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Mun Mu -Valmennus

1. Ryhmakerta | - Yhdessa Polun alussa.

Tutustutaan ja nautitaan rennosta tunnelmasta.

Tavoitteena ryhmaldisten tutustuminen ja vertaistuellisuuden rakentaminen seké
valmennukseen sitouttaminen.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan ja ohjataan
ryhméatilaan. Asettautuminen tilaan. Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa.
Aamupalan sydminen.

2. Virittaytyminen: Tervetulotoivotukset, ohjaajien esittely. Alustus kerran teemasta -
yhdess& Polun alussa. Paivén ohjelman esittely. Kerrotaan tuotepaketin sisallssta ja
jaetaan ne.

Valmennuksen taustan esittely, kerrotaan kyselysté ja raportista.

Muista puhua siitd, ettd uusi vaihe usein jannittaé. Miten ehdin, miten saan arjen toimimaan,
miten kaikki voi sujua? Muistelkaa hetked, kun on ollut perheessa tivkka paikka,
pikkulapsiaika, lapsen sairastuminen tms. - olette sopeutuneet siihenkin.

Kaydaan lapi ryhmakertojen teemat ja sisallst.

3. Toiminta ja jakaminen:

Ryhmalaisten esittelykierros: nimikylttien teko. Kun nimikyltit tehty, k&yd&an nimikierros.
Kerro lyhyesti itsestasi, miksi l&hdit mukaan Mun Polulle, ja jos haluat, voit kertoa myés
jotain perheestasi. Muistuta, etté tyd- ja opiskeluajatuksista kerrotaan myshemmin (polku-
kuvaharjoitus).

Tehdaan ryhman yhteiset saannst. Keskustelu. Saéannsilla varmistetaan etté kaikilla
mukavaa ja turvallista olla osana ryhmaa. Kaikki allekirjoittavat, luottamuksellisuus.
Mun Polku -polkukortit: ajattele omaa tamén hetkisté polkuasi tyshén- tai opiskeluun -
valitse kortti, joka kuvastaa milt& se sinusta nayttaa nyt. Keskustelu.

Mun Portaat -harjoitus. Keskustelu.

Rentoutusharjoitus.

4. Loppurutiini:

Kotitehtavan esittely (Uuden edessé -harjoitus).

Mik& meni téanaéan hyvin? -kierros.

Kiitokset ja heipat. Seuraavan kerran aiheen pohjustus.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmékertoja.



Mun Mu -Valmennus

2. Ryhmakerta | - Mita ajatuksia tyé tai opiskelu minussa herattaé.

Tunteet muutoksiin liittyen. Uskallanko pohtia tysta tai opiskelua. Lempeys itsed kohtaan.
Omat vahvuudet ja niisté voimaantuminen.

Tavoitteena, etté ryhmalaiset oppivat tunnistamaan omia tunteita, pelkoja ja
ajatusmalleja, jotka liittyvét muutokseen.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditaan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Ohjataan osallistujat
hakemaan aamupalaa. Aamupalan sydminen. Tervetulotoivotukset, ohjaajien uudelleen
esittely ja kangaskassien jako jos mukana joku, joka ei padassyt viimeksi. Jutellaan alussa
ensimmaisestd kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia ja pyritéén vapauttamaan
tunnelmaa. Kaydaan lapi ryhmékerran sisalts. Otetaan nimikyltit esille, ja viimeksi
poissaolleet tekevat itselle kyltit.

2. Virittaytyminen:
Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mité kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli toiselle
ryhmakerralle. Yhdistetaan tahan nimikierros (lyhyesti), jos osa ei pé&assyt viime kerralle.

3. Toiminta ja jakaminen:

Meid&n ryhmén saénnét (kerrataan ja viimeksi poissa olleet allekirjoittavat).

Lupalappu -harjoitus.

