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ALKUSANAT

Opettajuus on tarina, jonka ensi lehdilla on merkitysta -eika ainoastaan opettajuus, silla
induktiovaiheeseen panostaminen voidaan tutkimusten valossa nahda merkityksellisena seka
yksilon ammatillisen kehittymisen etta yhteiskunnan nakokulmista. Tassa tyoelamaan
siirtymiseen liittyvassa ohjauksen kasikirjassa esittelemme edukatiivisen
vertaistyonohjauksellisen prosessimallin. Malli on kehitetetty osana Jyvaskylan yliopiston
rahoittamaa hanketta, jossa tarkastelimme tutkimusinterventioiden kautta opiskelijoiden
siirtymista tyoelamaan ratkaisukeskeisen, edukatiivisen vertaistydnohjauksen tukemana
(Merildinen & Piispanen 2022).

Edukatiivisen tyonohjauksellisen menetelman tavoitteena on tukea tyoelamaan siirtyvia

opiskelijoita, ennaltaehkaista tyouran alkutaipaleella tulevia mahdollisia haasteita ja tukea heita
heidan senhetkisissa haasteissaan, jolloin nakdkulmana on "oikea-aikainen" tukeminen valmiiden

ohjauskonseptien sijaan.
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NAIN KAYTAT
OHJAUKSEN OPASTA

Oppaan alussa esitelladan edukatiivisen tyonohajuksen teoreeettinen viitekehys lyhyesti.
Sen jalkeen avataan kukin ohjausprosessi ja siihen liittyvat tyoskentelyn tavat ja
materiaalit yksityiskohtaisesti. Varaa tutustumiseen ohjaajana hyvin aikaa ja perehdy
materiaaliin huolellisesti ennen jokaista ohjauskertaa.

Ohjausprosessiin liittyy aina myos ohjattavan itsereflektointi, jota ohjataan omaa

ammatillista kasvua edistavan, reflektoivan, paivakirjatyoskentelyn kautta.
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e Paattaminen: yhteenveto ja tavoitteiden asettaminen




TYOELAMAAN SIIRTYMINEN HAASTAA
KOMPETENSSIN

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd korkeakouluopiskelijoiden osaamisen seka tyonantajien odotusten valilld on eroavaisuuksia (mm.
Tynjala 2008; Martin 2018). Ryky (2018) toteaa tutkimuksessaan, etta tyoelamaan siirtyessdan opiskelijat jaivat kaipaamaan
viestinnan ja vuorovaikutuksen geneerisia taitoja, joihin myos tyoelamassa koetut haasteet useimmiten liittyivat. Yha useammin eri
ammattialoissa tyontekijat toimivat asiantuntijatehtavissa, jotka sisaltavat nk. generistisia piirteita. Talléin asiantuntijuudeksi luetaan
kyky hahmottaa kokonaisuuksia ja tunnistaa ilmioit3, analysoida syy-seuraussuhteita ja muodostaa ratkaisuvaihtoehtoja (Teikari &

Reinimaki 2017). Tyossa selviytymisessa vaaditaan kriittistd ajattelua, monitieteellista nakokykya ja kykya eri alojen viliseen
yhteistyohon.

Opiskelijasta tyoelamaan siirtymisen vaihe on merkittava, silla se haastaa kompetenssin - osataanko opiskeltuja tietoja ja taitoja
soveltaa tyoelamaan? Soutter (2013) nakee kompetenssien sisdltdvan kolme eri ulottuvuutta, tiedollisen, taidollisen ja
toiminnallisen ulottuvuuden. Kasite kompetenssi sisaltda Le Deistin ja Wintertonin (2005) mukaan kasitteellisia taitoja, kuten
kognitiiviset kyvyt, tieto ja ymmarrys, seka operationaalisia, kuten toiminnallisia kidytannon taitoja. Tyohon kiinnittymisella ja sen
tukemisella induktiovaiheessa on tutkimusten valossa suuri merkitys siihen, miten vastavalmistuneet kokevat tyonsa ja ovat
sitoutuneet siihen. (Kivimaki & Metsamaki, 2021.)




Geneeristen kompetenssien luokittelun nakékulmasta voidaan tarkastella seuraavia tekijoita: perustaidot (basic skills), kasitteelliset
taidot (conceptual skills), persoonalliset taidot (personal skills), viestinta- ja vuorovaikutustaidot (people skills), lilketoimintaosaaminen
(business skills) seka muut taidot (others) (Andrews & Higson, 2008; Young & Chapman, 2010). Ndiden kompetenssien lisdksi erilaiset
kriittisen ja tieteellisen ajattelun taidot, sosiaaliset taidot, kommunikaatiotaidot, konfliktinratkaisukeinot, ongelmanratkaisutaidot tai
projektityotaidot mainitaan usein esimerkkeind geneerisista kompetensseista samoin kuin sosiaalinen vastuu (social responsibility),

johtaminen (leadership), luovuustaidot (creativity) ja elinikdinen oppiminen (lifelonglearning) (Andrews & Higson, 2008; Nykanen &
Tynjala, 2012; Tuononen ym., 2017; Young & Chapman, 2010).

Tyoelama usein odottaa tyontekijoiltaan valmiita taitoja, joita opiskelija puolestaan kartuttaa kokemuksensa myota uuden tyon
alkutaipaleella. Tassa uudessa tilanteessa vastavalmistunut, tyoelamaan siirtynyt, tyontekija on monen uuden aarella: sen lisaksi, etta

han opettelee tyotaan kaytannossa ja pyrkii sisallyttamaan itsensa osaksi tyopaikan toimintakulttuuria, han rakentaa ammatillista
identiteettiaan.




AMMATILLISEN ASIANTUNTIUUDEN
KEHITTYMINEN

Ammatillisen asiantuntemuksen kehittyminen vaatii siis monenlaisten tietojen ja taitojen yhdistamista, teorian ja
kaytannonvuorovaikutusta ja nakokulman tyopaikasta sellaisena oppimisymparisténa, jossa geneerisia kompetensseja voidaan kehittaa
(Tynjala, 2008).

Teichler (2007) on todennut ty6elamasiirtymaa kasittelevassa kirjallisuudessa oppimaan oppimisen ja muuntautumiskyvin olevan
keskeisia tyoelamaan siirtyvan opiskelijan taitoja: yliopistokontekstissa tapahtuvasta oppimisesta siirtyminen tyokontekstissa
tapahtuvaan oppimiseen voi olla haastavaa jo siksi, etta usein yliopisto-opiskelijan oppiminen tapahtuu yksil6tasolla, kun taas
tyoymparistossa oppiminen on usein yhteisollisempaa ja se voi sisaltaa taysin uusien toimintamallien, kaytantojen tai tuotteiden
luomista. (Tynjala, 2008). Taman lisdksi ammatit, joissa ollaan tekemisissa ihmissuhde ja/tai asiakastilanteissa, sisadltavat monia
valiintulevia muuttuijia, joita tyossa kohdattavat yksilot itsessaan luovat. Oman tulokulmansa luo myo6s usein valmiit kaytanteet ja
toimintakulttuuri, johon uuden tyontekijan tulisi juurtua nopeasti.




EDUKATHVINEN VERTAISTY ONOHJAUS

Edukatiivisessa tydskentelytavassa korostuvat ohjaajan ja ohjattavien valinen tasa-arvoisuus ja avoin dialogisuus. Edukatiivisuuteen
liitetaan yleisesti ajatus tiedon antamisesta, opettamisesta tai oppimisesta, johtuen sanan alkuperasta, education, joka kaannetaan
sanoiksi: kasvatus, koulutus, opetus, sivistys tai kasvatusoppi. Nama ovatkin tarkeita edukaation osioita, mutta eivat kata sita taysin
kasitteena. Kemmin ja Closen (1995) maaritelman mukaan edukatiivinen [dhestyminen on suunniteltu, systemaattinen prosessi, jota
kaytetaan pyrittaessa vaikuttamaan toisen kayttaytymiseen. Tahan tarvitaan muutoksia heidan tiedoissaan, asenteissaan ja
taidoissaan (Kemm & Close, 1995).

Edukatiivisen ohjauksen tydvalineena ja toimintatapana on dialogisuus, joka on onnistuneen ohjauksen perusedellytys. Ohjauksessa
dialogi tarkoittaa yhdessa rakennettua vuoropuhelua ja siina on kysymys itsensa ymmartamisesta ja toisen ymmartamisesta seka
kummankin ajattelussa tapahtuvista muutoksista keskustelun aikana. Dialogiin osallistuminen tarjoaa seka ohjaajalle etta ohjattaville
uusia mahdollisuuksia kehittya ja oppia omassa rytmissaan. Onnistuneessa dialogissa yhteinen vuorovaikutusprosessi rikastaa
erityisyytta ihmisena ja vahvistaa kykya tuottaa monipuolisempaa, yhteista ja jaettua tietoa. (Ylonen, 2019.)




EDUKATHVINEN VERTAISTY ONOHJAUS

Vertaistuki on vastavuoroista tukemista ja kokemusten vertailua, jossa korostuvat tasapuolisuus ja kokemukseen pohjautuva
yhtendinen asiantuntemus. Vertaistuen on todettu parantavan tyéhyvinvointia ja se nahdaan tyonohjauksessa myos keskeiseksi
jaksamista tukevaksi tekijaksi . (Latostenmaa 2017; Lindell, 2012). Vertaistuessa keskeista on kokemus, ettei ole yksin
elamantilanteensa tai haasteiden kanssa ja etta tulee hyvaksytyksi ja kuulluksi ryhmalaisten keskuudessa. Se on vastavuoroista
kokemusten vaihtoa, jossa ihmiset tukevat toinen toisiaan. (Holm ym. 2010.)

Vertaistuki ja -tydskentely nahdaan tutkimuksissa merkittavana resilienssin vahvistajana: tilanteissa, joissa yksilot tukevat toisiaan
myotatuntoisesti ja vertaisesti, seka tukijan etta tuettavan resilienssi vahvistuu (Poulin, Brown, Dillard & Smith 2013, 1652; Zautra
2014, 185). Edukatiivisessa vertaistyonohjauksen prosessissa keskitytadn a) tyoarjen keskeisiin, voimavaroja vieviin seka tuoviin,
tekijoihin, joita kasittelemallad pyritdan vaikuttamaan ty6eldaman laadun parantumiseen, b) vahvistamaan yksiloiden kokemusta tuntea
itsensa kykeneviksi ja osaaviksi, milld on yhteys sisdiseen motivaatioon ja sen vahvistamiseen seka c) vahvistetaan ja tehdaan

nakyvaksi patevyyden tunnetta tyoyhteisossa niin, etta henkilo kokee selviavansa haasteista joko oman osaamisen tai kollegiaalisen
tuen kautta.

Ryanin ja Decin (2000) mukaan sisdisen motivaation syntyminen perustuu kolmen psykologisen tarpeen, kompetenssin, autonomian
ja yhteenkuuluvuuden tunteen, tyydyttymiseen. Nama ovat ammattiin juurtumisen ja ammatissa pysymisen kannalta olennaisia
tekijoita, ja siksi ne on valittu myos taman kasikirjan edukatiivisen vertaistyonohjauksen mallin keskeisiksi tulokulmiksi.




The Job Demand-Control-Support (JDCS) -mallin mukaan seka tyotovereilta ettd esimieheltd saatu sosiaalinen tuki vihentaa tyon
kuormittavuutta eli kuormittava tyé on vahemman kuormittavaa ja haitallista, mikali tyontekijalle tarjotaan mahdollisuus saada
tyoyhteisolta tukea ja kannustusta. JDCS -malli kasittelee myds yksilon henkilokohtaisia ominaisuuksia ja kdytdsmalleja seka
kuormituksen vaikutuksia fyysisiin stressioireisiin ja stressiperaisiin sairauksiin.

Edukatiivisessa vertaistydnohjauksessa pyritaan vaikuttamaan juuri naihin asioihin edukatiivisen prosessin ja kollegiaalisen tuen
nakokulmista.




Edukatiivisen etatyonohjauksen struktuuri (Merildinen & Piispanen, 2022.)
e Tyonohjausprosessin tavoite maaritellaan tyonohjausprosessin alussa yhdessa ohjattavan/ ohjattavien kanssa.
e Tavoite yhdessa edukatiivisen dialogin kanssa fokusoi* tyonohjausprosessin johdonmukaisen toiminnan.
e Pysahtyminen virittaa asiakkaan lasnaolevaan hetkeen ja on merkki tyonohjauksen alkamisesta.

e Peruskysymykset nousevat ohjattavan kuulumisista, tydnohjauksen prosessin herattamista kysymyksista seka ohjaukselle asetetuista
yleisista tavoitteista.

o Paatteeksi kootaan se, mista ohjaussessiossa on keskusteltu.

*Fokusoinnilla tarkoitetaan oman toiminnan, ajattelun, tunteiden ja tahtotilan tietoista suuntaamista tavoiteltaviin asioihin (Ruutu &

Salmimies 2021, 102)




RATKAISUKESKEISYYS EDUKATIVISEN
VERTAISTYONOHJAUKSEN
LAHESTYMISTAPANA

Edukatiivisen vertaistydonohjauksen taustalla toimii ratkaisukeskeinen lahestymistapa.
Ratkaisukeskeisen lihestymistavan perustaksi on nostettu kolme keskeista teesia: Al3
korjaa sita mika ei ole rikki, keskity siihen, mika toimii, ja mika ei toimi, valta sitd (DeJong &
Berg 1997).

Ratkaisukeskeisen [ahestymistavan pyrkimyksena on tulevaisuusorientoitunut
suuntautuminen, jossa pyritaan tietoisesti hyodyntamaan niitd vahvuuksia ja voimavaroja,
mita tilanteessa on lasna(ks. Richardson, 2002). Tama hyvan vahvistaminen ja huomion
kiinnittaminen taman hetken hyviin asioihin toimii myonteisen ajattelun vahvistajana ja
tavoitteiden asettelun seka niihin suuntautumisen pohjana. Ongelmiin juuttumisen sijaan
ratkaisukeskeisessa lahestymistavassa pyritaan systemaattisesti vahvistamaan ratkaisu- ja
voimavarakeskeisen teorian mukaisesti opiskelijaa huomaamaan ja kiinnittamaan huomion

niihin asioihin, mitka kyseiselld hetkelld toimivat tai ovat hyvin (DeJong & Berg 1997).




Ratkaisukeskeisen lahestymistavan kautta vertaistyonohjaukset kytkeytyvat positiivisen psykologian ja systeemiteorian
viitekehyksiin, huomioiden myds Vygotskyn ldhikehityksen vyohykkeen ja siihen liittyen oppimisen oikea-aikaisen tuen (scaffolding)

osana tyonohjauksellista ohjausprosessia.

