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ALUKSI 
 

Tämä opas on syntynyt Mikkelin ammattikorkeakoulun 
yhteisöpedagogikoulutuksen opinnäytetyönä. Opinnäytetyössä kehitettiin 
Helsingin NMKY:n Y-Care työpajan ryhmävalmennusta yhteistyössä 
työpajan valmentajien ja valmentautujien kanssa. Kehitystyö tapahtui 
pääsääntöisesti valmentajien ja valmentautujien yhteisissä 
workshopeissa. Kehitystyön tuloksena syntyi erilaisia 
sisältökokonaisuuksia sekä erilaista oppijuutta tukevia menetelmiä 
työpajavalmentautujille tärkeisiin valmennusteemoihin liittyen. Nämä 
yhteistyössä valmentautujien ja valmentajien kanssa valitut 
sisältökokonaisuudet sekä niiden käsittelyyn sopivat menetelmät on 
koottu tähän työpajan valmentajille tarkoitettuun oppaaseen.  

Työpajajakson tarkoituksena on paitsi vahvistaa valmentautujan 
elämänhallinta- ja työelämätaitoja myös löytää jokaisen valmentautujan 
oma tulevaisuuden polku, jossa osana voi olla esimerkiksi koulutuspolku 
tai työ. Tämän oppaan avulla työpajan valmentajat voivat toteuttaa 
mahdollisimman laadukasta ja monipuolista ryhmävalmennusta useista 
erilaista elämänhallintaan, työelämään sekä koulutukseen liittyvistä 
teemoista, joihin useat työpajan valmentautujista kaipaavat tukea. 

Opas on jaettu kolmeen ylätason teemakokonaisuuteen, joista jokainen 
pitää sisällään erillisiä siihen teemaan liittyviä sisältökokonaisuuksia. 
Ylätason teemat ovat elämänhallinta, työelämä sekä koulutus. Näiden 
pääteemojen lisäksi oppaan loppuun on koottu tietoa erilliskoulutuksista 
sekä valmiista kurssikokonaisuuksista, joita ryhmävalmennuksissa voi 
hyödyntää. Näitä koulutuksia ovat esimerkiksi ensiapukurssit sekä 
hygieniapassikoulutus. Aivan oppaan lopusta löytyy myös lista hyvistä 
nettilähteistä oppaan teemojen käsittelyn tueksi. 

Jokainen sisältökokonaisuus koostuu teoriaosuudesta sekä teemaan 
liittyvistä harjoituksista. Harjoituksissa on kuvattu harjoitteen tavoite, 
mahdolliset välineet, kesto, harjoitteen tehtäväkuvaus sekä menetelmät. 
Menetelmäluokittelu on syntynyt opinnäytetyön osana. Keston sekä 
menetelmälistauksen tarkoituksena on oppaan käytettävyyden 
parantaminen: valmentaja näkee nopealla silmäyksellä paljonko harjoitus 
vaatii aikaa sekä millaisia menetelmiä harjoituksessa käytetään. 

Oppaan tarjoaman tiedon ja käytännönläheisten harjoitusten lisäksi 
valmentajat voivat hyödyntää teemojen käsittelyssä esimerkiksi 
tutustumiskäyntejä, tapahtumia sekä ulkopuolisia asiantuntijoita 
vierailevina puhujina. Myös mahdollisia oman ja muiden organisaatioiden 
hankkeita kannattaa hyödyntää teemojen käsittelyssä sekä valmentajien 
kouluttamisen osalta että työpajan valmentautujien kouluttamisessa. 

Tähän oppaaseen sisällytetyt teemat ovat siis valikoituneet yhteistyössä 
Y-Care työpajan valmentajien ja valmentautujien kanssa. Näiden 
teemojen lisäksi ryhmävalmennuksissa voi ja kannattaa käsitellä myös 
muita teemoja sen mukaan, millaisia toiveita ryhmältä valmennusten 
sisältöihin liittyen tulee. Tämä opas toimii siis pohjana laadukkaalle 
valmennukselle, mutta valmennusten toteuttamisessa tulee kuunnella 
kulloinkin työpajassa olevia valmentautujia ja 
kannustaa heitä osallistumaan paitsi 
ryhmävalmennusten aiheiden valintaan 
myös toiminnan jatkuvaan kehittämiseen. 
Yhtenä työkaluna kehittämisessä toimii 
ryhmävalmennusten palautelomake, joka 
löytyy oppaan liitteenä (liite 5). 

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

Helsingissä syyskuussa 2015 
Hanne Mäkelä 



!

! ! !

4!

YLEISTÄ RYHMÄVALMENNUKSISTA 
 

TAVOITE 

Jokaisen valmennuksen alussa on hyvä käydä läpi päivän tavoite. Vaikka 
valmennuksen aihe olisi ennalta osallistujien tiedossa, on hyvä käydä 
yhdessä läpi mitä valmennuksessa on tarkoituksena oppia. Tavoite tulisi 
käsitellä niin, että jokainen pystyy vastaamaan kysymyksiin ”mitä tästä 
opin?” ja ”mitä minä tästä valmennuksesta sain?”. Tavoitteiden 
kirkastamista ovat toivoneet valmentautujat. 

AAMIAINEN 

Ryhmävalmennusten aloittamista yhteisellä aamiaisella on pidetty hyvänä 
tapana aloittaa päivä. Aamiaisella voidaan vaihtaa kuulumisia ja se auttaa 
jaksamaan, sillä kaikki eivät välttämättä syö aamiaista kotona. Aamiaista 
voi hyödyntää myös taloustaitojen oppimisessa ottamalla valmentautujat 
mukaan kauppalistan suunnitteluun ja kaupassa käyntiin. On siis 
suositeltavaa, että aamiainen suunnitellaan, ostetaan ja valmistettaan 
pienryhmissä, jolloin ruoanlaittotaitojen lisäksi harjoitellaan esimerkiksi 
rahankäyttöä. Lisäksi ostoslistan suunnittelun ja kaupassakäynnin 
yhteydessä voi keskustella esimerkiksi terveellisestä ruokavaliosta. 

OSAAMISPORTFOLIO 

Ryhmävalmennuksissa käsitellään monia eri aiheita ja valmentautujat 
kartuttavat osaamistaan hyvin monipuolisesti. Työnhakua ja opiskelua 
varten ryhmävalmennuksista olisi hyvä kasata osaamisportfoliota pitkin 
työpajajaksoa. Tämä voi auttaa hahmottamaan omaa osaamista ja 
opittuja asioita paremmin sekä tekemään osaamisen näkyväksi. 

RYHMÄYTYMINEN 

Vaikka osa ryhmävalmennusten harjoitteista toimii jo itsessään 
ryhmäyttävinä harjoitteina, niin seinättömässä työpajassa ryhmäytymisen 
eteen täytyy nähdä erityistä vaivaa. Ryhmäyttämisharjoitteita löytyy 
useista eri lähteistä, esimerkiksi Mielenterveys Voimaksi -käsikirjaan niitä 
on kasattu omaksi osiokseen. Valmentautujien toivomat työpajaryhmän 
yhteiset illanvietot tukevat ryhmäytymistä ja toimivat vaihteluna tavallisiin 
ryhmävalmennuksiin. Illanvietot voivat sisältää pelejä, retkiä, ruokailua 
sekä vapaamuotoista keskustelua, mutta myös valmennusteeman 
läpikäymistä. Esimerkiksi erilaisiin liikuntamuotoihin tutustumisen voi 
yhdistää illanviettoon. Myös itsetuntoa vahvistavat pelit ja leikit sopivat 
illanviettoihin. Työpajassa voi muutenkin ohjata nuoria sellaisen toiminnan 
pariin, jossa on mahdollisuus voimaantua ja kokea yhteisöllisyyttä, mutta 
myös illanvietoissa tuollaiseen toimintaan voi tutustua luontevasti. 

YHDESSÄ TEKEMINEN 

Ennen kaikkea valmennuksissa on tärkeää muistaa vuorovaikutus. 
Luentomaisten monologien sijaan valmentautujat toivovat osallistavaa, 
monipuolisesti erilaisia menetelmiä hyödyntävää valmennusta. Yhdessä 
tekeminen ja vertaistuki on ryhmävalmennusten tärkeää antia ja 
esimerkiksi vertaistuen saaminen onnistuu seinättömässä työpajassa 
pääsääntöisesti vain ryhmävalmennuksissa. 

OPPIMINEN 

Oppaassa on pyritty hyödyntämään monipuolisesti erilaisia oppimistyylejä 
tukevia harjoitteita teemojen käsittelyssä. On kuitenkin hyvä pitää 
mielessä, että erityisesti erilaisten oppimisvaikeuksien kohdalla voi olla 
tarvetta myös esimerkiksi tehtävien ohjeistusten vaiheistamiseen. 
Valmentajana onkin tärkeää tunnistaa erilaiset tavat oppia ja sopeuttaa 
ohjaus sen mukaisesti, jotta oppiminen mahdollistuu jokaiselle.!  
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ELÄMÄNHALLINTA 
!

Osion eri sisältöjä voi ja kannattaa hyödyntää myös limittäin. Esimerkiksi 
itsetuntoon ja omiin voimavaroihin ja vahvuuksiin liittyviä asioita voi 
käsitellä ja harjoitella paitsi omana kokonaisuutenaan, myös useiden eri 
sisältökokonaisuuksien yhteydessä. 

Ajanhallinta 

!
Ajanhallinta tarkoittaa sitä, että suunnittelee omaa ajankäyttöänsä 
etukäteen helpottaakseen elämää ja vähentääkseen stressiä. Usein 

tuntuu, että aikaa ei vain ole riittävästi kaiken 
tekemiselle ja vuorokauteen kaipaisi lisää tunteja. 
Ajankäytön tehostaminen ja asioiden priorisoiminen 
auttavat kuitenkin ajanhallinnassa. 
(Vanhempainnetti 2015a; Tukiverkko 2015a.) 

Säännöllinen päivärytmi auttaa ylläpitämään myös 
sisäistä vuorokausirytmiä, jonka ollessa kohdallaan 

esimerkiksi nukahtaminen on helpompaa ja uni laadukkaampaa. Joskus 
voi olla, että oma sisäinen rytmi ja ympäristön, esimerkiksi koulun tai työn 
asettama rytmi ei ole samassa tahdissa. Emme voi aina vaikuttaa 
ympäristön rytmiin, mutta omaa rytmiä voi hienosäätää unirytmiä 
korjaamalla. Uni-valverytmin kannalta valo on merkittävässä roolissa ja 
siitä syystä päivisin kannattaisi oleilla kirkkaassa valossa ja iltaisin 
puolestaan välttää sitä. (Nyyti ry 2014b.) 

Päivärytmiä voidaan jaotella eri tavoin, esimerkiksi 
ihmissuhdeaika/virkistysaika/työaika. Työaikaa on myös kotityöt ja kaikki 
muu sellainen tekeminen, mihin ei liity erityistä nautintoa ja mikä ei 
virkistä. Yksi tapa tarkastella omaa ajankäyttöään on myös jako 
työaika/vapaa-aika/lepo. Omaa ajankäyttöään voi tutkiskella esimerkiksi 
erilaisten työkalujen avulla. (Vanhempainnetti 2015a.) 

Etenkin koululaisilla ja aikuisilla arkea 
rytmittää vahvasti koulu ja työ. Aikuisten 
kohdalla on huomioitavaa, että päivärytmit 
voivat olla eri ihmisillä hyvinkin erilaisia 
muun muassa erilaisista työajoista 
johtuen. Vuorotyön takia kaikilla ei ole 
mahdollista säännölliseen päivärytmiin, 
mutta vuorotyötä tekevänkin olisi hyvä 
rytmittää päivät niin, että niissä on työaika, 
vapaa-aika ja lepo tasapainossa. 

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita ja kysymyksiä ajankäyttöön liittyen. Muista, ettet laita kalvoja 
liian täyteen! Hyödynnä esityksessä myös ajanhallintaa kuvaavia kuvia 
(kelloja, kalenteria jne.).  

Voit hyödyntää alla olevia harjoitteita teemaan virittäytymisessä, mutta 
myös teemaan syventymisessä. HUOM! Jos käytät virittäytymisessä 
harjoitetta ”Oma ajankäyttöni”, niin kannattaa pohjustaa ajankäytön ja 
päivärytmin jaottelua ja merkitystä lyhyesti ennen ryhmäkeskustelua. 

!  

Ajanhallinta ja päivärytmi: 

- Oman ajankäytön 
suunnittelua ja priorisointia 

- Päivään olisi hyvä sisältyä 
työajan lisäksi myös vapaa-
aikaa ja lepoa. Älä unohda 
myöskään sosiaalisia 
suhteita! 

- Säännöllinen päivärytmi 
auttaa myös esimerkiksi 
nukahtamisessa. 

TAVOITE: Pohtia ajanhallintaa ja päivärytmiä sekä niiden merkitystä. 
Tunnistaa omasta elämästä aikaa vievät asiat ja pohtia tuottavatko ne 
hyvää oloa vai ovatko turhia aikasyöppöjä.  
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Harjoituksia 
 

Oma ajankäyttöni 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia omaa ajankäyttöä konkreettisten 
työvälineiden avulla. 

Välineet: Viikko-ohjelmapohja (liite 1), Ajankäytön ympyrä (liite 2), 
värikyniä 

Kesto: 15-45 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa jokaiselle tulostetun viikko-ohjelmapohjan ja/tai 
ajankäytön ympyrän. Jokainen täydentää viikko-ohjelmapohjan ja/tai 
ajankäytön ympyrän oman ajankäyttönsä mukaan. Lopuksi keskustellaan 
yhdessä ajankäytöstä. Onko oma ajankäyttö tasapainossa (työ/vapaa-
aika/lepo)? Onko lepoa tarpeeksi? Jos ajankäyttö ei ole tasapainossa, 
niin mitä pitäisi/voisi muuttaa? Poikkeaako ryhmäläisten päivärytmit paljon 
toisistaan? Mistä poikkeamat johtuvat? 

Työkalujen erot:  

- Viikko-ohjelmapohja auttaa hahmottamaan vuorokausirytmiä ja 
erovaisuuksia eri viikonpäivien välillä. Työkalu auttaa hahmottamaan 
myös elämän sisältöä (esim. onko harrastuksia, tapaako 
perhettä/ystäviä, tekeekö vapaaehtoistyötä) 

- Ajankäytön ympyrä auttaa hahmottamaan ajankäyttöä yhden päivän 
sisällä. 

Menetelmä: Työkalut, Ryhmäkeskustelu 

 

 

Keskustelua ajanhallinnasta 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia ajanhallinnan merkitystä yleisesti ja 
saada vertaistukea mahdollisiin ajankäytön haasteisiin.  

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ryhmästä riippuen voidaan toteuttaa joko koko ryhmän 
yhteisenä keskusteluna tai ensin keskustella pienryhmissä ja sen jälkeen 
jakaa ajatuksia yhteisesti. Ohjaaja voi ohjata ja ruokkia keskustelua 
esimerkiksi seuraavilla kysymyksillä.  

- Kuinka saada aika riittämään kaikkeen? 
- Onko helppo priorisoida/valita mikä on milloinkin tärkeintä? 
- Joudutko tinkimään jostakin (esim. aika perheen ja kavereiden 

kanssa)? 
- Miten varmistat, että aika riittää kaikkeen? 
- Miksi ajanhallinta on tärkeää? 
- Millaisia vinkkejä antaisit ajanhallintaan? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 

 

Harjoituksissa on osin sovellettu Menestyksen Avaimet –projektin (2014a) 
materiaaleja sekä Työtaitovalmennus Valmentajan Opas –materiaalia 
(Omnia 2014). Työkaluna voi käyttää liitteenä olevien Viikko-
ohjelmapohjan ja Ajankäytön ympyrän lisäksi myös esimerkiksi 
Mannerheimin Lastensuojeluliiton Ajankäytön viikkokalenteria: 

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

!  



!

! ! !

7!

Itsetunto sekä omat vahvuudet ja voimavarat  

 
Itsetunto koostuu itsetuntemuksesta ja itsearvostuksesta. Ihminen, jolla 
on hyvä itsetunto, tunnistaa omat hyvät ominaisuutensa ja myönteiset 
piirteensä, mutta tiedostaa myös ne ominaisuutensa, joissa tarvitsee 
kehitystä. Hyvä itsetunto auttaa ihmistä luottamaan itseensä ja pitämään 
itsestään, mutta hyvä itsetunto ei ole itsekkyyttä eikä ylimielisyyttä. Hyvä 
itsetunto antaa rohkeutta olla oma itsensä sekä uskallusta ajatella, puhua 
ja toimia siten kuin tuntee oikeaksi. Hyvä itsetunto on myös 
kokonaisvaltaista itsensä hyväksymistä ja varmuutta siitä, 
että on toisten hyväksymä. Ihminen, jolla on hyvä 
itsetunto, kykenee ottamaan toiset huomioon, mutta 
pystyy olemaan itsenäinen ja riippumaton. (Erkko & 
Hannukkala 2013, 59; Nyyti ry 2014a.) 

Itsetunto ei ole pysyvä vaan siihen vaikuttavat 
elämäntilanteet, kokemukset, onnistumiset ja 
epäonnistumiset. Muiden ihmisten hyväksyntä 
vahvistaa itsetuntoa, mutta hyväksyntä tulisi saada 
nimenomaan omana itsenään, ei muiden 
miellyttämisellä. Myös sosiaaliset taidot sekä 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 heikentää itsetuntoa. 
Terveen itsetunnon kehittyminen lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttaa 
merkittävästi myös mielenterveyteen. Nuorelle onkin tärkeää kokea 
olevansa onnistunut ja hyvä jossain asiassa. Myönteisen palautteen ja 

kannustuksen kautta nuorta voi tukea omien vahvuuksien 
tunnistamisessa ja löytämisessä. Myönteinen palaute lujittaa nuoren 
luottamusta oman elämän rakentamiseen ja oman paikan löytämiseen 
elämässä. (Erkko & Hannukkala 2013, 60-61.) 

Myönteiset kokemukset ovat voimavaroja, jotka kasvattavat itsetuntoa, 
tukevat mielenterveyttä ja auttavat jaksamaan. Onnistumisen kokemusten 
tai hyvien asioiden ei tarvitse olla mitään suuria ja ihmeellisiä, vaan ne 
voivat olla pieniä arjen tapahtumia, joihin ei aina edes erityisemmin 
kiinnitä huomiota. (Erkko & Hannukkala 2013, 64.) 

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita itsetunnosta sekä omista vahvuuksista ja voimavaroista. 
Muista, ettet laita kalvoja liian täyteen! Hyödynnä esityksessä myös 
esimerkiksi onnistumisia kuvaavia kuvia.  

Voit hyödyntää musiikkia ja alla olevia harjoitteita teemaan 
virittäytymisessä, mutta myös teemaan syventymisessä. 

 

TAVOITE: Muodostaa kuva siitä, mitä itsetunto on ja miten sitä voi 
vahvistaa. Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja sekä tarjota 
työkaluja oman itsetunnon vahvistamiseen.  

Itsetunto: 

' Rohkeutta olla oma itsensä 
' Omien hyvien ominaisuuksien ja piirteiden tunnistamista, mutta myös kehitettävien 

ominaisuuksien tiedostamista ja tunnustamista 
' Omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen sekä sosiaaliset taidot 

vahvistavat 
' Voi muuttua elämäntilanteiden ja kokemusten myötä, voi olla erilainen myös elämän 

eri osa-alueilla (esim. yksi luottaa itseensä ja kykyihinsä töissä, toinen sosiaalisissa 
suhteissa) 
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Harjoituksia 
 

Musiikki keskustelun herättäjänä 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia itsetunnon merkitystä siinä, että 
uskaltaa olla oma itsensä. 

Välineet: Musiikintoistovälineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja 
kaiuttimet). 

Kesto: ~15 min. 

Tehtävä: Ohjaaja valitsee laulun, joka kertoo jollain tavalla omana 
itsenään olemisesta ja itsetunnosta. Kappaleen kuuntelun jälkeen 
keskustellaan yhdessä ryhmänä siitä millaisia ajatuksia kappale herätti ja 
miten itsetunto vaikuttaa siihen, että uskaltaa olla oma itsensä ja tehdä 
asioita, joita haluaa riippumatta siitä miltä esim. näyttää. Hyvä kappale 
esim. Antti Tuiskun Hei ho paita pois (miten esim. ulkonäkö tai erilaisuus 
vaikuttaa itsetuntoon). 

Menetelmä: Musiikki, Ryhmäkeskustelu 

 

Millainen olen 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Oivaltaa, mistä pitää ja mikä on tärkeää 
itselle. Harjoitus toimii myös ryhmäyttämisessä. 

Välineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdestä leikellyt / netistä tulostetut 
kuvat. Harjoituksessa voi käyttää kuvien sijaan myös pieniä esineitä. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa 
häntä itseään tai jotain, mistä hän pitää tai mikä on hänelle tärkeää. Kun 
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan 
itsensä kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessä esimerkiksi 
seuraavista kysymyksistä: Oliko kuvaa vaikea löytää? Miltä tuntui kertoa 
itsestään muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestäsi tai toisista? 
Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. näkyvät kuvasta jollain 
tavalla)? Missä haluaisit kehittyä? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 
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Itsetunnon kuvakollaasi 

Tavoite: Tunnistaa omia vahvuuksia ja löytää myönteisiä puolia itsestä. 
Itsetuntemuksen kehittäminen. 

Välineet: A3-kokoisia paperiarkkeja, värikyniä, sanoma- ja aikakauslehtiä 
leikeltäväksi, liimaa, teippiä 

Kesto: 45-90 min. 

Tehtävä: Jokainen ottaa itselleen yhden ison paperiarkin, johon alkaa 
rakentaa omaa kuvaansa kuvakollaasin muodossa. Tarkoitus on kuvata 
paperille omia vahvuuksiaan ja hyviä puoliaan piirtäen/kirjoittaen/leikaten 
ja liimaten. Kun kaikkien kollaasit on valmiita, niin jokainen esittelee 
lyhyesti omat vahvuutensa ja hyvät puolensa kuvakollaasin avulla. Muut 
antavat myönteistä palautetta esittelijälle. Muut voivat myös kertoa 
esittelijälle mitä muita (kuin esittelijän kuvakollaasin laittamia) vahvuuksia 
ja hyviä puolia he tässä näkevät. HUOM! Vain positiivista palautetta! 
Lopuksi voidaan vielä keskustella yhdessä siitä miltä työskentely tuntui. 
Oliko omia vahvuuksia ja hyviä puolia helppo tunnistaa ja kuvata? Miltä 
muiden palaute tuntui? Oliko palautetta vaikea antaa? 

Menetelmä: Taide ja piirtäminen, Ryhmäkeskustelu 

 

Positiivisen palautteen kortit 

Tavoite: Kehittää tunnetaitoja, tuottaa hyvää mieltä itselle ja muille. 
Opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 

Välineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjiä postikortteja, kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmäläisen nimen. 
Tämän jälkeen jokainen ryhmäläinen käy kirjoittamassa korttiin jotain 
positiivista siitä henkilöstä, jonka nimi on kortissa. Kun kaikki ovat 
kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa kortit ”omistajilleen” ja 
jokainen saa lukea muiden heistä kirjoittamia positiivisia asioita korteista. 
Lopuksi keskustellaan yhdessä siitä, miltä tuntui lukea muiden kirjoittamia 
positiivisia kommentteja. Tuliko muilta yllättävää palautetta? Opitko jotain 
itsestäsi muiden palautteen kautta? 

