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Aloitus Aamupala ja valmennuksen  Polun alussa -harjoitukset ~ Lopuksi
e Tervetuloa mukaan! tausta o Kotitehtavan esittely
e Paivan aiheen esittely o Keit& me kaikki ollaan? e Mik& meni hyvin ténaan?
e Meidan yhteiset séannst o Kiitokset ja heipat
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Mun PolKu -valmennus
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Kokemus siité, etta tyd /opiskelu néhtiin
arvokkaana osana elaméaa. Antaa enemman kuin
ottaa ja tekee arjesta rikkaampaa

- e gl ppodde patpagia
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Arjesta poikkeava tekeminen ja uuden oppiminen Tassa tydssd esimiehellani on sama tilanne joten Se etta voin keskittya aikuisten asioihin hyvalla
seka tyskaverit. minua ymmarret&dan. Pidan tydstani ja saan siella omalla tunnolla.
tukea ja hyvaksyntada. Ty on mielekéasta ja
lhanatt lilla | koul ’ f tekemistq,
Nykyinen Téihin saa
tressid.
o . b R e Q 1ti edessa
e "Mahdollisuus olla jotain muuta kuin erityislapsen e
ihmisten ee o g o ° oo ° o0
wse - Qiti, keskittyd omaan mielenkiinnon kohteeseen, .
. saada arvostusta osaamisesta, sosiaaliset suhteet e
aytannd 1ja ennen
» (jotka ovat karsiutuneet muusta elamasta)."
mmarry:
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J
onnistumisen kokemuksia.

M u n POIK“ -va I men n us Tydn mielekkyys ja tyskaverit. Irtiotto lapsista jotta
jaksaa heita tukea paremmin ja olla lasné.

Se on aikaa minulle itselleni ja minulle tarkeiden
asioiden edistdmiseen oman perheen ulkopuolella.



VANHEMPIEN KOXEMUKSE

Arjesta poikkeava tekeminen ja uuden oppiminen
seka tyskaverit.

lhanat tyskaverit ja paasee valilla kotoa pois.
Nykyinen tydpaikka on juuri minun ammattitaitoon
perustuvaa.

Ty®n sujuvuus ja se ettei muut keskeytd, saa
innostumaan. Nakyvé tys joko ihan kasin tehtynda tai
ihmisten parissa tydskentely voi innostaa, kun ei
tarvitse ajatella tai olla huolissaan kotiasioista.

Kaiken sen mit& on kolmen erityisen kanssa oppinut
voi ammentaa tietoa asiakkaille ja omaan
kaytannén tydhén helpotusta seké keinoja toimia
kaikissa tilanteissa.

Ymmarrys siité ettd olen hyvéa tydssani ja se, etté
saan mielekkaan tyéni kavtta muuta ajateltavaa
kuormittavaan arjen vastapainoksi.

Mun PolKu -valmennus

Tassa tydssa esimiehellani on sama tilanne joten
minua ymmarret&dan. Pidan tydstani ja saan siella
tukea ja hyvéksyntad. Tyd on mielekastd ja
koulutustani vastaavaa.

Kiinnostavat tehtavat ja se etté saa olla aikuisten
seurassa ja kayttd& omaa ammattitaitoa.

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

valilla on muutakin mietittavad kuin arjen haasteet
lasten kanssa. Saa aikuista seuraa. Tuntee itsensa
yhteiskunnassa tarkeaksi.

Tyéskentelen merkityksellisten, tarkeiden ja
mielenkiintoisten asioiden parissa. Tydsséni voin
hysdyntaa myés omia ja lapseni kokemuksia.

Tyéni on mielekastd ja mielenkiintoista, koen
olevani hyvéa siin& ja saan sielta sisaltéa elamaan ja
onnistumisen kokemuksia.

Tydn mielekkyys ja tyskaverit. Irtiotto lapsista jotta
jaksaa heita tukea paremmin ja olla lasné.

Se on aikaa minulle itselleni ja minulle tarkeiden
asioiden edistamiseen oman perheen ulkopuolella.

ERITYISLAPSIPERHEIDEN

Se ettd voin keskittya aikuisten asioihin hyvalla
omalla tunnolla.

Se ettd tyéni on padasiassa tydén fyysista tekemistd,
ei organisointia tai ongelmanratkaisua. Téihin saa
mennd nauvttimaan tydn teosta vailla stressia.
Kotona on sitten kaikenlainen organisointi edess&
ettd arjen langat pysyy kasissd, en kaipaa paineita
tai suorittamista toissa.

Tuntuy, ettd se on omaa aikaa ja siella saa olla
aikuinen itseni.

Se, ett& vuosien jalkeen téita padseeviimein
tekemaan. Olin paatoiminen omaishoitaja ennen

tata monta vuotta.

Se on mun oma juttu.
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1. Yhdesséa polun alussa.
Tutustutaan ja nauvtitaan rennosta tunnelmasta.

2. Mitéa ajatuksia tyé tai opiskelu minussa herattaa?
Tunteet muutoksiin liittyen. Uskallanko pohtia tysté tai opiskelua.

Lempeys itsed kohtaan. Omat vahvuudet ja niisté& voimaantuminen.

