessa huomioitavaa:

tyérauhan yllapitamisen merkeissa. valittsmasti.

Palautetta antaessa on erityisen tarkeaa | .  varmista onnistumisen

kiinnittad huomiota lapsen yrittamiseen kokemukset mm.

eika esimerkiksi hanen taitoihinsa tai taitotasolle sopivilla

slykkyyteensa Nain lapsi oppii tehtévilld ja myénteiselld
) palautteella.

ymmartamaan, etta han kelpaa _ Pilko ohjeet osiin, kéyta

mahdollisuuksien mukaan
esimerkiksi kuvia apuna.

- Muista, etté virheet
kuuluvat uuden
oppimiseen.

sellaisenaan ja jo yrittaminenkin on
arvostettavaa eikd aikuinen arvosta hanta
vain taitojen ja onnistumisten takia.
(Makela 2015; Nuori Suomi 2015.)

Ryhman hallinnan kannalta on tarkeada sopia yhteiset pelisadannot, joita
kaikki — ohjaaja mukaan lukien — sitoutuvat noudattamaan. Ohjaajan
oikeudenmukainen,  tasapuolinen, kannustava ja  vastuullinen
kayttaytyminen luo turvallista ilmapiiria ja antaa hyvan esimerkin lapsille
ominaisuuksista, joita kannattaa kehittdd. Toisten kuunteleminen ja



arvostaminen on my0ds tarkedssa roolissa turvallisen ja mydnteisen
ilmapiirin rakentamisessa. Kun kaikki tietdvat, miten ryhmassa tulee
toimia, voi ohjaaja myds reilusti puuttua virheelliseen toimintaan. (Makela
2015; Nuori Suomi 2015.)

Kun uutta toimintaa ohjeistaa, niin ohjaajan tulee sijoittua tilassa siten,
ettd kaikki ohjattavat nékevat hanet. Ohjauksessa on hyva muistaa, etta
lapsen muisti on rajallinen. Siksi toiminta ja ohjeet kannattaa pilkkoa osiin.
Kuvat auttavat ohjeiden muistamisessa kaikenikaisia ja ohjeiden
pilkkominen pieniin osiin ja tehtavien tekeminen vaiheittain auttaa paitsi
lapsia myos niitd, joilla on erilaisia oppimisen pulmia. Tehtavien
pilkkominen auttaa erityisesti uusien taitojen opettelussa. Tietyt rutiinit,
kuten tehtavan aloittaminen ja lopettaminen aina samalla tavalla auttaa
etenkin tarkkaavaisuushairidista. (Nuori Suomi 2015.)

Onnistumisen  kokemukset ovat erityisen tarkeita itsetunnon
vahvistumisen kannalta, mutta onnistumiset myos lisdavat motivaatiota.
Ryhman taitotasolle sopivat tehtavat, turvallinen ymparistd, myonteinen ja
kannustava ilmapiiri sekd selkeat ohjeet Iluovat hyvan pohjan
onnistumisen kokemuksille. Ohjaajan tulee myo6s kiinnittdd huomiota
siihen, miten suhtautuu virheisiin. Virheiden tekeminen kuuluu etenkin
uuden oppimiseen luonnollisena ja valttamattémana vaiheena. Ohjaajan
tulee muistaa taméa eikd missdan tapauksessa lannistaa virheentekijaa
palautteella tai rangaistuksella. (Nuori Suomi 2015.)

TEEMAN KASITTELY

Voit hyddyntdd PowerPoint-esitystd, johon laitat avainasioita
ohjaamisesta. Teemaa voi kasitellda myos vahvasti keskustelun ja
toiminnan kautta. Kannattaa hyodyntda ulkopuolisia asiantuntijoita
vierailevina luennoitsijoina, heitd I0ytyy runsaasti myds omasta
organisaatiostasi!
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Harjoituksia

Millainen on hyva ohjaaja?

Tavoite: Virittdytya teemaan. Tunnistaa hyvan ohjaajan tunnusmerkkeja.
Valineet: Flappitaulu, tusseja

Kesto: ~15 min.

Tehtdava: Ohjaaja jakaa osallistujat noin  3-5 hengen ryhmiin.
Pienryhmissa pohditaan keskustellen millainen on hyva ohjaaja
(ulkonako, vaatetus, kayttdytyminen jne). Keskustelussa kannattaa peilata
omiin kokemuksiin ja miettid millainen ohjaaja on itselle jaanyt mieleen
positiivisesti. Lyhyiden pienryhmakeskustelujen jalkeen kaydaan yhdessa
l&pi ryhmakeskusteluissa esiin nousseet hyvan ohjaajan tunnusmerkit.
Ohjaaja kirjaa flappitaululle ylés ryhmien esiin nostamat asiat.

