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Mun Polku -valmennus

Mun Polku -valmennus on toimintaq, jonka tarkoituksena on tukea tysttémina tai
tydelaman  ulkopuolella  olevia erityislasten  vanhempia  tydllisyys-  tai
opiskeluvalmiuksissa sek& ohjata heita l8ytamaan oma polkunsa kohti tydelamaa.
Valmennuksen tavoitteena on vanhempien voimavarojen ja tyd- ja toimintakyvyn
vahvistuminen seka osallisuuden liséaminen.

Valmennuksessa |ahestytaan  tysllistymista  nakskulmasta, jossa osallistujaa
rohkaistaan ja tuetaan ldytaméaan hanelle sopiva polku kohti tysta tai opiskelua.
Tama sisaltad paljon itsetunnon vahvistamista, omien tarpeiden tunnistamista ja
niiden téayttamiseen rohkaisua.

Mun Polku -valmennus on kehitetty ja pilotoitu Oulun seudun omaishoitajat ry:n
Uusia polkuja tyshén ja elamaan -hankkeessa 2021-2023. Hankkeen rahoittajina
toimivat Euroopan sosiaalirahasto ESR, Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus, Oulun
kaupunki sek& Oulun seudun omaishoitajat ry.

Ohjaagjalle

Tama opas perehdyttéad sinut Mun Polku -tydhénvalmennuksen malliin, jonka
tavoitteena on auttaa erityislasten vanhempia l6ytaméaan oma polkunsa kohti
tydelamaa. Valmennuksen avulla tuetaan erityislasten vanhempien voimavarojen
sekd toiminta- ja tydkyvyn vahvistumista ja osallisuuden lisaamista.

Tassé oppaassa on ohjeet valmennuksen toteuttamiseen. Lisaksi [sydat erillisista
tiedostoista tulostettavat ohjaajan ohjeistukset ja diaesitykset valmennuksen
ryhmakerroille  sek&  valmennuksessa  kaytettavat  harjoitukset  ryhma-  ja
yksilstapaamisiin. Mun Polku -valmennusmalli on suunniteltu i
kdytettdvdksi kokonaisuutena, mutta siitéd on mahdollista

poimia myds yksittaisié teemoja ja harjoituksia

kéytettavaksi muun toiminnan yhteydessa.
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Kohderyhmé

Mun Polku -valmennus on tarkoitettu erityista tukea tai hoivaa tarvitsevien lasten
tai nuorten vanhemmille, jotka tarvitsevat tukea tydelamadan siirtymisessa. Kun
valmennukseen osallistuvat  ovat samankaltaisissa  tilanteissa  keskenaan,
ryhmévalmennus tuo myds vertaistukea tilanteeseen. Yksilévalmennus taas tarjoaa
jokaiselle henkildkohtaista ohjausta juuri niihin omiin tarpeisiin ja toiveisiin.

Osa||istujien elamantilanne on otettava kokonaisuutena huomioon, silla
tydllistymisen esteet eivat erityislasten vanhemmilla ole yksinkertaisia tai kiinni
vain esimerkiksi tydnhakutaitojen puutteesta. Ensimmaiset askeleet liittyvéat usein
tunteiden kasittelyyn - pelkoon ja jannitykseen siit&, saanko edes haaveilla omista
asioista ja ovatko ne edes mahdollisia. Osallistujilla voi olla usein my&s huoli siita,
ettei heidan tilannettaan ymmarreta tai he eivat tule kuulluksi. Tysllistymista
kasittelevéd valmennusta kohtaan voi olla myss pelkoja ja kysymyksia mielessa,
"Pakotetaanko minut téihin?”, "Miten lapsi parjad, jos yhtakkia olen tsissa?”,
"Vaikuttaako t&mé valmennus saamiini tukiin?”.

Erityislasten vanhemmat voivat olla todella uupuneita ja yksingisia. Tysén ja
harrastusten puute tuo tunnetta osattomuudesta ja voi madaltaa itsetuntoa. Mun
Polku -valmennuksen avulla vanhemmat ymmartavat, etteivét ole yksin tilanteensa
kanssa eika siita tarvitse kokea hapead. Painvastoin, erityislapsen vanhemmuus
on tuonut heille vahvuuksia ja osaamista, joita he voivat hyddyntaéa myds
tydelaméassd. Muun muassa toiminnallisen tasapainon tarkastelu voi auttaa
muokkaamaan arkea siten, ettéd tydssakéaynti antaa enemmaén kuin ottaa.

Erityislasten vanhempien haasteista ja mahdollisuuksista tyén ja vanhemmuuden
yhteensovittamiseen liittyen voi lukea mm. Mahdollisuus olla jotain muutakin kuin
vanhempi -raportista:

https: / /www.osol.fi /wp-content /uploads /2021 /11 /Erityislasten-vanhempien-
tyollisyysraportti_Oulun-seudun-omaishoitajat-ry.pdf .

Mun Polku -valmennus on rakennettu kokonaisuudeksi, jossa kasitellaan laajasti
omia toiveita ja tarpeita, arkea, elamanhallintaa, perheen tilannetta sek& ennen
kaikkea tuetaan oman osaamisen ja vahvuuksien tunnistamisessa ja
sanoittamisessa. Valmennuksen avulla vanhempi osaa tunnistaa ja sanoittaa
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tunteitaan sek& syitd, mist& tunteet johtuvat. Esimerkiksi miksi tuntuu, etta olen
katkeroitunut tai jaanyt yhteiskunnan ulkopuolelle. Tunteiden tunnistaminen ja
sanoittaminen edesauttavat omien ajatusten jasentamisté sekd haasteiden
ratkomista, ja sité kautta edistavat tysllistymisen mahdollisuuksia.

Ohjaajan valmiudet

Mun Polku -valmennuksessa olisi hyva olla kaksi ohjagjaa. Tallsin he voivat
keskenaan jakaa aqjatuksia ja tuntemuksia ryhmatapaamisten jalkeen, ja
tarvittaessa jokaa yksildasiakkaiden tapaamiset.

Mun Polku -valmennuksen ohjagjilla tulisi olla kokemusta ryhmén ohjaamisesta.
Heilla tulisi olla ymmarryst& erityislasten vanhemmuudesta, erityislapsiperheiden
arjesta seka tyén ja vanhemmuuden yhteensovittamisen haasteista. Valmennuksen
aiheet ja niist& esiin nousevat tunteet ja ajatukset voivat olla kipeita ja arkoja, ja
siksi ohjaqgjalta tarvitaan luottamuksellisen ilmapiirin luomista, my&tatuntoa ja
rohkeutta puhua tunteista sek& kykya néhdé ihminen kokonaisuutena.

Vinkkej&a ohjaamiseen ja erilaisiin ryhmatilanteisiin:

Ryhmassa kasiteltavia asioita on paljon, joten ryhmékertojen aikataulutus on
erityisen tarkead. Ohjagjan tulee tarvittaessa keskeyttaa keskustelu lempeasti,
jotta ehditaan kayda lapi jokaisen puheenvuoro ja kaikki kasiteltavat asiat, mutta
jokainen kokee silti saaneensa kertoa ajatuksensa daneen ja tulleensa kuulluksi.

Ryhmalaisia tuetaan ja muistutetaan saannsllisesti siitd, etté jokainen saa jakaa
ryhméssé sen verran kuin haluaa. Kaikkea ei
tarvitse kertoa ja saa olla myés hiljaa: osa
haluaa jakaa enemmén asioita kuin toiset.
Ohjaajat kysyvat ryhmalaisilta
herattelevia, avoimia kysymyksia
kannustaen heité pohtimaan:

"Kiitos kun toit tuon
ajatuksen esiin, miksi se
jannittaa sinua’?”

"Mainitsit, ett& X, haluatko
kertoa siita lisaa?”
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Ohjaaja voi myés tarvittaessa keskeyttaa - joskus on tarpeellista palauvttaa
ryhmalaisia téssé ja nyt -hetkeen.

Erilaisilla keskustelukierroksilla, esimerkiksi Mita kuuluu? -kierroksella, ohjaaja
antaa ryhmalaisille puheenvuorot, esimerkiksi nain:

"Aloitetaan sielt& vasemmalta.
Minna, mité sinulle kuuluu?”

Minna kertoo
kuulumisiaan.

"Kiitos Minna.” (Ja halutessa
jokin kommentti, esim.

"Hienosti Minna olit ottanut
harjoituksen kotona
kayttésn.”)

0O

Taméan jalkeen ohjaaja voi antaa puheenvuoron seuraavalle ryhmalaiselle
toteamalla: “Entés mité Elisalle kuuluu?”.

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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Suosittelemme, ettd ohjaajat tutustuvat valmennuksen suunnittelussa kéaytettyihin
teorioihin ja nakékulmiin. Naista kirjoista ja materiaaleista lsydat lisatietoa
aiheista:

e Finlayn ryhméastruktuuri (Finlay, L. 2001. Groupwork in Occupational Therapy.
Cheltenham: Nelson Thornes)

e Toiminnallinen tasapaino (Hauta|a, T., Hamalainen, T., Makeld, L. & Rusi-
Pyykkénen, M. 2019. Toiminnan voimaa. Toimintaterapia kéytéannéssé. Suomen
toimintaterapeuttiliitto. Edita Publishing Oy

 Tarpeet (Marshall B. Rosenberg. 2019. Rakentava ja mystaelava
vuorovaikutus. Helsinki: Viisas Elamé& Oy)

Omaishoitajuudesta ja siihen liittyvista tukipalvelvista tulisi ohjagjilla olla myss
tietoa. Ohjagjilla olisi hyva olla osaamista myds uravalmennuksesta, jotta he
osaavat ohjata vanhempia sopivan tyén tai opiskelupaikan etsimisessa ja
hakemisessa. Ohjaajapari voi myss yhdistaé osaamisensa esimerkiksi siten, etta
toisella on paavastuu uraohjauksesta ja toisella voimavarojen vahvistamisesta.

Valmennuksen jarjestaminen

Mun Polku -valmennus toteutetaan ryhmé- ja yksilstapaamisten yhdistelméné.
Ryhmat ovat suljettuja pienryhmié, eli mukaan ei tule uusia osallistujia kesken
valmennuksen. Suositeltu osallistuyjam&éréd on  noin kymmenen vanhempaa.
Ryhmakoko tulee pitad tarpeeksi pienend, jotta tilaa j&& harjoitusten
lapikaymiseen keskustellen ja oivalluksille yhdessé asioita pohtien. Useat
ryhmalaiset voivat tarvita paljon henkilskohtaista huomiota ja tukea. Kaikessa
toiminnassa  on  tarkead& huomioida voimavara- ja  ratkaisukeskeinen
lahestymistapa ja vuorovaikutuksen mahdollistaminen.

