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LUKIJALLE

ksildvalmennuksen tarkoituksena on lisata nuoren omaa tietoisuutta hanen omis-

ta vahvuuksistaan ja voimavaroistaan seka luoda luottamuksellinen suhde ohjaajan ja
nuoren valille. Yksilévalmennus on tarkoitettu 18-29-vuotiaille nuorille aikuisille, jotka tar-
vitsevat sosiaalista tukea asumisessa ja itsendistymisessa seka rohkaistumista etta vahvistus-
ta omassa eldmantilanteessaan.

Yksilévalmennuksen opas on tydvaline nuorten kanssa tydskenteleville ammattilaisille.
Opas auttaa valmennuksen ohjaamisessa ja tukee ohjaajan ty6ta nuoren kanssa. Ohjaa-

ja voi muokata valmennuksen aikana yksilévalmennusta nuorelle sopivaksi hanen elaman-
tilanteensa, tarpeidensa, toiveidensa ja vointinsa mukaisesti. Yksilollisyyden huomioimisella
varmistetaan se, etta valmennukseen osallistuva nuori itse hydtyy harjoituksista ja keskus-
teluista mahdollisimman paljon.

Valmennus koostuu viidesta teemasta, jotka kasittelevat laajasti elaman eri osa-alueita.
Teemojen kasittelyn tukena on erilaisia harjoituksia, joita nuori tekee valmennuksen aikana.
Tarkea asia harjoitusten ohella on my&s ohjaajan ja nuoren valinen vuorovaikutus. Ohjaa-
jan tulee olla tunnetasolla lasna valmennustilanteessa ja kuunnella nuorta aidosti.

Yksilévalmennus antaa nuorelle mahdollisuuden kasitella hanen oman eldamansa osa-aluei-
ta. Valmennuksessa kasitelldan muun muassa arjen sujuvuutta, vahvuuksia, voimavaro-

ja, arvoja, omaa identiteettia ja tunteita. Nama aiheet voivat olla nuorella haastavia, ja sen
vuoksi on tarkeda luoda turvallinen ja avoin ilmapiiri asioiden kasittelemiseen. Ohjaaja tu-
kee ja kannustaa nuorta koko valmennusprosessin ajan.

Yksilévalmennuksen ohjaajan oppaan on koonnut Omat avaimet -projekti (2017-2019/
STM). Omat avaimet -projekti on Aspa-saation ja Mielenterveyden keskusliiton kehittamis-
hanke.
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Johanna Kainulainen, Anne Kukkonen, Anna Péllénen ja Tuija Nissinen
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MITA YKSILOVALMENNUS ON?

ksildvalmennuksessa toteutetaan henkilokeskeista tyéotetta (Person Centred

Planning), toipumisorientaatiota seka voimavaralahtoista tyoskentelya. Kes-
keista on nuorten omakohtaisten ndkemysten ja kokemusten mukaan ottaminen oman
eldman asiantuntijuuden tukemiseksi tydmenetelmien kautta.

Henkilokeskeinen toimintatapa vaikuttaa kahdella tasolla:

1. yksilétasolla edistda ja mahdollistaa ihmisena kasvamista, tukee omaa persoonaa ja
eldamanlaatua

2. organisaatio- ja jarjestelmatasolla ohjaa kehittamaan palveluja asiakkaiden oikeuk-
sien toteutumisen ja eettisten arvojen nakdkulmasta.

Henkilokeskeisesta tydotteesta nousee tarkeimpdna asiana empaattinen kohtaaminen.
Voimavaralahtdinen tydskentely puolestaan perustuu ihmisen omiin voimavaroihin ja ha-
nen kykyihinsa auttaa itse itsedan. Yksilévalmennuksessa pyritdan tunnistamaan ja vahvis-
tamaan nuoren omia voimavaroja seka elamassa olevia myonteisia asioita. Lahtokohtana
on se, ettd jokainen on oman elamaénsa asiantuntija.

Toipumisorientaatiossa kiinnitetadn huomiota siihen, etta sairaudesta ei valttdmatta tarvitse
parantua vaan sen kanssa opitaan eldmaan ja se hyvaksytaan osaksi omaa arkea. Keski®ssa
ovat merkityksellinen elama, identiteetti, usko ja toivo, osallisuus ja ihmissuhteet seka val-
taistuminen (empowerment).

Yksilovalmennuksen tarkoituksena on lisdta nuoren omaa tietoisuutta hdnen omista vah-
vuuksistaan ja voimavaroistaan seka siita, milla tavalla niita voidaan vahvistaa. Tavoitteena
valmennuksella on:

e |isata nuoren itsetuntemusta,

luoda positiivinen kokemus harjoitteista ja itsensa tutkimisesta,

e voimaannuttaa nuorta,

lisata valmiuksia osallistua tulevaisuudessa ryhmatoimintaan seka
luoda turvallinen ja luottavainen ilmapiiri ohjaajan ja nuoren vdlille.
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Ammatillisessa vuorovaikutuksessa keskustelua maarittelevat asiakkaan, ei tydntekijan tar-
peet. Yksilévalmennuksessa painotetaan vuorovaikutuksen tarkeytta nuoren kanssa. Vuo-
rovaikutus on ohjaajan ja nuoren valista tiedonvirtaa, kykya kuunnella ja tulla kuulluksi.
Kaikkein tarkeimmaksi asiaksi nousee, miten hyvin ohjaaja osaa keskittya tilanteessa kuun-
telemaan nuorta. Ohjaajan ei tule ottaa kaiken osaavaa ja hallitsevaa asennetta, vaan |6y-
taa yhdessa nuoren kanssa avaimet hyvadn oloon ja hyvinvointiin. Tdrkeinta ei ole 16ytaa
oikeita sanoja, neuvoja tai johtopdatdksia, vaan antaa asioiden myds “leijua ilmassa”.

Vuorovaikutuksellinen tukeminen tahtaa siihen, ettd nuori kokee vahvistuneensa. Hyvan
vuorovaikutuksen kautta nuori voi kokea omien voimavarojen vahvistuvan ja han voi kokea
tunnetta siita, etta hanen ajatuksensa ovat tarkeita ja merkityksellisia. Olennaista on nuo-
ren kokemus siitd, etta vuorovaikutus ohjaajan kanssa ei véhenna nuoren voimia.
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YKSILOVALMENNUKSEN TOTEUTUS

ksilévalmennuksen toteutukseen vaikuttaa aina nuoren aikuisen sen hetkinen elaman-

tilanne ja jaksaminen. Yksilévalmennus toteutetaan niin, ettd se tukee ja vahvistaa
nuoren aikuisen omaa jaksamista ja arkea. Yksilévalmennus koostuu viidesta eri teemasta
ja sithen on valikoitunut kullekin teemalle sopivia harjoituksia.

Sisalléltaan ja toteutustavaltaan yksilévalmennusta on helppo muokata nuorelle sopivak-
si. Esimerkiksi jos nuori ei pysty kasittelemaan yhta teemaa yhdella kertaa loppuun asti niin
teeman kasittelyn voi hyvin jakaa kahdelle-kolmelle erilliselle kerralle, jolloin teeman kasit-
tely ei ole niin raskasta nuorelle.

Yhden teeman kasittelyyn on hyva varata noin kaksi tuntia. Tarkeinta on antaa nuorelle ai-
kaa keskustella teemoihin liittyvista asioista yhdessa ohjaajan kanssa. Yksilévalmennuk-
sessa ei aseteta tavoitteita nuoren kanssa. Valmennuksella ei haluta luoda nuorelle lisa-
paineita, vaan valmennuksella halutaan tukea jo nuorella olevia tavoitteita, jotka on tehty
esimerkiksi asumispalveluissa tai sosiaalitoimessa. Harjoitteiden ja keskustelujen tarkoi-
tus on heratelld nuorta itseaan ajattelemaan itsestaan positiivisemmin ja huomaa-
maan jo toimivia asioita omassa elamassaan ilman, etta keskitytaan pelkastaan
haasteisiin tai ongelmiin.
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YKSILOVALMENNUKSEN SISALTO
JA RAKENNE

ksilévalmennuksen teemat on valikoitu tukemaan nuoren aikuisen itsendistymis-

ta ja identiteetin vahvistumista, oman arjen hallinnan tunnetta ja kykya huo-
mata itsessadan myo0s positiivisia asioita. Teemat ovat jokaiselle nuorelle tarkeita ja niita
on hyva lahtea vahvistamaan ja pohtimaan yhdessa ohjaajan kanssa. Yksilovalmennuksen
teemat auttavat myds ohjaajaa tutustumaan nuoreen paremmin, mika helpottaa ohjaajan
tydskentelya nuoren kanssa.

Yksildvalmennuksen teemat:

Mitka ovat nuoren vahvuudet?

Mitka ovat nuorelle tarkeita asioita ja miten niité voi vahvistaa?

Millainen on nuoren tarina? Mita nuori tuntee?

Mitka asiat nuorella sujuvat/toimivat elamassa ja miten niita voidaan vahvis-
taa?

5. Miten tukea nuoren voimaantumisprosessia ja motivaation yllapitamista?

W =

Sisdllét on mietitty tietyn teeman mukaisesti. Sisaltd koostuu pienesta alustuksesta ja har-
joitteista. Nuoren voinnin mukaisesti yksilévalmennukseen voi liittda osaksi toiminnallis-

ta osuutta. Toiminnallista osuutta voi miettia yhdessa nuoren kanssa hanen omien mielen-
kiintojensa ja toimintakyvyn mukaan. Toiminnallinen osuus voi olla esimerkiksi lenkkeilya,
yhdessa leipomista tai kirjastossa tai kahvilla kdymista. Teemojen kasittelyja ja keskustelu-
ja voidaan kdyda toiminnallisen osuuden yhteydessa. Taman osuuden toteuttaminen ei ole
kuitenkaan pakollista. Tarkeinta on keskustelut teemojen pohjalta, joita kdydaan yhdes-

sa nuoren kanssa. Yksilévalmennuksen arviointia tehdaan koko ajan havainnoimalla ja kes-
kustelujen pohjalta.

Harjoituksia tehtdessa tulee muistaa, etta yksi harjoitus voi toimia toiselle nuorelle, mutta
olla toiselle todella vaikea. Jos jokin harjoitus tuntuu nuoresta hankalalta, ahdistavalta tai
muuten epamukavalta, niin harjoituksen voi jattaa tekematta kokonaan tai raataloida teh-
tavaa nuorelle helpommaksi kasitella. Monesti pelkat keskustelut harjoituksen aiheesta voi-
vat olla nuorelle joissakin tilanteissa riittava.