Menetelmä: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmäkeskustelu 

 

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi –kirjan Kasvava 
nuori –osion harjoituksia. Itsetunnon ja omien vahvuuksien käsittelyssä 
kannattaa hyödyntää myös muita kyseisen kirjan harjoitteita (Erkko & 
Hannukkala 2013, 63-73). 
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Terveelliset elämäntavat 

 
Ravinto 

Ruoka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti mielialaa 
myöten. Terveellinen ruokavalio auttaa painon hallinnassa, turvaa 
suojaravintoaineiden (vitamiinit ja hivenaineet) saannin ja auttaa 
jaksamaan. Epäterveellinen ruokavalio sen sijaan 
voi ajan myötä johtaa moniin sairauksiin 
(esim. sydän- ja verisuonisairaudet, 
puutostilat). Ruokavalion kokonaisuus 
ratkaisee eikä yksittäinen ruoka-aine tee 
ruokavaliosta terveellistä tai epäterveellistä. 
Satunnaisesti voi myös herkutella, arkiruoka on se, 
mikä ratkaisee. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2014.)  

Terveelliseen ruokavalioon kuuluu runsaasti 
kasviksia, marjoja ja hedelmiä (ainakin 500g päivässä, enemmänkin saa 
syödä). Lisäksi tulisi suosia kasviöljypohjaisia rasvoja ja 
täysjyväviljavalmisteita. Kalaa tulisi syödä 2-3 kertaa viikossa. Myös 
maitotuotteiden nauttiminen on tärkeää muun muassa kalsiumin takia. 
Tarkemmat suositukset Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 –
ohjeistuksesta (ks. linkit sivulla 58). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2014.) 

Vaikka ruoasta on tärkeää saada vitamiineja, hivenaineita ja sopivasti 
energiaa, niin syömisen ei tulisi olla pelkkää ravintoaineiden tankkausta 

vaan ruoasta täytyy myös osata nauttia. Ruokailun sosiaalinen puoli, eli 
ruoanlaittaminen ja syöminen yhdessä on myös tärkeää. Ruokavalinnoilla 
voi vaikuttaa myös ympäristöön ja terveyttä edistävät valinnat, kuten 
kasvisten suosiminen ja punaisen lihan kulutuksen vähentäminen ovat 
myös ympäristön kannalta kestäviä valintoja. (Vanhempainnetti 2015b; 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) 

Terveellisen ruokavalion lisäksi on hyvä muistaa säännöllinen ateriarytmi. 
Säännöllinen ateriarytmi pitää verensokerin tasaisena, hillitsee nälän 
tunnetta ja suojaa hampaita reikiintymiseltä, kun niihin ei kohdistu jatkuvia 
happohyökkäyksiä. Säännöllinen ateriarytmi tukee myös painonhallintaa, 
sillä se auttaa syömään yksittäisillä aterioilla kohtuullisesti ja vähentää 
esimerkiksi napostelua. Päivittäin on hyvä syödä aamupala, lounas ja 
päivällinen sekä tarvittaessa 1-2 välipalaa ja iltapala. Ainakin lounaalla ja 
päivällisellä tulisi syödä lautasmallin mukaan. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2014.) 

Myös nesteytys on tärkeää! Pienikin nestehukka väsyttää ja vaikuttaa 
suorituskykyyn. Nesteen tarve on yksilöllistä ja siihen vaikuttaa muun 
muassa fyysinen aktiivisuus, ikä sekä terveys. Nyrkkisääntönä aikuisilla 
on, että päivittäin juoda 1-1,5 litraa ruoan sisältämän nesteen lisäksi. 
Paras janojuoma on vesi. Sokeroituja juomia sekä happamia 
sokeroimattomia juomia ei tulisi käyttää ainakaan säännöllisesti. Muista, 
että liikunta ja kuumuus lisäävät nesteen tarvetta! (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2014; Terve koululainen 2015a.) 

Energiajuomien käyttöä kannattaa harkita, sillä niiden sisältämä energia 
on lähinnä sokereita, joka vie ruokahalun ja voi siten johtaa monipuolisen 
syömisen vähenemiseen. Energiajuomien piristävät aineet voivat 
aiheuttaa muun muassa levottomuutta, unihäiriöitä ja riippuvuutta. Jos 
tuntuu siltä, että tarvitsee energiajuomia jaksamisen takia, niin kannattaa 
miettiä nukkuuko riittävästi. Energiajuomat eivät korvaa riittävää lepoa ja 
unta. (Terve koululainen 2015a.) 

TAVOITE: Oppia mitä kaikkea terveelliset elämäntavat pitävät 
sisällään ja ymmärtää levon, ravinnon ja liikunnan vaikutukset toisiinsa. 
Tunnistaa omista elintavoistaan sekä niitä seikkoja, jotka ovat hyvällä 
mallilla, että niitä, joita voisi muokata terveellisempään suuntaan. 
Löytää keinoja muutoksen toteuttamiseen. 
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Liikunta 

Liikunnasta on hyötyä niin fyysisen kunnon ylläpitämisen kuin 
mielenterveydenkin kannalta. Liikunta lisää elimistössä mielihyvää 
tuottavia aineita ja parantaa unen laatua ja ruokahalua. Liikunta ja ulkoilu 
myös tuovat hyvää oloa ja tyytyväisyyttä itseen. Liikuntasuositusten 
mukaan aikuisen tulisi liikkua viikossa yhteensä vähintään 2,5 tuntia 
reippaasti (esim. reipas kävely) tai tunti ja 15 minuuttia rasittavasti (esim. 
hölkkä). Lisäksi on suositeltavaa tehdä lihaskuntoa ja liikehallintaa 
kehittäviä harjoituksia (esim. kuntosaliharjoitteita) ainakin kaksi kertaa 
viikossa. Lasten ja nuorten (7-18-vuotiaiden) tulisi puolestaan liikkua 
päivittäin 1-2 tuntia monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla. Yli kahden 
tunnin istumisjaksoja tulisi välttää ja ruutuaikaa tulisi olla päivittäin 
korkeintaan kaksi tuntia. (Erkko & Hannukkala 2013, 34; Terve 

koululainen 2015b, UKK-instituutti 2015.)  

Päivittäisen liikunnan voi jakaa useampaan eri 
osaan, kuitenkin niin, että kerrallaan liikkuu 
vähintään 10 minuuttia yhtäjaksoisesti. Eli jos 

aika on kortilla, niin ei tarvitse irrottaa päivästä 
yhtäjaksoista puolen tunnin tai tunnin pituista 
aikaa liikunnalle vaan liikuntaa voi harjoittaa 

esimerkiksi 3x10 minuuttia päivässä. On myös 
hyvä muistaa, että liikunnan ei tarvitse olla 
urheilua. Kannattaa rohkeasti kokeilla erilaisia 

lajeja, jotta löytää itselleen mieluisimman tavan liikkua, mutta on myös 
hyvä muistaa, että liikkua voi monella tavalla – myös hyötyliikunta on 
liikuntaa. (Erkko & Hannukkala 2013, 34; UKK-instituutti 2015.)  

Lepo 

Riittävä lepo vaikuttaa oleellisesti hyvinvointiin. Säännöllinen unirytmi, 
riittävä unen määrä ja hyvä laatu auttavat jaksamaan. Uni elvyttää 
elimistöä ja vahvistaa vastustuskykyä, minkä lisäksi päivän aikana opittu 

tieto siirtyy nukkuessa muistijäljiksi aivoihin. Etenkin urheilijoiden on 
tärkeää pitää 1-2 lepopäivää viikossa. Lepopäivä voi olla täydellistä lepoa 
tai palauttavia harjoitteita. Lepopäivän tarkoituksena on sekä fyysinen että 
henkinen palautuminen. Lepo on erityisen tärkeää silloin, kun sairastaa! 
Oman jaksamisen kannalta on hyvä myös muistaa, että aina ei tarvitse 
eikä pidä suorittaa. Välillä on hyvä vain olla ilman 
mitään erityistä tekemistä. Liian täysi kalenteri 
voi stressata ja uuvuttaa silloinkin, kun 
tekeminen on kivaa. Kannattaa siis varata 
aikaa myös rentoutumiselle ja laiskottelulle. 
(Erkko & Hannukkala 2013, 33-34; 
Menestyksen Avaimet 2014b.)  

Päihteet 

Päihteistä puhuttaessa tarkoitetaan alkoholia, tupakkaa, huumausaineita, 
erilaisia impattavia aineita tai lääkkeiden väärinkäyttöä. Päihteet 
aiheuttavat erilaisia sekä lyhyt- että pidempikestoisia haittoja elimistölle, 
henkiselle hyvinvoinnille ja usein myös sosiaalisille suhteille. Päihteisiin 
voi kehittyä riippuvuus monella eri tavalla: psyykkinen riippuvuus (kokee 
itse ettei tule toimeen ilman aineita), sosiaalinen riippuvuus (päihteitä 
käytetään esim. ryhmän yhteenkuuluvuuden tunteen takia), fyysinen 
riippuvuus (elimistö reagoi aineen puutteeseen vieroitusoirein). 
(Tukiverkko 2015b; Vanhempainnetti 2015b.) 

Omaa päihteiden käyttöä kannattaa pysähtyä pohtimaan silloin tällöin 
siinäkin tapauksessa, että itsestä tuntuu ettei päihteiden käytön kanssa 
ole ongelmaa. Netistä löytyy useita erilaisia työkaluja ja testejä, joiden 
avulla voi testata ja arvioida vaikkapa omaa alkoholinkäyttöään. Esim. 
Päihdelinkki-sivustolta löytyy laskureita: http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-
ja-laskurit (Päihdelinkki 2015, Tukiverkko 2015b, Vanhempainnetti 
2015b.) 



!

! ! !

12!

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-
esitystä, johon laitat avainasioita 
terveellisistä elämäntavoista. Muista, ettet 
laita kalvoja liian täyteen! Hyödynnä 
esityksessä myös esimerkiksi ruokakolmio- 
ja ruokaympyräkuvia (ks. linkit sivulla 58) 
sekä liikuntaan liittyviä kuvia. 

Unesta on oma teemakokonaisuuteensa, 
mutta myös tässä yhteydessä lepoon liittyen 
voi hyödyntää videoita teemaan virittävänä 
osuutena heti valmennukset alussa tai 
keskusteluharjoituksena. Hyviä videoita 
lepoon liittyen on esimerkiksi Menestyksen 
Avaimet –projektin YouTube-kanavalla. 

Aino-Kaisa Saarinen – Lepo 
https://www.youtube.com/watch?v=ISKmgU
4i29k (~ 2 minuuttia) 

Tommi Evilä – Lepo https://www.youtube.com/watch?v=AAEC9W4ZLbI 
(7,5 minuuttia) - Ei pelkästään lepoa, Evilän videolla myös henkisestä 
jaksamisesta – elämän sisältönä muutakin kuin pituushyppy. Lepo-asiaa 
kohtaan 2:50 asti. 

 

Harjoituksia 
!

Aamupala yhdessä 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia aamupalan merkitystä jaksamisessa. 
Tehdä terveellisiä valintoja ruokakaupassa. Lisäksi harjoitellaan 
rahankäyttöä. Harjoitus tukee myös ryhmäyttämistä. 

Välineet: Aamupalan tekoon tarvittavat välineet sekä ruokailuvälineet 

Kesto: 60-90 min. 

Tehtävä: Suunnitellaan yhdessä ryhmäläisten kanssa aamupala ja sen 
pohjalta laaditaan ostoslista kauppaan. Ohjaaja antaa ryhmälle budjetin, 
jonka sisällä ruokaostosten on pysyttävä. Käydään yhdessä kaupassa 
ostamassa ostoslistan mukaiset tarvikkeet aamupalaa varten. Kaupassa 
voidaan tutustua pakkausselosteisiin ja pohtia ruoka-aineiden 
terveellisyyttä (esim. maustamaton jogurtti vs. maustettu jogurtti, 
täysmehu vs. mehutiiviste jne.). Ryhmäläisten tulee huolehtia, että 
pysytään ohjaajan antamassa budjetissa. 

Valmistetaan aamupala ja syödään yhdessä. Niin tekemisen kuin 
syömisenkin lomassa voidaan keskustella yhdessä mitä kukin yleensä 
syö kotona aamupalaksi. Voidaan myös jutella siitä, oliko budjetissa 
pysyminen vaikeaa ja opittiinko jotain uutta. 

Menetelmä: Konkreettinen tekeminen, aamupalaostosten tekeminen 
yhdessä, aamupalan syöminen yhdessä 

 

Omat hyvinvointia lisäävät 
valinnat: 

- Syön terveellisesti ja 
riittävän usein, mutta 
muistan, että myös 
herkuttelu silloin tällöin on 
sallittua.  

- Jos mahdollista, niin syön 
yhdessä muiden kanssa 
=> ruokailu on myös 
sosiaalinen tapahtuma. 

- Liikun päivittäin vähintään 
puoli tuntia. Etsin itselleni 
mieluisen lajin tai lähden 
vaikka kaverin kanssa 
kävelemään luontoon tai 
kaupungille. 

- Huolehdin riittävästä levosta 
ja annan itselleni luvan 
myös laiskotella. 

- Vältän päihteiden käyttöä.  
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Miten syön, liikun ja lepään? 

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

Välineet: Viikko-ohjelmapohja (liite 1), kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa jokaiselle viikko-ohjelmapohjan ja ohjeistaa 
täyttämään siihen päivittäiset ateriat sekä liikunnan ja levon. Nyt ei 
tarvitse merkitä työtä tai harrastuksia, elleivät ne pidä sisällään liikuntaa. 
Aterioiden osalta on olennaista merkitä kellonajat, jolloin syö – lisäksi voi 
lyhyesti kirjata mitä suunnilleen syö. Liikunnan osalta on tärkeää merkata 
pohjaan liikunnan kesto ja laatu (esim. aamupäivällä kävely töihin 15 
minuuttia, iltapäivällä raskasta ryhmäliikuntaa 45 minuuttia). Levon osalta 
on hyvä merkitä lepoaika (esim. päiväunet 20 minuuttia tai yöuni klo 
23:00-07:00). Kun kaikki ovat täyttäneet pohjan, keskustellaan yhdessä 
siitä onko ateriarytmi ja ruokavalio suositusten mukainen, tuleeko liikuntaa 
tarpeeksi ja onko lepoa riittävästi. Lisäksi voidaan keskustella enemmän 
niistä asioista, joita olisi tarpeen muuttaa ja pohtia yhdessä millä tavoin 
muutoksen saisi käyntiin. Jos esim. liikuntaa ei tule riittävästi, niin miten 
sitä voisi alkaa lisätä? 

Huom! Harjoitus voidaan toteuttaa myös niin, että jokainen täyttää pohjaa 
jo etukäteen viikon ajan ja ryhmävalmennuksessa keskitytään 
keskusteluun. 

Menetelmä: Työkalut, Ryhmäkeskustelut 

 

Hyvää oloa liikunnasta 
 
Tavoite: Tutustua erilaisiin lajeihin itse tekemällä ja kokemalla. Löytää 
mahdollisesti itselle uusi, mieluinen tapa liikkua. 
 
Välineet: Kunkin kokeiltavan liikuntalajin mukaan. Pääsääntönä liikuntaan 
sopivat vaatteet (sisä-/ulkoliikunta) sekä juomapullo. Mahdollisesti 
peseytymisvälineet. 
 
Kesto: 30-90 min. 
 
Tehtävä: Lähdetään yhdessä kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja. Kaikkien 
lajien ei tarvitse olla mitään välineakrobatiaa, voidaan ihan vain lähteä 
yhdessä kävelemään metsään tai meren rantaan. Myös erilaisia leikkejä 
ja pallopelejä voi pelata pienellä panostuksella. Tärkeintä on ohjaajan 
ennakkoluulottomuus ja rohkeus kokeilla erilaisia liikkumistapoja ja 
innostaa ryhmäläisiä liikkumiseen. 
Liikuntakokeilujen jälkeen keskustellaan yhdessä liikunnan herättämistä 
tunteista, ajatuksista ja fyysisestä olosta. Keskustelussa voi hyödyntää 
esimerkiksi seuraavia kysymyksiä: Millaisia fiiliksiä liikunnasta heräsi? 
Miltä keho tuntuu? Entä millainen mieli on nyt? Olisiko tämä sellaista 
liikuntaa, jota voisit tehdä säännöllisesti yksin tai kaverin kanssa? 

Menetelmä: Konkreettinen tekeminen, Ryhmäkeskustelu, Vierailut 
liikuntapaikkoihin 
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Minun tapani rentoutua 

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

Välineet: Kuvakortit tai lehdistä leikatut kuvat 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja levittää kuvakortit tai lehdistä leikatut kuvat pöydälle ja 
lattialle. Tämän jälkeen jokainen osallistuja valitsee itselleen kuvan, joka 
jollain tapaa kuvastaa hänelle ominaisinta tapaa rentoutua. Yhdellä tuo 
kuva voi olla lepoa, hiljentymistä ja löhöilyä kuvaava, toisella aktiivista 
tekemistä tai ajanviettoa ystävien kanssa. Asetutaan piiriin ja käydään 
vuorotellen jokaisen valitsema kuva läpi. Keskustellaan esimerkiksi 
näiden kysymysten pohjalta: Miksi valitsi tuon kuvan? Oliko kuvaa helppo 
vai vaikea valita? Voiko samalla ihmisellä olla erilaisia tapoja rentoutua? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 

 

Terveellisten elämäntapojen käsittelyssä voi hyödyntää myös erilaisia 
ryhmätöitä, case-tehtäviä, tarinoita ja tapahtumia. Valmentautujien 
puolelta toivottua on myös ulkopuolisten asiantuntijoiden hyödyntäminen 
teeman käsittelyssä. Päihteiden käsittelyssä voi hyödyntää myös 
esimerkiksi Päihdelinkki-sivustolta löytyviä materiaaleja. 

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

Uni 

!
Ihmisen vireystilan kaksi päämuotoa on valve ja uni. Aktiivinen aika ja 
lepo vuorottelee ja muodostaa vuorokausirytmin. Mikäli ihmisen sisäinen 
vuorokausirytmi on ristiriidassa ulkoisen ympäristön noudattaman rytmin 
kanssa, niin uni-valverytmi häiriintyy, joka johtaa joko unettomuuteen tai 
liikaunisuuteen. Unen pituus vaihtelee yksilöllisesti ja siihen vaikuttavat 
terveydentila, geneettiset tekijät, ikä sekä elämäntavat ja muut ulkoiset 
tekijät. Keskimäärin aikuisen ihmisen normaali unen pituus on noin 7,5 
tuntia, lapsilla ja nuorilla enemmän. (THL 2014; Työterveyslaitos 2014a.)! 

Riittävä uni on erittäin tärkeää hyvinvoinnin kannalta. Unessa keho korjaa 
soluvaurioita ja aivoissa tapahtuu etenkin muistin kannalta tärkeää 
hermosolujen kytkentöjen vahvistumista. Uni siis palauttaa elimistön 
rasituksesta ja väsymyksestä. Unen aikana päivällä opitut tiedot ja taidot 
siirtyvät muistijäljiksi aivoihin. Uni myös tasapainottaa hermoston 
toimintaa ja vahvistaa vastustuskykyä. Lisäksi uni ylläpitää 

aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan 
tasapainoa. Sekä fyysinen että psyykkinen 
ponnistelu lisää unen tarvetta, joten unen 
tarve voi lisääntyä paitsi rankkojen 
liikuntasuoritusten myös esimerkiksi 
intensiivisen opiskelurupeaman aikaan. 
(Suomen Mielenterveysseura 2015a; Terve 
koululainen 2015c; THL 2014.) 

Unen puute voi heikentää oppimista ja muistia, 
johtaa painonnousuun sekä vastustuskyvyn 

TAVOITE: Oppia mikä unen merkitys on hyvinvoinnin kannalta ja mitkä 
seikat vaikuttavat unen laatuun. Saada työkaluja oman unirytmin ja 
unen tarpeen tunnistamiseen. 
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heikkenemiseen ja heikentää esimerkiksi harkintakykyä ja koordinaatiota, 
mikä puolestaan voi kasvattaa riskiä tapaturmiin ja onnettomuuksiin. 
Lisäksi unen puute vaikuttaa mielialaan lisäten alakuloisuutta ja 
pahantuulisuutta. Univaje voi myös altistaa masennukselle. (Nyyti ry 
2015b.)  

Miten parantaa unen laatua? 

- Rentoudu sopivien iltarutiinien avulla ennen nukkumaanmenoa. 
Poista ylimääräiset virkistävät ärsykkeet iltarutiineista (esim. 
tietokoneen pelaaminen, nettisurffailu). 

- Tee makuuhuoneesta miellyttävä ja rauhallinen paikka: huomioi ettei 
makuuhuone ole liian kuuma, kylmä tai meluinen, että 
makuuhuoneen saa tarvittaessa pimennettyä ja sänky on mukava. 

- Pidä kiinni säännöllisestä unirytmistä: herää aina samaan aikaan. 
- Älä nuku pitkiä päiväunia. Lyhyet torkut voivat virkistää ja auttaa 

jaksamaan loppupäivän, mutta pitkät unet sotkevat uni-valverytmiä. 
- Älä syö klo 20 jälkeen. 
- Vältä illalla kofeiinipitoisia juomia ja alkoholia. 
- Liiku riittävästi, mutta vältä kovaa liikuntaa 2-3 tuntia ennen 

nukkumaanmenoa. 

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

Unirytmin kannalta olennaista on pitää kiinni säännöllisistä heräämis- ja 
nukkumaanmenoajoista. Paras aika mennä nukkumaan on illalla ennen 
puoltayötä, jolloin elimistön vuorokausirytmi on alhaisessa vireystilassa, 
mikä helpottaa nukahtamista. Jos unirytmi on sekaisin, niin helpointa sitä 
on muuttaa heräämällä aamulla aikaisemmin ja menemällä illalla 
aikaisemmin nukkumaan. (Nyyti ry 2015b.)  

Normaalin ja poikkeavan väsymyksen raja ei ole yksiselitteinen. Lievää 
väsymystä ja uneliaisuutta voi esiintyä arkipäiväisissä tilanteissa, kuten 
kokouksissa, televisiota katsellessa tai ajaessa. Nämä tilanteet eivät 

läheskään aina ole poikkeavia, etenkään jos niitä on vain silloin tällöin ja 
taustalla on esimerkiksi univaje, ateriointi tai hyvin lämmin ympäristö. 
Myös väsymyksen ilmeneminen iltapäivällä, jolloin vireystila on 
alhaisimmillaan voi olla ihan normaalia. Vaikea uneliaisuus sen sijaan 
ilmenee yleensä tavalla, jota terveellä ihmisellä ei juuri koskaan esiinny 
edes hyvin väsyneenä. Tämä voi olla esimerkiksi nukahtelua syödessä, 
keskustellessa tai kävellessä. Mikäli nuorella tai aikuisella ilmenee edellä 
kuvattua vaikeaa uneliaisuutta, tulee henkilö ohjata lääkärintutkimuksiin. 
Jos taas nuoren väsymys on jatkuvaa, mutta muuten normaalin rajoissa, 
niin hänen kanssaan kannattaa keskustella unirytmistä ja riittävästä unen 
tarpeesta. (Työterveyslaitos 2014a.)! 

 

Uni: 

- Palauttaa elimistön rasituksesta ja väsymyksestä.  
- Tärkeää esim. muistin, vastustuskyvyn ja aineenvaihdunnan kannalta. 
- Unen tarve on yksilöllistä, mutta normaalisti aikuinen tarvitsee keskimäärin 7,5 

tuntia unta yössä. 
- Säännöllinen unirytmi parantaa unenlaatua. 
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TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita unesta. Muista, ettet laita kalvoja liian täyteen! Hyödynnä 
esityksessä myös esimerkiksi unen laatuun vaikuttavista asioista kuvia. 
Katso myös esim. THL:n nettisivuilta ohjeet hyvään uneen: 
https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen   

Voit myös hyödyntää videoita teeman käsittelyssä joko teemaan 
virittävänä osuutena valmennukset alussa tai keskusteluharjoituksessa. 
Hyviä 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 Evilä – Lepo https://www.youtube.com/watch?v=AAEC9W4ZLbI 
(7,5 minuuttia) - Ei pelkästään lepoa, Evilän videolla myös henkisestä 
jaksamisesta – elämän sisältönä muutakin kuin vain pituushyppy. Lepo-
asiaa kohtaan 2:50 asti.