Ratkaisukeskeisessa lahestymistavassa ohjaaja nahdaan ohjattavan rinnallakulkijana. Nain ohjaaja on tasavertaisessa suhteessa
ohjattavaansa nahden auttaessaan hanta itse maarittelemaan itselleen keskeisia tavoitteita ja paamaaria, jotka syntyvat niiden
tilanteiden kautta, joita ohjattavalla on juuri silla hetkelld pohdittavanaan. Ohjaaja pyytaa ohjattaviaan pohtimaan, miten he
haluaisivat asioiden olevan, ja kuinka tahan tavoitetilaan itse kukin voisi paasta? Tassa kollegiaalisella vertaistuella on tarkea tehtava
olla tukemassa itse kunkin tavoitteiden asettelua seka niiden saavuttamista (Adiglizel & Goktiirk 2013, 3279; Kim 2008.)

Ratkaisukeskeisessa tyonohjauskeskustelussa keskeinen tekija on pystyvyysuskon vahvistaminen; mita paremmin ohjattavat uskovat
omiin kykyihinsa onnistua, sitd motivoituneemmin he tyoskentelevit tavoitteidensa saavuttamiseksi (Ryan & Deci 2000).
Tyonohjausprosessissa ohjaajan tehtava onkin auttaa opiskelijoita hahmottamaan aiempia onnistumisiaan, olla kiinnostuneita heidan
vahvuuksistaan ja etsia myonteisia poikkeuksia keskusteluista. Pystyvyysuskon kasvattaminen on suoraan yhteydessa ohjattavan

toimijuuden vahvistumiseen. Usein tama nakyy keskeisesti ohjattavan tavoitteissa, jotka prosessin aikana selkeytyvat ja

konkretisoituvat arjen tyokaluiksi.




ITSEREFLEKTIIVINEN PAIVAKIRJA
AMMATILLISEN KASVUN TUKENA

Edukatiivisen vertaistydonohjauksen prosessissa kulkee mukana jokaisen ohjattavan
henkilokohtainen itsereflektiivinen paivakirja, jonka muodon kukin osallistuja voi paattaa

vapaasti.

ltsereflektiiviseen paivakirjaan kirjataan prosessin aikana syntyneita oivalluksia ja
ajatuksia. Paivakirjan avulla tehdaan myos nakyvaksi ohjausprosessille ja omalle
toiminnalle asetettuja tavoitteita seka askelia, jotka kuljettavat konkreettisesti kohti

tavoitteita seka lyhyella etta pidemmalla aikavalilla.

ltsereflektiivinen paivakirja toimii myods ammatillisen kasvun valineena ohjauskertojen

valilla, muistuttaen ohjattavaa tavoitteista ja saavutettavissa olevista askelista, jotka han
on itse itselleen asettanut yhdessa vertaisryhman tukemana. Paivakirjaan on toivottavaa
myoOs kirjoittaa ohjauskertojen valilla syntyneita oivalluksia ja ajatuksia, jotka vahvistavat

omaa ammatillista kehittymista ja ammatillista minapystyvyyden tunnetta.




EDUKATIVISEN
VERTAISTY ONOHJAUKSEN
PROSESSIN KUVAUS

Seuraavilla sivuilla kasiteltavat mallit edukatiivisesta vertaistydnohjauksesta ovat
esimerkinomaisia malleja siita, kuinka vertaistyonohjaus voidaan toteuttaa. Malleihin on liitetty
ratkaisukeskeisia menetelmia, joiden kayttd on sovellettavissa eri aloilla toimivien opiskelijoiden
ohjauksessa. Edukatiivisen vertaistyonohjaajan taitoon katsotaan kuuluvaksi erilaisten aiheiden ja
menetelmien soveltaminen sen hetkisen tilanteen ja tilanteesta nousevien tarpeiden mukaan.
Tahan oppaaseen valitut aihealueet muodostavat yhden ldhestymistavan tukemaan ja edistamaan
induktiovaiheen tyohonkiinnittymista ja tyohyvinvointia. Myos muita lahestymistapoja on
mahdollista hyddyntaa ja soveltaa.

Edukatiivisessa vertaistydnohjausprosessissa ohjaajan rooli on tukea ohjattavaa vahvuuksien ja
osaamisen tunnistamisessa. Ohjaaja nahdaan opiskelijan rinnalla kulkijana, joka ei neuvo ja anna
ohjeita, vaan kannustaa hanta vastuuseen ja itsendiseen paatoksentekoon. Tyoskentelyn
kivijalkana on edukatiivis-pedagoginen dialogi (Merildinen & Piispanen, 2022), johon tutustutaan
oppaassa tarkemmin myohemmin. Ohjaus tukee opiskelijan omaa toimijuutta ja asiantuntijuutta
elamansa ja urapolkunsa suunnittelijana, auttaa ja tukee tyohon kiinnittymista, edistaa
ammatillista mindpystyvyyden tunnetta ja myotavaikuttaa tyohyvinvointiin. (Savickas ym. 2009).




EDUKATIVINEN
VERTAISTY ONOHJAUS:
OHJAUSPROSESSIN RAKENNE

Tahan edukatiivisen vertaistyonohjauksen kasikirjaan olemme kuvanneet edukatiivisen
vertaistyonohjauksen prosessin etenemisen ja toteuttamisen mallin. Prosessi sisaltaa
kahdeksan tapaamiskertaa, joiden kesto on 90 minuuttia. Ryhma kokoontuu
induktiovaiheessa noin viikon valein. Ryhmakoko on 3-8 henkiloa, mika mahdollistaa tasa-

arvoisen dialogin, vertaistuen

Edukatiivisessa tyonohjausprosessissa kukin kahdeksasta kokoontumiskerrasta rakentuu

neljan, tydskentelya ohjaavan, tyovaiheen avulla tyohon kiinnittymista ja tyohyvinvointia
edistavaksi toiminnaksi. Tyovaiheet, jotka kuvaamme seuraavilla sivuilla yksityiskohtaisesti,

ovat seuraavat:

1.Pysahtyminen ja lasnaolon vahvistaminen
2.Peruskysymyksen aarella

3. Edukatiivis-pedagoginen dialogi
4.Paattaminen: yhteenveto ja tavoitteiden asettelu




LPYSAHTYMINEN
JALASNAOLON VAHVISTAMINEN




L.PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON
VAHVISTAMINEN

Paivan aikana koetut tapahtumat, kokemukset ja vuorovaikutukset pysyvat mielessamme ja
kulkevat helposti mukanamme tyopaivan jalkeenkin. Kun ajatuksen nousevat pintaan, nousevat
myo0s niihin liittyva tunteet, jotka heijastavat surua, iloa, vihaa tai epavarmuutta. Ne ohjaavat
toimintaamme tietamattamme. Pysahtyminen ja asettuminen lasndolevaan tilaan (decentering)
tarjoaa mahdollisuuden jattaa mielessa pyorivat ajatukset taka-alalle ja tehda tilaa sekd antaa

mahdollisuus uusille, luoville, nakokulmille.

Pysahtyminen tyonohjauksen alussa on lyhyt hetki, jonka aikana kukin lasnaolija johdetaan
yhteisen kokoontumisen aarelle. Usein tallaisena tekijana toimii musiikki tai aforismi tai ohjaajan
avulla toteutettu mielikuvamatka. Tyonohjaukseen asettuminen ja pysahtymisen taito on tarkea
ohjattaville, jotta he pystyvat hyddyntamaan tyonohjauksen parhaalla mahdollisella tavalla ja

olemaan lasni itselleen. (Ruutu & Salmimies, 2015:79)




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON
VAHVISTAMINEN

Myos tietyt rutiinit kunkin tapaamisen alussa toimivat siirtymana tyonohjaukseen ja auttavat

asettumaan lasnaolevaan tilaan.

Laita puhelin danettomalle

Asetu hyvaan istuma-asentoon.

Sulje silmasi.

Tunne jalkapohjat lattiaa vasten, reidet ja vartalo tuolia vasten.

Tunne kehosi ja hengityksesi.

o Kuule ympariston aanet.

Anna itsellesi lupa olla, tassa ja nyt.

Pysahtymisen ja lasnaolon harjoitteet |0ytyvat oppaasta kunkin kahdeksan, edukatiivisen

vertaistyonohjauksen, ohjesivun yhteydesta.




2. PERUSKYSYMYKSEN AARELLA




2. PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

Peruskysymyksen avulla kukin tyonohjaustapaaminen pysyy tavoitteellisena. Kysymykset auttavat
ohjattavia tunnistamaan ja tukemaan toistensa jatkuvaa kasvua ja kehitysta kohti asetettuja
tavoitteita. (Dolan, 1998, 194) Ensimmaisella tapaamiskerralla peruskysymykset nousevat
ohjattavan kuulumisista, tyonohjauksen prosessin herattamista kysymyksista seka ohjaukselle

asetetuista yleisista tavoitteista.

Toisesta ohjauskerrasta alkaen peruskysymykset nostetaan esiin edelliskerran edukatiivisesta
ohjauksesta seka edelliskerralla asetetuista tavoitteista ja itsereflektiiviseen paivakirjaan

tapaamisten valilla tehdyista havainnoista.

Alusta alkaen keskustelu fokusoidaan tietoisesti siihen, mita ajatuksia ja tunteita edelliskerran
tapaaminen on herattanyt ja miten se on nakynyt ohjattavat ajattelussa ja toiminnassa. Fokusointi
auttaa ohjattavaa pysymaan siina asiassa, jota edellisella kerralla on kasitelty, minka ohjattava on
kokenut tarkeana, ja minka ohjattava on edellisella kerralla asettanut itselleen tavoitteeksi tai

tavoitteiksi.




PERUSKYSYMYKSEN AARELILA

Tavoitteiden asettaminen, muotoileminen ja niihin palaaminen, on edukatiivisessa ohjauksessa
tarkeaa. Tietoisesti myodnteiseen muotoon muotoiltuna tavoite ohjaa aivot luovaan tilaan,
jossa mahdollisuudet ja keinot nayttaytyvat parhaiten. Asioiden kasittely ongelmien kautta ei
sisalla vihjeita siita, miten asiat voidaan saada kuntoon.

Tavoitteen merkitys

e |uo suunnan toiminnalle

suuntaa tarkkaavaisuuden olennaiseen

kohdistaa huomion haluttuun tulevaisuuteen

luo raamit edistykselle

ohjaa valitsemaan omien arvojen mukaisia toimintoja ja kayttaytymista.
helpottaa mikrovalintojen tekemista

e ohjaa toimijuuteen ja vastuunkantoon




Fieni askel
Arvokkaiden toiveiden ja unelmien Idhestyminen
askel kerrallaan tekee niistd saavuttavissa olevia
jokapdiivdisessa eldmadssa.
Jokainen askel
- pienikin -
vie eteenpdin ja antaa aiheen iloon.




ESIMERKKI PERUSKY SYMYKSEN POHDINNASTA
ENSIMMAISELLA TAPAAMISKERRALLA

Ensimmaisella kerralla peruskysymykset nousevat ohjattavan kuulumisista, tyonohjauksen prosessin herattamista kysymyksista seka
ohjaukselle asetetuista yleisista tavoitteista. Luottamuksen herattaminen, myotatunto ja tilan antaminen ovat avaimia hyvaan ja
luottamukselliseen ohjaussuhteeseen.

Anna ohjattavien kertoa kuulumisiaan ja odotuksiaan ohjauksen suhteen.

e Anna tilaa jokaisen osallistujan senhetkisille kokemuksille ja tunteille - arvosta dialogia, anna vertaisryhman tukea (muista se,
ettd ryhma ei ole yhdessa "vatvomassa" haasteita, vaan etsimassa niihin ratkaisuja).

o Kysy, mik3 tilld hetkelld on asia, mikd omassa tyossa tarvitsee eniten ryhman tukea (ts. priorisoi kunkin tuen tarpeet). Pyyda
jokaista kirjaamaan se paivakirjaansa.

o Etsikdaa yhdessa ratkaisuja:

o Millaisten tilanteiden on huomattu vievan haasteessa eteenpain?

o Millaisissa tilanteissa haastetta ei ole tai se on pienempi?

o Miten voisit valmistautua tilanteisiin etukateen?

o Mita asetat itsellesi tavoitteeksi taman tydnohjausprosessin kautta? Jokainen kirjaa taman paivakirjaansa.

Mika talla hetkella tyossa toimii? Ja miten olet saanut asian toimimaan niin hyvin? Tamakin ohjattavan on tarkea kirjata itselle
ylos.




"Jos voin kuulla, mitd hdn kertoo minulle,
jos voin ymmadrtdd, miltd se hdnestd ndyttdd,
jos voiriaistia, millainen tunne sillé on hdnelle,
saan laukaistuksi hdnessda piilevdt muutoksen voimat.”
C. Rogers




ESIMERKKI PERUSKY SYMYKSEN POHDINNASTA
2-8 TAPAAMISKERROILLA

Toisesta ohjauskerrasta alkaen peruskysymykset nostetaan esiin edelliskerran edukatiivisesta ohjauksesta seka edelliskerralla
asetetuista tavoitteista ja itsereflektiiviseen paivakirjaan tapaamisten valilla tehdyista havainnoista.

e Anna ohjattavien kertoa kuulumisiaan ja odotuksiaan ohjauksen suhteen.

e Anna tilaa jokaisen ryhmalaisen senhetkisille kokemuksille ja tunteille suhteessa edelliskerran edukatiivis-pedagogiseen dialogiin
- arvosta dialogia, anna vertaisryhman tukea (muista se, ettad ryhma ei ole yhdessa "vatvomassa" haasteita, vaan etsimassa niihin
ratkaisuja).

e Kysy, mika talla hetkelld on asia, mikd omassa tyossa tarvitsee eniten ryhman tukea (ts. priorisoi kunkin tuen tarpeet). Pyyda
jokaista kirjaamaan se paivakirjaansa.

o Etsikaa yhdessa ratkaisuja:

o Millaisten tilanteiden on huomattu vievan haasteessa eteenpain?

o Millaisissa tilanteissa haastetta ei ole tai se on pienempi?

o Miten voisit valmistautua tilanteisiin etukateen?

o Mita asetat itsellesi tavoitteeksi taman tyonohjausprosessin kautta? Jokainen kirjaa taman paivakirjaansa.

o Mika talla hetkella tyossa toimii? Ja miten olet saanut asian toimimaan niin hyvin? Tamakin ohjattavan on tarkea kirjata itselle
ylos.




3. EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI




3. EDUKATIVIS-PEDAGOGINEN
DIALOGI

Dialoginen vuorovaikutus ja vuoropuhelu ohjaajan ja ohjattavien valilla on edukatiivisen
vertaistyonohjauksen keskeinen ja tarkein tydvaline. Ohjausprosessin eri vaiheissa edukatiivis-
pedagoginen dialogi (Merildinen & Piispanen, 2022) asettaa puhujan ja kuulijan aktiiviseen
rooliin, missa puhujan sanoja ei ainoastaan kuunnella tai kuulla, vaan ne toimivat
samanaikaisesti ajatusten herattajina myos kuulijoiden mielissa, resonoiden nain aktiivisesti :
vuoropuhelua, joka dialogissa syntyy. Ohjauskeskusteluun sisaltyykin jatkuva vuoropuhelu seka _ /
toisten etta itsen kanssa. (Paré, D.A., & Lysack, D.M. 2006). Ohjaajan ja ohjattavan vilille
rakentuva dialogi mahdollistaa asioiden tutkimisen ja ihmettelyn yhdessa. Hyvassa dialogissa

emotionaalinen kuulluksi tulemisen kokemus mahdollistaa asioiden kognitiivisen tarkastelun

onnistumisen

Edukatiivis-pedagoginen dialogi kuljettaa ohjausprosessia opiskelijan hyvinvointia ja
ammatillista kiinnittymista tukien ja edistaen. Olemme valinneet tahan prosessiin kahdeksan

peruskysymysta, joiden kautta, ohjausprosessin edetessa, pysahdytaan a) tyoarjen keskeisiin,

voimavaroja vieviin seka tuoviin, tekijoihin, joita kasittelemalla pyritaan vaikuttamaan




tyoelaman laadun parantumiseen b) vahvistamaan osallistujien kokemusta tuntea itsensa
kykeneviksi ja osaaviksi ja ndin lisdédamaan ja vahvistamaan sisdistd motivaatiota seka c)
vahvistamaan ja tekemaan nakyvaksi patevyyden tunnetta tyoyhteisdssa niin, etta henkil
kokee selvidvansa haasteista joko oman osaamisen tai kollegiaalista vertaistukea hyodyntaen.
Omaa ammatillista kasvua ja tyohon liittymista edistava keskustelu vertaistukea antavassa,
myotatuntoisessa, ryhmassa vahvistaa kykya toimia ja saada asioita tapahtumaan toivotulla

ryhman jasenia tunnistamaan ja tukemaan seka omaa etta toisten jatkuvaa kasvua ja kehitysta. ’
Tassa oppaassa ja siina kuvatussa prosessissa peruskysymyksia on yhteensa kahdeksan.
Seuraavilla sivuilla tutustut kuhunkin niista tarkemmin ja saat kaytannonlaheiset ohjeet ja
tarvittavat tyovalineet prosessin ohjaamiseen.

Vahvuudet tyon voimavaraksi ( | kokoontuminen)

Tyomina ja perusmina ( II kokoontuminen)

Vaikuttamisen kolme keh3a ( 1l kokoontuminen)
e N3kokulman vaihtamisen taito ( IV kokoontuminen)
e Perustehtidvan selkiyttaminen ( V kokoontuminen)

e Tyon tuunaaminen (tyokykytalo) ( VI kokoontuminen)

Riittamattomyyden tunteesta kohti itsemyotatuntoa ( VIl ja VIII kokoontuminen)




4. PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA
TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN




4. PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA
TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Tyonohjauksen paatteeksi on tarkeaa koota se, mista ohjaussessiossa on keskusteltu.
Yhteen vetamisessa tarvitaan jaettu kasitys siita, mika on ollut tyénohjauksen tavoite ja
fokus. Fokus antaa ikaan kuin ankkurointipisteen sille, mista nakokulmasta yhteenvetoon
sisallytettavat asiat valitaan. Yhteen vetamista voivat tehda kummatkin tyénohjauksen
osapuolet. Suurin hyodty ohjattavalle saadaan ensisijaisesti siten, etta ohjaaja tukee ohjattavaa
tekemaan yhteenvedon (Ruutu & Salmimies 2021). Kun ohjattava joutuu tekemaan
vhteenvedon itse, han prosessoi kasiteltavat asiat kasittein, jotka ovat hanelle ymmarrettavia
ja merkittavia. Voidaan olettaa, etta yhteenvedon itse tehnyt ohjattava kokee siihen
valitsemansa asiat enemman "omikseen” kuin silloin, kun yhteenvedon tekee ohjaaja.
Ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu kuitenkin varmistaa, etta ohjattavan tekemalla
vhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.

Vaihe paatetaan pohtimalla yhdessa sita, kuinka tasta jatketaan, mita asetetaan tavoitteeksi
ja miten tavoitetta kohden edetdaan. Tama kirjataan itsereflektiiviseen paivakirjaan ylos.
Tama on tarkea sanoittaa, jotta ohjattava saadaan sitoutettua prosessin edistamiseen myos

tyonohjauskertojen valissa. Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen
paivakirjaansa myads oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita han kohtaa prosessinsa
aikana.




Itsereflektiivinen pdivdkirja on pitkdaikainen lahja
edukatiiviseen vertaistyonohjaukseen osallistuvalle -
pdivdkirjamerkinndt varmistavat jatkuvan itsereflektiivisen
dialogin ja toimivat "ystdvdnad", joka on aina paikalla
kuuntelemassa ja ymmadirtdd aina.

(Dolan. Y. 2017)







| KOKOONTUMINEN
VAHVUUDET TYON VOIMAVARAKSI

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LUELISAA -MATERIAALI

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Ty0 tayttaa suuren osan valveillaoloajasta ja usein tyo seuraa myos kotiin ja ajatuksiin vapaa-ajallakin. Onkin tarkeaa, etta tyo koetaan
merkityksellisena ja siina pystyy aidosti hyddyntamaan omia vahvuuksiaan ja voimavarojaan ja nain lisidmaan hyvinvointia myos
tyoyhteisossa. Positiivisen psykologian kentalla on viimeisten vuosikymmenten aikana kehitelty erilaisia tapoja hahmottaa yksilon
luonteenvahvuuksia. Yksi eniten kdytetyista ja tunnetuimmista luonteenvahvuuksien kuvaajista on Petersonin ja Seligmanin (2004) VIA-
luokitus (Values in Action), minka avulla kuvataan kuusi hyvetta ja niihin liittyvat 24 luonteenvahvuutta. Luonteenvahvuudet ovat moraalisia

ulottuvuuksia sisaltavia persoonallisuuden piirteita ja ne ovat itsessaan oikeutettuja ja laajasti arvostettuja, universaaleja.

Tassa joitakin maaritelmia vahvuuksille (Linley, Willars & Biswas-Diener, 2010)

e Jotain, jossa olet hyva ja jota tykkaat tehda.
e Ajatus-, tunne- tai kayttaytymismalli, jonka harjoittaminen innostaa, sitouttaa ja antaa energiaa. Ja mahdollistaa optimaalisen suorituksen.

e Vahvuuksien hyodyntaminen edustaa tapaa, jolla aivot on ohjelmoitu toimimaan niin, etta saat aikaan optimaalisen suorituksen.

Luonteenvahvuuksien luokittelussa olennaista on se, kuinka merkittavasti ne vaikuttavat yksilon elamassa. Peterson ja Seligman (2004, s.18)
toteavat, ettd useimmilla ihmisilld on kolmesta seitsemaan ydinvahvuutta (signature strenghts), joiden kaytto liittyy myonteisiin kokemuksiin,
kuten elaman tyytyvaisyyteen, hyvinvointiin ja elaman merkityksellisyyteen ja joiden olemassaolo nakyy niin pienissa kuin suurissakin
tekemisissa ja toiminnoissa. Vahvuuksien tietoinen kehittaminen ja vahvuuspuheen harjoitteleminen vaativat harjoittelua ja toistoa ihan niin
kuin, minka tahansa uuden taidon harjoittelu. Lahtékohtana on vahvuuksien tunnistaminen ja sen jalkeen huomaaminen, tiedostaminen ja

vahvistaminen tietoisilla, pienilla teoilla.




Vahvuuksien tietoinen kehittaminen ja vahvuuspuheen harjoitteleminen vaativat harjoittelua ja toistoa ihan niin kuin minka tahansa uuden
taidon harjoittelu. Lihtokohtana on vahvuuksien tunnistaminen ja sen jalkeen huomaaminen, tiedostaminen ja vahvistaminen tietoisilla,

pienilla teoilla.
Taitojen ja osaamisen seka itsetuntemuksen lisdantyessa:

e havaitaan ja tunnistetaan vahvuuksia myos muissa ihmisissa, minka avulla voimme osoittaa arvostusta ottamalla niita huomioon

esimerkiksi tiimin tyoskentelyssa
e tutustutaan itseemme yha paremmin ja vahvistetaan vahvuuksien tasapainoista kayttdéa elaman kaikilla osa-alueilla, myds haastavissa

tilanteissa tydssa ja muilla elaman alueilla
e vahvuuksien tietoinen hyodyntaminen muuttuu tavaksi, joka lisaa ja edistaa ihmisen hyvinvointia monipuolisesti

Kun kdytamme mita tahansa vahvuutta tasapainoisesti, esimerkiksi tyoelamassa olemme parhaimmillaan ja edistamme paitsi omaa, myos

muiden hyvinvointia heidan kanssa tyoskennellessa.

ALIKAYTTAMINEN. TASAPAINO  YLIKAYTTAMINEN )

Tutkimusten mukaan henkild, joka voi tyossaan hyddyntaa vahvuuksiaan ja jonka esimies on tietoinen naista vahvuuksista, kukoistaa 18
kertaa muita todennakoisemmin (Hone et al., 2015), (Bakker & van Woerkom, 2018; Ryan & Deci, 2000; van Woerkom ym., 2015.).




VIA-ANALYYSI -materiaali
o osallistujat tekevat VIA-analyysin etukateen ja kirjaavat paivakirjaan ydinvahvuudet, ensimmaiset 5-7 vahvuutta, seka niiden kuvaukset

testituloksesta.
e VIA-analyysi l6ytyy osoitteesta: https://www.viacharacter.org/survey/Account/Register

e Testi on ilmainen ja sen voi tehda joko suomen tai englannin kielella. Testin voi tehda uudelleen myéhemmin, jolloin voi havaita muutoksia
vahvuuksien jarjestyksessa. Tietoisesti kehittamalla vahvuuksia, lissdmme omaa potentiaalia niin tyossa kuin vapaa-ajalla ja samalla
edistamme myads kanssakulkijoiden hyvinvointia ja tapaa toimia tyossa ja elamassa.

VAHVUUDET BALANSISSA -materiaali

Niin kuin elamassa yleensakin, myos vahvuuksien yhteydessa on tarkeda muistaa tasapaino. Kun hydédynnamme omia ydinvahvuuksia ja myds
muita vahvuuksia tasapainoisesti, juuri sopivasti eri tilanteissa, teemme tyota innostuneena ja energisena ja hydodynnamme parasta
potentiaaliamme. Vahvuuksiaan voi myos seka alisuorittaa etta ylisuorittaa, jolloin ne kdantyvat itsedan vastaan. Siksi esimerkiksi
tyoyhteisossa on tarkeaa, ettd mina itse, mutta myos tyokaverit ja esimies ymmartavat vahvuuksien merkityksen seka tyohyvinvoinnille etta
tyossa suoriutumiselle, jotka luonnollisesti liittyvat |aheisesti toisiinsa.Tasta 10ydat vahvuuskortit, joiden avulla tutustutaan vahvuuksien

tasapainoiseen kayttoon.

24 VAHVUUTTA JA KUUSI HYVETTA -Kuvataulussa vahvuuksia tarkastellaan niihin liittyvien hyveiden yhteydessi. Kuvataulun 16ydét tésta.

LUE AIHEESTA LISAA
e Niemiec, R. M., & Pearce, R. (2021). The practice of character strengths: Unifying definitions, principles, and exploration of what’s soaring,

emerging, and ripe with potential in science and in practice. Frontiers in Psychology. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.590220
(https://via-assets.global.ssl.fastly.net/76d1ea39-ad4eb-4270-b9dc-899653415f8f/assets/EntryonCS.pdf)



https://www.viacharacter.org/survey/Account/Register
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.590220
https://via-assets.global.ssl.fastly.net/76d1ea39-a4eb-4270-b9dc-899653415f8f/assets/EntryonCS.pdf
https://www.canva.com/design/DAE7b9kojUk/B0hqtPulZKrooynWzHPWNQ/view?utm_content=DAE7b9kojUk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFB5ggbY2Y/zYXqwah_ARmGR1_KyFIinw/view?utm_content=DAFB5ggbY2Y&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Ainoastaan etsiessdmme toisistamme aitoa, hyvdad ja
mahdollista voimme kukoistaa.
David Cooperrider




VAHVUUDET TYON VOIMAVARAKSI -ETENEMINEN
AIKA: 90 MIN

e PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

e PERUSKYSYMYKSEN AARELILA

o EDUKATIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

e PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASE




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Vahvuuksia hyodyntava hengitysharjoitus

Sulje silmat kevyesti ja anna hengityksen tasaantua. Voit asettaa toisen kaimmenen sydamen paalle ja toisen vatsan ylle ja keskittya
hengittamaan kammenien alle. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos. Anna hengityksen tasaantua ja hyvan olon levita kehoosi ja mieleesi.
Ajayukset virtaavat mielessa ja paivan tapahtuvat nousevat ehka pintaan, mutta ala tartu niihin, anna ajatusten lipua ohi, huomaat ne vain, ja
annat niiden jatkaa matkaa. pysahtymatta niihin. Rentouta uloshengityksella koko keho ja rauhoita mieli. tyyneksi Jatka rauhallista
hengittelya seuraavan kahden minuutin ajan ja tunne, miten olosi rentoutuu, sydamen syke laskee ja lamp6 leviaa koko kehoon.

Tuo tanaan tyoskentelyyn mukaan tietoisesti ainakin uteliaisuuden vahvuutesi -esita kysymyksia ja I16yda uusia mahdollisuuksia ja ratkaisuja
asioihin. Hyodynna myos ystavallisyyden vahvuuttasi, kommunikoimalla ystavallisesti ja toimimalla avuliaasti, kun huomaat, etta sita tarvitaan
asioissa eteenpain paasemiseksi. Ripaus sosiaalista alykkyytta auttaa turvallisen tyoskentelyilmapiirin luomisessa -ota siis myos se tietosiesti

mukaan tyoskentelyysi.