3. Omat tarpeet ja voimavarat seké niisté huolehtiminen.
Voimavarat ja mielekas elama. Mit& ovat minun tarpeet?

4. Toimiva arki.

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

Mun PolKu -valmennus

ERITYISLAPSIPERHEIDEN

5. Taloudellinen hyvinvointi ja stressin saately.

Millaista arkea haluan eléé ja miten turvaan raha-asiani?
Taloudellisen hyvinvoinnin vahvistaminen. Millainen eléaméa tekee
minut tyytyvaiseksi? Miten turvaan jaksamiseni stressaavissa
tilanteissa? Stressin s@ately arjen voimavarana.

6. Minun osaaminen ja vahvuudet.
Miten tunnistan omat hyvéat puoleni ja asiat, joita voin hyédyntéaa
opiskeluissa, tissd tai vusissa harrastuksissa.

7. Perhearjen ja tyéeléman tai opiskelun yhteensovittaminen.
Tydelaman ja opiskelun joustomahdollisuudet. Miten saada
tydpaikka ja opinnot ymmartamadn erityisté arkea? Millaisia
joustomahdollisuuksia minulla on kaytésséni?

8. Yhdessd Mun polulla.

Viimeinen ryhméakerta. Kootaan yhteen teidan toiveet ja tarpeet
yhteisen polun varrelta.

Ps. Muutokset mahdollisia.



YHDESSA POLUN ALUSSA
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Asiat, joiden avulla varmiste
mukavaa ja turvallista ol

Ryhmassa kerrotut asiat jaavat
hmaan.

Ollaan ystavallisia toisille.
Annetaan kaikille tilaa tulla kuulluksi.
Tuetaan ja kannustetaan toisia kohti

omia Polkuja.
Imoitetacn, mikali ei padst
paikalle.

& tulemaan

Allekirjoitukset ja paivamaard:
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Mina
opiskelemassa

Mieti taté hetked ja tilannetta, kun olet
t6issd tai opiskelet. Kuinka monta
porrasaskelmaa naiden valilléa on?

Portaissa voi olla katkoksia ja portaat

voivat olla eri kokoisia, eiké me aina
tiedetd mita niiden valissé on.

Mun PolKu -valmennus

Mina Polun alussa
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www jumppakissa.fi
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Harjoitus

a siihen liitt

sanojen joukkoon omiq datuksiasi tai tunteitas;.

Eloisa Kérsiméaten Toiveikas
Empiva Levollinen Turvallinen
Energinen Lohdullinen

Tyytyvédinen
Epatoivoinen Luottavainen

Vahva

Haikea Lammin Varma
Haltioitunut Mybnteinen Voimakas
Hermostunut Neuvoton Yllattynyt

Huolestunuyt Odottavainen
Hyvilla mielin Omistautunut

Hyvaksyve Onnellinen
llahtunyt Pelokas
lloinen Paattavainen
Innoistunyt Rauvhallinen
Kiitollinen

Rohkea

Pyréi seuraavastq ne,
yen. Voit myss kirjoittaq
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LOPPURUTIINI

_kierros

Mun PolKu -valmennus



ERITYISLAPSIPERHEIDEN

W SEY,
My,

Q)

A
%’fs;mnhsb

IHANAA KUN OLET MUKANA,

Aiheena tunteet
muutoksiin liittyen.
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Iltsemyotatunto v
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Kotitehtavan lapikéaynti
o« Mit& ajatuksia tys tai

Aloitus Aamupalan nappaaminen opiskelu minussa Lopuksi
o Tervetuloa mukaan! e Mita kuuluu? -kierros herattaa? o Kotitehtavan esittely
o Paivan aiheen esittely ¢ Meidan ryhman séannét e Mik& meni hyvin téanaan?
Voimavaroja arkeen - kohti  « Kiitokset ja heipat

opintoja ja tydelamaa
e Pohdintatehtavat

\ e Rentoutusharjoitus
Mun Polku -valmennus
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taan, etté kaikilla on
lo osana ryhmad.
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Asiat, joiden avulla varmiste
mukavaa ja turvallista ol

Ryhmassa kerrotut asiat jaavat
hmaan.

Ollaan ystavallisia toisille.
Annetaan kaikille tilaa tulla kuulluksi.
Tuetaan ja kannustetaan toisia kohti

omia Polkuja.
Imoitetacn, mikali ei padst
paikalle.

& tulemaan

Allekirjoitukset ja paivamaard:
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HARJOITUS

-z Harjoitus P
= Lupalap pu (Q,@*)

Mihin annat tanaan luvan itsellesi?
Tee itsellesi lupalappu.
Anna itsellesi lupa sellaiseen tunteeseen tai ajatukseen joka
~ormaalisti vaatisi ponnistelua ja saattaisi haitata osallistumistasi
tai oppimistasi.

123N

Tanaan:

- Saan pyytaa mita tarvitsen tai ottaa aikalisan.

_ Saan olla ravhassa ajatusteni kanssa.

_ Annan itselleni luvan keskittya 100 % tahan ja saan unohtaa
hetkeksi arjen, joka repii moneen suuntaan.