Harjoituksia 

 

Unipäiväkirja 

Tavoite: Tunnistaa oma unirytmi sekä unen laatuun vaikuttavat seikat. 
Herättää pohtimaan, että saako riittävästi lepoa ja jos ei saa, niin miten 
omaa toimintaa voisi muuttaa. 

Välineet: Unipäiväkirja-lomake (liite 3) 

Kesto: ~15 min päivittäin viikon ajan 

Tehtävä: Täytetään tulostettu unipäiväkirja-lomake viikoittain jokaisen 
päivän osalta. Tärkeää täyttää lomake rehellisesti ja jokaisen päivän 
osalta, jotta siitä on itselle hyötyä. Täytettyjen lomakkeiden pohjalta 
käydään keskusteluja unirytmistä ja keinoista korjata sitä tai parantaa 
unta. Onko jollakulla hyviä vinkkejä esimerkiksi nukahtamiseen? Miten 
unirytmin saisi korjattua, jos se on nyt rempallaan (ihan pieniäkin asioita: 
menee aluksi nukkumaan 15-30 min. normaalia aikaisemmin, laittaa 
herätyskellon soimaan joka päivä samaan aikaan, ei surffaile netissä tai 
pelaa koneella puoleen tuntiin – tuntiin ennen nukkumaanmenoa…)? 

Menetelmä: Työkalut, Ryhmäkeskustelut 
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Rentoutuminen 

Tavoite: Auttaa mieltä ja kehoa rentoutumaan kokonaisvaltaisesti. Toimii 
hyvänä stressinpurkukeinona ja voi auttaa nukahtamisessa. 

Välineet: Jos ohjaaja haluaa, niin taustalla voi soittaa rauhoittavaa 
instrumentaalimusiikkia. Siinä tapauksessa musiikintoistovälineet (CD-
soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja kaiuttimet). Voidaan tehdä myös ilman 
musiikkia. Harjoituksesta voi tehdä miellyttävämmän jumppapatjat tai 
huovat, mutta harjoitus voidaan tehdä myös paljaalla lattialla.  

Kesto: ~15 min. 

Tehtävä: Jokainen ottaa hyvän asennon mielellään lattialla maaten, 
mutta harjoituksen voi myös tehdä istuen, silloin ohjeistusta täytyy 
soveltaa istumiseen. Ohjaaja ohjaa harjoitusta: 

- Etsi itsellesi asento, jossa on hyvä olla. Sulje silmäsi ja hengitä 
rauhallisesti. 

- Keskity kuuntelemaan hengitystäsi ja tarkastele miltä kehossasi 
tuntuu, kun hengität luonnollisesti omaan tahtiisi sisään ja ulos. 

- Syvennä hiljalleen hengitystäsi. Huomaa kuinka rintakehäsi laajenee 
ja vatsasi kohoaa sisäänhengityksellä. Uloshengityksellä kehosi 
vähitellen rentoutuu ja painautuu tiiviimmin alustaa vasten. Jatka 
hetken aikaa syvään hengittämistä.  

- Palaa sitten pikkuhiljaa normaaliin hengitystapaan ja -rytmiin. 
- Siirrä nyt huomiosi jalkoihisi. Tunne kuinka painavilta jalkateräsi ja 

nilkkasi tuntuvat. Anna niiden painua laittaa vasten, pohkeita myöten. 
Polvesi, reitesi ja pakarasi painautuvat raskaina alustaa vasten. 
Tunne lantiosi paino lattiaa vasten ja huomaa kuinka lämpö leviää 
pikkuhiljaa varpaista lähtien koko alavartaloosi. 

- Vatsasi muuttuu rennommaksi jokaisella uloshengityksellä ja tunnet 
kuinka napasi painuu kohti selkärankaa. Myös rintakehäsi rentoutuu ja 
muuttuu raskaammaksi. 

- Tunnet kuinka selkäsi pehmenee ja painautuu lattiaa vasten lämmön 
levitessä vatsan ja rintakehän kautta selkääsi. Myös hartiasi ja niskasi 
rentoutuvat, suorastaan sulavat alustaan.  

- Olkapääsi ja olkavartesi tuntuvat raskailta ja niiden paino ja rentous 
leviää alemmas käsivarsiisi. Päästä irti kaikista jännityksistä 
kyynärpäissäsi, ranteissasi ja käsissäsi. Anna lämmön vallata myös 
kämmenesi ja sormesi. 

- Kun kätesi ovat aivan rennot, niin siirrä huomiosi niskaan ja kaulaan. 
Tunne kuinka ne pehmenevät ja lämpö leviää pikkuhiljaa myös 
päähäsi. Annan pääsi painua alustaa vasten raskaana ja anna otsasi 
ja leukasi rentoutua. Päästä irti kaikesta jäykkyydestä ja jännityksestä, 
rentouta myös kasvon pienet lihakset silmäkulmia, suupieliä ja kieltä 
myöten. 

- Anna koko kehosi levätä raskaana, rentona ja lämpimänä. Keskity 
hengitykseesi ja päästä irti mieleesi tulevista ajatuksista. Anna 
ajatusten tulla ja mennä takertumatta niihin kiinni. Jos huomaat 
mielesi takertuvan johonkin ajatukseen, niin keskitä taas huomiosi 
hengitykseen ja kehosi levolliseen raskauteen. (Anna ohjattavien olla 
hiljaisuudessa keskittyneinä muutama minuutti.) 

- Ala pikkuhiljaa palata tähän hetkeen liikuttelemalla varovasti sormiasi 
ja varpaitasi. Voit kasvattaa liikettä ja antaa sen levitä käsivarsiisi ja 
jalkoihisi. Voit keinutella lantiotasi kevyesti ja käännellä päätäsi 
varovasti puolelta toiselle.  

- Sitten voit avata silmäsi ja kevyesti ojennella ja venytellä kehosi 
hereille. Voit myös nousta istumaan. 

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

Menetelmä: Rentoutumisharjoitukset, Ryhmäkeskustelu 
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Uni-teeman käsittelyssä voi hyödyntää myös erilaisia ryhmätöitä sekä 
unikoulua. Suositeltavaa ja valmentautujien puolelta toivottua on myös 
ulkopuolisten asiantuntijoiden hyödyntäminen teeman käsittelyssä. 

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi -kirjan Viisi 
minuuttia -harjoitusta (Erkko & Hannukkala 2013, 198) sekä 
Työterveyslaitoksen (2014b) ja Unipolin (2011) unipäiväkirja-malleja. 

 

Rahankäyttö ja talous 

 
Oman talouden suunnittelu ja kirjanpito voi kuulostaa tylsältä, mutta sen 
ei tarvitse olla sitä. Talouden suunnittelu auttaa ymmärtämään omaa 
taloutta, parantamaan sen hallintaa ja sen avulla voi mahdollisesti 
suunnitella tulojaan niin, että voi tehdä uusia hankintoja. Omaa talouttaan 
on helpoin suunnitella, kun tulot ja menot on kirjattu ylös. Hyvä apuväline 
talouden suunnittelussa ja hallinnassa on budjetti, joka on siis laskelma 
tuloista ja menoista. Oman budjetin tekeminen auttaa näkemään mihin ja 

miten paljon rahaa kuluu. (Kuluttajaliitto 2015a.) 

Budjettia laatiessa kannattaa tulot ja menot kirjata ylös 
esimerkiksi vihkoon tai tietokoneen taulukko-ohjelmaan (esim. 
Excel). Ensin kirjataan ylös tulot, jotka voivat koostua esimerkiksi 

palkasta, työttömyyskorvauksesta, opintotuesta tai 
toimeentulotuesta. Tämän jälkeen merkitään ylös kaikki 
pakolliset ja toistuvat kulut eli niin sanotusti kiinteät menot. 
Kiinteitä menoja ovat esimerkiksi vuokra, lainanlyhennykset, 
vakuutukset, puhelinlasku, sähkölasku, matkakulut 

työpaikalle tai kouluun jne. Tämän jälkeen kirjataan vielä ylös 
juoksevat kulut, kuten ruoka-, juoma-, vaate-, opinto-, harrastus- 

ja terveydenhoitomenot. Etenkin ensimmäistä kertaa budjettia laatiessa 
juoksevia kuluja voi olla hankalaa arvioida, joten niistä voi kerätä 
esimerkiksi kuukauden ajan talteen kassakuitit ja kirjata niistä summat 
myöhemmin ylös. Ole rehellinen itsellesi äläkä arvioi tuloja yläkanttiin tai 
menoja alakanttiin. Kun näet mihin rahasi kuluvat, niin voit miettiä olisiko 
etenkin juoksevissa kuluissa jotain, mitä voisit karsia pois ja näin saada 

TAVOITE: Tiedostaa oman talouden suunnittelun ja seurannan 
merkitys sekä saada käytännön työkaluja niiden tekemiseen. Oppia 
tunnistamaan mahdollisia taloudenpidon haasteita. Saada tietoa miten 
toimia, jos talousasioiden kanssa on ongelmia. 
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rahaa säästöön. Budjetin avulla voi suunnitella varojen käyttöä etukäteen. 
Kirjanpidolla varmistetaan seuranta ja nähdään toteutuiko budjetti. Mikäli 
suunnitelma ja toteuma poikkeaa suuresti, kannattaa miettiä mistä 
poikkeama johtui ja mitä sille voisi tehdä. (Kuluttajaliitto 2015a; Martat 
2015.)   

 
Vaikka rahasta ei olisi tiukkaakaan, voi silti miettiä mihin rahaa kuluu. 
Tunnistamalla turhia rahanreikiä, voi suunnitella myös säästämistä, jolloin 
saa rahat riittämään paremmin ja voi tehdä isompiakin hankintoja. 
Pienilläkin säästöillä voi toteuttaa isoja unelmia. Jos esimerkiksi ostaa 
viitenä päivänä viikossa erikoiskahvin (4€) ja käy joka viikonloppu 
elokuvissa (lippu + leffaherkut 15€), niin viikossa noista pienistä summista 
kertyy jo 35€ - kuukaudessa 140€. Tai jos tupakoi ja polttaa puoli askia 
päivässä (~3€), niin kuukaudessa siitä kertyy noin 90€:n lasku. 
Lopettamalla tupakoinnin säästää vuodessa yli 1000€ - summa, jolla 
tekee jo lomamatkan ulkomaille. (Kuluttajaliitto 2015a; Yle 2015.) 

Jokin tavoite säästämiselle (esim. uusi vaate, pyörä, lomamatka) tekee 
säästämisestä mielekästä, mutta säästössä olisi aina 
hyvä olla myös jonkinlainen vararahasto, josta saa 
tarvittaessa rahaa käyttöön nopeasti. Elämässä tulee 
väistämättä eteen yllättäviä menoja, jolloin kädestä 
suuhun eläminen voi kaataa koko budjetin. Jos on 
kuitenkin kerryttänyt edes jonkinlaista vararahastoa 
pahan päivän varalle, niin ajan mittaan 
isommistakin yllätysmenoista voi selvitä ilman 
taloudellista katastrofia. Säästetyt rahat kannattaa 
siirtää eri tilille, jotta niitä ei tule käyttäneeksi. 
(Kuluttajaliitto 2015a; Martat 2015.)  

Laskut tulee aina maksaa eräpäivään mennessä, mutta jos käy niin, ettei 
rahaa laskun maksamiseen yksinkertaisesti ole, voi tilanteen kuitenkin 
pelastaa toimimalla nopeasti. Jos asian antaa vain olla, niin alkuperäinen 
lasku kasvaa äkkiä huomattavan suureksi, jolloin sen hoitaminen on vielä 
vaikeampaa ja johtaa pahimmillaan maksuhäiriömerkintään. Jos laskua ei 
pysty maksamaan, kannattaa olla välittömästi yhteydessä maksun 
saajaan ja selittää tilanne. Usein yhteistyöhalukkuuteen suhtaudutaan 
positiivisesti ja voidaan sopia uudesta maksuaikataulusta. Maksuaikataulu 
kannattaa aina pyytää kirjallisena! Mikäli maksuvaikeus johtuu esimerkiksi 
työttömyydestä tai sairaudesta, niin tämä kannattaa aina mainita. 
Neuvottelemalla uudesta maksusuunnitelmasta voi välttyä lisäkuluilta, 
joita alkaa kertyä heti eräpäivän jälkeen jos asialle ei tee mitään. 
(Kuluttajaliitto 2015b.) 

Mitä sitten tapahtuu, jos laskua ei maksa eikä neuvottele uudesta 
maksusuunnitelmasta? Laskun loppusumma kasvaa kasvamistaan, 
kunnes se lopulta maksetaan. Lisäksi voit saada maksuhäiriömerkinnän.  

Miksi seurata ja suunnitella taloutta? 

- Tietää paljonko rahaa on käytettävissä, kun tekee erilaisia hankintoja. 
- Säästäminen sekä isompiin hankintoihin että pahan päivän varalle on helpompaa. 
- Tunnistaa mahdollisia turhia rahanreikiä, joita karsimalla voi vapauttaa varoja 

johonkin tärkeämpään. 

Miten tehdä? 

- Yksinkertaisimmillaan ruutuvihko riittää. Voi hyödyntää myös tietokoneohjelmia. 
- Kirjaa ylös kaikki tulot kuukausitasolla. 
- Kirjaa ylös kaikki välttämättömät menot, esim. vuokra, puhelinlasku, vakuutukset ja 

sähkölasku 
- Kirjaa seuraavaksi ylös juoksevat kulut, kuten ruoka-, vaate- ja harrastusmenot. 
- Kun kaikki tulot ja menot on kirjattuna, vähennä menot tuloista. 
- Ylijäävän summan voi siirtää säästöön. 
- Mikäli menoja on enemmän kuin tuloja, niin mieti mistä voit karsia. Menojen 

vähentäminen on helpompaa kuin tulojen kasvattaminen. 
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Kuluja kertyy seuraavasti: 

1. Viivästyskorko 
2. Viivästys- tai muistutusmaksut velkojalle 
3. Perintäkulut 
4. Tuomioistuimen käsittelymaksut 
5. Velkojan oikeudenkäyntikulut 
6. Ulosottomaksut 

Eli jos laskua ei maksa, niin maksun saaja lähettää ensimmäisen 
maksumuistutuksen eli ”karhukirjeen” 14 päivää laskun eräpäivän jälkeen. 
Maksumuistutuksesta tulee ensimmäiset lisäkulut alkuperäisen laskun 
summan päälle. Tämän jälkeen voi tulla vielä toinen karhukirje, jonka 
jälkeen asia siirtyy perintätoimistolle. Myös perintätoimistosta tulee 
lisäkuluja alkuperäisen laskun summan päälle. Jos laskua ei maksa 
vieläkään, niin lasku menee käräjäoikeuteen, tulee lisäkuluja ja asiakas 
saa maksuhäiriömerkinnän. Jos laskua ei 
maksa vielä tuossakaan vaiheessa, niin 
lasku menee ulosottoon, jolloin laskuun 
tulee jälleen lisäkuluja ja ulosotossa 
laskun summaa aletaan lyhentää 
esimerkiksi palkasta. Ulosotto tarkoittaa 
sitä, että tuloja tai omaisuutta 
ulosmitataan niin kauan, että lasku on 
maksettu. (Kuluttajaliitto 2015b; Espoon 
seudun koulutuskuntayhtymä Omnia 
2014.)  

Lasku tulee siis ennemmin tai 
myöhemmin maksettavaksi. Myöhempi 
maksu on kalliimpi ja voi vaikuttaa 

moneen muuhunkin asiaan kuin vain käytettävissä olevaan 
varallisuuteen. Maksa siis laskut aina ajoissa tai jos et voi, niin ole 
välittömästi yhteydessä maksun saajaan!  

Jos saa maksuhäiriömerkinnän, niin se merkitään rekisteriin ja se 
vaikeuttaa elämää monella tavalla. Maksuhäiriömerkintä 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 yritystä, ei saa vapaaehtoisia 
vakuutuksia, kuten kaskoa tai kotivakuutusta, ja monet työpaikat voivat 
jäädä haaveeksi. Maksuhäiriömerkintä säilyy rekisterissä useita vuosia – 
myös sen jälkeen, kun lasku on maksettu. Maksuhäiriömerkintä voi siis 
vaikeuttaa elämää vielä velan maksamisen jälkeenkin. (Kuluttajaliitto 
2015b; Espoon seudun koulutuskuntayhtymä Omnia 2014.)  

Jos oman talouden kanssa on ongelmia, niin apua saa esimerkiksi 
kuntien järjestämästä maksuttomasta talous- ja velkaneuvonnasta. 
Velkaneuvonnassa autetaan taloudellisen tilan selvittämisessä ja 
neuvottelussa velkojien kanssa. Tarkoitus on varmistaa, että velalliselle 
jää tietty lailla vahvistettu määrä varoja 
elämiseen ja asumiseen velkojen 
maksusta huolimatta. Velkaongelmiin voi 
kysyä apua myös Takuu-Säätiön 
maksuttomasta neuvontanumerosta. 
(Kilpailu- ja kuluttajavirasto 2014; 
Kuluttajaliitto 2015b.)  

 

Mistä apua talousongelmiin? 

- Kuntien maksuttomasta 
talous- ja velkaneuvonnasta 

- Takuu-Säätiön 
maksuttomasta 
neuvontanumerosta 

Maksuhäiriömerkintä: 

- Tulee mikäli laskuja ei 
hoida. 

- Merkitään rekisteriin, jossa 
säilyy useita vuosia myös 
velkojen maksamisen 
jälkeen. 

- Vaikeuttaa elämää monin 
eri tavoin. Esimerkiksi 
vuokra-asunnon saaminen 
vaikeutuu, ei saa lainaa tai 
luottoa, ei saa luottokortteja 
eikä vapaaehtoisia 
vakuutuksia. Myös jotkut 
työpaikat voivat jäädä 
haaveeksi. 
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TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita säästämisestä, budjetista ja esimerkiksi ongelmista talouden 
kanssa. Muista, ettet laita kalvoja liian täyteen! Hyödynnä esityksessä 
myös esimerkiksi rahaa ja laskuja kuvaavia kuvia.  

Voit käyttää myös esimerkiksi Ylen ”Minne mun rahat menee” –kuvitusta, 
jonka löydät Ylen nettisivuilta: http://www.yle.fi/oppiminen/tiedostot/minne-
mun-rahat-menee.pdf.  

Teeman käsittelyssä voi hyödyntää myös ulkopuolisia tahoja. Esimerkiksi 
Helsingin Diakonissalaitoksen koordinoiman Taloustaitohankkeen kautta 
voi saada pankkien vapaaehtoisia vetämään taloustaitotuokioita 16-29-
vuotiaille nuorille. Lisäinfoa: http://vamosnuoret.fi/hankkeet/nuorten-
taloustaitohanke (Vamos 2015.) 

!

Harjoituksia 
!

Aamupalaostokset yhdessä 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Harjoitella rahankäyttöä arkipäiväisessä 
tilanteessa. Toimii myös ryhmäytyksessä. 

Välineet: Paperia, kyniä, budjetin mukainen rahasumma 

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Suunnitellaan yhdessä ryhmäläisten kanssa aamupala ja sen 
pohjalta laaditaan ostoslista kauppaan. Ohjaaja antaa ryhmälle budjetin, 
jonka sisällä ruokaostosten on pysyttävä. Käydään yhdessä kaupassa 
ostamassa ostoslistan mukaiset tarvikkeet aamupalaa varten. 
Ryhmäläisten tulee huolehtia, että pysytään ohjaajan antamassa 
budjetissa. Kaupassakäynnin jälkeen voidaan keskustella yhdessä 
rahankäytöstä ja sen suunnittelusta: Tekevätkö ryhmäläiset yleensä 
kauppalistaa etukäteen? Onko kaupassakäynnin suunnittelu vaikeaa? 
Oliko budjetissa pysyminen vaikeaa? Ohjasiko budjetti ruokaostoksia 
johonkin suuntaan (terveellisempään/epäterveellisempään tms.)? 

Menetelmä: Konkreettinen tekeminen, Ryhmäkeskustelu 
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Oma budjetti 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Oppia laatimaan oma budjetti. Tunnistaa 
omat tulonlähteet ja menojen kohteet. 

Välineet: Paperia, kyniä. Jos haluaa, voi hyödyntää myös valmista 
talousarviopohjaa, joka löytyy Marttojen nettisivuilta: 
http://www.martat.fi/site/assets/files/6777/talousarviolomake_pdf.pdf  

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa jokaiselle joko tyhjän paperin tai Marttojen 
talousarviopohjan. Jokainen kirjaa ylös omat tulonsa ja sen jälkeen kaikki 
ne menot, jotka tietää varmaksi. Sen jälkeen voi vielä täydentää sellaiset 
menot, joita arvioi kyseisessä kuussa tulevan. Jos on haasteellista tehdä 
koko vuoden budjetti kerralla, niin voi aloittaa yhdestä kuukaudesta. Kun 
kaikki ovat saaneet budjettinsa valmiiksi, niin keskustellaan yhdessä 
harjoituksesta: Oliko budjetin laatiminen helppoa vai vaikeaa? Miksi? Mitä 
hyötyä oman budjetin laatimisesta on? Auttoiko budjetti tunnistamaan 
muutostarpeita omassa kulutuskäyttäytymisessä? 

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

Menetelmä: Työkalut, Konkreettinen tekeminen / harjoittelu 

 

Miten voisin elää taloudellisemmin? 

Tavoite: Löytää keinoja elää taloudellisemmin ja pohtia miten omia 
kulutustottumuksia voisi mahdollisesti muuttaa, jotta rahaa jäisi enemmän 
käyttöön ja/tai säästöön. Vahvistaa ryhmätyötaitoja. 

Välineet: Tietokone, nettiyhteys, fläppipapereita, tusseja, aikakausi- ja 
sanomalehtiä leikeltäväksi, sakset, liimaa 

Kesto: 45-90 min. 

Tehtävä: Osallistujat tekevät ryhmätyön 3-4 hengen ryhmissä otsikolla 
”Vinkkejä taloudellisempaan elämiseen”. Ryhmät etsivät tietoa nettisivuilta 
ja keskustelun kautta koostavat näkemyksensä fläppipapereille, jotka 
esitellään muille. Visuaalisessa esityksessä voi hyödyntää piirtämistä, 
kirjoittamista tai kollaasia leikkaamalla ja liimaamalla lehdistä aiheeseen 
sopivia kuvia ja tekstejä. Ryhmien esiteltyä työnsä, keskustellaan 
yhdessä harjoituksesta: Oliko tietoa helppo löytää? Mitkä keinoista 
sopisivat omaan käyttöön? Jäikö jokin askarruttamaan mieltä? Oliko 
ryhmän helppo päästä yhteisymmärrykseen koostettavista asioista? 

Lähteitä 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 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja –keskustelut 
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Eri elämäntilanteiden vaikutus talouteen 

Tavoite: Tunnistaa erilaisten elämäntilanteiden mahdollisia vaikutuksia 
omaan talouteen ja pohtia niihin varautumista ja niistä selviytymistä. 

Välineet: Fläppipapereita, tusseja 

Kesto: 30-45 min. 