Valmennuksen suunnittelu ja markkinointi kannattaa aloittaa hyvissé ajoin,
kuukausia ennen toteutusta. Hyviksi havaittuja valmennuksen markkinointikanavia
ovat sosiaalinen media, paikallisen omaishoitajayhdistyksen tiedotuskirjeet,
koulujen ja erityiskoulujen Wilma, kehitysvammapalvelujen osaamiskeskus (Oulussa
OYS Konsti), kaupungin / hyvinvointialueen palveluohjaus, hyvinvointikeskusten ja
sairaalan infotaulut, TE-toimisto, tydllisyyden kuntakokeilu seka erilaiset
tapahtumat. Ohjaajan ohjeistuksista 18ytyy malli valmennuksen mainoksesta.

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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Valmennusta varten tarvitaan ryhmatila, jossa voidaan kokoontua saannéllisissé
tapaamisissa. Tilassa pitad pystya esittaméaan diat isolla naytslla tms., ja péydat
tulee saada sellaiseen muotoon, ettd jokainen osallistuja ndkee toisensa,
esimerkiksi u-muotoon. Yksilévalmennusta varten tarvitaan myds tila, jossa
vanhempia voidaan tavata. Ti|ojen tulee olla sellaisia, ettei keskustelu kuulu
ulkopuolisille, eik& kukaan hairitse kesken tapaamisten.

On tarkead jarjestad valmennusryhmadn pientd tarjoilua. Vaikeita aiheita on
viela vaikeampi kasitella tyhjalla mahalla. Vanhemmat pitavéat kovasti huolta
muista, ja talla pienelléa asialla he saavat muistutuksen siita, ettd ovat tassa
hetkessa itseddan varten - tarkeitd. Yhteinen ruokailuhetki mahdollistaa myés
vapaampaa vuorovaikutusta ja tarjoaa mahdollisuuden puhaltaa hetken ja
l&hentya muiden kanssa.

Osallistujille  annetaan  ensimmaisella  ryhmékerralla  oma Mun  Polku -
valmennuspaketti, jossa on esimerkiksi kangaskassi, termosmuki tai -pullo, vihko ja
kyn& muistiinpanoja varten, kansio harjoituksille ja materiaaleille sek& pienta
herkkua hemmottelua varten. Kassissa on hyva kuljettaa mukana joka
tapaamisella  kansio, johon kootaan mm. valmennuksen aikana kertyneet
harjoitukset. N&in harjoitukset pysyvéat aina mukana, ja niihin on helppo palata
my&hemminkin. Paketin tarkoituksena on tarjoilun tavoin muistuttaa vanhempia
keskittymddn valmennuksessa itseensd, ei |apsiinsa.

Mun Polku -valmennuksessa on tarkoitus hyddyntad asiantuntijavierailijoita sekéa
kokemusasiantuntijoita mahdollisuuksien mukaan. On kuitenkin tarkeas, etta
vierailijat ovat ryhméssé vain osan aikag, ja ryhma aloitetaan ja lopetetaan
“omalla porukalla” luottamuksen ilmapiirin yllapitamiseksi.

Valmennuksen kustannukset voivat vaihdella paljonkin. Ohjaajien palkat, tilat ja
tarjoilut  ovat suurimmat kuluerat. Osallistujille  joettavat Mun  Polku -
valmennuspaketit voi koota resurssien mukaisesti. Kokemusasiantuntijoille voidaan
tarjota palkkio. Valmennuksessa tarvittavat askartelumateriaalit ja tulosteet saa

pikkurahalla.

Valmennukseen hakeudutaan, ja jokainen hakeutunut haastatellaan kasvotusten,
jolloin h&n saa kertoa perhetilanteestaan, toiveistaan tydeléamén suhteen seka
odotuksistaan  valmennuksesta. Haastattelu toimii  my&s motivointina  ja
sitouttamisena ryhmaan.  Haastattelutilanteessa voi  kayttéaa  apuna
haastattelurunkoa, jolloin kaikki valintapaatdkseen vaikuttavat asiat tulevat
varmasti kasitellyiksi. Ohjaajan ohjeistuksista |8ytyy malli haastattelurungolle.
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Haastatellvista valitaan valmennukseen noin kymmenen vanhempaa motivaation,
tuen tarpeen ja ajankohtaisuuden mukaan. Jo haastattelussa varmistetaan, etta
jokainen pystyy osallistumaan ryhmékerroille, ja silla tavalla  sitoutetaan
vanhemmat ryhmé&an heti alusta alkaen.

Ensimmdinen yksilétapaaminen pidetadan jokaisen osallistujan kanssa ennen
ryhmévalmennuksen alkua, jolloin ohjaajat tulevat osallistujille tutummiksi, ja
kynnys tulla mukaan ryhmaan madaltuu. Ensimmaisessa  yksilétapaamisessa
yhdessa lapi kaytavat asiat auttavat myds ohjagjia ymmartamaan juuri kyseisen
ryhmaén tarpeita, toiveita ja haasteita.

Ryhma- ja yksilévalmennus kulkevat rinnakkain, ja yksilévalmennusta voidaan

jatkaa ryhmévalmennuksen paattymisen jalkeen jokaisen oman tarpeen mukaan,
kunnes oma polku kohti tyselamaa tai opiskelua on selkeéa.

Seuraavalla sivulla on kuvattu Mun Polku -valmennus pahkinankuoressa.

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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MUN POLKU -VALMENNUS

pahKinankuoressa:

Tavoitteena |6ytad jokaiselle oma polku
kohti tyselamaa v

8 ryhmatapaamista 1 viikon vélein

2 - 8 yksilstapaamista

Tapaamisten valilla harjoituksia ja
ohjaajan tuki

8 - 10 ryhmalaista

1 - 2 ohjagjaa

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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Mittarit / toiminnan arviointi

Valmennuksen tuloksia arvioidaan tyé- ja toimintakyvyn itsearviointimenetelma
Kykyviisarin - avulla.  Valmennuksen aluksi ja péaatteeksi jokainen tayttaa
Kykyviisari-lomakkeen, ja jarjestelman awulla saadaan numeraalista tietoa
muutoksesta. Tuloksia arvioitaessa on huomioitava, ettd esimerkiksi isommat
muutokset osallistujan tai perheen elémassd voivat vaikuttaa vastauksiin.
Kykyviisariin voit tutustua taalté: https://www.ttlfi /teemat /tyohyvinvointi-ja-
tyokyky /tyokyky /kykyviisari .

Osallistujilta pyydetaan myss kirjallisesti palautetta valmennuksesta. Sita on hyva
hyddyntaa seuraavaa valmennusta suunnitellessa ja toteuttaessa. Palautteen
avulla voidaan myés konkreettisesti nayttéd vanhempien kokemaa hystya
valmennuksesta. Palautteet on hyvéa pyytaa nimettémand, jotta jokainen uskaltaa
varmasti kertoa omat mielipiteensd. Palautekyselyn voi tehda esim. Kyselynetilla.
Osallistujat voivat tayttaa kyselyn paperisena, mutta jos ohjagja sydttaa
vastaukset  Kyselynettiin,  jarjestelm&  laskee  numeeriset  palautteet
automaattisesti. Ohjaajan ohjeistuksista |8ytyy malli palautekyselysta.

Valmennusta pilotoitaessa kéaytéssa oli rahoituksen vuoksi liséksi ESR aloitus- ja
lopetuslomakkeet, joissa kysyttiin mm. tysllisyystilanne valmennuksen paattyessa.
Mikali ESR -lomakkeita ei ole kaytéssd, on palautekyselyyn hyva lisata kysymys
tydllisyystilanteesta  esimerkiksi ~ vastausvaihtoehdoin  Tysttéménd,  Ryhtynyt
tydnhakuun, Opiskelemassa/koulutuksessa, Tydelaman ulkopuolella, Tysssa,

Yrittgjand tai itsendisend ammatinharjoittajana.

4 »4L o
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Pilottivaiheessa Mun Polku -valmennuksesta saatiin mm. seuraavia
palautteita tai oivalluksia:

"En ole ollut turhaan kotosalla vaan olen tehnyt monenlaista
hyadyllista asiaq, jotka vaikuttaa mysnteisesti tydpaikkaan /
kouluun."

"Autoitte |dytamadan itsetunnon takaisin."

"Herdattelevat tehtavat ja keskustelut saivat ymmartamaan itsesté
aivan vudenlaisia vahvuuksia, joita en ikina olisi itse ymmartanyt."

"On monia polkuja ja tapoja tehdé asioita. Ja joku niisté on minun."
"On olemassa muitakin samassa tilanteessa olevia."

"Tarkeit& olivat herattelevat tehtavat ja keskustelut niihin liittyen.
N&ma saivat ymmartamadn itsestd aivan vudenlaisia vahvuuksia,
joita en ikin& olisi itse ymmartanyt. Vahvempana Mun polkua
eteenpain!”

“Ymmarrys omista vahvuuksista ja taidoista vahvistui.”

“Erilaiset vaihtoehdot ovat nyt paremmin selvill&, tuntuu etté niita
onkin paljon.”

“Esteitd on kaatunut omien epailyjen tielta.”
“Uusia lahestymistapoja ongelmiin.”

“Omakuva ja itseluottamus ovat selkedmpid, ja ne auttavat polun ja
vaihtoehtojen suunnittelussa.” \ /

OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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Yksilévalmennus

Mun Polku -valmennus koostuu seka yksilé- ettd ryhmatapaamisista.
Yksilstapaamisia on 2 - 8 kertaq, osallistujan tarpeista riippuen, aina saman
ohjagjan kanssa. Yhden yksilétapaamisen kesto on 1 tunti, ja ne toteutetaan
|&@hitoteutuksena sovitussa paikassa, ei etdand. Tama helpottaa harjoitusten
tekemista ja samalla vanhemmalle tarjoutuu oma tila ja hetki pohtia ravhassa
omaa polkua kohti tydelamas ilman keskeytyksia. Yksilévalmennus sisaltaa
tarpeen tullen myds ohjausta puhelimitse, tekstiviestitse tai séhképostitse.

Ensimmaisella yksilstapaamisella ennen ensimmaista ryhméakertaa  osallistuja
tayttad tyd- ja toimintakyvyn itsearviointimenetelméa Kykyviisari -kyselyn. Kyselyn
vastaukset kaydaan yhdessa keskustellen lapi. Kykyviisarin avulla vastagja voi
selvittad omaa tilannettaan, keskeisia vahvuuksiaan ja kehittamiskohteitaan.
Kykyviisari mahdollistaa myés tyé- ja toimintakyvyssé tapahtuneen muutoksen
tarkaste|un, kun arviointi toistetaan valmennuksen pddtteeksi vudestaan.
Muutosta tarkastellaan yhdessa ja keskustellaan siité. Kykyviisari antaa hyvaa
tietoa siihen, millaisiin asioihin yksil6tapaamisilla voidaan esimerkiksi keskittya.
Vanhemmalta kannattaa myés kysyd, mihin asioihin hén itse toivoisi, etta
yksilsvalmennuksessa  keskityttaisiin. Néaistd toiveista ja ohjaajan tekemista
huomioista Kykyviisarissa muodostuu tavoitteita, joita kohti l&hdetaan yhdessa
etenemaan yksildvalmennuksen puolella.