Jatka rauhallista hengittelya viela kahden minuutin ajan.
Avaa nyt silmasi ja asetu uuden aarelle, tahan hetkeen.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

1.Lyhyt esittelykierros

e ohjaaja aluksi esittelee itsensa ja kertoo lyhyesti tulevasta ohjausprosessista ja sen tavoitteista. Seuraavaksi jokainen osallistuja esittelee

itsensa lyhyesti -ajan voi rajata esim. minuuttipuheenvuoroon.
2. Kolme kysymysta (ohjaaja esittaa)

e Mita haluaisit tapahtuvan tahan ryhmaan osallistumisen seurauksena?
o Mitka ovat sellaisia tavoitteita, toiveita ja unelmia, joihin haluat tukea ja kannustusta toisilta ryhman jasenilta?

e Minka tavoitteen suhteen haluaisit aloittaa?

Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

3.Tyoskentelyn purku

o Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta ensimmaiselld tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) luonteenvahvuuksista. Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti luonteenvahvuuksiin omaa

kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyédyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI: Vahvuudet balansissa -kortit -tulosta tai jaa sahkoisesti linkki kaikille.

Vaihe 1. Mielikuvamatka

Sulje silmasi hetkeksi ja l6yda mielen sopukoista mielikuva tilanteesta tai tilanteista, joissa huomaat olevasti parhaimmillasi. Olet ehka
innostunut, viihdyt tekemisen parissa ja tunnet onnellisuutta. Olet uppoutunut tekemiseen ja minapystyvyyden tunteesi on vahva. Anna
mielikuvan piirtya mieleesi selkedna. Tunne sen mukanaan tuomat tunteet kehossasi. Tutki yksityiskohtia keskittyneesti ja tee havaintoja,

jotka auttavat sinua palaamaan mielikuvaan liittyvaan hyvan olon ja onnellisuuden tunteeseen, kun niin haluat.

Vaihe 2. Tutustu ja tunnista
Lue seuraavaksi vahvuuksien kuvaukset Vahvuudet balansissa -korteista. Merkitse X niihin vahvuuksiin, joiden lasndolon tunnistat itsessasi

ja omassa tavassasi toimia uppoutuneena vaiheen 1 mielikuvaharjoituksessa.
Vaihe 3. Tutki ja analysoi
Tutki nyt valitsemiasi vahvuuksia vielad tarkemmin ja aseta ne jarjestykseen niin, ettd kuvaat numerolla 1 vahvuutta, jonka koet tarkeimmaksi

ja vahvimmaksi juuri nyt. Numerolla 2, jne. Valitse yhteensa viisi vahvuutta ja aseta ne jarjestykseen 1-5.

Kayta itsetutkiskeluun, vaiheet 2 ja 3, aikaa 15 min.
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EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tydskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisdnneet
itsetuntemusta suhteessa omiin ydinvahvuuksiin ja niiden hydédyntamiseen.

Voit pyytaa jokaista vuorollaan kuvaamaan lyhyesti mielikuvan, joka tuki vahvuuksien loytamista ja auttoi nakemaan niiden merkityksen
omassa toiminnassa. esita tarkentavia kysymyksia, joiden avulla suuntaat osallistujat ndkemaan yhteyden toiminnan ja vahvuuden
hyodyntamisen valilla. Voit antaa esimerkin vaikkapa seuraavalla tavalla (tehokkaampi tapa on tehda esimerkki omasta ydinvahvuudesta ja

sen hyodyntamisesta, henkilokohtainen esimerkki on aidompi ja lisdad yhteenkuuluvaisuuden tunnetta ryhmassa)

Esim.

VAHVUUS TAPA, JOLLA SITA KAYTIN

Kauneuden ja Kaytin aikaa ja vaivaa siihen, etta sain esityspohjan visuaalisesti kauniiksi

erinomaisuuden Mietin ohjauksen tunneilmapiiria ja siirtymisia ja kaytin aikaa tyoskentelyn rytmittamiseen ja menetelmien valintaan.
arvostaminen. Valitsin harjoitteita, joissa paasimme hyddyntamaan eri mielikuvia ja tunteita.

KEHITY OHJAAJANA
Edukatiivis-pedagoginen dialogi on yhdessa ohjattavien kanssa rakennettua vuoropuhelua. Dialogi-sana tulee kreikankielisista sanoista dia
(kautta )ja logos (merkitys/ajatus). Dia-logos tarkoittaa siis keskustelijoiden lavitse virtaavia merkityksia ja ymmarrysta.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita taydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, etta se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
o tekemaan VIA-analyysi verkossa ennen seuraavaa tapaamista.
e tutustumaan analyysiin huolella ja kiinnittamaan tarkastelu erityisesti ydinvahvuuksiin
e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin




I KOKOONTUMINEN:
TYOMINA JA PERUSMINA

e LYHYT INFO AIHEESTA

e TARVITTAVATMATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Aitous on henkil6kohtainen resurssi, jota voidaan hyddyntaa vastaamaan tyon vaatimuksiin ja vahvistamaan tyohon kiinnittymista ja.
tyohyvinvointia. Toisinaan tyon vaatimukset, ulkoapain tulevat odotukset ja myds oma epavarmuus saattavat heikentaa aitouden lasnaoloa.
On selvaa, etta aidtouden, jota tassa kutsumme perusminaksi ja tydminan valilla on monimutkainen vuorovaikutus. Tyossaviihtymisen ja
tyohon sitoutumisen nakokulmista on tarkeaa pysahtya pohtimaan asiaa ja samalla tutustua myads itseensa paremmin, silla tyorooli on
keskeinen osa yksilon minakasitysta ja elamaa.

|dentiteetin maarittaminen suhteessa ymparistoon merkitsee oman aseman maarittamista suhteessa sen ympariston tarjoamiin
mahdollisuuksiin ja rajoituksiin. Tassa rajapinnassa mielekkaan paikan, riittavan turvallisuuden ja rajojen |6ytyminen on tarkeaa
identiteettity6lle (Hanninen, Eteldpelto 2007; Kirpal 2004). Jos huomaamme, ettd tyomindmme ei ole tasapainossa oman mindmme kanssa,
asiaa on syyta tarkastella ja pohtia, mika tilanteen aiheuttaa.

Tutkimuksissa aitoutta on pidetty tyontekijdiden hyvinvoinnin perustavanlaatuisimpana piirteena ja ydinolemuksena (Rahimnia ja Sharifirad,
2015; Mengers, 2014). Ariza-Montes & al. (2017) ovat havainneet, ettd henkil6t, joiden perusmina on tasapainossa tydminan kanssa ovat
sitoutuneempia ja omistautuneempia tyohon, mika puolestaan lisaa heidan hyvinvointiaan tyopaikalla. Tyohon liittyva merkityksen tunne lisaa
monia tyontekijoiden hyvinvoinnin indikaattoreita, kuten fyysista, emotionaalista ja henkista hyvinvointia (Van den Bosch ja Taris, 2014).
Epatasapainoinen suhde perusminan ja tydminan valilla vaikuttaa negatiivisesti tyotyytyvaisyyteen, tyohon sitoutumiseen ja tyon
merkityksellisyyden kokemiseen ja silla on tutkimuksissa nahty yhteys myo6s ahdistukseen, masennukseen ja tyosta johtuvaan stressiin.
(Wood, 2008).




|dentiteetti voidaan maaritelld sosiaalisen ja persoonallisen valisessa suhteessa ja vuorovaikutuksessa syntyvaksi, jatkuvasti muuttuvaksi
prosessiksi. Sitd tuotetaan rakentamalla kertomuksia omasta elamanhistoriasta seka omasta tulevasta, tavoiteltavasta ja toivottavasta minasta.
Talléin se, miten yksilo paikantaa itsensa tyohon, paljastaa hanen tyoidentiteettinsa merkityksen suhteessa omaan persoonaan ja
arvomaailmaan. (Mahlakaarto, 2016.)

Mita lahempana oma mina ja tydomina ovat toisiaan ja mitda paremmin tyo tyydyttaa yksilon sille asettamia tarpeita, sita enemman han
omistautuu ja sitoutuu tyohonsa. Tyolle asetettuja tarpeita voivat olla ainakin itsensa toteuttaminen, itsenaisyys ja mahdollisuus vastuuseen.

Oman identitettin ja tydidentiteetin valisen rajapinnan rakentaminen uuden tyon aarella on tarkeaa, jopa valttamatonts, silla itsensa

paikantaminen suhteessa tyohon on edellytys tyohon kiinnittymisessa ja ja viihtymisessa.

Perusmina: oma kehitystarina siitd kuka on, mita pitaa tarkeana ja kuinka toimii
Tyomina: tyorooli, ammatillisuus, osaaminen ja ammatillinen kehittyminen




TARVITTAVAT MATERIAALIT
Eldmdntyytyvdiisyyskysely (Satisfaction with Life Scale. Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. (1985) TULOSTA TASTA

o Kyselyn avulla pyahdyt tarkastelemaan omaa henkilokohtaista hyvinvointiasi viiden kysymyksen avulla.

o Kysely on subjektiivinen ja kyselyn tuloksia ei verrata keskenaan, silla kukin meista tarkastelee asiaa henkilokohtaisesta
kokemusmaailmasta kasin.
e Elamantyytyvaisyyskysely ohjaa pysahtymaan oman hyvinvoinnin darelle ja tarkastelemaan sita kyselyn herattamien ajatusten ja tunteiden
avulla.
Elamantyytvaisyys nakyy myds monilla eri tavoilla arjessa ja silla on tutkimusten mukaan monia myonteisia vaikutuksia:
e korkeampi peraanantamattomuus tehtavissa
e parempi akateeminen suoriutuminen
e korkeampi optimismi ja luovuus
o korkeampi sosiaalisuus, luottamus ja avuliaisuus
e matalampi alttius sairastua, pitkaikaisyys
(Diener 2008, Diener, Lucas, Oishi, 2018)

TULOSTA A4 -kokoinen KUVAKOLLAASI TASTA

LUE LISAA
Sutton, A. 2019. Living the good life: A meta-analysis of authenticity, well-being and engagement School of Psychology, Faculty of Arts and

Social Sciences, University of Waikato.
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jyu.fi/science/article/pii/S019188691930577X
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Tarkeampaa kuin usko
omiin kykyihisi
on usko sithen, etta voit
kehittaa
omia kykyjasi.
Carol Dweck




TYOMINA JA PERUSMINA
AIKA: 90 MIN

PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI
PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETS




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
Rentoutumisharjoitus: Aikuisuuden mielipaikka

Ota rento asento ja sulje silmasi. Keskity tuntemaan kehosi ja hengityksesi. Hengita sisaan ja ulos tietoisesti.

Lahde etsimaan mielessasi kuvaa mielipaikasta nykyelamassasi. Paikka voi olla mika tahansa, missa koet olosi turvalliseksi, missa viihdyt, voit
rentoutua tai muuten nauttia olostasi. Paikka voi olla missa tahansa, sisalla tai ulkona, Iahella tai kaukana, se voi olla maalla, luonnossa tai
kaupungissa. Kun olet l6ytanyt mielipaikkasi, lahde uteliaana katselemaan ymparillesi ja anna katseesi kiertaa taysi ympyra. Katso, minka
kokoinen ja muotoinen paikka on. Katso lahelle ja kauas, katso yksityiskohtia, katso maisemaa. Katsele vareja, muotoja ja pintoja ymparillasi.
Millaisia yksityiskohtia voit huomata? Kuuntele, onko mielipaikassasi ihan hiljaista vai kuuletko siella 4ania. Tunnustele mielipaikkaasi kaikilla

aisteillasi. Katsele, kuuntele, haistele, maistele, tunne sen kosketus ihollasi.

Millaiseksi koet itsesi mielipaikassasi? Mika mielipaikassasi on sinulle tarkeaa? Mika siind on parasta? Kuinka turvalliseksi koet olosi?

Ota mielessasi kuva itsestasi mielipaikassasi. Mita kuvassa nakyy? Jos jakaisit kuvan mielessasi ystavillesi, mita kirjoittaisit kuvan saatteeksi?

Voit koska tahansa palata tahan mielipaikkaasi ja antaa sen lisata rauhallisuuden ja turvallisuuden tunnettasi.

Avaa nyt silmasi ja jatka hetken aikaa rauhallista ja levollista hengittamista.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen ensimmaisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet seka
tapaamisen jalkeen tehty VIA-analyysi ja siihen liittyva reflektointi.

1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittad)
e Miten vahvuuksiin tutustuminen on nakynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?
e Mita ajatuksia testin avulla esiin tulleet ydinvahvuudet sinussa herattivat?
e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tyossasi tasta eteenpain?
Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

o Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta toisella tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) aiheesta "Tyomina ja perusmina. Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti aiheeseen omaa
kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI
Tulosta osallistujille valmiiksi materiaali, A4 -kuva kissahahmoista. (Loydat sen MATERIAALI -linkist3.)

Tyoskentelyprosessin ohjaaminen

Pohdi hetken aikaa perusminaasi -sita kuka juuri sina sina olet aidoimmillasi, autenttisena itsenasi. Kayta pohdinnan apuna hahmokuvia
kissoista.

e Mika kuva kuvaa parhaiten perusminaasi? Kirjoita sitd kuvaavia sanoja ja asioita muistiin itsereflektiiviseen paivakirjaasi.

Pohdi seuraavaksi tydominaasi -sita, kuka olet tyoroolissa. Tarkastele kuvia nyt uudelleen.

o Mika kuva kuvaa parhaiten tyominaasi? Kirjoita sitd kuvaavia sanoja ja asioita muistiin paivakirjaasi.

Tarkastele lopuksi aikaisempia vastauksiasi ja tutki, mitka asiat ovat yhteisia perus- ja tyominallesi. Kirjaa myds niita asioita paivakirjaan.

Kayta itsetutkiskeluun aikaa 10-15 min.
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EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tyoskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisanneet
itsetuntemusta suhteessa omaan autenttiseen itseensa, perusminaan ja tyodidentiteettiin, tydtminaan.

Pyyda osallistujia kertomaan ajatuksia, joita tydskentely perusmina- ja tydomina -harjoituksen parissa heissa heratti. Apuna voi kayttaa
paivakirjamerkintoja ja ohjata kysymysten avulla pohtimaan niita viela syvemmin. Mitd, miksi, missa ole huomannut, miten -kysymykset
vievat ajattelua syvemmalle ja niiden avulla on mahdollista saavuttaa yha parempi itsetuntemus.

Seuraavat kysymykset auttavat osallistujia lisadmaan itsetuntemusta ja pohtimaan asiaa syvallisemmin oman hyvinvoinnin ja jaksamisen
nakokulmista. Voit hyodyntaa naita halutessasi.

e Mita piilotat itsestasi, kun olet tydminasi?

o Mitka puolet sinusta eivat nay kotiminassasi?

e Kumpi vie sinulta enemman voimia?

e Jos tyomina ja kotimina vaihtaisivat paikkoja, miten se vaikuttaisi ymparillasi oleviin ihmisiin?