Tehtävä: Jokainen osallistuja miettii hetken omia tulevaisuuden 
suunnitelmiaan ja niiden vaikutuksia omaan elämäntilanteeseen. Onko 
esim. lähdössä opiskelemaan, saamassa lapsen, pääsemässä 
ansiotyöhön tms.? Tämän jälkeen ohjaaja jakaa osallistujat noin 4 hengen 
ryhmiin ja antaa jokaiselle ryhmälle fläppipaperin sekä tussin. Jokainen 
esittelee omassa pienryhmässään muille oman elämäntilanteensa 
muutoksen. Tämän jälkeen ryhmä keskustellen pohtii millaisia vaikutuksia 
kunkin tulevaisuuden suunnitelmilla on henkilön omaan talouteen. Voisiko 
tulevaan jo varautua jotenkin ennalta? Miten omaa talouttaan voisi 
sopeuttaa esimerkiksi tulojen tippumiseen tai kulujen nousemiseen? Entä 
millaisia vaikutuksia omaan talouteen on tulojen nousemisella? 
Keskustelun jälkeen ryhmä listaa fläppipaperille tärkeimmät 
keskusteluissa esiin nousseet asiat. Ne voivat olla esim. säästövinkkejä, 
vinkkejä lisäansioiden hankkimiseen tai huomioita, joita liittyy tulojen 
kasvuun. Kun ryhmät ovat valmiita, niin jokainen ryhmä esittelee 
vuorollaan oman tuotoksensa fläppipaperin avulla. Lopuksi, kun kaikki 
ryhmät ovat esitelleet työnsä, niin ohjaajan johdolla keskustellaan vielä 
esim. seuraavien kysymysten pohjalta yhdessä: Oliko elämäntilanteen 
muutoksia helppo vai vaikea tunnistaa? Oliko taloudellisia vaikutuksia 
helppo vai vaikea tunnistaa? Herättikö muiden ryhmien tuotokset jotain 
uusia ajatuksia tai ideoita? Mistä voisi löytää lisätietoa esimerkiksi 
erilaisista elämäntilanteisiin liittyvistä tuista ja etuuksista (opintotuki, 
lapsilisä jne.)? 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja -keskustelut 

 
Raha-asioiden käsittelyssä voi hyödyntää menetelmänä myös draamaa. 
Draaman keinoin voidaan harjoitella esimerkiksi talousongelmista 
selviytymistä. Esimerkiksi miten toimia, kun huomaa, että laskuja olisi 
maksettavana, mutta tili on tyhjä. 

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

 

!  
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Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutustaidot 

 
Vuorovaikutus on yksinkertaistettuna sitä, että joku ilmaisee ajatuksensa 
esimerkiksi sanoilla, ilmeillä, eleillä tai teoilla ja joku toinen vastaanottaa 
sanoman, tekee siitä oman tulkintansa ja reagoi takaisin (Huhtinen 2014). 
Vuorovaikutustaitoihin tarvitaan sekä tunnetaitoja että sosiaalisia taitoja. 
Sosiaalisia taitoja tarvitaan kaikessa vuorovaikutuksessa, sillä niiden 
avulla ihminen pystyy nopeasti 
kohtaamaan hyvinkin erilaisia ihmisiä 
sekä keskustelemaan ja olemaan 
luonteva heidän kanssaan. Sosiaalisiin 
taitoihin kuuluu kyky ymmärtää toista, 
toisen tunteita ja näkökulmia. Tässä 
tarvitaan empatiaa ja sympatiaa. (Erkko & 
Hannukala 2013.) 

Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ovat 
kaksi eri asiaa, vaikka ne joskus 
sekoitetaan keskenään. Sosiaalisuus on 
temperamenttipiirre, jolla tarkoitetaan 
halua ja kiinnostusta olla toisten ihmisten seurassa. Sosiaaliset taidot taas 
tarkoittavat kykyä ja taitoa olla muiden kanssa ja selviytyä sosiaalisissa 
tilanteissa. Ne opitaan kokemuksen ja kasvatuksen kautta ja niitä voi 
harjoitella. (Erkko & Hannukkala 2013)  

Sosiaalisiin taitoihin kuuluu: 

- Keskusteluun ja kuunteluun liittyvät taidot (kuuntelu, keskustelu ja 
sen aloittaminen, itsensä ja muiden esitteleminen, kohteliaisuudet, 
kiittäminen ja anteeksi pyytäminen jne.) 

- Tunteisiin liittyvät taidot (omien tunteiden tunnistaminen, tunteiden 
ilmaiseminen, toisten ihmisten tunteiden ymmärtäminen, empaattinen 
kuuntelu, ystävyyden luominen, pelkojen ja häpeän sietäminen, 
pettymysten käsitteleminen jne.) 

- Aggressiolle vaihtoehtoiset taidot (luvan pyytäminen, asioiden 
jakaminen ja vuorottelu, toisen hyväksi toimiminen, empaattinen 
toisen asemaan asettuminen, toisen ihmisen suuttumuksen 
sietäminen, riidasta erossa pysyminen, itsehillintä, neuvottelu jne.) 

- Yhteistyö- ja ryhmätaidot (ryhmään liittyminen, toimiminen ryhmässä 
ja yhteishengen ylläpitäminen, ohjeiden antaminen ja noudattaminen, 
jämäkkyys ja muiden vakuuttaminen, kritiikin antaminen ja 
vastaanottaminen, ongelman syyn selvittäminen, päätöksen 
tekeminen jne.) 

(Erkko & Hannukkala 2013, 102.) 

Vuorovaikutustaitojen oppimiseen tarvitaan ihmissuhteita, sillä ne 
kehittyvät jokapäiväisessä kanssakäymisessä toisten kanssa. 
Vuorovaikutukseen vaikuttavat mieliala, 
itsetunto, asenteet sekä lapsuudesta 
alkaen opitut vuorovaikutustyylit. Myös 
vuorovaikutustilanne voi vaikuttaa 
vuorovaikutustapaan. (Erkko & 
Hannukkala 2013, 94-95, 100.) 

 

Empatia: 

' Kykyä asettua toisen 
asemaan 

' Edellyttää omien tunteiden 
tunnistamista ja 
ymmärtämistä 

Sympatia: 

' Toisen kokemuksen 
jakamista, tunnetilaan 
menemistä ja oman 
tunteen heräämistä toisen 
kokemuksesta. 

TAVOITE: Tutustua erilaisiin sosiaalisiin taitoihin ja 
vuorovaikutustyyleihin. Pohtia omia sosiaalisia taitoja ja 
vuorovaikutustaitoja sekä saada työkaluja niiden vahvistamiseen. 
Tiedostaa ryhmäpaine-ilmiö ja pohtia sen vaikutuksia omaan 
käyttäytymiseen. 
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Erilaisia vuorovaikutustyylejä on esimerkiksi  

- aggressiivinen (vaativa, vihamielinen, töykeä, ei tunnusta toisten 
oikeuksia, käyttäytyy epäkunnioittavasti, painostaa toisia taipumaan 
omaan tahtoonsa) 

- manipuloiva (pyrkii saamaan tahtonsa läpi syyllistämällä toista, 
esittää uhria tai marttyyria saadakseen toiset ottamaan hänelle 
kuuluvan vastuun ja huolehtimaan hänen tarpeistaan, kiristää, 
ehdollistaa, haastaa ja painostaa) 

- passiivis-aggressiivinen (sanoo mitä toiset haluavat kuulla 
välttääkseen ristiriitoja, mutta todellisuudessa ja on suuttunut ja 
vihamielinen, ei vie omia odotuksiaan eikä vaatimuksiaan eteenpäin, 
jos seurauksena on toisen ihmisen turhautuminen, suuttuminen, 
hämmentyminen tai mielen pahoittaminen, myöhästelee, jupisee, 
jättää tekemättä, häiritsee) 

- vakuuttava (tuo omat ajatuksensa, tarpeensa ja toiveensa esiin 
selkeästi, rehellisesti ja tilanteeseen sopivalla tavalla, ottaa vastuun 
omasta elämästään ja itsestään sekä kunnioittaa toisten ajatuksia ja 
tunteita, omaa tehokkaat kuuntelu- ja ongelmanratkaisutaidot). 

(Erkko & Hannukkala 2013, 100) 

Erilaisia vuorovaikutustilanteita: 

- Kaupassa asiointi 
- Perheen kanssa keskusteleminen ruokapöydässä 
- Työyhteisössä toimiminen 
- Neuvottelutilanteet 
- Ryhmässä toiminen 
- Uusien ihmisten tapaaminen 

Ryhmässä toimiminen ja ryhmäpaine 

Lähes jokainen ihminen kuuluu tai ainakin 
haluaa kuulua johonkin ryhmään. Monet meistä 

voi kuulua useampaankin eri ryhmään. 
Ryhmään kuuluminen on palkitsevaa, 
sillä ryhmässä ihminen voi tuntea 
kuuluvansa johonkin ja saa kokea 

läheisyyttä ja kumppanuutta. Ryhmä on 
merkittävä oppimisympäristö yhteistyötä 
ja vuorovaikutustaitoja harjoiteltaessa, 

sillä ryhmässä ihminen oppii ilmaisemaan 
itseään ja kuuntelemaan toisia entistä paremmin. Toiset ryhmän jäsenet 
myös tarjoavat uusia näkökulmia ja peilauspintaa yksilön omille 
ajatuksille ja kokemuksille. (Erkko & Hannukkala 2013, 97; Kivelä & 
Lempinen 2009, 30; Kaukkila & Lehtonen 2008, 12.)   

Ryhmässä on usein erilaisia rooleja ja samalla henkilöllä voi olla erilaisia 
rooleja eri ryhmissä. Rooleja voidaan jaotella eri tavoin, esimerkiksi 
ryhmän tehtävän suorittamista edistäviin rooleihin,  ryhmän toimintaa 
ylläpitäviin ja edistäviin rooleihin sekä ryhmän toimintaa häiritseviin 
rooleihin. Roolit voivat olla myös virallisia tai epävirallisia (esimerkiksi 
kokouksessa sovittu puheenjohtaja on virallinen rooli). Esimerkkejä 
rooleista: aloitteentekijä, tietojenetsijä, kriitikko, järjestelijä, rohkaisija, 
tarkkailija, sovittelija, jarruttelija, vetäytyjä, saivartelija. (Suomen 
Virtuaaliammattikorkeakoulu 2006; Jyväskylän yliopisto Kielikeskus 
2015.)  

Ryhmätilanteissa voi joskus kokea ryhmäpainetta. Tämä voi ilmetä 
esimerkiksi vaikeutena pitää puoliaan ja tehdä oman tahtonsa mukaan. 
Ryhmäpaine voi olla positiivista tai negatiivista ja se voi ilmetä sekä 
suorana että epäsuorana paineena. Negatiivinen ryhmäpaine näkyy 
esimerkiksi nimittelynä, painostuksena ja ryhmän ulkopuolelle 
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jättämisenä. Positiivista ryhmäpaine voi 
olla esimerkiksi silloin, kun ryhmässä 
arvostetaan koulussa pärjäämistä tai 
päihteettömyyttä. Ryhmäpaine voi olla 
positiivista myös silloin, kun ryhmä 
kannustaa ja tukee jäsentään kohti 
positiivista elämänmuutosta silloinkin, kun 
se tuntuu yksilöstä vaikealta (esim. 
laihdutus- tai liikuntaryhmässä). (Erkko & 
Hannukkala 2013, 98, 107; Menestyksen 
Avaimet 2014c.)  

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-
esitystä, johon laitat avainasioita 
vuorovaikutustaidoista, sosiaalisista 
taidoista ja ryhmäpaineesta. Muista, ettet 
laita kalvoja liian täyteen! Hyödynnä 
esityksessä myös esimerkiksi 
vuorovaikutustilanteita kuvaavia kuvia.  

Sosiaalisia taitoja ja ryhmässä toimimista käsitellessä voi hyödyntää myös 
Menestyksen Avaimet -projektin videoita. Hyvä video on esim. Tommi 
Evilä – Sosiaaliset taidot ja joukkuehenki. Video painottuu urheiluun, 
mutta sitä voi soveltaa melkein mihin tahansa ryhmässä toimimiseen. 

Video: Tommi Evilä – Sosiaaliset taidot ja joukkuehenki 
https://www.youtube.com/watch?v=GcmOXCUXBU4 

 

Harjoituksia 
 

Onnistunut ja epäonnistunut vuorovaikutus 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Tunnistaa onnistunut ja epäonnistunut 
vuorovaikutustilanne 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen miettii yhden omasta mielestään onnistuneen 
vuorovaikutustilanteen. Sen jälkeen kerrotaan parille lyhyesti tilanteesta ja 
keskustellaan siitä, mikä tuosta vuorovaikutustilanteesta teki 
onnistuneen? Tämän jälkeen palautetaan mieliin joku epäonnistunut 
vuorovaikutustilanne ja keskustellaan jälleen pareittain siitä, minkä takia 
vuorovaikutus epäonnistui tuossa tilanteessa. Lopuksi keskustellaan 
yhdessä ryhmänä siitä, mitkä tekijät tekevät vuorovaikutustilanteesta 
onnistuneen tai epäonnistuneen. 

Menetelmä:  Pari- ja ryhmäkeskustelu 

 

Suora ryhmäpaine 

- joku painostaa 
suorasanaisesti toista 
tekemään jotain (esim. 
kaveri painostaa toista 
aloittamaan tupakan 
polttamisen vaikka 
tarjoamalla tupakkaa eikä 
hyväksy kieltävää 
vastausta) 
 

Epäsuora ryhmäpaine 

- henkilö alkaa tehdä jotain 
”koska kaikki muutkin 
tekevät niin” (esim. nuori 
aloittaa tupakan 
polttamisen, koska 
muutkin kaveripiirissä 
polttavat, vaikkei kukaan 
suoranaisesti häntä siihen 
painostaisi) 

(Menestyksen Avaimet 2014c.) 
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Laulujen sanoma 

Tavoite: Virittäytyä aiheeseen. Pohtia musiikin keinoin kahden ihmisen 
välistä vuorovaikutusta. Tunnistaa hyvän/huonon vuorovaikutuksen 
elementtejä.  

Välineet: Musiikintoistovälineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja 
kaiuttimet) 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja valitsee laulun, joka kertoo jollain tavalla 
vuorovaikutuksesta ja soittaa sen ryhmälle. Kappaleen kuuntelun jälkeen 
keskustellaan yhdessä ryhmänä siitä millaisia vuorovaikutuksen kannalta 
merkityksellisiä asioita kappaleen sanoituksessa oli. Hyvä kappale on 
esim. Elastisen versio Apulannan Mitä kuuluu -kappaleesta (Vain Elämää 
3. kausi). 

Huom! Laulun kielen tulee olla sellainen, mitä kaikki ymmärtävät. 

Menetelmä: Musiikki, Ryhmäkeskustelu 

 

Kehonkieli vuorovaikutustilanteessa 

Tavoite: Havainnoida mikä merkitys kehonkielellä on 
vuorovaikutustilanteessa. Miten ilmeet ja eleet vaikuttavat esimerkiksi 
puhujan uskottavuuteen. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen miettii mielessään tarinan, jonka kertoo parilleen. 
Tarina voi olla ihan mikä vain arkipäiväinen tapahtuma tai keksitty juttu. 
Aluksi kertoja istuu ihan tavallisesti rentona ja alkaa kertoa tarinaansa. 
Ohjaaja huutelee väliin kehonkieltä kuvaavia sanoja kuten ”kädet 
puuskaan”, ”älä katso silmiin”, ”hymyile”, ”istu hartiat lysyssä”, ”vilkuile 
ympärillesi”, ”istu ryhdikkäänä 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 ryhmänä siitä, 
miltä harjoitus tuntui. Oliko vaikea kertoa tarinaa, jos ulkoinen olemus oli 
ristiriidassa tarinan sanoman ja tunnetilan kanssa? Miltä kuulijasta tuntui, 
kun tarinan kertoja vilkuili ympärilleen eikä katsonut silmiin tai kun kertoja 
istui kädet puuskassa? Entä miltä tuntui katsoa silmiin pidemmän aikaa 
tarinan kuluessa? 

Menetelmä: Pari- ja ryhmäkeskustelu, Tarinat, Draama 
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Ryhmäpaine caset 

Tavoite: Pohtia positiivisen ja negatiivisen ryhmäpaineen merkitystä sekä 
löytää keinoja vastustaa ryhmäpainetta. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ryhmän koosta riippuen jakaudutaan muutaman hengen 
ryhmiin tai keskustellaan isona ryhmänä ryhmäpaineesta muutaman 
casen avulla. Caseja voi olla esim. seuraavat, mutta ohjaaja voi keksiä 
niitä myös itse lisää. 

 
Case 1. Kaveriporukka suunnittelee yhteistä lomareissua ulkomaille. 
Pekalla ei ole työttömyyden takia varaa lähteä matkalle, joten hän aikoo 
jäädä kotiin. Muut porukasta painostavat kuitenkin Pekkaa ottamaan 
pikavipin ja lähtemään matkalle. Miten toimisit, jos olisit Pekan 
asemassa?  

Case 2. Maanantaina on edessä iso tentti. Kaveriporukka päättää 
opiskella viikonlopun yhdessä, sillä kaikki haluavat tentistä hyvän 
arvosanan. Yksi nuorista haluaisi kuitenkin lähteä lauantaina 
naapurikaupunkiin suositun bändin keikalle. Kaveriporukka kannustaa 
nuorta jäämään kotiin ja opiskelemaan muistuttaen tentin merkityksestä 
kurssiarvosanan kannalta. Miten toimisit, jos olisit nuori, joka haluaisi 
lähteä keikalle? Onko hyvä asia, että kaverit painostavat opiskelemaan? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelut, Case-tehtävät 

 

Sosiaalisten taitojen itsearviointi  

Tavoite: Pohtia omia vahvuuksia ja kehittämiskohteita 
vuorovaikutustaidoissa sekä tutustua omiin sosiaalisiin taitoihin. 
 
Välineet: Itsearviointilomake Mielenterveys Voimaksi –kirjasta. 
 
Kesto: 15-30 min. 
 
Tehtävä: Jokainen vastaa itsearviointilomakkeen kysymyksiin. Tehtävää 
tehdään itseä varten, joten on tärkeää vastata kysymyksiin rehellisesti, 
jotta voi pohtia missä taidoissa ja miten voisi kehittyä. Kun kaikki ovat 
täyttäneet lomakkeen, keskustellaan ryhmässä siitä millaisia ajatuksia 
harjoitus herätti. Halukkaat voivat myös kertoa omista vahvuuksistaan ja 
toisaalta myös kehittämiskohteistaan. 
 
Menetelmä: Työkalut, Ryhmäkeskustelu 

(Erkko & Hannukkala 2013, 114.) 

 

Sosiaalisten ja vuorovaikutustaitojen sekä ryhmäpaineen käsittelyssä voi 
hyödyntää myös erilaisia ryhmätöitä sekä draamaa. 

Sosiaalisten taitojen itsearviointi -harjoitus on lainattu Erkko & 
Hannukalan Mielenterveys Voimaksi -kirjasta. Muissa harjoituksissa on 
osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi -kirjan harjoituksia, Y-Care 
työpajan ryhmävalmennuksissa aiemmin käytettyjä harjoituksia sekä 
Menestyksen Avaimet –projektin harjoituksia. Vuorovaikutustaitojen ja 
sosiaalisten taitojen käsittelyssä kannattaa hyödyntää myös muita 
Mielenterveys Voimaksi -kirjan valmiita harjoitteita (Erkko & Hannukkala 
2013, 112-123). 



!

! ! !

29!

Tunnetaidot 

 
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 

tiedostamisen lisäksi on tärkeää osata ilmaista ja 
sanoittaa tunteitaan. Tämä helpottaa oman 
käyttäytymisen säätelyä, sillä esimerkiksi myönteisten 
tunteiden ilmaiseminen auttaa luomaan turvallista 
ilmapiiriä ja vahvistamaan ihmissuhteita. Tunnetaidot 
myös vahvistavat minäkuvaa ja itsetuntoa sekä 

auttavat purkamaan stressiä ja ahdistusta. (Erkko & 
Hannukkala 2013.) 

Tunteiden säätely ja hallinta ei tarkoita tunteiden 
tukahduttamista vaan kykyä tuntea tunteita 
turvallisesti ja ilmaista niitä rakentavasti. 

Tunnetaitojen avulla ihminen voi kohdata 
elämän tapahtumia ja niiden aiheuttamia 
tunteita ilman, että hänen tarvitsee pelätä 
tasapainon järkkymistä. Kaikki tunteet, niin 
positiiviset kuin negatiivisetkin on sallittuja, 
mutta ihmisen täytyy pystyä säätelemään 
käyttäytymistään. Eli vaikka kaikki tunteet 
on sallittuja, niin teot eivät. (Erkko & 
Hannukkala 2013.) 

Tunnetaitoja opitaan ja harjoitellaan syntymästä saakka ja niitä voi 
vahvistaa koko elämän ajan. Lapset ja nuoret harjoittelevat tunnetaitoja 

aluksi pääasiassa lähipiirinsä, kuten vanhempiensa kanssa, mutta iän 
myötä harjoituskumppaneiksi tulevat yhä enemmän kodin ulkopuoliset 
ihmiset. Etenkin nuorilla kavereiden ja kodin ulkopuolisten aikuisten kuten 
nuorisotyön ammattilaisten merkitys tunnetaitojen vahvistamisessa 
kasvaa. (Erkko & Hannukkala 2013.) 

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita tunnetaidoista. Muista, ettet laita kalvoja liian täyteen! 
Hyödynnä esityksessä myös tunteita kuvaavia kuvia. Voit myös 
hyödyntää tunteiden käsittelyssä tarinaa – omakohtaista tai keksittyä, joka 
herättää tai jotenkin kuvaa tunteita ja tunnetaitoja. 

 

Tunnetaidot 

' Kykyä havaita, tunnistaa, 
sanoittaa ja ilmaista 
tunteita rakentavasti. 

' Ovat osa mielenterveyttä ja 
vahvistavat minäkuvaa 
sekä itsetuntoa. 

' Vahvistuvat 
harjoittelemalla. 

TAVOITE: Oppia mitä tunnetaidot ovat ja mikä niiden merkitys on. 
Oppia tunnistamaan ja sanoittamaan omia tunteitaan. 
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Harjoituksia 
 

Musiikki tunteiden herättäjänä 

Tavoite: Virittäytyä aiheeseen sekä oppia tunnistamaan ja sanoittamaan 
omia tunteita. 

Välineet: Musiikintoistovälineet (CD-soitin, MP3-soitin, tietokone tms. ja 
kaiuttimet) 

Kesto: ~15 min. 

Tehtävä: Ohjaaja valitsee tunteisiin vetoava kappale, jonka soittaa 
ryhmälle. Tämän jälkeen keskustellaan yhdessä ryhmänä siitä millaisia 
tunteita kappale ryhmäläisissä herätti. Huom! Kappalevalinnassa 
kannattaa huomioida myös sanoituksen merkitys tunteiden herättäjänä => 
laulun kielen kannattaa olla sellainen, mitä kaikki ymmärtävät.� 

Menetelmä:  Musiikki, Ryhmäkeskustelu 

 

Tunnetori  

Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa omia tunteita 

Välineet: Tunnesanat-listan sanat (Mielenterveys Voimaksi –kirjasta) 
leikeltyinä irrallaan. 

Kesto: ~15 min. 

Tehtävä: Jokaiselle jaetaan satunnaisesti 3 tunnesanalappua. Tämän 
jälkeen ryhmäläiset liikkuvat tilassa vaihdellen lappuja toisten kanssa. 
Tarkoituksena on saada kerättyä itselleen kolme sellaista tunnetta, jotka 
ovat olleet läsnä omassa elämässä kuluneen viikon aikana ja päästä 
eroon sellaisista tunnesanoista, jotka eivät ole olleet läsnä. Jokaisella saa 
olla kerrallaan vain kolme tunnesanalappua eli tunteista käydään 
vaihtokauppaa ja aina kun saa jonkun lapun itselleen, on joku toinen 
annettava pois. 

HUOM! Joukossa on sekä kivoja että haastavia tunteita. Jokainen tunne 
on yhtä arvokas ja sallittu. 

Menetelmä: Peli/leikki 
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Miltä tunteet näyttävät?  

Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa omia tunteita.  