Tandaan:

Lahde: Riikka Seppald, Erityisvoimia i Toivontiella. Voimavaroja arkeen -

Mun Polku -valmennus

kohti opintoja ja tydelamad materiaali
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VOIMAVAROJA ARKEEN
- KOHTI OPINTOJR JA TYGE

T

Kasiteltavat aiheet:

- Tunteet muutostilanteissa

- Tunteet ja ajatukset

tulevaisuudesta ja vuden aarelle
astumisesta

Mun Polku -valmennus

- Lempeys ja itsemyotatunto itsea
kohtaan
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/iittyen. Voit myss kirjoitfaq
sanojen joukkoon omia gjatuksiqs; tq; tunteitqs;
Eloisa Karsimaten Toiveikas
Empivg Levollinen Turvallinen
Energinen Lohdullinen Tyytyvéinen
Epétoivoinen Luottavainen Vahvq
Haikeq Lammin Varmg
Haltiojtynyt Myénteinen Voimakas
Hermos’runut Neuvoton

Yilattynyt

Huolestynyt Ddottavainen
Hyvilla mielin Omistautynyt

Hyvéksyve Onnellinen

llahtunyt Pelokas

lloinen Paattavainen
Innoistynyt Ravhallinen
Kiitollinen

Rohkeq

ERITYISLAPSIPERHEIDEN
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Lahde: Riikka Seppé'1|é'1, Erityisvoimia/ Toivontiella

Hyvaksynta

&

Hapea
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TUNTEET MUUTOSTILANTEISSA

Hape& = kokemus siit&, ettd olen paha, perustavalla tavalla vaaranlainen

Ulkoinen hépe& = Mit& muut minussa néakevét

Sisdinen haped = Epdonnistuminen suhteessa itseensé

Hapedn suojamekanismit
o Vetdytyminen
« Mielistely
o Hydkkays

Mun PolKu -valmennus

Lahde: Riikka Seppé'1|é'1, Erityisvoimia/ Toivontiella
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LEMPEYS JA ITSEMYOTATUNTO
ITSEA KOHTAAN

tsensd hyvaksymistd "avoimin mielin ja sydamin" ilman mité&an ehtoja

tsensd kohtelemista ystavallisesti, varsinkin vaikeina hetkina

Unohdamme helposti
armollisuuden ja

lempeyden itseamme
_.empeyttd ja rohkeutta siirty& kohti sité miké pelottaa ja mika saattaa tuntua kohtaan.

vaikealta

Kyky kohdata itsensé armollisesti - myés vaikeissa hetkissa
Hyvaksyé& oma epataydellisyys ja keskeneraisyys

On tiedostamista, ettd oma tekeminen on riittévén hyvad - mind riitan

Mun PolKu -valmennus

Lahde: Riikka Seppé’ﬂd, Erityisvoimia/ Toivontiella
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LEMPEYS JA ITSEMYOTATUNTO
ITSEA KOHTAAN

ltsemyétatunnon hyddyt:

# Vahvistaa kykyémme kohdata vaikeuksia, rakentaa resilienssia ja selviytymisté

B Lisé& yhteenkuuluvuuden tunnetta, auttaa parjadmaén haastavien tunteiden kanssa,
vahentad itsekritiikkia

# Tukee oman epataydellisyyden ja riittamattémyyden hyvaksymisessa

B Vahentdd stressin kokemusta ja suojaa uupumukselta

B On yhteydessa hyvinvointiin ja valittyy myénteisesti vuorovaikutukseen

Mun PolKu -valmennus

Lahde: Riikka Seppé’ﬂd, Erityisvoimia/ Toivontiella




ITSEMYOTATUNTOON LHUTTYVIA
MYYTTEJA

ltsekkyys - ajatus, etta itsemyétatunto tekee meistd itsekkaité.

Heikkous - mielikuva heikkoudesta ja osaamattomuudesta.

Rajattomuus - huoli siité, ettemme vaadi itseltémme tarpeeksi, ettemme toimi
tavoitteellisesti

Sama asia kuin itsetunto - itsetunto perustuu ulkoisiin asioihin ja rikkoutuu helposti.
tsemydtatunto kumpuaa sisalta

Mun PolKu -valmennus

Lahde: Riikka Seppé’ﬂd, Erityisvoimia/ Toivontiella
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Kuka teki sinusta sinut?

t tilanteet ja ihmiset ovat t
7 Mité& ne ovat opettu.nee
muokanneet ajatus- ja

i i iten ne ovat
i ja vahvuuks:stasu? Mite + ”
sinusted arvomaailmaasi?
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ja tygelamaa materiaali
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EBITTISLAPSIPERR IR EY

yékalu arkeen mukaan vietavéksi

I Millaista on mielestés; hyvé vanhemmuys?
2. Enté millainen on hyva tyéntekija / opiskelija?
3. Millaisia odotyksiq asetat itsellesi?

4. Mist& odotuksesi syntyvét? Ulkoa vai sisaltg?

S. Kuinka realistisiq odotuksesi ovat?

Lahde: Riikka Seppala, Erit

yisvoimia / Toivontiellg, Voimavaroja arkeen -
kohti opintoja ja t

yoelémaa materiaali
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Omat tarpeet ja voimavarat
seké niisté huolehtiminen.

Mun PolKu -valmennus

Millaista on mielekas elama?



ERITYISLAPSIPERHEIDEN

N SEY,
Sy,

Q)

5

Rvhmakerta 3

°
W SE{JQ
[ll"limnlllﬂ Q\}\f c"‘l.r
” »
o (@5) OULU ‘ BUSINESSOULU .‘\‘ Elnkeino-, likenne- ja EUlta
- ymparistdkeskus -
o Htrspo ™ 2014—2020 Eurcopan Union

Eurpopan sosiaalirahasto



ERITYISLAPSIPERHEIDEN

N SEY,
My,

Q)

A
%fs;mﬁhsb

MITA OVAT MUN TARPEET JA
VOIMHVHRQT?

Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen
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Aloitus Mun tarpeet ja voimavarat  Lopuksi
e Tervetuloa mukaan! Hyvén mielen hetki o Kotitehtavan esittely
o Paivan aiheen esittely e Mik& meni hyvin t&an&an?
e Mit& kuuluu? -kierros Keskustelua ja harjoituksia o Kiitokset ja heipat

N—
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TERVETULOA TRAS MUKAAN

il pandun

Mun PolKu -valmennus




ERITYISLAPSIPERHEIDEN

HYVAN MIELEN RETKI ®

Mun PolKu -valmennus
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TARPEET

Omien tarpeiden tayttaminen ei ole itsekkyytta.
Jokaisen taytyy huolehtia omasta hyvinvoinnistaan.

Kaikki alkaa omien tarpeiden tunnistamisesta ja sen hyvaksymisesta, mitd tarvitsen.

/\ tunteena siitd, etté olen

Mikali omat tarpeet vksin eik& kukaan ymmarra
eivat tule taytetyksi,
voi se tulla esiin esim.
epamaaraisena
tunnemdykkyné

uupuneena olona,

joka ei helpota ahdistuksena

turhautumisena

epamaaraisena
Mun PO“(“ 'valmennus alakulona



toisten hyvinvoinnista ERITYISLAPSIPERHEIDEN
huolehtiminen . : ,
s, tunne ClII(ClQnSClCI.mISGStQ

. . asndolo
usko tulevaan . : R

Merkitys Eheys N

tunne, etta on
arvostettu ’. °
kuuluminen joukkoon, o .

yhteenkuuluvuus muiden -...... ° ¢

kanssa Yhteys

...... .’oo .
kuulluksi tulemi °e T"HPEET : N ta kehost
P eminen nnKE“Tuu .o+ Kehon hyvinvointi "\ chtiminen
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lepo, uni ja ruoka

.nautinnon kokemukset

i ‘rentoutuminen
vaihtelevuus ...

ltsendisyys . "
lta valita . )
valta valita : RaUha ...... yhteisé'>||isyys
Lei I(I(I g arjen tasapaino
. ennakoitavuus
ilo

hauskanpito
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Lahde: Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja myétaeléava vuorovaikutus
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Katsele "Erilaisia tarpeita” -listaa, pohdi ja alleviivaa mitka ovat sun keskeisimpic tarpeita. Jatka {'@J
mind map -karttaq kirjoittumu”a sihen naita tarpeftusi,jotka olet alleviivannut, Milta kartta
eet ovat juuri nyt, tassa hetkess?

naytt&d, mita sun tarp
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Voimavarat ovat jokaiselle henkildkohtaisia. Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee sekéa
voimavaroja ettd myétdtuntoa itseédan kohtaan.

antavat tukea

Voimavarat voivat nakyéa fyysisiné ja henkisind ominaisuuksina, kuten \.\M":’:’.‘ 20\,

positiivisuutena, jaksamisena ja tunteena omasta sisdaisesté ‘Q,“‘u. \\’,"\"\'f, 5".

voimasta: saan padttdd omista asioistani ja huomioida myds omat “"“;:‘0;‘; :’:" .’:.::',oa:.;-

: - P

tarpeeni. ‘;\;:‘.",' :., \Y» 's ’E""':E:!
’.;\‘. ‘::

Jokaisella on voimavaroja antavia tekijsité omassa NP7 1T Y 2095

arjessa ja elamassé. ’.::;‘: 4

auttavat selviytymaan
arjessa

Mun PolKu -valmennus
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Kuormittavat asiat

Kuormittavat tunteet

Arjen haastavat tilanteet Riittamattémyys

Jatkuva valmiustila Haped
Toivottomuus

Syy| | ISyys

Avun etsiminen

Ympadrivuorokautinen tuki lapselle Yksindisyys

Kuormittavat roolit

Mun PolKu -valmennus

Arjen sujuvuuden varmistaja Joka suuntaan joustaja

Palveluviidakon pyérteissa luovija
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Asioita, jotka voivat antaa
voimavaroja: ('@6«’ |
%"Srmmsé

sukulaiset
On hyvé joskus pyséhtya tarkkailemaan sitg, o
] : : : ceeeey ae R ukeminen ystavat
mink& verran voimavaroja antavia tekijoita musiikki
omassa elédmdassd on suhteessa kuormittaviin .
AL W) a'hs arisuhde
tekijoihin. l&heiset ‘.Q"‘,:’\’,?;O‘.O;F:
) )
A \"l,\\:C.:a.' oma aika
. LY B3 '. “e r M AN I’: [ L

hyva olo NS A

Meill& on mahdollisuus vaikuttaa omiin SRS Vo 4 3 }
| 05> L .
voimavaroihin tiedostamalla omat likunta -4 AN = rjoittaminen
- - - U @
voimavaroja antavat sekd kuormittavat - i LR
NS
tekijat. lapset e\ Voo piirtdminen
YT e
ty6 uni ja lepo

Mun Polku -valmennus SRS
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OMIEN VOIMAVAROJEN
TUNNISTAMINEN

