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JOHDANTO

Tervetuloa valmennukseen!

Tsemppi-valmennus on tarkoitettu
Sinulle, joka haluat pysahtya mietti-
maan elamantilannettasi ja tulevai-
suuden suuntaa suhteessa tyohon tai
koulutuspolkuihin. Saat tulla valmen-
nukseen sellaisena kuin olet. Tarkeinta
on halukkuus pohtia omaa tilannettasi.
Valmennus tarjoaa uusia nakdkulmia
ja oivalluksia.

Valmennuksessa merkittavassa

osassa on ryhmalaisten valinen ver-
taistuki. Valmennuksen ohjaajat luovat
puitteet valmennukselle ja voit heilta
kysya tarvittaessa yksildohjausta val-
mennuksen aikana.

Valmennukseen sisaltyy yksilohaas-
tattelut ennen ja jalkeen rynmaval-
mennuksen seka kahdeksan kerran
ryhmavalmennuskokonaisuus. Valmen-
nuksessa tehdaan jokaisella valmennus-
kerralla tehtavia ja edetaan teemoittain.

Aloitus-
haastattelu
(yksil®)

Valmennuksen
aloitusinfo

0000000000000

Tsemppi-
valmennus
8 kertaa
Yksilo-, pari- ja
ryhmatyostoa

Valmennuksen
teemat ovat:

1. Oma nykytilanne ja tavoitteet

2. Ajankaytté, arvot ja roolit

3. Arjen valinnat

4. Tunteet ja kannustaminen

5. Palautuminen, luovuus ja harrastukset
6. Valmiuksia ja taitoja kohti ty6elamaa
7. Tyobllistymisen eri vaihtoehtoja

8. Tulevaisuus ja unelmat

Valmennuksen
rakenne

Valmennuksen kokonaisuus

etenee alla olevan rakenteen mukaan.
Tama tyokirja noudattaa samaa
rakennetta, nain voit seurata omaa
polkuasi. Tervetuloa mukaan!

Lopetus-

haastattelu
(yksil®)

Yhteis-
tapaaminen
3 kk
valmennuksen
jalkeen

®e0000000000000

Tsemppi-valmennus ja tama tydkirja ovat syntyneet osana Virtaa Varustamoista
-hanketta (2023-2026), jota toteuttavat Helsingin seurakuntayhtyma ja
Diakonia-ammattikorkeakoulu. Hanke on Euroopan unionin osarahoittama.

Rahoittava viranomainen on Hameen ELY.

Taman osallistujan tydkirjan ovat laatineet hankkeen projektikoordinaattorit
KM Anne Korhonen ja YTM, diakoni Heini Sajalin.



ENNEN VALMENNUSTA

Mika tilanteeni on
valmennuksen alkaessa?

Olet aloittamassa Tsemppi-valmennuk-  Alkuhaastattelussa tapaat
sen. Tasta se lahtee! valmennuksen ohjaajat ja voit

kysya sinua mietityttavia kysymyksia.
Ennen ryhmavalmennusta jokainen

tavataan yksildhaastattelussa. Alku- Muista hyddyntaa valmennusta
haastattelun tavoitteena on kayda lapi itsellesi parhaalla tavalla. Ole rehellinen
tamanhetkista tilannettasi. Saat myods itsellesi ja tayta tama kirja omilla
kertoa omia toiveitasi ja tavoitteitasi muistiinpanoillasi.

valmennukselle.

Elamantilanteeni valmennuksen alkaessa

Aloitamme oman elamantilanteen selvittamisen ympyran tayttamisella.
Alla oleva ympyra on jaettu elaman osa-alueisiin.

Miten arvioit asteikolla 1-10 (10 = tilanne erinomainen, 1 = tilanne heikko)
elamantilannettasi? Ympyréi tamanhetkista tilannettasi parhaiten kuvaava
numero akselilta jokaisen osa-alueen kohdalta.

ELAMANTILANTEEN SELVITTAMISEN YMPYRA

TULEVAISUUDEN IHMISSUHTEET
TAVOITTEET

SOSIAALISET
TILANTEET

HARRASTUKSET JA
KIINNOSTUKSEN
KOHTEET

OPISKELQ,TY(") TERVEYS JA
JA YRITTAJYYS ELINVOIMA
ASIOINTI JA ARJEN

ASIOIDEN SUJUVUUS

HOITAMINEN

TOIMEENTULO JA ASUMINEN
RAHANKAYTTO

Muokattu Virta Il -hankkeen ESY-menetelman kasikirjasta (2016)



&) Mita huomioita teit?

Lisaksi taytat aloituskyselyn. Aloituskyselyn ja valmennuksen paatyttya taytettavan
loppukyselyn avulla seuraamme valmennuksen vaikutuksia ja tapahtuuko sen
avulla osallistujissa muutosta.

Voit halutessasi tutustua jo tyokirjan tavoitteisiin ja miettia omia tavoitteitasi
valmennuksen ajalle.

&) Omia tavoitteitani valmennukselle:
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1. VALMENNUSKERTA:
Nykytilanne ja tavoitteet

Ensimmaisella kerralla tutustumme
toisiimme ja luomme ryhman

Valmennuskerran tavoitteena on:

pelisaanndt. Muista, etta rynman - Ryhman turvallisen

keskusteluihin voit tuoda ne asiat, ilmapiirin luominen

jotka haluat. . Oman tilanteen ja
tavoitteiden kartoittaminen

On tarkea"a, eﬂtta Jok'alnen"voua saa . Keinoja itsemyotatunnon

olla ryhmassa oma itsensa. el e e

@ Minulle tiarkea pelisaanto tassa ryhmassa:

1



&) TEEMA: Miné itse

. . . g o oo . . \J
LLUREEERE Eldmantilanteen selvittdamisen ympyra ¢

Palataan Elamantilanteen selvittamisen ympyraan, jonka taytit
yksilbhaastattelussa. Katso ympyraa nyt uudelleen ja palauta mieleesi
sivulla 9 tayttamasi ympyra yksilotapaamisessa.

ELAMANTILANTEEN SELVITTAMISEN YMPYRA

TULEVAISUUDEN IHMISSUHTEET
TAVOITTEET

HARRASTUKSET JA
KIINNOSTUKSEN
KOHTEET

SOSIAALISET
TILANTEET

OPISKELU, TYO

U TERVEYS JA
JA YRITTAJYYS ELINVOIMA
ASIOINTI JA ARJEN

ASIOIDEN SUJuvuus
HOITAMINEN

TOIMEENTULO JA ASUMINEN
RAHANKAYTTO

Muokattu Virta Il -hankkeen ESY-menetelman kasikirjasta (2016)

@ Valitse ympyran osa-alueista sinulle 1-3 tavoitetta, joihin haluat
ja toivot muutosta ryhman aikana. Kirjoita ndma tavoitteet alle.

@ Valitse sitten osa-alue, johon olet elamassasi tyytyvainen. Kirjoita tdhan.

12



@ TEEMA: Itsemyotatunto ja sisdinen puhe

I[tsemyotatuntoon liittyy vahvasti Sisainen puhe on muovaamassa
sisainen puhe, joka viittaa ihmisen sita, miten ihminen nakee itsensa
tapaan puhua itselleen itsestaan. ja omat kykynsa.

Sisainen puhe voi olla pahimmassa On siis tarkeaa oppia tunnistamaan
tapauksessa kiusaaja ja parhaimmassa oma sisainen puheensa ja
tapauksessa oma paras ystava, tarvittaessa muuttaa sen savya
joka kannustaa, tukee ja ymmartaa. positiivisemmaksi.

. o e . o . \J
GLURNIEFA Katsele itsedsi toisen silmin ¢

Katselemme itseamme ja tekemiamme paatoksia usein liilan kriittisesti.
Valilla on hyva vaihtaa nakdkulmaa ja tarkastella itseaan muiden silmin.

Ajattele tassa tehtavassa jotain sinut hyvin tuntevaa laheistasi, joka tukee
ja kannustaa sinua elamassasi. Mieti, miten han jatkaisi seuraavia lauseita
kuvaillessaan sinua. Pyri unohtamaan omat ajatuksesi itsestasi.

Pohdi, kuinka valitsemasi laheinen vastaisi.

@ Taydenna lauseet:

Tiedan, etta jonain paivana han haluaisi

Minusta hanessa parasta on

Han arvostaa

Sen sijaan han ei tykkaa

Han tykkaa kovasti

Toivoisin, etta han nakisi itsensa

13



Paaasiassa han haluaisi elamassaan

Parhaimmillaan tiedan, etta hanesta voisi tulla

Toivoisin, etta han |oytaisi

Aikaansa han kayttaisi kaikkein mieluiten

Materiaali on osa EJY ry:n lloa Arkeen Hyvinvointiryhman oppaasta,
joka tuotettiin osana lloa arkeen -hankkeessa (2017-2020).