Valmennuksen sisdltéa tulee miettia yksildllisesti nuorelle sopivaksi. Myds nuoren omat
mielipiteet ja ajatukset on tarkedaa huomioida lapi yksilévalmennuksen. Ohjaajan tulee
osallistua aktiivisesti itsekin ja pitaa "tuntosarvet” pystyssa harjoitteiden ja toiminnallisen
osuuden suhteen siitd, mitka harjoituksista sopivat juuri kyseiselle nuorelle ja mika nuoren
vointi on silla hetkelld. Valmennuksen aikana ohjaajan tulee olla tunnetasolla aidosti lasna.
Yksilévalmennuksessa on tarkeda antaa nuorelle emotionaalista tukea ja olla tilanteessa ai-
dosti lasna hanta varten.
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Valmennuksen alussa ja lopussa nuori tayttaa “Elaman palaset!” -itsearviointilomakkeen
(Liite 1). Itsearvioinnin avulla voidaan tehda vertailua, kuinka yksilévalmennus on auttanut
nuorta ja onko valmennus vaikuttanut nuoren eldmaan. Jokaisen yksilévalmennuskerran
jalkeen kysytaan nuoren fiilikset siita kerrasta ja miltd harjoitusten teko on tuntunut. Nuor-
ta ei tule jattaa yksin pohdintojensa kanssa. Palautteen keraaminen suullisesti jokaisen val-
mennuskerran jdlkeen on tarkead, jotta ohjaaja voi muokata yksilévalmennusta nuorelle
sopivammaksi ja hanen tarpeitaan vastaavaksi. Palautetta keraamalla ohjaaja saa myos tar-
keda tietoa omasta tydskentelystaan ja nuoren kokemuksista yksilévalmennuksessa.

Etukateen tehdyt valmistelut tekevat ohjaajan tydskentelysta jouhevaa seka antavat nuo-
relle hyvan vaikutelman siitd, ettd hanen eteensa on ndhty vaivaa. Suosittelemme, ettd oh-
jaaja on aina etukdteen kaynyt lapi toteutettavan kerran sisallén seka varannut tarvitta-
vat tarvikkeet ja harjoitteet mukaan. Yksilovalmennuskerrat luodaan aina yksil6llisten
tarpeiden mukaan, mutta valmennuskerroissa on aina samanlainen rakenne: har-
joitteiden tekeminen ja niiden purkaminen, toiminnallinen osuus (vapaaehtoinen)
ja keskustelu.

Yksilovalmennuskerrat aloitetaan kuulumisten vaihdolla ja kdaymalla lapi, mita ai-
heita kyseisella valmennuskerralla kasitelldan. Keskustelun avauksen helpotta-
miseksi ohjaajalla on valmennuskerran aloitukseen mukana kuva, joka liittyy sen
kerran aiheisiin. Kuvan pohjalta nuoren kanssa kdydaan keskustelua siita, mita
han kuvassa nakee ja herattaako se jonkinlaisia tunteita hanessa.

Yksilévalmennukseen valikoituja kuvia voi etsia netista esimerkiksi seuraavilla hakusanoailla:
toivo/hope, unelmointi/dreaming, luonto/nature, voima/strenght, elama/life tai tunne/emo-
tion. Tarkeda on, etta kuva kasittelee tulevaa valmennuskertaa ja silla luodaan positiivista
henked. Nuori voi ottaa kuvan itselleen, jos haluaa.

Mina ohjaajana: &

e Olen luottamuksen arvoinen.

e Tuen ja kannustan nuorta.

e Luon avoimen ja turvallisen ilmapiirin.

e Mahdollistan erilaisten tunteiden ja tilanteiden kasittelyn.

e Huomioin jokaisen nuoren yksildllisesti.

e Olen aidosti Iasna nuorelle.

e Olen empaattinen ja hyvaksyva.

e Pidan huolta omasta jaksamisestani ja pyydan tarvittaessa apua
tyokavereilta.

e Kuuntelen nuorta ja arvostan hanen mielipiteitaan.
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Ohjaajan oman tydskentelyn tueksi ja kehittamiseksi seka nuoren havainnointiin on teh-

ty havaintolomakkeet (Liite 2). Havaintolomakkeet on luotu empatiakartta-tydmenetelman
pohjalta (Jappinen ja Nieminen 2015). Lomakkeiden tarkoitus on tukea ohjaajan tyésken-
telya yksilévalmennuksen aikana. Omille lomakkeilleen kirjataan yl6s ohjaajan omia havain-
toja jokaisen yksildvalmennuskerran jalkeen seka omasta tydskentelystaan etta nuoresta.

Havaintojen avulla ohjaaja pystyy reflektoimaan omaa tydskentelya seka huomaamaan
nuoren tuntemuksia, ajatuksia, tekoja ja sanoja paremmin. Ohjaaja voi tuoda yksilévalmen-
nuksessa nuorelle esille myds edellisella kerralla nousseita omia havaintojaan esimerkik-

si nostamalla esiin nuoren vahvuuksia, mita han on sanonut ohjaajalle tai palata johonkin
asiaan uudestaan. Tulee muistaa, ettd ohjaaja ei saa tehda omia tulkintoja nuoresta ja tar-
vittaessa nuorelta tulee kysya asioista suoraan: “Mita tarkoitit?”, “Ymmarsinkd oikein?”.
Havainnointilomakkeen avulla ohjaaja pystyy tarkastelemaan myds nuoren kanssa tehtavaa
vuorovaikutusta ja pohtimaan, milla tavalla vuorovaikutusta pystyy parantamaan ja mita sii-
na tulee ottaa huomioon. Havaintolomakkeet on tarkoitettu ainoastaan ohjaajan kadyttéon.

Havaintolomakkeen kayttaminen on helppoa ja nopeaa. Ohjaaja pohtii havaintolomakkeis-
sa neljaa eri osa-aluetta:

1. Mita sanoi?
2. Mita ajatteli?
3. Mita teki?

4. Mita tunsi?

Jokaiseen lokeroon kirjataan lyhyesti eri osa-alueisiin mieleen nousseet asiat. Kun kirja-

us on saatu tehtyd, on hyva lukea havaintolomake vield lapi ja pohtia, mita sieltd nousee
esille ja mihin voi jatkossa kiinnittdd huomiota. Oman tydskentelyn reflektointiin on tar-
keda kadyttaa aikaa, ja on hyva valilla pysahtya pohtimaan omaa tyéskentelya nuoren kans-
sa. Koska havaintolomakkeen pohja on sama oman tyon reflektointiin kuin nuoren havain-
nointiin niin lomakkeen tayttaminen sujuu jouhevasti. Nuorta havainnoidessa on tarkeaa
peilata omaan tydskentelytapaan sitd, miten mina itse tuen nuorta valmennuksen aikana.

Havaintolomakkeen tarkoituksena on lisata henkildkeskeista tydskentelya nuoren kans-

sa. Tavoitteena on, ettd ohjaaja pystyy omien havaintojensa ja ty6skentelynsa kaut-
ta myo6s auttamaan ja tukemaan nuorta voimaantumisprosessin kdynnistymisessa
seka heratella hdnta pohtimaan omia vahvuuksiaan ja voimavarojaan omassa ela-
massaan.
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VALMENNUSKERTA 1:
MITKA OVAT NUOREN
VAHVUUDET?

Jokainen ihminen on arvokas ja ai-
nutlaatuinen ja jokaisella meis- fo
T[é on e.rila.isi.a taitqja, ominaisuuk;ia Valmennuskerralle tarvitaan:. . — —
ja kykyja, joista voimme olla ylpei-
ta. Jokaisella nuorella on vahvuuk-
sia, jotka antavat nuorelle itselleen
iloa ja onnistumisen kokemuksia ela-
massaan. Nuorista voi 16ytya myds
piilossa olevia piirteita ja voimavaro-
ja, jotka vahvistuvat pikkuhiljaa, kun
ne huomataan ja otetaan kdyttoon.
(Nuortenmielenterveystalo.fi)

e Aloituskuva

e Kynid

e Sakset

e Post-it-lappuja

e \Varillisia Ad-papereita

e Tyhja lasipurnukka

e Erilaisia kuvia, lauseita ja tarroja
lasipurnukkaan

e Kontaktimuovia tai lapindkyvaa teippia

e Harjoitus: "Eldaman palaset” -itsearviointi
(Liite1)

e Harjoitus: Tarvesanat (Liite 3)

e Harjoitus: Millainen sina olet? (Liite 4)

Yksilévalmennuksessa nuorta aute-
taan ja kannustetaan vahvistamaan
jo olemassa olevia vahvuuksia ja voi-
mavaroja. Valmennuksessa tulee
huomioida my&s nuoren muut luon-
teenpiirteet ja haaveet. Usein valmennuksessa kaytyjen keskustelujen ja harjoitteiden kaut-
ta nuoresta voi avautua uudenlaisia puolia, joita ohjaajan on hyva sanoa myds hanelle aa-
neen. Positiivisen palautteen antaminen on erittdin tarkeaa.

Uusien kokemusten ja onnistumisten my&ta nuori kokee positiivisia tuntemuksia ja roh-
kaistuu kokeilemaan uusia asioita. Uuden aloittaminen voi olla usein vaikeaa ja pelottavaa.
Usein nuori voi peldta epdaonnistumista tai ajattelevan, ettei han kuitenkaan osaa tai pysty.
Ohjaajan tulee tassa vaiheessa tukea ja kannustaa. Jo pienilla teoilla voidaan saada muu-
toksia aikaan ja nuorta on hyva muistuttaa siita, etta ihminen oppii ja kehittyy koko ela-
mansa ajan.

Ensimmaisella tapaamisella nuoren kanssa pohditaan ja kdydaan yhdessa lapi valmennuk-
sen sisdltda. Kerrotaan, etta tapaamiset voivat sisaltdaa myds toiminnallista tekemista ha-
nen omien mielenkiinnon kohteidensa ja toiveidensa mukaan, kuten esimerkiksi lenkkeilya,
kahvittelua, metsakavelyja, eldinten hoitoa, leipomista tai musiikin kuuntelua. Nuorta kan-
nustetaan ja rohkaistaan toiminnalliseen tekemiseen.