Menetelma: Ryhmakeskustelut



Haastavat ohjattavat

Tavoite: Pohtia mitéd "haastava ohjattava” tarkoittaa itse kullekin. Loytaa
keinoja haastavien ohjaustilanteiden hoitamiseen.

Valineet: Paperia, kynia, flappitaulu, tusseja
Kesto: 15-30 min.

Tehtdava: Ohjaaja jakaa osallistujat 3-5 hengen ryhmiin. Pienryhmissa
pohditaan ensin yhdessa, ettd mitd tarkoitetaan, kun puhutaan
haastavasta ohjattavasta tai haastavasta ohjaustilanteesta. "Haastava”
voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Haastava ohjattava voi olla esim.
hairikkd, tottelematon, kiusaaja, erilainen oppija, syrjaanvetaytyva...
Halutessaan ryhma voi kirjata ajatuksiaan ylos paperille. Kun haastava on
saatu maariteltya, niin ryhma tekee seuraavat tehtavat:

1. Ryhmassa on ohjattava, joka ei halua osallistua mihinkaan
toimintaan, vaan menee heti toiminnan alettua istumaan sivuun.
Miten toimit ohjaajana?

2. Ryhmassa on ohjattava, joka tekee muille koko ajan pienta kiusaa,
ohittelee jonossa, tonii ja vie palloa kasistd. Miten Iahdet
ratkaisemaan tilannetta.

Kun ryhmatyot ovat valmiit, niin tehtdva puretaan yhdessa keskustellen
ohjaajan johdolla. Ohjaaja tekee flapille tarvittavia muistiinpanoja. On
hyva kirjata esim. eri ryhmien maaritelmat haastavalle
ohjattavalle/ohjaustilanteelle seka erikseen toimintatavat kummankin
tehtavan osalta.

Menetelma: Ryhmatyot ja -keskustelut
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Harjoituksissa on sovellettu Y-Care tydpajalla kevaallda 2015 pidetyn
"Lasten ja nuorten ohjaaminen” ryhmavalmennuksen harjoitteita.

philiomartininfo




KOULUTUS

Kouluttautumisen osalta on hyva huomioida, ettd teema ei valttamatta
kosketa kaikkia tyopajan valmentautujia. Kouluttautumiseen liittyvien
teemojen osalta voikin olla tarpeen hajauttaa valmennusta ja kasitella
naitd teemoja vain niiden kanssa, joita asia koskettaa.

Oman koulutuspolun loytaminen

TAVOITE: Saada tyOkaluja ammatinvalinnan suunnitteluun ja tutustua

erilaisiin  opiskelumuotoihin.  Tunnistaa omia vahvuuksia ja
kiinnostuksen kohteita.

Y-Care tybpajalla ammatinvalinnan tukeminen on etupaassa
yksildvalmennuksen tehtava, silla ammatinvalinta ja siihen vaikuttavat
asiat on hyvin yksildllisia. Ryhmavalmennuksessa voidaan kuitenkin
tarjota tietoa erilaisista itsenaista tyoskentelya tukevista ammatinvalinnan
tyokaluista seka tutustua esimerkiksi
erilaisiin  opiskelumuotoihin  ja niiden
vaatimuksiin.

Ammatinvalinnan tueksi:

Kannattaa kartoittaa omat
vahvuudet, taidot ja
kiinnostuksen kohteet sekéd
pohtia mita asioita pitda
térkeina.

Tybkaluja ja itsendisié
tehtévid ammatinvalinnan
tueksi I6ytyy internetistéd
esim. Ty6- ja
elinkeinoministerién sivuilta
Jja Ammatinvalinta.fi-
sivustolta.

Ammatinvalinta kannattaa aloittaa
pohtimalla mita asioita pitda tarkeinta ja
millaisesta  tyostd olisi  kiinnostunut.
Kannattaa myos kartoittaa omia
vahvuuksia, taitoja ja kiinnostuksen
kohteita mahdollisimman laajasti. Omia
pohdintoja voi esimerkiksi kirjoittaa ylos,
piirtdad tai keskustella niista ystavien ja
laheisten kanssa. Esimerkiksi internetista
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IOytyy erilaisia tyOkaluja ja harjoituksia, joita voi hyddyntaa itsenaisesti tai
yhdessa ohjaajan kanssa ammatinvalinnan tukena. (Opintopolku 2015a.)