KEHITY OHJAAJANA
Edukatiivis-pedagogisessa dialogissa on tarkeaa on turvallinen ilmapiirin luominen ja sailyttaminen. Turvallinen ilmapiiri kasvattaa
keskusteluun osallistuvissa tunnetta, etta heilla on tilaa ja lupa ilmaista ajatuksiaan luottamuksellisesti.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan Iyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita tdydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, ettd se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myds oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
o tekemaan Life satisfaction Scale -itsearvio ennen seuraavaa tapaamista.
e tutustumaan analyysin tuloksiin ja peilaamaan niita perusmina- ja tydomina -paivakirjamerkintoihin.
e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin

Muistuta tehtavaohjeistuksen yhteydessa: Tyokyky ja tyohyvinvointi eivat liity vain tyopaikalla tapahtuvaan tai tyohon valillisesti liittyviin
asioihin -hyvinvointi on kokonaisvaltaista ja tyohon vaikuttaa se, mita myos tyon ulkopuolella tapahtuu.




NAKOKULMAN VAIHTAMISEN TAITO

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

"lhmisia eivat jarkyta asiat, vaan heidan uskomuksensa niistd” — Epilektos (n. 55-135jKr.)

Rakennamme uskomuksemme niiden nakékulmien kautta, joiden takaa maailmaa katselemme. Arkikielessa usein vastaantulevia
lausahduksia ovat luonteenpiirteisiin kuuluvat nakékulmalliset tavat katsoa maailmaa, kuten: "Pessimisti ei pety". Tyypillista on myds
tarkastella asioita peruskriittisesti tai negatiivisesti - itseasiassa tallainen tarkastelu on usein itsesuojeluun liittyvaa, huumoriin peiteltya
ironiaa tai sarkasmia. Puhummepa asioita itsellemme tai toisillemme, hiljaa tai 3aneen, vahvistamme aina kielellamme ajatteluamme. Siksi

silla, millaisen nakokulman kautta asioita katsomme, on merkitysta.

Nakokulman vaihtamisen taidolla tarkoitetaan kykya katsoa elamassa eteen tulevia tilanteita erilaisista nakokulmista, pyrkien ennen kaikkea
etsimaan asioista niiden valoisia puolia - sanoittaa negatiivinen asia positiiviseksi. Nakokulman vaihtamisen taidon ydin onkin tulkita
uudelleen se, mita ei voi kieltaa, l0ytaa uusi polku edeta - ja tehda se hyvaan tarttuen, kuten positiivinen psykologia pyrkii tekemaan: nahda
vahvuudet ja voimavarat sen sijaan, ettd jumiudutaan puutteisiin ja heikkouksiin. On hyva huomata, etta pyrkiessamme sanoittamaan
negatiivisvaikutteisen asian positiiviseksi, vahvistamme sopeutumiskykyamme ja resilienssiamme. Positiivisen ajattelun vahvistamisella on
siis keskeinen yhteys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja aivoverkostojen uudelleenjarjestaytymiseen myos neuroplastisesta nakdkulmasta
(Leaf, C. 2013). Nakokulman vaihtamisen kautta mielen luovat rakenteet oppivat tyoskentelemain uudella tavalla ja mielen muutos
vaikuttaa ja heijastuu luonnollisesti kaikille elaman osa-alueille. Tarkeda on huomata, etta nakdékulman vaihtaminen ei ole ensisijaisesti
periaatteiden muuttamista tai niista luopumista, vaan tilanteen nakemista uudella tavalla, toisen skeeman, skriptin tai kehyksen lapi.
(Mattila, A. S. 2011.)




Kasvatustieteen professori Gardner (1993) toteaa menestyksen salaisuuden piilevan siina, etta vastoinkdymiset osataan kdantia voitoiksi
kolmen askeleen avulla: reflektoinnin, voimavarojen hyddyntamisen ja ndkdkulman vaihtamisen avulla (reflecting, leveraging, framing).
Reflektoinnin avulla pyritddan maarittamaan ja ymmartamaan se, mita on tapahtunut ja missa ollaan nyt. Voimavarojen hyddyntaminen viittaa
siihen, ettd osaamme tarttua vahvuuksiin ja tilanteen hyviin puoliin ja hyodyntaa niita uuden suunnan maarittelyssa. (Mattila 2011, 140-141.)
Nakokulman vaihtaminen on asennoitumista kansankielisesti siihen, ettd “Se mika ei tapa, vahvistaa” ts. negatiiviset asiat tulee ndhda
opinpaikkoina ja ottaa neuvoista vaari.

Nakokulman vaihtaminen ja ajattelun suuntaaminen positiiviseen eivat useinkaan tapahdu luonnostaan, vaan vaativat tietoista opettelua ja

entisesta poisoppimista seka sitoutumista harjoitteluun.

Tuumasta toimeen - Mitapa jos sanoittaisit asioita itsellesi toisin?

Esimerkiksi:
e kaupassa kiukutteleva lapsi voikin nayttaytya voimakastahtoisena ja padmaaratietoisena (kiukuttelevan sijaan)
e paljon aikaa ja pohdintaa kaipaava kollega ei olekaan "hidas" vaan pohtiva ja harkitseva
e tai hatikoiva ja vilkas oppilas nayttaytyykin ehtivaisena ja elamasta uteliaana nuorena

Huomaatko eron? Se on pieni, mutta saa askel askeleelta ajattelussa aikaan suuria.
Nakokulman vaihtaminen tuottaa usein positiivisen heijastuksen hyvin nopeasti. Tama johtuu siita, etta puhuessamme asioista myonteisesti,

ja sanoittaessamme ehka toisissa ihmisissa mieltamiamme negatiivisvaikutteisia piirteita positiivisesti, saamme usein peilivaikutuksena kokea

muuttuneen kayttaytymisemme saavan vastakaikua.




TARVITTAVAT MATERIAALIT

Nakokulman vaihtamisen harjoituslomake

Harjoituslomake toimii osallistujien itsereflektiivisena tyokaluna. Lomakkeen tayttamiseen varataan aikaa n. 20 min.

LUE LISAA

Kirjavinkki luettavaksi: Mattila, A. S. 2011. Nakokulman vaihtamisen taito. WSOY.
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Ellemme varmuudella tiedd,
kuinka tulee kaymdadn,
olettakaamme,
ettd kaikki kay hyvin.
Presidentti Mauno Koivisto




NAKOKULMAN VAIHATMISEN TAITO
AIKA: 90 MIN

PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI
PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASE




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

(Ohjaaja voi halutessaan laittaa taustalle hiljaisesti soimaan jonkin instrumentaalimusiikin)
Ohjaaja lukee seuraavan rentoutumisharjoituksen hitaasti ja tauotellen.

Sulje silmat ja hengitda muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos.

Kuvittele sitten kulkevasi vuodenkiertoa eteenpain - aivan kuin kulkisit polkua, joka vie sinut vuodenajasta toiseen.

Etene vuodenaika kerrallaan ja poimi siitd mieleesi sellaisia asioita, joista juuri kyseisessa vuodenajassa pidat.

Vaikka vuodenaika ei olisikaan lempivuodenaikasi, ala nosta mieleen sen negatiivisia puolia, vaan keskity tietoisesti positiivisten nakékulmien
etsimiseen.

Kevdit - kulje mielessasi kevaista polkua pitkin. Katso ymparillesi ja havainnoi ymparistdasi kaikilla aisteilla. Mita sellaista liitat kevaaseen,
mista nautit? Keraa mieleesi naita asioita ja toista niita mielessasi.

Astu sitten kesddn - katsele, kuuntele, tuoksuta ja tunne... Mika kesassasi on sellaista, mika tekee siita sinulle tarkean? Mieti konkreettisia
asioita ja paina ne mieleesi sinulle tarkeina kesaasioina.

Kulje mielessasi syksyyn - mika syksyssa on sellaista, mika nostaa sinulle mieleen positiivisia tunteita? Paina naita asioita mieleesi hetken, kuin
keraisit niita muistojen laatikkoon muiden vuodenaikojen varalle.

Talvi - kulje mielesi vuodenkiertopolulla talveen ja sen tarjoamiin ainutlaatuisiin asioihin. Mita sellaista naet, koet ja tunnet, mika saa sinut
viehattymaan talvesta? Poimi jalleen ndma ajatukset mieleesi.

Kay viela lyhyt matka lapi jokaisen vuodenajan ja nosta mieleesi vain asken |6ytamasi hyvat asiat:

Kevat... Kesa... Syksy... Talvi...

Maalaa mielessasi ndista asioista ja niita kuvaavista vareista ja symboleista taulu muistuttamaan hyvista asioista, joista saat nauttia vuoden
ympari. Taulusi voi olla taynna pelkkia vareja tai symboleja, tarkeinta on, ettd itse nostat mieleesi mielikuvia viela kertaalleen vuodenkierron
hyvista muistoista. Taman jalkeen ripusta mielessasi taulusi sinulle tarkeadan paikkaan.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen toisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet. Tavoitteiden
lisdksi ohjattavat ovat tehneet Elamantyytyvaisyyskyselyn (Life satisfaction -scale) ja peilanneet sita perusminaan ja tydminaan liittyviin
pohdintoihin.
1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittaa)

e Miten tydminaan ja perusmindan tutustuminen on nakynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?

o Mita ajatuksia Elamantytyvaisyyskysely ja sen tulosten peilaaminen perusmina ja tydomina -pohdintoihin sinussa herattivat?

e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tyossasi tasta eteenpain?
Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

o Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) aiheesta "Nadkokulman vaihtamisen taito.". Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti aiheeseen omaa

kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI
Materiaalista (Nakokulman vaihtamisen taito -lomake) |16ydat lomakkeen, jossa voit harjoitella ndkékulman vaihtamisen taitoa.

Huomaa, etta nakokulman vaihtaminen vaatii tiedostamista, harjoittelua ja poisoppimista, ja voi olla pitkakin prosessi etenkin silloin, jos
negatiivinen tarkastelutapa tai sarkasmi ovat osa tarkastelutapaasi.

Tee lomakkeen kaksi eri tehtavaa lomakkeen ohjeiden mukaan.

Tehtavassa A. harjoittelet yleisesti negatiivisina pidettyjen piirteiden sanoittamista positiivisiksi. Tassa tarkastelun kohteena ovat laheisesi ja
tuttavasi.

Tehtavassa B tarkastelu suunnataan itseen ja omat negatiivisina pidetyt piirteet pyritaan kielentamaan positiivisiksi piirteiksi. Opettele

nakemaan itsesi uusin silmin, itsemyotatunnon, arvostuksen ja hyvaksynnan silmalasein.

Kayta itsetutkiskeluun aikaa 10+15 min.
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EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tyoskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisanneet

itsetuntemusta suhteessa omaan ajatteluun ja puheeseen (niin sisdiseen kuin ulkoiseen).

Keskustelkaa yhdessa siita, milta tehtavat A ja B tuntuivat - kumpi koettiin helpommaksi, mista se johtuu?

Millaisia ajatuksia tehtavat herattivat?

Oliko vaikea loytaa itsesta positiivisia piirteita?

Jos itsen sanoittaminen positiivisesti tuntui vaikealta tai teennaiseltd, mista se mahtoi johtua?

(Jos ryhmassanne on hyva luottamus, voit ohjaajana kysya, haluaisivatko ryhmalaiset kertoa, millaisia asioita he ovat kirjanneet tehtaviins3)

KEHITY OHJAAJANA
Reflektointi on tarkea osa edukatiivis-pedagogista dialogia. Reflektoidessaan osallistujat ikdan kuin etaantyvat itsestaan, ja saavat

mahdollisuuden tarkastella omaa toimintaansa ja ajatteluansa uudesta nakokulmasta.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita tdydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, etta ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, ettd se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia

e tarkastelemaan puhettaan (niin sisdista kuin ulkoista, seka itseen etta toisiin liittyvaa) nakokulman vaihtamisen taidon tulokulmista:
tiedosta tapasi puhua ja pohdi, onko se positiivislahtdista vai onko nakékulman vaihtaminen tarpeen?

e kirjaamaan Ioytamiaan ndkokulman vaihtamisen taitoon liittyvia sanapareja (vrt. tht. A ja B) itsereflektiiviseen paivakirjaan




[V KOKOONTUMINEN:

VAIKUTTAMISEN KOLME KEHAA

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Tyon pohtiminen on tarkeas, silla pohdinnan kautta tyosta saadaan esiin erilaisia ndkokulmia. Usein arjen keskella tyon kokemiseen liittyy
paljon tunteita, jotka vaihtelevat oman vireystilan tai koettujen haasteiden mukaan nopeassakin syklissa - toinen paiva saattaa vaikuttaa
haasteellisemmalta kuin toinen, jokin tyotehtava innostaa toista enemman, jokin kohtaaminen nostaa vireystilaa tai vastaavasti jokin
vastoinkayminen laskee motivaatiotamme hetkellisesti. Tallaiset melko nopeassa syklissa tapahtuvat, tyossa koetut tunnetilat koostavat
vyhdessa kokonaiskasitysta tyon olemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

TyoOta on toisinaan aiheellista pysahtya tarkastelemaan myds laajemmasta nakokulmasta kuin paivittain - tai jopa hetkittain - vaihtuvien

tunnetilojen kautta. Tallaiseen jasentamiseen oivallisen tarkastelun antaa kolmen kehan menetelma.

Menetelma ohjaa tyonsa tarkastelijaa vaihe vaiheelta huomaamaan niita tekijoita, joihin tydssa voi vaikuttaa, ja erottamaan tyosta ne
tekijat, joihin tyontekija ei voi vaikuttaa tai joista han ei voi paattaa - nama tekijat, joihin tyontekija ei voi vaikuttaa tai joista han ei voi
paattaa, ovat useimmiten kuitenkin asioita, joiden aarella ihmiset kuluttavat eniten energiaansa, ja jotka vaikuttavat eniten tyon
mielekkyyden kokemiseen ja tyossa jaksamiseen (mm. Covey). Mielenkiintoista kylld, ndma asiat ovat usein sellaisia, joiden puimisen
aarella tyontekijat myos viihtyvat, koska silloin tydn negatiivisiin asioihin pyritaan etsimaan syyta muualta kuin itsest3, ja vaarana on se,
ettd tyoyhteisdssa naiden negatiivisiksi koettujen asioiden - joista tyontekija ei voi paattaa tai joihin han ei voi vaikuttaa - ymparille
muodostuu ongelmapuheen ydin, joka toistuvasti vetaa puoleensa ja estaa tyoyhteisoa l6ytamasta uudenlaisia ratkaisuja tai kehittymaan

naihin asioihin jumiutumisen sijaan.