Välineet: Kuvakortit, Tunteiden tuulimylly –malli (Suomen 
Mielenterveysseuran juliste), tarvittaessa Tunnesanat-lista (Mielenterveys 
Voimaksi –kirjasta) 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen valitsee kuvakorteista omaa tämänhetkistä tunnetilaa 
kuvaavan kuvakortin. Tämän jälkeen omasta tunteesta kerrotaan kortin 
avulla parille. Tarvittaessa omien tunteiden sanoittamisessa voi 
hyödyntää tunnesanalistaa. Lopuksi keskustellaan ryhmässä mm. 
seuraavista kysymyksistä: 

- Millaisia tunteita koetaan eniten? Entä vähiten? 
- Mistä tämän hetkinen tunne johtuu? Mitä tunteen taustalla on? 
- Millaisia tunteita tunnetaan eri tilanteissa (harrastuksissa, töissä, 

kavereiden kanssa, kotona...)? 

Menetelmä: Parityöskentely, Ryhmäkeskustelu 

Tunteiden kollaasi 

Tavoite: Tunnistaa ja sanoittaa tai kuvata omia tunteita. 

Välineet: A3-kokoisia papereita, värikyniä, Tunteiden tuulimylly –malli 
(Suomen Mielenterveysseuran juliste), Tunnesanat-lista (Mielenterveys 
Voimaksi –kirjasta), sanoma- ja aikakauslehtiä leikeltäväksi, liimaa, 
teippiä 

Kesto: 45-90 min. (voidaan myös tehdä pienissä pätkissä useamman 
päivän aikana) 

Tehtävä: Jokainen piirtää/kirjoittaa/leikkaa/liimaa oman esim. 
tämänhetkisen tunteensa isolle paperiarkille. Tarkoitus on tehdä yksi iso 
kollaasi, jossa on kaikkien ryhmäläisten tunteet. Tunteiden 
tunnistamisessa ja sanoittamisessa voi käyttää apuna Tunteiden 
tuulimylly -julistetta sekä Tunnesanat-listaa. Kun kollaasi on valmis, 
purkukeskustelussa keskustellaan esim. seuraavista kysymyksistä: 

- Mitä tunteita nousi esille? 
- Mitä tunteiden taustalla on? Mitä tunteet kertovat? 
- Millaisia tunteita koetaan eniten? Entä vähiten? 

Menetelmä: Taide ja piirtäminen, Ryhmätyöt ja -keskustelut 
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Positiivisen palautteen kortit 

Tavoite: Kehittää tunnetaitoja, tuottaa hyvää mieltä itselle ja muille. 
Opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 

Välineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjiä postikortteja, kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmäläisen nimen. 
Tämän jälkeen jokainen ryhmäläinen käy kirjoittamassa korttiin jotain 
positiivista siitä henkilöstä, jonka nimi on kortissa. Kun kaikki ovat 
kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa kortit ”omistajilleen” ja 
jokainen saa lukea muiden heistä kirjoittamia positiivisia asioita korteista. 
Lopuksi keskustellaan yhdessä siitä, miltä tuntui lukea muiden kirjoittamia 
positiivisia kommentteja. 

Menetelmä: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmäkeskustelu 

 

Tunnetaitojen käsittelyssä voi hyödyntää menetelmänä myös draamaa. 
Draaman keinoin voidaan harjoitella esimerkiksi tunteiden näyttämistä 
sekä sitä, miltä tunteet tuntuvat kehossa. 

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi –koulutuksen 
(Suomen Mielenterveysseura 2015b) sekä Mielenterveys Voimaksi –
kirjan Tunteet ja tunnetaidot –osion harjoituksia. Tunteiden ja 
tunnetaitojen käsittelyssä kannattaa hyödyntää myös muita kyseisen 
kirjan harjoitteita (Erkko & Hannukkala 2013, 85-93). 

!  
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TYÖELÄMÄ 
!
Osioita voi ja kannattaa käsitellä jossain määrin yhtenäisenä 
kokonaisuutena peräkkäisillä valmennuskerroilla. Kannattaa myös 
hyödyntää mahdollisuuksien mukaan ulkopuolisia asiantuntijoita 
esimerkiksi rekrytointeihin erikoistuneista yrityksistä. 

Työelämän pelisäännöt 

 
Työelämätaidot pitävät sisällään tiedot ja taidot, jotka liittyvät työelämässä 
pysymiseen ja menestymiseen. Tällaisia tietoja ja taitoja on luonnollisesti 
oman alan ammatillinen osaaminen, mutta myös vuorovaikutustaidot, 
oman osaamisen tunnistaminen sekä siihen luottaminen. On myös hyvä 
olla perillä työelämän yleisistä säännöistä, kuten työaikalainsäädännöstä, 
työturvallisuudesta, työsopimuksen tekemisestä ja sen sitovuudesta sekä 
esimerkiksi palkkaan ja lomaan liittyvistä säädöksistä. (SAK 2013; Jyty 
2015.) 

Kuten elämässä yleisesti, myös työelämässä hyvä itsetuntemus on hyvä 
lähtökohta menestymiseen. Kun tietää omat vahvuutensa ja 
heikkoutensa, niin pystyy arvioimaan itseään realistisesti ja voi pyrkiä 
kehittämään itseään oikeaan suuntaan. Itsetuntemuksen lisäksi 
työelämässä menestymisessä auttavat oma asenne sekä oma-
aloitteisuus. Työnantajan kannalta hyvä asenne tarkoittaa, että työntekijä 
on innostunut työstään ja halukas oppimaan uutta. Jos asennoituu 
työtehtäviin niin, että ne mahdollistavat kokemuksen kartoittamisen tai 

itsensä toteuttamisen, niin saa itse kokemuksesta enemmän irti ja tekee 
myös työnantajaan hyvän vaikutuksen. Erityisesti nuorten on hyvä 
muistaa tämä, sillä hyvä asenne 
muistetaan ja se voi auttaa työelämässä 
menestymisessä jopa enemmän kuin 
ammattitaito. Myös oma-aloitteisuus 
muistetaan. Oma-aloitteisuudella 
tarkoitetaan esimerkiksi sitä, että tekee 
jotain, mitä täytyy tehdä, vaikkei sitä 
erityisesti pyydettäisikään. Tämä voi olla 
vaikkapa kahvin keittäminen tai astioiden 
laittaminen tiskikoneeseen taukotilassa. 
Oma-aloitteisuutta on myös se, että kysyy 
rohkeasti, jos ei tiedä sen sijaan, että 
odottaa jonkun huomaavan ja kertovan. 
Jokaisella työpaikalla on omanlaisensa 
työyhteisö ja tavat toimia. On tärkeää sitoutua oman työpaikan sääntöihin 
ja noudattaa niitä. (Duunitori 2013; Jyty 2015.)  

Nyrkkisääntönä on hyvä muistaa peruskäytöstavat ja 
vuorovaikutustaidot, kuten esimerkiksi: 

- tervehditään niin työkavereita, asiakkaita kuin muitakin työpaikalla 
liikkuvia ihmisiä 

- katsotaan silmiin keskustelukumppania 
- keskustelussa kuunnellaan ja ollaan läsnä (miten esim. puhelimen 

käyttö sopii tähän) 
- ilmoitetaan mahdollisista myöhästymisistä ja poissaoloista sovitulla 

tavalla 

 

TAVOITE: Saada yleiskuva työelämässä toimimisesta ja tiedostaa 
minkä takia yhteisiä pelisääntöjä on olemassa. Saada tietoa oman 
työpaikan (tässä: Helsingin NMKY) pelisäännöistä, jotta osaa toimia 
sovitulla tavalla esimerkiksi poissaolojen suhteen. 

Työelämätaidot: 

- Ammatillinen osaaminen, 
vuorovaikutustaidot, oman 
osaamisen tunnistaminen ja 
siihen luottaminen. 

- Työelämän sääntöjen 
tunteminen (työsopimus, 
palkkaus, lomasäädökset, 
työturvallisuus, 
työaikalainsäädäntö jne.) 

- Asenne ja oma-aloitteisuus 
auttavat menestymään. 

- Oman työpaikan 
pelisääntöjen tunteminen ja 
noudattaminen. 
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TEEMAN KÄSITTELY: 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita työelämätaidoista ja pelisäännöistä. Muista, ettet laita kalvoja 
liian täyteen! Hyödynnä esityksessä myös esimerkiksi yhteistyötä 
kuvaavia kuvia. Voit myös hyödyntää asian käsittelyssä myös esimerkiksi 
omakohtaista tarinaa siitä, miten olet itse aikoinaan aloittanut työelämän 
ja oppinut työelämätaitoja. Mahdollisuuksien mukaan voit myös kutsua 
työelämän edustajia puhumaan työelämätaidoista. 

HUOM! Tarkista Helsingin NMKY:n tällä hetkellä voimassa olevat 
käytännöt poissaoloista, työajoista, yleisistä käytänteistä ja työsuojelusta. 

Kannattaa hyödyntää myös STTK:n Tervetuloa työelämään! Työelämään 
tulevan muistilista -videota, jossa noin 5,5 minuutissa käydään hyvin 
havainnollistaen läpi työelämän perusteet. Video löytyy YouTubesta: 
https://www.youtube.com/watch?v=PeAPXlNx6j4. (STTK 2012.) 

 

Harjoituksia 
 

Mitä ovat työelämätaidot? 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia yhdessä mitä työelämätaidot ovat. 

Välineet: Fläppipapereita, tusseja 

Kesto: ~30 min. 

Tehtävä: Osallistujat jaetaan noin 3-4 hengen ryhmiin. Ohjaaja jakaa 
tämän jälkeen kaikille ryhmille fläppipaperin ja tussin. Tämän jälkeen 
pienryhmissä keskustellaan mitä ”työelämätaidot” ryhmäläisten mielestä 
tarkoittavat ja määritellään ryhmän mielestä tärkeimmät työelämätaidot (8 
tärkeintä). Nämä taidot kirjoitetaan ylös fläppipaperille. Tämän jälkeen 
jokainen ryhmä esittelee tuotoksensa muille ja jättää oman 
fläppipaperinsa näkyville. Kun kaikki ryhmät ovat esitelleet omasta 
mielestään tärkeimmät työelämätaidot, keskustellaan ryhmien 
näkemyksistä yhdessä. Ovatko ryhmät listanneet paljon samoja/erilaisia 
työelämätaitoja? Mistä tämä voisi johtua? Onko työelämätaidot 
samanlaisia kaikilla aloilla ja kaikissa työtehtävissä? Miksi työelämätaidot 
ovat tärkeitä? Miten niitä voi oppia? 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja -keskustelut 
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Työtaitopeli 

Tavoite: Pohtia työelämän pelisääntöjä pelaamisen kautta. Hauska 
yhdessä tekeminen tarjoaa vaihtelua ja mahdollisuuden luontevaan 
keskusteluun teemasta. 

Välineet: Työtaitopeli 

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Peliä pelataan 2-4 hengen ryhmissä. Peli on lautapeli, jossa 
vastataan erilaisiin työelämään liittyviin kysymyksiin ja arvioidaan 
ryhmässä muiden vastauksia. Leikkimielistä kisailua siitä, kuka pääsee 
ensimmäisenä maaliin, mutta samalla jokainen pelaaja oppii sekä itse 
pohtimalla että muiden vastauksia kuuntelemalla ja keskustelemalla. 
Ohjaaja on tarvittaessa auttamassa kiperissä kysymyksissä. Pelin jälkeen 
voidaan yhdessä keskustella pelin herättämistä ajatuksista. 

Menetelmä: Pelit/leikit, Ryhmäkeskustelu 

 

Harjoituksissa on osin sovellettu Työtaitovalmennus Valmentajan Opas -
materiaalia (Omnia 2014) sekä Työtaitopeliä, joka on kehitetty Työtaitaja-
hankkeen yhteydessä ja joka on ollut jo käytössä Y-Care työpajalla. 
Työtaitovalmennus Valmentajan Opas –materiaalista löytyy mm. 
työelämätaitoharjoitus, jossa lootuskukkamenetelmällä paneudutaan vielä 
laajemmin työelämätaitoihin kuin yllä olevassa Mitä ovat työelämätaidot -
harjoituksessa. 

 

Työpaikan etsiminen 

 
Työnhaussa kannattaa olla aktiivinen, oma-aloitteinen ja sinnikäs. 
Työnhaku käy kokopäivätyöstä, joten varaa sille riittävästi aikaa äläkä 
lannistu jos ei heti tärppää. Töiden etsimisessä kannattaa hyödyntää 
mahdollisimman monia eri kanavia. Työ- ja elinkeinoministeriön 
ylläpitämältä te-palvelut.fi –sivustolta (entinen mol.fi) löytyy runsaasti eri 
alojen työpaikkoja. Sivustolla ilmoittaminen on työnantajalle maksutonta, 
joten siksi useat yritykset ilmoittavat avoimet työpaikkansa omien 
nettisivujensa lisäksi ainoastaan te-palvelut.fi –sivustolla. (Espoon seudun 
koulutuskuntayhtymä Omnia 2014; TE-palvelut 2014a.) 

Suosittuja työpaikkasivustoja on myös esimerkiksi monster.fi, uratie.fi, 
uranus.fi ja oikotie.fi. Kannattaa muistaa myös kuntien omat 
rekrytointisivut, valtion rekrytointisivusto sekä vuokratyöfirmat, jotka 
rekrytoivat henkilöstöä keikkatöihin 
erilaisiin ja eri mittaisiin työsuhteisiin. 
Usein vuokratyöfirmojen keikat ovat 
lyhyitä työsuhteita, mutta 
vuokratyösuhteiden kautta voi työllistyä 
myös pysyvästi sen työnantajan 
palvelukseen, jonka töitä on tekemässä. 
Työnhaussa kannattaa hyödyntää myös 
omia verkostoja. Kun etsii töitä, on hyvä 
kertoa työnhausta esimerkiksi sukulaisille 
ja tuttaville, koska joku voi tietää avoimen 
työpaikan, johon juuri sinä voisit päästä. Töitä voi hakea myös 
lähestymällä suoraan mielenkiintoisia työnantajia esimerkiksi avoimella 
työhakemuksella. Myös sosiaalisen median hyödyntäminen työnhaussa 

Mistä löytää töitä? 

- te-palvelut.fi 
- työpaikkasivustot: 

monster.fi, uratie.fi, 
uranus.fi, oikotie.fi 

- vuokratyöfirmat: barona.fi, 
eilakaisla.fi, manpower.fi 

- sosiaalinen media: 
Facebook, LinkedIn 

- verkostot (ystävät, 
sukulaiset, tuttavat) 

TAVOITE: Tutustua erilaisiin työnhakukanaviin ja harjoitella niiden 
käyttämistä. Tunnistaa omia vahvuuksia työntekijänä. 
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kannattaa. Sosiaalisessa mediassa voi seurata esim. itseään 
kiinnostavien yritysten some-kanavia, kuten Facebook-sivuja, sillä 
avoimista työpaikoista voidaan kertoa myös siellä. (Espoon seudun 
koulutuskuntayhtymä Omnia 2014; TE-palvelut 2014a.)  

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Painota teeman käsittelyssä konkreettista tekemistä. Teoriaa voi olla sen 
verran, että listaa yllämainittuja työnhakukanavia esim. PowerPointille tai 
tulostettavaksi muistilistaksi. Töiden hakemista kannattaa ennen kaikkea 
harjoitella yksin ja yhdessä. Osallistujille voi myös jakaa listan erilaisista 
työnhakusivustoista, jolloin sivustot ovat mielessä vielä kotonakin, kun 
töitä konkreettisesti hakee. 

Harjoituksia 
 

Minä työntekijänä 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Oivaltaa, mikä on itselle tärkeää, mistä 
pitää ja missä on hyvä. Harjoitus toimii myös ryhmäyttämisessä. 

Välineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdestä leikellyt / netistä tulostetut 
kuvat. Harjoituksessa voi käyttää kuvien sijaan myös pieniä esineitä. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa 
häntä itseään työntekijänä tai jotain, mikä on hänelle tärkeää työssä. Kun 
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan 
itsensä työntekijänä kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessä 
esimerkiksi seuraavista kysymyksistä: Oliko kuvaa vaikea löytää? Miltä 
tuntui kertoa itsestään muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestäsi tai 
toisista? Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. näkyvät kuvasta 
jollain tavalla)? Missä haluaisit kehittyä? Halutessaan toiset voivat antaa 
positiivista palautetta esittelijälle kertomalla esimerkiksi sellaisista 
vahvuuksista, joita ovat esittelijässä huomanneet, muita joita tämä itse ei 
ehkä ole tunnistanut. 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 
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Positiivisen palautteen kortit työnhaussa 

Tavoite: Kehittää tunnetaitoja, tuottaa hyvää mieltä itselle ja muille. 
Opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 
Oppia omia työelämävahvuuksia muiden kertomana. 

Välineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjiä postikortteja, kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmäläisen nimen. 
Tämän jälkeen jokainen ryhmäläinen käy kirjoittamassa korttiin jotain 
positiivista siitä henkilöstä, jonka nimi on kortissa. Tässä yhteydessä 
tarkoituksena on kirjoittaa työelämän kannalta merkityksellisiä, positiivisia 
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa 
kortit ”omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistä kirjoittamia 
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessä siitä, miltä 
tuntui lukea muiden kirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin 
kirjoitettuja vahvuuksia voi myöhemmin hyödyntää esimerkiksi 
työhakemusta ja CV:tä laatiessa sekä työhaastattelussa omista 
vahvuuksista kertoessa. 

Menetelmä: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmäkeskustelu 

 

Etsitään töitä yhdessä 

Tavoite: Tutustua erilaisiin työnhakukanaviin ja oppia käyttämään 
esimerkiksi erilaisia hakuja. Saada varmuutta erilaisten 
työnhakupalveluiden hyödyntämiseen. 

Välineet: Tietokone, sanomalehtiä 

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Etsitään pareittain tai pienissä ryhmissä kiinnostavia 
työpaikkailmoituksia erilaisilta nettisivuilta ja sanomalehdistä. Ohjaaja 
neuvoo tarvittaessa esimerkiksi erilaisten hakukriteerien käyttämisessä. 
Esimerkiksi TE-palvelut.fi -sivustolta voi hakea tehtäviä alojen mukaan tai 
esimerkiksi erilaisilla hakusanoilla. Hakusanoja käyttäessä kannattaa 
miettiä mahdollisimman paljon synonyymejä ja erilaisia sanoja, joilla 
hakea. Esim. nuorisotyöntekijän tehtäviä voi hakea vaikkapa sanoilla  
”nuorisotyöntekijä”, ”nuoriso”, ”ohjaaja”, ”ohjaus”… Kannattaa myös käydä 
läpi hakujen rajaaminen esimerkiksi maantieteellisen alueen mukaan. Jos 
töitä etsii esimerkiksi Uudenmaan alueelta eikä ole valmis muuttamaan 
kauemmaksi, niin työnhakua nopeuttaa se, että laittaa maantieteelliseksi 
alueeksi suoraan Uusimaa, jolloin haku ei edes näytä esimerkiksi 
Tampereella tai Kuopiossa avoimena olevia työpaikkoja.  

Sanomalehdistä kannattaa etsiä paitsi työpaikkailmoituksia, myös ns. 
piilotyöpaikkoja. Onko esimerkiksi joku uusi yritys avaamassa toimintoja 
kunnassa tai lähiseudulla => voisiko siitä syntyä työpaikkoja, joita voisi 
hakea? Lopuksi keskustellaan yhdessä työpaikkojen etsimisestä. Mikä oli 
helppoa, mikä vaikeaa? Tuliko uusia ideoita tai ajatuksia työnhakuun 
liittyen? Löytyikö uutisia, joita voisivat viitata uusien työpaikkojen 
syntymiseen? 

Menetelmä: Konkreettinen tekeminen, Ryhmäkeskustelut 
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Tunnenko jonkun, joka voisi auttaa työnhaussa? 

Tavoite: Pohtia omia verkostoja ja tunnistaa ihmisiä, jotka voisivat 
mahdollisesti auttaa työnhaussa. 

Välineet: Paperia ja kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa jokaiselle tyhjän paperin ja yksin tai pienissä 
ryhmissä pohditaan omia verkostoja. Tunnenko jonkun, joka voisi 
mahdollisesti auttaa työnhaussa? Työskenteleekö joku tuttu työpaikassa, 
jonne voisin hakea (kesä)töihin? Jos tuttujen työpaikoilla ei ole töitä juuri 
nyt tarjolla, niin työskenteleekö joku kuitenkin alalla, joka kiinnostaisi? 
Hän voisi ehkä auttaa kyselemällä omien verkostojensa kautta alan töistä.  

Omaa verkostoa kannattaa miettiä mahdollisimman laajasti, vaikka läheltä 
omasta perheestä ja ystävistä onkin helppo aloittaa. Kannattaa kuitenkin 
muistaa myös naapurit, harrastusten kautta tutuiksi tulleet ihmiset, 
koulukaverit, jopa kampaaja – kuka tahansa voi tietää avoimesta 
työpaikasta tai esitellä ihmiselle, joka voisi tietää. 

Menetelmä: Oma pohdinta, Ryhmäkeskustelu 

Puheluiden harjoittelu pareittain 

Tavoite: Harjoitella puheluiden soittamista työpaikkailmoitusten pohjalta 
tai avoin työhakemus mielessä. Saada vertaistukea ja opetella antamaan 
myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. Oppia omia 
työelämävahvuuksia muiden kertomana. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Pareittain harjoitellaan työnhakupuheluita niin, että ensin toinen 
on työnhakija ja toinen työnantajan edustaja. Istutaan selät vastakkain, 
niin että ei nähdä toista. Työnhakija soittaa kuvitteellisesti työnantajalle 
kysyäkseen työpaikkailmoituksessa kerrotusta avoimesta työtehtävästä 
tai tiedustellakseen mahdollisia avoimia piilotyöpaikkoja. Tilanteessa tulisi 
pyrkiä toimimaan siten kuin kuvittelee aidon puhelun etenevän (alussa 
tervehtiminen ja esittely, sitten oman asian esittely ja kysymykset, lopuksi 
jatkosta sopiminen ja kiittäminen). Työnantajan edustajaa esittävä pyrkii 
vastaamaan kysymyksiin mahdollisimman luontevasti ja realistisesti, 
mutta tehtävässä saa käyttää luovuutta. Yhden ”puhelun” kesto noin 5-10 
minuuttia, jonka jälkeen vaihdetaan rooleja. Kun molemmat ovat olleet 
työnhakijana ja työnantajan edustajana, niin annetaan toiselle rakentavaa 
palautetta siitä, miten tilanteessa toimi. Mikä oli hyvää, missä olisi 
kehittämistä etenkin työnhakijan roolissa? Lopuksi keskustellaan ryhmänä 
yhdessä siitä, millaisia ajatuksia harjoitus herätti. Oliko soittaminen ja 
oman asian esittäminen vaikeaa? Jos oli, niin mikä tilanteesta teki 
vaikean? Oliko palautetta vaikea antaa? Oppiko jotain uutta itsestään 
(joko omien havaintojen tai parin palautteen perusteella)?  

Menetelmä: Konkreettinen harjoittelu, Parisparraus, Ryhmäkeskustelu 

 

Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys Voimaksi –kirjan (Erkko & 
Hannukkala 2013) harjoitteita. 
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Työhakemus ja CV 

 
Työhakemuksen tehtävänä on herättää rekrytoijan mielenkiinto ja saada 
kutsu työhaastatteluun. Työhakemus pitäisi aina laatia 
työpaikkailmoituksen pohjalta eli räätälöidä haettavaa tehtävää varten. 
Hakemuksessa tulisi vastata työpaikkailmoituksessa esitettyihin 
vaatimuksiin ja kysymyksiin. Hakemuksessa tulisi siis kertoa omasta 
osaamisestaan ja koulutuksestaan juuri tämän työtehtävän kannalta. Jos 
työkokemusta ei vielä ole, niin omasta osaamisestaan voi kertoa 
koulutuksen ja henkilökohtaisten piirteiden kautta. Työhakemuksessa voi 
tuoda omaa persoonaa esiin ansioluetteloa eli CV:tä paremmin. Myös 
omasta motivaatiosta sekä siitä, miksi hakee kyseistä paikkaa kannattaa 
kertoa hakemuksessa. Positiivisten asioiden listaamisen sijaan omasta 
osaamisestaan kannattaa kertoa lyhyiden, mutta kuvaavien esimerkkien 
kautta. (Oikotie 2015a, TE-palvelut 2014b.) 