Ammatinvalintaan ja urasuunnitteluun saa apua esimerkiksi Tyo- ja
elinkeinoministerion ammatinvalinta ja urasuunnittelu —sivustolta:
http://www.mol.fi/avo/urasuunnittelu/. Sivustolta 16ytyy erilaisia tytkaluja,
joiden avulla voi arvioida omaa suhdettaan tyohon ja eri ammatteihin.
Myds Ammatinvalinta.fi-sivustolta saa apua ammatinvalintaan erilaisten
itsenadisten tehtavien kautta. Sivustolta 16ytyy omat osiot nuorelle ja
ohjaajalle. Ohjaajan kannattaa tutustua sivustoon ennen kuin ohjaa
nuorta sinne. http://ammatinvalinta.fi/ (Ammatinvalinta.fi 2015; Tyo6- ja
elinkeinoministerié 2015.)

Peruskoulun jalkeen opiskeluvaihtoehtoja on useita erilaisia. Voi hakeutua
joko ammatilliseen koulutukseen, lukioon, ammatilliseen koulutukseen
valmentavaan koulutukseen (VALMA), kymppiluokalle tai
oppisopimuskoulutukseen. Maahanmuuttajille on lisdksi tarjolla lukioon
valmentava koulutus (LUVA). Lukion tai ammatillisen tutkinnon
suorittamisen  jalkeen on opiskelua mahdollista jatkaa vielda
korkeakoulussa - joko ammattikorkeakoulussa tai yliopistossa.
(Opintopolku 2015b.)

Myo6s opiskelumuotoja on useita erilaisia. Perinteinen ja Iahes kaikille
peruskoulusta tuttu opiskelumuoto on lahiopetus, jossa osallistutaan
yhdesséd muiden opiskelijoiden kanssa luennoille, seminaareihin tai
muuhun opettajan antamaan opetukseen, tehdaan ryhmatoita ja erilaisia
itsendisia tehtavia ja suoritetaan tenttejd. Lahiopetus on usein
paivaaikaan tapahtuvaa opiskelua, mutta esimerkiksi aikuiskoulutuksessa
voi olla myo6s iltaisin. (Opintopolku
2015c.)

Etaopiskelussa ja verkko-opiskelussa
opintoja tehda&an itsenaisesti, usein




verkko-oppimisymparistoja hyvaksikayttaen. Etaopiskelu vaatii
opiskelijalta huomattavasti enemman itsenaisyyttd ja omaa aktiivisuutta
kuin lahiopiskeluun osallistuminen. Seka etdopiskelua etta lahiopetusta
sisallaan pitavaa opiskelua kutsutaan monimuoto-opinnoiksi. Silloin
opiskelijalla on yleensa joitain lahiopetuspaivia, joihin sisaltyy opettajan
luentoja ja mahdollisesti ohjattua opintoryhmatydskentelya. Muun ajan
opiskelija opiskelee itsenaisesti, tekee mahdollisesti ryhmatoitéd verkko-
oppimisymparistdssa ja valmistautuu tentteihin. (Opintopolku 2015c.)

Oppisopimuskoulutuksessa opiskelija on maaraaikaisessa tydsuhteessa
ja noin  70-80%  koulutuksesta tapahtuu tydpaikalla, jossa
tyopaikkakouluttaja huolehtii opiskelijan koulutuksesta. Tydssa oppimista
tdydennetaan tietopuolisilla  opinnoilla
oppilaitoksessa. Oppisopimuskoulutus | Opiskelumuotoja:

edellyttad soveltuvaa tyopaikkaa ja L &hiopetus

vahintdan 15-vuoden ikda. (Opintopolku Etéopiskelu ja verkko-

2015¢.) opiskelu

- ltsenéinen opiskelu
Monimuoto-opiskelu
Oppisopimuskoulutus
Muu tyéssé oppiminen

Oppisopimuksen lisaksi ty0ssa oppimista
voi olla myds esimerkiksi tyoharjoittelu,
joka tehddan osana opintoja esimerkiksi
ammatillisissa opinnoissa ja ammattikorkeakoulussa, mutta myos
monissa Yyliopistotutkinnoissa. My0Os erilaisia projekteja voidaan tehda
tydelamalahtoisesti, jolloin opiskelija tekee opetussuunnitelman mukaisia
kurssitehtavia tydelaman toimeksiantajille. (Opintopolku 2015c.)
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TEEMAN KASITTELY

Hydédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita ammatinvalinnasta ja erilaisista opiskelumuodoista. Muista,
ettet laita kalvoja lilan tayteen! Voit kuvittaa esitysta erilaisilla opiskelua
kuvaavilla  kuvilla. Hyédynna mahdollisuuksien ~mukaan myds
tutustumiskaynteja eri oppilaitoksiin tai vierailevia luennoitsijoita
oppilaitoksista. Kartoita my6s oman organisaation oppisopimusopiskelijat
— voisiko joku heistd tulla kertomaan omista opinnoistaan ja
oppilaitoksestaan.