Voimavaroja arkeen - kohti opintoja ja tydelamaa: Tulevien aiheiden esittely.
Kotitehtavan lapikayminen: Uuden edessa (piti tunnistaa omia tunteita muutoksiin liittyen).
Voimavaroja arkeen - kohti opintoja ja tydelamaa: Tunteet muutostilanteissa.
Voimavaroja arkeen - kohti opintoja ja tydelamad: Lempeys ja itsemy&tétunto.
Harjoituksien teko pareittain / kolmistaan luentotallenteen jalkeen (1. Mihin kaipaat
itsemy&tatuntoa? 2. Jatka lauseita -harjoitukset). Harjoituksien l&pikayminen keskustellen.

4. Loppurutiini:

Kotitehtavien esittely (Tydkalu arkeen mukaan vietéavéksi- ja Kuka teki sinusta sinut -
harjoitukset).

Mik& meni hyvin? -kierros.

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat.

5. Ohjagjien vélinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitéén tulevia ryhméakertoja.



Mun Mu -valmennus

3. Ryhmékerta | - Omat tarpeet ja voimavarat seka niista huolehtiminen.

Voimavarat ja mielekas elamé. Mité ovat minun tarpeet?

1. Tavoitteena, ettda ryhmélaiset tunnistavat millaisia tarpeet voivat olla, osaavat
sanoittaa omia tarpeitaan seké tiedostavat, miten tarpeiden tayttyminen tai tayttymatta
jééminen vaikuttaa tunteisiin.

2. Tavoitteena, ettd ryhmélaiset tunnistavat omista voimavaroista huolehtimisen
tarkeyden.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditaan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa. Aamupalan syéminen. Tervetulotoivotukset.
Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia. Kaydaan lapi
ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:
Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mité kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli kolmannelle
ryhmakerralle.

3. Toiminta ja jakaminen:

Hyvén mielen hetki (Hyvén mielen kortit).

Tarpeiden kasittely.

Mun tarpeet -harjoitus (ensin yksin, sitten pareittain / kolmistaan keskustellen loppuun).
Yhteinen keskustelu harjoituksesta.

Voimavarat -aiheen kasittely.

Voimavarapuu -harjoitus (ensin yksin, sitten pareittain / kolmistaan keskustellen loppuun).
Yhteinen keskustelu harjoituksesta.

Rentoutusharjoitus (jos jaa aikaa).

4. Loppurutiini:

Kotitehtavien esittely (Tyydyttyyké mun tarpeet- ja Voimavarojen vaaka -harjoitukset).
Miké& minulla meni hyvin té&naan? -kierros.

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmékertoja.



Mun Mu -Valmennus

4. Ryhmékerta | - Toimiva arki.

Kuka lapsestani huolehtii, jos olen t&issé tai koulussa? Millaista on meidéan perheen sujuva
arki ja miten siihen voi vaikuttaa. Mité& toiminnallinen tasapaino on?

1. Tavoitteena, etta ryhmalaiset saavat nakékulmia arjen jarjestamiseen tyén kanssa.

2. Tavoitteena, ettda ryhmélaiset tunnistavat mita toiminnallinen tasapaino tarkoittaa
heidén arjessaan.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditéan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa. Aamupalan sydminen. Tervetulotoivotukset.
Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia. Kaydaan lapi
ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:

Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mité& kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli neljannelle
ryhmakerralle.

Kotitehtavien l&pikéyminen: Tarpeet- ja Voimavarojen vaaka -harjoitukset.

3. Toiminta ja jakaminen:

Vierailijan puheenvuoro: Oma tarina, kokemusasiantuntija (ensin kokemusasiantuntija
kertoo, sitten keskustellaan ryhmén kanssa kokemuksista).

Toiminnallinen tasapaino -aiheen kasittely.

Toimintojen jakaantuminen -harjoitus (keskustelu ja lapikaynti).

Rentoutusharjoitus (jatkoa edelliseen).

