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INTRO



Valmennuksen tahtaimessa:
Hyvinvointi ja
elaman merkityksellisyyden kokeminen

SISAINEN MOTIVAATIO
AIKAANSAAMINEN
ITSENSA TOTEUTTAMINEN
LITTYMINEN, YHTEYS ITSEEN JA TOISIIN
HYVAN TEKEMINEN



SISAINEN motivaatio

edellyttaa 4 psykologisen
tarpeen toteutumista

1. VAPAAEHTOISUUS:

ei ulkoapain pakotettu, itsea kiinnostava

- Paamaarien tavoitteleminen vapaaehtoisesti,
itselle merkityksellisia paamaaria.

- Toimintatapojen vapaaehtoisuus:
miten voi edeta niita kohti.

- Teen asioita, jotka itselleni arvokkaita.




2. KYVYKKYYS

Kokemus siita, etta saa aikaiseksi asioita
- paasee tekemaan sita, mita osaa.

On taitoa siihen mita tekee.

Ihminen oppii ja kehittyy
- "parjaan, saan aikaiseksi".

Haasteiden ja osaamisen tasapaino.




3. YHTEISOLLISYYS

Syvien ihmissuhteiden merkitys.

Ihmiset ymparilla, tarve liittya.
Yhteys itseen, yhteys toisiin.

Ymparilla ihmisia, jotka valittavat.

Vastavuoroisuus:
(tyo)yhteiso hyvinvoinnin lahde.

Asiakastyo, asiakaskohtaamiset.




4. HYVAN TEKEMINEN

toisille, oman toiminnan vaikutus muihin
- hyvan tekeminen muille vahvistaa omaa
hyvinvointia.



2.
VALMENTAVA TYOOTE JA ASIAKASLAHTOISYYS



OSALLISUUDEN
TUKEMINEN

« Kokemus mukaan
paasemisesta

* Voida vaikuttaa

Valmentava tyoote

DIALOGISUUS
* Ymmarretyksi,
kuulluksi tuleminen

e Turvallisuus,
luottamus

ITSETUNTEMUS

« Mita itsessa tapahtuu

- Mita tunnen, ajattelen,
miten toimin, arvostan
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Aidosti asiakaslahtoinen toimintatapa ja palveluohjaus
Keskiossa yhteistyoskentelysopimus, dialogisuus, asiakkaan yksildllinen kohtaaminen,
asiakkaan elamantilanteen jasentaminen yhdessa ja asiakkaan omien tavoitteiden ymmartaminen.

Valmentava tyoote

Asiakas oman elamansa aktiivisena toimijana ja osallisena valmennusprosessissa. Valmentavan ty6otteen
periaatteet. Omavalmentajan rooli asiakkaan kanssakulkijana yksil6llisissa elamantilanteissa ja asiakkaan
elamantilanteen jasentdjakumppanina.

Suunnitelmallisen, tavoitteellisen toiminnan arviointi ja tulosten juhlinta
Yhteistyoskentelyn arvioinnin muodot ja ajankohdat:

« Prosessin arviointi ja vaiheet. Miten ja milloin asiakkaat arvioivat palvelua?
Miten omavalmentaja arvioi tydtaan ja saa palautetta asiakkaalta? Arvioidaanko yhdessa tydskentelya?
Miten juhlitaan saavutettua asiakkaiden ja tydyhteisén kanssa: vietetaankd sadonkorjuujuhlaa?

« Miten pitaa ylla tyon iloa ja imua, miten huolehtia tyohyvinvoinnista?

O 12



Valmentajan ja
valmennettavan
tyoskentelysuhde

Luottamus
Sitoutuminen
Voimuus
Jaetut arvot
Yhteinen kieli
Tavoitteet
Toimintatavat




Asiakaslahtoisyys:

« Asiakkailla keskeinen rooli - omista lahtokohdistaan maarittelevat
arviointikriteerit ja kokemuksensa suhteessa palveluun

- Ottamalla asiakkaat mukaan arviointiin pyritaan luomaan yhteys

seka asiakkaitten ongelmien ja tarpeiden ymmartamisen etta julkisen
intervention valille.

Asiakaslahtoisyys edellyttaa asiakasosallisuutta:

 Asiakkaan osallistuminen asioidensa ja palvelujensa suunnitteluun,
saamiseen ja arviointiin

 Asiakkaan osallistuminen palvelujen suunnitteluun, kehittamiseen ja
arviointiin yleisella tasolla

Osallisuus edellyttaa dialogia. (Hoggnabba 2008)
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OMAVALMENTAJAN PALVELULUPAUS

« Tyollisyyden kuntakokeilun asiakkaana saat omavalmentajan, joka nopeuttaa ja
helpottaa palvelupolkuasi. Omavalmentaja-mallin ytimena on ajatus siitg, etta
asiakasta ohjaa sama ihminen, joka tuntee hanen tilanteensa. Palvelu toimii
"yhden luukun” -periaatteella, jolloin asiakkaan aikaa saastetaan. (Esimerkkina
Kerava)

« Palveluvalikoima ei keskity kapeasti suoraan tyollistymiseen johtaviin
palveluihin, vaan siina huomioidaan myds muut elaman osa-alueet, jotka
tukevat tyokykya ja tyollistymista. (Esimerkkina Vantaa)

 Yhteistydskentelyn kumppani el@Gmdanolosuhteiden aarella kuuntelija, ihminen,

rinnallakulkija, sitoutuja muutoskohdassa, rajaaja, eldmantilanteen jdsentdjd,
tukija, kannustaja, sparraaja, haastaja, opettaja, ohjaaja, poluttaja, verkostoituja,
verkottaja....