Juttele parin kanssa @

Oliko helppo vastata kysymyksiin toisen nakoékulmasta?
Olivatko vastaukset kovin erilaisia kuin itse ajattelet? Milla tavalla?

Onko joku sanonut sinulle, kuten kirjoitit? Missa tilanteessa?
Mita se merkitsi sinulle?

@ Muistiinpanoja:

Pohdi 2|12

Edistaakd sisainen puhe hyvinvointiasi?
Miten positiivista sisaista puhetta voi harjoitella?

Mieti, mitka itsellesi sanomat asiat todella ovat auttaneet sinua silloin,
kun haluat lohduttaa, tukea tai kannustaa itseasi.

@ Muistiinpanoja:

14



o
SLUEEIEEES Nakokulman muutos Qﬁﬁ%

Kirjoita lauseet kielteisesta mydnteiseksi.

En jaksa tiskata.

Ei huvita vieda roskia.

Minulla on vain vahan rahaa kdyda kaupassa eika mitaan ideaa, mita tehda ruuaksi.

Kotini on sotkuinen.

Aina mun pitaa selittaa sossuun tai tyokkariin jotakin.

Rentoutusharjoitus

Jokainen valmennuskerta paattyy loppurentoutukseen.
Voit ottaa sen tavaksi myds omassa arjessasi.

Ota tilaa itsellesi.

Ota mukava asento.

Rauhoitu, hengitd rauhallisesti.

Hiero kdmmenia yhteen ja laita kadet silmillesi, anna olla hetki.

Laske kadet polvillesi. Voit halutessasi jattad silmat kiinni.

Nosta oikea kdsi nyrkissa vartalon eteen, jannita nyrkki ja rentouta. Laske kasi alas.
Nosta vasen kdsi nyrkissd vartalon eteen, jannitd nyrkki ja rentouta. Laske kdsi alas.
Nosta oikea jalka ylos, koukista nilkka ja jannitd jalka. Rentouta ja laske alas.
Nosta vasen jalka ylos, koukista nilkka ja jannita jalka. Rentouta ja laske alas.
Nosta molemmat kadet ylés kadden nyrkissa vartalon eteen,

jannita nyrkit molemmista kdsista ja rentouta. Laske kddet alas.

Lopuksi ravistele seka kdsia ettd jalkoja ja rentouta niita yhta aikaa.

Pyoraytda hartiat ympdri.

Avaa silmadt, jos ne olivat suljettuna.

Ensi kerralla mietimme, mihin aika kuluu ja keskustelemme sinulle tarkeista arvoista.

&) LISATIETOA:

Tietoa mielenhyvinvoinnin tueksi: www.mielenterveystalo.fi/fi/tietoa-teemoittain
ltsemydtatunto ja sisdinen puhe, harjoituksia: EJY ry:n lloa arkeen -hankkeen (2017-2020) menetelmaopas
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2. VALMENNUSKERTA:
Ajankaytto, arvot ja roolit

Ajankaytto on valintoja arjessa. Arjessa on myds monia rooleja,

Kenen kanssa vietat aikaasi ja mita joissa arvot ilmenevat. Roolien taustalla
teet paivan aikana? Valinnat arjessa on osaamisia ja taitoja, joita tarkaste-
perustuvat arvoihisi. lemme tanaan.

Arvot taas muodostuvat ajan kuluessa
ja saattavat muuttuakin. Arvot nakyvat Valmennuskerran tavoitteena on:

tekojen ja tavoitteiden taustalla. . Oman ajankaytén hahmottaminen

- Tarkeiden arvojen tunnistaminen
- Arjen roolien tiedostaminen

Jos esimerkiksi ystavyys on sinulle
tarkea arvo, toteutat sita kaytannossa
vaalimalla ystavyyssuhteitasi.

@ TEEMA: Oman ajankdayton hahmottaminen

Ajanhallinta tarkoittaa oman ajankay- Ajanhallinta on taito, jota voi opetella.
ton jarjestamista niin, etta voi kayttaa Meilla kaikilla on sama maara tunteja
suurimman osan ajastaan asioihin, jot- vuorokaudessa. Tapa ja kyky hallita seka
ka ovat itselle tarkeita ja mielekkaita. hahmottaa aikaa on yksilollista.

Hyva ajanhallinta ei tarkoita sita, etta Ajankaytossa kannattaa pyrkia siihen,
pyrkisi koko ajan saamaan yha enem- etta saa tehtya tavoittelemiaan asioi-
man valmiiksi niin tehokkaasti kuin ta. Kuitenkin niin, etta aikaa jaa myos
mahdollista. Tarkeaa on keskittya teke- kiireettomalle oleskelulle.

maan tekoja, jotka tuottavat itselle ja
muille hyvinvointia.

op_ o o . \J
GLUERINEE Mihin aikani kuluu? ¢

Aikaympyra on jaettu 24 tuntiin, yhden vuorokauden mittaiseksi. Tayta aikaympy-
raan tunneittain, mihin aikasi kuluu vuorokauden aikana. Helpointa voi olla aloittaa
esimerkiksi unesta. Voit esimerkiksi varittaa ensimmaiseksi tunnit, jolloin nukut.
Etene siita muihin paivittaisiin toimintoihisi.

Pohdi seuraavia kysymyksia aikaympyran tyoston jilkeen. /’

@ Mita toivoisit vuorokauteesi, jota siina téilla hetkella ei ole?

&) Mita asialle voisi tehd4, etta se olisi osa arkeasi?

16



AIKAYMPYRA

©) Mika oli yllattavin huomio harjoitusta tehdessa?

Pohdi <%

Mitka asiat tekevat arjestasi mielekasta?
Mika saa nousemaan sangysta?
Mille arjessasi on aikaa?

@ Muistiinpanoja:

17



@ TEEMA: Omien arvojen tunnistaminen

Arvot ovat osana tekoja ja valintojamme.  On hyva valilla pysahtya ja pohtia,
Arvot valittyvat teoissa. Ne toteutuvat millaisia asioita elamassa arvostaa
tassa ja nyt. Arvot ilmenee myos siing, ja pitaa tarkeina.
millaisessa ymparistdssa haluat olla.

Tunnistatko omat arvosi?

Paatoksia on helpompi tehda ja tavoit- Mitka asiat ovat elamassasi
teita asettaa, kun tuntee omat arvonsa. merkityksellisia? Seuraavassa
Kun elat arvojesi mukaista elamaa, harjoituksessa teet nakyvaksi
tuntuu arki mielekkaammalta. omia arvojasi.

. \J
LU Arvojen aarrearkku ¢

Ympyrdi viereisella sivulla olevasta kuvasta jokainen sana, joka tuntuu sinusta
tarkealta. Valitse sen jalkeen niista sinulle 3-5 merkittavinta arvoa tai asiaa.
Kirjaa nama ylos.

&) Tarkeimmat arvoni:

@ Miten arvot nakyvat arjen tekemisessa ja valinnoissasi?

Juttele parin kanssa @

Mitka arvot valitsit ja miten arvot nakyvat omassa arjessa?

@ Muistiinpanoja:

18



Tavoitteellisuus

Terveys Menestyminen Keksiminen
Vapaus Sateily Palvelu Hoivaaminen
Huumori Arvokkuus Herkkyys Inspiroiminen
Rehellisyys Perhe Koskettaminen Valta
Ahkeruus Rohkeus Voittaminen Taide
Laheisyys llo Hallitseminen Totuus
Luonto Kokemuksellisuus Yhteisollisyys Tieto
Seikkailu Innostuminen Yhteys Viisaus
Hyvaksynta Toiveikkuus Usko
Jamakkyys Ystavyys
Uteliaisuus Uskollisuus
Kannustaminen Isdnmaallisuus
Oikeudenmukaisuus Vauraus
Joustavuus Ihmissuhteet
Rakkaus Tasapaino
Ystavallisyys Ura
Kauneus Jannitys
Kunnioitus Rauha
Sinnikkyys Suunnitelmallisuus
Vastuullisuus Hengellisyys
Lasndolo Henkisyys
Selkeys Karsivallisyys

Turvallisuus

Tunteellisuus

Vilpittémyys

Aistillisuus
Aitous Tyyneys Intohimoisuus Yhteenkuuluvuus
Jarjestys Omistautuminen Tyytyvaisyys Parantaminen
Myétatunto Asiantuntijuus Anteliaisuus Leikkisyys
Luovuus Mielikuvitus llahduttaminen Vahvuus
Auttaminen Sitoutuminen Liikunta Etsiminen
Luottamus Koulutus Johtaminen Hellyys
Aikaansaaminen Hyvyys Vaikuttaminen Inhimillisyys

Nauttiminen Ennakkoluulottomuus

@ Joku muu, mika?