4. Loppurutiini:

Kotitehtavien esittely (Toiminnallinen tasapaino -harjoitus).
Miké& minulla meni hyvin téanaan? -kierros.

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmakertoja.



Mun Mu -Valmennus

5. Ryhmakerta | - Taloudellinen hyvinvointi ja stressin saately.

Millaista arkea haluan elaa ja miten turvaan raha-asiani? Taloudellisen hyvinvoinnin
vahvistaminen. Millainen elaméa tekee minut tyytyvaiseksi. Miten turvaan jaksamiseni
stressaavissa tilanteissa? Stressin sééately arjen voimavarana.

1. Tavoitteena, ettd ryhmalaiset oppivat mité taloudellinen hyvinvointi tarkoittaa, ja
|6ytavat keinoja vaikuttaa siihen.

2. Tavoitteena, ettd ryhmélaiset oppivat keinoja vaikuttaa omaan toimintaansa
kuormituksen véhentamiseksi.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditaan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa. Aamupalan syéminen. Tervetulotoivotukset.
Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia. Kaydaan lapi
ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:

Mité kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mité kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli viidennelle
ryhméakerralle.

Kotitehtavan lapikéayminen: Toiminnallinen tasapaino -harjoitus.

3. Toiminta ja jakaminen:

Oivallukset (millaisia muita ajatuksia harjoituksista / kerroista tullut).

Asiantuntija: Taloudellinen hyvinvointi (ensin Asiantuntija kertoo, sitten keskustellaan ryhmén
kanssa kokemuksista).

Stressi ja stressin sadately -aiheen kasittely.

Stressitekijdiden tunnistaminen -harjoitus (ensin yksin, sitten pareittain / kolmistaan
keskustellen loppuun ja lopuksi keskustelu koko ryhméan kanssa).

Rentoutusharjoitus.

4. Loppurutiini:

Kotitehtavien esittely (Min& pystyn vaikuttamaan paiviini -harjoitus).
Miké& minulla meni hyvin t&naan? -kierros.

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhméakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmékertoja.



Mun Mu -Valmennus

6. Ryhmékerta | - Minun osaaminen ja vahvuudet.

Miten tunnistan omat hyvét puoleni ja asiat, joita voin hyddyntaa opiskeluissa, téissé tai
uusissa harrastuksissa.

1. Tavoitteena, ettd ryhmalaiset tunnistavat omat vahvuutensa ja osaamisensa, joita voi
hyédyntéé tydssa tai opiskelussa.

2. Tavoitteena, ettda ryhmélaiset sanoittavat omia vahvuuksiaan ja osaamistaan, joita voi
hyédyntaa tyéssa tai opiskelussa.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksiléllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditéan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa. Aamupalan syéminen. Tervetulotoivotukset.
Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia. Kaydaan lapi
ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:

Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mitéa kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli kuudennelle
ryhméakerralle.

Kotitehtavan lapikéayminen: Min& pystyn vaikuttamaan péaiviini -harjoitus.

3. Toiminta ja jakaminen:

Osaaminen ja vahvuudet -aiheen késittely.

Osaamisen kasi -harjoitus (ensin yksin, sitten parin kanssa keskustellen).
Vahvuustarina -harjoitus (ensin parin kanssa, sitten kertovat koko ryhmaille).

4. Loppurutiini:

Kotitehtavien esittely: Osaamisen peili- ja Omat vahvuuteni -harjoitukset.
Miké& minulla meni hyvin téanaan? -kierros.

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmakertoja.



Mun Mu -Valmennus

7. Ryhmakerta | - Perhearjen ja tydn tai opiskelun yhteensovittaminen.

Tydelaman ja opiskelun joustomahdollisuudet. Miten saada tyé- tai opiskelupaikka
ymmartamé&an erityisté arkea? Millaisia joustomahdollisuuksia minulla on kaytéssani.

