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YHDESSÄ POLUN ALUSSAYHDESSÄ POLUN ALUSSAYHDESSÄ POLUN ALUSSA
Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

1.ryhmäkerta1.ryhmäkerta1.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 1RYHMÄKERTA 1RYHMÄKERTA 1ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely

 Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

 LopuksiPolun alussa -harjoitukset

Keitä me kaikki ollaan?
Meidän yhteiset säännöt

Aamupala ja valmennuksen
tausta



Mun Polku -valmennus

VALMENNUKSEN TAUSTAVALMENNUKSEN TAUSTAVALMENNUKSEN TAUSTAmistä ajatus lähti?mistä ajatus lähti?mistä ajatus lähti?

erityislapsen vanhempaa kertoi
kokemuksiaan ja näkemyksiään

Yli 1000 



Mun Polku -valmennus

VALMENNUKSEN TAUSTAVALMENNUKSEN TAUSTAVALMENNUKSEN TAUSTAmistä ajatus lähti?mistä ajatus lähti?mistä ajatus lähti?
Kokemus siitä, että työ/opiskelu nähtiin

arvokkaana osana elämää. Antaa enemmän kuin
ottaa ja tekee arjesta rikkaampaa 

- eikä nyt puhuta rahasta..



Mun Polku -valmennus

VANHEMPIEN KOKEMUKSETVANHEMPIEN KOKEMUKSETVANHEMPIEN KOKEMUKSETtyössä innostaatyössä innostaatyössä innostaa
Arjesta poikkeava tekeminen ja uuden oppiminen

sekä työkaverit.



Ihanat työkaverit ja pääsee välillä kotoa pois.
Nykyinen työpaikka on juuri minun ammattitaitoon

perustuvaa.



Työn sujuvuus ja se ettei muut keskeytä, saa
innostumaan. Näkyvä työ joko ihan käsin tehtynä tai

ihmisten parissa työskentely voi innostaa, kun ei
tarvitse ajatella tai olla huolissaan kotiasioista.



Kaiken sen mitä on kolmen erityisen kanssa oppinut

voi ammentaa tietoa asiakkaille ja omaan
käytännön työhön helpotusta sekä keinoja toimia

kaikissa tilanteissa.



Ymmärrys siitä että olen hyvä työssäni ja se, että
saan mielekkään työni kautta muuta ajateltavaa

kuormittavaan arjen vastapainoksi.

Tässä työssä esimiehelläni on sama tilanne joten
minua ymmärretään. Pidän työstäni ja saan siellä

tukea ja hyväksyntää. Työ on mielekästä ja
koulutustani vastaavaa.



Kiinnostavat tehtävät ja se että saa olla aikuisten

seurassa ja käyttää omaa ammattitaitoa.



Vaihtelevuus ja teen 30h viikossa oman jaksamisen
vuoksi, saan omaa aikaa päivittäin.



Välillä on muutakin mietittävää kuin arjen haasteet
lasten kanssa. Saa aikuista seuraa. Tuntee itsensä

yhteiskunnassa tärkeäksi.



Työskentelen merkityksellisten, tärkeiden ja
mielenkiintoisten asioiden parissa. Työssäni voin

hyödyntää myös omia ja lapseni kokemuksia.



Työni on mielekästä ja mielenkiintoista, koen
olevani hyvä siinä ja saan sieltä sisältöä elämään ja

onnistumisen kokemuksia.



Työn mielekkyys ja työkaverit. Irtiotto lapsista jotta
jaksaa heitä tukea paremmin ja olla läsnä.



Se on aikaa minulle itselleni ja minulle tärkeiden

asioiden edistämiseen oman perheen ulkopuolella.

Se että voin keskittyä aikuisten asioihin hyvällä
omalla tunnolla.



Se että työni on pääasiassa työn fyysistä tekemistä,
ei organisointia tai ongelmanratkaisua. Töihin saa

mennä nauttimaan työn teosta vailla stressiä.
Kotona on sitten kaikenlainen organisointi edessä

että arjen langat pysyy käsissä, en kaipaa paineita
tai suorittamista töissä.



Tuntuu, että se on omaa aikaa ja siellä saa olla

aikuinen itseni.



Se, että vuosien jälkeen töitä pääsee viimein
tekemään. Olin päätoiminen omaishoitaja ennen

tätä monta vuotta.



Se on mun oma juttu.



"Mahdollisuus olla jotain muuta kuin erityislapsen
äiti, keskittyä omaan mielenkiinnon kohteeseen,

saada arvostusta osaamisesta, sosiaaliset suhteet
(jotka ovat karsiutuneet muusta elämästä)."



Mun Polku -valmennus

VANHEMPIEN KOKEMUKSETVANHEMPIEN KOKEMUKSETVANHEMPIEN KOKEMUKSETtyössä innostaatyössä innostaatyössä innostaa
Arjesta poikkeava tekeminen ja uuden oppiminen

sekä työkaverit.