Muokattu Hevari — Henkilokeskeinen voimavaravalmennus ohjaajan oppaasta,
joka tuotettiin osana Omat avaimet -hanketta (STM 2017-2019).
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@ TEEMA: Arjen roolien ja vahvuuksien tunnistaminen

Toimimme arkielamassamme jatkuvas-
ti monissa eri rooleissa. Olemme esi-
merkiksi ryhmalaisia, sukulaisia, naapu-
reita, tyodtovereita, myyjia, asiakkaita tai
vapaaehtoisia. Kaikissa naissa on kyse
sosiaalisista rooleista.

Roolien taustalla on paljon osaamisia,
vahvuuksia ja taitoja, jotka ilmenevat,
kun toimimme kyseisissa rooleissa.

Seuraavan harjoituksen tarkoituksena
on tehda nakyvaksi, mita arjen rooleja
sinulla on ja mita vahvuuksia ja taitoja
naista rooleista sinulle on kertynyt.

. oy o \J
GLUA NS Oman arjen roolit ja vahvuudet ¢

Tayta taulukkoon vasemmanpuolimmaiseen sarakkeeseen 3-5 roolia,
joissa olet elamasi aikana toiminut. Roolit voivat liittya téihin tai harrastuksiin,
sukulaisuuteen tai vapaaehtoistoimintaan.

Roolin peraan seuraaviin sarakkeisiin mieti 1-3 vahvuutta, ominaisuutta tai taitoa,
joita sinulla on kyseisessa roolissa. Ei haittaa, jos sama ominaisuus toistuu eri
rooleissa. Vahvuuksia voi olla esimerkiksi kekselidisyys, karsivallisyys, kuunteleminen.

VAHVUUS/

ROOLI OMINAISUUS/TAITO

VAHVUUS/
OMINAISUUS/TAITO

VAHVUUS/
OMINAISUUS/TAITO

Muokattu harjoitus Kirjasta Stahlberg, L. 2019. Pienryhmé&ohjaajan opas.
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Tayttamisen jalkeen katso taulukkoa. Ympyroi ne vahvuudet tai taidot,
jotka toistuvat. Nama ovat sinun vahvuutesi. Kirjoita ne alle.

&) vahvuuteni:

@ Miten ja missa voin hyédyntaa vahvuuksiani?

. . \J
LU VYA Tsemppilauseeni ¢

Kirjoita alle itsellesi Tsemppilause hyodyntaen edellista tehtavaa.

Ensi kerralla mietimme arjen valintoja ja omaa talouttasi.
Pohdimme myds, mika motivoi tekemadn asioita.

21



3. VALMENNUSKERTA:
Arjen valinnat

Arjessa tehdaan monia valintoja oman
talouden nakdkulmasta. Joskus herat-
taa huolta, mihin rahat riittavat ja mitka
laskut ovat ensisijaisia hoitaa.

Talla kerralla hahmotamme, mitka ovat
saannollisia menojasi ja tulojasi seka
niiden tasapainoa.

Arjesta saa myos nauttia. On tarkeaa
tehda itsea kiinnostavia ja motivoivia

asioita ajatellen myds omaa hyvinvointia.

Valmennuskerran
tavoitteena on:

- oman taloustilanteen
ymmartaminen

- terveytta edistavat
valinnat osana arkea

- oman motivaation

tiedostaminen ja kiinnostuksen
kohteiden tunnistaminen

) TEEMA: Arjen valinnat ja mista apua,

jos rahat eivat riita?

Talla kerralla saamme valmennukseen vierailijan kertomaan arjen talouden
tasapainosta. Vierailijan kanssa pohditaan myds, mita jos rahat eivat riita.
Mista saan silloin tukea tai mita minun tulisi tehda?

Alle voit kirjoittaa muistiinpanoja vierailijan kayntiin liittyen.

@ Muistiinpanoja:

22



. . \J
LU VE:R Kauppalistani ¢

@ Millainen on oma peruskauppalistasi?
Listaa alle arjessa tarvitsemasi perustuotteet.

@ Vertaile kahden eri kaupan ostoskoreja,
mista kauppalistasi ruuat kannattaa ostaa.

Kauppa I Kauppa 2:

Tuote: Hinta: Tuote: Hinta:
Esim. kahvi 3,49 € Esim. kahvi 549 €
Yhteensa: Yhteensa:
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@ TEEMA: Arjen talouden hallinta

Minun budjettini /’

Kirjoita alla olevaan taulukkoon oma budjettisi. Listaa ensin, mita saannollisia
tuloja sinulla on. Toiselle puolelle listaa saanndlliset menosi, kuten vuokra,
sahko, puhelin, ruokamenot. Alle voit laskea tulosi vahennettyna menosi.
Nain hahmotat taloutesi tasapainoa.

TULOT MENOT

Esim. tyottomyysetuus Esim. vuokra

YHTEENSA YHTEENSA
@ Vahenna tulot - menot = €

@ Mitka teot auttavat sinua pitamaan talouden tasapainossa?
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&) TEEMA: Terveytta edistavit valinnat

Oman terveyden edistaminen on elamanrytmia, antavat voimia tehda
riippuvainen arjen valinnoista. Tarkaste- = mielekkaita tekoja ja auttavat eteen-
lemme nyt elintapojasi ja niiden vaiku- pain koulutus- tai tyollistymispolulla.

tusta arkeen.

Oma hyvinvointi heijastuu myés ih-
Terveellisten ja hyvinvointia lisdavien missuhteisiin ja laheisiin. Hyvinvoivana
tekojen vaikutus kokonaishyvinvointiin jaksat tehda muita ja samalla itseasi
voi olla iso. Ne edesauttavat saannollista  ilahduttavia tekoja.

e e o ase s . \J
QLURIIERCY Terveytténi edistavat valinnat ¢

Listaa alle terveyttasi tukevat asiat ja terveyttasi heikentavat asiat.
Pohdi, mitka teot mahdollistavat tai vahvistavat terveytta tukevia asioita.

TERVEYTTASI TUKEVAT ASIAT TERVEYTTASI HEIKENTAVAT ASIAT

MITKA TEOT VAHVISTAVAT TAl MAHDOLLISTAVAT TERVEYTTASI
TUKEVIA ASIOITA?

Pohdi <]/ [%

Mita oivalsit tehtavaa tehdessasi?
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) TEEMA: Motivaatio

Motivaation taso vaihtelee elamanti-

lanteen ja ympariston mukaan. Valilla
motivaatiota joutuu etsimaan ja ton-

kimaan ihan kunnolla.

Hetkittain on tarkeaa pysahtya pohti-
maan, missa olet nyt. Mitka asiat ovat
innostaneet tekemaan kiinnostavia

asioita. Nama kertovat motivaatiostasi.

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja
ulkoiseen motivaatioon. Ulkoisia moti-

vaatiotekijoita ovat esimerkiksi
"keppi ja porkkana”, kuten raha,
palkinto tai rangaistus, jotka voivat
edesauttaa meita tekemaan asioita.

Sisaisia motivaatiotekijoita ovat
esimerkiksi oma kiinnostus asiaan,
merkityksellisyyden kokemus, sisainen
halu oppia uutta ja uteliaisuus.

Seuraavaksi kartoitamme sisaisia moti-
vaatiotekijoita.

LLUSVER IR Mika motivoi sinua tekemaan asioita

tai katsomaan eteenpiin? #°

&) Minka asian parissa haluat viettaa aikaasi? Mieti 3-5 kiinnostuksen kohdetta.

&) Mita kiinnostuksen kohdetta toteutat seuraavaksi?

Pohdi <%

Mika mahdollistaa toteuttamaan kiinnostuksen kohteita?

Mitka paikat ovat maksuttomia?

Mista saan tietoa eri mahdollisuuksista?

@ Valitse yksi kiinnostuksen kohde, jonka toteutat seuraavan viikon aikana.

Kirjoita se alle.
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Ensi kerralla puhumme tunteista ja niiden tunnistamisesta
seka harjoittelemme palautteen antamista ja saamista.