Yhdessa tekeminen tukee luottamuksen rakentumista. Monesti nuori voi kaivata myos tu-

kea ja rohkaistusta uuden tekemisen aloittamiseen. Nuoren kanssa suunnitellaan ja sovi-
taan seuraavien tapaamisten ajankohdat ja niiden pituus.
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"Elaman palaset”-itsearviointi (Liite 1)

ltsearvioinnin avulla halutaan saada esille nuoren omat kokemukset ja nakemykset elaman
eri osa-alueista. Kun nuori on tayttanyt itsearvioinnin, kaydaan sen pohjalta keskustelua

ja yhteista pohdintaa. Tarkoitus on heratelld nuori ajattelemaan, miten han voi itse vaikut-
taa muutoksiin ja mita han pystyy tekemaan kullekin asialle. Pohtikaa yhdessa, miten esi-
merkiksi huonosta pdastdisiin ihan ok-tilanteeseen tai miksi jokin asia on vain ihan ok. Mita
nuori itse voisi tehdd, etta asia olisi paremmin, miten perhe, ystavat tai tydntekijat yms.
voisivat auttaa, tai miksi jokin asia on hanelle tarkeampi kuin toinen.

Omat vahvuuden kadet

Pyyda nuorta piirtamadan paperille hanen katensa aariviivat. Piirtdmisen jalkeen pyyda hanta
tdyttdmaan sormien kohdalle omia vahvuuksiaan, hyvid luonteenpiirteita ja mielenkiinnon
kohteita. Jos nuoresta tuntuu haasteelliselta nimeta kymmenen asiaa, niin neuvo hanta li-
sdamaadn piirrokseen asioita, joita han haluaisi pystya tekemadan tai oppimaan tai asioita,
jotka ovat hanelle tarkeitd. Tarkeaa on yhteinen keskustelu ja ddneen pohtiminen. Jos oh-
jaaja tuntee nuoren entuudestaan, voi han myos kertoa omia havaintojaan nuoren taidois-
ta ja hyvista luonteenpiirteista.

Arki ja tarpeet -harjoitus (Liite 3)

Laita tarvesanat esille pdydalle. Ohjaa nuorta ottamaan sanat, jotka hanen mielestaan to-
teutuvat alla olevissa asioissa kaikkein parhaiten:

ystavyys

opiskelu/tyd

e perhe

harrastukset, oma aika
terveys

henkinen hyvinvointi
parisuhde

likunta, luovuus

Harjoituksen avulla nuori padsee pohtimaan, minkalaisia tarpeita hanen arkeensa liittyy ja
mika tarve voisi tayttya missakin arjen osa-alueessa. Nuoren kanssa on hyva kayda keskus-
telua siitd, etta jokaisella on sisaisia tarpeita, jotka pitdisi pyrkia toteutumaan omassa ar-
jessa, kuten esimerkiksi yhteisollisyyden tarve, kuulluksi tulemisen tarve tai ymmarretyksi
tulemisen tarve. Esimerkiksi ystavyydessa voi toteutuu arvostus, luottamus ja kuulluksi tule-
minen. Toteutuneet sisdiset tarpeet luovat positiivisia tunteita itselle.
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KOTITEHTAVA:

Anna nuorelle ensimmadisen valmennuskerran paatteeksi mukaan positiivisuuden pur-
nukka ja post-it lappuja. Han voi halutessaan koristella purnukkaa esim. kuvilla, po-
sitiivisilla lauseilla tai tarroilla. Kotitehtavana on, etta nuoren tulee kirjoittaa jokaisen
pdivan paatteeksi lappuun yksi positiivinen asia paivastaan. Kyseessa voi olla hyvinkin
pieni asia, esimerkiksi jaksoin kayda suihkussa, ystava kavi kyldssa tai ostin uuden pai-
dan. Nuorelle kerrotaan, etta naita kaydaan yhdessa lapi seuraavalla kerralla. Kotiteh-
tavan avulla nuori halutaan saada kiinnittdmaan enemman huomiota omassa elamassa
oleviin positiivisiin asioihin.

al>

VINKIT!

e Jos et vield tunne nuorta hyvin, ota ensimmaiselle kerralle enemman
tutustumista, jotta nuori oppii tuntemaan my®ds sinua. Hyva tutustumis-
harjoitus ohjaajalle ja nuorelle on: Millainen sina olet? (Liite 4.) Harjoi-
tuksen kysymyksista voi tehda myds pelikortit.

e Tulosta tarvittaessa vahvuus-sanoja esille, jos tiedat, etta nuorelle voi
olla haasteellista keksia itsestadan vahvuuksia.
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VALMENNUSKERTA 2:

MITKA OVAT NUORELLE TARKEITA
ASIOITA JA MITEN NIITA VOI
VAHVISTAA?

ksildvalmennuksessa nuorta

tuetaan vahvistamaan omaa itse-

tuntoaan ja aloittamaan omanlaisen- @
sa kehittdmisprosessin itsensa sisalla Valmennuskerralle tarvitaan:
valmennuksen aikana. Monesti nuo- * Aloituskuva
ren itsetunto voi olla heikko. Itsetun- * Varikynat
toon vaikuttavat elaman aikana monet * Mitd sinulle kuuluu? -kortit (www.
asiat. Yksilévalmennuksessa lahdetaan mielenterveysseura.fi)
herattelem&an nuoren sisdista maail- * Eldman tarkeat asiat -korttipakka
maa ja omia nakemyksia elamastaan. (www.pesapuu.fi)
Ohjaajalla on valmennuksen aikana * Harjoitus: Hahmoharjoitus (Liite 5)
merkittava rooli siing, ettd nuori kokee * Harjoitus: Lempilista (Liite 6)
tulevansa hyvaksytyksi ja ymmarretyksi. * Harjoitus: Elaman arvot (Liite 7)

e Harjoitus: Mika minussa on hyvaa?
[tsetunto on ihmisen sisdinen, tunteen- (Liite 8)
omainen tulkinta omasta hyvyydestaan e Harjoitus: Hyvanmielen soittolistaus
ja arvostaan. Se on tarkea osa mina- (Liite 9)

kasitysta eli sitd, miten ihminen ajatte-

lee itsestaan, millaiseksi haluaisi tulla

ja mitd mahdollisuuksia han ajattelee elamdssaan olevan. Mindkasitys ja siten itsetuntokin
ovat suurimmaksi osaksi opittuja. (Dunderfelt 2006.)

Nuoren on tarkeda tuntea olevansa onnistunut ja hyva jossakin. Jokaisesta nuoresta |6y-
tyy erilaisia taitoja, ominaisuuksia ja kykyja, joista voi olla ylpea ja iloinen. Nuoret tarvitse-
vat palautetta, kehumista ja kannustamista, joka auttaa nuorta tuntemaan itsensa hyvaksy-
tyksi ja tarkedksi. Nuoren vahvuuksien tunnistaminen ja niiden l6ytaminen seka positiivisen
palautteen antaminen vahvistaa nuoren luottamusta oman elaman rakentamiseen ja oman
paikkansa l6ytamiseen elamassa. (Erkko ja Hannukkala 2013.)

Arvot ovat uskomuksia ja kasityksia arvokkaista, hyvina ja tarkeina pidetyista asioista ja sen
takia keskeinen osa mindkuvaa. Tietoisuutta omista arvoista tarvitaan, koska ne suuntaavat
kohti omannakoista eldmaa ja arvot nousevat esille omassa toiminnassa. Kun tietaa, mika
on itselle tarkeaa ja mita arvostaa, on helpompaa tehda eldmassa oikein ja tavoitella itsel-
le tarkeita paamaaria. Arvot eivat pysy aina samoina, vaan ne muuttuvat lapi elaman ajan.
Joskus omien arvojen nakeminen ei ole mydskaan helppoa.
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Milta positiivisuuden purnukan tekeminen tuntui, oliko se helppoa vai vaikeaa, mika oli
haastavinta vai oliko mikaan, huomasiko itse jotain uutta jne. Nuorta voi kannustaa jatka-
maan purnukan tayttamista ja siihen, etta kiinnittda huomiota myos pieniin asioihin, jot-
ka tuottavat iloa eldamassa ja mista han saa itselleen voimaa. Muistutetaan, ettd huonona
paivana naita asioita voi kayda lapi ja I6ytaa niistd voimaa. Omat havainnot hyvinvoinnista
vahvistavat nuoren itsetuntoa ja identiteetin rakentumista. Usein itse havaitut asiat kosket-
tavat ja vahvistavat enemman itsed kuin toisen huomaamat positiiviset asiat.

Hahmoharjoitus (Liite 5)

Nuori valitsee hahmosta sellaisen, joka kuvaa parhaiten hanen tamdnhetkista tunnetilaan-
sa. Han vdrittda hahmon haluamallansa varilla. Kdydaan keskustelua siitd, minka takia han
valitsi kyseisen hahmon ja varin seka haluaisiko han olla kenties joku muu hahmo tai onko
hahmo sidonnainen johonkin nuoren omaan tunteeseen tai ajatukseen.

Mita sinulle kuuluu? -kortit (Suomen Mielenterveysseura)

Korttien avulla on helppo keskustella mielenterveytta ja hyvinvointia vahvistavista asioista
elamassa. Kortteja voi kayttaa joko leikkisasti vastaamalla kysymyksiin “pilke silmakulmas-
sa” tai syvallisemmin eldman eri savyja pohdiskellen.

Korttien avulla kdydaan lapi nuoren ajatuksia, tunteita, arvoja, haaveita yms. Ohjaaja voi
myos osallistua jatkamaan korttien lauseita ja jakamaan omiakin ajatuksia nuorelle. Yhtei-
nen ja avoin vuorovaikutus lisda luottamuksen syntymista ja herattda nuorta jakamaan sy-
vempidkin tuntoja enemman.

Elaman tarkedt asiat (ETA) -korttipakka (Pesdapuu ry)

ETA on toiminnallinen vdline, jonka tarkoituksena on tukea nuorta [6ytdmdan sanat omal-

le elamantarinalleen ja kertomaan kokemuksistaan, ajatuksistaan ja tunteistaan. Tavoittee-
na on kartoittaa ja I6ytaa ymparilla olevia voimavaroja ja vahvistaa niita. ETA-korttien kayt-
téo6n ei ole olemassa yhta ja oikeaa tapaa, vaan jokainen voi hyédyntaa omaa luovuuttaan

ja mielikuvitustaan niiden soveltamisessa eri tilanteissa. Voit esimerkiksi pyytaa nuorta valit-
semaan korteista viisi hanelle talla hetkella tarkeinta asiaa tai merkitykseténta asiaa ja lah-

ted niiden kautta keskustelemaan ja pohtimaan asioita yhdessa.