Valmennus on prosessi, jossa valmentaja auttaa
ihmista ottamaan kayttéonsa omia voimavarojaan,
niin etta tama voi saavuttaa tavoitteensa.

Valmennus auttaa asiakasta fokusoimaan ajatteluaan ja
toimintaansa, saavuttamaan tavoitteitaan seka suunnittelemaan
toimintastrategioita. Sen avulla saadaan aikaan punnittuja paatoksia,
reflektoivaa oppimista ja syvallista kehitysta.

KIVIJALAT:

TAVOITTEEL- ARVOSTA-
LISUUS MINEN OSALLISUUS LUOTTAMUS

Linkki Suomen Coahing yhdistyksen sivulle, josta
I6ydat video-materiaalia aiheesta
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https://www.coaching-yhdistys.fi/

Ensikohtaamisia...

- Sopimukset, odotukset, tavoitteet, jannitteet
(esim. velvollisuudesta tuleminen)

« Oletukset, arvot, kasitys hyvasta elamasta

« Tarpeet: psykologiset perustarpeet,
sisainen vs. ulkoinen motivaatio
kummastakin roolista kasin

« Aiemmat kokemukset

 Reunaehdot (resurssit): tehtavakuva
vs. aika, ymparisto, tydomaara, osaaminen,
kaytetty "kieli”, termit (daneen lausuttuina
ja lomakkeissa)

o v



Arviointi ja palaute seka
palautteen keraaminen

- Omavalmentaja tekee asiakkaan palvelutarpeen kartoitusta,
mutta miten arvioidaan asiakkaan prosessia, omavalmentajan tyota,
yhteistyoskentelya ja tyo6llisyyden hoidon palveluita?

» Lyhyt kysymys jokaisen tapaamisen jalkeen: miten meilla meni? Ymmarrettiinko toisiamme,
miten sen huomasit (ettei ymmarretty tai ymmarrettiin)? Miten sain kiinni siita, mita kerroit?
Oliko tasta hyotya?

 Asiakaspalautteen keraaminen eri menetelmin eri prosessin vaiheissa: lilkkennevalot,
asiakaskyselyt, opiskelijat palautteen keraajina jne.

« Asiakkaat mukana kehittamassa ja arvioimassa, esim. asiakasraati, Bikva-mallin mukainen
prosessityoskentely.

@O 18



Omavalmentajuus, osallisuus ja dialogisuus

Omavalmentajan tarkeimmat tyokalut /valineet

« Asiakkaan aito kohtaaminen
 Dialogisuus

- Valmentava tyoote

« Asiakkaan osallisuuden tukeminen

Omavalmentajuus on vaativa tyo, jossa tarvitaan

* Yhteinen toimintamalli ja prosessi

 Asiakkaiden yhdenvertainen kohtelu

« Laajaa ymmarrysta

- Palautetta ja arviointia yhteistydsta suhteessa tavoitteisiin
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Pari-/ ryhmaporina

« Keskustelkaa kokemuksenne pohjalta itsetuntemuksesta ja elaman
merkityksellisyydesta arvojenne kautta (elokuva, biisi, tapahtuma):

« Millainen arvomaailma minulla on ihmisena, valmentajana,
valmennettavana?

- Miten ajattelen, tunnen, toimin, asennoidun ihmisena suhteessa
itseeni, toisiin ja maailmaan?
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3.
OSALLISUUS



Osallisuuden portaat

Voimaantuminen

A Toimintakaytantojen
kehittaminen,

y Kumppanuus vaikuttaja-asiakkuus
Neuvotteleva Arviointi ja tutkimus
Yhteistyo Palveluiden
y Tyéntekijan ja kehittaminen
organisaation seka  Yhdessa
y Konsultaatio sen kulttuurin Tasavertaisuus
33 maarittamat rajat :
rlfnyuse)ﬂt idetts - ja vastuut J Judenlaisen
Tiedottaminen K5 ttg'é . ymmarrys,
asiakkaille ayttajat dialogisuus
tiedonantajina
Mukana olo

o Linkki: Osallisuuden osa-alueet ja osallisuuden edistamisen periaatteet
22


https://www.coaching-yhdistys.fi/

Osallisuudessa

Ihminen Valtaroolissa
« voi valita osallistumisen tason, + oletko valmis kuuntelemaan ja hyvaksymaan
voi myds kieltaytya itsellesi ristiriitaisia, vastakkaisia ajatuksia
. tulee kuulluksi ja ymmarretyksi « tukemaan erilaisten ndkemysten ilmaisemisessa
- hanta kuunnellaan, kuullaan « ottamaan huomioon vakavasti erilaiset
nakemykset

* ymmartaa toiminnan tarkoituksen - ottamaan mukaan paatoksentekoon

« hanelld on merkityksellinen rooli - jakamaan valtaasi ?

