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harjoituksetharjoituksetharjoitukset
Ryhmävalmennuksen 



E R I T Y I S L A P S I P E R H E I D E Nasialla

Ryhmässä kerrotut asiat jäävät ryhmään.
Ollaan ystävällisiä toisille.

Annetaan kaikille tilaa tulla kuulluksi.
Saa kertoa sen verran mikä tuntuu itsestä

hyvältä.
Tuetaan ja kannustetaan toisia kohti omia

Polkuja.
Ilmoitetaan, mikäli ei päästä tulemaan

paikalle. 

Meidän yhteiset säännöt
Asiat, joiden avulla varmistetaan, että kaikilla on

mukavaa ja turvallista olla osana ryhmää.

Allekirjoitukset ja päivämäärä:



Ha
rjo

itu
s

M
un

 P
or

ta
at

M
ie

ti 
tä

tä
 h

et
ke

ä 
ja

 ti
la

nn
et

ta
, k

un
 o

le
t t

öi
ss

ä 
ta

i o
pi

sk
el

et
. K

ui
nk

a 
m

on
ta

po
rr

as
as

ke
lm

aa
 n

äi
de

n 
vä

lil
lä

 o
n?

 P
or

ta
iss

a 
vo

i o
lla

 k
at

ko
ks

ia
 ja

 p
or

ta
at

 v
oi

va
t o

lla
 e

ri
ko

ko
isi

a.
 P

iir
rä

 S
un

 p
or

ta
at

.

Es
im

.



Harjoitus
Uuden edessä

Työn, opiskelun tai yrittäjyyden ajattelu voi aiheuttaa
monenlaisia tunteita ja ajatuksia. Ympyröi seuraavasta ne,
joita tunnet tällä hetkellä siihen liittyen. Voit myös kirjoittaa
sanojen joukkoon omia ajatuksiasi tai tunteitasi.

Eloisa

Empivä

Energinen

Epätoivoinen

Haikea

Haltioitunut

Hermostunut

Huolestunut

Hyvillä mielin

Hyväksyvä

Ilahtunut

Iloinen

Innoistunut

Kiitollinen

Kärsimätön

Levollinen

Lohdullinen

Luottavainen

Lämmin

Myönteinen

Neuvoton

Odottavainen

Omistautunut

Onnellinen

Pelokas

Päättäväinen

Rauhallinen

Rohkea

Toiveikas

Turvallinen

Tyytyväinen

Vahva

Varma

Voimakas

Yllättynyt



Mihin annat tänään luvan itsellesi?
Tee itsellesi lupalappu.

Anna itsellesi lupa sellaiseen tunteeseen tai ajatukseen joka
normaalisti vaatisi ponnistelua ja saattaisi haitata osallistumistasi

tai oppimistasi.
 

Tänään:

- Saan pyytää mitä tarvitsen tai ottaa aikalisän.
- Saan olla rauhassa ajatusteni kanssa.
- Annan itselleni luvan keskittyä 100 % tähän ja saan unohtaa
hetkeksi arjen, joka repii moneen suuntaan.

Tänään:

-

-

-

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä. Voimavaroja arkeen -
kohti opintoja ja työelämää materiaali

Harjoitus
Lupalappu

Esim.
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Harjoitus
Mitkä elämän tapahtumat, kokemukset, tilanteet ja ihmiset ovat

vaikuttaneet siihen, kuka sinä olet tänään? Mitä ne ovat opettaneet
sinusta ja vahvuuksistasi? Miten ne ovat muokanneet ajatus- ja

arvomaailmaasi?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kuka teki sinusta sinut?

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä. Voimavaroja arkeen -
kohti opintoja ja työelämää materiaali



 Millaista on mielestäsi hyvä vanhemmuus?

Omien odotusten tarkastelu lisää myötätuntoista suhtautumista
itseemme. Pohdi seuraavia odotuksiin liittyviä kysymyksiä. 

Mitä ajatuksia kysymykset herättävät sinussa?
 
 

1.

   2. Entä millainen on hyvä työntekijä / opiskelija?

   3. Millaisia odotuksia asetat itsellesi?

   4. Mistä odotuksesi syntyvät? Ulkoa vai sisältä?

   5. Kuinka realistisia odotuksesi ovat?

Harjoitus
Työkalu arkeen mukaan vietäväksi

Lähde: Riikka Seppälä, Erityisvoimia / Toivontiellä. Voimavaroja arkeen -
kohti opintoja ja työelämää materiaali
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Harjoitus
Voimavarapuu

Täydennä voimavarapuusi alla olevan ohjeistuksen mukaan.
Miltä sinun vahvuuspuusi näyttää valmiina?