Omien voimavarojen tunnistaminen on tarkedd, jotta niité voi vaalia, ‘W
hyddyntad ja vahvistaa. ’

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

Mun PolKu -valmennus




VOIMAVARAPUU

Mun PolKu -valmennus

- Harjoitus

< Voimavarapuy

et

Harjoltus avttaa sinua p

ysahtymaan hetkeks!, karto ittaa tamanhetkisia
voimavaroja, arkea |

a elamantilannetta saka lisaa fsetontam s
o
oy KL
ve TNy
S
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EIﬂTIiLl--Fl‘}:IIIEI
Harjoitu

@
St
Voimavarojen vaaka

i :]'.f(:.”ln;j aAra tl.'j,., Kum.ﬂﬂ
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Kuormitustekijat
Voimavarasi
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Tyydyttyyks mun tarpeat _:z
Tutki mielihywén - Ja pahan tuntejden listoja. Katse mind map -hﬂrjﬂftustas.ijﬂ mieti
totevtuvatko sinyfle tarkedt tarpeet talla hetkellg? 3os totevtuvat, miltg se
tuntuu? Enta mitg tunteita koet, kyn tarpeet eivat toteud, ?
Mielinyviin tunteita, joita Koemme,
Kun tarpeemme

Mielipahan tunteita, jojta Koemme, kup
tarpeemme
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KIVA KUN OLIT MUKA

Mun PolKu -valmennus

Kuka lapsestani huolehtii, jos
olen tdissa tai koulussa?

Millaista on meidén perheen
sujuva arki ja miten siihen voi
vaikuttaa. Mita on
toiminnallinen tasapaino?
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Aloitus Kotitehtavan lapikaynti Aiheen kasittely Lopuksi
e Tervetuloa mukaan! e Toiminnallinen tasapaino  « Kotitehtavan esittely
e Paivan aiheen esittely e Harjoitus ja keskustelua e Mik& meni hyvin téanaan?
e Mit& kuuluu? -kierros Vierailijan puheenvuoro: o Kiitokset ja heipat

Oma tarina.
Kokemusasiantuntija

N—

Mun PolKu -valmennus
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AJATUKSIA KOTITEHTAVISTA ®
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Voimavarojen vaaka o
Punnitie omia voimavarojasi jT niita tu'-fij-':itﬁ,jatiﬂfihﬁuitauut 3 ';u“a kuermitusta, Kummalle Tutki mielthﬁn - ja pah Ha”o""s
puoclelle juuri sinun vaakakuppisl painuu! tot ] anan tuntej PP
otevtuvatko sinylle tarkeat tarp;:te:;;’s‘#oda' E‘ltSO mind map -harjoitustqsj i ""”j;wmm

Pohdi, mita sinun tulisi tehdi, jotta vaaka kallistulsi enemman veimavaro; asi supntaan. Kirjoita . Enté mitg tunteita koet Cl: stiella? Jos toteutuvat, miltg =gt @

asisita misté saat arkeesi voimavareja ja mitkd asiat lwormittavat sinua talla hatkella, Mlﬂllllwﬁn """eitﬂ 'o"a kﬂ + Kun tarpeet eivet toteudu"? ~ i —

2 ﬂmIHB M- =
" ' ielipahan tunteita, j
nteita, joita k
Voimavarasi Kuormitustekijéat Kun ot Kot 0€mme,
. tarpeemme elvat ole tyydytivne

Lahde: Harjoltys mukallty Omaishoitajaliten (3/2022, 27) Lahelld -lehden voimavara -harjoltuksesta
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TOIMINNALLINEN TASAPAING

Arjen eri osa-alueiden, esim. tyon, vapaa-ajan ja
itsesta huolehtimisen valilla koettu tasapaino.

Naihin osa-alueisiin vaikuttavat perheen tilanne ja jokaisen omat roolit, rutiinit, tavat ja
/v tottumukset. =

Ps. Vaikuttaa koettuun terveyteen,
hyvinvointiin ja onnellisuuteen.

Mun PolKu -valmennus
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TOIMINNALLINEN TASAPAING

Muista huolehtiminen

Kotielimin velvollisuudet -~ - $& =~ 777 LeikKi

........ Tvalkﬂulutuslnpiskelu
Vapaa-ajan puuhat "

. Lepo ja uni
Asiointi -
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TOIMINTOJEN JAKAANTUMINEN

Harjoitus

o
=

Toimintojen jakaantum‘men S

Taydennd ajaty skarttaq, Mieti, mité kaikkia toimintoja sinulla kuuluy omaan arkeesi.
Mill aisesta tuottavasta, vaativasta |2 palauttavasta toiminnasta arkesi koostuu?

Tuottava toiminta: saal aikaan asiaita. Ottaa talkamisen
alkana energiaasi mutta myds tuo sité enemman kuin vie

Vaativa toiminta: vie palﬁl“ energiaasl, pon nistalet kovasti
asioiden atkaansaamiseks

Palauttava toiminta: § nulle kertyy energiaa varastoon

Tuottava toiminta Vaativa toiminta Palauttava toiminta

Mun PolKu -valmennus
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KOTITEHTAVA

Mun PolKu -valmennus

ERITTISLAPSIPERY, Elpex

Harjoitus

Toiminnallinen tasapaino

Mista osistq sinun arkj rakentyy?

Miké niistg on helppoa vahent&a, entg haastavaq ja onko
jokin mahdotontq?