Ihanat työkaverit ja pääsee välillä kotoa pois.
Nykyinen työpaikka on juuri minun ammattitaitoon

perustuvaa.



Työn sujuvuus ja se ettei muut keskeytä, saa
innostumaan. Näkyvä työ joko ihan käsin tehtynä tai

ihmisten parissa työskentely voi innostaa, kun ei
tarvitse ajatella tai olla huolissaan kotiasioista.



Kaiken sen mitä on kolmen erityisen kanssa oppinut

voi ammentaa tietoa asiakkaille ja omaan
käytännön työhön helpotusta sekä keinoja toimia

kaikissa tilanteissa.



Ymmärrys siitä että olen hyvä työssäni ja se, että
saan mielekkään työni kautta muuta ajateltavaa

kuormittavaan arjen vastapainoksi.

Tässä työssä esimiehelläni on sama tilanne joten
minua ymmärretään. Pidän työstäni ja saan siellä

tukea ja hyväksyntää. Työ on mielekästä ja
koulutustani vastaavaa.



Kiinnostavat tehtävät ja se että saa olla aikuisten

seurassa ja käyttää omaa ammattitaitoa.



Vaihtelevuus ja teen 30h viikossa oman jaksamisen
vuoksi, saan omaa aikaa päivittäin.



Välillä on muutakin mietittävää kuin arjen haasteet
lasten kanssa. Saa aikuista seuraa. Tuntee itsensä

yhteiskunnassa tärkeäksi.



Työskentelen merkityksellisten, tärkeiden ja
mielenkiintoisten asioiden parissa. Työssäni voin

hyödyntää myös omia ja lapseni kokemuksia.



Työni on mielekästä ja mielenkiintoista, koen
olevani hyvä siinä ja saan sieltä sisältöä elämään ja

onnistumisen kokemuksia.



Työn mielekkyys ja työkaverit. Irtiotto lapsista jotta
jaksaa heitä tukea paremmin ja olla läsnä.



Se on aikaa minulle itselleni ja minulle tärkeiden

asioiden edistämiseen oman perheen ulkopuolella.

Se että voin keskittyä aikuisten asioihin hyvällä
omalla tunnolla.



Se että työni on pääasiassa työn fyysistä tekemistä,
ei organisointia tai ongelmanratkaisua. Töihin saa

mennä nauttimaan työn teosta vailla stressiä.
Kotona on sitten kaikenlainen organisointi edessä

että arjen langat pysyy käsissä, en kaipaa paineita
tai suorittamista töissä.



Tuntuu, että se on omaa aikaa ja siellä saa olla

aikuinen itseni.



Se, että vuosien jälkeen töitä pääsee viimein
tekemään. Olin päätoiminen omaishoitaja ennen

tätä monta vuotta.



Se on mun oma juttu.



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERRATRYHMÄKERRATRYHMÄKERRATteemat:teemat:teemat:
1. Yhdessä polun alussa.
Tutustutaan ja nautitaan rennosta tunnelmasta.

2. Mitä ajatuksia työ tai opiskelu minussa herättää?
Tunteet muutoksiin liittyen. Uskallanko pohtia työtä tai opiskelua.
Lempeys itseä kohtaan. Omat vahvuudet ja niistä voimaantuminen.

3. Omat tarpeet ja voimavarat sekä niistä huolehtiminen.
Voimavarat ja mielekäs elämä. Mitä ovat minun tarpeet?

4. Toimiva arki.
Kuka lapsestani huolehtii, jos olen töissä tai koulussa? Millaista on
meidän perheen sujuva arki ja miten siihen voi vaikuttaa. Mitä on
toiminnallinen tasapaino?

5. Taloudellinen hyvinvointi ja stressin säätely. 
Millaista arkea haluan elää ja miten turvaan raha-asiani?
Taloudellisen hyvinvoinnin vahvistaminen. Millainen elämä tekee
minut tyytyväiseksi? Miten turvaan jaksamiseni stressaavissa
tilanteissa? Stressin säätely arjen voimavarana.

6. Minun osaaminen ja vahvuudet. 
Miten tunnistan omat hyvät puoleni ja asiat, joita voin hyödyntää
opiskeluissa, töissä tai uusissa harrastuksissa.

7. Perhearjen ja työelämän tai opiskelun yhteensovittaminen.
Työelämän ja opiskelun joustomahdollisuudet. Miten saada
työpaikka ja opinnot ymmärtämään erityistä arkea? Millaisia
joustomahdollisuuksia minulla on käytössäni?

8. Yhdessä Mun polulla. 
Viimeinen ryhmäkerta. Kootaan yhteen teidän toiveet ja tarpeet
yhteisen polun varrelta.

P s .  M u u t o k s e t  m a h d o l l i s i a .