Harjoituksia

Millainen olen

Tavoite: Virittdytyd teemaan. Oivaltaa, mista pitda ja mikd on tarkeaa
itselle. Harjoitus toimii my6s ryhmayttamisessa.

Valineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdesta leikellyt / netista tulostetut
kuvat. Harjoituksessa voi kayttaa kuvien sijaan myos pienia esineita.

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa
hanta itsedan tai jotain, mistad han pitaa tai mika on hanelle tarkeaa. Kun
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan
itsensa kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessd esimerkiksi
seuraavista kysymyksista: Oliko kuvaa vaikea 16ytda? Miltd tuntui kertoa
itsestddn muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestasi tai toisista?
Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. nakyvat kuvasta jollain
tavalla)? Missa haluaisit kehittya?

Menetelma: Ryhmakeskustelu
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Erilaisia opiskelumuotoja

Tavoite: Tutustua erilaisiin opiskelumuotoihin toiminnallisuuden kautta.
Pohtia millainen opiskelumuoto sopisi itselle parhaiten. Vahvistaa
ryhmatyataitoja.

Vialineet: Tietokone ja nettiyhteys, flappipaperi, tusseja
Kesto: 30-60 min.

Tehtdva: Ohjaaja jakaa osallistujat 3-4 hengen ryhmiin ja antaa ryhmille
tehtavaksi perehtya eri opiskelumuotoihin. Jos pienryhmia on enemman
kuin kolme, niin jokaisella ryhmalla voi olla oma opiskelumuoto, johon he
perehtyvat tarkemmin, muussa tapauksessa kaikki tekevat samaa
tehtavaa omilla tahoillaan. Kun ryhmat ovat saaneet mielestaan tarpeeksi
tietoa opiskelumuodoista, niin he koostavat yhteenvedon flappipaperille ja
lopulta esittelevat muulle ryhmalle ne seikat, jotka heidan mielestdan on
olennaisimmat asiat eri opiskelumuodoissa. Jos ryhma perehtyy useaan
erilaiseen opiskelumuotoon, niin silloin on hyva tuoda esille erityisesti eri
opiskelumuotojen eroja. Lopuksi keskustellaan yhdessa harjoituksen
herattamistd ajatuksista esimerkiksi seuraavien kysymysten pohjalta:
Oliko tietoa helppo I6ytaa? Jaikd jokin asia askarruttamaan? Oliko
ryhman helppo paastd yhteisymmarrykseen flapille koostettavista
asioista?

Menetelma: Ryhmatyoét ja —keskustelut

Harjoituksessa "Mina olen” on kaytetty lahteena Mielenterveys Voimaksi —
kirjan Kasvava nuori —osion harjoituksia. Itsetunnon ja omien vahvuuksien
kasittelyssa kannattaa hyddyntaa myos muita kyseisen kirjan harjoitteita
(Erkko & Hannukkala 2013, 63-73).



Arki opiskelijana

TAVOITE: Tiedostaa opiskelujen aloittamisen vaikutukset omaan

elamaan ja saada tietoa esimerkiksi opintojen rahoittamisesta.

Opiskelujen aloittaminen muuttaa usein eldam&a monella tavalla.
Useimmat muuttavat pois lapsuudenkodista, jopa toiselle paikkakunnalle,
ja muuton myo6td ystavat saattavat jadda kauaskin. Oma eldama on
jarjestettava uudelleen ja arki muuttuu. Taytyy hankkia asunto, hoitaa
opiskelujen rahoitus kuntoon ja tutustua paitsi uuteen oppilaitokseen ja
uusiin ihmisiin  mydés mahdollisesti kokonaan uuteen paikkakuntaan.
Opiskelu etenkin korkeakoulussa vaatii itsendisyytta ja oma-aloitteisuutta,
ja jos on muuttanut vielda omaan kotiin niin myos kotiarjessa taytyy tehda
ehka aiempaa enemman itsenaisia paatoksia ja hoitaa

koko kotitalous yksin. (Nyyti ry 2014c.)

Muuttaminen pois kotoa herattdd usein
monenlaisia tunteita ja tunteet voivat menna
melkoista vuoristorataa. Yksin asumiseen
littyva itsendisyys ja vapaus paattaa omista
asioistaan voi herattaa paitsi riemua, myods
surua ja ahdistusta. Lapsuudenkodista luopuminen on
haikeaa ja muutto voi alussa aiheuttaa epamaaraista pahaa oloa tai
univaikeuksia. Oloa voi helpottaa esimerkiksi keskustelu ystavien tai
opiskelutovereiden kanssa tai hyodyntamalla opiskelijaterveydenhuollon
tai oman terveyskeskuksen palveluita. (Nyyti ry 2014c.)