Yksilstapaamisilla kasitellaan jokaisen valmennukseen osallistuvan kanssa hénen
toiveensa ja tarpeensa mukaisia teemoja. Kasiteltavia asioita voivat olla
esimerkiksi omien tys- tai opiskelutavoitteiden selkiyttaminen, arjen hallinta,
omien vahvuuksien ja osaamisen tunnistaminen tai vaikkapa tydnhaun asiakirjojen
tekeminen ja paivitys. Yksilstapaamisilla voidaan tehda erilaisia harjoituksia tai
vain keskustella riippuen vanhemman omasta tarpeesta ja toiveesta. Harjoitukset
toimivat hyvana keskustelun virittajana ja herattelevat pohtimaan kasiteltavia
aiheita eri nékskulmista. Yksilévalmennuksessa apuna hyddynnettaviéa harjoituksia
ldydat Mun Polku -valmennuksen harjoitukset -liitteesta "Yksilévalmennuksen
harjoitukset" -kohdasta. Harjoituksia voi laatia tarpeen mukaan lisé&. Ohjaaja
voi my&s antaa vanhemmalle harjoituksen kotiin jatkettavaksi. Koska tapaamisilla
kasitellaan jokaisen kanssa hieman eri asioita, kannattaa tapaamisten sisaltdjen
suunnitteluun varata riittavasti aikaa. Sisallsissa tulee ottaa huomioon toiminnan
tavoitteellisuus. Tata tavoitteellisuutta ohjaa myds Kykyviisarin kautta ohjaajan
saama tieto ja siité muodostuneet sekd yhdessa sovitut tavoitteet.
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Ryhméavalmennus

Ryhma&a ohjaa kaksi ohjaajaa. Samat ohjaajat ohjaavat koko valmennuksen. Mun
Polku -valmennuksen suositeltava ryhméakoko on n. 10 osallistujaa. Tuota isommaksi
ryhmaa ei kannata kasvattaa. Rajattu ryhmékoko mahdollistaa sen, etta jokainen
kokee tulevansa kuulluksi ja ryhmalaiset uskaltavat jakaa omia, joskus hyvinkin
henkilskohtaisia, pohdintoja liittyen omaan polkuunsa.

Ryhmd ei ole ohjattu vertaistukiryhmd, vaan valmennus, jota ammattilaiset
ohjaavat. Ohjagjien on tarked pita&a ryhmakerrat hallittuina, huolehtia
aikataulusta, toimintojen ja keskustelun tavoitteellisuudesta sekd aiheessa
pysymisestd. Tamé& ei tarkoita, etteikd keskustelu saisi rénsyilla tai ryhmalaiset
tuoda tilanteisiin yllattavia, hyvia elementteja.

Ryhmavalmennus jarjestetadan lahitoteutuksena. Etéosallistumisen mahdollisuutta
ryhmékertaan voi harkita, mutta lahtskohtaisesti koko ryhmé kokoontuu yhteen.
Se, etta ryhmalaiset tapaavat toisia vertaisiaan saannsllisesti kasvokkain, lisaa
parhaimmillaan yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tukee oman polun selkiytymisté.
Ryhmaytyminen on tarkead, jotta jokaisella on myds mukava ja turvallinen olo
tulla seuraaville ryhmakerroille.

Ryhmakerran kestoksi suositellaan kolme tuntia. Ryhméakertoja on yhteensa
kahdeksan, ja ryhma kokoontuu yhteen aina kerran viikossa samaan aikaan.
Kokemuksen mukaan ryhméakerrat kannattaa aikatauluttaa aamupaivalle kello
9:00 - 12:00, jotta vanhempien on helpompi osallistua toimintaan lasten ollessa
paivakodissa tai koulussa.

Jokaisella ryhmakerralla on  kéytéssés oma  diaesitys paivan  kasiteltavaan
aiheeseen tai teemaan liittyen. Jokaiselle ryhmalaiselle jaetaan ryhmakerran
alussa tulostettu diaesitysmateriaali, jotta halukkaat voivat seurata myss siita
ryhman kulkua ison néytén lisaksi. Diat 8ytyvat erillisesta liitteesté.

Keskeisess& roolissa yhteisen aiheen kasittelyn liséksi ovat itsenaisesti ja
pareittain tehtavat harjoitukset. Harjoitusten tekemisen avulla vanhemmat saavat
keskittyda pohtimaan omaan polkuun vaikuttavia asioita ja padsevét
sanoittamaan niitd myds adaneen parille. Tam& mahdollistaa myds vertaistuen
antamisen ja saamisen, jonka merkitys ryhmassa on suuri. Vertaistuelliselle
keskustelulle kannattaakin jattéaa riittavésti aikaa.
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Ryhmassa tehtavien harjoitusten lisaksi ryhmalaisille annetaan kotiin erilaisia
harjoituksia. Kotiin annettavat harjoitukset mahdollistavat ryhmassa kasiteltyjen
asioiden prosessoinnin jatkamisen viela kotona. Kun asioita pohtii viela kotona
harjoitusten muodossa, on niité helpompi vieda konkreettisesti kayténtéén omaan
arkeen ja elamaan. Kotiin annettavat harjoitukset ovat vapaaehtoisia, mutta
jokaisen polun etenemiseksi ja vahvistamiseksi suositeltavia tehda. Nama kotiin
annettavat harjoitukset kaydaan myds jokaisen ryhmékerran aluksi yhdessa lapi.
Joskus erityislapsiperhearjessa on hektisempia ajankohtia, joten on ohjaajan
né&kékulmasta ymmarrettavad, jos kotiin annettavien harjoitusten teolle ei ole
joskus ollut aikaa. Tata kannattaa tarvittaessa sanoittaa ryhmélaisille lempeasti,
jos nayttaa siltd, ettd useampi ryhmalainen tuo jollain ryhmakerralla esille, ettei
ole ehtinyt tehda kotiin annettavia harjoituksia.
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Ryhmakerran rakenne

Ryhmatapaamisissa kaytettévé ryhmarakenne pohjautuu Linda Finlayn (2001)
ryhmékerran  struktuuriin.  Ryhmékerran  struktuuri muodostuu  kuudesta  eri
vaiheesta: orientaatio, virittédytyminen, toiminta, jakaminen, loppurutiini ja
ohjagjien jalkiryhméa. Ryhmakerran rakenteen ollessa joka kerta sama, helpottaa
se ryhmalaisten ryhmakerran seuraamista ja ryhméaén sitoutumista. Se myés
mahdollistaa ohjaqjille ryhmakerran suunnittelun ja ohjaamisen tavoitteellisesti
sek& aikataulussa pysyen. Selke& rakenne jaksottaa ryhmakertaa. Jokaisella
ryhmékerralla kannattaa pitad jossakin sopivassa kohdassa vahintaan yksi 10-15
minuutin tauko. Taukoja ei ole erikseen aikataulutettu ryhméakerran rakenteeseen
tai sisaltsihin.

Ryhmakerran rakenne Mun Polku -valmennuksessa (Finlay, 2001):

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditaan ja vaihdetaan muutama sana ryhméatilaan asettuessa. Ohjaajat ovat
lasna ja osallistujien keskella vastaanottamassa heitd. Ohjataan osallistujat
ottamaan aamupalaa. Ryhmalaiset sydvat aamupalaa samalla, kun ohjaajat
aloittavat ryhmakerran aiheesta.

Ryhmakerta alkaa ryhméakerran aiheen, toimintojen ja aikataulun lapikaymisella.
Sen jalkeen on ryhman alkurutiini, Mité kuuluu? -kierros.

2. Virittéytyminen: Tarkoituksena on vapauttaa ryhman ilmapiiria seké ryhmén
jasenia keskusteluun ja tulevaan toimintaan. Samalla nostetaan ryhmén jasenten
vireystilaa sek& ohjataan heitd olemaan l&sné tassé hetkessa, keskustelussa ja
ryhmékerran toiminnassa.

Aiheen pariin siirrytaan  herattelemalla ajatuksia  kevyesti, nostamalla  esiin
oivalluksia edelliselta kerralta jo/tai ryhmalaisten taméanhetkisistéa puheista.
Tuodaan ryhmalaisia téssé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen aarelle, miksi ollaan
yhdessa taalla ryhmassa.
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3. Toiminta: Kaytet&dn ryhman tavoitteiden mukaan valittuja toimintoja. Ne
voivat olla yksittaisia tai sarja pienempi& toimintoja. Ryhmékerran teemaa
tarkastellaan ja pohditaan toiminnan kautta. Toiminta voi olla esimerkiksi
keskusteluharjoitus parin kanssa tai ryhmassé, kirjoitettava harjoitus, pohdinta tai
kuvakorttien hysdyntaminen.

4. Jakaminen (toistuu l&pi ryhmakerran): Keskustellen mahdollisuus kasitella
ryhmékerran teemaan ja toimintaan liittyvia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita.
Kokoavaa toimintaa voidaan kayttédd niputtamaan teema yhteen tai
rentouttamaan ryhman jasenia. Talldin tehdaan yhteenveto ryhmakerrasta seka
suunnitellaan yhdessa seuraavan kerran teemaa ja toimintaa.

HUOM! Jakamista ei esitella ryhmdkerroissa erillisena kohtana, vaan oletus on,
ettd se on mukana kaikissa vaiheissa.

5. Loppurutiini: Kotitehtévan esittely. Mik& meni hyvin? -kierros, joka opettaa
tunnistamaan omia vahvuuksia, onnistumisia ja asioita joissa on hyvd, seka
sanoittamaan niit& muille. Kun kierros kéyd@an yhdessa, vahvistaa se harjoituksen
vaikuttavuutta.

6. Ohjaajien valinen jalkiryhma: Kaydaan lapi ryhmakertaa ja ryhmassa
esiintyneitd  tilanteita.  Keskustellaan  ryhmékerran  vastuunjaosta,  sen
onnistumisesta sek& mietitaan tulevia ryhmékertoja.

Ryhmakertojen aiheet nakyvat kuvion muodossa seuraavalla sivulla.
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MUN POLKU
-VALMENNUKSEN 1 Yhdessa polun alussa

ryhmakertojen aiheet:

2 Mit& ajatuksia tyd tai
"  opiskelu minussa herattaa?

Omat tarpeet ja voimavarat
sekd niist& huolehtiminen

Minun osaaminen ja
vahvuudet

Perhearjen ja tydeléaman
tai opiskelun
yhteensovittaminen

Yhdess& Mun polulla

Taloudellinen hyvinvointi ja
/DN stressin s&ately
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Ryhmén tapaamisten sisaltd

Seuraavilla sivuilla avataan jokaisen ryhméakerran sisalts ja tavoitteet ohjaajalle.
Jokaiselle ryhmakerralle on laadittu myés lista tarvikkeista, joita tarvitaan
ryhmékerran toteuttamiseen. Lisaksi erillisestd Ohjaajan ohjeistukset -liitteesta
l6ytyy tulostettavat "Mun Polku -valmennus ohjaajan muistiinpanot”, joita voi
hyédynt&d ryhméatapaamisissa.