©) LISATIETOA:

Apua ja neuvontaa velkaongelmiin: www.takuusaatio.fi

Talouden suunnittelun apuvaline: www.penno.fi

Vinkkeja arjen talouden hallintaan: www.martat.fi/omat-rahat

Tukea rahahuoliin: www.evl fi/fapua-ja-tukea/rahahuolet

Tietoa velkaneuvonnasta: www.oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/fi

Raha-asioiden vaikutus mielenterveyteen: www.mieli.fi/vaikea-elamantilanne/talousvaikeudet-ja-mielenterveys
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4. VALMENNUSKERTA

Tunteet ja kannustaminen

Tunteet kertovat meille monia asioita.
Olemme inhimillisia ja tunnemme.
Kaikki tunteet ovat sallittuja.

Tunteita tarvitaan muun muassa ky-
vyssa motivoitua, tehda havaintoja tai
paatoksia, kyvyssa toivoa tai haaveilla,
luottaa ja arvostaa.

Palautteen ja kannustamisen kautta
uskallamme rakentaa toimivaa vuoro-
vaikutusta toisten kanssa.

Valmennuskerran
tavoitteena on:

- ymmartaa tunteiden

vaikutus omaan toimintaan

- harjoitella palautteen
antamista ja saamista

&) TEEMA: Tunteet

Tunteet antavat varit ja savyt elamaan.
Ne tuovat meille tarkeaa tietoa mones-
ta asiasta. Tunteet kertovat, mista kiin-
nostumme, Mmita rakastamme, mista
innostumme, Mita inhoamme, surem-
me tai mihin petymme.

Lahes kaikkeen inmisen toimintaan

liittyy tunteita. Tunteet ovat mukana
muun Mmuassa havaintojen tekemisessa,

&) Mita tunteita on?

vaikutelmien saamisessa ja tulkintojen
tekemisessa toisista ihmisista ja ympa-
ristosta.

Tunteiden voimakkuus, ilmaisun ja rea-
goinnin tavat vaihtelevat paljon ihmis-
ten valilla. Jotkut kokevat ja ilmaisevat
tunteitaan voimakkaasti, toiset hillitysti
tai pienieleisesti.

@ Onko sinulle tunteita helppoa vai vaikeaa tunnistaa?

Miksi se on helppoa tai vaikeaa?

28



o . e \J
GLURRIERPR Mind ja mun tunteet ¢

Alla oleva hahmo esittaa sinua. Kirjoita ne tunteet tai mielialat, joita tunnet usein,
lahelle sinua. Kirjoita ne tunteet, joita koet harvoin, kauemmaksi hahmostasi.

Muokattu Hevari — Henkilokeskeinen voimavaravalmennus ohjaajan oppaasta,
joka tuotettiin osana Omat avaimet -hanketta (STM 2017-2019).
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Tarkastele kuvaa ja pohdi. »°

Minka tunteen tai mielialan toivot vahvistuvan sinussa?

Mita keinoja sinulla on taman tunteen vahvistamisessa?

Keho tuntee

Tunnistatko, missa eri tunteet tuntuvat, ja miten ne vaikuttavat koko kehoosi?
Tunteita voi saada tuntumaan myds fyysisen toiminnan kautta. Seuraavan
harjoituksen tavoitteena on miettia, voiko tunteisiin vaikuttaa esimerkiksi ilmeiden
avulla tai voisiko jannitysta kehosta vapauttaa, vaikka hengityksen avulla.

Kokeile seuraavien harjoittelen avulla, pystytko tavoittamaan

tunnetilaa fyysisen toiminnan avulla.

1.  Pidata hengitysta hetki. Miten se vaikuttaa koko kehoon tai tunnetilaan?

2.

Avaa silmat apposen auki ja tarkastele tilassa olevia esineita.

Miten silmat vaikuttavat tunnetilaan?

Kurtista silmakulmat ja otsa aivan ryttyyn ja katsele ymparille.

Tapahtuuko kehossa tai tunnetilassa muuta samalla?

Enta muuttuko tunnetila, kun lopetat liikkeen?

@ Alle voit kirjoittaa havaintojasi.

Tunnetilojen saately

Kaikki tunteet ovat sallittuja. On hyva
ajoittain pysahtya miettimaan, mita
tama tunne pyrkii kertomaan minulle.

Tunteita voi saadella eri tavoin. Keinois-
sa voi olla eroja: se mika toimii toiselle
rentoutumiseen tai suuttuessa rauhoit-
tumiseen, ei valttamatta auta toista.

Pohdi /%

Toisilta voi kuitenkin saada vinkkeja
oman keinon |oytymiseen.

Tunteista keskusteltaessa voit
pohtia, millaisissa tilanteissa koet
myonteisia tunteita, ja miten tallaisia
tilanteita voisi elamaansa lisata

seka mahdollistaa.

Miten ottaa taukoa vaikean tunteen tuntemisesta?
Mita keinoja sinulla on saadella erilaisia tunnetiloja?
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) TEEMA: Ihmissuhteet

Kannustava ja rakentava vuoro- auttaa kasittelemaan vaikeitakin

vaikutus tukee jaksamista ja motivoi asioita ihmissuhteissa.

eteenpain. Hyva palaute herattaa

saajassaan halun kehittya ja kasvaa Muista, etta voit olla itse

seka luottamusta itseen. kannustava ja tarkea henkilo
laheisesi vaikeassa elamantilanteessa.

On hyva muistaa, etta ihmissuhteissa Pienetkin hyvat ja kannustavat

on erilaisia vaiheita hyvia ja huonoja. sanat voivat kantaa pitkalle ja

Rakentava keskustelu ja palaute ne voi muistaa kauan.

\J
LLUREINUREY Kannustava kokemus ¢

&) Pohdi:
Kuka elamassani kannustaa minua tai on kannustanut joskus?
Miten han kannusti? Miksi tilanne jai mieleen?
Milta tuntui ottaa vastaan kannustusta?

Voit kirjoittaa alle ajatuksia kannustavasta kokemuksestasi '

Keskustele parin kanssa ja jaa kokemuksesi
kannustetuksi tulemisesta @)

QLURCIUEATS Annan ja saan palautetta '

Keskustele parin kanssa.

Keta olet joskus kannustanut, kenelle olet antanut positiivista palautetta?
Missa tilanteessa?

Millaista positiivisen palautteen antaminen oli? Milta se tuntui?

@ Muistiinpanoja:
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) TEEMA: Luottamus

Luottamus on tunne tai varmuus siit3,
etta johonkuhun tai johonkin voi luot-
taa. Ja etta joku tai jokin ei peta toiveita
tai aiheuta pettymysta.

Ihmisten valinen luottamus on tunnetta
ja kokemusperaista tietoa. Luottava ih-
minen uskoo, etta luottamuksen kohde
ei halua hanelle pahaa, vaan tarkoittaa
hyvaa. Itseluottamus on puolestaan
luottamusta omaan itseensa.

Pohdi <]|[%

Luottamuksen rakentumisen kannalta
oleellinen tekija on kuunteleminen
ja kuulluksi tulemisen kokemus.

Luottamus on kaikkien ihmissuhteiden
perusedellytys. Ihmissuhde voi olla
ystavien, tyokavereiden, sisarusten tai
vaikka esimiehen ja tydntekijan valilla.

Luottamus voi ihmisten lisaksi kohdis-
tua laajempiin asioihin yhteiskunnassa,
kuten poliisiin, terveydenhuoltoon

tai koulujarjestelmaan.

Mihin luottamusta tarvitaan? Mista luottamus rakentuu?

Miten palauttaa luottamus?

Kuinka voin alkaa taas luottamaan?

@ Muistiinpanoja:

o . \J
QLU LY | uottamusaiheiset lauseet ¢

Taydenna alla olevat lauseet oman elamasi nakdkulmasta.

1. Minuun on luotettu...

2. Minua harmittaa kun...

3. Pahin virheeni on...

4, Pelkaan...




5. Uskon vahvasti, ettai...

6. Haluaisin etta...

7. Olen oppinut etta...

Muokattu harjoitus kirjasta Stahlberg, L. Pienryhmaohjaajan opas. 2019.

Keskustele parin kanssa '

Mika vahvistaa luottamusta toisiin?
Mika mahdollistaa, etta voin itse olla luotettava?

@ Muistiinpanoja:

. \
GLURENUEREY Luottamusta rakentava tekoni ¢

@ Kirjoita alle yksi konkreettinen teko, joka rakentaa luottamusta
arjessasi ja mika sinun on mahdollista tehda.

Esimerkiksi: Uskallan IGhettdd viestin tai tehdd puhelinsoiton, jota olen lykannyt.
Tulen ajoissa paikalle tdhdn ryhmadn.
Palautan reilusti myohdssad olevan kirjan kirjastoon.