Vaikka opintojen aloittaminen ja muutto pois kotoa tuo mukanaan paljon
uutta ja lisdd myos vastuuta omasta elamasta, niin uusi elamanvaihe tuo
mukanaan myo6s paljon uusia kokemuksia ja mahdollisuuksia. Uudella
paikkakunnalla voi esimerkiksi olla monenlaisia palveluita ja
harrastusmahdollisuuksia, joita vanhalla kotipaikkakunnalla ei ollut.
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Opintojen mydtd myds yleensd tutustuu uusiin ihmisiin ja voi solmia
hyvinkin vahvoja ystavyyssuhteita, kenties koko loppuelaman kestavia.

Monelle opintojen aloittaminen ja omaan kotiin muutto merkitsee myds
taloudellista itsenaisyytta. Peruskoulun jalkeisiin, paatoimisiin opintoihin
voi saada Kelan opintotukea, joka koostuu opintorahasta, asumistuesta
sekd opintolainan valtiontakaus. Lisaksi lukiossa tai ammatillisessa
oppilaitoksessa opiskeleva voi saada koulumatkatukea ja korkeakoulussa
opiskeleva ateriatukea. (Kela 2015.)

Opintojen aloitus ja rahoitus:

Opintotukea voi hakea joko sahkoisesti | - Opiskelujen aloittamiseen
Kelan nettisivujen kautta tai
paperilomakkeella. Sen maara ja
myontamisehdot ovat erilaiset
korkeakouluopinnoissa ja toisen asteen
opinnoissa, joten tarkemmat tiedot
kannattaa aina tarkistaa Kelan nettisivuilta.
Paperilomakkeen voi tulostaa Kelan
nettisivuilta tai sen saa Kelan toimipaikasta
tai oppilaitoksesta. Lisatietoja opintotuen
hakemisesta saa Kelan nettisivuilta
www.kela.fi. (Kela 2015.)

liittyy usein paljon
muutoksia omassa
eldméssé ja arjessa.
Kannattaa jo etukateen
miettid miten rytmitt4a
arjen ja miten rahoittaa
eldméan kotoa muuttamisen
jélkeen.

- Peruskoulun jélkeisiin,
pdaéatoimisiiin opintoihin voi
saada Kelan opintotukea.
Mahdollisia muita tukia
ovat koulumatkatuki ja
ateriatuki. Aikuiset voivat
tietyin edellytyksin saada
aikuiskoulutustukea
Koulutusrahastolta.

TEEMAN KASITTELY

Hyédynnd  “teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystd, johon laitat
avainasioita opiskelijan arkeen liittyvista asioita. Muista, ettet laita kalvoja
lian tayteen! Voit kuvittaa esitysta erilaisilla arjenhallintaa ja opiskeluun
littyvilla kuvilla. Esimerkiksi opintojen rahoittamisen kasittelyssa voi
hyodyntda myds ulkopuolisia asiantuntijoita esimerkiksi Kelasta.



Harjoituksia

Taloudellinen turva opiskellessa

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Loytda erilaisia keinoja talouden
turvaamiseksi opiskelujen aikana.

Valineet: Tietokoneita ja nettiyhteys, papereita, kynia, flappipaperi,
tusseja

Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Ohjaaja jakaa osallistujat pienempiin ryhmiin, noin 3-5 henkea
per ryhma, tietokoneiden maarasta riippuen. Pienryhmissa mietitdan
ensin mita erilaisia tulonlahteitd opiskelijalla voisi olla tai mita taloudellisia
etuja opiskelijana voi saada. Taman jalkeen ryhmat etsivat lisatietoa
naihin eri tulonlahteisiin ja etuihin liittyen ja kirjaavat niitd ylos. Lopuksi
kaydaan yhdessa keskustellen pienryhmien I6ytamat tiedot 1api ja ohjaaja
kirjoittaa erilaiset tulonlahteet, etuudet ja niihin liittyvat erityishuomiot ylos
flappipaperille.

Tulonlahteitd on esim. Kelan opintotuki (opintoraha, asumislisa,
opintolainan  valtiontakaus), toéiden tekeminen opintojen ohella,
koulumatkatuki, ateriatuki, aikuiskoulutusraha, vanhempien
tarjoama taloudellinen tuki.