1. Ryhmakerta

Yhdessa polun alussa - tutustutaan ja nautitaan rennosta tunnelmasta.

Tavoite: Vanhemmat ryhméytyvét ja rakentavat luottamusta toisiinsa tutustumalla
ja yhteisen tilanteen tunnistamisella.

Ryhmékerran sisalts:

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan vyksilsllisesti ja lampimasti vastaan ulko-
ovella, jokaista tervehditadn ja vaihdetaan muutama sana heitéa ryhmatilaan
ohjatessa. Ohjaajat ovat lasna ja osallistujien keskella ohjaamassa heidéat
istumapaikoille ja juttelemalla mukavia tervetulleen tunnelman luomiseksi.
Ohjataan osallistujat ottamaan aamupalaa.

Ryhmakerta alkaa osallistujien tervetulleeksi toivottamisella, ohjagjien esittelylla
sek& valmennuksesta kertomalla. Kaydaan lapi ensimméaisen ryhméakerran sisalts.

2. Virittdytyminen: Tuodaan ryhmalaisia téssé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
aarelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassé. Kerrotaan valmennuspaketeista ja
jaetaan ne osallistujille. Esitellaan valmennuksen tausta — mista kaikki lahti ja
miksi. Kerrotaan kyselystd, raportista ja sen tuloksista. Tuodaan asiaa esiin niin,
etté teemme tata siksi, kun tarve tuli esiin teidan, vanhempien, vastauksista.
Kaydaan lapi ryhmakertojen teemat ja sisallst.

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
20



Ryhmalaisten esittelykierros. Tehdaan nimilaput, n&in nimet jaavat paremmin
mieleen. Nimilappujen teon jalkeen jokainen saa esitella itsensd, kertoa miksi
halusi tulla Mun Polku -valmennukseen ja kertoa halutessaan jotain perheestaan.
Muistutetaan, etté voi kertoa sen verran kuin silla hetkella itsesta tuntuu hyvalta.

3. Toiminta:

Yhteisten saantdéjen luominen. Ensimmaisella ryhmakerralla tehdaan yhteiset
s&annét, jotka kaikki allekirjoittavat ja hyvéksyvat. Saannst ilmaistaan positiivisen
kautta. Esim. "Annetaan kaikille tilaa tulla kuulluksi®, ei nain: “Ei puhuta toisen
paalle".  Saanndissa  muistutetaan  ryhman  luottamuksellisuudesta  ja
vaitiolovelvollisuudesta - ryhmassé jaetut asiat jaavat ryhmaan. Saantsdjen avulla
varmistetaan kaikille turvallinen, tasa-arvoinen seka positiivinen lahestymistapa
ryhman yhteisiin hetkiin. Alustetaan, ettd néamé& ovat asioita, joiden avulla
varmistetaan, etta kaikilla on mukavaa ja turvallista olla osana ryhmaa. Ohjaajat
ovat voineet kirjoittaa valmiiksi saantsja paperille, joita sitten téydennetaan ja
lisataan yhdessé. Valmennuksen harjoituksista 16ytyy malli ryhmén saannsisté.
Saantsiné voivat olla esimerkiksi:

"Ryhmassa kerrotut asiat jadvat ryhmaan. Ollaan ystavallisia toisille. Annetaan
kaikille tilaa tulla kuulluksi. Saa kertoa sen verran mik& tuntuu itsesta hyvaltéa.
Tuetaan ja kannustetaan toisia kohti omia Polkuja. llmoitetaan, mikali ei paasta
tulemaan paikalle."

Mun Polku -polkukortit. Harjoitusta varten tarvitaan kuvia erilaisista poluista.
Polkukuvia kannattaa olla erilaisia (esim. eri vuodenajat saa nakyd), jotta
ryhmalaisillé on vaihtoehtoja mista valita. Hankkeen pilotissa ohjagjat teettivét
itse otetuista polkukuvista erilliset Mun Polku -polkukortit, jotka olivat tata
harjoitusta varten. Harjoitus toistetaan uudestaan viimeisella ryhméakerralla, jotta
ryhmalaiset padsevat huomaamaan ja tunnistamaan konkreettisesti, onko oma
polku muuttunut esimerkiksi selkeammaksi.

Ohjeistetaan ryhmalaisia valitsemaan kuva sellaisesta polusta, joka kuvastaa
talla hetkelld omaa matkaa kohti tysté tai opiskelua. Korttien valitsemisen
jalkeen kaydaan kierros, jossa jokainen saa vuorollaan nayttaa valitsemaansa
korttia muille ja kertoa miksi valitsi sen.
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Mun Portaat -harjoitus. Ohjeistetaan ryhmalaisia pohtimaan ja piirtamaan
montako porrasaskelmaa heillé on taméan hetken ja sen valilla, kun he ovat téissa
tai opiskelemassa. Jokaisen porrasaskelmat nayttavat erilaiselta ja sinne mahtuu
eri vaiheita. Piirtamisen jalkeen kaydaan kierros, jossa jokainen saa vuorollaan
ndytt&d piirtéménsa portaat muille ja kertoa niista tarkemmin.

Rentoutusharjoitus. Keskustellaan rentoutumistavoista ja eri keinoista rauhoittaa
mieli. Tehdaan yhdessa rentoutusharjoitus. Ohjeistetaan ryhmalaisia ottamaan
mahdollisimman rento asento ja sulkemaan halutessaan silmat. Kuunnellaan
rentoutusharjoitus. Tassd& voi esimerkiksi hyddynta& Youtubesta 8ytyvaa
Jumppakissan Harjoitus stressin ja jannityksen poistamiseksi -rentoutusharjoitusta
(https: / /www.youtube.com /watch?v=6h_BARSVBGw).  Lopuksi  keskustellaan
tuntemuksista.

4. Loppurutiini: Kotitehtavan esittely. Uuden edessa -harjoituksessa nimetaan ja
tunnistetaan tunteita, joita ajatus tydn tai opiskelun aloittamisesta herattaa.

Mik& meni hyvin? -kierroksen idean kertominen ja rohkaiseminen itsensa
kehumiseen, "Nyt on turvallinen paikka harjoitella ja kokeilla, milté tuntuu tuoda
omia onnistumisia muille esiin.”. Ohjeistuksen jalkeen Mik& menin hyvin? -kierros.
Seuraavan kerran aiheen esittely (auttaa sitouttamaan myés seuraavalle kerralle
tuloon).

5. Ohjagjien valinen jalkiryhma: Kaydaan lapi ensimmaista ryhmékertaa ja
jaetaan kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 1. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[ ] Ensimmaisen ryhméakerran diat ryhmélaisille
[ ] Ohjaajan muistiinpanot ohjagjille

[ ] AZ ryhmén saannst

[ ] Mun Portaat -harjoitus

[ ] Uuden edessé& -harjoitus

Muita:

[ | Ohjagjien nimikyltit

[ ] Nimilappupohjat ryhmalaisille

[ ] Mun Polku tuotepaketit ryhmalaisille
] Tarjoiltavat

[ ] Tussit

[ ] Tietokone ja ryhmakerran diaesitys
] Mun Polku -polkukortit tms.

|| Rentoutusharjoitus

[ ] Kasidesi

[ | Nenaliinat
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2. Ryhmakerta

Mita ajatuksia tyd tai opiskelu minussa herattaa? - Tunteet muutoksiin liittyen.
Uskallanko pohtia tyété tai opiskelua. Lempeys itseé kohtaan. Omat vahvuudet
ja niista voimaantuminen.

Tavoite: 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. Ohjataan osallistujat ottamaan itselle
istumapaikka. Pyydet&an osallistujia ottamaan nimilaput esille. Jos joku oli
ensimmadisella kerralla poissa, ohjataan hénet téssé vaiheessa tekemaan itselle
nimilappu. Ohjataan osallistujat ottamaan aamupalaa.

Jutellaan alussa ensimmaisesta kerrasta, palauvtellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyritddn vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan lapi toisen ryhmékerran sisalts ja
valmistellaan ryhmalaisia vierailijan saapumiseen.

2. Virittdytyminen: Tuodaan ryhmalaisia téssé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
adrelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhméssa. Mitéa kuuluu? -kierros. Jokainen
saa kertoa mita kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli toiselle ryhmakerralle. Jos joku ol
ensimmaisella kerralla poissa, voi Mit& kuuluu? -kierrokseen yhdistaa viela
edellisen kerran esittelykierroksen (lyhyesti), n&in loputkin ryhmalaiset tulevat
tutuiksi keskenaan.

3. Toiminta:

Yhteisten saéntdjen luominen (jos joku oli viimeksi poissa). Jos kaikki ryhmalaiset
olivat viime kerralla paikalla, taman voi jattéaé kokonaan pois. Alustetaan, etta
n&md& ovat asioita, joiden avulla varmistetaan, ettd kaikilla on mukavaa ja
turvallista olla osana ryhmaa. Kaikki allekirjoittavat saénnst.
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Lupalappu -harjoitus. Ohjeistetaan ryhmalaisia pohtimaan esim. 1-3 asiaa, mihin
he antavat itsellensa juuri tanaan luvan, ja tekeméan naista lupalapun. Lupalapun
tekemisen jalkeen kaydaan kierros, jossa ryhmalaiset saavat halutessaan kertoa
muille, millaisen lupalapun teki itselle. Tama harjoitus toimii ryhmakerran
aiheeseen orientoivana tehtavana.

Vierailijan luento: Tunteet muutokseen liittyen. Mun Polku -valmennuksen
piloteissa hyddynnettiin asiantuntijaluentoa muutokseen liittyvista tunteista (Riikka
Seppala, Toivontiella). Luennon tarkoituksena  on  heratella  ryhmalaisia
tarkastelemaan omaa ja perheen tilannetta, tunteita ja tarpeita
voimavaralahtsisesti. Pyritddn tunnistamaan ja kohtaamaan tyéllistymiseen
liittyvia tunteita: pelkoa, jannitystd, epévarmuutta, riittaméattémyyden tunnetta,
hapeaa seka syyllisyyttd, ja pohditaan keinoja tulla toimeen tunteiden kanssa.
Moni ryhméssékin olevista vanhemmista saattaa tuntea naitd kuormittavia
tunteita, kun he ovat lahteneet muutoksen tielle pohtimaan omaa polkua kohti
tydelamaa tai opiskelua. Luennon aikana kaydaan lapi myss kotitehtavé, jossa
piti tunnistaa omia tunteita muutokseen liittyen. Vierailijan osuuden paattymisen
jalkeen kootaan yhdessa mietteita luennosta ja sen aiheista. Laskeudutaan
yhdessa kasittelemaan tunteita ja annetaan jokaiselle aikaa kertoa hanessa
heranneit& ajatuksia.