Onko jokin energiasyspsisté toiselle henkilslle helpompi toteuttaa. Voisiko
an tehdé sen puolestasi ja jakaa vastuun siitg ?

Pystytks luopumaan siité tai
jakamaan sen toisen kanssaq,

ERITYISLAPSIPERHEIDEN
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Millaista arkea haluan elaa ja
miten turvaan raha-asiani.

Taloudellisen hyvinvoinnin
vahvistaminen. Millainen elama
tekee minut tyytyvaiseksi?

Mun PolKu -valmennus

Stressin saately arjen voimavarana.
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TALOUDELLINEN HYVINVOINTI

JA STRESSIN SAATELY

Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen
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Yhdessé oivallettujen
asioiden pohtiminen

Aloitus Stressin saately Lopuksi
e Tervetuloa mukaan! e Harjoitukset o Kotitehtavan esittely
e Paivén aiheen esittely Taloudellisen hyvinvoinnin e Mik& meni hyvin téanaan?
e Mit& kuuluu? -kierros vahvistaminen o Kiitokset ja heipat

o Asiantuntija

N—

Mun PolKu -valmennus
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AJATUKSIA KOTITEHTAVASTA

ERITTISLAPSY, BHEIREN
oL

Harjoitus

Toiminnallinen tasapaino

Misté osista sinyn arki rakentyy?

Entd tuntuuke silté, etta namg osa-alueet ovqt tasapainossq?

Miké niist& on helppoa véhentaa, enty haastavaq ja onko
jokin mahdotontq?

Rjatus:

Onko jokin energiasyépsisté toiselle henkilslle helpompi toteuttaa. Voisiko
hén tehdg sen puolestqsj ja jakaa vastuun

siita? Pystytks lvopumaan siita tai
n kanssa.
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SIRESS

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

Koemme stressia etenkin silloin, kun koemme hallinnan tunteen menettamistéa: kun
asiat eivat ole ennustettavissa, emmeké tiedd stressaavan tilanteen kestoa.

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

Mun Polku -valmennus
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Tarvitsemme stressin s@dtelyd jokapaivéaisissa tilanteissa. —\

Jotta meidan stressin saéately toimii, meidan taytyy erottaa stressi
ja levollinen olo toisistaan. Tulee haastetuksi kun...

Stressin sédately voi toimia my&s arjen voimavarana. kivkuttaa suututtaa

Tietoi h itys stressin saatelykei !
jetoinen engl ys stressin saqate y einona ahdistaa kuormittuu

pelottaa Q Q?

Kesyta stressi

Mun PolKu -valmennus
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ERITYISLAPSIPERHEIDEN

KESKUSTELUA JA HARJOITUKSIA ©

S Harjoitus

@) Stressitekijsiden tunnistaminen
S

Harjoitus auttaa tunnistamaan stressitekij&itd. Pohdi asioita,

joista koet stressiajuuri nyt.
Seuraavaksi mieti ja kirjoitq,

mihin kehalle nama asiat asettuvat?

Tummansininen: -

Asiat, joihin voin vaikuttaa ja joista voin paattaa

Kirkkaansininen:

Asiat, joihin voin vuikuttuq, mutta joista en voi paattaa

Vaaleansininen:

Asiat, joihin en voi vaikuttaa ja joita en voi paattaa

Lahde: Harjoitus mukailty Riikka Seppals, Erityisvoimia,
Voimavaroja arkeen - stressisadtelytaidot tukena o

riessa
materiaalista
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o
& Mina pystyn vaikuttamaan

paiviini
Mit& uutta asiaa, tapaa tai rutiinia halvat harjoitella seuraavan kahden

viikon aikana.

Kirjoita se ylés ja mieti miten toteutat sen.

Esim.
* Teen itselleni lounaan kolmena paivana viikossa ja sydn sen ravhassa
tekematta samalla mitéan muuta,

* Kayn kavelylla iltapaivasta ravhoittuakseni yksin ennen perheen yhteisia
puuhia.

* Jatan lasten sotkut siivoamatta heidén puolestaan kahtena iltana. Sen
sijaan etsin netistg kjfnnostavaa harrastusta.

» Otan yhteytta ihmiseen, jonka kanssa halvaisin jutella tai viettad aikaq,

* Teen asian x, kahdesti ihan vain itsedni varten.

Asia, tapa tai rutiini, jonka haluan Miten sen toteutan:
tuoda paiviini:

ERITYISLAPSIPERHEIDEN
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Minun osaaminen ja vahvuudet.

Mun PolKu -valmennus

Miten tunnistaa omat hyvéat
puolet ja asiat, joita voin
hyédynt&aa eri paikoissa?
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MINUN OSAAMINEN JA VARVUUDET

Tervetuloa Mun Polku
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Aloitus Aiheen kasittely Harjoituksia ja keskustelua ~ Lopuksi
e Tervetuloa mukaan! o Kotitehtavén lapikéaynti « Osaamisen kasi -harjoitus  « Kotitehtavan esittely
o Paivan aiheen esittely ¢ Osaaminen ja vahvuudet ¢ Vahvuustarina -harjoitus e Mik& meni hyvin téanaan?
e Mit& kuuluu? -kierros o Kiitokset ja heipat

N—
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TERVETULOA TRAS MUKAAN

Jfrnifi pandun

Mun PolKu -valmennus




ERITYISLAPSIPERHEIDEN

AJATUKSIA KOTITEHTAVASTA

N\

mmi;%wm Hﬂfjﬂ""s

& Mind pystyn vaikuttamaan
pdaiviini

Mita vutta asiaa, tapaa tai rutiinia haluat harjoitella sevraavan kahden
viikon aikana.