Etuja: opiskelija-alennukset (esim. VR, matkahuolto,
HSL, monet ravintolat ja muut liikkeet), opiskelijoille
tarkoitetut edullisemmat asunnot

Menetelma: Ryhmatyoét ja —keskustelut

56

Arjenhallinta opiskelujen aikana

Tavoite: Virittaytyd teemaan. Tunnistaa opiskelujen vaikutus omaan
arkeen. Pohtia keinoja hallita omaa arkeaan mielekkaasti.

Valineet: Paperia, kynia, flappitaulu, tusseja
Kesto: 15-30 min.

Tehtdva: Osallistujat keskustelevat 3-4 hengen ryhmissa opiskelijan
arjesta ja asioista, jotka on hyva ottaa huomioon opintoja aloittaessa.
Ryhmat voivat tehda muistiinpanoja noin 10 minuuttia kestavan
keskustelun aikana. Taman jalkeen ohjaaja alkaa kysella arjenhallintaan
vaikuttavia asioita ja koostaa niitéd flappitaululle mindmap-tyyliin. Asioita
kannattaa kysya yksi kerrallaan eri ryhmilta sen sijaan, ettd yksi ryhma
kertoo kaiken kerralla. Kun mindmapiin ei tule enaa taydennettavaa, niin
se kadydaan yhdessa lapi. Millaisia asioita ryhmien keskusteluissa nousi
esiin? Onko kaikki elaman eri osa-alueet tulleet huomioiduksi?

Opiskelijan arkeen liittyy esim. seuraavia asioita:

- Opiskelu: aktiivinen, oma-aloitteinen ote tehtdvien tekemiseen,
aikataulujen noudattamiseen ja tentteihin valmistautumiseen

- Kotity6t: siivoaminen, kaupassakaynti, ruoanlaitto, pyykinpesu jne.

- Harrastukset: elamaa olisi hyva olla myds koulun ulkopuolella

- Talous: Opintojen rahoitus (opintotuki (hakeminen ja rajoitukset), ty6t
opintojen ohella, taloudellinen tuki vanhemmilta) sekd Oman talouden
hallinta (tulojen ja menojen tasapainotus, opiskelija-alennusten
hydédyntaminen jne.)

- Mahdolliset tyot: ajanhallinta tdiden, opiskelun, kotitdiden ja
harrastusten kesken, hydotyna mm. raha ja tydkokemus

- Lepo: riittdvan levon merkitys!

Menetelma: Ryhmatyot- ja keskustelut



Erilliskoulutukset ja muut valmiit
kurssikokonaisuudet

Tybpajan kautta valmentautujille voidaan tarjota myds mahdollisuus
suorittaa erilaisia koulutuksia ja kursseja yhdessa yhteistydkumppaneiden
kanssa. Monet naista erilliskoulutuksista ovat virallisesti tunnustettuja,
niistd saa todistuksen ja niitd voidaan mahdollisesti hyvaksilukea osaksi
opintoja tulevaisuuden opiskelujen yhteydessa. Nain ollen tyopajajakson
aikana opittuja asioita voi mahdollisesti hyddyntad suoraan osana
tulevaisuuden opintoja. Ja vaikka suorituksia ei hyvaksyttaisikdan osaksi
tutkinto-opintoja tai valmentautuja ei edes tahtaa opiskelemaan, niin
opinnot ja niistd saatavat todistukset ovat aina hyva lisd8 omaan
osaamisportfolioon.

Tassad muutamia esimerkkeja koulutuksista ja kursseista, joista nuoriso-,
likunta- ja hyvinvointialoista kiinnostuneet valmentautujat hyotyvat:

Hygieniapassi

- Voidaan vaatia esimerkiksi iltapaivakerhoissa, joissa koululaisille
valmistetaan valipala itse. Koulutusta ja osaamistestausta jarjestavat
tahot 16ytyvat Eviran nettisivuilta:
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/hygieniaosaaminen/luettelo+
osaamistestaajista/

Ensiapukoulutus

- Ensiapukurssien suorittaminen on aina eduksi lasten ja nuorten
kanssa tyoskennellessa. Esimerkiksi leirityoskentelyssé voidaan
edellyttad, ettd ainakin osalla ohjaajista on voimassa oleva todistus
EA-kurssien suorittamisesta. Virallisia ensiapukoulutuksia jarjestaa
muun muassa Suomen Punainen Risti. https://www.punainenristi.fi/
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Avarttitoimija-kurssi

- Avartti on kansainvalinen nuorisokasvatuksen tyomuoto. Koulutus
antaa valmiudet Avartti-toiminnan kaynnistamiseen. Koulutuksen
jarjestaa Avartti-toimisto. http://www.avartti.fi

Seikkailukasvatukselliset koulutukset (kiipeily, melonta ym.)