Vaikka usein työhakemus laaditaan työpaikkailmoituksen pohjalta, niin 
joskus voi olla tarpeen kirjoittaa niin sanottu avoin työhakemus. Avoin 
työhakemus soveltuu piilotyöpaikkojen hakemiseen eli niiden 
työpaikkojen, joita ei ole ilmoitettu julkisesti. Avoin hakemus on itsensä 
markkinointikirje, jota kirjoittaessa kannattaa miettiä huolella millaisia 
tehtäviä haluaa tehdä ja millaisiin työnantajan tarpeisiin pystyy 
osaamisellaan ja kokemuksellaan vastaamaan. (Espoon seudun 
koulutuskuntayhtymä Omnia 2014, 26, TE-palvelut 2014b.) 

Työhakemuksia voi olla useita erilaisia. Työhakemus voi olla joko postitse 
tai sähköpostitse lähetettävä hakukirje, sähköpostin viestikenttään 
kirjoitettu hakemusteksti, työnantajan verkkopalveluun tehtävä sähköinen 
hakemus tai lyhyt video-muotoinen hakemus. Varsinaisen 
työhakemuksen liitteeksi tulee CV. Työnhaussa voi hyödyntää myös 

portfoliota, joka voi sisältää todistuksia, suorituksia ja arviointeja, 
työnäytteitä esimerkiksi esitteenä, julisteena tai lehtiartikkelina, sekä mitä 
tahansa muuta, mikä voi auttaa saamaan työpaikan. Portfolion voi 
lähettää työnantajalle tai ottaa mukaan työhaastatteluun ja esitellä siellä. 
(TE-palvelut 2014b.)  

CV eli ansioluettelo on lyhyt kuvaus henkilön työkokemuksesta, 
koulutuksesta sekä muusta osaamisesta. CV tulee latinankielisistä 
sanoista Curriculum Vitae, joka tarkoittaa elämän kulkua. CV:n tulisikin 

olla looginen ja aukoton kuvaus 
työnhakijan elämästä, joten myös 
mahdolliset poissaolot työelämästä 
(äitiysloma, opintovapaa, työttömyys tms.) 
tulisi rehellisesti kertoa CV:ssä. Hyvä CV 
on 1-2 A4-sivun mittainen ja sisältää kaikki 
haetun tehtävän kannalta oleelliset tiedot: 
henkilö- ja yhteystiedot, työkokemus, 
koulutus, kielitaito ja IT-taidot. Lisäksi 
CV:ssä voi kertoa erityisosaamisestaan, 
mainita suosittelijat, luottamustoimet, 
harrastuksen, ajokortin, asevelvollisuuden 
suorittamisen sekä sertifikaatit, kuten 
hygieniapassin. Halutessaan CV:hen voi 
lisätä myös valokuvan. (Oikotie 2015b.) 

Rekrytoijan tulisi nähdä CV:stä yhdellä 
silmäyksellä hakijan pätevyys 
työtehtävään, joten CV kannattaa 
työhakemuksen tavoin aina räätälöidä 
haetun työtehtävän mukaan. Sekä 

hakemuksen että CV:n tulisi vastata työpaikkailmoituksessa esitettyihin 
vaatimuksiin ja mahdollisiin kysymyksiin siitä, kuinka juuri sinä täytät ne. 
CV:n kirjoitustyylin tulee olla asiallinen ja selkeä – lyhyt ja ytimekäs 

Työhakemus ja CV: 

- Tavoitteena herättää 
työnantajan mielenkiinto ja 
saada kutsu 
työhaastatteluun. 

- Selkeys ja huolellisuus on 
valttia, muista 
oikeinkirjoitus! 

- Hakemuskirje noin yhden 
A4-sivun mittainen, CV 1-2 
sivua. 

- CV:ssä tulee pitäytyä  
ytimekkäästi ilmaistuissa 
faktoissa, persoonaa voi 
tuoda esille 
työhakemuksessa ja –
haastattelussa. 

- Jos ei ole vielä 
työkokemusta, niin kerro 
osaamisesta esim. 
koulutuksessa tai 
harrastuksessa hankitun 
kokemuksen kautta. 

TAVOITE: Oppia laatimaan erilaisia työhakemuksia sekä oma CV. 
Tunnistaa ja sanoittaa omia vahvuuksiaan työelämää ajatellen. 
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ilmaisu on laveaa parempi. (Oikotie 2015b.) Oikeinkirjoitus on niin 
työhakemuksessa kuin CV:ssäkin äärimmäisen tärkeää, joten oikolue tai 
pyydä esimerkiksi kaveria oikolukemaan teksti huolella (Espoon seudun 
koulutuskuntayhtymä Omnia 2014, 28-29).  

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita työhakemuksesta ja CV:stä. Muista, ettet laita kalvoja liian 
täyteen! Hyödynnä esityksessä myös esimerkiksi työhakemus- ja CV-
malleja. Työhakemus- ja CV-mallit on hyvä myös jakaa paperiversioina 
kaikille mukaan. Malleja löytyy esim. Työtaitovalmennus Valmentajan 
Opas -kirjasesta (Omnia 2014.) 

 

Harjoituksia 
 

Työnhakupeli 

Tavoite: Oppia työnhaun perusasiat pelaamisen kautta. Hauska yhdessä 
tekeminen tarjoaa vaihtelua ja vertaistukea oppimiseen. 

Välineet: Työnhakupeli 

Kesto: 30-60 min.  

Tehtävä: Peliä pelataan 2-4 hengen ryhmissä. Peli on lautapeli, jossa 
vastataan työnhakuun liittyviin kysymyksiin ja arvioidaan ryhmässä 
muiden vastauksia. Leikkimielistä kisailua siitä, kuka pääsee 
ensimmäisenä maaliin ja saa työpaikan, mutta samalla jokainen pelaaja 
oppii sekä itse pohtimalla että muiden vastauksia kuuntelemalla ja 
keskustelemalla. Ohjaaja on tarvittaessa auttamassa kiperissä 
kysymyksissä. Pelin jälkeen voidaan yhdessä keskustella pelin 
herättämistä ajatuksista. 

Menetelmä: Pelit/leikit, Ryhmäkeskustelu 
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Millainen on hyvä CV? 

Tavoite: Pohtia millainen on hyvä CV ja millainen CV sopisi juuri minulle. 

Välineet: 3-5 erilaista malli-CV:tä esim. Työtaitovalmennus Valmentajan 
Oppaasta 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa jokaiselle malli-CV:t. Pienryhmissä tutustutaan 
erilaisiin malleihin ja pohditaan yhdessä mitä hyvää/huonoa eri malleissa 
on. Jokainen ryhmäläinen valitsee oman henkilökohtaisen suosikkinsa ja 
valmistautuu perustelemaan lyhyesti, miksi valitsi juuri kyseisen mallin. 
Keskustellaan yhdessä jokaisesta erilaisesta mallista vuorollaan ja 
käydään läpi niiden hyvät ja huonot puolet. Lopuksi jokainen voi kertoa 
oman suosikkinsa ja perustella lyhyesti miksi juuri kyseinen malli on 
paras. 

Menetelmä: Jaettava materiaali, Ryhmäkeskustelu 

 

Työhakemuksen / CV:n laatiminen 

Tavoite: Oppia laatimaan hyvä työhakemus ja CV. Harjoitella 
työhakemuksen ja CV:n kirjoittamista.  

Välineet: Tietokone jokaisen valmentautujan käyttöön. Vaihtoehtoisesti 
voidaan kirjoittaa käsin. 

Kesto: 45-90 min. 

Tehtävä: Jokainen kirjoittaa joko työhakemuksen johonkin tiettyyn 
tehtävään ja/tai laatii oman CV:nsä. Ennen tehtävää on hyvä käydä läpi 
mitä asioita työhakemukseen ja CV:hen laitetaan. Tehtävässä voi myös 
hyödyntää jaettavia työhakemus- ja CV-malleja. Hakemusta ja CV:tä 
voidaan työstää myös pienryhmissä, jolloin vertaistuesta voi saada apua 
esimerkiksi omien vahvuuksien sanoittamiseen. Vaihtoehtoisesti tehtävä 
voidaan tehdä yksilöohjauksessa tai niin, että jokainen kirjoittaa 
hakemuksen ja/tai CV:n kotona valmiiksi ja sitten pienryhmissä niitä 
työstetään yhdessä eteenpäin vielä paremmiksi. 

Voidaan harjoitella myös erilaisia hakemustyyppejä (hakemuskirje, 
sähköisen hakemuksen täyttäminen työnantajan verkkopalvelussa, 
videohakemus/CV). 

Menetelmä: Konkreettinen tekeminen, Ryhmätyöt ja -keskustelut, 
Työhakemus- ja CV-mallit 
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Sparrausta pareittain 

Tavoite: Kehittää työhakemus ja CV-taitoja sekä itsetuntemusta. 
Harjoituksen avulla voi oppia itsestään uutta ja tunnistaa itsestään 
vahvuuksia, joita muut näkevät, mutta itse ei. 

Välineet: Oma työhakemus ja/tai CV 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Parit lukevat toinen toisensa työhakemuksen ja/tai CV:n ja 
antavat sen jälkeen toisilleen palautetta. Mikä hakemuksessa tai CV:ssä 
on hyvää? Mitä voisi kehittää? Onko hakemuksen/CV:n kirjoittaneella 
osaamista tai vahvuuksia, joita ei jostain syystä lue paperilla? HUOM! 
Ennen tehtävää on hyvä kerrata miten palautetta annetaan rakentavasti. 
Tarkoitus on kehittää työhakemusta ja CV:tä entistä paremmaksi, ei lytätä 
toista! 

Menetelmä: Parisparraus 

 

Positiivisen palautteen kortit työnhaussa 

Tavoite: Kehittää tunnetaitoja, tuottaa hyvää mieltä itselle ja muille. 
Opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 
Oppia omia työelämävahvuuksia muiden kertomana. 

Välineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjiä postikortteja, kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmäläisen nimen. 
Tämän jälkeen jokainen ryhmäläinen käy kirjoittamassa korttiin jotain 
positiivista siitä henkilöstä, jonka nimi on kortissa. Tässä yhteydessä 
tarkoituksena on kirjoittaa työelämän kannalta merkityksellisiä, positiivisia 
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa 
kortit ”omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistä kirjoittamia 
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessä siitä, miltä 
tuntui lukea muiden kirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin 
kirjoitettuja vahvuuksia voi myöhemmin hyödyntää esimerkiksi 
työhakemusta ja CV:tä laatiessa sekä työhaastattelussa omista 
vahvuuksista kertoessa. 

Menetelmä: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmäkeskustelu 

 

Harjoituksissa on osin sovellettu Työtaitovalmennus Valmentajan Opas –
materiaalia (Omnia 2014). Kyseisestä oppaasta löytyy myös lisää 
työhakemukseen ja CV:hen liittyviä harjoitteita, joita voi hyödyntää 
teeman käsittelyn yhteydessä. Lisäksi harjoituksissa hyödynnetään 
Työnhakupeliä (2015), joka on ollut jo käytössä Y-Care työpajalla. 
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Työhaastattelu 

 
Työhaastattelun tarkoitus on selvittää kuinka hyvin juuri kyseinen hakija 
soveltuisi avoinna olevaan tehtävään ja työyhteisöön. Lisäksi 
haastattelussa halutaan saada selville hakijan motivaatio kyseiseen 
tehtävään. Jännittäminen on aivan normaalia, mutta valmistautuminen 
etukäteen mahdollistaa rentoutumisen ja omana itsenään olemisen 
haastattelutilanteessa. Haastattelussa tulee olla rehellinen, mutta kaikkea 
ei välttämättä tarvitse tai kannata kertoa. (TE-palvelut 2014c, Turun 
Yliopisto 2015.) 

Työhaastattelussa, kuten missä tahansa 
kohtaamisessa, ensivaikutelma on tärkeä. 
Täsmällisyys on valttia, joten paikalla tulee olla ajoissa. 
Pienestäkin myöhästymisestä kannattaa ilmoittaa, kun 
kyseessä on työhaastattelu. Työhaastatteluun tulisi 
pukeutua haetun tehtävän ja työnantajan mukaan. (TE-
palvelut 2014c, Oikotie 2015c.) Jos hakee töitä 
nuorisotyöntekijänä, pukeutuminen voi olla rennompaa 
kuin esimerkiksi rahoitusalalla. Vaatteiden tulisi 
kuitenkin aina olla siistit, puhtaat ja ehjät. Muista 
perusvuorovaikutustaidot, kuten silmiin katsominen ja kuunteleminen. 
(Espoon seudun koulutuskuntayhtymä Omnia 2014.)  

Ennen haastattelua kannattaa hankkia tietoa työnantajasta saadakseen 
hyvän yleiskuvan työnantajasta ja sen tuotteista ja palveluista. 
Työnantajan nettisivuilta on hyvä aloittaa, mutta myös omilta tuttavilta voi 
kysellä mahdollisia kokemuksia ja muuta tietoa kyseisestä työnantajasta. 
On tärkeää palauttaa mieleen mitä tehtävää on hakenut ja mitä 

työpaikkailmoituksessa on kerrottu ja kysytty (vinkki: työpaikkailmoitus 
kannattaa aina tallentaa, kun hakee paikkaa). Kannattaa myös kerrata 
omaa osaamistaan ja miettiä miten kertoo 
omista vahvuuksistaan ja kehittämisen 
kohteistaan. Etukäteen kannattaa myös 
miettiä joitain kysymyksiä, joita haluaa 
esittää avoinna olevasta työtehtävästä 
sekä työnantajasta. (Espoon seudun 
koulutuskuntayhtymä Omnia 2014, TE-
palvelut 2014c.) 

Työhaastatteluun kannattaa ottaa mukaan 
haastattelijan puhelinnumero, siltä varalta, 
että matkalla sattuu jotain odottamatonta. 
Myös oma CV kannattaa ottaa tulostettuna 
mukaan, vaikka sen olisikin jo lähettänyt 
työhakemuksen liitteenä. CV:stä voi 
tarvittaessa tarkistaa omia tietojaan 
haastattelun kuluessa tai sen voin ojentaa 
haastattelijalle, mikäli hänellä ei ole 
CV:täsi mukana tulostettuna. Mukaan 
kannattaa ottaa myös työ- ja 
koulutodistukset sekä mahdollinen 
portfolio. Halutessaan mukaan voi ottaa 
myös muistiinpanovälineet ja tehdä 
haastattelun aikana muistiinpanoja, mikäli se on sallittua. Haastattelun 
alussa on kohteliasta kysyä, että saako tehdä muistiinpanoja. (TE-palvelut 
2014c, Oikotie 2015c.)  

Työpaikan täyttöprosessissa 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 vielä syvällisemmin. 
Joissain tilanteissa prosessissa voidaan hyödyntää myös 

Työhaastattelu: 

- Tilaisuutesi vakuuttaa 
työnantaja, että juuri sinut 
kannattaa palkata avoinna 
olevaan tehtävään. 

- Tavoitteena selvittää kuinka 
hyvin hakija soveltuu 
tehtävään ja työyhteisöön. 

- Huolellinen 
valmistautuminen 
kannattaa. 

- Muista perusasiat:  
-  Siisti, tehtävän mukainen 
pukeutuminen 
-  Katsekontakti 
-  Kuuntele mitä kysytään, 
vastaa selkeästi 
konkreettisin esimerkein 
-  Esitä tarkentavia 
kysymyksiä, jos et ymmärrä 
kysymystä tai jokin on 
epäselvää 
-  Muista positiivinen 
itsekehu 
-  Kiitä lopuksi 

TAVOITE: Oppia työhaastatteluun valmistautumista ja haastattelussa 
toimimista. Tunnistaa ja sanoittaa omia vahvuuksia työntekijänä. 
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soveltuvuustestausta. Yksilöhaastatteluissakin haastattelijoita voi olla 
enemmän kuin yksi. Jos näin on, niin muista huomioida kaikki 
haastattelijat tasapuolisesti haastattelun aikana. Työhaastattelu tai joku 
valintaprosessin osa voi tapahtua myös ryhmähaastatteluna tai 
ryhmätyönä. Näissä tilanteissa arvioidaan usein hakijoiden vuorovaikutus- 
ja sosiaalisia taitoja sekä ryhmässä toimimista. Myös esiintymistaitoja 
voidaan arvioida mikäli hakija joutuu esittelemään esimerkiksi jonkun 
tekemänsä tuotoksen ryhmälle. (TE-palvelut 2014c, Turun Yliopisto 
2015.)  

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita työhaastattelusta. Muista, ettet laita kalvoja liian täyteen! Voit 
kuvittaa esitystä erilaisilla haastattelutilanteita kuvaavilla kuvilla (kättely, 
saman pöydän ääressä istuminen jne.). Voit myös hyödyntää esimerkiksi 
virittäytymisessä työhaastattelutilanteita esitteleviä videoita.  

Yksi lyhyt ja selkeä, haastattelun ydinasiat tiivistävä video on esim. 
STTK:n Tervetuloa työelämään: Vinkkejä työhaastatteluun -video (3min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=ypzv90cQqg0 (STTK 2009). 

Harjoituksia 
 

Työhaastattelukysymys-kilpailu 

Tavoite: Pohtia ryhmässä millaisia kysymyksiä työhaastattelussa voi tulla 
eteen ja saada vinkkejä haastatteluun valmistautumiseen. 

Välineet: Fläppipapereita ja tusseja 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ryhmäläiset jaetaan pieniin 3-5 hengen ryhmiin ja ohjaaja jakaa 
jokaiselle ryhmälle fläppipaperin ja tussin. Ryhmät kilpailevat siitä, mikä 
ryhmä keksii 10 minuutissa eniten työhaastattelussa kysyttäviä 
kysymyksiä. Ohjaaja ottaa aikaa ja kilpailuajan päätyttyä jokainen ryhmä 
vuorollaan esittelee omat kysymyksensä Ohjaajan johdolla keskustellaan 
yhdessä siitä, ovatko kaikki kysymykset sellaisia, mitä oikeasti voitaisiin 
kysyä työhaastattelussa. Keskustelun kautta haetaan kaikista 
kysymyksistä todennäköisimpiä haastattelussa kysyttäviä kysymyksiä. 
Onko joukossa kysymyksiä, joihin haastattelussa ei tarvitse vastata 
(uskontoa, perhesuhteita, seksuaaliseen suuntautumiseen tai poliittiseen 
vakaumukseen liittyviä kysymyksiä) (TE-palvelut 2014c.)? Miten 
kannattaa toimia, jos näistä asioista kuitenkin haastattelussa kysytään? 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja -keskustelut 

 



!

! ! !

45!

Positiivisen palautteen kortit työnhaussa 

Tavoite: Kehittää tunnetaitoja, tuottaa hyvää mieltä itselle ja muille. 
Opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 
Oppia omia työelämävahvuuksia muiden kertomana. 

Välineet: Kartongista leikattuja kortteja tai tyhjiä postikortteja, kyniä 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kirjoittaa jokaiseen korttiin yhden ryhmäläisen nimen. 
Tämän jälkeen jokainen ryhmäläinen käy kirjoittamassa korttiin jotain 
positiivista siitä henkilöstä, jonka nimi on kortissa. Tässä yhteydessä 
tarkoituksena on kirjoittaa työelämän kannalta merkityksellisiä, positiivisia 
asioita. Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa kortteihin, ohjaaja jakaa 
kortit ”omistajilleen” ja jokainen saa lukea muiden heistä kirjoittamia 
positiivisia asioita korteista. Lopuksi keskustellaan yhdessä siitä, miltä 
tuntui lukea muiden kirjoittamia positiivisia kommentteja. Kortteihin 
kirjoitettuja vahvuuksia voi myöhemmin hyödyntää esimerkiksi 
työhakemusta ja CV:tä laatiessa sekä työhaastattelussa omista 
vahvuuksista kertoessa. 

Menetelmä: Positiivisen palautteen kortit, Ryhmäkeskustelu 

 

Työhaastattelun harjoittelu pareittain 

Tavoite: Harjoitella työhaastattelutilannetta. Saada vertaistukea ja 
opetella antamaan myönteistä palautetta ja vahvistaa toisen itsetuntoa. 
Oppia omia työelämävahvuuksia muiden kertomana. 

Välineet: Lista yleisimmistä työhaastattelukysymyksistä (liite 4), omat 
CV:t 

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa pareille listan yleisimmistä 
työhaastattelukysymyksistä. Lisäksi jokaisella pitäisi olla mukanaan oma 
CV tulostettuna. Pareittain harjoitellaan työhaastattelussa toimimista niin, 
että ensin toinen on haastattelija ja toinen työnhakija. Haastattelijalla on 
lista yleisimmistä työhaastattelukysymyksistä apunaan, kun hän esittää 
kysymyksiä työnhakijan roolissa olevalle. Tilanteessa tulisi pyrkiä 
toimimaan siten kuin kuvittelee aidon työhaastattelun etenevän (alussa 
tervehtiminen ja esittely, sitten haastattelu, lopuksi jatkosta sopiminen ja 
kiittäminen). Yhden haastattelun kesto on noin 10-15 minuuttia, jonka 
jälkeen vaihdetaan rooleja. Kun molemmat ovat olleet haastattelijana ja 
työnhakijana, niin annetaan toiselle rakentavaa palautetta siitä, miten 
tilanteessa toimi. Mikä oli hyvää, missä olisi kehittämistä etenkin 
työnhakijan roolissa? Lopuksi keskustellaan ryhmänä yhdessä siitä, 
millaisia ajatuksia harjoitus herätti. Oliko haastattelijana oleminen 
helppoa/vaikeaa? Entä työnhakijana kysymyksiin vastaaminen? Mitä oppi 
työhaastattelutilanteesta? Oliko palautetta vaikea antaa? Oppiko jotain 
uutta itsestään (joko omien havaintojen tai parin palautteen perusteella)?  

Menetelmä: Konkreettinen harjoittelu, Parisparraus, Ryhmäkeskustelu 
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Työhaastattelusimulaatio 

Tavoite: Harjoitella työhaastattelutilannetta mahdollisimman aidossa 
tilanteessa. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen vuorollaan menee työhaastatteluun toiseen 
huoneeseen. Haastattelijana voi olla ohjaaja tai mieluiten joku työpajan 
ulkopuolinen henkilö samasta organisaatiosta tai esimerkiksi rekrytointeja 
tekevästä yrityksestä. Kuvitellaan, että kyseessä on aito 
työhaastattelutilanne, jossa haastattelija(t) käyttäytyvät sen mukaisesti ja 
esittävät aitoja työhaastattelukysymyksiä. Pidetään kuitenkin haastattelu 
lyhyenä, noin 15-20 minuuttia. Haastattelujen jälkeen keskustellaan 
ohjaajan johdolla ryhmänä siitä, millaisia tunteita haastattelutilanne 
herätti. Mikä jäi päällimmäisenä mieleen haastattelusta? Kokiko joku 
onnistuneensa oikein hyvin tai epäonnistuneensa pahasti? Miksi? Mitkä 
seikat tekevät haastattelusta onnistuneen tai epäonnistuneen? 

Yhden ollessa työhaastattelussa, muu ryhmä voi pelata esim. 
työnhakupeliä tai keskustella valmentajan johdolla työhaastatteluun 
liittyvistä teemoista. 

Menetelmä: Konkreettinen harjoittelu, Ryhmäkeskustelu, Pelit/leikit 

 
Työhaastattelutilanteiden käsittelyssä voi hyödyntää menetelmänä myös 
draamaa, tarinoita ja erilaisia case-tehtäviä. 

Harjoituksissa on osin sovellettu Työtaitovalmennus Valmentajan Opas –
materiaalia (Omnia 2014). Lisäksi harjoituksissa hyödynnetään 
Työnhakupeliä (2015), joka on ollut jo käytössä Y-Care työpajalla. 