Ohje:

Juuret: Mikä auttaa sinua jaksamaan? Mitkä arjen perusrakenteet
pitävät sinut pystyssä?

Runko: Mitä osaat? Missä olet hyvä? Nämä taidot auttavat arjessa.

Oksat: Minkä asioiden tekemisestä arjessa nautit?

Puussa olevat lehdet: Mitä taitoja haluaisit oppia? Mikä helpottaisi
arkea? Näihin asioihin haluaisin keskittyä, jotta arkeni sujuisi
paremmin?

Pudonneet lehdet: Mitkä asiat arjessa vievät turhaan energiaa,
aiheuttavat stressiä, pahaa oloa?

 
 Lähde: Harjoitus mukailtu Metsolanne (2021) nettisivuilta osoitteesta: 

 https://metsolanne.fi/2021/03/31/voimavarapuu-harjoitus/
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Harjoitus
Voimavarapuu

Harjoitus auttaa sinua pysähtymään hetkeksi, kartoittaa tämänhetkisiä
voimavaroja, arkea ja elämäntilannetta sekä lisää itsetuntemusta.

Lähde: Harjoitus mukailtu Metsolanne (2021) nettisivuilta osoitteesta: 
 https://metsolanne.fi/2021/03/31/voimavarapuu-harjoitus/

2/22/22/2
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Toiminnallinen tasapaino tarkoittaa eri arjen osa-alueiden, esim. työn, vapaa-
ajan ja itsestä huolehtimisen välillä koettua tasapainoa, joka vaikuttaa koettuun
terveyteen, hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Näihin osa-alueisiin vaikuttavat perheen
tilanne ja jokaisen omat roolit, rutiinit, tavat ja tottumukset.  

Tasapaino:
- Kokemus elämän hallittavuudesta, arjen sujuvuudesta, toimintojen sopivasta
määrästä ja vaihtelusta suhteessa ympäristöön, tehtävään asiaan ja käytettyyn
aikaan. 
- Täytyy olla omien arvojen ja mielenkiinnon kohteiden mukainen, johon
heijastuvat ympäristön normit, odotukset ja vaatimukset.
- Jatkuvassa muutoksessa oleva kokonaisuus, joka muotoutuu yksilöllisesti. 
- Kokemus minulle sopivien toimintojen kokonaisuuksista sekä minulle
merkityksellisiin asioihin sitoutumisesta. 

Erään tutkimuksen mukaan omaishoitajat kokivat ristiriitaa erityisesti toisten ja
itsensä vuoksi tehtävien toimintojen vuoksi. Haasteena koettiin, ettei voi juuri itse
tehdä valintoja omasta ajankäytöstään. Tällaiset ristiriidat voivat vaikuttavaa
kielteisesti fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen tai kokemukseen omasta
hyvinvoinnista. 

Stressin ja kuormittuneisuuden yhteydessä havaitaan usein toiminnallista
epätasapainoa eli epäsuhtaisuutta päivittäin toistuvien tapahtumien välillä.
Epätasapaino voi estää omien tarpeiden ja toiveiden täyttymistä sekä
aiheuttaa stressiä ja kokemusta onnettomuudesta tai huonosta jaksamisesta tai
terveydentilasta. 

Keskeinen osa toiminnallista tasapainoa on päivittäisten toimintojen tuoma
tyytyväisyys ja niiden myötä koettu merkityksellisyys. Tunnistamalla energiaa
tuovia ja energiaa vieviä toimintoja ja huolehtimalla arjen toimintojen
tasapainosta on mahdollista vähentää koettua ristiriitaa sekä samalla vähentää
kuormittumista ja stressiä. (Kälkäjä, 2018.)

Ohjaajan ohjeistus
Toiminnallinen tasapaino

Lähde: Jaana Kälkäjä (2018). "Mikäs se tämmönen tasapaino on?" Kyselytutkimus omaishoitajien
kokemuksista toiminnallisesta tasapainostaan. Jyväskylän ammattikorkeakoulu.



Harjoitus
Toiminnallinen tasapaino

Ajatus:
Onko jokin energiasyöpöistä toiselle henkilölle helpompi toteuttaa. Voisiko
hän tehdä sen puolestasi ja jakaa vastuun siitä? Pystytkö luopumaan siitä tai
jakamaan sen toisen kanssa.