Coveyn vaikuttamisen kolmen kehan mallin tarkoituksena on konkretisoida ja tehda tyontekijalle

nakyvaksi asioita,
e joihin h3dn voi vaikuttaa ja joista han voi paattaa (sisin keha)
e joihin han voi vaikuttaa, mutta joista han ei voi paattaa (keskimmainen keha) ja

e joihin han ei voi vaikuttaa ja joista han ei voi paattaa (ulommainen keha)

Tarkastelun ja kolmijaon kautta tyontekijan fokusta ja energiaa pyritaan kohdentamaan ennen kaikkea

sisimman ja keskimmaisen kehan asioihin ja siirtdmaan fokusta pois ulommaisen kehan asioista,
jotka kuluttavat turhaan energiaa ja yllapitavat negaatiota asioilla, joihin tyontekija ei omalla

toiminnallaan voi suoraan vaikuttaa.

Lisatietoa:

Covey jakaa ihmiset kahdenlaisiin toimijoihin, reaktiivisiin ja proaktiivisiin. Reaktiivisten ihmisten mieli suuntautuu usein asioita
tarkastellessa huoliin ja haasteisiin ennemmin kuin vaikuttamisen mahdollisuuksiin. Heidan kohdallaan on erittain tarkea vahvistaa
vaikutusmahdollisuuksien huomaamista, etteivat asiat, joihin ei voi vaikuttaa, kuluta liiaksi energiaa ja uuvuta hanta.

Proaktiivisten ihmisten mieli suuntautuu puolestaan ensisijaisesti mahdollisuuksiin eivatka he jumiudu niin helposti asioihin, joihin he

eivat voi vaikuttaa toiminnallaan. Aiheesta voit lukea lisaa tasta.



https://dplearningzone.the-dp.co.uk/wp-content/uploads/sites/2/2015/06/Covey.pdf

TARVITTAVAT MATERIAALIT

Vaikuttamisen kolme kehaa
(Stephen Covey)

Tasta loydat Kolme kehaa tarkastelupohjan seka kehatarkastelulle apuna toimivan

Huolten keha -tarkastelupohjan.

En voi vaikuttaa, en voi paattaa.
) Seuraa asioita, mutta ala kayta energiaa niihin.

Tasta loydat Draamapolkun "Jos tyoni olisi talo" -materiaalin

En voi padttad, mutta voin vaikuttaa.
Osallistu aktiivisesti asian kasittelyyn ja uusien
nakokulmien esiintuomiseen.

Voin pddttaa ja voin vaikuttaa.
) Kayta energiaasi naihin asioihin ja suuntaa
fokus erityisesti naiden kehittamiseen.

©Merildinen & Plispanen, 2022
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Lisaamalla sit3,
mika toimii,
lisaat sita,
mika toimii.
Pida vaaka aina positiivisen puolella -
se lisad myos toisten vaakaan hyvia asioita.




VAIKUTTAMISEN KOLME KEHAA
AIKA: 90 MIN

PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI
PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETY




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Pysahtymisen ja lasndolon hetkessa viivahdetaan noin 10 minuuttia tarkastelemassa tyo6ta eri nakokulmista draamapolun kautta.
Ohjaaja pyytaa ohjattavia sulkemaan silmansa ja lukee sitten rauhallisesti Jos tyoni olisi talo -tarinan.
Tarinassa tarkastellaan vahvuuksia, kehittymiskohteita ja tulevaisuuden unelmia.

Tarinan linkin 6ydat tasta. (Loytyy myos edelta materiaalilinkista)

Draamapolun jalkeen ohjaaja voi halutessaan kysya, minka huoneen kukin haluaisi esitella ja pyytaa kertomaan tasta huoneesta yhden asian.
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PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen toisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet.
1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittad)
e Miten nakokulman vaihtamisen taito on nakynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?
e Millaisia sanapareja olet kirjannut paivakirjaasi tai nostanut mieleesi?
e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tyossasi tasta eteenpain?
Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

o Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) aiheesta "Vaikuttamisen kolme kehaa.". Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti aiheeseen omaa

kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI

Pohdi tyotasi juuri talla hetkella ja kokoa Huolten keha -tarkastelupohjaan nakyvaksi niitd tamanhetkisia huolia ja haasteita, joita tyossasi koet. Naiden
sanoittaminen on tarkeaa siksi, etta ne saavat konkreettisen nimen, ja niihin liittyvat asiat on helpompi tunnistaa muutoinkin kuin vain tunnetasolla.
Pohdi sanoittamisen ohessa, onko kirjaamasi haaste tai huoli sellainen, jonka koet vaikuttavan tilla hetkella omaan ty6hyvinvointiisi merkittavasti eli
niin paljon, ettd haluat tarkastella sita viela tarkemmin. Anna talle tehtavalle aikaa 10-15 minuuttia.

Seuraavassa vaiheessa ota tarkasteluun Vaikuttamisen kolme kehaa -pohja. Aseta ensin kukin edellisessa kohdassa merkittavaksi kokemasi huoli tai
haaste sille kehalle, mille se

mielestasi asettuu.

Kirjaa taman jalkeen Vaikuttamisen kolme kehaa -mallin kehille niihin kuuluvia asioita.

Kiinnita erityisesti huomiota keskimmaisen ja sisimman kehan asioihin. Ne ovat tarkeita etenkin siksi, ettda huomaat tekijoita, joilla on vaikutusta

tyohosi, ja joihin voit itse vaikuttaa. Annna talle aikaa 10-15 minuuttia.

Kayta itsetutkiskeluun aikaa 10 min.

Suuntaa sitten tarkastelu erityisesti kunkin kehan tekstikehysten asioihin suunnaten tyon fokus ja oma energia erityisesti sisakehan ja keskikehan
asioihin, jotka toimivat myos oman tyon voimavaraistavina tekijoina. Tarkeaa on tiedostaa se, etta ulkokehalla oleviin asioihin ei kannata kayttaa turhaa
energiaa, silla ne vievat turhaa seka yksilollisia etta tyoyhteison voimavaroja, mikali ne ovat asioita, joihin tyontekijat eivat voi toiminnallaan vaikuttaa,

tai joista he eivat voi paattaa.
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EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tydskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisanneet
itsetuntemusta suhteessa omiin vaikuttamismahdollisuuksiin.

Voit pyytaa jokaista vuorollaan kuvaamaan lyhyesti ajatuksia, joita heille nousi kehaa tarkastellessa. Kysy myos, tunnistivatko he itsessaan tai
tyoyhteisdssaan juuttumista asioihin, joihin he eivat todellisuudessa voi vaikuttaa, mutta minka aarelle he tiedostaen tai tiedostamattaan ovat
palanneet yha uudestaan?

Kuinka naista asioista voisi etaannyttaa itsedan? Kuinka naista asioista paastaisiin tyoyhteisona yli?

Millaisia asioita kukin nosti sisakehalle? Ovatko ne samanlaisia eri jasenten kesken?
Mita pystyit oppia toisten sisakehalle asettamista asioista? Voitko hyodyntaa niitd omassa tyossasi?
Kehota ohjattavia lisaamaan naita asioita omalle sisimmalle kehalle.

KEHITY OHJAAJANA
Edukatiivis-pedagogisessa dialogissa on tarkeaa ohjata ja tukea ohjattavia tutkimaan omaa tapaansa toimia ja ajatella. Tavoitteena on
ymmartaa omia ajattelu- ja toimintatapoja ja ohjata omaa toimintaa omaa hyvinvointia edistavilla tavoilla.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita taydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, etta se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kaynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tydskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
o tarkastelemaan omaa vaikuttamisen kehaa ja tiedostamaan erityisesti sisimman kehan asiat ja kiinnittdmaan niihin erityista huomiota
|ahipaivien toiminnassa
e kiinnittdAmain huomiota omaan puheeseen (niin sisdiseen kuin ulkoiseen) ja pysayttamaan sen silloin, kun puhe jumiutuu uloimman kehan
asioihin

e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin




V KOKOONTUMINEN:

PERUSTEHTAV AN SELKIYTTAMINEN

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Miten kuvailisit tyoyhteisosi tyotehtavaa?

Mika on teidan tavoitteenne?

Miksi organisaationne on olemassa?

Millaisista asioista ja ominaisuuksista teidat tunnetaan?

Jos osaat vastata naihin kysymyksiin, ja uskot kollegasikin osaavan, teilla on tieto siita, mika perustehtavanne on!

Nama kysymykset koetaan kuitenkin usein melko vaikeina, silla tyoyhteison jasenilla saattaa olla monenlaisia erilaisia tehtavia, jotka
nayttaytyvat varsin erilaisilta. Kuitenkin koko tydyhteisolla tai organisaatiolla tulisi olla yhteinen perustehtava - siis tieto siita,
miksi olette olemassa ja mikd oikein on tydnne tarkoitus? Kun tama on koko tyoyhteisolla (ja organisaatiolla) selvilla, erilaiset tyotehtavat vievat

kohti yhteista paamaaraa.

Organisaatiossa voi olla monenlaisia tyoryhmia, joilla kaikilla on oma tehtavansa suhteessa koko tydyhteison tai organisaation perustehtavaan.
Perustehtiavan ymmartiaminen tarkoittaa yhteisten arvojen ja tavoitteiden (ja tyonadyn) tiedostamista ja siihen sitoutumista. Perustehtdvan

ohella voidaan myo6s puhua ydintehtivasta. (Koski 2019.)

Mikali perustehtava on kadonnut tai sita ei tiedosteta, tyontekijat altistuvat helpommin tyduupumukselle, kuormittumiselle tai

muutosvastaisuudelle.




Tama johtuu siit3, etta tyon merkityksellisyys (suhteessa perustehtivaan) katoaa tai tyolla ei ndhda merkitysta. Vaarana on myos se, etta
tyoyhteison jasenet kyseenalaistavat toistensa tyon tarkoituksen, koska eivat tunnista sen merkitysta suhteessa omaan tyonkuvaansa ja/tai
perustehtavaan. Perustehtavan tunnistamattomuuden yhteys tyouupumukseen ja kuormittumiseen johtuu siita, etta tyontekija saattaa
mieltaa tehtavakseen jotain sellaista, mika ei oikeasti kuulu hanen tyéhonsa, jolloin tyontekija kuormittuu nk. sekunraareista tyotehtavists,
jotka ovat tyoyhteison tyontekijoiden tiedostamattomasti omaksumia tehtavia, jotka eivat itse asiassa kuulu tyohon, mutta tyontekijat (tai
yksittdinen tyontekija) ovat ottaneet esim. "ylimaaraistd" vastuuta kannettavakseen tai omaksuneet jonkin "roolin", jota he (ja muut tyontekijat
vhdessa) yllapitavat. Tama saattaa vieda tilaa primaariltd perustehtavalta, kuormittaa mielta ja nostattaa tunteita.

Taman vuoksi primaarin perustehtavan tiedostaminen on tarkeas, silla se pitaa tavoitteen ja vision todellisessa perustehtavassa, siis siing,

miksi tyoyhteiso ja koko organisaatio on olemassa ja mihin se toiminnallaan pyrkii.

Tyoyhteiso ei kulje kohti perustehtava3, ellei koko yhteiso tai organisaatio miella sita yhteiseksi, ja jota kunkin yksittaisen tyontekijan
osaaminen, tyorooli ja tyotehtava taydentavat ja tavoittelevat.

Perustehtavaa voi tarkastella myos vanhan tarinan kautta:

Erdas mies kulki pdlyisen tydmaan ohi. Kaikkialla oli paljon kivia ja niiden aarella tyoskenteli kivenhakkaajia.
Mies kysyi ensimmaiseltd vastaantulevalta kivenhakkaajalta, mita han on tekemassa.

-Mina hakkaan kivia, kivenhakkaaja totesi.

Mies jatkoi eteenpain ja kysyi seuraavalta kivenhakkaajalta samaa, mita han oli tekemassa.

-Mina rakennan kirkkoa! kivenhakkaaja totesi ylpeana.

Kulkija jatkoi tietad ja kysyi viela yhdelta tien laidassa olevalta pdlyiseltad kivenhakkaajalta hanen tyostaan.
-Mina teen Jumalalle huoneita, kivenhakkaaja kertoi kunnioitusta aanessaan.




TARVITTAVAT MATERIAALIT

Perustehtavan aarella -pohdintapaperin loydat tasta.

Pohdintapaperiin kukin osallistuja pohtii omaa perustehtavaansa ja omaa tehtavaansa suhteessa siihen.

Lisamateriaalina halutessa voidaan tarkastella Toimivan tydyhteison peruspilareita, jotka rakentuvat selkean perustehtavan paalle.
Lisdmateriaalin |6ydat_tasta
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Oletko kivenhakkaaja vai katedraalin rakentaja?
Kivi ja hakku kadessd kumpaisellakin.
Ensimmdinen mielsi tyonsd polyiseksi

kiven kulmien hakkaamiseksi,
jalkimmdinen ndki mielessddn pyhdvaatteet
Ja kuuli korvissaan kuoron laulavan.
Jokainen hdnen kivensad toimi
tulevan unelman mahdollistajana,
kun ensimmadiselle kivenhakkaajalle
Jokainen kivi oli vain Kivi
ja pdivdt seurasivat toisiaan samanlaisina.




PERUSTEHTAVAN SELKIYTTAMINEN
AIKA: 90 MIN

PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI
PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASE




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Sulje silmasi hetkeksi.
Kuvittele, etta olet saanut kirjeen.

Kirjekuoren paalla lukee sinun nimesi.

Avatessasi kirjeen huomaat, etta kirje on kiitoskirje sinulle.

Kirjeessa kiitetaan hyvin tehdysta tyosta.

Kirjeen ovat allekirjoittaneet sinun esihenkil6si, kollegasi ja eras henkild, johon sinun tekemasi tyo vaikuttaa suuresti.
Jokainen edella mainitusta kolmesta henkilosta haluaa kirjeessa mainita kaksi asiaa, mista he ovat sinulle erityisen kiitollisia.

Lue ensin esihenkildsi mainitsemat kaksi asiaa. Mista han sinua kiittaa? Ota kiitos vastaan iloiten ja paina sanat sydameesi.

Lue sitten kollegasi kiitokset. Mitka kaksi asiaa ovat sellaisia, joista han haluaa kiittaa sinua? Paina nama asiat sydameesi.

Lue sitten kolmannen henkilon sinulle lausumat kiitokset. Pohdi, mita juuri han haluaa sanoa sinulle ja miksi. Paina nama asiat sydameesi
myos.