Asiat, joita tunteet muutokseen liittyen -aiheen kasittelyn yhteydessd on hyva

kayda lapi:

« Oma ja perheen tilanne, tunteet ja tarpeet

o Tyéllistymiseen liittyvien tunteiden tunnistaminen ja kohtaaminen

e Tyénhakuun ja uuteen elamantilanteeseen liittyvien haitallisten ajatusmallien
tunnistaminen ja niist& irti paéstdminen

Erilaisista tunteista muutoksiin liittyen, toivosta ja tuesta kuormittavan arjen
keskelle voi kaantya esimerkiksi Riikka Seppalan, Toivontiella yrityksen puoleen.
Lisatietoja hanen tarjoamasta tuesta, luennoista / koulutuksista vanhemmille seka
ammattilaisille 18ydat osoitteesta  www.riikkaseppalafi  tai tiedustelemalla
asiasta sahkspostitse riikkaetoivontiella.fi.
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Pohdintatehtavat: Mihin  kaipaat itsemyétatuntoa? ja Jatka lauseita -
harjoitukset. Namé& harjoitukset tehdadan luennon jalkeen. Jokainen aloittaa
harjoitusten teon ensin yksin, sitten ryhmalaiset ottavat sellaisen parin, jonka
kanssa eivat ole viela harjoituksia kaynyt keskustellen lapi. Nain ryhmalaiset
paasevat keskustelemaan mahdollisimman monen kanssa. Lopuksi kéydaan
harjoitukset yhdessé koko ryhman kanssa lapi.

Mihin kaipaat itsemyétatuntoa? -harjoitus: Ohjeistetaan ryhmélaisia pohtimaan
omia kokemuksia ja kirjoittamaan ylés, mitk& asiat tai ajatukset tulevat
itsemy&tatuntoisen ajattelun tielle.

Jatka lauseita -harjoitus: Ohjeistetaan ryhmalaisia pohtimaan, millaisia ajatuksia
lauseet herattavat ja jatkamaan lauseita.

4. Loppurutiini: Kotitehtavien esittely. Tydkalu arkeen mukaan vietéavaksi -
harjoituksessa  harjoitellaan tarkastelemaan omia odotuksia ja lisaamaan
my&tétuntoista suhtautumista itsed kohtaan. Toisessa, Kuka teki sinusta sinut? -
harjoituksessa tunnistetaan, mitk& elaman tapahtumat, kokemukset ja ihmiset ovat
vaikuttaneet siihen, millaisia olemme ta&naan. Mikéa meni hyvin? -kierros.
Seuraavan kerran aiheen esittely. Ryhmalaisilta voi kysyé, haluavatko he perustaa
oman WhatsApp-ryhmén. Ryhmaan liittyminen on vapaaehtoista. Ohjaaja voi
laittaa  tyhjan  paperin  kiertamaan, johon  halukkaat  voivat  laittaa
puhelinnumeronsa, ja joku ryhmalaisistéa perustaa ryhman. Ohjagjien ei tarvitse
olla ryhmassa. Idea on, ettd ryhmalaiset voivat keskustella ja saada vertaistukea
ryhmastéd myds  ryhmatapaamisten  ulkopuolella.  Mikali  ryhmalaiset  itse
spontaanisti ehdottavat t&té jo ensimmaisella ryhmakerralla, voi WhatsApp-
ryhman perustaa jo silloin.

5. Ohjaajien vélinen jalkiryhmé: Kaydaan lapi toista ryhmakertaa ja joetaan
kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 2. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

Toisen ryhmékerran diat ryhmalaisille
Ohjaajan ohjeet ohjaqjille

Lupalappu -harjoitus

Mihin kaipaat itsemystétuntoa”? -harjoitus
Jatka lauseita -harjoitus

Kuka teki sinusta sinut? -harjoitus

Tyskalu arkeen mukaan vietévaksi -harjoitus

NN

Muita:

Ohjaajien nimikyltit

Nimilappupohjat ryhméalaisille (jos joku oli viimeksi poissa)

Mun Polku tuotepaketit ryhméléisille (jos joku oli viimeksi poissa)
A3 ryhman saé@nnét (jos joku oli viimeksi poissa)

Tarjoiltavat

Tussit

Tietokone ja ryhmékerran diaesitys

Késidesi

Nendliinat

HNnInnNEn
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3. Ryhmakerta

Omat tarpeet ja voimavarat sekéa niisté huolehtiminen. Voimavarat ja mielekés
elamd. Mit& ovat minun tarpeeni?

Tavoite 1: Ryhmdk’iiset tunnistavat millaisia tarpeet voivat olla, osaavat sanoittaa
omia tarpeitaan sek& tiedostavat, miten tarpeiden téyttyminen tai téyttymatta
jadminen vaikuttaa tunteisiin.

Tavoite 2: Ryhmalaiset tunnistavat omista voimavaroista huolehtimisen téarkeyden.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditdan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa toisesta kerrasta, palavtellaan mieleen sen ajatuksia ja pyritaéan
vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan léapi kolmannen ryhmékerran sisaltd ja
valmistellaan ryhmalaisia kertaan, jossa kasitellaan liséé tunteita ja pohditaan
sita, millaista elamaa itse talla hetkella elaa.

2. Virittaytyminen: Tuodaan ryhmalaisia téssé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
aarelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassa. Mita kuuluu? -kierros. Jokainen
saa kertoa mita kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli kolmannelle ryhmakerralle. Talla
kerralla ei kayda kotitehtéavia yhdessa lapi, koska ne olivat hyvin henkildkohtaisia.

3. Toiminta:

Hyvén mielen hetki. Tass& voi hysdyntaa kuvakorttitydskentelya. Eri valokuva-
aiheisia ja vahvistuslauseita sisaltavia kuvakortteja |6ytyy monenlaisia. Kortit
voivat voimaannuttaa ja auttavat tunnistamaan oman elémén merkityksellisyytté.
Tassé voi hyddyntad esimerkiksi Maaretta Tukicisen Hyvan mielen kortteja tai
Hidasta elamaa -kortteja.
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Kortit leviteta&n poéydalle ja jokainen valitsee niist&a yhden, joka puhuttelee
eniten. Jokainen saa kertoa millaisen kortin valitsi ja miksi se puhutteli hanta
tassa hetkessa.

Tarpeet -aiheen kasittely. Tuodaan ryhmalaisille esiin, miten tarkeita omien
tarpeiden tunnistaminen on. Kaytet&&n ymmarrettavia ja samaistuttavia
esimerkkeja herattelemaan osallistujia viem&éan teoriatieto omaan arkeen. On
tarkead vahvistaa osallistujien luottamusta siihen, etté omia tarpeita saa ja pitéaa
priorisoida. Saadaan heidat tiedostamaan, millainen vaikutus omien tarpeiden
laiminlysnnill& on hyvinvointiin, voimavaroihin sek& tunteiden ilmaisuun, ja sita
kautta koko perheen tilanteeseen.

Asiat, joita tarpeiden kasittelyn yhteydessa on hyva kayda lapi:

Mita tarpeet ovat?

Millaisia erilaisia tarpeita voi olla?

Miten tarpeet ilmenevat?

Millaisia tunteita tarpeiden tayttyminen tai tayttymétta jaéminen aiheuttaa?

Mun tarpeet -harjoitus. Jokainen aloittaa harjoituksen teon ensin yksin, sitten
ryhmalaiset ottavat sellaisen parin, jonka kanssa eivat ole viela harjoituksia
kayneet keskustellen lapi. N&in ryhmalaiset paasevat keskustelemaan
mahdollisimman monen kanssa. Lopuksi kéyd&an harjoitus yhdessa koko ryhman
kanssa lapi.

Voimavarat -aiheen késittely. Tuodaan ryhmalaisille esiin, miten tarke&d on
tunnistaa omia voimavaroja antavia ja kuormittavia tekijsité.

Asiat, joita voimavarojen késittelyn yhteydessa on hyva kayda lapi:

 Mita voimavarat ovat ja mihin niit& tarvitaan?

« Miten voimavarat tai niiden puuttuminen nékyvét elaméssa?

* Millaisia voimavaroja antavia tekijéita itselta [8ytyy?

 Enta millaisia voimavaroja kuormittavia tekijéitd, kuten asioita, tunteita ja
rooleja on olemassa?

« Miten omia voimavaroja voi vahvistaa?
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Voimavarapuu -harjoitus. Harjoitus on hyva tapa pysahtya hetkeksi, kartoittaa
omia taman hetkisia voimavaroja, arkea ja elamantilannetta seka lisata
itsetuntemusta. Jokainen aloittaa harjoituksen teon ensin yksin, sitten ryhmalaiset
ottavat sellaisen parin, jonka kanssa eivat ole viel&a harjoituksia kayneet
keskustellen lapi. Nain ryhmalaiset paasevat keskustelemaan mahdollisimman
monen kanssa. Lopuksi kaydaan harjoitus yhdessa koko ryhman kanssa lapi: “Milta
tehtava tuntui, opitko itsestdsi jotain vutta?”

Rentoutusharjoitus.  Tehd&an  rentoutusharjoitus.  Lopuksi  keskustellaan
tuntemuksista. Erilaisia rentoutusharjoituksia [8ytyy netisté ja kirjoista paljon.
Téssé voi esimerkiksi hyddyntaa Sanna Wikstrémin Lempeyden kirjan (2020, s. 50-
51) Harjoituksia ajatusten kanssa -kolmiosaista rentoutusharjoitusta. Ohjaaja
lukee harjoituksen ensimméisen osan aaneen. Mikali valitaan tamé kolmiosainen
harjoitus, ohjaaja sanoittaa ryhmalaisille, etta ensi kerralla jatketaan toisen osan
parissa.