Mistä osista sinun arki rakentuu?

Entä tuntuuko siltä, että nämä osa-alueet ovat tasapainossa?

Mihin osa-alueeseen kaipaisit lisää sisältöä tai aikaa niille?

Tunnistatko arjessasi energiasyöppöjä, mitä? Mitä ja miten
niitä voisi vähentää?

Mikä niistä on helppoa vähentää, entä haastavaa ja onko
jokin mahdotonta?
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Harjoitus
Minä pystyn vaikuttamaan

päiviini

Teen itselleni lounaan kolmena päivänä viikossa ja syön sen rauhassa
tekemättä samalla mitään muuta.

Käyn kävelyllä iltapäivästä rauhoittuakseni yksin ennen perheen yhteisiä
puuhia.

Jätän lasten sotkut siivoamatta heidän puolestaan kahtena iltana. Sen
sijaan etsin netistä kiinnostavaa harrastusta.

Otan yhteyttä ihmiseen, jonka kanssa haluaisin jutella tai viettää aikaa.

Teen asian x, kahdesti ihan vain itseäni varten.

Mitä uutta asiaa, tapaa tai rutiinia haluat harjoitella seuraavan kahden
viikon aikana?

Kirjoita se ylös ja mieti miten toteutat sen.

Esim.

Asia, tapa tai rutiini, jonka haluan
tuoda päiviini:

Miten sen toteutan:



Vahvuuslista

luotettava
rehellinen

vastuuntuntoinen
huolellinen
tunnollinen
realistinen

johdonmukainen
joustava

suvaitsevainen
huumorintajuinen

tarkka
pitkäjänteinen

sinnikäs
kärsivällinen

rento
rauhallinen
positiivinen

 reipas
avoin
nopea

harkitseva
ahkera

järjestelmällinen
aurinkoinen

periksiantamaton

ystävällinen
empaattinen

yhteistyökykyinen
palveluhenkinen
kunnianhimoinen
kilpailuhenkinen

yritteliäs
päättäväinen

lempeä
vakuuttava
sanavalmis
itsenäinen

oma-aloitteinen
innokas

aktiivinen
rohkea
valpas

tiedonhaluinen
oppimishaluinen
oppimiskykyinen

pohdiskeleva
kekseliäs

luova
iloinen

hyvä kuuntelija
 

auttavainen
myötätuntoinen

idearikas
taiteellinen

liikunnallinen
kannustava
toiveikas

oikeudenmukainen
herkkä

innostuva
sosiaalisesti älykäs

itseohjautuva
vaatimattomuus

näkökulmanottokyky
johtajuus

organisointikyky
ihmisläheinen

tehokas
kekseliäs
utelias

spontaani
kielellisesti lahjakas

avarakatseinen
sitoutunut

sydämellinen
 
 

Ympyröi vahvuuslistasta ne vahvuudet, jotka koet omiksesi. Voit hyödyntää
vahvuuslistaa esimerkiksi työnhaussa. Halutessasi voit myös itse lisätä

listaan uusia vahvuussanoja.



Harjoitus
Osaamisen käsi

Harjoituksessa opitaan tunnistamaan omat hyvät puolet ja asiat, joita voit
hyödyntää opiskelussa, töissä tai uudessa harrastuksessa. Lisäksi harjoitus antaa

sinulle kokonaiskuvaa omasta osaamisestasi. Pohdi mitä tietoja, taitoja,
kokemusta ja osaamista sinulta löytyy? Entä mitkä ovat sinun vahvuudet?

Lähde: Harjoitus mukailtu Kiuruveden Varapäde ry (2021) Osaamisen käsi -harjoituksesta sivulla
Sitra.fi Osaaminen näkyväksi

Identiteetti

esim. omat
ominaisuudet,
valmiudet, arvot

esim. 
omat vahvuudet.
käytännön tekeminen,
tiedon soveltaminen,
toteuttaminen

Taidot ja
vahvuudet

Tahto ja motivaatio

esim. 
asenne, kiinnostus

Verkostotesim. 
kontaktit, ryhmät ja
yhteisöt joissa mukana

Tieto ja opinnot

esim. 
tutkinnot, opinnot,
asiantuntemus

Kokemus

esim. 
työkokemukset,
harrastukset,
elämänkokemus



Ohjaajan ohjeistus
Vahvuustarina

Harjoituksen avulla opitaan tunnistamaan ja tuomaan sanoilla esiin
osaamista ja vahvuuksia, joita usein itse vähättelee tai pitää
itsestäänselvyytenä.