Korttien kaytdssa kannattaa hyddyntaa tuntemusta nuoresta ja esille nousseista asioista.

Korttien kaytdssa oma mielikuvitus on vain rajana ja korttien kayttdtapa voi nousta myds
nuorelta itseltaan.

15 Yksilovalmennuksen opas



Lempilistan tekeminen (Liite 6)

Nuori pohtii lempiasioitaan 12 kysymyksen avulla. Naihin asioihin voidaan vertailla hdnen
mielenkiinnon kohteitaan ja vahvuuksiaan. Miten niita voidaan yhdistaa, 16ytyyko sielta jo-
tain uutta?

Elaman arvot (Liite 7)

Pohtikaa, mitka asiat ovat nuorelle tarkeita eldmassa ja mita han arvostaa. Arviointi tapah-
tuu arvosanoilla 1-10. Nuori kuvaa arvioitavia asioita yhdella tai kahdella sanalla (arvo tai
tunne). Keskustelkaa nuoren kanssa siitd, mitka asiat vaikuttavat siihen, etta toiset arvot
ovat tarkedampia itselle kuin toiset, miten arvot nakyvat omassa eldmassa ja ihmissuhteissa,
mika arvo on sellainen, joka merkitsee itselle vahiten, miksi jne. Kannusta nuorta keskuste-
luun ja herattele esille hanen omia ajatuksiaan.

KOTITEHTAVA: -
MIKA MINUSSA ON HYVAA? (LIITE 8)

Anna nuorelle “Mika minussa on hyvaa?” -harjoituksen ohjeet ja kdaykaa ne yhdes-
sa lapi. Harjoitus tehdaan valokuvaamalla. Toiveena on, ettd nuori pystyisi tekemadn
harjoituksen itsendisesti seuraavalle kerralle. Ohjaaja voi kotitehtdvaa antaessa pohtia
nuoren kanssa vastauksia jo hieman valmiiksi, jotta itsendinen tydskentely helpottuu.
Valokuvaamiseen riittda oikein hyvin puhelimen kamera. Valokuvauksen avulla saa-
daan nuorta liikkeelle ja kokeilemaan uusia asioita. Valokuvaamisen kautta voi my®s
herdta uudenlaisia tunteita ja joskus kuvien kautta on helpompi lahted kertomaan,
mita hyvda itsessaan on ja miten nakee itsensa.

VAIHTOEHTOINEN KOTITEHTAVA:
HYVANMIELEN SOITTOLISTAUS (LIITE 9)

Ohjeista nuorta muistelemaan iloisia ja hyvantuulisia kappaleita, joita kuunnellessa
han tulee hyvalle tuulelle. Mika olisi tdhan hetkeen sopivin kappale? Liittyykd siihen
muistoja? Miksi jostain kappaleesta tulee hyvalle tuulelle? Nuori laatii kymmenen iloi-
sen kappaleen soittolistan seka nimeaa soittolistan. Seuraavaan tapaamiseen men-
nessa nuori on ainakin kertaalleen kuunnellut soittolistan lapi.
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al>

VINKIT!

e ETA-kortit voi tilata Pesapuu ry:n nettisivuilta tai ne voi tehda my®os itse
postikorteista, valokuvista tai netista I6ytyvista ilmaisista kuvista.

e Mita sinulle kuuluu? -kortit |6ydat Suomen Mielenterveysseuran
nettisivuilta.

e Jos nuoresta Mika minussa on hyvaa? -harjoitus tuntuu haastavalta, niin
tarjoa nuorelle vaihtoehtoista kotitehtavaa.

e Jos mahdollista, niin tarjoa nuorelle digikameraa tai jarjestelmdkameraa,

jolla han voi tehda kotitehtavan. Nuori saattaa kaivata valokuvaukseen

myos ohjaajan tukea. Kotitehtavan pystyy ottamaan myds harjoitukseksi,

joka tehdaan yhdessa.

Lempilistan tekeminen toimii myés hyvana kotitehtavana.
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VALMENNUSKERTA 3:
MILLAINEN ON NUOREN TARINA?
MITA NUORI TUNTEE?

N uoren aiemmat vaikeat ja huo-

not kokemukset, epdavarmuus

ja huolet voivat heijastua myos nyky- @

hetkeen. On tutkittu, etta oman tari- Valmennuskerralla tarvitaan:

nan kertomisella, jossa hyédynnetaan e Aloituskuva

narratiivista lahestymistapaa, voidaan e Kynia, varikynia

saada esille omaan tarinaan ja ela- e Sakset

maan uudenlaisia nakékulmia. Lisaksi e Paperia

narratiivisella Idhestymistavalla nou- e Liimaa

see esille kertomattomia kokemuksia e \anhoja aikakauslehtia

ja kertojan oma identiteetti vahvis- e Magneettisanoja

tuu (Lalaagheghe ja Anna Mielonen ® Mun stoori -kortit (www.pesapuu.fi)

2008). e Harjoitus: Mina ja tunteeni (Liite 10)
e Harjoitus: Mihin aikani kuluu? (Liite

Tulevaisuuden hahmottaminen ja 11)

suunnittelu voivat tuntua vaikealta e Harjoitus: Hyvat ja huonot fiilikset

haastavissa elamantilanteissa. Oman (Liite 12)

tarinan lapikdyminen auttaa oman

identiteetin vahvistamisessa seka

oman menneisyytensa hyvaksymisessa osaksi omaa eldmantarinaa. Nuoren tarinan em-
paattinen kuuntelu, arvostaminen seka riittavan tilan antaminen luovat hyvat lahtékohdat
hdanen auttamiselleen.

Luottavaisen ja turvallisen ilmapiirin luominen valmennuksessa on erityisen tarkeaad. Nuori
haluaa tulla tilanteessa aidosti kohdatuksi ja ymmarretyksi. Nuoren kdydessa lapi oman ela-
mansa tarinaa, ohjaajan tulee erityisesti huomioida nuoren onnistumisia ja positiivisia het-
kid. On tarkeaa pohtia, miten onnistumisia saataisiin lisattya ja mitka ovat nuoren omat
vahvuudet ja voimavarat luoda uusia kokemuksia. Tarkeda on, etta nuorelle jaa tilanteesta
positiivinen tunne ja pohditut asiat kasitelldan loppuun asti kussakin valmennustilanteessa,
jotta nuorelle ei jalkikateen synny ikavia tilanteita tai tuntemuksia.

Tunteiden ymmartaminen on itsetuntemuksessa avainasemassa. Meilla kaikilla on tunteita
koko ajan. Ihminen elda arkeansa padasiallisesti tunteiden kautta. Tunteita voi olla vaikea
ilmaista sanoin, koska tunteet liikkuvat selkedan ajatuksellisen ja loogisen sanallisen tason
"alapuolella”. Tunteet, joita koemme, ovat kokemushetkelld todella meissa, ne ovat oman
psyykemme toimintaa, reagointia tapahtuneeseen. Tunteita voi havainnoida ja niihinkin voi
suhtautua kriittisesti. Tunteet eivat valttamatta synny suoraan reaktiona tapahtumiin vaan
ne voivat siivilditya omista uskomuksista, asenteista ja tavoitteista lapi. (Dunderfelt 2006.)
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Parhaimmillaan tunteet antavat meille voimaa. Talléin tunnetaitoihin kuuluu kyeta tunnis-
taa, sanoittaa ja ilmaista tunteita rakentavasti. Tunteiden tukahduttaminen ja/tai torjumi-
nen lisdd masennusta ja altistaa kontrolloimattomille purkauksille. Tunteiden saately kuuluu
myos osaksi hyvia tunnetaitoja. Talla tarkoitetaan sitd, etta ihminen osaa hallita omia tun-
teitaan ja hillita kayttaytymistaan seka hyodyllisten tunteiden tuottamista ja vahvistamista
(Erkko ja Hannukkala.)

Tunteita voi saddella esimerkiksi hakeutumalla miellyttaviin paikkoihin, poistumalla epa-
miellyttavasta tilanteesta tai nakemalld jotain hyvaa ja positiivista harmittavissakin tilanteis-
sa. Tunnetaitojen avulla voi luottavaisin mielin kohdata erilaisia elaméan tapahtumia ja nii-
den aiheuttamia tunteita, ilman pelkoa siitd, etta tasapaino eldmadssa sen takia jarkkyy.
(Erkko ja Hannukkala 2013.)

Keskustelkaa nuoren kanssa milta “Mika minussa on hyvaa?"” -harjoitusta tuntui tehda va-
lokuvaamalla. Mika harjoituksessa oli hyvaa, mika haastavaa? Oliko valokuvaaminen help-
po toteutustapa vai ei? Loytyikd vastaukset helposti? Mika oli vaikein kohta itselle? Oletko
miettinyt ennen niin paljon, mika itsessasi on hyvaa?

Vaihtoehtoisen kotitehtiavan purkaminen

Kaykda nuoren kanssa lapi hanen tekemdnsa “Hyvan mielen soittolistaus”. Yhdessa nuo-
ren kanssa voidaan pohtia ja keskustella kappaleista. Milla tavalla kappaleet eroavat toi-
sistaan? Onko nadista kappaleista joku nuorelle tarked? Mita muistoja kappaleisiin kenties
liittyy? Voit myds ehdottaa, etta soittolistalta kuunneltaisiin 1-3 kappaletta yhdessa. Mu-
siikista, soittolistauksen kappaleista ja niiden merkityksesta nuorelle voidaan kadyda lyhytta
keskustelua.

Mun Stoori -kortit

Mun Stoori -korttien avulla nuori tutkii omia toimintatapojaan, valintojaan, arvojaan ja sita
kautta lisaa omaa itseymmarrystaan. Mun Stoori -korttien avulla voidaan kasitella ja kes-
kustella tunteista ja ajatuksista, peilata niita toisiinsa seka heratella hyvin ohjaajan ja nuo-
ren vdlista vuorovaikutusta.