+ hanen mielipiteensa otetaan vakavasti Onko sinulla valmiuksia toteuttaa osallisuutta:

» han voi vaikuttaa paatoksentekoprosessiin * valmiutta kuunnella

) ) o _ « onko ideoita, valineita ja tapoja tukea asiakasta
« han myos tekee aloitteita, vaikuttaa ilmaisemaan itseaan?

prosessiin ja voi my0s johtaa sita. « antaako paatoksentekoprosessisi ottaa

huomioon asiakkaan nakokulmat

« onko toimintamallia, miten paatoksia jaetaan
yhdessa?

@O 23



Olennaisena elementtina osallisuudessa

« On oikeus omaan identiteettiin
« Arvokkuuteen osana yhteistyosuhdetta, yhteisoa, yhteiskuntaa ja ekosysteemia

« Tarkeaa on kysya osallisilta, milta heista tuntuu osana yhteistydosuhdetta,
yhteisda tai ryhmaa, kun arvioidaan osallisuutta

Omavalmentajan nakokulmasta olennaista pohtia:
 Olenko osallisuutta tukeva valmentaja ja mihin havaintoni perustan?

« Kokemus osallisuudesta kokijan nakdkulmasta voi olla erilainen kuin
valtaroolista eli valmentajasta kasin

 Sainko kiinni, ymmarsinkdé mita kerroit? Minka aarella oltiin?
Saimmeko jasennettya sita, mita piti? (arviointi)

Linkki: Dialoginen ty6ote tahtaa
parempaan vuorovaikutukseen
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https://www.youtube.com/watch?v=Nu8XG4kwdj8

Osallisuuden
kokemukset
vahvistavat...

...yksilon subjektiivisuutta,
omaa toimijuutta,

refleksiivisyytta,

toimintakykya seka

kokonaisvaltaista hyvinvointia.



Osallisuutta edistava toiminta

« Ihminen voi paattaa osallistumisestaan toimintaan omaehtoisesti
« Osallistujille etsitaan yksilollisia ratkaisuja

 Osallistuja kohdataan kategorisoimatta

- Toimintaa tai palvelua kehitetaan yhdessa

- Toiminta vahvistaa osallistujan vaikuttamismahdollisuuksia myds
toiminnan ulkopuolella

« Toiminta lisaa mahdollisuuksia kohdata muita ihmisia

(Mukailtu lahteesta Sokra)

@O 26



Osallisuudesta ja itsemaaraytymisesta

ltsemaaraytymisteoria eli "motivaatioteoria” (Deci, Ryan) korostaa ihmisen oman
tavoitteen saavuttamisessa sita, milla tasolla yksilo voi tyydyttaa peruspsykologisia
tarpeitaan, kun han pyrkii kohti itse arvostamiaan tavoitteita.

Tarkeina perustarpeina pidetaan:

- Autonomia, vapauden, vapaaehtoisuuden tunnetta: voin vaikuttaa
- Patevyyden, kyvykkyyden tunnetta: osaan, kykenen

« Liittymista, lIaheisyytta toisiin

« Hyvan tekeminen toiselle (F. Martela lisays)

 Jos ne tyoskentelyssa haviavat, niin sisainen motivaatio, tavoitteellisuus,
suoriutuminen ja oma hyvinvointi laskee. (Deci & Ryan 2000)

« Miten em. tarpeet toteutuvat omassa tyosi tekemisessa,
mihin havaintoihin perustat sen?

O 27



Kiteytysta osallisuutta tukevasta
yhteistyoskentelysuhteesta -

tavoitteista suunnitelmaan, toteuttamiseen ja arviointiin

ALUN ENSIKOHTAAMISEN TARKEYS:

Aloitus on kivijalka prosessille - lasnaolo
Yhteistyoskentelyn sopiminen: me yhdessa, omistajuus asiassa, sitoutuminen “Lupaus” luottamuksellisuus
* "ma oon sun omavalmentaja, se tarkottaa...” "kuka sa oot, millainen sun tilanne on? Missa olet nyt?
* -vapaa kertominen - jasentamisen aloittaminen yhdessa siita missa asiakas on
Itsemaaraamisen ehdoton kunnioittaminen, usko, luottamus asiakkaaseen
Em. perustana tasavertaisen, aidon yhteistyosuhteen luomiselle
Ihmisten aito kohtaaminen
Valmentajan kiinnostunut, utelias, arvostava, ei-tietava asenne siita, kuka toinen on, mista han tulee, missa on nyt

Vahvistaa hyvag, toimivaa, joka ihmisessa jo on: kykyja, vahvuuksia, voimavaroja, omien toimintamallien toimivia
puolia ja selviytymistapoja

Kaikki muu ammatillinen toiminta taman jalkeen
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Osallisuutta tukeva yhteistyoskentelysuhde

Ratkaisukeskeisyys, rinnallakulkijuus, motivoivuus: Oman halun, kyvykkyyden yllapitaminen ja/tai herattaminen

TAVOITTEET
Asiakkaan omien, omin sanoin sanoitettujen tavoitteiden asettaminen
Huomio itsehavainnoinnin ja toimijuuden vahvistamiseen
Oman elamanolosuhteiden jasentamisen jatkaminen
Mita toivot, tavoittelet talta tydskentelyltamme, koko prosessilta?
« Toive omalta valmentajaltasi ?
» Mika voisi saada sanomaan, etta tama oli hyddyllinen tapaaminen ja/tai prosessi ?