Tavoitteena, ettd ryhmalaiset 16ytavat keinoja yhteensovittaa perhearki itselle sopivaan
tyshén tai opintoihin.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditéan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Ohjataan osallistujat hakemaan aamupalaa. Aamupalan sydminen. Tervetulotoivotukset.
Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia. Kaydaan lapi
ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:

Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mit& kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli
seitsemannelle ryhmakerralle.

Kotitehtavan lapikéayminen: Osaamisen peili- ja Omat vahvuuteni -harjoitukset.

3. Toiminta ja jakaminen:

Keinoja tyén joustoihin -aiheen kasittely.

Vierailijan tarina (kokemusasiantuntija).

Asiantuntijan puheenvuoro: ammattioppilaitoksen hakijapalvelut, opinto- ja urachjaaja
(nakskulmia tyduralle, kertoo erilaisista poluista tysta kohti ja rohkaisee etta saa yrittaa,
erehtyd ja etsid). Keskustelu puheenvuorosta.

Puheeksi ottamisen -harjoitus (ensin itse, sitten pareittain kerrotaan toiselle miten
sanoittaisi asian, voi saada vinkkia toisilta).

4. Loppurutiini:

Mik& minulla meni hyvin téan&an? -kierros.

Mita tarpeita viimeiselle kerralle?

Seuraavan kerran aiheen esittely, kiitokset ja heipat. (Valmistellaan ryhmalaisia viimeiseen
ryhmakertaan.)

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitéén tulevia ryhméakertoja.



Mun Mu -valmennus

8. Ryhmékerta | - Yhdessa Mun polulla.

Opitun kertaaminen, rohkaiseminen ja kannustaminen lahtemadn tavoittelemaan kunkin
toiveita ja tarpeita. Kasataan yhteen yhdessa opittua matkan varrelta.

Tavoitteena ettd ryhmalaiset sanoittavat oman polkunsa kohti tysta tai opiskelua.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksiléllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditéan ja vaihdetaan muutama sana. Asettaudutaan tilaan. Otetaan nimikyltit esille.
Tervetulotoivotukset. Jutellaan alussa edellisesta kerrasta, palautellaan mieleen sen
ajatuksia. Kaydaan lapi ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen:
Mit& kuuluu -kierros: Jokainen saa kertoa mité kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli viimeiselle
ryhmakerralle. Valmistellaan ryhmalaisia viimeiseen ryhméakertaan.

3. Toiminta ja jakaminen:

Palautekysely.

Vahvuustaulu -harjoitus. (Jokaiselle jaetaan kartonkipaperit ja paperipohja. Kirjoittavat
toisilleen vahvuussanat. Jokainen leikkaa / liimaa / askartelee oman vahvuustaulun ja
esittelee sen lopuksi muille).

Kykyviisari -lomakkeen tayttaminen.

Mun Polku -polkukortit. (Tehd&én ensimmaisen kerran harjoitus uudestaan, milté polku
tydhén ja elamaan nayttaa nyt?).

Ryhmén pyytamat aiheet. (Jos ryhmalaiset esitténeet edellisella kerralla jotain tarpeita /
toiveita viimeiselle ryhmakerralle).

Rentoutus/mielikuvaharjoitus. (Jos jaa aikaa).

4. Loppurutiini:

Miké& minulla meni hyvin tan&aan? -kierros. (Osallistujien tunteiden kasittely viimeisella
ryhméakerralla. Kannustaminen yhteydenpitoon keskenadan. Kannustaminen osallistumaan
mm. omaishoitoyhdistyksen tuleviin tapahtumiin ja ryhmiin).

Polkua eteenpain. (Yksildtapaamiset jatkuu).

Kiitokset ja heipat. (Pidetadn yhteytta ja yksilévalmennukset jatkuu osan kanssa).

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé:
Kaydaan lapi ryhmakertaa, keskustellaan rooleista ja mietitaan tulevia ryhmékertoja.
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Oletko erityislapsen vanhempi? Oletko oululainen?
Ent& oletko talla hetkella poissa tydelaméasta?