Huomaa, etta teet arvokasta tyota. Siind on monia asioita, joista sinua voisi kiittaa.
Muista huomenna lausua kiitos jollekin kollegallesi - ehkdpa han tarvitsee kuulla kiitoksen sanoja.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen toisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet.
Oletko viime viikkoina kiinnittdnyt huomiota omaan puheeseesi (niin sisdiseen kuin ulkoiseen) tai toisten puheeseen sen suhteen, millaisista
asioista puhe koostuu? Ovatko ne sellaisia, joihin pystytaan vaikuttamaan vai asioita, joihin ei pystyta vaikuttamaan, mutta joihin vain

jumiudutaan yha uudestaan ja uudestaan? Jos olet huomannut ulommaisen kehan asioiden tulevan puheisiin, oletko onnistunut

pysayttamaan sen?

1. Kolme kysymystia (ohjaaja esittaa)

e Miten "Vaikuttamisen kolme kehaa" -ajattelumalli ja siihen tutustuminen on nakynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?
e Mita sellaista asiaa, johon olet voinut vaikuttaa, olet edistanyt ja miten?
e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tydssasi tasta eteenpain?

Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

e Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) aiheesta "Perustehtavan selkiyttaminen." Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti aiheeseen omaa
kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI
Pohdi tyotasi Perustehtivian direlld -pohdintapaperin (materiaaleissa) kautta. Ala pelkd3 vaaria vastauksia.

Kayta itsetutkiskeluun aikaa 15-20 min.




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tydskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisanneet
itsetuntemusta suhteessa oman tyon perustehtavaan ja omaa tyohon osana sita.

Anna jokaiselle aikaa kertoa ensin omasta tyostaan hetken (1-2 minuuttia).
Ohjaa pohdintaa kysymyksella: "Kerro oman tyosi keskeiset asiat - mita sina teet tyoksesi ja miksi?"

Kun jokainen ryhman jasen on kertonut tyostaan, kaydaan yhdessa lapi Perustehtavan aarella -pohdintapaperia siten, etta kukin kertoo
omasta tyostaan suhteessa perustehtavaan. Jos ohjattava ei ole varma perustehtavastian, han saa kertoa perustehtavansa sellaisena kuin sen|

olettaa olevan.

KEHITY OHJAAJANA
Edukatiivis-pedagoginen dialogi asettaa ohjaajan ja ohjattavat tasa-vertaiseen, arvostavaan ja toista kunnioittavaan vuorovaikutukseen. .
Dialogisessa keskustelussa harjoitellaan ja vahvistetaan taitoa kuunnella ja ymmartaa toista ihmista.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita taydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, etta se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myds oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
o tarkastelemaan erityisesti sitd, nayttaytyyko omassa tydssa nk. "sekundaarisia" perustehtavia, jotka eivat kuulu perustehtavaan, mutta
joista on tullut osa tydntekijan (odotettua tai itse rakennettua) toimintaa?
e pohtimaan sita, miten "sekundaariset" tehtavat koetaan - tuovatko ne tyohon lisda mielenkiintoa vai kuormittavatko ne?
e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin




VI KOKOONTUMINEN:

TYON TUUNAAMINEN

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Tyopaikalla ja tyossa tapahtuu jatkuvasti muutoksia eivatka vallitsevat tilanteet ja olosuhteet useinkaan ole kovin pysyvia. Osa muutoksista
tapahtuu esimies- tai organisatiotasolla, mutta tydssa on myo6s useimmiten paljon sellaista, johon voi vaikuttaa itse. Tyon tuunaamisella (eng.
job crafting; Tims & Bakker, 2010; Tims ym., 2012) tarkoitetaan juuri tallaista tyon yksil6llistd muokkaamista organisaatiojohtoisen tai
esimieslahtoisen muokkaamisen sijaan. Yksilollinen tuunaaminen on tyontekijalahtoista tyon sisallon ja tydtapojen kehittamista. Sen
tavoitteena on edistda tyohyvinvointia tehden tyosta itselle sopivampaa ja mielekkdampaa (Tims & Bakker, 2010). Tyon tuunaamisessa
korostuvat tyontekijan henkilokohtaiset mieltymykset ja toimintatavat - se, mika sopii toiselle, ei valttamatta sovi toiselle. Siksi kunkin on
tarkea l6ytaa tekijoita, jotka lisdavat oman tyon imua ja mielekkyytta. Tyon tuunaamisen ensisijainen tavoite on tyon voimavarojen lisaaminen
ja tyon liiallisten vaatimusten tasapainottaminen siten, etta ne olisivat tyontekijan tavoitteiden, toiveiden ja kykyjen kanssa sopusoinnussa.
Taman seurauksena tyosta tulisi paremmin itselle sopivaa, entista mielekkdampaa ja tyon imua edistavaa, mika lisaisi tyontekijan
tyohyvinvointia (Bakker & Demerouti, 2017).

Tyon tuunaaminen on tyontekijan itsensa alkuun panemia, proaktiivisia toimia, joilla han pyrkii sdatelemaan tyonsa tarkeita voimavaroja ja
vaatimuksia. Proaktiivisella toiminnalla tarkoitetaan tyontekijasta itsestaan [ahtevaa aktiivista ja aloitteellista toimintaa, jossa otetaan vastuuta
omasta kayttaytymisesta. Proaktiivinen ihminen ymmartaa asiat, joihin han voi vaikuttaa ja keskittyy niihin sen sijaan, ettd han keskittyisi ja
kuluttaisi energiaa asioihin, joihin han ei voi vaikuttaa (reaktiivisuus). (Proaktiivisuus ja reaktiivisuus -aihetta kasiteltiin myos luvussa |V,
Vaikuttamisen kolmen kehan yhteydessa. Halutessasi lue aiheesta lisdd Coveyn tutkimuksiin liittyen tasta).



https://dplearningzone.the-dp.co.uk/wp-content/uploads/sites/2/2015/06/Covey.pdf

LYHYT INFO AIHEESTA

Tyon imun lisdantymiselld on todettu olevan myonteinen yhteys niin psyykkiseen kuin fyysiseen terveyteen seka psykofysiologisiin kuvaajiin
ja kehon stressijarjestelmaa sdatelevan autonomisen hermoston toimintaan lisaten parasympaattista aktiivisuutta. (Hakanen & Schaufeli,
2012; Seppala ym., 2012; Baethge ym., 2020). Tyossa viihtyminen ennustaa myo6s pienempaa riskia joutua tyokyvyttomyyselakkeelle
(Hakanen ym., 2021).

Tyontuunaamisen keinoja on monia. Tuunaaminen voi olla uusien tydskentelytapojen kokeilemista, vakiintuneiden rutiinien tai ohjeiden
kyseenalaistamista tai toisaalta myds uudenlaisten rutiinien tai tyoskentelyrytmien loytamista. Tyon tuunaaminen voi myos liittya
tyoymparistdn muuttamiseen itselle viihtyisammaksi tai vaikkapa vain itsea ilahduttavien tekijoiden lisaamista tyopaivan lomaan. Tallaisten
rakenteellisten tyon tuunaamiskeinojen (eng. increasing structural job resources) lisaksi tuunaaminen voi liittyd myos tyon sosiaalisten
voimavarojen lisddmiseen (eng. increasing social job resources), kuten kuulumisten lisdantyvaan kyselemiseen, yhteisaillisiin kahvihetkiin tai
positiivisen palautteen antamiseen. Tuunaamisen voi kohdistaa myds suoraan tyon tyon estevaatimusten vihentdminen (eng. decreasing
hindering job demands), mita kutsutaan usein kuormittavuuden helpottamiseksi. Tallaisia keinoja ovat mm. tyon jaksottaminen uudella tavalla,
kuormittavien tyotehtavien pilkkominen pienemmiksi tehtaviksi ja esimerkiksi keskittymisrauhan tietoinen parantaminen. Toisaalta myos
keskeneraisyyden sietamisen harjoitteleminen on tapa tehda ty6staan mielekkaampaa. Neljas tyon tuunaamisen ulottuvuus liittyy

tyon haastevaatimusten lisddmiseen (eng. increasing challenging job demands), milla tarkoitetaan tyohon liittyvien haasteiden lisdamista, kuten
esimerkiksi koulutuksiin osallistumista, uusien taitojen opettelemista tai tarjoutumista esimerkiksi tyokaveriksi tehtaviin, jotka eivat
varsinaisesti kuulu itselle.




TARVITTAVAT MATERIAALIT

Tyon tuunaamissuunnitelma

LUE LISAA

Hakanen, J. 2011. Tyon imu. Tyoterveyslaitos. https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136798/9789522618276-
TTL_tyonimu.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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On vain kaksi tapaa elaa elamaa.
Ensimmainen on kuin mikaan ei olisi ihmeellista.
Toinen on kuin kaikki olisi ihmeellista.
-Albert Einstein-




TYON TUUNAAMINEN
AIKA: 90 MIN

e PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
e PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

o EDUKATIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

e PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTE




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Sulje hetkeksi silmasi ja pohdi niita asioita, joilla vaikutat siihen, etta tydsi on sinun nakdistasi ja miellyttavaa.
Mita asioita mieleesi tulee? Viivahda jokaisen asian aarella hetki, kuin valokuvaten ne mieleesi. Kayta tahan aikaa kaksi minuuttia.

Pohdi sitten tyoskentelyysi liittyvia asioita - miten tyoskentelet mieluiten? Rytmitatko paivasi tietylla tavalla? Onko sinulla hyvaksi koettuja
rutiineja? Mista nautit tyoskentelyssasi? Kayta taman pohtimiseen kaksi minuuttia.

Jos naista asioista - niista jotka tekevat tyostasi sinun nakoistasi ja miellyttavas, ja tyoskentelytavoistasi - otettaisiin yksi kuva, mita siina
kuvassa olisi ja miksi?

Kirjoita tai piirra! (5 min)

(Jaetaan oma kuva/kirjoitus toisille ryhmalaisille)




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen toisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet.
1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittaa)
e Miten perustehtavan selkiyttaminen ja aiheeseen tutustuminen on ndkynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?
e Huomasitko tydssasi sekundaareja perustehtavia - miten ne vaikuttivat tyohosi (lisasivat mielenkiintoa, veivat aikaa tai kuormittivat)?
e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tydssasi tasta eteenpain?
Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

e Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) aiheesta "Tyon tuunaaminen". Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti aiheeseen omaa
kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyoédyntaen.

TEHTAVAOHJE JA MATERIAALI

Tyon tuunaamissuunnitelma

Tarkastele materiaalissa esitettyja tyon tuunaustapoja rauhassa. Kirjoita itsellesi materiaalissa olevaan tydskentelypohjaan itsellesi sopivia
tyon tuunausmuotoja. Kirjoita vain sellaisia, jotka paatat ottaa kayttoon. Tuunausmuodot voivat olla muitakin kuin materiaalissa mainitut.
Paaasia on, etta pohdit ty6tasi ja omia vaikutusmahdollisuuksiasi siihen, ja |I0ydat tapoja tuunata tyotasi itsellesi sopivammaksi.

Kirjoita tuunaussuunnitelmaan myos tarkasti, milloin aiot ottaa uudenlaisen tavan kayttoosi (tai ainakin kokeiluun), ja merkitse se myos
kalenteriisi. Nain asiasta tulee konkreettinen. Kayta aikaa tuunaustapoihin tutustumiseen ja suunnitelman laatimiseen yhteensa 20 min.
Huomaa, etta yksikin (pieni) tuunaus on jo askel kohti parempaa ty6hyvinvointia!




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tyoskentelyssa syntyneita oivalluksia ja havaintoja, joiden avulla he ovat lisdnneet

itsetuntemusta suhteessa oman tyohyvinvoinnin lisidmiseen tyota tuunaamalla.

Voit pyytaa jokaista vuorollaan kuvaamaan lyhyesti omaa suunnitelmaansa ja sita, mita han omalla tuunaamistavallaan haluaa tavoitella. Kysy
myo0s, kuinka kukin kaytannossa toimii asian edistamiseksi ja milloin kukin aloittaa. Kierroksen jalkeen kysy my®ds siita, oliko jollain jokin

sellainen tapa, mita joku toinenkin ehka innostuisi kokeilemaan jossain vaiheessa?

KEHITY OHJAAJANA
Edukatiivis-pedagosessa dialogissa aktiivinen kuunteleminen on ohjaajan tarkea tyodvaline, joka tukee ja edistaa keskittymista ja huomion
kohdistamista ohjattavan puheeseen. Asettumalla arvostavaan ja lasndolevaan kuuntelemisen tilaan ilman ennakko-olettamuksia tai valmiita

vastauksia on mahdollista keskittya havainnoimaan ja muodostaa kokonaiskuva tilanteesta.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita tdydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, etta ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, ettd se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
e seuraamaan tuunaamisen vaikutuksia omaan tyohonsa ja kirjaamaan niita ylos paivakirjaan
e tarkastelemaan omaa tyo6ta erityisesti tuunaamisen mahdollisuuksien kautta ja kirjaamaan mahdolliset ideat yl6s paivakirjaan
e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin




VIl KOKOONTUMINEN:

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

"Riittamattomyys on olotila, joka sisaltaa pelkoa ja hapeaa. Pelkoa siita, ettei elama kanna, ja hapeaa siita, ettei ole riittavan hyva, kiltti, viisas

tai pateva ansaitakseen toisten ihmisten hyvaksyntaa." (J. Saanila, tyoelamavalmentaja)

Riittamattomyyden tunteessa ei sinallaan ole mitaan vikaa. Se laittaa meidat toimimaan tehokkaasti, mutta sen tunnistaminen on tarkeaa. Vain
tunnistettaessa riittamattomyyden tunne voi toimia halytyskellona, joka kertoo, etta elamassa on jotain liikaa. Voimat ovat ehtymassa.
Riittamattomyytta potevat tunnolliset ihmiset, jotka haluavat tehda kaiken erittain hyvin. Vahempikin riittaisi eikd maailma koskaan tule
valmiiksi. Olisiko mahdollista kdantaa katse siihen, mihin kaikkeen on kyennyt ja kokea itsemyotatuntoa siita?

Riittamattomyyden taustalla voi olla monia tekij6ita:

Yleensa taustalta [6ytyy erilaisia vaaristyneita uskomuksia ja ajatusmalleja, jotka ovat syntyneet jo lapsuudessa tiedostetusti tai tiedostamatta,
ja muodostaneet tunnelukkoja, kuten vaativuuden tunnelukon tai hyvaksynnan haun tunnelukon. Tama tarkoittaa, etta henkilo esimerkiksi
vaatii itseltaan tiettyja asioita, toimintatapoja tai suorituksia, jotta han kokee tulevansa hyvaksytyksi. Taustalla voi olla myo6skin uskomus
vaikkapa siita, etta tulee pyrkia olemaan tietynlainen, jotta saa osakseen rakkautta tai kiitosta - Esimerkiksi lapsi uskoo kelpaavansa, kunhan
on reipas ja onnistuu siten, "ettei tule sanomisia". Esimerkkeja siita, millaisista "jopa huomaamattomista tilanteista" tunnelukko voi syntya ja

jaada elamaan, on paljon.