Ensi kerralla keskitymme palautumisen keinoihin sekda
luovuuden ja harrastusten merkitykseen eldmassasi.

©) LISATIETOA:

Omien vahvuuksien ja taitojen kartoittaminen: EJY ry:n lloa arkeen -hankkeen (2017-2020) menetelmaopas
Tunteiden tunnistaminen: HEVARI — henkildkeskeinen voimavaravalmennus ohjaajan opas. 2019. MTKL
Vireystilan saatelykeinoja: www.opinvoimala.fi

Tunnetaidoista: mielifi/vahvista-mielenterveyttasi/tunteet-ja-tunnetaidot
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5. VALMENNUSKERTA:
Palautuminen,

luovuus ja harrastukset

Palautumisen keinoja |oytyy omasta
arjesta. Talla kerralla hahmotamme
sinulle parhaita tapoja palautua. Palau-
tuminen edesauttaa keskittymista ja
uuden oppimista.

Luovuus on yksi voimavara arjessa, jon-
ka usein unohdamme. Puhumme talla
kertaa myos harrastuksista, jotka voivat
mahdollistaa luovuutta.

Valmennuskerran tavoitteena on:
- tunnistaa omia
palautumisen keinoja

- saada keinoja keskittymiseen
ja oppimiseen

- tarjota ideoita eri
harrastusvaihtoehdoista
ja luovuuden kayttamisesta

&) TEEMA: Palautuminen

Uni ja palautuminen ovat edellytyksia
sille, etta jaksaa pitaa ylla terveellisia
elamantapoja. Olennaista on ldytaa
kuormituksen ja palautumisen
tasapaino.

Hyva vertauskuva palautumiselle on
akun lataaminen. Liikunta ja saanndl-
linen elamanrytmi ovat hyvia tapoja
edesauttaa palautumista.

Riittava uni on eduksi terveydelle. Suo-
siteltava unen maara 18-64-vuotiailla on
7-9 tuntia. Lyhyet, 10-20 minuutin pai-
vaunet parantavat puolestaan vireytta
paivan aikana.

Muita palautumista edistavia tekijoita
ovat muun muassa leppoisa oleske-
lu, mieluisat harrastukset ja ystavien
tapaaminen.

. \J
LUV A Miten palaudun? ¢

@ Mita palautumiskeinoja sinulla on?

@ Millaisia taukoja pidat paivan aikana? Mita teet tauon aikana?




@ TEEMA: Uuden oppiminen

Oppimisen kannalta on hyodyllista kes-
kittya yhteen asiaan kerrallaan. Ihmis-
ten kyky keskittya pitkajanteisesti on
hyvin yksilollista.

On luonnollista, etta ihmisen on vaikea
keskittya runsaasti arsykkeita sisaltavas-
sa tilassa. Myods monen asian tekeminen
yhta aikaa heikentaa keskittymista ja
kuormittaa muistia.

CIGEITERER Miten opin? o

@ Mika sinua auttaa oppimaan uutta?

Oppimista helpottaa tavoitteiden
pilkkominen pieniin kokonaisuuksiin.
On tarkeaa tunnistaa oma oppimistyyli.
Opitko esimerkiksi tekemalla vai kuun-
telemalla?

Oppiminen vaatii ponnistelua ja sit-
keytta, mutta onnistumiset palkitsevat.
Onnistuminen kannustaa tarttumaan
uusiin haasteisiin.

@ Millaisessa ymparistossa opit parhaiten?

@ Mihin vuorokauden aikaan uuden oppiminen

kannattaa sinun paivassasi ajoittaa?

&) TEEMA: Keskittyminen ja muistaminen

Alla vinkkeja keskittymisen ja muistamisen eri keinoihin.
Voit pohtia, mitka naista sopivat omaan arkeesi.

Keskittymis- ja muistiharjoituksia arjessa

ristisanatehtavat
100-0 laskeminen

kuuntele jonkun valitsemasi laulun sanat tarkasti

uuden taidon opettelu

pyri muistamaan kauppalistasi ulkoa
valitse uusi reitti paikkaan, missa kayt usein

Omia keskittymisen tai muistamisen keinojani /'




() TEEMA: Luovuus

Luovuus voi olla palautumisen keino
ja voimavara. Olemme luovia, vaikka
olisimme unohtaneet luovuuden.

Luovuus toisinaan unohtuu matkalla
aikuisuuteen. Kyky luoda ja ilmaista
todellista itseamme voi vahentya.
Luovuutta voi kuitenkin heratella uu-

. . \J
GLURINEFLY Luova ihminen ¢

@ Mieti ihmist3, jota pidat luovana. Kuka han on? Mita taitoa tai osaamista
ihailet hdnen toiminnassaan? Mita voisit oppia tilta henkilélta?

delleen. Luovuutta tukee eri asioiden
kokeileminen tai tekeminen eri tavalla
kuin ennen.

Mita tahansa voi tehda luovasti,
pieniakin asioita arjessa. Arjen erilaisten
ratkaisujen keksiminen on myds
luovuutta.

Pohdi <||[%

Mita luovuus on? Miten se nakyy arjessa?

Mihin luovuutta tarvitaan?

()
Pohdi: Mita uutta voisit kokeilla kuluvan viikon aikana? %‘f}‘%

Voisitko vaikka:

Maistaa itselle vierasta ruokaa.

Kayda museossa, jossa et ole aiemmin kaynyt.

Jatka kesken jaanytta kasityota.
Aloittaa uuden kirjan lukeminen.

Kuunnella uutta musiikkia.

& Ooma tekoni:
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(&) TEEMA: Harrastukset osaamisen
kasvattajana tai luovuuden lahteena

Talla kerralla saamme valmennukseen vierailijan kertomaan harrastuksen
merkityksesta omassa elamassaan. Miten han sen |0ysi ja mita harrastus
on tuonut hanen eldamaansa?

Mita ajatuksia vierailijan kdaynnista herasi? /’

GEUEENIVEPIR Ajatuksia harrastamisesta @

Keskustele parin kanssa.

Mita olet oppinut harrastuksen kautta?

Millaisiin yhteis6ihin olet liittynyt harrastuksen kautta?

Mita harrastuksissa oppimiasi taitoja olet voinut hyddyntaa elamassa?
Missa voit harrastaa edullisesti?

@ Muistiinpanoja:

Seuraavalla kerralla etenemme kohti tyoelamad ja
pohdimme valmiuksia seka taitoja tydeldmassa.

©) LISATIETOA:

Keskittymisen keinoja: www.eoliitto.fi/valineita-keskittymiseen
Muistamisen ja aivojen hyvinvoinnin tueksi: www.muistipuisto.fi
Mielenhyvinvoinnin harjoituksia: www.oivamieli.fi
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6. VALMENNUSKERTA:
Valmiuksia ja taitoja kohti tyoelamaa

Aikaisemmin olemme tydstaneet vuo-

rokausirytmia. Talla kerralla hahmotam- Valmennuskerran
me saannollista viikkorytmiasi. tavoitteena on:

- oman ajankayton suunnittelun

Pohdimme, miten viikosta vapautuu selkiyttaminen

aikaa tydnhaulle. Kartoitamme myds
omia taitojasi ja osaamistasi ajatellen
tyota ja tyonhakua.

Muistathan, ettd osaamista elaman

- hahmottaa, mista arjessa
loytyy tilaa tydnhaulle

- Ooman osaamisen tunnistaminen

aikana kertyy monista eri asioista,
ei vain tyokokemuksesta.

(=) TEEMA: Tulevaisuuden nakaalat

Usein uraudumme ajattelemaan yh- Joskus se merkitsee irrottautumista
denlaista tulevaisuutta. Maailma on vanhasta ja totutusta.

taynna erilaisia vaihtoehtoja. Joskus

on hyva pysahtya miettimaan erilaisia Tarvitsemme myos luottamusta siihen,
tulevaisuuden vaihtoehtoja. ettd omaan tulevaisuuteen voi vaikuttaa

pienillakin valinnoilla. Kannattaa keskit-

Tulevaisuuden miettiminen edellyttaa tya niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa.
ennakkoluulottomuutta ja rohkeutta.

. e oo O O O
GLURMVEFYA Tulevaisuusaanestys *«AW(P

Alla on erilaisia vaittamia tulevaisuudesta.
Mieti, oletko vaittaman kanssa samaa vai eri mielta.

1.

2.
3.
4

© N o !

.

Ajattelen tulevaisuuttani usein.

Minulla ei ole viela mitaan suunnitelmia tulevaisuuteni suhteen.
Tulevaisuuteni on taysin erilainen kuin nykyisyys.