Elamanjana-harjoitus
Nuori tydstaa paperille omasta elamastaan janan, jossa valietapit on merkattu esimerkik-

si kahden-viiden vuoden valein. Valietappien pituutta voi muuttaa nuorelle sopivalla taval-
la. Eldmanjanasta nuori voi tehda sellaisen kuin haluaa. Nuori voi piirtda, maalata, kirjoittaa
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tai kuvata elamanjanan. Tarkeaa on poimia sellaisia vaiheita ja kokemuksia, jotka ovat ol-
leet nuorelle jollakin tavalla merkityksellisia. Ohjeista nuorta aloittamaan syntymahetkesta
ja edeta siita tahan hetkeen mita eletaan.

Voit kdyttaa apunasi seuraavia kysymyksia:

e Oletko nahnyt kuvia itsestasi vauvana?

e Keita perheeseesi kuului lapsuudessasi, enta nuoruudessasi? Onko teidan
perhe muuttunut paljon vuosien aikana?

e Missa teidan perhe asui? Missa sinun lapsuuden kotisi on?

e Milloin muutit omillesi ja missa oli ensimmdinen oma asuntosi?

e Mitda vanhempasi tekivat, olivatko kotona/toissa/opiskelivatko?

e QOlitko paivahoidossa?

e Missa kavit koulua?

e Keita olivat parhaat kaverisi hoidossa/peruskoulussa/lukiossa/
ammattiopistossa?

e Muut tarkeat laheiset eldmasi varrella?

e Mita hyvia/ikavia/tarkeita/rakkaita muistoja tulee mieleen, kun olit
x-ikdinen?

e Mitd toivot tai odotat tulevaisuudelta? Missa olet kahden, viiden tai
kymmenen vuoden kuluttua? Mita silloin teet?

e Mista olet ylpea omassa elamassasi?

Magneettisana-runoutta

Nuorelle annetaan 13ja magneettisanoja, joista han etsii itselleen kymmenen hanelle tar-
kedta sanaa. Naiden sanojen ymparille nuori rakentaa runon tai biisin, jolle voi keksia lo-
puksi myds nimen. Nuoren suostumuksella tasta otetaan valokuva ja runo/biisi voidaan
myS&hemmin liittdd osaksi motivaatiokuvaa.

Mina ja tunteeni (Liite 10)

Mina ja tunteeni -harjoitukseen on kuvattu perustunteita, jotka ovat yleisimpia ihmisen
tuntemia tunteita. Harjoituksen avulla nuori pohtii omia tunteitaan ja nimeaa niita yhdessa
ohjaajan kanssa. Nuorelle voi esittdaa seuraavia apukysymyksia, joihin han voi vastata:

e Mitd tunteita olet kuluvan viikon aikana tuntenut?

e Mika on yleisin tunteesi, mita tunnet?

e Onko jokin tunne, jota sinun on vaikea kasitella toisessa ihmisessa tai
itsessasi?

e Miten tunteet vaikuttavat kaytdkseen, itsessa tai toisessa ihmisessa?

e Kenelle kerrot tunteistasi?

e Miten pystyt purkamaan huonoja tunteita?

e Miten positiiviset tunteet nakyvat sinussa?

e Onko tunteiden nimeaminen sinulle helppoa vai vaikeaa?
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Mika tunne kuvastaa sinua talla hetkella?

Mitka asiat tuottavat positiivisia tunteita?

Mita tunteita on haastava kasitella tai vaikeaa sietda?
Milla tavalla tunteet tuntuvat kehossasi?

KOTITEHTAVA: MIHIN AIKANI KULUU? (LIITE 11)

Nuori seuraa kuluvan viikon aikana, mihin han kdyttaa aikaa, mita hanen arkeen-
sa kuuluu ja paljonko niihin menee pdivan aikana aikaa. Nuori kirjaa harjoitukseen
paivan paatteeksi, milla tavalla han kayttaa aikaansa kyseisena paivana. Harjoituk-
seen voidaan merkita lyhyesti asiat ja merkata sinne arviot kdytetysta ajasta. Ajan-
kayttd on jaoteltu seuraavasti: median kayttd, harrastukset/liikkunta, kotitydt, opis-
kelu/tyd, ihmissuhteet, nukkuminen ja lepo seka muut asiat.

VAIHTOEHTOINEN KOTITEHTAVA:
HYVAT JA HUONOT FIILIKSET (LIITE 12)

Tassa harjoituksessa nuori arvioi arkeensa liittyvia mielialoja ja siihen liittyvaa tyyty-
vaisyyttadn. Tassakin harjoituksessa pohditaan, mihin nuori kdyttaa aikaansa arjes-
saan ja mitka asiat hdnelle tuottavat voimaa ja mitka taas vievat voimavaroja pois.
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VINKIT!

o

e Eldamdnjana-harjoituksen voi toteuttaa myds valokuvauksen avulla tai
hyédyntamalld nuoren vanhoja valokuvia. Tyéskentelyyn voi ottaa mukaan myos
lehtia ja erilaisia piirustusvalineitd. Omalle elamanjanalle voi myos keksia nimen,
joka kuvastaa nuoren mielesta hanen elamaansa.

e Magneettisana-runouden voi toteuttaa myos laulunsanojen, runojen ja
aforismien kautta niin, etta leikkaa valmiiksi sanoja ja lauseita, joita nuori voi
kayttda oman runon tydstamisessa. Sanoja voi etsia myos aikakauslehdista.

e Magneettisana-runoudessa voi hyddyntaa myos erilaisia sovelluksia, joilla voi
tydstaa lyhyita biiseja.

e Mun stoori -kortit voi tilata Pesapuu ry:n nettisivuilta tai ne voi tehda myds
helposti itse esimerkiksi netista etsimalld kuvia ja siihen liittdmalla sopiva teksti
(Liite 13). Kortit ja sanat voivat olla myos irrallisia, jotta nuori voi itse niita
yhdistella.

e Mina ja tunteet -harjoituksessa apuna voi kayttaa erilaisia tunnekortteja,
valokuvia tai tunnesanoja.

e Jos nuorella on haasteita tunteiden nimedmisessa, niiden tunnistamisessa tai
pohdinnassa mika tunteita aiheuttaa, voi nuorelle tarjota lisdtehtavaksi kdyttoon
tunnepaivyria. Tunnepaivyriksi sopii esimerkiksi vinko/kalenteri/paivakirja, johon
nuori kirjaa yl6s erilaisia tilanteita ja pohtii mita tunteita missakin tilanteessa oli
lasna ja mitka niitd aiheuttaa seka miten han niita tunnistaa. Tunnepaivyrin voi
tehda myos samalla tavalla kuin Mihin aikani kuluu? -harjoituksen.
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VALMENNUSKERTA 4:

MITKA ASIAT NUOREN ELAMASSA
SUJUVAT JA MITEN VAHVISTAA
NIITA?

lamanhallinta on tunne siita, etta

pdrjaa eldmassaan. Tarkeada on
tunne siita, etta voi itse tehda asioita @
oikein ja pystyy hallitsemaan arkeaan.
Se tunne antaa voimaa ja iloa. Eldman-
hallinta on opittuja taitoja, ajanhallin-
taa, laskelmointia ja rytmittamistd. Se
on saanndllisen levon ja tydn vaihte-

Valmennuskerralle tarvitaan:
e Aloituskuva

e Kynia, varikynia ja/tai -tusseja

e Paperia ja kartonkia

lua, armollisuutta erilaisille oloille seka * Sakset
ajan ja voimien jakamista mielekk&as- ¢ Vf;thJa aikakauslentia
e Liimaa

ti. Arki ei ole aina kivaa. Kun eldman-
hallinta toimii, eldama toimii ja aikaa
ja voimia jaa kaikkeen muuhunkin ki-
vaan. (Cacciatore ja Karukivi 2014.)

e Kamera (puhelimessa oleva riittad)

e Harjoitus: “Taa on mun elama!”
(Liite 14)

e Harjoitus: Metsakavelyyn laput, jos

Arjen sujuvuuteen ja sen mielekkyy- toteutetaan ulkona (Liite 15)

teen vaikuttaa eldman jokainen osa-

alue. On tarkeda huomioida, mita

omaan arkeen kuuluu, milla tavalla se

on sujuvaa ja mitka asiat kenties sita haittaavat tai mihin haluaisi muutosta. Arjen sujuvuu-
teen vaikuttavat nuorten kohdalla opiskelut, tyd, asuminen, itsestaan huolehtiminen niin
henkisesti kuin fyysisestikin, sosiaaliset suhteet ja parisuhde. Arjen asioista keskusteleminen
ja niiden pohtiminen voi auttaa nuorta selventdmaan omaa arkeaan ja huomaamaan jo
toimivia asioita. Yksilovalmennuksessa tarkeda on kiinnittaa huomiota myds pieniin asioi-
hin, jotka toimivat nuoren eldmassa.

Aspan toiminnassa hyddynnetaan henkildkeskeista tydotetta. Tydotteessa otetaan huo-
mioon yksiléllinen eldmadntilanne seka painotetaan tunnistamaan ja tukemaan nuoren
omia vahvuuksia. Tydskentelytapa lisaa nuoren itseluottamusta ja arjen hallinnan tunnetta.
Yksilévalmennuksessa kiinnitetaan huomiota nuoren omiin vahvuuksiin ja siihen, miten nii-
ta voi hyddyntdaa omassa arjessaan mahdollisimman paljon. Samalla pohditaan millé tavoin
arki jo toimii, mita arjesta haluaa sailyttaa myos tulevaisuudessa, ja miten pitaa kiinni toimi-
vista asioista, kuten hyva asunto, toimivat palvelut ja vakaa taloudellinen tilanne.
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Kysy, mita huomioita nuori on viikkoseurannassa tehnyt omasta ajan kdytdstaan. Kaykaa
lapi harjoituksen kysymykset keskustelemalla yhdessa: Vastaako oma ajankdyttosi sitd, mita
pidat itse tarkedna ja mitd haluat omassa arjessasi olevan?

Puuttuuko arjestasi jotain? Jos puuttuu, niin mita?

Vieko jokin asia liikaa aikaasi?

Mista asioista nautit kaikkein eniten arjessasi?

Mista et luopuisi omassa arjessasi?

Onko ajankayttdsi tasapainossa?

Haluaisitko muuttaa ajankadyttdasi arjessa? Jos haluat, niin minka pienen
asian voisit sielta jo nyt muuttaa?

Vaihtoehtoisen kotitehtdavan purku

Herattele hyvat ja huonot fiilikset -harjoituksen avulla keskustelua siitd, mista nuori saa voi-
maa ja mitka asiat vievat hdnelta voimia. Herattele nuoressa ajatuksia siita, mihin kenties
tarvitaan muutosta tai kaipaako han johonkin muutosta. Apukysymyksia keskusteluun:

e Olisitko toivonut jotain enemman? Kaipasitko viikkoosi jotain?