- FErilaisten toiminnallisten erityistaitojen osaaminen voi olla merkittava
etu tyomarkkinoilla. Esimerkiksi erilaiset koysitoimintataidot, melonta
ja vesipelastustaidot ovat erityisen tarkeitd sellaisille, joita
mahdollisesti kiinnostaa hyoddyntaa seikkailukasvatusta tydssaan.
Esimerkiksi kdysitoiminnanohjaaja ja kiipeilyohjaaja -koulutuksia
jarjestaa Suomen Kiipeilyliitto SKIL. http://www.climbing.fi/skil/




Linkkeja

Avartti http://avartti.fi/

- Nuorten harrastusohjelma, johon voi osallistua alle 25-vuotiaat
tyopajavalmentautujat. Kaikki valmentautujat voivat hyotya
toimijakoulutuksessa, joka voi olla hyddynnettavissa mahdollisissa
alan opinnoissa. => Opinnollistaminen = mahdollisuus suorittaa
tulevissa opinnoissa hyvaksiluettavia sisaltokokonaisuuksia
tyopajajakson aikana.

Muistikortit itsenaisen tydskentelyn tueksi
http://www.mll.fi/@Bin/11645005/Muistikortit.pdf

- Mannerheimin Lastensuojeluliiton sivuilta ladattavat nuoren itsenaista
tyoskentelya tukevat muistikortit, jotka voi tulostaa ja vaikka leikata
itselle tyokaluksi. Tukevat erityisen hyvin esimerkiksi nuorta, jonka
toiminnanohjauksessa on kehitettavaa tai jolla on haasteita keskittya.

Oiva http://oivamieli.fi/index.php

- Tietoisuustaitoja ja henkistad hyvinvointia edistava
harjoitusohjelmakokonaisuus. VTT:n ja Jyvaskylan yliopiston
kehittdma (yhteistydssa Suomen Mielenterveysseura).

Opintopolku https://opintopolku.fi/wp/fi/

- Opetushallituksen yllapitdma portaali, joka toimii opiskeluun liittyvien
asioiden tietopankkina
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Tulevaisuuden tydkirja http://www.1kcloud.com/wp1zytm4/index.htmli#/0

- Tyotaitaja —hankkeessa Espoon seudun koulutuskuntayhtyma
Omnian tekema@, nuorille suunnattu opas tyénhakuun ja tydelaman

pelisdantoihin.
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/attachments/fi/vrn/ravitsemu
ssuositukset 2014 fi web.3.pdf

- Suomalaiset ravitsemussuositukset, joihin esimerkiksi ruokakolmio ja
ruokaympyra —kuvat pohjaavat.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta, kuva-arkisto

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut/kuva-arkisto/

- Ruokakolmio ja ruokaympyra kuvia ja julisteita vapaaseen kayttoon
(kunhan lahde mainitaan). Voi hyédyntdd mm. terveellisia
elamantapoja kasiteltaessa.
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Viikko-ohjelma (LIITE 1) Nimi: Paivamaara:

Kirjoita tahan viikko-ohjelmaan oma kuvauksesi tyypillisesta viikostasi. Milloin heraat, syot, harrastat, nukut yms. Kirjaa ylos myos kaikki muut
mahdolliset sdanndllisesti viikkkoosi kuuluvat asiat (tapaamiset tms.).

Taman lomakkeen tarkoituksena on toimia havainnollistavana tydkaluna seka sinulle itsellesi ettd Y-Care yksildvalmentajalle.

Kellonaika Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Aamu

Aamupaiva

Paiva

lltapaiva

lita

YO




Ajanhallinta ympyra (LIITE 2)

24h

Mukailtu lahteista Tyotaitovalmennus Valmentajan Opas (2014) seka
Menestyksen Avaimet (2014a).
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Unipaivakirja (LIITE 3) Nimi: Ajankohta:

Taman lomakkeen tarkoituksena on toimia havainnollistavana tyOkaluna unirytmiisi seka unesi laatuun vaikuttavista tekijoista.

Kirjaa viikon ajan ylos milloin herasit ja mihin aikana menit nukkumaan seka aika jolloin nukuit mahdollisesti paivaunet. Kirjaa my6s huomiot unesi laatuun
vaikuttavista tekijoistéd seka milloin joit kofeiinipitoisia juomia tai alkoholia.

Merkitse rastilla X kellonaika, jolloin herasit, ja kahdella rastilla XX kellonaika, jolloin menit nukkumaan. Merkitse viivalla - ne kellonajat, jolloin nukut
paivaunet.

Merkitse kellonajankohdalle K jos olet juonut kofeiinipitoisia juomia (kahvi, kolajuomat, tee, kaakao, energiajuomat), ja merkitse A, jos olet juonut alkoholia.