Nuorten kohtaaminen ammattina 
!
Aihe erityisen olennainen Y-Care työpajassa, jossa 
työssäoppimisympäristöissä nuoria kohdataan ammattilaisen roolissa! 

Kasvattajan ammatillisuuteen kuuluu muun muassa hyvän 
vuorovaikutuksen pohtiminen. On huomioitava, että vuorovaikutuksen 
avulla välitetään asenteita ja arvoja lapsille ja nuorille, jotka rakentavat 
vuorovaikutuksessa omaa minäkuvaansa. Vuorovaikutuksen tulisi siis olla 
välittävää, kannustavaa ja arvostavaa. Vuorovaikutuksessa aikuisen tulee 
tunnistaa ja pystyä säätelemään omia tunteitaan. Kasvattajan roolissa 
oleva, esimerkiksi nuorisotyöntekijä voi olla merkittävässä roolissa nuoren 
kasvumyllerryksissä. Aikuisen johdonmukaisuus, oikeudenmukaisuus 
sekä rajoista huolehtiminen ja niiden testaamisen mahdollistaminen 
lisäävät nuoren turvallisuuden tunnetta ja luottamusta. Turvallinen 
aikuinen tukee nuoren itsetunnon kehittymistä, mallintaa ja vahvistaa 
oikeaa toimintaa, sanoittaa tunteita ja tarvittaessa myös opettaa nuorta 
sekä puuttuu epäkohtiin. Nuoren huolia tulee aina kuunnella ja ottaa ne 
vakavasti. On hyvä muistaa, että nuori voi hahmottaa asioita hyvin erilailla 
kuin mitä aikuinen ja onkin tärkeää kuunnella nuoren omaa näkemystä 
asioista. Ei myöskään kannata olettaa asioita vaan varmistaa aina, että 
viesti on ymmärretty oikein puolin ja toisin. (Erkko & Hannukkala 2013, 
61, 133; Huhtinen 2014.) 

Sekä lapselle että nuorelle on tärkeää saada tukea tunteiden, 
tapahtumien ja ajatusten sanoittamiseen. Kannattaa myös muistaa non-
verbaalisen viestinnän merkitys sekä kiinnittämällä huomiota omaan non-
verbaaliseen viestintään että lukemalla ja sanoittamalla sitä lapselle tai 

TAVOITE: Tiedostaa mitä erityispiirteitä lasten ja nuorten 
kohtaamisessa ammattilaisen roolissa on. Pohtia vuorovaikutusta ja 
luottamusta ammattilaisen roolissa. 
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nuorelle. On myös tärkeää osoittaa, että on aidosti kuunnellut, mitä lapsi 
tai nuori on kertonut. Tämän voi tehdä esimerkiksi palaamalla puheissa 
lapsen tai nuoren kertomiin asioihin. (Huhtinen 2014.) 

Kuten vuorovaikutuksessa yleensä, myös lasten ja nuorten kanssa 
myönteinen ja luottamuksellinen ilmapiiri sekä rehellisyys ja avoimuus 
ovat tärkeässä roolissa. Kuunteleminen ja läsnäoleminen ovat erityisen 
tärkeitä asioita muistaa ja etenkin arkaluontoisempien tai nuoren mieltä 
painavien asioiden läpikäyntiin tulisi varata mahdollisimman kiireetön ja 
rauhallinen aika ja paikka. Esimerkiksi 
murrosikään ja kasvuun liittyvistä muutoksista on 
tärkeää jutella nuorten kanssa 
todenmukaisesti ja nuorta kiirehtimättä. 
On myös hyvä muistaa, että vaikka 
luottamuksen rakentaminen on 
tärkeää, niin on asioita, joista voi olla 
tarpeen keskustella työkavereiden 
kanssa tai jotka menevät 
salassapitovelvollisuuden ohi esimerkiksi Lastensuojelulain määräämänä. 
Nuorelle ei siis kannata luvata, ettei kerro asiasta muille. 
(Lastensuojelulaki 417/2007; Erkko & Hannukkala 2013, 133, 181; 
Huhtinen 2014.)  

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Voit hyödyntää PowerPoint-esitystä, johon laitat avainasioita esimerkiksi 
ammatillisesta vuorovaikutuksesta. Teemaa voi käsitellä myös vahvasti 
keskustelun ja toiminnan kautta.  

Harjoituksia 
 

Erilaisia kohtaamisia 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Pohtia ammatillisuutta erilaisissa 
kohtaamistilanteissa.  

Välineet: Kuvakortit tai lehdistä leikattuja kuvia erilaisista lapsia tai nuoria 
kuvaavista tilanteista 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja voi joko valita etukäteen 5-15 erilaista 
kohtaamistilanteita kuvaavaa kuvakorttia tai kuvaa TAI vaihtoehtoisesti 
osallistujat voivat valita kukin yhden kuvan, joka heidän mielestään kuvaa 
jollain tavoin jotain lasten tai nuorten ammatillista kohtaamista. Käydään 
kuvat läpi yksi kerrallaan ja keskustellaan niiden herättämistä ajatuksista 
yhdessä. Jos ohjaaja on valinnut kuvat valmiiksi, niin hän voi joko 
pohjustaa kuvaa lyhyesti kertomalla kohtaamistilanteesta, jota siinä hänen 
mielestään kuvataan tai kysyä osallistujilta mitä heidän mielestään 
kuvassa tapahtuu. Jos osallistujat ovat valinneet kuvat itse, niin jokainen 
vuorollaan kertoo lyhyesti miksi valitsi kyseisen kuvan ja mitä se hänen 
mielestään kuvaa. Keskustelussa voi pohtia seuraavia kysymyksiä: Mitä 
kyseinen kuva kertoo kohtaamisesta? Onko kohtaamisessa kuvan 
perusteella jotain erityistä? Jos on, niin mitä ja mistä sen näkee? Onko 
kuvan esittämä kohtaamistilanne jotenkin haastava? Miksi on/miksi ei 
ole? Miten itse toimisi tuossa kohtaamistilanteessa ammattilaisen 
roolissa? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 
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Kehonkieli vuorovaikutustilanteessa 

Tavoite: Havainnoida mikä merkitys kehonkielellä on 
vuorovaikutustilanteessa. Miten ilmeet ja eleet vaikuttavat esimerkiksi 
puhujan uskottavuuteen. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen miettii mielessään tarinan, jonka kertoo parilleen. 
Tarina voi olla ihan mikä vain arkipäiväinen tapahtuma tai keksitty juttu. 
Aluksi kertoja istuu ihan tavallisesti rentona ja alkaa kertoa tarinaansa. 
Ohjaaja huutelee väliin kehonkieltä kuvaavia sanoja kuten ”kädet 
puuskaan”, ”älä katso silmiin”, ”hymyile”, ”istu hartiat lysyssä”, ”vilkuile 
ympärillesi”, ”istu ryhdikkäänä 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 ryhmänä siitä, 
miltä harjoitus tuntui. Oliko vaikea kertoa tarinaa, jos ulkoinen olemus oli 
ristiriidassa tarinan sanoman ja tunnetilan kanssa? Miltä kuulijasta tuntui, 
kun tarinan kertoja vilkuili ympärilleen eikä katsonut silmiin tai kun kertoja 
istui kädet puuskassa? Entä miltä tuntui katsoa silmiin pidemmän aikaa 
tarinan kuluessa? 

Menetelmä: Pari- ja ryhmäkeskustelu, Tarinat, Draama 

 

 

Jälleenkerronta 

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

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja kehottaa osallistujia valitsemaan parin. Pari saa olla 
myös ystävä. Parit kertovat vuorotellen toisilleen tarinan. Tarina jää 
kuitenkin parin väliseksi salaisuudeksi eli ohjaajan on hyvä kertoa, 
harjoitus on luonteeltaan luottamuksellinen. Toinen parista kertoo ensin 
oman tarinansa tilanteesta, joka herätti hänessä voimakkaita tunteita. 
Tarina voi olla esimerkiksi riidasta perheenjäsenen tai ystävän kanssa, 
lomamatkasta, onnistumisesta töissä tai esiintymiskokemuksesta. Kertoja 
kuvailee tilanteen etenemisen, miten itse toimi tilanteessa ja millaisia 
tunteita tilanne herätti. Kuuntelijan tehtävänä on kuunnella tarinaa 
empaattisesti. Kysyä saa vain välttämättömimmät tarkentavat 
kysymykset, mutta muuten täytyy keskittyä vain kuuntelemaan. Tarinan 
päätyttyä kuuntelija kertoo tarinan kertojalle minä-muodossa, aivan kuin 
kaikki tarinassa olisikin tapahtunut hänelle itselleen. Lopuksi vaihdetaan 
rooleja ja toistetaan harjoitus. Kun kaikki ovat olleet kertojan ja kuuntelijan 
roolissa, niin keskustellaan yhdessä harjoituksesta: Mikä tuntui helpolta 
tai vaikealta? Miten tunteiden kuvaileminen onnistui? Tuntuiko, että pari 
ymmärsi kertojan tunteita? Miltä tuntui kuunnella omaa tarinaa toisen 
kertomana? Onnistuiko kuuntelija välittämään kertojan tunteet tarinan 
omassa versiossa? Oliko tilanteessa läsnäoleminen helppoa vai vaikeaa? 
Miten läsnäoloa voisi harjoitella? 

Menetelmä: Parikeskustelu, Ryhmäkeskustelu 

 
Harjoituksissa on osin sovellettu Mielenterveys voimaksi –kirjan 
harjoitteita (Erkko & Hannukkala 2013). 
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Lasten ja nuorten ohjaaminen 
 
Aihe erityisen olennainen Y-Care työpajassa, jossa 
työssäoppimisympäristöissä keskeistä on lasten ja nuorten ohjaaminen! 

 
Lasta ja nuorta ohjatessa ohjaaja on aina kasvattajan roolissa. Ohjaajan 
tulee olla turvallinen ja luotettava aikuinen, joka huolehtii siitä, että 
jokainen voi tuntea olonsa turvalliseksi ryhmässä. Siksi on hyvä tietoisesti 
pohtia omaa rooliaan ja sitä, millaisena esikuvana lapsille ja nuorille 
toimii. Etenkin lapset seuraavat ohjaajaa hyvin tarkasti niin 
käyttäytymisen, puhumisen kuin pukeutumisenkin osalta. Ohjaajan 
tuleekin toimia niin kuin opettaa. Esimerkiksi jos ryhmässä on sovittu 
yhteiset pelisäännöt, niin ohjaajan tulee noudattaa niitä tarkasti – vain 
siten hän voi toimia uskottavana kasvattajana ja edellyttää pelisääntöjen 
noudattamista muilta. (Nuori Suomi 2015.) 

Ohjaajan on hyvä pohtia myös omaa arvomaailmaansa, sillä se vaikuttaa 
myös yleiseen asennoitumiseen. Koska ohjaaja toimii esikuvana, niin 

ohjaaja voi siirtää arvomaailmansa lapsiin jopa 
tiedostamattaan. Mikäli ohjaaja korostaa 

kilpailullisuutta, niin hänellä voi olla vaarana 
kohdella lapsia sen mukaan miten taitavia 
he ovat ja palkita hyvästä menestyksestä 
esimerkiksi kilpailuissa. Jos taas 
ohjaajalle on tärkeää jokainen lapsi 

omana yksilönään, niin hän iloitsee ja antaa kannustavaa palautetta myös 
yrittämisestä, peräänantamattomuudesta, muiden huomioimisesta ja 
auttamisesta. (Nuori Suomi 2015.) 

Ohjaajan on hyvä kohdata jokainen lapsi henkilökohtaisesti. Lapsen 
kutsuminen nimeltä on hyvä keino kiinnittää lapsen huomio. Nimeltä 
kutsuminen myös kertoo lapselle, että ohjaaja on huomannut juuri hänet 
ja puhuu juuri hänelle. Aito läsnäolo ja lapsen huomioiminen ovat 
onnistuneen ohjauksen kulmakiviä. Lähes aina ryhmässä on monenlaisia 
lapsia; niitä jotka lähtevät rohkeasti ja aktiivisesti mukaan, niitä jotka eivät 
pidä melua itsestään, mutta ovat usein kuitenkin aktiivisia, sekä niitä, 
jotka kiinnittävät ohjaajan huomion helposti negatiivisilla asioilla kuten 
metelöinnillä ja huomauttelulla. Ohjaajan 
tulisi kiinnittää huomioon jokaiseen 
lapseen tasapuolisesti riippumatta siitä 
miten aktiivinen, äänekäs tai hiljainen lapsi 
on. On tärkeää antaa positiivista ja 
kannustavaa palautetta kaikille, myös 
niille, joiden käyttäytyminen voi olla vähän 
villimpää ja jotka ehkä herkemmin 
kirvoittavat palautetta kurinpidon ja 
työrauhan ylläpitämisen merkeissä. 
Palautetta antaessa on erityisen tärkeää 
kiinnittää huomiota lapsen yrittämiseen 
eikä esimerkiksi hänen taitoihinsa tai 
älykkyyteensä. Näin lapsi oppii 
ymmärtämään, että hän kelpaa 
sellaisenaan ja jo yrittäminenkin on 
arvostettavaa eikä aikuinen arvosta häntä 
vain taitojen ja onnistumisten takia. 
(Mäkelä 2015; Nuori Suomi 2015.) 

Ryhmän hallinnan kannalta on tärkeää sopia yhteiset pelisäännöt, joita 
kaikki – ohjaaja mukaan lukien –  sitoutuvat noudattamaan. Ohjaajan 
oikeudenmukainen, tasapuolinen, kannustava ja vastuullinen 
käyttäytyminen luo turvallista ilmapiiriä ja antaa hyvän esimerkin lapsille 
ominaisuuksista, joita kannattaa kehittää. Toisten kuunteleminen ja 

Ohjaamisessa huomioitavaa: 

- Huomioi jokainen lapsi! 
Kohtaa, kuuntele, kutsu 
nimeltä, muista. 

- Ole esimerkkinä, muista 
ohjaajan rooli kasvattajana. 

- Luo turvallinen, 
myönteinen, kannustava ja 
kunnioittava ilmapiiri. 
Puutu kiusaamiseen 
välittömästi. 

- Varmista onnistumisen 
kokemukset mm. 
taitotasolle sopivilla 
tehtävillä ja myönteisellä 
palautteella. 

- Pilko ohjeet osiin, käytä 
mahdollisuuksien mukaan 
esimerkiksi kuvia apuna. 

- Muista, että virheet 
kuuluvat uuden 
oppimiseen.  

TAVOITE: Ymmärtää ohjaajan rooli ja sen merkitys. Oppia 
ryhmänhallinnan perusteet sekä ymmärtää miten lasta motivoidaan. 
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arvostaminen on myös tärkeässä roolissa turvallisen ja myönteisen 
ilmapiirin rakentamisessa. Kun kaikki tietävät, miten ryhmässä tulee 
toimia, voi ohjaaja myös reilusti puuttua virheelliseen toimintaan. (Mäkelä 
2015; Nuori Suomi 2015.) 

Kun uutta toimintaa ohjeistaa, niin ohjaajan tulee sijoittua tilassa siten, 
että kaikki ohjattavat näkevät hänet. Ohjauksessa on hyvä muistaa, että 
lapsen muisti on rajallinen. Siksi toiminta ja ohjeet kannattaa pilkkoa osiin. 
Kuvat auttavat ohjeiden muistamisessa kaikenikäisiä ja ohjeiden 
pilkkominen pieniin osiin ja tehtävien tekeminen vaiheittain auttaa paitsi 
lapsia myös niitä, joilla on erilaisia oppimisen pulmia. Tehtävien 
pilkkominen auttaa erityisesti uusien taitojen opettelussa. Tietyt rutiinit, 
kuten tehtävän aloittaminen ja lopettaminen aina samalla tavalla auttaa 
etenkin tarkkaavaisuushäiriöistä. (Nuori Suomi 2015.) 

Onnistumisen kokemukset ovat erityisen tärkeitä itsetunnon 
vahvistumisen kannalta, mutta onnistumiset myös lisäävät motivaatiota. 
Ryhmän taitotasolle sopivat tehtävät, turvallinen ympäristö, myönteinen ja 
kannustava ilmapiiri sekä selkeät ohjeet luovat hyvän pohjan 
onnistumisen kokemuksille. Ohjaajan tulee myös kiinnittää huomiota 
siihen, miten suhtautuu virheisiin. Virheiden tekeminen kuuluu etenkin 
uuden oppimiseen luonnollisena ja välttämättömänä vaiheena. Ohjaajan 
tulee muistaa tämä eikä missään tapauksessa lannistaa virheentekijää 
palautteella tai rangaistuksella. (Nuori Suomi 2015.) 

 

TEEMAN KÄSITTELY 

Voit hyödyntää PowerPoint-esitystä, johon laitat avainasioita 
ohjaamisesta. Teemaa voi käsitellä myös vahvasti keskustelun ja 
toiminnan kautta. Kannattaa hyödyntää ulkopuolisia asiantuntijoita 
vierailevina luennoitsijoina, heitä löytyy runsaasti myös omasta 
organisaatiostasi!  

Harjoituksia 
!

Millainen on hyvä ohjaaja? 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Tunnistaa hyvän ohjaajan tunnusmerkkejä. 

Välineet: Fläppitaulu, tusseja 

Kesto: ~15 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa osallistujat noin 3-5 hengen ryhmiin. 
Pienryhmissä pohditaan keskustellen millainen on hyvä ohjaaja 
(ulkonäkö, vaatetus, käyttäytyminen jne). Keskustelussa kannattaa peilata 
omiin kokemuksiin ja miettiä millainen ohjaaja on itselle jäänyt mieleen 
positiivisesti. Lyhyiden pienryhmäkeskustelujen jälkeen käydään yhdessä 
läpi ryhmäkeskusteluissa esiin nousseet hyvän ohjaajan tunnusmerkit. 
Ohjaaja kirjaa fläppitaululle ylös ryhmien esiin nostamat asiat. 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelut 
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Haastavat ohjattavat 

Tavoite: Pohtia mitä ”haastava ohjattava” tarkoittaa itse kullekin. Löytää 
keinoja haastavien ohjaustilanteiden hoitamiseen. 

Välineet: Paperia, kyniä, fläppitaulu, tusseja 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa osallistujat 3-5 hengen ryhmiin. Pienryhmissä 
pohditaan ensin yhdessä, että mitä tarkoitetaan, kun puhutaan 
haastavasta ohjattavasta tai haastavasta ohjaustilanteesta. ”Haastava” 
voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Haastava ohjattava voi olla esim. 
häirikkö, tottelematon, kiusaaja, erilainen oppija, syrjäänvetäytyvä… 
Halutessaan ryhmä voi kirjata ajatuksiaan ylös paperille. Kun haastava on 
saatu määriteltyä, niin ryhmä tekee seuraavat tehtävät: 

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

2. Ryhmässä on ohjattava, joka tekee muille koko ajan pientä kiusaa, 
ohittelee jonossa, tönii ja vie palloa käsistä. Miten lähdet 
ratkaisemaan tilannetta. 

Kun ryhmätyöt ovat valmiit, niin tehtävä puretaan yhdessä keskustellen 
ohjaajan johdolla. Ohjaaja tekee fläpille tarvittavia muistiinpanoja. On 
hyvä kirjata esim. eri ryhmien määritelmät haastavalle 
ohjattavalle/ohjaustilanteelle sekä erikseen toimintatavat kummankin 
tehtävän osalta. 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja -keskustelut 

 

Harjoituksissa on sovellettu Y-Care työpajalla keväällä 2015 pidetyn 
”Lasten ja nuorten ohjaaminen” ryhmävalmennuksen harjoitteita. 

!  
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KOULUTUS  
 

Kouluttautumisen osalta on hyvä huomioida, että teema ei välttämättä 
kosketa kaikkia työpajan valmentautujia. Kouluttautumiseen liittyvien 
teemojen osalta voikin olla tarpeen hajauttaa valmennusta ja käsitellä 
näitä teemoja vain niiden kanssa, joita asia koskettaa. 
 

Oman koulutuspolun löytäminen 

!
Y-Care työpajalla ammatinvalinnan tukeminen on etupäässä 
yksilövalmennuksen tehtävä, sillä ammatinvalinta ja siihen vaikuttavat 
asiat on hyvin yksilöllisiä. Ryhmävalmennuksessa voidaan kuitenkin 
tarjota tietoa erilaisista itsenäistä työskentelyä tukevista ammatinvalinnan 

työkaluista sekä tutustua esimerkiksi 
erilaisiin opiskelumuotoihin ja niiden 
vaatimuksiin. 

Ammatinvalinta kannattaa aloittaa 
pohtimalla mitä asioita pitää tärkeintä ja 
millaisesta työstä olisi kiinnostunut. 
Kannattaa myös kartoittaa omia 
vahvuuksia, taitoja ja kiinnostuksen 
kohteita mahdollisimman laajasti. Omia 
pohdintoja voi esimerkiksi kirjoittaa ylös, 
piirtää tai keskustella niistä ystävien ja 
läheisten kanssa. Esimerkiksi internetistä 

löytyy erilaisia työkaluja ja harjoituksia, joita voi hyödyntää itsenäisesti tai 
yhdessä ohjaajan kanssa ammatinvalinnan tukena. (Opintopolku 2015a.) 

Ammatinvalintaan ja urasuunnitteluun saa apua esimerkiksi Työ- ja 
elinkeinoministeriön ammatinvalinta ja urasuunnittelu –sivustolta: 
http://www.mol.fi/avo/urasuunnittelu/. Sivustolta löytyy erilaisia työkaluja, 
joiden avulla voi arvioida omaa suhdettaan työhön ja eri ammatteihin. 
Myös Ammatinvalinta.fi-sivustolta saa apua ammatinvalintaan erilaisten 
itsenäisten tehtävien kautta. Sivustolta löytyy omat osiot nuorelle ja 
ohjaajalle. Ohjaajan kannattaa tutustua sivustoon ennen kuin ohjaa 
nuorta sinne. http://ammatinvalinta.fi/ (Ammatinvalinta.fi 2015; Työ- ja 
elinkeinoministeriö 2015.) ! 

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

Myös opiskelumuotoja on useita erilaisia. Perinteinen ja lähes kaikille 
peruskoulusta tuttu opiskelumuoto on lähiopetus, jossa osallistutaan 
yhdessä muiden opiskelijoiden kanssa luennoille, seminaareihin tai 
muuhun opettajan antamaan opetukseen, tehdään ryhmätöitä ja erilaisia 
itsenäisiä tehtäviä ja suoritetaan tenttejä. Lähiopetus on usein 
päiväaikaan tapahtuvaa opiskelua, mutta esimerkiksi aikuiskoulutuksessa 
lvoi olla myös iltaisin. (Opintopolku 
2015c.) 

Etäopiskelussa ja verkko-opiskelussa 
opintoja tehdään itsenäisesti, usein 

Ammatinvalinnan tueksi: 

- Kannattaa kartoittaa omat 
vahvuudet, taidot ja 
kiinnostuksen kohteet sekä 
pohtia mitä asioita pitää 
tärkeinä. 

- Työkaluja ja itsenäisiä 
tehtäviä ammatinvalinnan 
tueksi löytyy internetistä 
esim. Työ- ja 
elinkeinoministeriön sivuilta 
ja Ammatinvalinta.fi-
sivustolta. 

TAVOITE: Saada työkaluja ammatinvalinnan suunnitteluun ja tutustua 
erilaisiin opiskelumuotoihin. Tunnistaa omia vahvuuksia ja 
kiinnostuksen kohteita. 
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verkko-oppimisympäristöjä hyväksikäyttäen. Etäopiskelu vaatii 
opiskelijalta huomattavasti enemmän itsenäisyyttä ja omaa aktiivisuutta 
kuin lähiopiskeluun osallistuminen. Sekä etäopiskelua että lähiopetusta 
sisällään pitävää opiskelua kutsutaan monimuoto-opinnoiksi. Silloin 
opiskelijalla on yleensä joitain lähiopetuspäiviä, joihin sisältyy opettajan 
luentoja ja mahdollisesti ohjattua opintoryhmätyöskentelyä. Muun ajan 
opiskelija opiskelee itsenäisesti, tekee mahdollisesti ryhmätöitä verkko-
oppimisympäristössä ja valmistautuu tentteihin. (Opintopolku 2015c.)  