Mika oli viikon yleisfiilis?

Mitka asiat tuottavat sinulle ilon tunteita?

Pystyisitkd vahentamaan asioita, jotka aiheuttavat sinulle kielteisia tunteita?
Koitko, etta pystyit vaikuttamaan viikon tapahtumiin hyvin itse?

"Taa on mun elama!” (Liite 14)

Pohtikaa, mitka asiat kuuluvat tiiviisti nuoren omaan arkeen ja mita siina tulee huomioida.
Anna nuorelle “Taa on mun eldma!” -harjoitus, jossa arjen asiat on jaoteltu kuuteen eri
osa-alueisiin: ravinto ja ruokailu, tunteet ja arvot, ihmissuhteet ja seksuaalisuus, itsetunte-
mus ja pdivittdiset valinnat, uni ja lepo seka harrastukset ja luovuus. Osa-alueiden ymparille
on koottu my®ds sanoja, jotka liittyvat vahvasti jokaisen arkeen ja vaikuttavat arjen sujuvuu-
teen ja hallintaan.

Anna nuorelle aikaa pohtia vastauksia kysymyksiin ja purkakaa sitten harjoitus yhdessa.
Harjoituksen avulla halutaan heratellda nuorta pohtimaan, miten omat paatdkset vaikutta-
vat arkeen ja miten han pystyy siihen itse vaikuttamaan.

Keskustelkaa siita, mika nuoren arjessa on hyvaa ja mita kaikkea arkeen kuuluu. Keskustel-

kaa myos siitd, mita olisi hyva vield kehittda ja vahvistaa. Kiinnitd huomiota siihen, mitd ja
miksi nuori kokee itse tarkedksi omassa arjessaan.
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Pienin mahdollinen teko

Nuori lahtee pohtimaan niita asioita, joita haluaisi arjessaan muuttaa parempaan suuntaan.
Han valitsee ainakin yhden asian, johon miettii, milla pienella teolla han voisi asiaa muut-
taa tai kehittaa. Asia voi olla hyvinkin pieni. Tarkeinta on, etta se lisda hyvinvointia nuoren
omassa arjessa. Nuori kirjaa ajatuksiaan paperille ylds. Seuraavaksi voi pohtia: Miksi tdman
asian tekeminen on tdrkeda? Mika voi estad taman asian tekemisen? Miten voin edistaa
sita? Mika on ensimmadinen askel muutokseen?

Kannusta nuorta tekemaan pieni teko itselleen tarkedssa asiassa. Muistuta, etta muutok-
sen tekeminen vaatii aikaa, jotta se lahtee sujumaan itsestaan. On tutkittu, etta muutoksen
tekemisessa menee noin kaksi viikkoa ennen kuin se lahtee sujumaan “normaalisti”.

Hyva elama -pohdintaa

Kirjoittakaa paperin keskelle “Hyva elama”. Pyyda nuorta kirjoittamaan, piirtdmaan tai
vaikka leikkaamaan ja liimaamaan kuvia lehdesta sen ymparille siitd, mitka asiat kuuluvat
hanen hyvaan elamaan. Kaykaa keskustelua siitd, mitd nuori voi itse tehda konkreettisesti,
etta han saavuttaa hyvan elaman. Mita arjessa voi tehda itse? Miten toiset voivat auttaa ja
tukea? Mitka ovat hanelle tarkeita asioita arjessa? Mitka tuovat iloa arkeen?

Hyvan mielen metsakavely (Liite 15)

Metsakavely on helppo ja nopea tapa vahentaa nuoren stressitasoja ja rauhoittaa mielta.
Toki tassakin kannattaa kuunnella, mista nuori tykkaa ja mika hanta kiinnostaa. Metsaka-
velyn voi toteuttaa valmiilla metsapolulla, piha-alueella tai puistoalueella. Polun varrelle tai
kavelyalueelle voi kiinnittaa lappuja, joissa pyydetdan nuorta miettimaan tai tekemaan jo-
takin luontoon liittyvaa. Hyvan mielen metsakavelyn toteutuksessa voi hyddyntaa Askeleita
Luontoon -kalenteria (Liite 15), jossa on jo pienia tehtdvia valmiina.

Valmistautuminen viimeiselle kerralle: Motivaatiokuva

Sopikaa nuoren kanssa viimeisen kerran motivaatiokuvan tekemisesta. Kysy, haluaako han

kdyda valokuvaamassa vai etsitdanké kuva jo valmiista olevista kuvista esim. vanhoista va-

lokuvista tai netissa olevista ilmaisista kuvista. Jos nuori haluaa kdyda ohjaajan kanssa valo-
kuvaamassa motivaatiokuvan, niin nuori pohtii seuraavalle kerralle, missa haluaa kayda va-
lokuvaamassa. Nuori voi kayda kuvaamassa motivaatiokuvan myos itsenaisesti.

Jos nuori haluaa etsia valmiin kuvan, niin pyyda hanta etsimaan kuva jo valmiiksi. Tarkeinta
on, etta motivaatiokuvasta nuori l6ytaisi itselleen niita tarkeita elementteja, jotka auttavat

hanta motivaation I6ytymisessa tai motivaation pysymisessa. Nuoren on hyva pohtia etuka-
teen, mihin asioihin han erityisesti tarvitsee motivaatiota ja mitka asiat tukevat hanta moti-
vaation sailymisessa. Kannusta ja tue nuorta seka nosta esille ajatuksia, joita nuori on ken-
ties kertonut jo yksilévalmennuksen aikana.
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VINKIT! g

e Hyva elama -tehtavan voi tehda myoés valokuvaamalla nuoren kanssa
yhdessa elaman tarkeita asioita, jotka tulostetaan ja niista kootaan
kartongille nuoren hyvan elaman kollaasi tai niista voi tehda videon
tietokoneella tai puhelimella erilaisilla sovelluksilla/ohjelmilla

¢ Pienin mahdollinen teko -harjoituksen pystyy helposti yhdistamaan
Mista arkeni koostuu? -tehtavaan. Harjoitus liitetdan niin, etta nuori
valitsee arjestaan yhden pienen asian, mihin haluaa vahvistusta tai
muutosta.

e Hyvan mielen metsakavelyn voi toteuttaa erilaisten videoiden avulla,
esimerkiksi hyvia videoita I0ytdaa Youtubesta hakusanalla “metsakavely”

e Valokuvaamiseen on tarkeda varata riittavasti aikaa!
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VALMENNUSKERTA 5:

MITEN NUOREN
VOIMAANTUMISPROSESSIA JA
MOTIVAATION YLLAPITAMISTA
TUETAAN?

yva mielenterveys on tarkea voi-

mavara jokaisella ihmiselld. Hyva —
mielenterveys auttaa jaksamaan arjes- o =t
sa, luomaan ja yllapitémaan sosiaali- Valmennuskerralle tarvitaan:
sia suhteita, kokemaan eldmaa mie- e Aloituskuva
lekkaaksi sekd auttaa hyvaksymaan  Tabletti, tietokone tai dlypuhelin
ja jaksamaan omassa eldmdssdan ta- e Paperia
pahtuvia muutoksia ja sietdmaan pa- e Kynia
remmin menetyksia. Hyvdan mielen- e Kamera (puhelimessa oleva riittaa)
terveyteen kuuluu myos positiivinen  Motivaatiokuvan tulostaminen
nakemys itsestadn. (Nyyti ry 2016.) o Kehykset kuvalle

e |atinakortit (www.taitotupa.com)

Omaa mielenterveyttaan pystyy ja kan- e Harjoitus: "Elaman palaset!”
nattaakin kehittaa ja vahvistaa lapi ela- -itsearviointi (Liite 1)
man. Yksilévalmennuksessa nuoren e Harjoitus: Voimavarapolku (Liite 16)

aikuisen mielenterveytta tuetaan ja

vahvistetaan ohjaajan kanssa yhdessa

|6ytamalla nuoren omia vahvuuksia ja

voimavaroja. Voimavarojen vahvistumi-

sen kautta nuoren on helpompi kasitella omia haasteitaan ja kokea voimaantumista omas-
sa eldmassaan.

Voimaantumisella tarkoitetaan ihmisen omaa sisdista prosessia, jossa han |6ytaa omia voi-
mavarojaan ja vahvuuksiaan seka oppii sitd kautta enemman itsestaan. Kun henkilé voi-
maantuu, han |8ytaa sisadista voimantunnetta itsestaan. (Verneri 2017.) Voimaantumista
pidetdan monesti myds yhteydessa hallinnan tunteeseen omasta eldmastdan. Siihen katso-
taan sisaltyvan vapauden, vastuun, itseluottamuksen ja my&nteisen asennoitumisen tun-
teet. Voimaantuminen on hyvin yksiléllinen prosessi. (Lassander, Solin, Tamminen ja Sten-
gard 2010.)

Oman voimaantumisen (edes pienenkin) kautta on helpompi lahtea etsimaan ja pohtimaan
omaa motivaatiota niihin asioihin, joihin haluaa tai kaipaa muutosta. Tavoitteiden saavutta-
mista tukee myds itsensa tunteminen seka omien arvojen tunnistaminen. Motivaatiota tu-
kee kannustava ilmapiiri seka laheisten tuki muutoksen tekemiseen ja yllapitamiseen. Mo-
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tivaatiota on helpompi pitaa ylla, kun aloittaa muutoksen teon pienista asioista ja saa sita
kautta onnistumisen kokemuksia. Motivaatiota on hyva pohtia nuoren aikuisen kanssa ja
selvittdd mika on nuoren yksiléllinen motivaation lahde ja milld sitd voisi nostaa esille tai
parantaa. Erityisesti nuorilta tulee l6ytaa heidan oma sisdinen motivaationsa, josta he saa-
vat voimaa ja virtaa.

Motivaatiokuva tehdaan niin kuin nuoren kanssa oli yhdessa suunniteltu (yhdessa valoku-
vaaminen, itsendisesti tehty tai valmis kuva). Nuorelle tehddaan oma motivaatiokuva ja ha-
lutessaan siihen voi liittaa sopivan lauseen/biisin/runon, jos nuori haluaa. Ohjaaja ja nuori
kokoavat valokuvan ja tekstin yhteen. Lopuksi nuori saa kuvalle kehykset ja han saa ku-
van itselleen. Motivaatiokuvan taustaa on hyva kysya nuorelta samalla, kun kuvaa tydste-
taan loppuun. Mika sanoma kuvassa nuorella on itselleen? Mita tunteita se herattaa? Mik-
si se kuva?