Mun Polku -valmennus

YHDESSÄ POLUN ALUSSAYHDESSÄ POLUN ALUSSAYHDESSÄ POLUN ALUSSA

Keitä me ollaan?Keitä me ollaan?Keitä me ollaan?
- tutustutaan toisiimme



Mun Polku -valmennus

MEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTMEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTMEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTjotta kaikilla olisijotta kaikilla olisijotta kaikilla olisi
turvallinen oloturvallinen oloturvallinen olo   



Mun Polku -valmennus

MUN POLKUMUN POLKUMUN POLKU   harjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

MUN PORTAATMUN PORTAATMUN PORTAATharjoitusharjoitusharjoitus
Minä

opiskelemassa
/ töissä

Minä Polun alussa

Miltä Sun Portaat näyttää?



Mieti tätä hetkeä ja tilannetta, kun olet
töissä tai opiskelet. Kuinka monta
porrasaskelmaa näiden välillä on?



Portaissa voi olla katkoksia ja portaat
voivat olla eri kokoisia, eikä me aina

tiedetä mitä niiden välissä on.
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RENTOUTUSRENTOUTUSRENTOUTUSharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄmitä tunteita herää?mitä tunteita herää?mitä tunteita herää?



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?
-kierros



Mun Polku -valmennus

IHANAA KUN OLET MUKANAIHANAA KUN OLET MUKANAIHANAA KUN OLET MUKANA   Nähdään ensi viikolla!Nähdään ensi viikolla!Nähdään ensi viikolla!
Aiheena tunteet

muutoksiin liittyen.



Itsemyötätunto 



Ryhmäkerta 2Ryhmäkerta 2Ryhmäkerta 2
diatdiatdiat



MITÄ AJATUKSIA TYÖ TAIMITÄ AJATUKSIA TYÖ TAIMITÄ AJATUKSIA TYÖ TAI
OPISKELU MINUSSA HERÄTTÄÄ?OPISKELU MINUSSA HERÄTTÄÄ?OPISKELU MINUSSA HERÄTTÄÄ?

Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen
2.ryhmäkerta2.ryhmäkerta2.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 2RYHMÄKERTA 2RYHMÄKERTA 2ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely

Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

Lopuksi
Mitä ajatuksia työ tai
opiskelu minussa
herättää?

Pohdintatehtävät
Rentoutusharjoitus

Kotitehtävän läpikäynti

Voimavaroja arkeen - kohti
opintoja ja työelämää 

Mitä kuuluu? -kierros
Meidän ryhmän säännöt

Aamupalan nappaaminen



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?
Kuka olet jaKuka olet jaKuka olet ja



Mun Polku -valmennus

MEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTMEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTMEIDÄN RYHMÄN SÄÄNNÖTjotta kaikilla olisijotta kaikilla olisijotta kaikilla olisi
turvallinen oloturvallinen oloturvallinen olo   



Mun Polku -valmennus

HARJOITUSHARJOITUSHARJOITUS
lupalappulupalappulupalappu



Mun Polku -valmennus

VOIMAVAROJA ARKEENVOIMAVAROJA ARKEENVOIMAVAROJA ARKEEN   
- KOHTI OPINTOJA JA TYÖELÄMÄÄ- KOHTI OPINTOJA JA TYÖELÄMÄÄ- KOHTI OPINTOJA JA TYÖELÄMÄÄ



Käsiteltävät aiheet:



- Tunteet muutostilanteissa



- Tunteet ja ajatukset

tulevaisuudesta ja uuden äärelle
astumisesta



- Lempeys ja itsemyötätunto itseä

kohtaan



AJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄ

Mun Polku -valmennus



Mun Polku -valmennus

TUNTEET MUUTOSTILANTEISSATUNTEET MUUTOSTILANTEISSATUNTEET MUUTOSTILANTEISSA
Hämmennys

Pelko

Syyllisyys

Suru

Häpeä

Hyväksyntä

Armollisuus,
voima

Ilo, lempeys,
rakkaus

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä



TUNTEET MUUTOSTILANTEISSATUNTEET MUUTOSTILANTEISSATUNTEET MUUTOSTILANTEISSA

Mun Polku -valmennus

Vetäytyminen
Mielistely
Hyökkäys

Häpeä   = kokemus siitä, että olen paha, perustavalla tavalla vääränlainen

Ulkoinen häpeä  = Mitä muut minussa näkevät
Sisäinen häpeä   = Epäonnistuminen suhteessa itseensä

Häpeän suojamekanismit

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä



Mun Polku -valmennus

Unohdamme helposti
armollisuuden ja

lempeyden itseämme
kohtaan.