Oppisopimuskoulutuksessa opiskelija on määräaikaisessa työsuhteessa 
ja noin 70-80% koulutuksesta tapahtuu työpaikalla, jossa 
työpaikkakouluttaja huolehtii opiskelijan koulutuksesta. Työssä oppimista 
täydennetään tietopuolisilla opinnoilla 
oppilaitoksessa. Oppisopimuskoulutus 
edellyttää soveltuvaa työpaikkaa ja 
vähintään 15-vuoden ikää. (Opintopolku 
2015c.) 

Oppisopimuksen lisäksi työssä oppimista 
voi olla myös esimerkiksi työharjoittelu, 
joka tehdään osana opintoja esimerkiksi 
ammatillisissa opinnoissa ja ammattikorkeakoulussa, mutta myös 
monissa yliopistotutkinnoissa. Myös erilaisia projekteja voidaan tehdä 
työelämälähtöisesti, jolloin opiskelija tekee opetussuunnitelman mukaisia 
kurssitehtäviä työelämän toimeksiantajille. (Opintopolku 2015c.)  

 

TEEMAN KÄSITTELY  

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita ammatinvalinnasta ja erilaisista opiskelumuodoista. Muista, 
ettet laita kalvoja liian täyteen! Voit kuvittaa esitystä erilaisilla opiskelua 
kuvaavilla kuvilla. Hyödynnä mahdollisuuksien mukaan myös 
tutustumiskäyntejä eri oppilaitoksiin tai vierailevia luennoitsijoita 
oppilaitoksista. Kartoita myös oman organisaation oppisopimusopiskelijat 
– voisiko joku heistä tulla kertomaan omista opinnoistaan ja 
oppilaitoksestaan. 

Opiskelumuotoja: 

- Lähiopetus 
- Etäopiskelu ja verkko-

opiskelu 
- Itsenäinen opiskelu 
- Monimuoto-opiskelu 
- Oppisopimuskoulutus 
- Muu työssä oppiminen 
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Harjoituksia  
 

Millainen olen 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Oivaltaa, mistä pitää ja mikä on tärkeää 
itselle. Harjoitus toimii myös ryhmäyttämisessä. 

Välineet: Kuvakortit tai esimerkiksi lehdestä leikellyt / netistä tulostetut 
kuvat. Harjoituksessa voi käyttää kuvien sijaan myös pieniä esineitä. 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Jokainen valitsee itselleen kuvan, joka jollain tavalla kuvaa 
häntä itseään tai jotain, mistä hän pitää tai mikä on hänelle tärkeää. Kun 
kaikki ovat valinneet kuvan, istutaan piiriin ja jokainen esittelee vuorollaan 
itsensä kuvan avulla. Lopuksi keskustellaan yhdessä esimerkiksi 
seuraavista kysymyksistä: Oliko kuvaa vaikea löytää? Miltä tuntui kertoa 
itsestään muille kuvan avulla? Opitko jotain uutta itsestäsi tai toisista? 
Millaisia vahvuuksia sinulla on (jotka esim. näkyvät kuvasta jollain 
tavalla)? Missä haluaisit kehittyä? 

Menetelmä: Ryhmäkeskustelu 

Erilaisia opiskelumuotoja 

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

Välineet: Tietokone ja nettiyhteys, fläppipaperi, tusseja 

Kesto: 30-60 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa osallistujat 3-4 hengen ryhmiin ja antaa ryhmille 
tehtäväksi perehtyä eri opiskelumuotoihin. Jos pienryhmiä on enemmän 
kuin kolme, niin jokaisella ryhmällä voi olla oma opiskelumuoto, johon he 
perehtyvät tarkemmin, muussa tapauksessa kaikki tekevät samaa 
tehtävää omilla tahoillaan. Kun ryhmät ovat saaneet mielestään tarpeeksi 
tietoa opiskelumuodoista, niin he koostavat yhteenvedon fläppipaperille ja 
lopulta esittelevät muulle ryhmälle ne seikat, jotka heidän mielestään on 
olennaisimmat asiat eri opiskelumuodoissa. Jos ryhmä perehtyy useaan 
erilaiseen opiskelumuotoon, niin silloin on hyvä tuoda esille erityisesti eri 
opiskelumuotojen eroja. Lopuksi keskustellaan yhdessä harjoituksen 
herättämistä ajatuksista esimerkiksi seuraavien kysymysten pohjalta: 
Oliko tietoa helppo löytää? Jäikö jokin asia askarruttamaan? Oliko 
ryhmän helppo päästä yhteisymmärrykseen fläpille koostettavista 
asioista? 

Menetelmä: Ryhmätyöt ja –keskustelut 

 

Harjoituksessa ”Minä olen” on käytetty lähteenä Mielenterveys Voimaksi –
kirjan Kasvava nuori –osion harjoituksia. Itsetunnon ja omien vahvuuksien 
käsittelyssä kannattaa hyödyntää myös muita kyseisen kirjan harjoitteita 
(Erkko & Hannukkala 2013, 63-73). 
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Arki opiskelijana 

 
Opiskelujen aloittaminen muuttaa usein elämää monella tavalla. 
Useimmat muuttavat pois lapsuudenkodista, jopa toiselle paikkakunnalle, 
ja muuton myötä ystävät saattavat jäädä kauaskin. Oma elämä on 
järjestettävä uudelleen ja arki muuttuu. Täytyy hankkia asunto, hoitaa 
opiskelujen rahoitus kuntoon ja tutustua paitsi uuteen oppilaitokseen ja 
uusiin ihmisiin myös mahdollisesti kokonaan uuteen paikkakuntaan. 
Opiskelu etenkin korkeakoulussa vaatii itsenäisyyttä ja oma-aloitteisuutta, 
ja jos on muuttanut vielä omaan kotiin niin myös kotiarjessa täytyy tehdä 
ehkä aiempaa enemmän itsenäisiä päätöksiä ja hoitaa 
koko kotitalous yksin. (Nyyti ry 2014c.)  

Muuttaminen pois kotoa herättää usein 
monenlaisia tunteita ja tunteet voivat mennä 
melkoista vuoristorataa. Yksin asumiseen 
liittyvä itsenäisyys ja vapaus päättää omista 
asioistaan voi herättää paitsi riemua, myös 
surua ja ahdistusta. Lapsuudenkodista luopuminen on 
haikeaa ja muutto voi alussa aiheuttaa epämääräistä pahaa oloa tai 
univaikeuksia. Oloa voi helpottaa esimerkiksi keskustelu ystävien tai 
opiskelutovereiden kanssa tai hyödyntämällä opiskelijaterveydenhuollon 
tai oman terveyskeskuksen palveluita. (Nyyti ry 2014c.) 

Vaikka opintojen aloittaminen ja muutto pois kotoa tuo mukanaan paljon 
uutta ja lisää myös vastuuta omasta elämästä, niin uusi elämänvaihe tuo 
mukanaan myös paljon uusia kokemuksia ja mahdollisuuksia. Uudella 
paikkakunnalla voi esimerkiksi olla monenlaisia palveluita ja 
harrastusmahdollisuuksia, joita vanhalla kotipaikkakunnalla ei ollut. 

Opintojen myötä myös yleensä tutustuu uusiin ihmisiin ja voi solmia 
hyvinkin vahvoja ystävyyssuhteita, kenties koko loppuelämän kestäviä. 

Monelle opintojen aloittaminen ja omaan kotiin muutto merkitsee myös 
taloudellista itsenäisyyttä. Peruskoulun jälkeisiin, päätoimisiin opintoihin 
voi saada Kelan opintotukea, joka koostuu opintorahasta, asumistuesta 
sekä opintolainan valtiontakaus. Lisäksi lukiossa tai ammatillisessa 
oppilaitoksessa opiskeleva voi saada koulumatkatukea ja korkeakoulussa 
opiskeleva ateriatukea. (Kela 2015.)  

Opintotukea voi hakea joko sähköisesti 
Kelan nettisivujen kautta tai 
paperilomakkeella. Sen määrä ja 
myöntämisehdot 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. Lisätietoja opintotuen 
hakemisesta saa Kelan nettisivuilta 
www.kela.fi. (Kela 2015.) 

 

TEEMAN KÄSITTELY  

Hyödynnä ”teoriaosuudessa” PowerPoint-esitystä, johon laitat 
avainasioita opiskelijan arkeen liittyvistä asioita. Muista, ettet laita kalvoja 
liian täyteen! Voit kuvittaa esitystä erilaisilla arjenhallintaa ja opiskeluun 
liittyvillä kuvilla. Esimerkiksi opintojen rahoittamisen käsittelyssä voi 
hyödyntää myös ulkopuolisia asiantuntijoita esimerkiksi Kelasta. 

 

Opintojen aloitus ja rahoitus: 

- Opiskelujen aloittamiseen 
liittyy usein paljon 
muutoksia omassa 
elämässä ja arjessa.  
Kannattaa jo etukäteen 
miettiä miten rytmittää 
arjen ja miten rahoittaa 
elämän kotoa muuttamisen 
jälkeen. 

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

TAVOITE: Tiedostaa opiskelujen aloittamisen vaikutukset omaan 
elämään ja saada tietoa esimerkiksi opintojen rahoittamisesta. 
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Harjoituksia 
!

Taloudellinen turva opiskellessa 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Löytää erilaisia keinoja talouden 
turvaamiseksi opiskelujen aikana. 

Välineet: Tietokoneita ja nettiyhteys, papereita, kyniä, fläppipaperi, 
tusseja 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Ohjaaja jakaa osallistujat pienempiin ryhmiin, noin 3-5 henkeä 
per ryhmä, tietokoneiden määrästä riippuen. Pienryhmissä mietitään 
ensin mitä erilaisia tulonlähteitä opiskelijalla voisi olla tai mitä taloudellisia 
etuja opiskelijana voi saada. Tämän jälkeen ryhmät etsivät lisätietoa 
näihin eri tulonlähteisiin ja etuihin liittyen ja kirjaavat niitä ylös. Lopuksi 
käydään yhdessä keskustellen pienryhmien löytämät tiedot läpi ja ohjaaja 
kirjoittaa erilaiset tulonlähteet, etuudet ja niihin liittyvät erityishuomiot ylös 
fläppipaperille. 

Tulonlähteitä on esim. Kelan opintotuki (opintoraha, asumislisä, 
opintolainan valtiontakaus), töiden 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  

Menetelmä: Ryhmätyöt ja –keskustelut 

Arjenhallinta opiskelujen aikana 

Tavoite: Virittäytyä teemaan. Tunnistaa opiskelujen vaikutus omaan 
arkeen. Pohtia keinoja hallita omaa arkeaan mielekkäästi. 

Välineet: Paperia, kyniä, fläppitaulu, tusseja 

Kesto: 15-30 min. 

Tehtävä: Osallistujat keskustelevat 3-4 hengen ryhmissä opiskelijan 
arjesta ja asioista, jotka on hyvä ottaa huomioon opintoja aloittaessa. 
Ryhmät voivat tehdä muistiinpanoja noin 10 minuuttia kestävän 
keskustelun aikana. Tämän jälkeen ohjaaja alkaa kysellä arjenhallintaan 
vaikuttavia asioita ja koostaa niitä fläppitaululle mindmap-tyyliin. Asioita 
kannattaa kysyä yksi kerrallaan eri ryhmiltä sen sijaan, että yksi ryhmä 
kertoo kaiken kerralla. Kun mindmapiin ei tule enää täydennettävää, niin 
se käydään yhdessä läpi. Millaisia asioita ryhmien keskusteluissa nousi 
esiin? Onko kaikki elämän eri osa-alueet tulleet huomioiduksi? 

Opiskelijan arkeen liittyy esim. seuraavia asioita: 

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

- Kotityöt: siivoaminen, kaupassakäynti, ruoanlaitto, pyykinpesu jne. 
- Harrastukset: elämää olisi hyvä olla myös koulun ulkopuolella 
- Talous: Opintojen rahoitus (opintotuki (hakeminen ja rajoitukset), työt 

opintojen ohella, taloudellinen tuki vanhemmilta) sekä Oman talouden 
hallinta (tulojen ja menojen tasapainotus, opiskelija-alennusten 
hyödyntäminen jne.) 

- Mahdolliset työt: ajanhallinta töiden, opiskelun, kotitöiden ja 
harrastusten kesken, hyötynä mm. raha ja työkokemus 

- Lepo: riittävän levon merkitys! 

Menetelmä: Ryhmätyöt- ja keskustelut 
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Erilliskoulutukset ja muut valmiit 
kurssikokonaisuudet 
 

Työpajan kautta valmentautujille voidaan tarjota myös mahdollisuus 
suorittaa erilaisia koulutuksia ja kursseja yhdessä yhteistyökumppaneiden 
kanssa. Monet näistä erilliskoulutuksista ovat virallisesti tunnustettuja, 
niistä saa todistuksen ja niitä voidaan mahdollisesti hyväksilukea osaksi 
opintoja tulevaisuuden opiskelujen yhteydessä. Näin ollen työpajajakson 
aikana opittuja asioita voi mahdollisesti hyödyntää suoraan osana 
tulevaisuuden opintoja. Ja vaikka suorituksia ei hyväksyttäisikään osaksi 
tutkinto-opintoja tai valmentautuja ei edes tähtää opiskelemaan, niin 
opinnot ja niistä saatavat todistukset ovat aina hyvä lisä omaan 
osaamisportfolioon. 

Tässä muutamia esimerkkejä koulutuksista ja kursseista, joista nuoriso-, 
liikunta- ja hyvinvointialoista kiinnostuneet valmentautujat hyötyvät: 

Hygieniapassi  

- Voidaan vaatia esimerkiksi iltapäiväkerhoissa, joissa koululaisille 
valmistetaan välipala itse. Koulutusta ja osaamistestausta järjestävät 
tahot löytyvät Eviran nettisivuilta: 
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/hygieniaosaaminen/luettelo+
osaamistestaajista/  

 

Ensiapukoulutus 

- Ensiapukurssien suorittaminen on aina eduksi lasten ja nuorten 
kanssa työskennellessä. Esimerkiksi leirityöskentelyssä voidaan 
edellyttää, että ainakin osalla ohjaajista on voimassa oleva todistus 
EA-kurssien suorittamisesta. Virallisia ensiapukoulutuksia järjestää 
muun muassa Suomen Punainen Risti. https://www.punainenristi.fi/  

Avarttitoimija-kurssi 

- Avartti on kansainvälinen nuorisokasvatuksen työmuoto. Koulutus 
antaa valmiudet Avartti-toiminnan käynnistämiseen. Koulutuksen 
järjestää Avartti-toimisto. http://www.avartti.fi  
 

Seikkailukasvatukselliset koulutukset (kiipeily, melonta ym.) 

- Erilaisten toiminnallisten erityistaitojen osaaminen voi olla merkittävä 
etu työmarkkinoilla. Esimerkiksi erilaiset köysitoimintataidot, melonta 
ja vesipelastustaidot ovat erityisen tärkeitä sellaisille, joita 
mahdollisesti kiinnostaa hyödyntää seikkailukasvatusta työssään. 
Esimerkiksi köysitoiminnanohjaaja ja kiipeilyohjaaja -koulutuksia 
järjestää Suomen Kiipeilyliitto SKIL. http://www.climbing.fi/skil/  
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Linkkejä 
 

Avartti http://avartti.fi/ 

- Nuorten harrastusohjelma, johon voi osallistua alle 25-vuotiaat 
työpajavalmentautujat. Kaikki valmentautujat voivat hyötyä 
toimijakoulutuksessa, joka voi olla hyödynnettävissä mahdollisissa 
alan opinnoissa. => Opinnollistaminen = mahdollisuus suorittaa 
tulevissa opinnoissa hyväksiluettavia sisältökokonaisuuksia 
työpajajakson aikana. 
 

Muistikortit itsenäisen työskentelyn tueksi 
http://www.mll.fi/@Bin/11645005/Muistikortit.pdf 

- Mannerheimin Lastensuojeluliiton sivuilta ladattavat nuoren itsenäistä 
työskentelyä tukevat muistikortit, jotka voi tulostaa ja vaikka leikata 
itselle työkaluksi. Tukevat erityisen hyvin esimerkiksi nuorta, jonka 
toiminnanohjauksessa on kehitettävää tai jolla on haasteita keskittyä. 
 

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

- Tietoisuustaitoja ja henkistä hyvinvointia edistävä 
harjoitusohjelmakokonaisuus. VTT:n ja Jyväskylän yliopiston 
kehittämä (yhteistyössä Suomen Mielenterveysseura). 
 

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

- Opetushallituksen ylläpitämä portaali, joka toimii opiskeluun liittyvien 
asioiden tietopankkina 
 

Tulevaisuuden työkirja http://www.1kcloud.com/wp1zytm4/index.html#/0 

- Työtaitaja –hankkeessa Espoon seudun koulutuskuntayhtymä 
Omnian tekemä, nuorille suunnattu opas työnhakuun ja työelämän 
pelisääntöihin.  
 

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/attachments/fi/vrn/ravitsemu
ssuositukset_2014_fi_web.3.pdf   

- Suomalaiset ravitsemussuositukset, joihin esimerkiksi ruokakolmio ja 
ruokaympyrä –kuvat pohjaavat. 

 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta, kuva-arkisto 

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

- Ruokakolmio ja ruokaympyrä kuvia ja julisteita vapaaseen käyttöön 
(kunhan lähde mainitaan). Voi hyödyntää mm. terveellisiä 
elämäntapoja käsiteltäessä. 
 

!  
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Viikko-ohjelma (LIITE 1) Nimi: 

 

Päivämäärä: 

  
         Kirjoita tähän viikko-ohjelmaan oma kuvauksesi tyypillisestä viikostasi. Milloin heräät, syöt, harrastat, nukut yms. Kirjaa ylös myös kaikki muut 
mahdolliset säännöllisesti viikkoosi kuuluvat asiat (tapaamiset tms.). 

Tämän lomakkeen tarkoituksena on toimia havainnollistavana työkaluna sekä sinulle itsellesi että Y-Care yksilövalmentajalle. 

         

 

Kellonaika Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai 

Aamu                 

Aamupäivä                 

Päivä                 

Iltapäivä                 

Ilta                 

Yö                 
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Ajanhallinta ympyrä (LIITE 2)  

 

! !

24h 

Mukailtu lähteistä Työtaitovalmennus Valmentajan Opas (2014) sekä 
Menestyksen Avaimet (2014a). 
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Unipäiväkirja (LIITE 3) 
  

Nimi:             
  

Ajankohta:           
  

                           Tämän lomakkeen tarkoituksena on toimia havainnollistavana työkaluna unirytmiisi sekä unesi laatuun vaikuttavista tekijöistä. 
 

                           Kirjaa viikon ajan ylös milloin heräsit ja mihin aikana menit nukkumaan sekä aika jolloin nukuit mahdollisesti päiväunet. Kirjaa myös huomiot unesi laatuun 
vaikuttavista tekijöistä sekä milloin joit kofeiinipitoisia juomia tai alkoholia. 

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

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

 
                           
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

Huomiot (esim. montako kertaa yössä heräsit, käytitkö uni- tai 
nukahtamislääkkeitä, tunsitko itsesi virkeäksi ja levänneeksi) 

 
MA                                                   

 
TI                                                   

 
KE                                                   

 
TO                                                   

 
PE                                                   

 
LA                                                   

 
SU                                                   

 
                           Lähteet: 

                         Työterveyslaitos 2014, Unipäiväkirja 
(http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyoaika/uni_ja_vireys/Documents/Unipaivakirja.pdf) 

    Unipoli 2011, Univalvepäiväkirja Hyvää yötä (http://www.unipoli.fi/wp-content/uploads/2011/12/UNIVALVEPAIVAKIRJA_HYVAA_YOTA.pdf) 
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Lista yleisimmistä työhaastattelukysymyksistä (LIITE 4) 

• Kerro lyhyesti itsestäsi. / Kuvaile itseäsi lyhyesti. 

• Kuvaile tämän hetkistä tai viimeisintä työsuhdettasi. 

• Miksi haet tätä työpaikkaa? 

• Miksi haluat vaihtaa työpaikkaa? 

• Mitkä ovat tulevaisuuden tavoitteesi? 

• Millainen työtoveri tai esimies olet? 

• Millainen on unelmatyöpaikkasi tai -tehtäväsi? 

• Mitkä ovat vahvuutesi. Entä heikkoutesi? 

• Miten vahvuutesi auttavat sinua onnistumaan tehtävässäsi?  

• Mitä olet tehnyt tai aiot tehdä korjataksesi heikkouksiasi? 

• Mikä motivoi sinua työntekijänä? 

• Millaisessa työyhteisössä viihdyt? 

• Millainen on mielestäsi hyvä työpaikka? 

• Työskenteletkö mieluiten yksin vai ryhmässä? 

• Miten toimit tiimissä? 

• Miksi haet paikkaa, joka ei vastaa aiempaa työkokemustasi ja 

koulutustasi? 

• Miten työskentelet paineen alla? Anna konkreettinen esimerkki. 

• Oletko valmis matkustamaan työsi vuoksi? 

• Oletko valmis joustamaan työajoissa? 

• Mikä on palkkatoiveesi? 

• Mitä olet oppinut aiemmissa työpaikoissasi? 

• Missä aiot olla viiden vuoden kuluttua? 

• Mistä saavutuksestasi olet erityisen ylpeä? 

• Miksi juuri sinut pitäisi valita? 

• Mitä haluat tietää meistä? 

• Kuka sinua voisi suositella? 

• Jos soitamme suosittelijallesi, mitä hän sinusta kertoisi? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lähteet: 

Espoon seudun koulutuskuntayhtymä Omnia 2014. Tulevaisuuden työkirja. Häh? 
Espoo. 
Saatavilla myös verkossa: http://www.1kcloud.com/wp1zytm4/index.html#/0.  

TE-palvelut 2014. Tee vaikutus työhaastattelussa. WWW-dokumentti. 
http://www.te-
palvelut.fi/te/fi/tyonhakijalle/loyda_toita/vinkkeja_tyonhakuun/tee_vaikutus_tyoha
astattelussa/index.html. Päivitetty 30.4.2014. Luettu 6.6.2015.!!
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Palautelomake Y-Care työpajan ryhmävalmennuksesta (LIITE 5) 

Päiväys:_____________________ 

Valmennuksen 
teema:___________________________________________________ 

Olen: 

__  Työkokeilija  

__  Oppisopimusopiskelija   

__  Harjoittelija 

 

Kerro mielipiteesi päivän valmennuksesta ympyröimällä väittämää 
parhaiten kuvaava vaihtoehto: 

Valmennuksen teema antoi minulle hyödyllistä tietoa ja työkaluja 
itseni kehittämiseen. 

Täysin samaa mieltä  
Samaa mieltä   
Erimieltä 
Täysin erimieltä 

Valmennuksessa käytetyt menetelmät sopivat minun tavalleni oppia. 

Täysin samaa mieltä  
Samaa mieltä   
Erimieltä    
Täysin erimieltä 

 

 
Valmennuksen vetäjä oli asiantunteva. 

Täysin samaa mieltä  
Samaa mieltä   
Erimieltä    
Täysin erimieltä 

 
Mitä seuraavista tämä valmennus palveli sinun kohdallasi 
parhaiten?  
Anna numerot 1-4 siten, että annat numeron 1 sille, johon sait eniten 
tukea tästä ryhmävalmennuksesta ja numeron 4 sille, jota valmennus 
palveli vähiten. 

__ Elämänhallinta 

__ Kouluttautuminen 

__ Tulevaisuuden suunnittelu 

__ Työelämässä toimiminen 

 

Haluatko antaa kehitysehdotuksia tai muuta palautetta? 

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________ 

 

Kiitos palautteestasi! 