TYOSKENTELYN SUUNNITELMA ja toteuttaminen

« Millaista muutosta toivot?

« Miten toimimalla, millaisilla keinoilla sen voi saavuttaa - tavoitteen tasot?
« Mika auttaa, tukee tavoitteiden saavuttamista

« Tuen tarpeet

* Esteet
« Lahikehityksen vyohykkeelld toimiminen
« Valitehtavat
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Osallisuutta tukeva yhteistyoskentelysuhde

Ongelmapuheen painottumisen sijaan huomio ja tasapaino:
toiveisiin, onnistumisiin, taitoihin, voimavaroihin ja tulevaisuuteen suuntaamiseen (toivo)
« Mika on jo toimivaa ja toiveitten mukaista?

+ Mika suhteessa omiin tavoitteisiin ja toiveisiin tavoissa toimia on hyvaa,
mista sen huomaa, miten sita voi lisata?

« Kannustaminen lisaamaan ja tekemaan sita mika hyvin ja toimii

« "Tyodnna siita, mika liikkuu”
« Tavoitteiden toteutumisen seurantaa ja arviointia

Tyoskentelyn arviointia, palaute (oman sanottamisen loytamista, kokeilua):

« Minka aarella tanaan oltiin? Sainko kiinni, mita tarkoitit? Ymmarsinko oikein...
Miten meilld lahti kayntiin tama yhteistydskentely? Milta se tuntuu susta?

« Seuranta-Arviointi-Jalkiseuranta?
* Molemminpuolinen palaute
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4,
DIALOGI



“Tyonna siita,
mista litkkuu...”

Dialogisen neuvonnan ja ohjauksen

strateginen periaate:

tyontekijalle ja asiakkaalle on yhteisesti

muodostunut kasitys asiakkaan esteista omaan
toimijuuteen ja hanen lahikehityksensa vyohykkeesta.

Toimenpiteiden ajoittaminen ja suuntaaminen niin,
etta asiakas voi ne toteuttaa tyontekijan avustuksella.

(Leiman, Polku tydomarkkinoille - osahanke, 28-43)

(O
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DIALOGISSSA
IHMINEN ON MUKANA
PROSESSISSA,

JOSSA VOI KEHITTYA

Dialogioppimiseen liittyy kasitys,
etta parempi ymmartaminen ei ole
mahdollista yksilollisena tapahtumana

- edellyttaa toisen ihmisen kohtaamista,
vuorovaikutusta



Dialogissa kuunteleminen ja
pyrkimys ymmartamiseen:
luottamuksen ulottuvuudet

Toisilta saatu tieto on arvokasta Osallistujiin voi ihmisina luottaa
« Kun ihminen luottaa siihen, etta toisen, * Jos luottamus puuttuu, ei ole syyta

toisten nakokulmat ovat arvokkaita, kuunnella

han kuuntelee heita tarkasti. - Toisaalta, ainoastaan silloin, kun toisiin

voi luottaa ihmisina - heille haluaa avata
omia nakemyksiaan.

Jos toinen luottamuksen ulottuvuuksista puuttuu - vuorovaikutuksen maara ja laatu vahaista.
Keskustelu muuttuu dialogiksi vain, jos osallistujat valmiita seka ilmaisemaan nakemyksensa
avoimesti etta altistamaan oman ajattelunsa toisten keskustelijoiden vaikutukselle.
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DIALOGIN JA DEBATIN SUHDE

DIALOGI DEBATTI

(Pyrkimys ymmarrykseen) (Oikeaksi osoittaminen)
Tasa-arvoinen osallistuminen Valta ja voittaminen
IImaisemisen avoimuus Oman nakdékannan
Empaattinen kuuntelu puolustaminen
Keskinainen luottamus Toisten nakemysten

kritisointi ja pyrkimys

Ei ole voittajia eika havidjia A osoittaa ne vasriksi

Toisten kohtaaminen vertaisina

Erilaisia ajatuksia ja intresseja
kunnioitetaan

Linkki: Eratauko - Relevantin tiedon tunnistaminen
Jotta Suomesta tulisi mailman Loogisen paattelyn hyddyntdminen

parhaiten keskusteleva kansa
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https://www.eratauko.fi/

LUE LISAA
DIALOGISUUDESTA OHJAUKSESSA -
LINKKI SITRAN ARTIKKELIIN:

Mika tekee dialogin: Dialogisen vuorovaikutuksen

e Y - t iirteet ja edellytykset
/ 2, ;;/ AR unnuspiirteet ja edellytykse

Kuva: Minna Hemmila ’
L ]


https://www.sitra.fi/artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-edellytykset/

Dialogin haasteita

 Ei synny suljettujen mielipiteiden maailmassa

« Edellyttaa avoimuutta ja tyhjaa tilaa
- voi syntya uusia ajatuksia ja oivalluksia

 Dialogin perustana pitkalle viety toleranssi toisen suvaitsemiseen

 Aitoon dialogiin pystyvat henkilt, jotka omassa persoonassaan
pystyvat kasittelemaan ja sietavat ristiriitoja

o Linkki: Erataukokouluttajan opas

©LoT 37


https://www.eratauko.fi/tyokalu/eratauko-kouluttajan-opas/

Katso seuraava video:

o Dialoginen tyoote tahtaa parempaan
vuorovaikutukseen

POHDINTAA

Tarkastele jotain omaa hyvaa kokemustasi dialogisesta
kohtaamisestasi: mitka asiat tekivat siita mielestasi
onnistuneen ja dialogisen?