Ohjataan osallistujat ottamaan pari vierestä. Parin kanssa tehdään harjoitus,
jossa haastattelemalla saadaan toisesta selville hänen vahvuuksia ja
osaamista ja muodostetaan niistä hänen vahvuustarinansa. 

Harjoituksen tavoitteena on auttaa vahvuuksien tunnistamisessa ja
sanoittamisessa. Samalla harjoitellaan epämukavuusalueella toimimista.

Näytellään esimerkkitarina, jotta ryhmäläiset saavat kiinni harjoituksen
ideasta:

Ohjaaja a:

Ohjaaja b:

Muistutetaan, että haastattelijan rooli on tärkeä, jotta toisella on turvallinen
ja luonteva olo pohtia ja miettiä vahvuuksia. Haastattelijan on tärkeä
kannustaa ja auttaa toista tunnistamaan vahvuuksia. Muistutetaan, että nyt
harjoitellaan vahvuuksien ja osaamisen tunnistamista - vielä ei tarvitse osata
ja saa tuntua hankalalta.

Parista ensimmäinen haastattelee 10min ja tekee muistiinpanoja, sitten
vaihdetaan, toinen haastattelee 10min. Muistutetaan tekemään sellaisia
muistiinpanoja tai painamaan asiat mieleen, että muistaa mitä kertoa toisen
vahvuustarinassa. 

Muutama minuutti aikaa miettiä, miten kertoo toisen tarinan.

Kokoonnutaan yhdessä ryhmätilaan ja jokainen haastattelija saa kertoa
toisen vahvuustarinan muille.

Tarinaa kertoessa, ei "Kati kertoi" vaan "Kati on".



Harjoitus
Vahvuustarina

Harjoituksen avulla opitaan tunnistamaan ja tuomaan sanoilla
esiin osaamista ja vahvuuksia, joita usein itse vähättelee tai pitää
itsestäänselvyytenä. "Toisen silmillä" tarkastelu auttaa
huomaamaan vahvuuksia eri näkökulmasta.

Tarkoituksenasi on saada selville keskustelun avulla toisesta
vahvuuksia, joita hän ei välttämättä ole itse edes huomannut. Voit
käyttää alla olevia kysymyksiä keskustelun aloituksessa ja keksiä
kysymyksiä ja puheenaiheita lisää, joiden avulla voit löytää
piileviä vahvuuksia toisesta. 

Auta kaveria tunnistamaan vahvuutensa ja osaamisensa
kannustavilla kommenteilla ja jatkokysymyksinä.

Kysymykset joiden avulla voit löytää asioita toisen tarinaan:

Mitkä asiat tuntuvat sinusta
helpoilta?
Minkä asioiden tekemisestä nautit?
Mitkä asiat ovat perheessäsi usein
sinun vastuulla?
Millaiset asiat hoituvat sinun
käsissäsi hyvin?
Mistä asioista olet saanut muilta
kiitosta?
Jos perheeltäsi/lähipiiriltäsi
kysyttäisiin, mitä asioita he
pitäisivät sinussa tärkeänä?
Missä olet onnistunut viimeksi?
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Harjoitus
Puheeksi ottaminen

Harjoituksessa harjoitellaan sitä, kuinka voit ottaa puheeksi erityislapsen
vanhemmuuden työtä / opiskelupaikkaa hakiessasi ja kuinka sanoittaa

omia joustotarpeita työnantajalle tai koululle.
 
 

Kirjoita paperille, miten kertoisit erityislapsen vanhemmuudesta esim.
työhaastattelussa alla olevien apukysymysten avulla. Voit myös itse
keksiä lisää kysymyksiä, joihin vastata.