Minulla on tulevaisuudelleni viela useita eri vaihtoehtoja.

En ole tehnyt viela lopullista valintaani.

Tiedan tarkkaan, mitad haluan omalta tulevaisuudeltani.

En tieda viela mita minusta tulee, mutta uskon etta elama tuo jotain eteeni.
Tulevaisuudessa minulla voi olla useita eri tyopaikkoja ja tehtavia.
Tulevaisuuden tydelamassa vaaditaan:

a. hyvaa kielitaitoa d. sanavalmiutta f. joustavuutta

b. itsenadista tyoskentelya e. palveluasennetta g. oman arvon tuntoa
c. yhteistydtaitoja

Olen optimistinen tulevaisuuteni suhteen.

10. Teen tulevaisuuttani koskevat paatdkset itse.

Lahde: Tulevaisuus - paljon mahdollista! Tulevaisuusohjauksen tydkirja.
Tulevaisuuden tutkimuskeskus, Turun yliopisto. 2017
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@ Muistiinpanoja:

(=) TEEMA: Oma osaaminen ja taidot

Oman osaamisen tunnistaminen on
joskus vaikeaa. Siihen tarvitaan toisen
ihmisen tukea ja kannustusta. Palaute
omasta toiminnasta auttaa tunnista-
maan omia taitoja ja vahvuuksia.

Osaamista kertyy monista eri asioista.
Elamankokemus, harrastukset,
opiskelu ja erilaiset tyokokemukset

kartuttavat taitoja.

Osaaminen on fyysista ja psyykkista
toimintakykya seka kykya hoitaa omia

asioita sujuvasti.

Monet arkiset asiat kuten naapurin
auttaminen, ruoanlaitto ja lastenkasva-
tus edellyttavat osaamista. Omaa
osaamistaan voi vahvistaa koko

elaman ajan.

Omat taidot ja taitobingo 2"

Valitse alla olevasta taulukosta 3-5 osaamista tai taitoa, jotka sinulla on.
Ympyrdi nama. Lisaksi sen jalkeen valitse yksi taito, jonka haluaisit itsellasi olevan.
Laita taman taidon ymparille laatikko.

LUOVUUS JARJESTELMALLISYYS OPPIMISHALU KEKSI TAHAN OMASI!
PITKIEN TEKSTIEN
ARVOSTELUKYKY VUOROVAIKUTUS LUKEMINEN JOHTAJUUS
" NEUVOJEN
SINNIKKYYS REHELLISYYS NOYRYYS ANTAMINEN
ITSEHILLINTA SOSIAALISUUS ITSENSA JOHTAMINEN LEIKKIMIELISYYS

SORMINAPPARYYS

TIETOKONEEN
KAYTTOTAIDOT

VARISILMA

TYYLITAJU

JOUSTAVUUS

KYKY ODOTTAA

NOPEUS

KUUNTELEMINEN

OLEELLISEN TIEDON
EROTTAMINEN

VAROVAISUUS

LIIKUNNALLISUUS

RYHMASSA
TYOSKENTELY

TARKKA MAKUAISTI ROHKEUS HYVA MUISTI KIRJOITTAMINEN
REILUUS PIIRTAMINEN UTELIAISUUS AIKATAULUTTAMINEN
KEKSI TAHAN OMASI! ENNAKOINTIKYKY EMPATIA KOVUUS

Muokattu Tulevaisuus - paljon mahdollista! Tulevaisuusohjauksen tyokirja.
Tulevaisuuden tutkimuskeskus, Turun yliopisto. 2017
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@ Osaamiseni ja taitoni:

&) Taito tai osaaminen, jonka haluaisit itsellisi olevan:

@ Missa voisit oppia tai harjaannuttaa tata toivomaasi osaamista tai taitoa?

Omien taitojen nelikentta »°

Sijoita edella olevassa tehtavassa valitsemasi taidot alla olevaan nelikenttaan.
Pohdi, mita osaamisesi sinulle mahdollistaa. Entd, mitd osaamista tarvitset lisaa

ja miten voit oppia uutta?

Muista, etta osaamista kertyy monipuolisesti elaman aikana esimerkiksi harrastuk-
sistasi, kiilnnostuksen kohteista, erilaisista tilanteista ja arjen kekselidisyydesta.

Osaamiseni vahvuudet
Listaa tahan ruutuun osaamisesti tai
taitosi. Mita osaat? Missa olet hyva?

Osaamiseni kehityskohteet
Mita osaamista sinulta puuttuu?

Osaamiseni mahdollisuudet
Millaisia mahdollisuuksia ylla
listaamasi osaaminen tai taito
sinulle tarjoaa?

Osaamiseni vahvistaminen
Miten voin oppia uutta?

Muokattu Oma opas tydnhaun pelikirja. Tampereen kaupungin tydllisyys- ja kasvupalvelut. 2023.
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Keskustele parin kanssa ‘

&) Mika oli tarkein oivalluksesi tehtivaa tehdessa?

@ TEEMA: Uuden taidon oppiminen

Oppiminen on tapahtuma, jossa toi- Oppiminen vaatii myds haasteiden

mimme yksin tai yhdessa muiden kohtaamista, silla liian helpot tehtavat

kanssa. Olemme oppijoina erilaisia, ja eivat opeta. Vaikeat tehtavat puolestaan

oppimistyyleja on monia. kannattaa pilkkoa pienemmiksi osateh-
taviksi.

Oppiminen vaatii toistoja ja joskus

epaonnistumisia. Pyri suhtautumaan Oppimista auttaa myos konkreettiset

itseesi ymmartavaisesti naissa tilanteis- tavoitteet. Tavoitteisiin paasemisessa

sa. Oppiminen edellyttaa keskittymista.  voi auttaa saanndéllinen oma viikko-oh-

Keskittymista voi harjoitella. jelma.

o
Pohdi (||}

Mika mahdollistaa uuden oppimisen?
Mika estaa uuden oppimista?

Keinoja oppimisen tukemiseen

Alla on asioita, jotka on hyva huomioida uuden oppimisessa. Pienilla tekijoilla
voi vahentaa arsykekuormaa ja antaa itselle mahdollisuus keskittya olennaiseen.
Poimi naista itsellesi parhaiten sopivat keinot.

&) Vahenna hairiétekijoita
Muokkaa ymparistdsi keskittymiselle sopivaksi.
Sammuta TV/radio. Tai laita hiljaista taustamusiikkia.
Laita puhelin aanettémalle.
Sulje ikkuna.
Kayta korvatulppia tai kuulosuojaimia.

©) valta kiiretta
Aloita ajoissa.
Al yrita tehda lilan paljon asioita liian lyhyessa ajassa.
Tee vain yksi asia kerrallaan.
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©) Jaksota tekemisesi
Pida riittavasti lyhyita taukoja.
Palaa kesken jaaneeseen asiaan heti tauon jalkeen.
Sijoita vaativimmat tehtavat vuorokauden aikaan, jolloin olet vireimmillasi.
Kayta tarvittaessa tehtavalistoja.

@ Valta keskeytyksia
Laita puhelin pois paalta.
Lue sahkopostisi vain tiettyyn aikaan paivasta.
Kun haluat tydskennella keskeytyksetta, kerro se muillekin.

&) Valta ruuhkatilanteita
Siirry uuteen tehtavaan vasta, kun olet saanut edellisen valmiiksi.

Suunnittele paivasi niin, etta voit asioida tai lilkkua aikana,
jolloin on vahemman ymparistdn melua ja ihmisia liikkeella.

Pohdi [%

Mika on itsellesi paras keino mahdollistaa oppiminen?

Lahde: www.terveyskyla.fi/aivotalo
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T o . . \J
QLY Viikkosuunnitelman tyosto ¢

Taman harjoituksen tavoitteena on jasentaa ja suunnitella omaa ajankayttdasi.

Toimivan suunnittelupohjan voi tehda myos itse.

Monelle toimiva yhdistelma on jonkinlainen kalenteri ja tehtavalista.

Esimerkiksi apuna voi kayttaa kalenteria, vinkoa, bullet journal = bujoa,

kannykan tehtavalistaa tai vaikka puhelimen kalenteria.

1.  Valitse itsellesi toimiva suunnitteluvaline.

2. Aloita viikkosuunnitelma merkitsemalla sinulle
merkitykselliset ja iloa tuovat asiat.

3. Seuraavaksi merkitse ylos saanndlliset tapahtumat.

Esimerkiksi sauna- tai pyykkivuorot, tapaamiset,
harrastukset ja niin edelleen.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI

Pohdi <]/ [%

Mille viikossasi on tilaa? Mita aiot ajallasi tehda?
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(&) TEEMA: Kohti tyéelamaa
Miten saisin tyoelamaan liittyvat asiat ja teot osaksi viikkorytmia?