Tarkastele ei-niin-onnistunutta kohtaamista: mitka tekijat
mielestasi tekivat kohtaamisesta haastavan?

Mika tyossasi talla hetkella tukee tai haastaa
dialogisuutta?
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https://www.youtube.com/watch?v=Nu8XG4kwdj8

5.
VAHVUUS, RESURSSIT JA VOIMAVARAT



ARVOISTA

Arvot liittyvat paamaariin ja ohjaavat kohti oman mielen mukaista hyvaa elamaa.
IImentavat kasitysta siita, miten asioiden mielestamme pitaisi olla.

Niissa heijastuvat eletty elama ja kokemukset aina lapsuudesta aikuisuuteen saakka.

Arvot ovat paivittdisten valintojemme ja toimintamme taustalla ja kuvaavat niita
asioita, joita pidamme elamassa tarkeimpina.

Vaikeissa tilanteissa turvaudumme arvoihimme, kun rutiineista tai aiemmin opituista

toimintamalleista ei ole apua. "Arvot ovat kilpi, joka suojaa mita tahansa elama
heittaakaan eteen”.

Ks Schwartz, S. H. (2021). A Repository of Schwartz Value Scales with Instructions
and an Introduction. Online Readings in Psychology and Culture, 2(2).
https://doi.org/10.9707/2307-0919.1173
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MERKITYKSELLINEN ELAMA
A LA MARTELA 2020

Tulla siksi, joka on - elaa oman nakoista,
itse valitsemaansa elamaa, omien arvojen mukaisesti

Kun autat muita, autat itseasi

Liity toisiin, panosta ihmissuhteisiisi

"Jos loydat asian, jota haluat tehda, ja jota myos tunnet pystyvasi tekemaan,
koet sita tehdessasi henkilokohtaisen tayttymyksen tai itsesi toteuttamisen tunnetta”

- enta Sinun kasityksesi Merkityksellisesta elamasta?

Liqkki: - Linkki: Kuinka elaa merkityksellista
Voimavarat kaytt66n elamaa, Frank Martela


https://sites.tuni.fi/voimavaratkayttoon/
https://www.youtube.com/watch?v=hzUTI6zSaPY

Tyohyvinvoinnin
erilaiset tilat

(Warr, 1999, Hakanen, 2004)

Ahdistus
tyoholismi,
stressi
Mielipaha
tyouupumus,
leipaantyminen
Masennus

Virittyneisyys

Innostus

tyon imu

Mielihyva  +

tyotyytyvaisyys,
palautuminen

Viihtyminen
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RESURSSIEN, TOIMINTATAPOJEN HAVAINNOIMINEN

Uskomukset arvot, elaman motto, filosofia, usko, tarkoituksen Idytaminen

Tunteet tunteiden ilmaiseminen ja nimeaminen, kiellettyjen tunteitten hyvaksyminen

sosiaalinen vuorovaikutus, kiintymys, samaistuminen esikuviin, tuki,

Soslaalisuus | o nikaatio toisten kanssa

Mielikuvitus  vaihtoehtoisten ratkaisujen I6ytaminen, huumori, taide, toiminta

Jarkeily tiedon hankkiminen ja tutkiminen, realiteettien testaaminen, uudelleen maarittely

liilkkuminen, rentoutuminen, eri aistien kayttaminen esim. luonnossa (nako, kuulo,

Kehollisuus tunto, haju), luonto, elaimet

Mika sinua auttaa selviytymaan? Lasten, nuorten, aikuisten kanssa tydskentelevat voivat tukea selviytyvyytta tukemalla eri
kanavien strategioita selviytymiseen (Ofra Ayalon).

Jokaisen selviytymismallit rakentuvat ndiden 6 kanavan ulottuvuuden yhdistelmista. Nama toimivat kanavina
vuorovaikutuksessamme sisdisen ja ulkoisen maailman kanssa. Kaikki kayttavat eri kanavia reagoidessaan kuormittavissa
tilanteissa. Kaikilla on mahdollisuus kayttaa kaikkia kuutta kanavaa selviytymiskykynsa lisaamisen.

Miten ndiden ulottuvuuksien kautta voin tarkastella omaa toimintatapaani; mitka jarjestelmat aktiivisimmat, eniten kaytossa,
mitka jaaneet/jadvat vahemmalle, mita haluaisin oppia?
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Mita sinulla on tapana tehda kuormittavissa tilanteissa,
kriisin tai ongelman kohdatessa?

Mitka kanavat ovat vahvimmat, mitka vahemman kaytossa?
MIELI-

/ JARKE”—Y
SOSIAALI-

MINUN ~— —_ SUUS

KANAVANI
s TUNTEET
Usko-  —_

MUKSET

KEHOLLI-
SUUS

Miten naiden ulottuvuuksien kautta voin tarkastella omaa toimintatapaani; mitka
jarjestelmat aktiivisimmat, eniten kaytdssa, mitka jaaneet/jaavat vahemmalle?
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Resurssit/ voimavarat

Resurssit,
voimavarat tarjoavat
puskurin ympariston

Ovat taitoja,
kykyja, asioita,

hteita j i
Sualfleeﬁja';a luoman stressin
P /a. ja yksilon

stressaantumisen
valiin.
Resurssien,

voimavarojen

jasentaminen
eri tavoin:

malli vs. vapaa
kerronta.