Itsensä hyväksymistä "avoimin mielin ja sydämin" ilman mitään ehtoja
Itsensä kohtelemista ystävällisesti, varsinkin vaikeina hetkinä
Lempeyttä ja rohkeutta siirtyä kohti sitä mikä pelottaa ja mikä saattaa tuntua
vaikealta
Kyky kohdata itsensä armollisesti - myös vaikeissa hetkissä
Hyväksyä oma epätäydellisyys ja keskeneräisyys
On tiedostamista, että oma tekeminen on riittävän hyvää - minä riitän

LEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTOLEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTOLEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTO
ITSEÄ KOHTAANITSEÄ KOHTAANITSEÄ KOHTAAN

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä



Mun Polku -valmennus

Vahvistaa kykyämme kohdata vaikeuksia, rakentaa resilienssiä ja selviytymistä
Lisää yhteenkuuluvuuden tunnetta, auttaa pärjäämään haastavien tunteiden kanssa,
vähentää itsekritiikkiä
Tukee oman epätäydellisyyden ja riittämättömyyden hyväksymisessä
Vähentää stressin kokemusta ja suojaa uupumukselta
On yhteydessä hyvinvointiin ja välittyy myönteisesti vuorovaikutukseen

LEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTOLEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTOLEMPEYS JA ITSEMYÖTÄTUNTO
ITSEÄ KOHTAANITSEÄ KOHTAANITSEÄ KOHTAAN

Itsemyötätunnon hyödyt:

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä



Mun Polku -valmennus

ITSEMYÖTÄTUNTOON LIITTYVIÄITSEMYÖTÄTUNTOON LIITTYVIÄITSEMYÖTÄTUNTOON LIITTYVIÄ
MYYTTEJÄMYYTTEJÄMYYTTEJÄ

Itsekkyys - ajatus, että itsemyötätunto tekee meistä itsekkäitä.

Heikkous - mielikuva heikkoudesta ja osaamattomuudesta.

Rajattomuus - huoli siitä, ettemme vaadi itseltämme tarpeeksi, ettemme toimi
tavoitteellisesti

Sama asia kuin itsetunto - itsetunto perustuu ulkoisiin asioihin ja rikkoutuu helposti.
Itsemyötätunto kumpuaa sisältä




Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä



POHDINTATEHTÄVÄTPOHDINTATEHTÄVÄTPOHDINTATEHTÄVÄT

Harjoitukset jaHarjoitukset jaHarjoitukset ja
keskustelukeskustelukeskustelu

Mun Polku -valmennus



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄ



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?
-kierros



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!



Omat tarpeet ja voimavarat 
sekä niistä huolehtiminen.  



 Millaista on mielekäs elämä?





 



Ryhmäkerta 3Ryhmäkerta 3Ryhmäkerta 3
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Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

MITÄ OVAT MUN TARPEET JAMITÄ OVAT MUN TARPEET JAMITÄ OVAT MUN TARPEET JA
VOIMAVARAT?VOIMAVARAT?VOIMAVARAT?3.ryhmäkerta3.ryhmäkerta3.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 3RYHMÄKERTA 3RYHMÄKERTA 3ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

Lopuksi Mun tarpeet ja voimavarat

Keskustelua ja harjoituksia
 

Hyvän mielen hetki



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

HYVÄN MIELEN HETKIHYVÄN MIELEN HETKIHYVÄN MIELEN HETKI



Mikäli omat tarpeet
eivät tule täytetyksi,

voi se tulla esiin esim.
epämääräisenä
tunnemöykkynä

Mun Polku -valmennus

TARPEETTARPEETTARPEET
Omien tarpeiden täyttäminen ei ole itsekkyyttä. 
Jokaisen täytyy huolehtia omasta hyvinvoinnistaan. 

ahdistuksena
turhautumisena

epämääräisenä
alakulona

uupuneena olona,
joka ei helpota

Kaikki alkaa omien tarpeiden tunnistamisesta ja sen hyväksymisestä, mitä tarvitsen.

tunteena siitä, että olen
yksin eikä kukaan ymmärrä



TARPEETTARPEETTARPEET
RAKENTUURAKENTUURAKENTUU

Yhteys

Merkitys

Itsenäisyys

Leikki

Rauha

Kehon hyvinvointi

Lähde: Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja myötäelävä vuorovaikutus

Eheys

toisten hyvinvoinnista
huolehtiminen

usko tulevaan
tunne aikaansaamisesta

kuuluminen joukkoon,
yhteenkuuluvuus muiden

kanssa

kuulluksi tuleminen

tunne, että on
arvostettu

vaihtelevuus

valta valita

ilo hauskanpito

ennakoitavuus

arjen tasapaino

yhteisöllisyys

rentoutuminen

lepo, uni ja ruoka
nautinnon kokemukset

omasta kehosta
huolehtiminen

läsnäolo

Mun Polku -valmennus



Mun Polku -valmennus

MUN TARPEETMUN TARPEETMUN TARPEETharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus
auttavat selviytymään

arjessa



antavat voimaa

Voimavarat ovat jokaiselle henkilökohtaisia. Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee sekä
voimavaroja että myötätuntoa itseään kohtaan.




VOIMAVARATVOIMAVARATVOIMAVARAT
antavat tukea

Voimavarat voivat näkyä fyysisinä ja henkisinä ominaisuuksina, kuten
positiivisuutena, jaksamisena ja tunteena omasta sisäisestä
voimasta: saan päättää omista asioistani ja huomioida myös omat
tarpeeni.