Voimavarapolku (Liite 16)

Tyoskentely aloitetaan niin, etta nuorelle annetaan voimavarapolku-harjoitus. Nuori saa
hetken aikaa pohtia kysymyksia. Halutessaan nuori voi kirjata ajatuksiaan lyhyesti ylos pa-
perille. Pohtikaa yhdessd, mita voimavaroja nuorella on ja miten ne ilmenevat hanen ela-
massaan. Tarkoituksena on avata nuoren kanssa yhdessa harjoituksessa olevia kysymyksia
ja herattda kiinnostusta lahtea pohtimaan omia voimavaroja ja oman eldman voimia. Voi-
mavarapolussa halutaan tuoda esille se, etta ihminen kehittyy lapi eldman ja polulla liiku-
taan eteen- ja taaksepain. Eri elamantilanteiden mukaan omat voimavarat ja ajatuksetkin
voivat muuttua. Taman takia on tarkea pohtia sen hetken voimavaroja ja omaa sen hetkis-
ta tilannettaan, ja lahtea niiden mukaan rakentamaan omaa arkeaan eteenpain.

Tybskentelyssa voi kdyttaa apuna seuraavia kysymyksia:

e Nimea henkiléita, joihin voit turvautua ja luottaa?

e Millaisista asioista sinulle tulee rentoutunut olo? Mista nautit?
e Mitka ovat sinun parhaimpia ominaisuuksiasi?

e Mika asia on hyvin eldmadssasi?

e Mista haaveilit lapsena?

e Mita haluat tehda, kun tulet vanhaksi?

e Mista olet ylpea?

e Jos saisit tehdd, mita ikina haluat, mita tekisit?

e Minkalainen on sinun unelmapadivasi?
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Mind Dump/Brain Dump

Mind dump harjoituksen avulla tyhjennetaan paa ajatuksista ja jasennelldan niita uudel-
leen paperille. Harjoitteessa tarvitaan kynaa ja paperia. Paperille kirjoitetaan kaikki ajatuk-
set, mitka tulevat silla hetkella mieleen esim. mita haluaisin sy6dd, mita minun pitaa viela
tanaan tehda, mitd minun tulee tdman kuukauden aikana tehda, pitiké minun soittaa jol-
lekin, laskujen maksaminen, ideat, ajatukset. Paperille kirjataan siis kaikki, mita tulee mie-
leen. Harjoituksen tekemiseen menee 5-20 minuuttia.

Kun paperille on kirjattu kaikki ajatukset, ryhdytaan sen jalkeen pohtimaan, mita niille tu-
lee tehda. Mitka ovat sellaisia ajatuksia/tehtavia, jotka tulisi tehda pian? Mista voin luo-
pua? Mitka tulee laittaa itselle yl6s mutta ne eivat ole kiireellisia? Mita niista pitaa kasitella
tarkemmin? Harjoitus sopii kaikille, mutta erityisesti sellaisille nuorille, joilla on paljon aja-
tuksia, tunteita suorittamisesta tai keskittymisvaikeuksia, jonka takia heidan on vaikea lah-
ted tekemadan tai muistamaan asioitaan. Kun tietyn asian on saanut tehtya voi sen yliviivata
tai vetaa tietylla varilla yli. Vareilla voi tehda itselleen tiettyja varikoodeja, jos haluaa.

Latinakortit

Latindkorttien avulla heratellaan keskustelua nuoren kanssa téhan hetkeen ja tulevaisuu-
teen. Korttien avulla voidaan hyvin my®s purkaa valmennuksessa kdytyja asioita vield lapi ja
nostaa esille asioita, joita valmennuksessa on noussut esille. Ohjaajan on hyva itsekin nos-
taa asioita esille tassa vaiheessa.

Kysymyksia keskustelun aiheeksi:

e Mita haluaisit/toivoisit lisda elamaasi?

e Mista haluaisit luopua kokonaan tai edes vahentaa sen merkitysta
elamassa?

e Mista tanaan haluaisit puhua?

e Mita sinulle kuuluu juuri nyt?

e Mita asioita ja tunnelmia sinun arjessa on?

e Mita tarvitset talla hetkella?

e Mihin aikasi kuluu?

Tulevaisuuden kirjeen kirjoittaminen

Ohjeista nuorta kirjoittamaan kirje ystavalleen, jossa han kertoo, mita hanelle kuuluu ja mi-
tenka elama on hyvalla mallilla. Kirjoita kirjeeseen, miten olet selvinnyt vaikeuksista, joi-

ta eldamadssasi on ollut, ja miten vaikeudet on selvitetty. Kerro kirjeessa missa asut, kenen
kanssa ja minkadlainen vointisi on. Kerro minkdlainen tyypillinen pdivasi on. Kirjoittamisessa
ei pida ajatella likaa, mika on mahdollista ja mika ei, vaan kirjoittaa avoimin mielin ja sita,
mita tulevaisuuteen haluaa. Pitaa antaa tilaa unelmoida ja haaveilla!
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"Elaman palaset!” -itsearviointi (Liite 1)

Viimeisena tdytetdan jo ensimmaisellakin kerralla tehty “Eldman palaset!”-itsearviointi.
Nuori kdyttaa samaa lomaketta kuin ensimmaisella valmennuskerralla. Kun nuori on saa-
nut tdytettya lomakkeen, katsotaan nuoren kanssa yhdessd, onko jonkinlaista muutos-

ta tapahtunut valmennuksen aikana nuoren eldmassa. Jos muutosta on tapahtunut, niin
pohditaan mitd on tapahtunut, mita nuori on asian eteen tehnyt, mita nuoren arjessa on
muuttunut, aikooko nuori jatkaa muutosten tekemista, tarvitseeko han jossain viela tu-
kea, minkalaisia tunteita muutokset herattaa jne. Heratellaan keskustelua muuttaa siita,
etta lyhyessakin ajassa voi saada pienia muutoksia aikaan mutta suureen muutokseen me-
nee aina aikaa ja tulee olla karsivallinen. Monesti muutoksessa toisten tuki ja kannustus on
avainasemassa. Avun ottaminen vastaan on tarkeaa.

VINKIT! =

Jos nuoren kanssa haluaa kasitella viela tassa vaiheessa tarkemmin
itsetuntoon liittyvid asioita voi apuun ottaa SoMe GaMe-kortit. Korteissa
kasitelldan itsetuntoa ja sosiaalista mediaa. Mukana on myos pienia
tehtdvia, vaittamia ja sanaselityksia. Kortit ovat erittdin monikayttoisia.
Kortit 16ytyvat Yeesin nettisivuilta.

Mind dumpista voit katsoa tarkempia ohjeita ja esimerkkeja Youtubesta.
Kayta hakusanana Mind dump tai Brain dump.

Voit viimeisella kerralla tarjota nuorelle bonuksena Mina ansaitsen hyvaa
-tehtdvan. Tassa tehtdvdssa nuori suunnittelee ja toteuttaa jonkin asian,
joka tuottaa hanelle hyvaa mielta. Tama voi olla hyvinkin pieni asia
esimerkiksi ystavan kanssa elokuvissa kdynti, leipominen yhdessa laheisen
kanssa, hemmotteluhetken jdrjestaminen, pelihetken pitaminen tai
ystavan auttaminen jossakin asiassa. Nuori oivaltaisi, etta pienilla asioilla
voi saada aikaan hyvaa mielta ja etta pienista asioista kannattaa myds
haaveilla ja niita tuleekin olla arjessa. Omien vahvuuksien hyédyntaminen
naissakin asioissa on tarkead, koska sita kautta paasee toteuttamaan
itseddn ja nauttimaan olostaan.
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LIITTEET

Arvioi alla olevia kohtia arvosanailla 1-10 (1 = todella huono, 5 = ihan ok ja 10 = todella
hyva). Mieti kutakin kohtaa kolmesta suhteesta: miten tarkeana pidat sitd, miten tyytyvai-
nen olet siihen ja miten tulevaisuudessa haluaisit asian olevan.

Kaykaa lomake lapi keskustelemalla. Tarkoituksena on tuoda esille sinun kokemuksesi ja
mielipiteesi sinua koskevista asioista. Harjoitus tehdaan seka ensimmaisella etta viimeisella
yksilévalmennuskerralla.

Paivays: Paivays:

ITSETUNTO JA MINAKUVA

Tarkeys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

HAASTEIDEN VOITTAMINEN JA TUNTEIDEN KASITTELY

Tarkeys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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OPISKELU TAI TYO

Tarkeys

1 2 3
Tyytyvaisyys

1 2 3

Tulevaisuuden toive

1 2 3

PERHE JA PARISUHDE

Tarkeys

1 2 3
Tyytyvaisyys

1 2 3

Tulevaisuuden toive

1 2 3

TERVEYS (fyysinen ja henkinen)

Tarkeys

1 2 3
Tyytyvaisyys

1 2 3

Tulevaisuuden toive

1 2 3

TYYTYVAISYYS ELAMAAN

Tarkeys

1 2 3
Tyytyvaisyys

1 2 3
Tulevaisuuden toive

1 2 3
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TULEVAISUUDEN HAAVEILU JA UNELMAT

Tarkeys

1 2 3 4 5
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5
Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5

ASUMINEN JA TALOUDELLINEN TILANNE

Tarkeys

1 2 3 4 5
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5

Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5

ITSENSA KEHITTAMINEN JA LUOVUUS

Tarkeys

1 2 3 4 5
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5

Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5

YSTAVAT JA MUUT IHMISSUHTEET
Tarkeys

1 2 3 4 5
Tyytyvaisyys

1 2 3 4 5
Tulevaisuuden toive

1 2 3 4 5
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VAPAA-AIKA JA HARRASTUKSET
Tarkeys

1 2 3 4
Tyytyvaisyys

1 2 3 4
Tulevaisuuden toive

1 2 3 4

OMAAN ELAMAAN VAIKUTTAMINEN JA PAIVITTAISET VALINNAT

Tarkeys

1 2 3 4
Tyytyvaisyys

1 2 3 4

Tulevaisuuden toive

1 2 3 4
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LIITE 2. HAVAINTOLOMAKKEET OHJAAJAN
TYOSKENTELYYN

(muokattu empatiakartta-tydmenetelmasta, Jappinen ja Nieminen 2015).
Havaintolomake nuoren kanssa tyoskentelyyn

Kirjaa lomakkeeseen lyhyesti yl6s omat havaintosi nuoren toiminnasta. Lomake on tarkoi-
tettu ohjaajan oman tydn apuvalineeksi, eika sita tarvitse tayttaa yhdessa nuoren kanssa.
Omat havaintosi nuoresta tukevat sinun tydskentelyasi. Omilla havainnoillasi tuet henkilo-
keskeisen tydotteen toteutumista valmennuksen aikana. Voit hyddyntda omia havaintojasi
lapi valmennuksen ajan.