Kirjoita se ylés ja mieti miten toteutat sen,

Esim.
* Teen itselleni lounaan kolmena paivané viikossa ja syén sen ravhassa
tekematta samalla mitadn muvta,

* Kayn kavelylla iltapaivasta ravhoittuakseni yksin ennen perheen yhteisig
puuhia.

* Jatan lasten sotkut siivoamatta heidén puolestaan kahtena iltana. Sen
sijaan etsin netista kiinnostavaa harrastusta,

* Otan yhteytta ihmiseen, jonka kanssa haluaisin jutella tai viettad aikaq,

* Teen asian x, kahdesti ihan vain itsedni varten.

Asia, tapa tai rutiini, jonka haluan Miten sen toteutan:
tuoda paiviini:

Mun PolKu -valmennus




OSARAMINEN 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 mité hyédyntaé! \

Vahvuudet = voivat olla esim. luonteenpiirteité ja meita kuvailevia

ominaisuuksia. Meill& jokaisella on henkildkohtaisia vahvuuksia, joista voimme SO:;?S(')‘:et
|
hybtya esimerkiksi opinnoissa, tydelamassa tai harrastuksissa. ‘ !

lastenhoito

Voimme myés kehittdé vahvuuksiamme ja osaamistamme.
kédentaidot
Mun Polku -valmennus =S
taidot ”




HHHHHHHHHHHHHHHHHHHH
SN,
Q)
%lsmm?

KOHTI OSAAMISEN JA VARVUUKSIEN
TUNNISTAMISTA
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unr%’g%i""" Har i Oi‘us
< Osaamisen kasi

Harjoituksessa opitaan tunnistamaan omat hyvdt puc,etju asiat, joita voit
hysdyntag opiskelussa, taissa taj vudessa harrastuksessq, Lisaksi harjoitus antaq

esim.

Verkostot
kontaktit, ryhmét ja

P yhteisst joissa mukang ,

: esim.
tutkinnot, opinnot, — ) asenne, kiinnostus
asiantuntemus Tieto Ja opinnot ’
Tahto ja motivaatio

esim.
tyokokemukset,
harrastukset, y ——

elaméankokemys

— ﬂ
Kokemus — -~ ~
— - N Taidot ja
vahvuudet
-
~
esim. omat
ominaisuudet, esim
valmivdet, arvot omat vahvyudet.
Identiteetti kéytannsn tekeminen,

tiedon soveltaminen,
toteuttaminen

,./

)
(
1)y

Lahde: Harjoitus mukailty Kiuruveden Varapade ry (2021) Osaamisen kéasi —horjoituksesta sivulla
Sitrafi Osaaminen nakyvéksi,
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VARVUUSTARIN

. Harjoituksen avulla opitaan tunnistamaan ja tuomaan sanoilla

esiin osaamista ja vahvuuksia, joita usein itse vahattelee tai pitaa
Itsestadnselvyytena. "Toisen silmilla” tarkastely auvttaa
hvomaamaan vahvuuksiq eri nakékulmasta.

Tarkoituksenasi on saada selville keskustelun avulla toisesta
vahvuuksia, joita hén ei valttamattd ole itse edes huomannut. Voit
kayttaa alla olevia kysymyksi& keskustelun aloituksessa ja keksia
kysymyksié ja puheenaiheita lisé&, joiden avulla voit l6ytaa
piilevia vahvuuksia toisesta,

Auta kaveria tunnistamaan vahvuutensa ja osaamisensa
kannustavilla kommenteilla ja jatkokysymyksina.

[ X )
Kvlléa:
y a . Kysymykset joiden avulla voit [8ytaa asioita toisen tarinaan:

] Kat i o n ta i tava. o0 d * Mitka asiat tuntuvat sinusta

helpoilta?
« Minké& asioiden tekemisests nautit?

* Mitkd asiat ovat perheessasi usein
[}
E l. sinun vastuulla?

"Kati kertoi olevansa
taitava..."

* Millaiset asiat hoituvat sinun
késissasi hyvin?

» Mist& asioista olet saanut muilta
kiitosta?

* Jos perheeltasi/Iahipiiriltasi
kysyttaisiin, mit& asioita he
pitdisivat sinussa tarkeana?

* Miss& olet onnistunut viimeksi?
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Osaamisen peili
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Afiet
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<
o Kirjoita lista asioista, joissa nama

ihmiset ovat hyvia:

Asioita, joista innostun.
Asioita, joista saan energiaa.

Omaa osaamista voi etsia ihan lahelta

e Kirjoita lista asioista, joissa olet |
auttanut tai neuvonut heita.
. ®
[ ]
iat, joi 5s itse hyva. .
o A“evnvai j:::r:z:::ir[;s:c::;ji:::r::c: ::j ::::i:cusksesja, https://www,sitrc.?i/caset/muamisen—peili—harjoutus/ .
Léhde: Harjoi
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Lahde: Harjoitus mukailty Sitra (

Asioita, joita rakastan tehdd.