Jokaisella on voimavaroja antavia tekijöitä omassa
arjessa ja elämässä.



Mun Polku -valmennus

VOIMAVARATVOIMAVARATVOIMAVARAT
Kuormittavat asiat Kuormittavat tunteet

Kuormittavat roolit

Arjen haastavat tilanteet

Jatkuva valmiustila

Avun etsiminen

Ympärivuorokautinen tuki lapselle

Riittämättömyys

Häpeä

Syyllisyys

Yksinäisyys

Toivottomuus

Arjen sujuvuuden varmistaja
Palveluviidakon pyörteissä luovija

Joka suuntaan joustaja



Mun Polku -valmennus

VOIMAVARATVOIMAVARATVOIMAVARAT Asioita, jotka voivat antaa
voimavaroja:

kirjoittaminen

musiikki

oma aika

liikunta

työ

lapset

hyvä olo

uni ja lepo

lukeminen

parisuhde

ystävät

läheiset

piirtäminen

sukulaiset
On hyvä joskus pysähtyä tarkkailemaan sitä,
minkä verran voimavaroja antavia tekijöitä
omassa elämässä on suhteessa kuormittaviin
tekijöihin.

Meillä on mahdollisuus vaikuttaa omiin
voimavaroihin tiedostamalla omat
voimavaroja antavat sekä kuormittavat
tekijät.



Mun Polku -valmennus

Omien voimavarojen tunnistaminen on tärkeää, jotta niitä voi vaalia,
hyödyntää ja vahvistaa. 

OMIEN VOIMAVAROJENOMIEN VOIMAVAROJENOMIEN VOIMAVAROJEN   
TUNNISTAMINENTUNNISTAMINENTUNNISTAMINEN

Osa voimavaroista voi olla helposti tunnistettavissa, osa piilossa
ja heräteltävissä.



Mun Polku -valmennus

VOIMAVARAPUUVOIMAVARAPUUVOIMAVARAPUUharjoitusharjoitusharjoitus
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RENTOUTUSRENTOUTUSRENTOUTUSharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄ



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä minulla meniMikä minulla meniMikä minulla meni
hyvin tänään?hyvin tänään?hyvin tänään?

-kierros



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään viikon päästä!Nähdään viikon päästä!Nähdään viikon päästä!
Kuka lapsestani huolehtii, jos

olen töissä tai koulussa? 



 Millaista on meidän perheen
sujuva arki ja miten siihen voi

vaikuttaa. Mitä on
toiminnallinen tasapaino?






Ryhmäkerta 4Ryhmäkerta 4Ryhmäkerta 4
diatdiatdiat



Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

OMA ARKIOMA ARKIOMA ARKI
4.ryhmäkerta4.ryhmäkerta4.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 4RYHMÄKERTA 4RYHMÄKERTA 4ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

LopuksiKotitehtävän läpikäynti

Vierailijan puheenvuoro:
Oma tarina.
Kokemusasiantuntija

Toiminnallinen tasapaino
Harjoitus ja keskustelua

Aiheen käsittely



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

AJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄ



Mun Polku -valmennus

VIERAILIJAN TARINAVIERAILIJAN TARINAVIERAILIJAN TARINA

KokemusasiantuntijaKokemusasiantuntijaKokemusasiantuntija



Mun Polku -valmennus

ONKO ARJEN TOIMINNOT TASAPAINOSSA?ONKO ARJEN TOIMINNOT TASAPAINOSSA?ONKO ARJEN TOIMINNOT TASAPAINOSSA?



Mun Polku -valmennus

TOIMINNALLINEN TASAPAINOTOIMINNALLINEN TASAPAINOTOIMINNALLINEN TASAPAINO
Arjen eri osa-alueiden, esim. työn, vapaa-ajan ja
itsestä huolehtimisen välillä koettu tasapaino. 

Näihin osa-alueisiin vaikuttavat perheen tilanne ja  jokaisen omat roolit, rutiinit, tavat ja
tottumukset.  

Ps. Vaikuttaa koettuun terveyteen,
hyvinvointiin ja onnellisuuteen. 



Mun Polku -valmennus

TOIMINNALLINEN TASAPAINOTOIMINNALLINEN TASAPAINOTOIMINNALLINEN TASAPAINO
Itsestä huolehtiminen Muista huolehtiminen

Kotielämän velvollisuudet

Työ/koulutus/opiskelu

Asiointi

Vapaa-ajan puuhat

Lepo ja uni

Leikki



Mun Polku -valmennus

TOIMINTOJEN JAKAANTUMINENTOIMINTOJEN JAKAANTUMINENTOIMINTOJEN JAKAANTUMINENharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

RENTOUTUSRENTOUTUSRENTOUTUSharjoitusharjoitusharjoitus   
                  - jatkoa viime kertaiseen- jatkoa viime kertaiseen- jatkoa viime kertaiseen



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄ



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä minulla meniMikä minulla meniMikä minulla meni
hyvin tänään?hyvin tänään?hyvin tänään?