 
 

Ohje:

Mitä erityislapsen vanhemmuus tarkoittaa minulle?  
Mitä osaamista / vahvuuksia erityislapsen vanhemmuus on
tuonut minulle?
Millaista tukea / joustoja tarvitset, jotta työpäiväsi sujuu?
Millaista yhteistyötä ehdottaisit työnantajalle?
Ennakoi. Mieti, miten esim. työhaastattelija reagoi
kertomaasi. Mitä hän kysyy seuraavaksi? Mitä vastaat
siihen? 



harjoituksetharjoituksetharjoitukset
Yksilövalmennuksen 
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Mun viikko -harjoitus:

Harjoituksen avulla harjoitellaan suunnittelemaan omaa viikkoa ja se on
hyvä arjen hallinnan havainnollistaja. Kirjaamalla konkreettisesti ylös viikon
rakennetta, voi olla helpompi hahmottaa, milloin vanhemmalla voisi olla
omassa arjessa sopiva väli toteuttaa jotain itselle mielekästä tekemistä ja
mitä se voisi esimerkiksi olla. Harjoituksella pyritään myös tuomaan esille
sitä, että omien tarpeiden huolehtimisen tärkeyttä ei tule unohtaa kiireisen
arjen keskellä. Harjoituksen Hoidettavat, Mitä haluan tehdä ja Muuta -
viivastolle vanhempi voi kirjoittaa omia tarpeita, toiveita, haaveita ja muita
mieleen tulevia asioita koskien omaa arkea. Harjoitus on helposti
sovellettavissa tilanteen mukaan.

Ohjaaja voi herätellä pohtimaan, mitkä tapahtumat kannattaa merkitä
kalenteriin ja mitä ei. Onko joku asia sellainen, joka esimerkiksi toistuu
viikoittain ja se kannattaa merkitä ylös?

Mun puuhat -harjoitus:

Harjoituksen avulla pohditaan mukavaa tekemistä kotona ja/-tai kodin
ulkopuolella yksin tai yhdessä jonkun kanssa. Taulukon Tuttua, Ehkä, Haluaisin
kokeilla -osioihin vanhempi voi listata ylös omia puuhia. 

Joskus vanhemman voi olla vaikea ohjautua, tarttua tai lähteä tekemään
jotain omaa hyvinvointia tukevaa asiaa. Jatkuva hälytystila onkin tuttu tunne
monelle erityislapsen vanhemmalle: "tapahtuukohan pian jotain?", "milloin
tulee soitto koululta?", ovat tyypillisiä pohdintoja. Joskus on hyvä olla
pohdittuna ennakkoon, millaista itselle mukavaa tekemistä on olemassa ja
minkä pariin vanhempi voi uppoutua oman ajan koittaessa.

Ohjaaja voi koostaa harjoituksen tueksi Tekemistä yksin kotona ja Tekemistä
yksin poissa kotoa -listat, jos vanhemman on haastava keksiä tekemistä.
Listoista vanhempi voi poimia itselle mieluisat tekemiset ja alkaa esimerkiksi
toteuttaa niitä omassa arjessa. Parhaimmillaan tällä taas on vaikutusta
vanhemman kokemaan hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Ohjaajan ohjeistus
Mun viikko
Mun puuhat
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1/21/21/2 Harjoitus
CV-profiilin teksti

Tähän voit luonnostella CV:seesi tulevaa "profiilitekstiä". Ulkoasu
tulisi olla selkeä ja alalle / haettavaan tehtävään sopiva.

Räätälöi myös teksti haettavaan paikkaan.  
 

CV-profiilin teksti on lyhyt kappale CV:n alussa. Se voi olla n. 3-5
virkettä, ei liian pitkä. Se sisältää tiivistetyssä muodossa
työkokemuksesi, tavoitteesi ja taitosi ja se on sävyltään

vakuuttava. 

Kerro profiilitekstissä itsestäsi ja taidoistasi. Pääpainota
kokemusta haettavan työpaikan alalta ja pyri olemaan
mahdollisimman luova ja positiivinen. Voit kirjoittaa alla

olevaan laatikkoon useamman profiilitekstiversion. Jos haet
useamman toimialan työtehtäviä, kannattaa profiiliteksti

aina räätälöidä haettavaa toimialaa vastaavaksi.



2/22/22/2 Harjoitus
CV-profiilin teksti

Ohjeistus siihen, miten rakennetaan CV:n profiiliteksti. Järjestystä
voi myös muuttaa, tämä on vain yksi esimerkki.

Järjestys profiilitekstiin:

Kiteytä itsestäsi joku asia alkuun, joka herättää työnantajan
mielenkiinnon.
Kiteytä alan osaamisesi ja vahvuutesi. 

esim. koulutustausta: erikoistumisalasi,
vahvuudet haettavaa tehtävää kohtaan, työotteesi

Kerro ydin / erityisosaamisestasi.
Kerro työkokemuksestasi.
Kerro motivaatiostasi tehtävään ja kyseiseen yritykseen. 
Esittele persoonasi parhaat puolet.

myös millainen olet työkaverina



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