Huomiot (esim. montako kertaa y0ssa herasit, kaytitkd uni- tai
1 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9/10/11[12[13|14|15|16|17|18|19] 20| 21| 22| 23 | 24 | nukahtamislaakkeita, tunsitko itsesi virkeaksi ja levanneeksi)

MA

TI
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TO
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LA

SuU

Lahteet:
Tyobterveyslaitos 2014, Unipaivakirja
(http://www.ttlfi/fi/tyohyvinvointi/tyoaika/uni_ja_vireys/Documents/Unipaivakirja.pdf)

Unipoli 2011, Univalvepaivakirja Hyvaa yoéta (http://www.unipoli.fi/wp-content/uploads/2011/12/UNIVALVEPAIVAKIRJA_HYVAA_YOTA.pdf)




Lista yleisimmista tyohaastattelukysymyksista (LIITE 4)

Kerro lyhyesti itsestasi. / Kuvaile itseasi lyhyesti.

Kuvaile taman hetkista tai viimeisinta tyosuhdettasi.

Miksi haet tata tyopaikkaa?

Miksi haluat vaihtaa tydpaikkaa?

Mitka ovat tulevaisuuden tavoitteesi?

Millainen tybtoveri tai esimies olet?

Millainen on unelmatydpaikkasi tai -tehtavasi?

Mitka ovat vahvuutesi. Enta heikkoutesi?

Miten vahvuutesi auttavat sinua onnistumaan tehtavassasi?
Mita olet tehnyt tai aiot tehda korjataksesi heikkouksiasi?
Mika motivoi sinua tyéntekijana?

Millaisessa tydyhteisdssa viihdyt?

Millainen on mielestasi hyva ty6paikka?

Tydskenteletkd mieluiten yksin vai ryhméassa?

Miten toimit tiimissa?

Miksi haet paikkaa, joka ei vastaa aiempaa tyokokemustasi ja

koulutustasi?

Miten tydskentelet paineen alla? Anna konkreettinen esimerkki.

Oletko valmis matkustamaan tydsi vuoksi?
Oletko valmis joustamaan tydajoissa?

Mika on palkkatoiveesi?

Mita olet oppinut aiemmissa tydpaikoissasi?

Misséa aiot olla viiden vuoden kuluttua?
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* Mista saavutuksestasi olet erityisen ylpea?
* Miksi juuri sinut pitaisi valita?

¢ Mita haluat tietda meista?

» Kuka sinua voisi suositella?

« Jos soitamme suosittelijallesi, mitd han sinusta kertoisi?

Lahteet:

Espoon seudun koulutuskuntayhtyma Omnia 2014. Tulevaisuuden tyokirja. Hadh?
Espoo.
Saatavilla my6s verkossa: http://www.1kcloud.com/wp1zytm4/index.htmli#/0.

TE-palvelut 2014. Tee vaikutus tybhaastattelussa. WWW-dokumentti.
http://www.te-
palvelut.fi/te/filtyonhakijalle/loyda_toita/vinkkeja_tyonhakuun/tee_vaikutus_tyoha
astattelussa/index.html. Paivitetty 30.4.2014. Luettu 6.6.2015.



Palautelomake Y-Care tyopajan ryhmavalmennuksesta (LIITE 5) Valmennuksen vetija oli asiantunteva.
Paivays: Taysin samaa mielta
Samaa mielta
Valmennuksen e
Erimielta
teema: . o
Taysin erimielta
Olen:
__ Tybkokeilija Mita seuraavista tama valmennus palveli sinun kohdallasi
parhaiten?
___ Oppisopimusopiskelija Anna numerot 1-4 siten, ettd annat numeron 1 sille, johon sait eniten

tukea tasta ryhnmavalmennuksesta ja numeron 4 sille, jota valmennus

__ Harjoittelija palveli vahiten.

__ Elédmanhallinta

Kerro mielipiteesi paivan valmennuksesta ympyroimalla vaittamaa Kouluttautuminen
parhaiten kuvaava vaihtoehto: -

. N . . ___Tulevaisuuden suunnittelu
Valmennuksen teema antoi minulle hyodyllista tietoa ja tyokaluja

itseni kehittamiseen. ___Tybeldmassa toimiminen

Taysin samaa mielta

Samaa mielta
Erimieltd Haluatko antaa kehitysehdotuksia tai muuta palautetta?

Taysin erimielta
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Valmennuksessa kaytetyt menetelméat sopivat minun tavalleni oppia.

Taysin samaa mielta

Samaa mielta
Erimielta

Taysin erimielta Kiitos palautteestasi!