Mikali vastasit edellisiin kKIIa: hae mukaan Oulun
seudun omaishoitajat ry:n kehittamaan valmennukseen.

Mun Polku _yalmennus

on erityislasten vanhemmille tarkoitettua tukea ja
toimintaa vanhemmuuden, arjen ja tys- tai
opiskelusuunnitelmien yhteensovittamiseksi
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"Mun polku -valmennus oli antoisa matka, josta jai
erityisesti mieleen koko porukan lammin jakaminen
jaymmarrys.
"On monia polkuja ja tapoja tehda

Tarkeita olivat herattelevat tehtavat ja keskustelut asioita. Ja yksi niist& on minun."
nithin liittyen. Nama saivat ymmartamaan itsestéd

aivan vudenlaisia vahvuuksia, joita en ikina olisi itse -Mun Polku -valmennukseen
ymmartanyt. Vahvempana Mun polkua eteenpéain!" osallistunut vanhempi

-Mun Polku -valmennukseen osallistunut vanhempi

Ryhmakerrat kello 09:00 - 12:00 Oulun keskustassa

« Yhdessa polun alussa - Tutustutaan ja nautitaan rennosta
tunnelmasta.

« Mit& ajatuksia tyd tai oriskelu minussa herattad? — Tunteet
muutoksijin liittyen. Uskallanko pohtia tyéta tai opiskelua. Lempeys
itse& kohtaan. Omat vahvuudet ja niisté voimaantuminen.

« Omat tarpeet ja voimavarat seké niista huolehtiminen.
Voimavarat ja mielekas elamda. Mit& ovat minun tarpeet?

o Toimiva arki. Kuka lapsestani huolehtii, jos olen téissa tai
koulussa? Millaista on meidén perheen sujuva arki ja miten
siithen voi vaikuttaa. Mité toiminnallinen tasapaino’on?

« Taloudellinen hyvinvointi ja stressin saately. Millaista arkea
haluan elad ja miten turvaan raha-asiani? Taloudellisen
yvinvoinnin vahvistaminen. Millainen elémé tekee minut
tyytyvaiseksi. Miten turvaan jaksaminen stressaavissa tilanteissa.

e Minun osaaminen ja vahvuudet. Miten tunnistan omat hyvét
ﬁuo|eni ja asiat, joita voin hyddyntéad opiskeluissa, tdissd tai uusissa
arrastuksissa.

« Perhearjen ja tyéeldman tai opiskelun yhteensovittaminen.
Tydelaman ja opiskelun joustomahdollisuudet. Miten saada
tydpaikka ja opinpot ymmartamadn erityisté arkea? Millaisia
joustomahdollisuuksia'minulla on ké&ytéssani.

« Yhdessé Mun polulla. Viimeinen ryhmakerta - kokoaa yhteen
teidan toiveet ja tarpeet yhteisen polun varrelta.

Valmennuksessa mukana myés ulkopuolisia vierailijoita ja

onnusesea T
PrEmBEHETEEEE [ www.osol fi/polkuja,/hakeudy O




MUN POLKU -VALMENNUKSEN
haastattelurunko:

Esittaytyminen

Ohjaagjat esittelevat itsensé ensin

Taustatiedot

Mista sait tiedon valmennuksesta?

Miké sai sinut hakemaan mukaan valmennukseen?
Kerro perheestdsi / omasta tilanteestasi?

Millainen lapsesi tuen tarve on?

Ty ja opiskelu

Millainen koulutustausta sinulla on? Milloin olet opiskellut?

Mit& aiempaa tyskokemusta sinulla on, jos on?

Millaisia ajatuksia tys tai opiskelu sinussa tallé hetkella herattaa?

Mit& suunnitelmia / haaveita sinulla on tyéta / opiskelua kohtaan?