-kierros



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!



Millaista arkea haluan elää ja
miten turvaan raha-asiani.



Taloudellisen hyvinvoinnin

vahvistaminen. Millainen elämä
tekee minut tyytyväiseksi?



Stressin säätely arjen voimavarana.






Ryhmäkerta 5Ryhmäkerta 5Ryhmäkerta 5
diatdiatdiat



Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

TALOUDELLINEN HYVINVOINTITALOUDELLINEN HYVINVOINTITALOUDELLINEN HYVINVOINTI
JA STRESSIN SÄÄTELYJA STRESSIN SÄÄTELYJA STRESSIN SÄÄTELY5.ryhmäkerta5.ryhmäkerta5.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 5RYHMÄKERTA 5RYHMÄKERTA 5ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

Lopuksi

Asiantuntija

Yhdessä oivallettujen
asioiden pohtiminen

Taloudellisen hyvinvoinnin
vahvistaminen

Harjoitukset
Stressin säätely



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

AJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄ



Mun Polku -valmennus

OIVALLUKSETOIVALLUKSETOIVALLUKSET
ajatuksiaajatuksiaajatuksia

harjoituksista/ryhmäkertojenharjoituksista/ryhmäkertojenharjoituksista/ryhmäkertojen
teemoista?teemoista?teemoista?



Mun Polku -valmennus

VIERAILIJAN PUHEENVUOROVIERAILIJAN PUHEENVUOROVIERAILIJAN PUHEENVUORO
TaloudellinenTaloudellinenTaloudellinen
hyvinvointihyvinvointihyvinvointi



Mun Polku -valmennus

STRESSISTRESSISTRESSI
Stressi on elimistön luonnollinen reaktio. Se syntyy, kun kehon tasapainoa uhkaa jokin
tilanne tai asia.

Koemme stressiä etenkin silloin, kun koemme hallinnan tunteen menettämistä: kun
asiat eivät ole ennustettavissa, emmekä tiedä stressaavan tilanteen kestoa.

Lyhytkestoisena stressi ei ole meille haitallista, mutta pitkäkestoisena ja
hallitsemattomana se voi altistaa esim. sairastelulle, univajeelle..



Mun Polku -valmennus

STRESSIN SÄÄTELYSTRESSIN SÄÄTELYSTRESSIN SÄÄTELY

Tietoinen hengitys stressin säätelykeinona!

Tulee haastetuksi kun...

kiukuttaa

pelottaa 

suututtaa

Kesytä stressi

Stressin säätely voi toimia myös arjen voimavarana.

ahdistaa kuormittuu

Tarvitsemme stressin säätelyä jokapäiväisissä tilanteissa.

Jotta meidän stressin säätely toimii, meidän täytyy erottaa stressi
ja levollinen olo toisistaan.



Mun Polku -valmennus

KESKUSTELUA JA HARJOITUKSIAKESKUSTELUA JA HARJOITUKSIAKESKUSTELUA JA HARJOITUKSIA



Mun Polku -valmennus

RENTOUTUSRENTOUTUSRENTOUTUSharjoitusharjoitusharjoitus   
                  - jatkoa viime kertaiseen- jatkoa viime kertaiseen- jatkoa viime kertaiseen



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄMinä pystyn vaikuttamaanMinä pystyn vaikuttamaanMinä pystyn vaikuttamaan
päiviinipäiviinipäiviini



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?Mikä meni hyvin?
-kierros



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään jälleen ensi viikolla!Nähdään jälleen ensi viikolla!Nähdään jälleen ensi viikolla!







Minun osaaminen ja vahvuudet. 



Miten tunnistaa omat hyvät
puolet ja asiat, joita voin
hyödyntää eri paikoissa?






Ryhmäkerta 6Ryhmäkerta 6Ryhmäkerta 6
diatdiatdiat



Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

MINUN OSAAMINEN JA VAHVUUDETMINUN OSAAMINEN JA VAHVUUDETMINUN OSAAMINEN JA VAHVUUDET
6.ryhmäkerta6.ryhmäkerta6.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 6RYHMÄKERTA 6RYHMÄKERTA 6ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus
Kotitehtävän esittely
Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

Lopuksi
Kotitehtävän läpikäynti
Osaaminen ja vahvuudet

Aiheen käsittely
Osaamisen käsi -harjoitus
Vahvuustarina -harjoitus

Harjoituksia ja keskustelua



TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mun Polku -valmennus

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

AJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVÄSTÄ



Mun Polku -valmennus

Vahvuudet  = voivat olla esim. luonteenpiirteitä ja meitä kuvailevia
ominaisuuksia. Meillä jokaisella on henkilökohtaisia vahvuuksia, joista voimme
hyötyä esimerkiksi opinnoissa, työelämässä tai harrastuksissa. 