Talla kerralla saamme valmennukseen vierailijan kertomaan omasta
polustaan kohti tyollistymista.

Voit kirjoittaa alle omia huomioitasi vierailijan kaynnista.
Miten han sai tydonhaun onnistumaan? Mita sina voisit oppia hanelta?

Mita ajatuksia vierailijan kdynnista herasi? /’

Tavoitteeni kohti tybelamaa »°

Valitse yksi tavoite kohti tyoelamaa.
Mihin kohtaan viikkorytmiasi lisaat tavoitteen toteuttamisen?

Esimerkiksi: Keradan tyd- ja opintotodistukseni tai kirjaan ne paperille ylos.
Varaan ajan tyévoimatoimistoon omalle asiantuntijalle ja juttelen tilanteestani.
Puhun haaveestani tai tavoitteestani kannustavan henkilon kanssa.

Seuraavalla kerralla saamme tietoa eri tydllistymisen
vaihtoehdoista ja tunnistamme tulevaisuuden tavoitteitasi.
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7. VALMENNUSKERTA:

Tyollistymisen eri vaihtoehtoja

Konkreettinen tybelamatavoite
helpottaa tydskentelya tavoitetta
kohti pienin askelin.

Tyollistymisen eteen joutuu tekemaan
tydta. Yksin ei tarvitse kuitenkaan
jaada, ja pitkajanteinen tyo palkitaan.

Oman tyollistymisen pohdinta alkaa
osaamisen kartoittamisella, jota olem-
me jo tehneet.

Tyollistymiseen on saatavilla tukea
ammattilaisilta. Talla kerralla saamme

konkreettisesti kuulla tyollistymisen
tuen vaihtoehdoista. Tydostamme
myos omaa tydelamatavoitettasi.

Valmennuskerran
tavoitteena on:

- tarjota tietoa eri

tydllistymisen vaihtoehdoista

- tiedostaa omia
tulevaisuuden tavoitteitaan

) TEEMA: Mita mahdollisuuksia ja tukea
tyollistymiseen? Tietoa eri tyollistymisen

vaihtoehdoista.

Talla kerralla saamme valmennukseen vierailijat tydllisyyspalveluista
kertomaan tyollistymisen eri vaihtoehdoista.

@ Saitko tietoa jostakin naista tyéllistymisen vaihtoehdoista?

tyokokeilu
palkkatukityd
ammatillinen kuntoutus
kuntouttava tydtoiminta
oppisopimusopiskelu

Muista, ettda oma tydnhaku alkaa TE-toimistoon ilmoittautumalla tyonhakijaksi
joko puhelimitse tai Oma asioinnin kautta. Nain saat oman asiantuntijan

tilanteesi lapikaymista varten.

@ Muistiinpanoja:
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@ TEEMA: Mina tulevana tyontekijana ja osaajana

oy @ . \J
LLGEEIVERYS Ammatit ja osaaminen ¢

Valitse kuva tai kortti, joka kuvaa itseasi tyoelamassa.

@ Kirjaa alle kaksi taitoa tai osaamista, jotka sinulla on kyseisessa ammatissa.

Pohdi <||[%

Mika estaa olemassa olevan taidon kayttamista talla hetkella?
Mika helpottaisi taidon kayttamista?
Miten taitoa voi vahvistaa?

@ Muistiinpanoja:

Aiemmin valmennuksen aikana tunnistamiasi taitoja tai osaamisia voit

hyodyntaa ansioluettelon tekemisessa ja tyohaastattelussa. Yksinkertaisimmillaan
ansioluettelon kokoaminen alkaa siita, etta kokoat yhteystietosi, koulutuksesi

ja tydkokemuksesi. Ald unohda mahdollista vapaaehtoistyéta tai harrastuksiasi,
niista kertyy paljon osaamista. Ansioluettelon tekeminen voi tuntua haastavalta.
Tukea sen tekemiseen voit saada esimerkiksi omasta TE-toimistostasi,

ystavaltasi tai [aheiseltasi.

Tybhaastattelu on tilaisuutesi osoittaa osaamisesi ja motivaatiosi tydnantajalle.
Tybhaastattelua varten kannattaa valmistautua ja harjoitella. Ota selvaa
tydnantajasta, pukeudu siististi ja ole ajoissa paikalla. Muista, etta tydhaastattelussa
tulee vastata vain tydhon liittyviin kysymyksiin. Valmistaudu kertomaan

itsestasi ja osaamisestasi seka miksi juuri tama tyd kiinnostaa sinua.

Pohdi #°

Muistele tilannetta, jossa olet onnistunut tydnhaussa.
Mika mahdollisti onnistumisen?

46



) TEEMA: Tydelamatavoitteeni

QIR N Tavoitepuu /’

Valitse aika tasta eteenpain 6 kk — 1 vuosi. Kirjoita runkoon keskeinen tavoite
suhteessa opiskeluun tai tydelamaan. Lisaa oksistoon tavoitteesta versoavia hyvia
asioita piirtaen, Kkirjoittaen tai hyddyntaen kuvia.

Seuraavalla kerralla on valmennuksemme viimeinen yhteinen
kerta. Teemana on tulevaisuus ja unelmat. Tyostamme
konkreettisia tekoja tyoelamatavoitettasi kohti.

©) LISATIETOA:

Tyénhaun sivusto: www.tyomarkkinatori.fi

Tyéllistymisen tukimuotoja: www.vates fi/vates/kehittamistoiminta/tuettu-tyollistyminen/tyontekijoille
Tyéllistymisté edistava monialainen yhteispalvelu (TYP): www.toimistot.te-palvelut.fi/uusimaa/typ
Vinkkeja tydnhakuun: www.duunitori fi/tyoelama/tyonhakuopas

Opiskelumahdollisuuksia: www.opintopolku.fi
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8. VALMENNUSKERTA:

Tulevaisuus ja unelmat

Tulevaisuus voi herattaa monenlaisia
ajatuksia ja tunteita. Unelmat, pelot,
odotukset ja paatdkset vaikuttavat tule-
vaisuuteen ja toisin pain.

Tulevaisuuden ennakointi on vaikeaa,
mutta ei mahdotonta. Tulevaisuus ei ole
ennalta maaratty: se on seurauksia ta-
man hetken valinnoistamme. Teemme
jatkuvasti valintoja vaikuttaen omaan
elamaamme.

Yksi tarkea tulevaisuuteen liittyva taito
on epavarmuuden sietokyky. Sita voi
kehittaa tulevaisuusajattelun avulla.

Tulevaisuusajattelu on ajattelutapa, joka
suuntautuu tulevaisuuteen ja sen ilmi-
oihin kiinnostuneesti ja uteliaasti.

Valmennuskerran
tavoitteena on:

- tarkastella elamantilannetta
valmennuksen paattyessa

- tyostaa oma tavoitetaulukko
kohti tybelamaa

- kayda yhteinen palaute-
keskustelu valmennuksesta

) TEEMA: Tulevaisuutta kohti

On ymmarrettavaa, etta tulevaisuuden
ajattelu saattaa herattaa esimerkiksi
pelkoa ja ahdistusta, silla tulevaisuus on
joka tapauksessa epavarmaa.

Tulevaisuuteen liittyy aina myos toivoa ja

mahdollisuuksia. Toivo antaa innostusta
ja rohkeutta epavarmuuden keskella.

Pohdi <%

Toivo perustuu luottamukseen selviytya
vaikeinakin hetkina. Se on kykya tehda
asioita silloinkin, kun tulevaisuus nayt-
taa epaselvalta.

Paras tapa vaikuttaa omaan tulevaisuu-
teen on tehda asioita, jotka vaikuttavat
hyvalla tavalla itseesi ja toisiin. Tulevai-
suus on arjen valintoja.

Mika auttaa sailyttamaan toimintakykysi?
Voitko omalla toiminnallasi herattaa toivoa?
Mika on pienin asia, joka tuo sinulle toivoa?

Mika on pienin askel, jonka voit tehda seuraavaksi, etta voisit mahdollisimman hyvin?

@ Muistiinpanoja:
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GLUEL VY Olen parhaimmiillani ‘

Kerro parille tilanne, milloin olet ollut parhaimmillasi tai onnistunut.
Parisi kuuntelee sinua ja tekee tarvittaessa tarkentavia kysymyksia.

Parisi poimii kertomuksesta vahintaan 2-3 vahvuuttasi ja listaa nama itselleen ylos.

Pari kertoo loytamansa vahvuudet sinulle.