Valmennus

Mirin asi?:hin tarvitset ja toivot tukea tai millaisia odotuksia sinulla on
valmennukselta?

Mit& kohti haluat edet& valmennuksen avulla?
Kerrotaan Mun Polusta tassa valissa:

+ Ryhmakertojen aiheet, ryhman koko (suljettu ryhméd), yksilévalmennus

« Vapaaehtoista, ei sido mihinkaan, ei vaikuta tukiin
P%stg/tkc'?(osaﬂistumaan / sitoutumaan valmennuksen ryhméakerroille?
(Kahdeksan kertaa).
Millginen qn omajqksamlisesi? Pystytks osallistumaan valmennukseen? (Jos
vanhempi kertoo, etta ollut raskasta / véasymysta tms.)

Milt& nyt I:aastatte|un jalkeen tuntuu, oletko edelleen halukas osallistumaan
valmennukseen?

Kerrotaan aikataulysta: haastatellaan 1:(1|u|<s" kaikki mukaan h keneeT {a
tehdaan sitten valinnat. Kerro, etta kaikille ilmoitetaan, onko valittu
ryhmaan vai ei.
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Sivu 1

Kuinka tyytyvainen olet Mun Polku -valmennukseen? *

Vahan
Erittdin tyytyvadinen, Erittain
tyytymaton  Melko tyytymaténvahan tyytymatonMelko tyytyvainen tyytyvainen En osaa sanoa
Ryhméatapaamisten /j /j /j /_) /j

sisalto
Ryhmatapaamisten
toteutustapa (aika,
paikka jne.)

Ryhmatapaamisten
valmentajat
Ryhmatapaamisten
vierailijat
Ryhmatapaamisten
harjoitukset
Ryhmatapaamisten
kotitehtavat
Ryhmatapaamisten
tarjoilut
Yksilévalmennusten
sisalto
Yksilévalmennusten
toteutustapa
Valmennus
kokonaisuutena

O J0VULLLIJJI I
O J0VULLLIJI I
O J0VULLLIJJI I
O J0VULLLIJJI I
O IJ0VUOLLLIJJI I
O JuUOLwUJJIJ I J



Mihin asioihin koet saaneesi apua / tukea / tietoa, kuinka paljon? *

En lainkaan Vahan Paljon Ei koske minua

J
J
J

Voimavarat

Stressinhallinta

Lempeys itsed kohtaan

Omien tarpeiden
tunnistaminen
Itsetunnon
vahvistuminen
Ve rtaistuki

Taloudellisen
hyvinvoinnin
vahvistaminen

Oman osaamisen
tunnistaminen

Omien mielenkiinnon
kohteiden
tunnistaminen

Opiskelumahdollisuudet

Mahdollisen ty6- tai
opiskelupaikan tai -
tehtavan loytaminen

O J J U U VUL ILU
O J J U U VUL ILU
O J J U U VUL VLU
O JJ U U ULV IOLUJIY

Mita olisit kaivannut enemman / lisaksi?

Meniko jokin asia pieleen? Mita olisi pitanyt tehda toisin, miten?




Millaisia oivalluksia sait itse valmennuksen aikana?

Koetko ettd polkusi kohti tydelamaa on nyt jollain tavalla selkeampi? Miten?

Mika oli mielestasi tosi hyvaa valmennuksessa?

Suosittelisitko valmennusta muille erityislasten vanhemmille, jotka etsivat omaa polkuaan kohti tydelamaa?

Saammeko kayttda taman palautekyselyn kommenttejasi nimettomana ja ilman tunnistetietoja
hankkeen raportoinnissa ja seuraavan Mun Polku -valmennuksen markkinoinnissa? *

O kylla
q ei
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Mun Polku -valmennuksen Ohjaajan ohjeistukset ja Materiaalit on koottu
Oulun seudun omaishoitajat ry:n Uusia Polkuja tyshén ja elaméaén -
hankkeessa vuosina 2021-2023.