Tarjoavat
turvallisuutta,
tunteen itsesta, seka
yhteydesta ja erillisyydesta
toisiin rilppumatta siita,
mita ymparistossa
tapahtuu.

Miten itse koet,
mitka resurssit
tukevat ja
kannattelevat
sinua, itsessasi,
ymparistossasi?
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Vahvuus ja voimavarat

Resurssit - ovat taitoja, kykyja, asioita, suhteita ja palveluja, jotka
tarjoavat turvallisuutta, tunteen itsesta, seka yhteydesta ja
erillisyydesta toisiin ripppumatta siita, mita ymparistossa tapahtuu -
resurssit tarjoavat puskurin ympariston luoman stressin ja yksilén
stressaantumisen valiin.

Mika sinua auttaa selviytymaan? Lasten, nuorten ja aikuisten kanssa
tyoskentelevat voivat tukea selviytyvyytta tukemalla eri kanavien
strategioita selviytymiseen.

Lahde: O. Ayalon
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Pari-/ ryhmaporina
Mitka ovat sinun vahvuuksiasi ja miten nakyvat arjessasi?

Jaa ajatus siita, miten tuet /olet tukenut/ haluaisit tukea
asiakkaitasi loytamaan vahvuuksiaan?

Mika toisen kertomassa sai sinut vaikuttumaan?

- Uskomukset: arvot, elaman motto, filosofia, usko, tarkoituksen l6ytaminen

« Tunteet: tunteiden ilmaiseminen ja nimeaminen, kiellettyjen tunteitten
hyvaksyminen

 Sosiaalisuus: sosiaalinen vuorovaikutus, kiintymys, samaistuminen esikuviin,
tuki, kommunikaatio toisten kanssa

« Mielikuvitus: vaihtoehtoisten ratkaisujen loytaminen, huumori, taide, toiminta

 Jarkeily: Tiedon hankkiminen ja tutkiminen, realiteettien testaaminen, uudelleen

maarittely

Kehollisuus: liikkuminen, rentoutuminen, eri aistien kdyttaminen esim. luonnossa

(nako, kuulo, tunto, haju), luonto, elaimet
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Miten ajattelen, tunnen,
toimin, asennoidun ihmisena
suhteessa itseeni, toisiin ja
maailmaan? Millainen
arvomaailma minulla on
ihmisena, valmentajana,
valmennettavana?

Valitse seuraavista vinkeista, sivustoista kaksi itseasi kilnnostavaa
teemaa, joiden tarkoituksena on syventaa ja tutkailla omaa

itsetuntemusta:

F. Martelan
YouTube-versioita mm.
Sisaisesta motivaatiosta
ja elaman merkitykselli-
syydesta ja muita
marteloita...

Deep stories
Yle Areenassa

TAIl valitse itseasi
puhuttelevaa
materiaalia: tekstej3,
elokuvia, musiikkeja,
kuvia, jonka tunnet
tai jota loydat

Spotifyssa
Academy of Brain
podcastit mm.
valmentavasta
tyootteesta

Linkki:
Voimavarat kaytt66n
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https://sites.tuni.fi/voimavaratkayttoon/

6.
MUUTOKSEN YMMARTAMINEN



Sietoikkuna ymmarryksena ihmisen elaman arjen
ja suojautumisen tarpeen toimintajarjestelmista

Auttaa ymmartamaan

« vuorovaikutuksen, ihmisten kohtaamisen evolutiivista ja kehityksellista historiaa

* itsessa tapahtuvaa, kayttaytymista, toimintamalleja ja niiden havainnointia
suhteessa toiseen, asioihin, tilanteisiin & maailmaan

« "You can't change what you are doing until you know how you're doing it”

Avaa ihmisen resurssien, voimavarojen laatuja

« Hengissa selviamisen resurssit/ voimavarat - luovat, voimaannuttavat resurssit/ voimavarat
 Resilienssi

« Selventad, miksi ongelmista puhuttaessa on tarkeaa pitaa rinnalla resurssipuhe
* "lhminen ei ole yhta kuin ongelmansa”
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SIETOIKKUNA

VAARAN NEUROSEPTIO

YouTube: Toddlers regulate
their behavior to avoid
making adults angry

Jaan huomiotta. Olen hammentynyt. Hartian, niskan YLIVIREYSTILA

Koen painetta puolen valitsemiseen  ja paan seudun Ylivireystilassa keho on "Taistele, pakene tai jdhmety” tilassa.

tai valintojen tekemiseen. Olen jannitys, kiputilat  Sydamen syke ja hengitys tihenee, aistimukset lisaantyvat, tunteilla
konfliktissa. Tunnen vastuuta liian ominaisia. reagoiminen lisaantyy, kognitiiviset toiminnat (mm ajattelu,
monista asioista ja ihmisista. oppiminen) hidastuvat, liike lisaantyy (esim. levoton liikehdinta).