Voimme myös kehittää vahvuuksiamme ja osaamistamme.



OSAAMINEN JA VAHVUUDETOSAAMINEN JA VAHVUUDETOSAAMINEN JA VAHVUUDET
Osaaminen  = jonkun asian hallitsemista. Se koostuu tiedoista, taidoista, kokemuksista, asenteista ja
verkostoista. Osaamista on tiedot, taidot ja persoonalliset ominaisuudet.

Erityislapsen vanhempana teille on kertynyt valtavasti osaamista mitä hyödyntää!



tietotekniset
taidot

sosiaaliset
taidot

kädentaidot

lastenhoito 



Mun Polku -valmennus

KOHTI OSAAMISEN JA VAHVUUKSIENKOHTI OSAAMISEN JA VAHVUUKSIENKOHTI OSAAMISEN JA VAHVUUKSIEN
TUNNISTAMISTATUNNISTAMISTATUNNISTAMISTA
Herätellään huomaamaan, mitenHerätellään huomaamaan, mitenHerätellään huomaamaan, miten
mahtavia tyyppejä ollaan!mahtavia tyyppejä ollaan!mahtavia tyyppejä ollaan!



Mun Polku -valmennus

OSAAMISEN KÄSIOSAAMISEN KÄSIOSAAMISEN KÄSIharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

VAHVUUSTARINAVAHVUUSTARINAVAHVUUSTARINAharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

KOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄKOTITEHTÄVÄ



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä minulla meniMikä minulla meniMikä minulla meni
hyvin tänään?hyvin tänään?hyvin tänään?

-kierros



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!Nähdään taas ensi viikolla!



Keinoja perhearjen ja opiskelu-
tai työelämän yhdistämiseen.

Työelämän ja opiskelun
joustomahdollisuudet.



Vierailijana ammattioppilaitoksen

hakijapalveluiden opinto- ja
uraohjaaja.



Ryhmäkerta 7Ryhmäkerta 7Ryhmäkerta 7
diatdiatdiat



Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

PERHEARJEN JA TYÖN TAIPERHEARJEN JA TYÖN TAIPERHEARJEN JA TYÖN TAI
OPISKELUN YHTEENSOVITTAMINENOPISKELUN YHTEENSOVITTAMINENOPISKELUN YHTEENSOVITTAMINEN7.ryhmäkerta7.ryhmäkerta7.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

RYHMÄKERTA 7RYHMÄKERTA 7RYHMÄKERTA 7ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus Kotitehtävän esittely
Mitä tehdään ensi viikolla?
Mikä meni hyvin tänään?
Ajatuksia vikalle kerralle?
Kiitokset ja heipat

LopuksiAjatukset kotitehtävistä

Keinoja työn joustoihin

Vierailijan puheenvuoro:
Kokemusasiantuntija

Näkökulmia työuralle -
ammattioppilaitoksen
hakijapalvelut, opinto- ja
uraohjaaja

Puheeksi ottamisen 
-harjoitus



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

AJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄAJATUKSIA KOTITEHTÄVISTÄ



Mun Polku -valmennus

KEINOJA TYÖN JOUSTOIHINKEINOJA TYÖN JOUSTOIHINKEINOJA TYÖN JOUSTOIHIN
Osa-aikatyöOsa-aikatyöOsa-aikatyö

-Päivätyö, lyhennetty työaika-Päivätyö, lyhennetty työaika-Päivätyö, lyhennetty työaika
-Vuorotyön mahdollisuudet-Vuorotyön mahdollisuudet-Vuorotyön mahdollisuudet

-Keikkatyö-Keikkatyö-Keikkatyö
HoitovapaatHoitovapaatHoitovapaat

-Osittainen hoitovapaa-Osittainen hoitovapaa-Osittainen hoitovapaa
-Tilapäinen hoitovapaa-Tilapäinen hoitovapaa-Tilapäinen hoitovapaa






Työajan joustotTyöajan joustotTyöajan joustot
-Liukuva / joustava työaika-Liukuva / joustava työaika-Liukuva / joustava työaika

-Työaikapankki-Työaikapankki-Työaikapankki
-Lomarahat vapaaksi-Lomarahat vapaaksi-Lomarahat vapaaksi

Työnteon paikkaTyönteon paikkaTyönteon paikka
-Etätyöt-Etätyöt-Etätyöt



Mun Polku -valmennus

KEINOJA TYÖN JOUSTOIHINKEINOJA TYÖN JOUSTOIHINKEINOJA TYÖN JOUSTOIHIN
Puheeksi ottaminenPuheeksi ottaminenPuheeksi ottaminen

---Mitä haluat saavuttaa puheeksi ottamisellaMitä haluat saavuttaa puheeksi ottamisellaMitä haluat saavuttaa puheeksi ottamisella
-Missä tilanteessa on paras ottaa erityislapsen vanhemmuus puheeksi-Missä tilanteessa on paras ottaa erityislapsen vanhemmuus puheeksi-Missä tilanteessa on paras ottaa erityislapsen vanhemmuus puheeksi