4. Loppurutiini: Kotitehtavien esittely. Tyydyttyyké mun tarpeet -harjoituksessa
harjoitellaan tunnistamaan mielihyvéan tunteita, joita koetaan, kun tarpeet ovat
tayttyneet sekd mielipahan tunteita, joita koetaan kun tarpeet eivat ole
tayttyneet. Toisessa, Voimavarojen vaaka -harjoituksessa tarkastellaan omia
voimavaroja antavia ja kuormittavia tekijsita. Asioiden listaaminen voi auttaa
hahmottamaan, onko itsell&d arjessa enemman voimavaroja vahvistavia vai
kuormittavia tekijsita. Ryhmalaisia heratellaan tarkastelemaan, kummalle
puolelle voimavarojen vaa’an vaakakuppi kallistuu? Miké& meni hyvin? -kierros.
Seuraavan kerran aiheen esittely.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé: Kaydaan lapi kolmatta ryhmékertaa ja joetaan
kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 3. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[] Kolmannen ryhmékerran diat ryhmalaisille
[ ] Ohjaajan muistiinpanot ohjagijille

[ Tarpeet -harjoitukset

[ ] A3 Voimavarapuu -harjoitus

[_] Voimavarojen vaaka -harjoitus

Muita:

[ ] Ohjagjien nimikyltit

[] Tarjoiltavat

[] Tietokone ja ryhmékerran diaesitys

[ Kuvakortit (esim. Hyvén mielen kortit tai Hidasta eléméd, eri vaihtoehtoja)
|| Rentoutusharjoitus

[ ] Késidesi

] Nendliinat
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4. Ryhmakerta

Toimiva arki. Kuka |apsestani huolehtii, jos olen toissa tai koulussa? Millaista on
meidé&n perheen sujuva arki ja miten siihen voi vaikuttaa? Mit& toiminnallinen
tasapaino on?

Tavoite 1: Ryhmalaiset saavat nakskulmia arjen jarjestéamiseen tyén kanssa.

Tavoite 2: Ryhmalaiset tunnistavat mité& toiminnallinen tasapaino tarkoittaa
heidan arjessaan.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditéan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa kolmannesta kerrasta, palauvtellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyritddn vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan lapi neljannen ryhmakerran sisalts
ja valmistellaan ryhmalaisia vieraan saapumiseen.

2. Virittdytyminen: Tuodaan ryhmalaisia téssd ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
aarelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhméssa. Mitéa kuuluu? -kierros. Jokainen
saa kertoa mita kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli ryhmakerralle. Kaydaan lapi
tarpeita ja voimavaroja kasitelleet kotitehtavat.

3. Toiminta:

Vierailijan puheenvuoro: Oma tarina, kokemusasiantuntija. Kokemusasiantuntija
kertoo tarinansa erityislapsen &itind siitd, miten hén on saanut yhdistettya tys- ja
perhearjen. Vierailija kannustaa ryhmalaisia elamadan elamaa myss itsed, ei vain
lasten ja muiden tarpeita varten. "Mita minulla on, kun lapset lahtevat kotoa
eivatkéd endd tarvitse minua?” Vierailija tuo esiin tydn merkityksen omana
mielenkiinnon kohteena, mahdollisuutena olla aikuisten keskell@, keinona saada
onnistumisen kokemuksia ja vakautta perheen taloustilanteeseen.
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Tyd voi tuntua asialta, joka vie valtavasti ja hankaloittaa arkea. Puheenvuoron
tarkoitus on k&aantaa tata naksékulmaa: ei tarvitse elaa vain lapselle, tys voi olla
myds tarked asia itselle ja omalle hyvinvoinnille, ja sita kautta perheen
voimavara.

Vierailijan osuuden paattymisen jalkeen keskustellaan puheenvuoron herattamista
ajatuksista ja heratellaan keskustelua osallistujien kesken - annetaan tilaa
pohdinnoille ja puheenvuoron herattamille ajatuksille. Laskeudutaan yhdessa
kasittelem&an toiminnallista tasapainoa.

Toiminnallinen tasapaino -aiheen kasittely. Tuodaan ryhmalaisille esiin, miten
tarkedssa roolissa toiminnallinen tasapaino on meidéan oman jaksamisen
kannalta. Kaytetaan ymmarrettaviéa ja samaistuttavia esimerkkejé herattelemaan
osallistujia viemaan teoriatieto omaan arkeen. On tarkead vahvistaa osallistujien
luottamusta siihen, ettd omasta toiminnallisesta tasapainosta saa ja pitaa
huolehtia. Tarkoituksena on saada ryhméalaiset tiedostamaan, miten toimintojen
epdtasapaino  vaikuttaa omaan  hyvinvointiin - ja  kokemukseen arjen
mielekkyydestd. Saadaan heidat tiedostamaan, millainen vaikutus oman
toiminnallisen tasapainon laiminly&nnill& on hyvinvointiin, arkeen ja voimavaroihin
ja naiden kautta koko perheen tilanteeseen.

Asiat, joita toiminnallisen tasapainon kasittelyn yhteydessa on hyva kayda lapi:

e Mita toiminnallinen tasapaino on? Avataan toiminnallisen tasapainon
kasitettd ja siirretéé@n termi kaytantdén esimerkein.

« Mita tarkoittaa, etté on toiminnallisessa tasapainossa?

« Omaishoitajien toiminnallinen tasapaino

Toimintojen jakaantuminen -harjoitus. Toiminnallinen tasapaino koostuu
tuottavasta, vaativasta ja palavttavasta toiminnasta. Harjoituksen avulla
ryhmalaiset padsevat tunnistamaan tarkemmin  omia arjen toimintoja ja
toiminnallista tasapainoa. Millaisesta tuottavasta, vaativasta ja palauttavasta
toiminnasta oma arki koostuu? Jokainen aloittaa harjoituksen teon ensin yksin,
sitten ryhmélaiset ottavat sellaisen parin, jonka kanssa eivat ole viel& harjoituksia
kayneet keskustellen l&pi. Na&in ryhmalaiset paasevat keskustelemaan
mahdollisimman monen kanssa. Lopuksi kéyd&an harjoitus yhdessa koko ryhman
kanssa lapi.
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Rentoutusharjoitus.  Tehd&an  rentoutusharjoitus.  Lopuksi  keskustellaan
tuntemuksista. Erilaisia rentoutusharjoituksia [8ytyy netisté ja kirjoista paljon.
Tassé voi esimerkiksi hyddyntaa Sanna Wikstrémin Lempeyden kirjan (2020, s. 50-
51) Harjoituksia ajatusten kanssa -kolmiosaista rentoutusharjoitusta. Mikali
viimeksi valittiin t&amé kolmiosainen harjoitus, ohjaaja sanoittaa ryhmalaisille, etta
ensi kerralla jatketaan viimeisen osan parissa.

4. Loppurutiini: Kotitehtavan esittely. Toiminnallinen tasapaino -harjoituksessa
jatketaan  kotona  toiminnallisen tasapainon tarkastelua. Harjoituksessa
pohditaan olisiko omassa arjessa sellaisia asioita, mist&a vastuuta voisi jakaa
jonkun toisen kanssa - ndin aikaa vapautuisi itselle, eiké arjessa olisi valttamatta
niin paljon energiasyoppodja. Mik& meni hyvin? -kierros. Seuraavan kerran aiheen
esittely.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhma: Kaydaan lapi neljatta ryhmakertaa ja jaetaan
kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 4. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[_] Nelj@gnnen ryhmékerran diat ryhméalaisille
[ ] Ohjaajan muistiinpanot ohjagiille

[ ] Toimintojen jakaantuminen -harjoitus

[_] Toiminnallinen tasapaino -harjoitus

Muita:

[ Ohjaggjien nimikyltit

[] Tarjoiltavat

[_] Tietokone ja ryhmakerran dicesitys
|| Rentoutusharjoitus

|| Kasidesi

] Nendliinat
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5. Ryhmakerta

Taloudellinen hyvinvointi ja stressin saately. Millaista arkea haluan elaa ja miten
turvaan raha-asiani? Taloudellisen hyvinvoinnin vahvistaminen. Millainen elama
tekee minut tyytyvaiseksi? Miten turvaan jaksamiseni stressaavissa tilanteissa?
Stressin sa&ately arjen voimavarana.

Tavoite 1: Ryhmalaiset oppivat mit& taloudellinen hyvinvointi tarkoittaa, ja
|ytavat keinoja vaikuttaa siihen.

Tavoite 2: Ryhmalaiset oppivat keinoja vaikuttaa omaan toimintaansa
kuormituksen véhentamiseksi.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditdan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa neljannesta kerrasta, palauvtellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyritéén vapauttamaan tunnelmaa. Kéaydaan lapi viidennen ryhmékerran sisalts.

2. Virittéytyminen: Tuodaan ryhmalaisia téssé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
adrelle miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassa. Mité kuuluu? -kierros. Jokainen saa
kertoa mit&a kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli ryhméakerralle. Kaydaan lapi
Toiminnallisen  tasapainon kotitehtava. Valmistellaan ryhmélaisia  vieraan
saapumiseen.

3. Toiminta:

Oivallukset. Annetaan ryhmalaisille tilaa keskustella ja pohtia toteutuneiden
ryhméakertojen ja kaikkien tehtyjen harjoitusten teemoja seka niiden herattamia
ajatuksia. Kannustetaan heitéa jakamaan ajatuksia toisilleen.
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Vierailijan puheenvuoro: Taloudellinen hyvinvointi, Asiantuntija. Mun Polku -
valmennuksen piloteissa taloudellisesta hyvinvoinnista oli puhumassa Takuus&atisn
asiantuntijo. Puheenvuoron tarkoituksena on heratella ryhmalaisia taloudelliseen
hyvinvointiin, joka voi olla usein tydelaman ulkopuolella/pienituloisilla
epdvarmaa. Kannustetaan tydhén ja tuodaan esiin, etté tydn tuoma palkka
edistad mm. taloudellista hyvinvointia. Esim. tuet voivat olla ep&varmoja, ja
perheen talous voi koostua useiden eri tukien puroista. Palkka on palkkaa, eika
sen saamista tarvitse jannittéad (esim. muistinko toimittaa oikean lomakkeen
Kelalle). Samalla  vahvistetaan ryhmalaisten  uskoa ja  kyky& vaikuttaa
taloudelliseen  hyvinvointiin = jo nyt, tamanhetkisessa  elamantilanteessa.
Puheenvuoron aikana on tarkead purkaa rahankayttésn ja taloustilanteisiin
liittyvaa hapeaa.

Keskustelua vierailijan puheenvuorosta.

Talousaiheesta l8ytyy lisatietoja osoitteesta  www.takuusaatio.fi. Esimerkiksi
nettisivun Palvelut ja materiaalit -osiosta |&ytyy materiaalia, jota voi hysdyntaa
aiheen kasittelyssa.

Stressi ja stressin sadately -aiheen kasittely. Aiheena stressin saately, kvormitus ja
voimavarat. Avataan stressin ja stressin s@atelyn késitteita ja siirretadn termit
kaytantdsn esimerkein. Tarkoituksena on saada ryhmalaiset tiedostamaan
stressin  sdately arjen voimavarana, ja kuinka turvata oma jaksaminen
stressaavissa tilanteissa. On tarke&d ohjata ryhmalaisia tunnistamaan stressi ja
levollinen olo toisistaan: mit& levollinen olo tarkoittaa juuri minulle, ja enta
stressaantunut olo?