TURVAN NEUROSEPTIO

Ajattelen minulle tarkeita ihmisia. Olen luonnossa meren rannalla.
Annan luvan itselleni tehda omia valintoja. Nautin musiikin
kuuntelemisesta. Nautin koirani kanssa hiljaisuudesta.

Seison tahtien alla. Katselen aaltojen liiketta. Leikin lapseni kanssa.
Juon teetd ystavani kanssa.

TURVASSA

Sopiva vireysvyohyke = arki sujuu = "ei hataa”= RAUHA.
Seesteisyys, hallinnan tunne, utelias, sitoutunut,
kiinnostunut. Tunne omasta luottamuksen tunteesta ja
kyvykkyydesta.

HENGENVAARAN NEUROSEPTIO

Minulla ei ole vaihtoehtoja. Selan seudun ALIVIREYSTILA

Olen jumissa tilanteessa. En koe jannitys ja kipu- Alivireystilassa keho ajaa ikaan kuin itsensa alas ja voi tuntua toi-
itseani merkitykselliseksi. Minua tilat ominaisia vottomuutta. Aistimukset vahenevat, tunteet turtuvat, liike vahe-
kritisoidaan. Olen ulkopuolinen. alivireystilassa. nee, kognitiivinen tydstaminen (ajattelu, oppiminen, muistaminen)
Olen arvoton. estyy. Alakulo, masennus, lamaantuminen ominaista.

Puolustuksen toimintajarjestelma sympaattisen hermoston reaktio ylivireystilassa

[ ] Puolustuksen toimintajarjestelméa parasympaattisen hermoston seldnpuoleisen kiertdjahermon aktivoituminen

Arjen toimintajarjestelma, "ei hatad” eli sopiva vireysvydhyke. Parasympaattisen hermoston vatsanpuoleinen kiertdjahermo.

Lahde: Soveltaen ks. Ogden 2009; 2018; Van der Hart; Nijenhuis & Steele 2009; Siegel 1999; D.Dana 2018
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https://www.youtube.com/watch?v=7FC4qRD1vn8

Turvan neuroseptio avattuna

Tilanteissa jotka

N e 1 T T
SOPIVASSA VIREYSTILASSA "El HATAA”-OLOSSA ON MAHDOLLISTA: elvat ole uhkaavia,
sosiaalisen sitoutumisen
1. Kiintya, kokea laheisyytta jarjestelmé mm. ventraalinen
2. Tutkia asioita, oppia, tydskennelld: avoimesti, uteliaasti CEFILE S el Sy DRI i

.. . . o o o ) hermostoa. Tama helpottaa vuoro-
3. Saadella energiaa, mm nukkua riittavasti, sydoda, juoda, huolehtia itsesta, vaikutusta ympariston kanssa, seka

tarpeiden tekeminen auttaa muodostamaan myénteisia
4. Hoivata ja olla hoivattavana: hienovaraiset, lampimat, pehmeat tunteet k”“tYm?’.s_S”hf‘e'.t"{Ja
Asiaankuuluvat hoivataipumukset: lapset, vanhemmat, ystavat sosiaalisia siteita.
5. Olla sosiaalinen ja kumppani: hyva kontakti toiseen

Leikkimiskyky. Spontaanisuus, valmiita malleja valttavaa, mielihyvaa tuottavaa toimintaa.
Nauru usein kertoo leikista.

7. Olla seksuaalinen: seksuaalisuuden moninaisuus. Seurustelu, parisuhde, rakkaus, kumppanuus.
Seksuaalinen toiminta ilman kumppanuutta. Aistillisuus.

Kun sietokyky ylittyy, niin 1-7 toiminnat eivat ole mahdollisia silla hetkella. Keho on joko ylivireystilassa
tai alivireystilassa eli puolustautuu ja suojautuu. Arjen toimintojen yhden toiminnan muuttuminen plus
tai miinusmerkkinen vaikuttaa muihin toimintoihin (1-7).
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The Process of Transisiton - John Fisher, 2012

MUUTOKSESSA OLEMISESTA, vertaa sietoikkunaan, missa olet itse nyt, muut, yhteis6?

(Fisher’'s Personal Transition Curve)

ama voi
toimia ja olla
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mika muutos?
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TUNNETILAT MUUTOKSEN KAYRALLA

ENTISEN PAATTYMINEN UUSI ALKU

Kieltaminen Innostus
Ahdistus Luottamus
Shokki Kiihtymys
Hammennys Helpotus/Ahdistus

Luopuminen

Viha

Toiveikkuus/Skeptisyys

Karsimattomyys

Pelko Hyvaksyminen

Menetyksen tajuaminen
Turhautuminen Luovuus
Lahestymisen valttely Stressi
Hammennys  Ristiriita

Kohdistamatonta energiaa

TUTKAILU
s4



Muutoksen pohtiminen

e Mita tarvitsemme, miksi?
« Mita tavoittelemme ja miksi - arvopaamaara?
« Miten saavutamme sen?

- Mita osaamista, tietoja, taitoja minun, meidan yhteiséna pitaa oppia,
jotta toimintatapamme muuttuisivat ja voimaantuisimme?