‘
Mita nuori sanoi? Mita nuori ajatteli?
\ J \ Yy
N N
Mita nuori teki? Mita nuori tunsi?
\ J \_ Yy

Muita havaintoja/muistettavaa:



Havaintolomake omaan tydskentelyyn

Kirjaa lyhyesti yl6s asioita omasta tydskentelystasi. Taytettyasi jokaisen kohdan kay asiat
vield rauhassa lapi. Reflektoi omaa tydskentelydsi rauhassa ja anna siihen itsellesi aikaa.
Nouseeko esiin jotain, mihin haluaisit muutosta/vahvistusta/apua/tukea/kehitysta? Mista
asioista minun on hyva ottaa lisda selvaa? Mitka asiat toimivat ja olet ylpea niista? Mita tu-
lee huomioida juuri taman nuoren kanssa tydskenneltdaessa?

R R
Mita nuori sanoi? Mita nuori ajatteli?
\ J \\ S
R R
Mita nuori teki? Mita nuori tunsi?
\ J \\ S

Muita havaintoja:



(RVMT-hanke)

TARPEET

Yhteys, keskinaisriippuvuus

e arvostus e johdonmukaisuus e nahdyksi tuleminen
e empatia e kiintymys e kuulluksi tuleminen
e hellyys e kumppanuus e tuki
¢ henkinen turva e kunnioitus e vakaus
® hoiva e |uottamus e vastavuoroisuus
e huolenpito e |dmpod e vuorovaikutus
e huomioiduksi tuleminen e |3heisyys e valittdminen
e hyvaksynta e mydtdatunto e yhteenkuuluvuus
e intiimiys e rakkaus e yhteistyd
e jatkuvuus e todellisuuksien e ymmarretyksi
kohtaaminen tuleminen
Leikki Eheys Itsenadisyys, autonomia
e ilo e aitous e spontaanius e valinta
e hauskanpito e |dasndolo e tieto, informaatio ® vapaus
e huumori e rehellisyys e tila e vastuu
e seikkailu e yhtenaisyys e vaihtelu e yksityisyys
Rauha Kehon hyvinvointi
e ennakoitavuus e tasavertaisuus e iima e rentoutuminen
® sopu * reiluus e kosketus e seksuaalinen
e helppous * suojelu e lepo ilmaisu
e jdrjestys e tasapaino e lilkkkuminen e turva, suoja
e kauneus e yhteisollisyys e |[ampo ® uni
e |ohtu ® nautinto ® vesi
e ravinto e valo
Merkitys
e aikaansaaminen kasvu, oppiminen e tietoisuus
e elaman luovuus e toisen hyvinvoinnin
rikastuttaminen merkityksellisyys edistdminen
¢ haasteellisuus osallisuus * toivo
e kiitollisuus patevyys e tarkeys
e juhliminen selkeys e vakuuttaminen
e hengellisyys, henkisyys sureminen ® ymmarrys
e inspiraatio, innostus tarkoitus
e itseilmaisu tehokkuus
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LIITE 4. MILLAINEN SINA OLET?

Millainen sina olet?

Millainen sina olet? -tutustumisharjoitteessa vastataan alla oleviin kysymyksiin vuorotellen.
Halutessaan kysymyksia voi keksia my&s itse tai yhdessa nuoren kanssa.

e Mika vuodenaika on sinun mielestasi paras? Miksi?

Jos sinun kenkasi/paitasi osaisi puhua niin mita se kertoisi?

Minka kirjan luit viimeksi? Mita tykkasit siita?

Minkaéalaista musiikkia kuuntelet?

Mita radiokanavaa kuuntelet eniten?

Mika eldin haluaisit olla? Miksi?
e Jos saisit valita minka tahansa paikan, minne matkustaa, minne menisit?

e Tarkein paikkasi maailmassa?

Milla tavalla rentoudut?

Mika suututtaa sinua eniten maailmassa?

Yksi asia, jonka muuttaisit eldmastasi tai maailmasta?

Minka elokuvan katsoit viimeksi? Mita tykkasit siita?




LIITE 5. HAHMOHARJOITUS



Kirjaa kupliin asiat, jotka saavat sinut iloiseksi

Lempikirjani

Lempikappaleeni

Lempileffani

Lempipelini

Lempi tv-sarjani

Lempiruokani

Lempiharrastukseni

Lempiystavani

Lempivaatteeni

Lempitoiveeni

Lempipaikkani

Lempikaupunkini
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Mika on sinulle tarkeaa elamassa? Mita arvostat elamassasi? Mitka arvot nousevat minka-
kin asian kohdalle eniten?

Ohessa on lueteltu elaman osa-alueita, jotka sinun tulisi arvioida asteikolla 1-10 (1 = ei ol-
lenkaan tarked, 10 = erittdin tarked). Kuvaa my6s eldman osa-alueita yhdella-kahdella sa-
nalla (tunne tai arvo). Alé jad pohtimaan sanoja liian pitkaksi aikaa, vaan kirjaa ylos ne, mit-
ka tulevat sinulle ensimmaisend mieleen.

KOULU JA
OPISKELU

YMPARlSTc"),
Q < = > Q
I HARRASTUKSET I

IHMISSUHTEET O

ULKONAKO I

I TULEVAISUUS I
PARISUHDE I
FYYSINEN
HYVINVOINTI ITSENSA
KEHITTAMINEN
HENKINEN TALOUDELLINEN
HYVINVOINTI TASAPAINO

O
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Mika minussa on hyvaa?

Pohdi alla olevia kysymyksia ja haasta itsedsi tutkiskelemaan mika sinussa on hyvaa, mista
sind nautit, mika saa sinut hyvalle tuulelle.

Vastaa kysymyksiin valokuvien avulla. Ota vastaus valokuvana ja kdy ne yhdessa lapi ohjaa-
jan kanssa.

e Mita teet mielellasi?

e Mika on mieli "laiskottelusi”?

e Mika antaa sinulle voimaa?

e Mista olet saanut hyvaa palautetta lahiaikoina?
e Mika on sinulle kaunista?

e Mika on sinulle tarkeaa?

e Mita ominaisuutta arvostat itsessasi?

e Mika auttaa sinua jaksamaan huonoina paivina?
e Mista et luopuisi mistdan hinnasta?

e Parasta sinun arjessasi talla hetkella?
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Muistele kappaleita, joista tulet iloiselle ja hyvalle tuulelle. Mika olisi tdman paivan ja ta-
man hetken kappale? Liittyyk® kappaleisiin muistoja?

Listaa alle kymmenen kappaletta, jotka sina laittaisit hyvan mielen soittolistalle. Halutessa-
si voit nimeta listan. Kuuntele lista haluamanasi paivan kokonaisuudessaan lapi. Halutessasi

voit jakaa listan toisten kanssa.

lloisen ja hyvan mielen soittolistani

= W 00 N O U1 A W N =
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LIITE 10. MINA JA TUNTEENI



Havainnoi yhden viikon ajan omaa arkeasi, millaisiin asioihin ja mihin kaytat aikaasi. Lo-
makkeeseen on tehty jaottelua: median kayttd, harrastukset, kotity6t, opiskelu/tydaika, ih-
missuhteet, nukkuminen ja lepo seka muut asiat.

Listaa lomakkeeseen lyhyesti iltaisin oma arviosi, mihin aikaasi kuuluu ja tarvittaessa laita
yl6s omia havaintoja. Apunasi on seuraavia apukysymyksia:

e Vastaako oma ajankayttosi sitd, mita pidat itse tarkedana ja mita haluat
omassa arjessasi olevan?

e Puuttuuko arjestasi jotain? Mita?

e Viekd jokin asia liikaa aikaasi?

e Mista asioista nautit kaikkein eniten arjessasi?

e Mistad et luopuisi omassa arjessasi?

e Onko ajankayttdsi tasapainossa?

e Haluaisitko muuttaa ajankayttdasi arjessa? Jos haluat, minka pienen asian
voisit sieltd jo nyt muuttaa?
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Omia havaintoja ja pohdintoja ajankaytosta:
[ ]
[ ]



Kirjaa viikon ajan jokaisen paivan paatteeksi hyvat ja huonot tapahtumat ja fiilikset ylos.
Tarvittaessa kirjaa asioita lomakkeen taakse tai toiselle paperille. Pyri kirjaamaan yl6s pie-
niakin tapahtumia, jotka ovat herattdneet sinussa tunteita.

Pdiva Pdivan plussat Pdivan miinukset Paivan yleisfiilis

Pohdi naita yhdessa ohjaajan kanssa viikon jalkeen:

Olisitko toivonut jotain enemman? Kaipasitko viikkoosi jotain?

Mika oli viikon yleisfiilis?

Mitka asiat tuottavat sinulle ilon tunteita?

Pystyisitké vahentamaan asioita, jotka aiheuttavat sinulle kielteisia tunteita?
Koitko, etta pystyit vaikuttamaan viikon tapahtumiin itse?
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Huolehti-
vainen

Osaan tehda
paatoksia

49

1
1
Luottavainen | OK
\
___________ e e
1
1
Hauska : Innokas
\
___________ e e
1
1
. 1 Anteeksianta-
Miettelias : vainen
___________ U
1
1
Hammentynyt , Huolellinen
\
___________ e e
1
1
Onnellinen |, Toiveikas
\
___________ e e
1
1
Yhteistyo- . -
kykyinen : Vastenmielinen
___________ U
1
1
Masentunut : Osaan muuttua
\
___________ e e
1
1
I Vastuun-
Pelokas . tuntoinen
1
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LIITE 14. TAA ON MUN ELAMA!



LIITE 15. ASKELEITA LUONTOON -KALENTERI

(Mielenterveyden keskusliitto)
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