Asiat, joita stressin ja stressin saatelyn kasittelyn yhteydessa on hyva kayda lapi:

 Mitd stressi on ja miten se ilmenee?
« Ent& miten stressi vaikuttaa meidan arkeen ja miké on stressin saatelyn rooli?
 Nostetaan esille stressin saatelykeinoja

Stressitekijéiden tunnistaminen -harjoitus. Harjoitus auttaa tunnistamaan
stressitekijoita. Jokainen aloittaa harjoituksen teon ensin yksin, sitten ryhmalaiset
ottavat sellaisen parin, jonka kanssa eivat ole viel&a harjoituksia kayneet
keskustellen lapi. Nain ryhmalaiset paasevat keskustelemaan mahdollisimman
monen kanssa. Lopuksi kéyd&@an harjoitus yhdessa koko ryhmén kanssa lapi.
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Rentoutusharjoitus.  Tehd&an  rentoutusharjoitus.  Lopuksi  keskustellaan
tuntemuksista. Erilaisia rentoutusharjoituksia [8ytyy netist& ja kirjoista paljon.

Téssé voi esimerkiksi hyddyntaa Sanna Wikstrémin Lempeyden kirjan (2020, s. 50-
51) Harjoituksia ajatusten kanssa -kolmiosaista rentoutusharjoitusta. Mikali on
valittu t&dmé kolmiosainen harjoitus, ohjagja sanoittaa ryhmélaisille, etté taméa on
sen viimeinen osa.

4. Loppurutiini: Kotitehtavan esittely. Mina pystyn vaikuttamaan péiviini -
harjoituksessa ryhmalaiset pohtivat jonkun uuden asian, tavan tai rutiinin, jota he
halvavat harjoitella seuraavan kahden viikon aikana omassa arjessa, ja
sanoittavat auki, miten toteuttavat sen. Mik& meni hyvin? -kierros. Seuraavan
kerran aiheen esittely.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhmé: Kaydaan lapi viidetta ryhmakertaa ja jaetaan
kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 5. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[ ] Viidennen ryhmékerran diat ryhmélaisille

[ | Ohjagjan muistinpanot ohjagjille

[ ] Vierailijan materiaalin diat ryhmalaisille (jos léhettcnyt ohjagjalle etukéteen)

[ ] Stressitekijsiden tunnistaminen -harjoitus

[ ] Min& pystyn vaikuttamaan péiviini -harjoitus
Muita:

[ ] Ohjagjien nimikyltit

[ | Tarjoiltavat

[ ] Tietokone ja ryhmékerran dicesitys

[ ] Rentoutusharjoitus

[ ] Késidesi

[ ] Nendaliinat

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT

39



6. Ryhmakerta

Minun osaaminen ja vahvuudet. Miten tunnistan omat hyvat puoleni ja asiat, joita
voin hyddyntaa opiskeluissa, téissé tai uusissa harrastuksissa.

Tavoite 1: Ryhmalaiset tunnistavat omat vahvuutensa ja osaamisensa, joita voi
hyédyntaa tydssa tai opiskelussa.

Tavoite 2: Ryhmalaiset oppivat sanoittamaan omia vahvuuksiaan ja osaamistaan,
joita voi hyddynt&a tydssd tai opiskelussa.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditdan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa viidennesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyritddn vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan lapi kuudennen ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen: Tuodaan ryhmalaisia tassd ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
aarelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassa. Mita kuuluu? -kierros. Jokainen
saa kertoa mit& kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli ryhmékerralle. Kaydaan lapi Mina
pystyn vaikuttamaan paiviini -kotitehtava. Valmistellaan ryhmalaisia huumorin
keinoin siihen, ettd tanaan "kehuskellaan itsed”. Tata harjoitellaan tanaan
yhdessa ja kokeillaan milta tuntuu, kun kehutaan itse& aaneen muille ja kuullaan
kauniita asioita itsesté.

3. Toiminta:

Osaaminen ja vahvuudet -aiheen kasittely. Tuodaan esille, ettd omien
vahvuuksien ja osaamisen tunnistaminen ei aina ole helppoa, ja se vaatii
harjoittelua. Tuodaan ryhmalaisille esiin, miksi on tarkead pyséhtya tutkimaan ja
lopulta tunnistaa omaa osaamista ja vahvuuksia: niiden tunnistaminen auttaa
oman tydllistymis- tai koulutuspolun 16ytémisessé ja suunnittelussa.

OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
40



Voi olla my&s voimauttavaa tunnistaa omaa osaamista ja vahvuuksia. Niiden
tunnistaminen ja |8ytéaminen tukee samalla itsetunnon ja -tuntemuksen
vahvistumista.

Sanoitetaan ryhmalaisille: kun huomaa ensin itse kuinka osaava on, se on
helpompi tuoda esille my&s muille - esimerkiksi tys- tai opiskelupaikkaa hakiessa.
Vahvistetaan  ryhmalaisten  kasitysts,  ettd  heille  on  erityislapsen
vanhempana/omaishoitajana  kertynyt valtavasti sellaista  osaamista  (myds
kotona ollessa), mit& voi hysdyntaa téissé, opiskelussa tai harrastuksissa.

Asiat, joita osaamisen ja vahvuuksien kasittelyn yhteydessa on hyva kayda lapi:

 Mita osaamisella ja vahvuuksilla tarkoitetaan?
e Mist& omaa osaamista voi etsid?
e Enta millaisia vahvuuksia minulla on?

Osaamisen kési -harjoitus. Harjoituksessa opitaan tunnistamaan millaista
osaamista jokaisella on tysta ja opiskelua silmalla pitaen. Jokaiselle jaetaan
myds Vahvuuslista harjoituksen tueksi. Vahvuuslistasta jokainen voi ympyrsida
omia vahvuuksia - t&mé voi auttaa harjoituksen teossa. Ryhmalaisille kannattaa
tuoda esille tassa vaiheessa, etta esimerkiksi Vahvuuslistaa voi hyddyntaa myss
tydnhakuasiakirjoihin (ansioluetteloon ja hakemuskirjeeseen). Jokainen aloittaa
harjoituksen teon ensin yksin, sitten ryhmalaiset ottavat sellaisen parin, jonka
kanssa eivat ole viela harjoituksia kéyneet keskustellen lapi. Nain ryhmalaiset
padsevat keskustelemaan mahdollisimman monen kanssa. Lopuksi kaydaan
harjoitus yhdessa koko ryhman kanssa lapi.

Vahvuustarina -harjoitus. Alustetaan omien vahvuuksien, osaamisen ja taitojen
tunnistamista ja &&neen sanoittamista. Luodaan kannustava ilmapiiri  ja
rohkaistaan osa||istujia siihen, ettd tadnddn saa yrittdd, epdonnistua, punastua,
kokea aiheen vaikeaksi — mita vain tassa turvallisessa ympéaristéssa. Esitelladn
ryhmalaisille Vahvuustarina -harjoitus, jonka avulla opitaan tunnistamaan ja
tuomaan sanoilla esiin osaamista ja vahvuuksia, joita usein itse vahattelee tai
pitéd itsestddanselvyytend. "Toisen silmill&a" tarkastelu auttaa huomaamaan
vahvuuksia eri nakékulmasta. Ohjataan osallistujat pareiksi ja tekemaén
harjoitusta rauhallisiin - paikkoihin. Lopuksi kokoonnutaan yhteen ja luetaan
kaikkien vahvuustarinat &aneen (ei lueta omia tarinoita, vaan haastattelija
kokoaa vastaukset toisesta kivaksi tarinaksi).
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Harjoituksen tarkka ohjeistus I6ytyy valmennuksen harjoituksista.

Harjoituksen aikana ohjaajien on tarked kannustaa, kehua, kiittaa ja rohkaista
osallistujia (entista runsaammin) hyvan fiiliksen saamiseksi.

4. Loppurutiini: Kotiteht&vien esittely. Osaamisen peili -harjoituksessa ryhmalaiset
pohtivat viel& omaa osaamista eri nakskulmasta. Toiset ihmiset ovat meille hyvia
peilejd oman osaamisen havaitsemissa, joten tata nakékulmaa hysdynnetaan
tassd harjoituksessa. Toisessa, Omat vahvuudet -harjoituksessa ryhmalaiset
padsevat tunnistamaan vahvuuksia niiden asioiden kautta, joista nauttivat, joista
he on saaneet kehuja muilta ja joissa kokevat itse olevansa hyvia. Téassa
vaiheessa ryhmd|disi||e kannattaa sanoittaa, ettd nama tehtavat voivat olla
samantyylisia kuin aiemmin tehdyt harjoitukset, mutta kun omaa osaamista ja
vahvuuksia kertaa ja tutkii eri nakskulmista, voi ymmarrys niistéa myds vahvistua
entisest&é@n. Nyt saa ja kannattaa kehua itsed, vahatella ei tarvitse missaéan
nimess&! Mik& meni hyvin? -kierros. Seuraavan kerran aiheen esittely.

5. Ohjagjien vélinen jalkiryhma: Kaydaan lapi kuudetta ryhméakertaa ja jaetaan
kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 6. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[ ] Kuudennen ryhmékerran diat ryhmalaisille
] Ohjaajan muistiinpanot ohjagiille

[ ] Vahvuuslista

[ ] Osaamisen kasi -harjoitus

[] Vahwuustarina -harjoitus

| Osaamisen peili -harjoitus

[ | Omat vahvuuteni -harjoitus

Muita:

| Ohjaagjien nimikyltit

[ ] Tarjoiltavat

[] Tietokone ja ryhmékerran dicesitys
|| Kasidesi

[ ] Nenaliinat
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7. Ryhmakerta

Perhearjen ja tydn tai opiskelun yhteensovittaminen. Tyéelamén ja opiskelun
joustomahdollisuudet. Miten saada tys- tai opiskelupaikka ymmartamaan
erityist& arkea? Millaisia joustomahdollisuuksia minulla on kéytéssani?

Tavoite: Ryhmalaiset |dytavat keinoja yhteensovittaa perhearki tyshén tai
opintoihin.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimasti vastaan, jokaista
tervehditdan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa kuudennesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyritddn vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan l&pi seitsemannen ryhmakerran
sisalto.

2. Virittaytyminen: Tuodaan ryhmalaisia tassé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
adrelle miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassa. Mité kuuluu? -kierros. Jokainen saa
kertoa mit&a kuuluu ja millaisin ajatuksin tuli ryhméakerralle. Kaydaan lapi
Osaamisen peili ja Omat vahvuuteni kotitehtavat. Valmistellaan ryhmalaisia
vierailijoiden tuloon.