2021) Omat vahvuuteni

Harjoitus

Omat vahvuuteni

Asioita, joista olen saanut kehuja tai
kannustusta muilta,

Usein omaa osaamista saattaa pitad itsestaan
selvana, mutta toisen on helpompi huomata se.
Mitd olet kuullut esimerkiksi ystavalta tai

perheenjasenelts?

-yksiléharjoituksesta. https

://www.sitra.fi/ccxset/omot—vah
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Asioita, joissa olen hyvé.

Nama voivat liittya arkeen, ty&han,

suhteisiin, harrastuksiin, opintoihin, mihin

vaan. Al ole ujo tai itsekriittinen, vaan
palaa ja listaa kaikki,

ihmis:

anna
mité& mieleen tules,

vuuteni-harjoitus/
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Keinoja perhearjen ja opiskelu-
tai tydelaman yhdistamiseen.
Tyéelamén ja opiskelun
joustomahdollisuudet.

Vierailijana ammattioppilaitoksen
hakijapalveluiden opinto- ja
uraohjaaja.
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PERHERRJEN JA TYON TAI
OPISKELUN YHTEENSO}I TAVINE

Tervetuloa Mun Polku -valmennukseen
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, Ajatukset kotitehtavista Néakskulmia tysuralle - Lopuksi
Aloitus L T
ammattioppilaitoksen o Kotitehtavan esittely
» Tervetuloa mukaan! L . . e AR
. , Keinoja tyén joustoihin hakijapalvelut, opinto- ja  « Mita tehdadn ensi viikolla?
o Paivan aiheen esittely L " e s
L , uraohjaaja e Mik& meni hyvin t&anaan?
e Mit&a kuuluu? -kierros s , o
Vierailijan puheenvuoro: o Ajatuksia vikalle kerralle?
Kokemusasiantuntija Puheeksi ottamisen o Kiitokset ja heipat
-harjoitus

N
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@ Lt kolme thmista jotka tuntevot sinut Py )
15 |
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Omat vahvuuteni
0 Asioita, joita rakastan tehda. ) :
T Asi i g Asioita, joista olen saanut kehuja tai L )
o Kirjoita lista asioista, joiss sioitq, joista innostun, kannustusta muilta, Asioita, joissa olen hyvé.
ihmiset ovat hyvié: Asioita, joista saan energiaa.
Omaa osaamista voi etsié ihan lahelta, Usein omaa osaamista saattaq pitaa itsestaan Nama voivat liittyéa arkeen, tyshsn,
selvaina, mutta toisen on helpompi huomata se. ihmissuhteisiin, harrastuksiin, opintoihin, mihin
Mita olet kuullut esimerkiksi ystavalta tai vaan. Al ole ujo taj itsekriittinen, vaan anna
perheenjasenelta? palaa ja listaa kaikki, mita mieleen tulee,
. ot @ o «
ST ioista, joissa ©
Kirjoita lista asiois o
e auttanut tai neuvonut heita.
' o . @
. e .
—_— let mys itse hyva. i
immaisesta listasta asiat, joissa o isen-peili-har
o Al e Rt joituksesta https:/;’www.sitra.fi/caset/osaam|sen pei ‘
Osaamisen peili -harjoity ' . o .

Lahde: Harjoitus mukailtu Sitran (2021)
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Lahde: Harjoitus mukailtu Sitra, (2021) Omat vahvuuteni -yksilsharjoituksesta. https://www.sitru.fi/"cc:set/omat—vahwuteni—hqrjoitus/
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Asiantuntijan puheenvuoro,

hakijapalvelut
opinto- ja urachjaaja
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Harjoitus

S
Puheeksi ottamisen hqrjoitus

Harjoituksessa harjoitellaan sita, kuinka voit ottaa puheeksi erityislapsen
vanhemmuuden tysts / opiskelupaikkaa hakiessasi ja kuinka sanoittaa
omia joustotarpeitu tyénantqjc”e tai koululle.

Kirjoita paperille, miten kertoisit erityislapsen vanhemmuudesta esim.
tydhaastattelussa alla olevien apukysymysten avulla. Voit myds itse
keksia lisaa kysymyksié, joihin vastata,

* Mita erityislapsen vanhemmuus tarkoittaa minulle?

* Mit& osaamista / vahvuuksia erityislapsen vanhemmuus on
tuonut minulle?
Millaista tukea /joustojo. tarvitset, jotta tyépdivdsi sujuu?

Millaista yhteistysta ehdottaisit tyénantajalle?

Ennakoi. Mieti, miten esim. tyéhaastottelija reagoi
kertomaasi. Mita han kysyy seuraavaksi? Mita vastaat
sithen?
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Viimeinen
ryhméakerta!
Kootaan yhteen
teidan toiveet ja

tarpeet polun
varrelta. ¢
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. Tekemista .
Aloitus e Yksi pieni lomake Lopuk5|
e Tervetuloa mukaan! « Vahvuustaulu -harjoitus e Mik& meni hyvin téanaan?
e Paivén aiheen esittely » Vield toinen pieni lomake e Kiitokset ja heipat
e Mita kuuluu? -kierros e Mun Polku polkukortit -
harjoitus

e Mielikuvaharjoitus
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Mun Polku -valmennuksen Ryhmékertojen diat ja Materiaalit on koottu

Oulun seudun omaishoitajat ry:n Uusia Polkuja tydhén ja elamaan -
hankkeessa vuosina 2021-2023.