Vaihtakaa rooleja.

&) vahvuudet sinusta:

&) Parisi vahvuudet:

Muokattu harjoitus kirjasta Stahlberg, L. 2019. Pienryhmaé&ohjaajan opas.

©) TEEMA: Tavoitteeni kohti tydelamaa

Tavoitetaulukko kohti tybelamaa 2

Tyésta alla olevaan kuvioon oma tavoitteesi kohti tydelamaa. Kirjoita ylimpaan
laatikkoon tamanhetkinen tilanteesi. Lisaa alimpaan laatikkoon tavoitteesi tydela-
massa tietylla aikajanteelld, esimerkiksi 12 kk:n paahan. Pilko tama tyoelamatavoite
konkreettisiin tekoihin sinulle sopivassa aikataulussa.

Esimerkiksi:

Tyéeladmatavoitteeni on tyokokeilupaikka 10 kk:n padsta.

Konkreettiset teot kohti tavoitetta:

3kk padghan @ Varaan ajan tyévoimatoimiston asiantuntijalle. Keradn

tyotodistukseni.

5kk @ Kayn kirjoittamassa ansioluetteloa kirjaston tietokoneella.
Otan selvad mahdollisista tyckokeilupaikoista.

8 kk@ Kayn uudelleen tyévoimatoimistossa. Etsin tyokokeilupaikkaa.
Otan yhteyttd mahdollisiin tydnantajiin.

10 kk@ Kayn tutustumassa tulevassa tyokokeilupaikassa. Aloitan tyokokeilussa.
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TAVOITTEENI KOHTI TYOELAMAA

Kuvaile nykytilannettasi

Konkreettinen tyollistymista edistava teko.
(Esim. 2 kk varaan ajan TE-toimiston asiantuntijalle.)

Konkreettinen tyollistymista edistava teko.

(Esim. Keraan tyotodistukseni.)

Konkreettinen tyollistymista edistava teko.

Konkreettinen tyollistymista edistava teko.

Kirjaa tahan tavoitteesi tydelamassa konkreettisesti.
(Esim. Aloitan tyokokeilussa 10 kk:n paasta.)

Mita taitoja tydnhaku vaatii?
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() TEEMA: Min4 ja elamantilanteeni

. o . . o oo . \J
GLUREN SN Elamaéntilanteeni valmennuksen péaattyessa ¢

Palataan Elamantilanteen selvittamisen ympyraan, jonka taytit ennen
valmennusta. Ympyroi tamanhetkista tilannettasi parhaiten kuvaava numero
(10 = tilanne erinomainen, 1 = tilanne heikko) akselilta jokaisen osa-alueen kohdalta.

ELAMANTILANTEEN SELVITTAMISEN YMPYRA

TULEVAISUUDEN IHMISSUHTEET
TAVOITTEET

HARRASTUKSET JA
KIINNOSTUKSEN
KOHTEET

SOSIAALISET
TILANTEET

OPISKELU, TYO

TERVEYS JA
JA YRITTAJYYS ELINVOIMA
ASIOINTI JA ARJEN
ASIOIDEN SUJUVUUS

HOITAMINEN

TOIMEENTULO JA ASUMINEN
RAHANKAYTTO

Muokattu Virta Il -hankkeen ESY-menetelman kasikirjasta (2016)

&) Mika asia muuttui valmennuksen aikana?

@ Mika asia vaikutti siihen, etta joku asia muuttui?
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Valmennuksen jalkeen on yksiléohjausaika. Alle voit miettia jo aiheita,
joista haluat keskustella yksildohjauksessa. Tavoitteena yksiloohjauksessa
on pohtia, miten tasta eteenpain.

Voit etukateen miettia esimerkiksi alla olevia kysymyksia.
Yksiléohjaukseen voit tuoda rohkeasti sinun tilannettasi pohdituttavat asiat.

Mita asioita valmennuksessa nousi, joita sinun on hyva tydstaa eteenpain?
Mihin tarvitsen tietoa tai tukea tulevaisuudessa?
Mita konkreettisesti teen, jotta etenen kohti tavoitettani?

@ Muistiinpanoja yksiléohjaukseen:
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VALMENNUKSEN JALKEEN

Mika tilanteeni on
valmennuksen jalkeen?

Tsemppi-valmennus paattyy yksilota- teesi lapikaymista varten. Nosta roh-
paamiseen kahdeksan ryhmakerran keasti itselle tarkeat asiat esille!
jalkeen. Yksildohjauksen tavoitteena
on kayda tilannettasi lapi. Keraamme myos viela palautetta
koko valmennuksesta. Lisaksi taytat
Mita sinulle kuuluu nyt valmennuksen loppukyselyn, joka on samankaltainen
jalkeen ja mihin aiot suunnata? Muista, kuin ennen valmennusta tayttamasi
etta tama yksildohjaus on sinua ja tilan-  aloituskysely.

Yksiloohjauksessa pohdittavia asioita:

Mita asioita valmennuksessa nousi esille,

joita sinun on hyva tyostaa eteenpain?

Mihin tarvitsen tietoa tai tukea tulevaisuudessa?

Mita konkreettisesti teen, jotta etenen kohti tavoitettani?

Mihin tahoihin olen seuraavaksi yhteydessa, jotta asiani edistyvat?

@ Muistiinpanoja:
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Jatkotapaaminen

Valmennusryhman niin toivoessa tarjotaan viela kolmen kuukauden
kuluttua vapaamuotoinen jatkotapaaminen.

Siina jaetaan kuulumisia ja kokoonnutaan viela kerran valmennusryhman kanssa
yhteen kahvikupin aarella. Sen jalkeen tama valmennusmatka on paattynyt,

mutta toivottavasti olet saanut uusia nakdkulmia arkeesi ja tulevaisuutesi suhteen.

@ Sovittu jatkotapaamisen aika:

I ARISTOTELES: "ET VOI MUUTTAA
TUULEN SUUNTAA, MUTTA VOIT
SAATAA PURJEITA.
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‘ VIRTAA
VARUSTAMOISTA

Pidat kadessasi Tsemppi-valmennuksen Osallistujan tyokirjaa.
Tsemppi-valmennuksen aikana saat evaita arjen hyvinvointiin ja
paaset lisaamaan valmiuksia kohti koulutusta tai tydelamaa.

Tsemppi-valmennus koostuu yksilo- ja rynmatapaamisista.

VALMENNUKSEN RYHMATEEMAT:

1.  Oma nykytilanne ja tavoitteet
Ajankaytto, arvot ja roolit
Arjen valinnat
Tunteet ja kannustaminen
Palautuminen, luovuus ja harrastukset
Valmiuksia ja taitoja kohti tyéelamaa
Tyollistymisen eri vaihtoehtoja
Tulevaisuus ja unelmat

Teemoja kasitellaan ryhman aikana yksin ja yhdessa,
keskustellen ja kaytanndn harjoituksia tehden.

Tama Kirja on tarkoitettu Tsemppi-valmennukseen osallistujalle.
Tahan kirjaan voit tehda omia merkintoja tavoitteistasi ja
tyostamistasi asioista Tsemppi-valmennuksen aikana.

Tervetuloa Tsemppi-matkalle!

Tsemppi-valmennus on luotu osana Virtaa Varustamoista -hanketta (2023-2026), jota
toteuttavat Helsingin seurakuntayhtymd ja Diakonia-ammattikorkeakoulu. Hanke on
Euroopan unionin osarahoittama. Rahoittava viranomainen on Hameen ELY-keskus.

VIRTAA ‘k KIRKKO HELSINGISSA Diak :' ) ': Euroopa_n unionin
VARUSTAMOISTA KYRKAN I HELSINGFORS LI osarahoittama




	Tsemppi-valmennuksen Osallistujan työkirja
	Tsemppi- valmennuksen  Osallistujan  työkirja
	Sisällys
	Johdanto  Tervetuloa valmennukseen!
	Ennen valmennusta Mikä tilanteeni on  valmennuksen alkaessa?
	1. Valmennuskerta:  Nykytilanne ja tavoitteet
	2. valmennuskerta:  Ajankäyttö, arvot ja roolit
	3. valmennuskerta:  Arjen valinnat
	4. valmennuskerta  Tunteet ja kannustaminen
	5. valmennuskerta:  Palautuminen,  luovuus ja harrastukset
	6. valmennuskerta:  Valmiuksia ja taitoja kohti työelämää
	7. valmennuskerta:  Työllistymisen eri vaihtoehtoja
	8. valmennuskerta:  Tulevaisuus ja unelmat
	valmennuksen jälkeen Mikä tilanteeni on  valmennuksen jälkeen?