-Missä asioissa tarvitset apua/tukea-Missä asioissa tarvitset apua/tukea-Missä asioissa tarvitset apua/tukea
-Mitä sinä puolestasi voit tuoda tullessasi-Mitä sinä puolestasi voit tuoda tullessasi-Mitä sinä puolestasi voit tuoda tullessasi

-Ehdota yhteistyötä-Ehdota yhteistyötä-Ehdota yhteistyötä
-Ennakoi mitä tapahtuu / miten reagoidaan-Ennakoi mitä tapahtuu / miten reagoidaan-Ennakoi mitä tapahtuu / miten reagoidaan








Mun Polku -valmennus

VIERAILIJAN TARINAVIERAILIJAN TARINAVIERAILIJAN TARINA

KokemusasiantuntijaKokemusasiantuntijaKokemusasiantuntija



Mun Polku -valmennus

NÄKÖKULMIA TYÖURALLENÄKÖKULMIA TYÖURALLENÄKÖKULMIA TYÖURALLE

Asiantuntijan puheenvuoro,
hakijapalvelut

opinto- ja uraohjaaja



Mun Polku -valmennus

PUHEEKSI OTTAMISENPUHEEKSI OTTAMISENPUHEEKSI OTTAMISEN   harjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

Mikä minulla meniMikä minulla meniMikä minulla meni
hyvin tänään?hyvin tänään?hyvin tänään?

-kierros



Mun Polku -valmennus

AJATUKSIA?AJATUKSIA?AJATUKSIA?

Tarpeet viimeiselleTarpeet viimeiselleTarpeet viimeiselle
kerrallekerrallekerralle



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään ensi viikolla!Nähdään ensi viikolla!Nähdään ensi viikolla!
Viimeinen

ryhmäkerta! 



Kootaan yhteen
teidän toiveet ja

tarpeet polun
varrelta. 



Ryhmäkerta 8Ryhmäkerta 8Ryhmäkerta 8
diatdiatdiat



Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen

YHDESSÄ MUN POLULLAYHDESSÄ MUN POLULLAYHDESSÄ MUN POLULLA
8.ryhmäkerta8.ryhmäkerta8.ryhmäkerta



Mun Polku -valmennus

Tervetuloa mukaan!
Päivän aiheen esittely
Mitä kuuluu? -kierros

Aloitus

RYHMÄKERTA 8RYHMÄKERTA 8RYHMÄKERTA 8ohjelmassa:ohjelmassa:ohjelmassa:

Mikä meni hyvin tänään?
Kiitokset ja heipat

LopuksiYksi pieni lomake
Vahvuustaulu -harjoitus
Vielä toinen pieni lomake
Mun Polku polkukortit -
harjoitus
Mielikuvaharjoitus

Tekemistä



Mun Polku -valmennus

TERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAANTERVETULOA TAAS MUKAAN

Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?Mitä kuuluu?



Mun Polku -valmennus

PIENI LOMAKEPIENI LOMAKEPIENI LOMAKE

PalautekyselyPalautekyselyPalautekysely



Mun Polku -valmennus

MUN VAHVUUSTAULUMUN VAHVUUSTAULUMUN VAHVUUSTAULU

teidän vahvuudet näkyviinteidän vahvuudet näkyviinteidän vahvuudet näkyviin

harjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

PIENI LOMAKEPIENI LOMAKEPIENI LOMAKE

KykyviisariKykyviisariKykyviisari







Mun Polku -valmennus

MILLAINEN SUN POLKU ON NYT?MILLAINEN SUN POLKU ON NYT?MILLAINEN SUN POLKU ON NYT?



Mun Polku -valmennus

MIELIKUVAMIELIKUVAMIELIKUVAharjoitusharjoitusharjoitus



Mun Polku -valmennus

Mikä minulla meniMikä minulla meniMikä minulla meni
hyvin tänään?hyvin tänään?hyvin tänään?

LOPPURUTIINILOPPURUTIINILOPPURUTIINI

-kierros



Mun Polku -valmennus

MUN POLKUA ETEENPÄINMUN POLKUA ETEENPÄINMUN POLKUA ETEENPÄIN

Yksilötapaamiset jatkuu...Yksilötapaamiset jatkuu...Yksilötapaamiset jatkuu...



Mun Polku -valmennus

KIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANAKIVA KUN OLIT MUKANA   Nähdään yksilötapaamisissa!Nähdään yksilötapaamisissa!Nähdään yksilötapaamisissa!

Pysy polulla! 



Mun Polku -valmennuksen Ryhmäkertojen diat ja Materiaalit on koottu
Oulun seudun omaishoitajat ry:n Uusia Polkuja työhön ja elämään -
hankkeessa vuosina 2021-2023.