3. Vierailijan puheenvuoro: kokemusasiantuntija. Kertoo tarinansa siité, miten
han on pitkaan kotiaitind toimimisen jalkeen palannut takaisin tyselamaan, ja
miten perhearki ja tydelama on ollut mahdollista yhdista&. Luodaan uskoa
ryhmalaisille, ettd on olemassa sellaisia tydpaikkoja ja tydnantgjia, jotka
ymmartévat erityistd arkea, ja joissa joustomahdollisuuksista voi keskustella.
Tarinassa on térke&d se, miten arki on rakennettu silla ajatuksella, ett& vanhempi
haluaa olla téissé - siita ei voida tinkia. Tarinassa on esilla myds tydelamaan
kiinnittyminen sek& oman identiteetin ja mielenkiinnon kohteiden parissa
tydskentely. Jos mahdollista, valitaan kokemusasiantuntija aiemmasta Mun Polku-
valmennusryhmastéa. Keskustelua vierailijan puheenvuorosta.
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Vierailijan puheenvuoro: Né&kskulmia tyéuralle, paikallisen
ammattioppilaitoksen hakijapalvelut, esim. opinto- ja uraohjaaja. Kertoo
erilaisista poluista kohti tyéta ja rohkaisee osallistujia siihen, ettd saa yrittad,
erehtyd ja etsia. Avaa erilaisia nakékulmia tysuralle, ja tuo esille urasuunnittelua
prosessina — kaikki ei tapahdu hetkess&, vaan se polun I8ytaminen vie oman
aikansa. Puheenvuorossa on tarkedd nostaa esille osaamisen hankkimisen
erilaisia mahdollisuuksia  (esim.  tydkokeilu/koulutuskokeilu,  tutkinnon
osakoulutukset, lisa- ja té&ydennyskoulutus, tyévoimakoulutus, koulutussopimus,
oppisopimus, verkko-opinnot, avoin vaylé yo ja amk). Myés opiskelu tydttémana
on hyva tuoda esille. Kertoo myés tarjolla olevista matalan kynnyksen ohjaus- ja
neuvontapalveluista, jotka ovat tukena koulutusalan valinnassa, urasuunnittelussa
ja koulutukseen hakeutumisessa.

Keskustelua vierailijan puheenvuorosta.

Mikali vierailija ei kerro alueen muista oppilaitoksista ja erilaisista opiskelun
tavoista, niitd on hyva kayda ryhmalaisten kanssa lapi  vahintaankin
luettelomaisesti. N&in vanhemmat tulevat tietoiseksi eri vaihtoehdoista ja heidan
on helpompi itse etsi@ tietoa erilaisista opiskelupaikkavaihtoehdoista.

Puheeksi ottaminen -harjoitus. Alustetaan erityislapsen vanhemmuuden puheeksi
ottamisen harjoittelua. Harjoituksessa opetellaan sitd, kuinka ottaa puheeksi
erityislapsen vanhemmuus tyéta / opiskelupaikkaa hakiessa ja kuinka sanoittaa
omia joustotarpeita tydnantajalle tai koululle. Tarkoitus on ett& harjoituksen
avulla ryhmalaiset saavat itseluottamusta ja varmuutta sanoittaa tulevaisuudessa
vastaantulevia tilanteita. Ohjataan osallistujat ensin itse miettimaan, kuinka he
ottaisivat asian puheeksi, ja lopuksi osallistujat ottavat parin ja kayvat lapi miten
he sanoittaisivat asiaa. Lopuksi kaydaan yhteisesti harjoitusta lapi.

4. Loppurutiini: Talla kerralla ei anneta erillista kotitehtavad. Miké meni hyvin? -
kierros. Kysytaan ryhmalaisten tarpeita viimeiselle kerralle. Mikali ryhmalaisilta
nousee tarpeita, voidaan niité koota yhteen viimeisen ryhmékerran materiaaliin
kasiteltaviksi aiheiksi. Seuraavan kerran aiheen esittely. Valmistellaan ryhmalaisia
viimeiseen ryhmakertaan.

5. Ohjagjien vdlinen jalkiryhma: Kaydaan lapi seitsemattd ryhmakertaa ja
jaetaan kokemuksia, ideoidaan tulevaa.
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TARVIKKEITA 7. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[ ] Seitsemannen ryhmékerran diat ryhmalaisille

[ | Ohjaajan muistiinpanot ohjadiille

|| Vierailijan materiaalin diat ryhmalaisille (jos lahettéanyt ohjaajalle etukéteen)
[] Puheeksi ottaminen -harjoitus

Muita:

[ ] Ohjagjien nimikyltit

[ ] Tarjoiltavat

[ ] Tietokone ja ryhmékerran diaesitys
[ ] Késidesi

[ ] Nenaliinat
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8. Ryhmakerta

Yhdessé Mun polulla. Viimeinen ryhmékerta. Opitun kertaaminen, rohkaiseminen
ja kannustaminen l&htem&aan tavoittelemaan kunkin toiveita ja tarpeita.
Kasataan yhteen yhdessa opittua matkan varrelta.

Tavoite: Ryhmélaiset sanoittavat oman polkunsa kohti tysta tai opiskelua.

1. Orientaatio: Ryhmalaiset otetaan yksilsllisesti ja lampimésti vastaan, jokaista
tervehditdan ja vaihdetaan muutama sana. Ohjataan osallistujat ottamaan
aamupalaa.

Jutellaan alussa seitsemannesta kerrasta, palautellaan mieleen sen ajatuksia ja
pyrité&n vapauttamaan tunnelmaa. Kaydaan lapi viimeisen ryhmakerran sisalts.

2. Virittaytyminen: Tuodaan ryhmalaisia tassé ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen
aarelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryhmassa. Mita kuuluu? -kierros. Jokainen saa
kertoa mita kuuluu ja millaisin ajatuksin - tuli  viimeiselle ryhmakerralle.
Valmistellaan ryhmalaisia viimeiseen ryhméakertaan.

3. Toiminta:

Palautekyselyn tekeminen. Jokainen tayttaa palautekyselyn. Ohjaajan kannattaa
tuoda ryhmalaisille esille, etta palautetta hyédynnetéén seuraavaa valmennusta
suunnitellessa ja  toteuttaessa.  Ohjaajan  ohjeistuksista  [6ytyy  malli
palautekyselysta.

Vahvuustaulu -harjoitus. Harjoituksen avulla sanoitetaan osallistujista ilmenneita
vahvuuksia  ja rohkaistaan niiden nime&miseen. Obhjeistetaan vanhempia
tunnistamaan jokaisesta ryhmalaisestd jokin vahvuus tai kiva asia. Halutessaan voi
kirjoittaa my&s pidemman tekstin toisesta. Jos jonkun on haastava keksia
vahvuussanaa, ryhmalaiset voivat hysddyntad apuna téssé aiemmin jaettua
Vahvuuslistaa. Jaetaan kartonkilaput, joihin jokainen kirjoittaa vahvuus -sanan.
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Jokaiselle jaetaan A3 kartonki vahvuustaulupohjaksi, johon ryhmalaiset
ohjeistetaan leikkaamaan, koristelemaan ja liimaamaan  vahvuussanat.
Vahvuustaulua voi myds tuunata piirtamélla ja leikkaamalla siihen lehdista
erilaisia omia kuvia ja voimalauseita. Lopuksi kaydaan yhteisesti harjoitus lapi:
jokainen esittelee, millaisia vahvuuksia omaan vahvuustauluun on tullut. Harjoitusta
voi jatkaa my&s kotona.

Kykyviisarin tekeminen. Jokainen tayttaa Kykyviisari-lomakkeen. Lomake on tuttu
ryhmalaisille,  koska  jokainen  on  tayttanyt  sen  ensimmaisella
yksildtapaamiskerralla. Ohjagjan kannattaa tuoda viel&d uvudemman kerran
ryhmalaisille esille, miksi Kykyviisari tehdaan nyt valmennuksen paatteeksi
vudestaan. Kykyviisarin tulokset kaydaan lapi yksildvalmennuksessa jokaisen
kanssa ryhmavalmennuksen paattymisen jalkeen.

Mun Polku -polkukortit. Tehdaan ensimmaisen kerran harjoitus uvudestaan, milta
polku tyshsn ja elamaan nayttéd nyt? Ohjeistetaan ryhmalaisia valitsemaan kuva
sellaisesta polusta, joka kuvastaa talla hetkella omaa matkaa ja ajatusta kohti
tydtd tai opiskelua. Korttien valitsemisen jalkeen kéydaan kierros, jossa jokainen
saa vuorollaan nayttad valitsemaansa korttia muille ja kertoa miksi valitsi sen. Jos
ryhméalaiset muistavat millaisen polkukortin he valitsivat ensimmaisella kerralla, he
voivat kertoa myés, miten ja miksi se ehké eroaa nyt valitusta kortista.

Ryhmén pyytamat aiheet. Edellisella ryhmakerralla ryhmalaisilta on kysytty
millaisia tarpeita heillé on viimeiselle ryhmakerralle. Tassa kohdassa voi kayda
lapi ryhman esille nostamia toiveita ja aiheita, mikali niita on tullut. Mun Polku -
valmennuksen piloteissa ryhman pyytamia aiheita viimeiselle kerralle olivat mm.
omaishoitoon liittyvét tuet ja etuudet ja mista tukea jatkossa.

Mielikuvaharjoitus.  Tehdaan  mielikuvaharjoitus.  Lopuksi  keskustellaan
tuntemuksista. Erilaisia mielikuvaharjoituksia [8ytyy netisté ja kirjoista.
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4. Loppurutiini: Mik& meni hyvin? -kierros. Osallistujien tunteiden kasittely
viimeisella ryhméakerralla. Tuodaan esille, etta yksilstapaamiset jatkuvat ryhmén
paatyttyd: pidetaéan edelleen yhteyttd. Kannustaminen yhteisen WhatsApp-
ryhmén yllapitamiseksi ja osallistumaan esimerkiksi paikallisen
omaishoitoyhdistyksen tuleviin tapahtumiin ja ryhmiin.

5. Ohjagjien valinen jalkiryhma: Kaydaan lapi viimeista ryhmakertaa ja joetaan
kokemuksia ryhméan varrelta.
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TARVIKKEITA 8. RYHMAKERRALLE:

Tulostettavat:

[ ] Kahdeksannen ryhmékerran diat ryhméaléisille

] Ohjaajan muistiinpanot ohjagiille

|| Palautekysely

|| A3 Vahvuustaulu kartonkipohjat ryhméalaisille

|| Pieni& eri varisié kartonginpaloja (vahvuustaulun sanoja varten)

[ | Sakset
|| Puikkoliimat
[ Tussit / vérikynié

[ ] Aikakausilehti&, joista voi leikata kuvia ja sanoja

Muita:

] Ohjaajien nimikyltit

] Tarjoiltavat

[_] Tietokone ja ryhmakerran dicesitys
[ Mun Polku -polkukortit tms.

] Mielikuvaharjoitus

[ ] Kasidesi

[ Nendgliinat
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Mun Polku -valmennuksen Ohjaajan ohjeistukset ja Materiaalit on koottu
Oulun seudun omaishoitajat ry:n Uusia Polkuja tydhén ja elamaan -
hankkeessa vuosina 2021-2023.