Mita toimivaa meilla jo on?
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Lisamateriaalia

Hankkeessa tuotettuja videomateriaaleja:

» Tyonhakija Greta Rantasen puheenvuoro: https://youtu.be/Q7HxT4c6c0l
* Omavalmentajan tehtavakuvan rakentaminen, case esimerkki Hameenlinnan tyo6llisyyspalvelut:
https://youtu.be/QNQXkdU3X7M

PAATTAJIEN PUHEENVUOROJA TYOLLISYYDEN HOIDOSTA
e Jari Lindstromin haastattelu: https://youtu.be/cMikBsnx fQ
e Antti Lindtmanin haastattelu: https://youtu.be/lJy9pcpvAS5E
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https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FQ7HxT4c6c0I&data=04%7C01%7C%7Ce11b215bb99c45eae37608d9d04507f8%7Cf0b9e9d78d664b169c1c6b07c4796280%7C1%7C0%7C637769817162083201%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=y6H5SDdvnDRQcU0POoL2wpeAUsKHkqj6B1NPZ9puMW0%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FQNQXkdU3X7M&data=04%7C01%7C%7Ce11b215bb99c45eae37608d9d04507f8%7Cf0b9e9d78d664b169c1c6b07c4796280%7C1%7C0%7C637769817162083201%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=w5NE1j7nZKFUVWt2XHkPuqt6oZercsn3rnturtVnGNk%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FcMikBsnx_fQ&data=04%7C01%7C%7Ce11b215bb99c45eae37608d9d04507f8%7Cf0b9e9d78d664b169c1c6b07c4796280%7C1%7C0%7C637769817162083201%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=4Bq48Lw7KUCwO4VJOoYjt15%2BtqGMJd7Nu%2Fx6LqHB2lM%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FIJy9pcpvA5E&data=04%7C01%7C%7Ce11b215bb99c45eae37608d9d04507f8%7Cf0b9e9d78d664b169c1c6b07c4796280%7C1%7C0%7C637769817162083201%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=MJyTQZ5OW1fGyevxDzThV0ensoLKrs4CeZE%2FBk%2Bvm34%3D&reserved=0

Lahteita

* Ayalon, O. 1995. Yhteison tuki ja selviytyminen.

» Deci, E.L. & Ryan, R.M. 2000. The “what” and “why” of goal pursuits: Human needs and self-determination of behavior.
Psychological Inquiry 11 (4), 227 - 268.

« Hakanen, J. Tydnimu. Tyoterveyslaitos, Helsinki. https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/09/TTL_tyonimu.pdf

« Holm, R ., Poutanen,P., & Stahle, P. 2018. Mika tekee dialogin: dialogisen vuorovaikutuksen tunnuspiirteet ja edellytykset.
https://www.sitra.fi/artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-edellytykset/

* Hanninen, K., Julkunen,J., Hirsikoski, R., Hégnabba, S., Paananen, I., Romo, H., Thomasen, T. 2007.Asiakkaat oppimisen
kaynnistajina. Stakes, Raportteja.

* Hoggnabba, S. 2008.Muuttaako asiakkaan puhe tyokaytantoja? Tutkimus Bikva-arviointimenetelman vaikutuksista. Sosiaali-ja
terveysalan tutkimus-ja kehittamiskeskus.

» H.K.Krogstrup. 2004.Asiakaslahtéinen arviointi. Bikva-malli. Hyvat kaytannot menetelmakirja. Sosiaali-ja terveysalan tutkimus- ja
kehittamiskeskus

» Karkkunen, A. 2020. Kehon ja mielen vakauttamisen merkitys suhteessa. Teoksessa K.Sarvela & E.Auvinen (toim.) Yhteinen kieli,
traumatietoisuutta ihmisten kohtaamiseen. Helsinki, Basam Books.

« Laurila, M. Me ollaan kaikki samassa veneessa ja soudetaan yhdessa samaan suuntaan: esimiesten ja henkil6ston kasityksia
hyvasta muutosjohtamisesta. Vaasan yliopisto. Kauppatieteiden tiedekunta.

« Leiman, M. Dialoginen ohjaus ja neuvonta. Teoksessa: Polku tydmarkkinoille-osahanke. Tuetusta toimijuudesta itsendiseen
toimijuuteen. Dialoginen ohjaus ja neuvonta kaytannossa. https://www.elykeskus.fi/documents/10191/1506373/
Dialoginen+ohjaus+ja+neuvonta/c1637dbb-3feb-447f-938d-65eb0bca1198

« Martela, F. 2020. Suuntana merkityksellinen elama.

« Martela, F. & Jarenko, K. 2014. Sisainen motivaatio. Tulevaisuuden tydssa tuottavuus ja innostus kohtaavat. Eduskunnan
tulevaisuusvaliokunnan julkaisu 3. https://www.eduskunta.fi/FI/naineduskuntatoimii/julkaisut/Documents/tuvj 3+2014.pdf

« Osallisuuden portaat, https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-
edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-osa-alueet-ja-osallisuuden-edistamisen-periaatteet

» Siegel, D. (1999). The developing mind: toward a neurobiology of interpersonal experience. Guilford Press: New York.
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https://researchportal.helsinki.fi/en/persons/ilse-julkunen
https://www.eduskunta.fi/FI/naineduskuntatoimii/julkaisut/Documents/tuvj_3+2014.pdf
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