Nykypaivan riittamattomyyden tunteen aiheuttajina voidaan kohdata myds media, joka luo vaaristyneita kuvia siita, millainen tulisi olla;
taydellinen koti, energinen ikiliikkuja, menestyja, jne. Millainen suoritus olisi sellainen, johon voisin olla itse tyytyvainen? ArmolliNen itsesta
ajattelu nakyy merkityksissa, joita annamme toisten ihmisten mielipiteille. Loydamme sen avulla myos tasapainoisen tavan rajata sitd, kuinka

paljon toisten mielipiteet vaikuttavat toimintaamme.




"ltsemyo6tatunto tarkoittaa itsensa kohtelemista kuin hyvaa ystavaa." (K. Neff)

Kun tunnet tydssasi tai missa tahansa tilanteessa riittamattomyytta tai jokin asia jaa vaivaamaan, mieti, mita sanoisit hyvalle ystavallesi
samassa tilanteessa. Samalla tavalla voit suhtautua itsemyoétatuntoisesti itsedsi kohtaan ja edistaa nain hyvinvointiasi. itsemydtatunto edistaa
ja tukee tasapainoista suhtautumista vaikeisiin kokemuksiin ja haastaviin tunteisiin. ltsemyotatuntoiseen ajatteluun ja toimintaan liittyy kolme
keskeista elementtia, joiden avulla vahvistat itsemydtatuntoista suhdetta itseesi.

o ystavallisyys itsed kohtaan: ymmartavaisyys kriittisyyden ja tuomitsevuuden sijaan
e jaettu ihmisyys: ymmarrys, etta kaikki ihmiset ovat keskeneraisia
e |lasnaolo: kykya olla lasna hetkessa ja sallia itselle my6s vaikeat tunteet.

Kuinka sitten oppia kohtelemaan itsedan myotatuntoisesti; lempeasti, lohduttaen, ystavallisesti ja ennen kaikkea armollisesti?

Pohdi, miten puhuisit ystavalle kannustavasti? Usein se on paljon helpompaa kuin itselle puhuminen. Mutta, jos olisitkin itsesi paras ystava?
Tai kuinka lempea vanhempi puhuisi lapselleen? Kuinka sina voisit lempeasti "vanhemmoida" itseasi?

e Ole kiinnostunut siita, milta sinusta tuntuu ja ole lempea itsellesi.

o Viestita itsellesi, etta tarpeesi on kuultu ja otettu todesta.

e Kun sinulla on vaikeaa, kohtele itseasi lempeasti - hyva teko itselle voi olla my6s itsen lohduttamista.
o Etsi hyvaa itsestasi ja ymparistostasi - mista voit kiittaa itseasi?

e Madalla rimaa tietoisesti - vahempikin riittaa.

e Nae arvosi muutenkin kuin tekojen kautta. Olet hyva ja riittava sellaisena kuin olet.




TARVITTAVAT MATERIAALIT

ITSEMYOTATUNTOTESTI

Testin avulla arvioidaan kuinka itsemyotatuntoinen testin tekija on testintekohetkella.. Mittarin ovat kehittaneet Raes, Pommier, Neff ja &
Van Gucht (2011) ja tdssa suomenkielisessa versiossa alkuperdinen 26 kohtaa kasittava testi on lyhennetty 12 vaittamaan.
https://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html

Alkuperainen englanninkielinen testi:
https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2015/06/Self_Compassion_Scale_for_researchers.pdf

LUE AIHEESTA LISAA

Neff, K. D. & Germer, C. (2017). Self-Compassion and Psychological Wellbeing. In J. Doty (Ed.) Oxford Handbook of Compassion Science, Ch.
27. Oxford University Press.

https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2017/09/Neff.Germer.2017.pdf




ITSEMYOTATUNTOINEN PUHE

Minulla on paha olla.
Ymmdrrdn, ettd myos ikdvdt tunteet kuuluvat
eldmaddan.
Ei haittaa, vaikka en jaksa juuri nyt.
Voin olla tdssd ja antaa mieleni rauhoittua.

Merja Merildinen-&-Maarika Piispanen




RITTAMATTOMYYDEN TUNTEESTA KOHTIITSEMYOT ATUNTOA
AIKA: 90 MIN

e PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
e PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

o EDUKATIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

e PAATTAMINEN, YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTE




PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Valitse kaunis musiikki taustalle. Anna sen soida hetken aikaa taustalla ja lue sen jalkeen alla oleva teksti.

Musiikkiehdotus: The promise Secret Garden

Sulje silmasi hetkeksi, asetu mukavaan asentoon ja mielen tilaan. Hengita rauhassa sisdan ja ulos ja tunne, miten keho rentoutuu pikkuhiljaa
sydamen sykkeen tasaantuessa. Ajattele ymparillesi suuri joukko ihmisia, jotka kaikki toivovat sinulle ja minulle, meille kaikille hyvaa. Tanaan
me kaikki olemme taalla ja voit luottaa siihen, etta kaikki taalla olijat ajattelevat sinusta kauniisti ja toivovat sinulle kaikkea hyvaa. Vahvista
itsessasi ystavallisyyden vahvuutta - tiedosta ajatuksesi ja suuntaa niita vahvistamaan ystavallisyyden tunnetta itsessasi ja tavassasi ajatella ja
olla tdnaan taalla. Ole myos utelias -kiinnostu kasiteltavista asioista, sitoudu tydskentelyyn, halukkaana oppimaan lisaa, itsestasi ja asioista,
joiden parissa tanaan tyoskentelet. Tiedosta ajatuksesi ja suuntaa niita vahvistamaan myaotatuntoista suhtautumista itseasi ja ajatuksiasi

kohtaan. Ole armollinen itsellesi ja muistuta itseasi siita, etta ole taydellinen juuri sellaisena kuin olet.

Herkista lopuksi aistejasi ja tuo kauneutta mukaan tyoskentelyysi Navajo intiaanien laulun sanoin.

Kulje sateenkaarta pitkin;

kulje sdvelten siivin,

ja kaikki ympdirilldsi on kaunista.
Pimedstd sumusta pddsee aina pois
sateenkaarta pitkin.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA
Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen toisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet.
1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittaa)
e Miten tyon tuunaaminen ja aiheeseen tutustuminen on nakynyt omassa toiminnassasi viikon aikana?
o Millaisia oivalluksia ohjattavat ovat siita tehneet ja ovatko he I6ytaneet muita tuunaamistapoja kuin sen/ne, minka he viimeksi kirjasivat
tuunaussuunnitelmaansa?

e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tydssasi tasta eteenpain?

Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin
paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

e Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamiskerralla




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Alusta lyhyesti (n. 5 min) riittamattomyyden tunteesta ja itsemyotatunnosta. Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti

riittamattéomyyden tunteen ja itsemyodtatunnon lasnaoloon omaa kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE
Tunnista, mista riittamattomyyden tunteesi kumpuaa

e Pohdi tilanteita, joissa olet kokenut/koet usein riittamattomyytta.
e Pohdi sitd, miksi koet tallaisissa asioissa riittamattomyytta?
o Kuuletko taustalta vanhemman tai jonkun muun laheisen ihmisen sinulle asettamia vaatimuksia tai toruja?

e Huomaatko vertaavasi itseasi johonkin?

Onko joku huomauttanut sinulle - vaikka vain vitsina - laiskuudestasi tai osaamattomuudestasi

Oletko tehnyt itse itsellesi "vitsin" siita?

Kayta itsetutkiskeluun aikaa 10 min ja kirjaa paivakirjaasi vapaasti ajatuksia siita, mista riittamattéomyyden tunteesi kumpuaa.




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi samalla tavalla kuin ensimmaisella kerralla, ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tyoskentelyssa syntyneita oivalluksia ja
havaintoja, joiden avulla he ovat lisdnneet itsetuntemusta omiin perusarvoihinsa. Sanallistaminen on tassakin aihepiirissa tarkeas, silla silloin,
kun tekomme ja toimintamme ovat yhdensuuntaisia arvojemme kanssa, elamme hyvaa elamaa ja meidan on helpompi suhtautua
myoOtatuntoisesti ja ymmartavaisesti omaa toimintaamme ja itseamme kohtaan -nahda ikdan kuin valintojemme ja toimintatapojemme taakse.

o Voit pyytaa jokaista vuorollaan kertomaan, milta tehtavan tekeminen tuntui ja mita ajatuksia se heratti.
e Suuntaa tarkastelu ty6hon ja ohjaa peilaamaan tehtavan synnyttamia ajatuksia tyon ja siihen liittyvien toimintapojen ja valintojen kautta.

KEHITY OHJAAJANA

Edukatiivis-pedagogisessa dialogissa on tarkeas, etta jokainen saa tilaa puhua daneen omia ajatuksiaan, viipya niissa, tulkita ja reflektoida
omaa ajatteluaan. Nain toimimalla tunnustamme sen, etta ohjattava on asiantuntija oman elamansa tarkeissa asioissa. Avoin ja
luottamuksellinen keskustelu ja siind tapahtuva oman toiminnan reflektio auttaa jokaista keskustelussa mukanaolijaa ymmartamaan ja
jasentamain myos omia ajatuksiaan ja toimintatapojaan ja ndin edistimaan omaa tyohon kiinnittymista ja tyohyvinvointia. (Ks. Ylonen,
2019.)




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita taydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, etta se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kaynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tydskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Lopuksi pyyda ohjattavia
o tekemaan itsemyotatuntoa mittaava testi: https://www.itsemyotatunto.com/testaa-itsemyoumltaumltuntosi.html
e tutkimaan itsea testia tehdessa ja havainnoida, minkalaisessa mielenmaisemassa itsemyotatuntoinen suhtautuminen vahvistuu ja nain
entista tietoisemmin vahentaa kriittista suhtautumista itseen, jos kokee siitad olevan haittaa omalle hyvinvoinnille.
e varmistamaan, etta seuraava ohjausaika on merkitty kalenteriin




VIII KOKOONTUMINEN:

e LYHYTINFO AIHEESTA
e TARVITTAVAT MATERIAALIT
e LISAINFOA AIHHESTA

o ETENEMISEN OHJEET




LYHYT INFO AIHEESTA

Miksi itsemyotatuntoa on tarkeaa vahvistaa?

Useat tutkimukset ovat todenneet itsemyotatunnon olevan tarkea taito henkisen hyvinvointimme ja jaksamisemme kannalta. Myotatunto
itsea kohtaan voi lievittaa masennusta, ahdistuneisuutta ja stressia. Se voi myos lisata tyytyvaisyyttamme elamaan, aloitteellisuutta ja
sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta. ltsemyo6tatuntoisuus ennustaa parempaa kykya kohdata vastoinkdymisia lannistumatta. Se on
tutkimusten mukaan myos yhteydessa korkeam- paan suorituskykyyn seka asioiden aikaansaamiseen.

Silla, miten kohtelet itseasi, on siis merkitysta. Saatat jopa saada aikaan enemman sinulle tarkeita asioita suhtautuessasi itseesi lempeasti ja

kannustavasti kuin ollessasi ankara ja tuomitseva itseasi kohtaan.

ltsemyotatuntoa voi kehittaa.

ltsemydtatunto ei ole ominaisuus, jonka kanssa synnymme, vaan taito, jota kuka tahansa meista voi harjaannuttaa. Vaikka emme pysty enaa
vaikuttamaan aiempiin kokemuksiimme, voimme harjoitella uudenlaisia suhtautumistapoja. Voit ryhtya haastamaan totuttuja tapojasi
suhtautua itseesi ja kohdella itsedsi. Tama voi esimerkiksi tarkoittaa sita, etta opettelet puhumaan itsellesi kannustavammin ja lempeammin.
Voit myos suunnitella arkeesi itsemyotatuntoisia tekoja sen sijaan, etta vaadit itseltasi esimerkiksi taydellista jaksamista kotitéiden parissa
ollessasi vasynyt. Tama voi tarkoittaa kevyempaa siivousta joinain viikkoina ja pidempia lepohetkia lempikirjasi parissa. ltsemyo6tatuntoa voi
harjoittaa paivittain tekemalla arjessa asioita ja ratkaisuja, joissa huomioi tietoisesti omia voimavarojaan ja tarpeitaan. Harjoittelu kannattaa
aloittaa sellaisissa tilanteissa ja sellaisten pienten tekojen kautta, jotka tuntuvat sinulle helpoimmilta.

(Rouhiainen, Tanskanen, Lindgren & Ahtola, 2021.)




TARVITTAVAT MATERIAALIT

SADEPAIVAN KIRJE ITSELLE

Voit halutessa tulostaa valmiin kirjepohjan osallistujille. Tulostuspohjan I16ydat tasta.

LUE LISAA
Rouhiainen, H., Tanskanen,K. Lindgren, E. & Ahtola, S. 2021. Mina riitan -opas itsemyotatuntoon
https://www.helsinkimissio.fi/sites/default/files/custom/Mina-riitan-opas-itsemyotatuntoon.pdf



https://www.canva.com/design/DAFCFtIdFDQ/uGHlzzNl9f4GSmtb0ku0kQ/view?utm_content=DAFCFtIdFDQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

RITTAMATTOMYYDEN TUNTEESTA KOHTIITSEMYOT ATUNTOA
AIKA: 90 MIN

e PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN
e PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

o EDUKATIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI
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PYSAHTYMINEN JA LASNAOLON VAHVISTAMINEN

Itsemyotituntoa vahvistava lasnaoloharjoitus

Sulje silmasi pehmeasti ja hengita sisaan syvaan, tasaisesti, levollisesti. Tee rauhallinen uloshengitys ja anna jannityksen sulaa kehostasi
jokaisen rauhallisen sisdan ja uloshengityksen mukana. Tunne, miten kehosi rentoutuu ja mielesi vapautuu ja sulaa hengityksen rytmiin. Hyva
olo hiipii kutsuvana luoksesi ja kietoo sinut hengitys hengitykselta lampimaan, keinuvaan syleilyynsa. Saavutat pikkuhiljaa tilan ja tunteen,

missa hyva olo tayttaa kehosi ja mielesi ja tunnet syvaa ja levollista mielenrauhaa.

Anna tyytyvaisyyden ja rakkauden tayttaa kehosi ja mielesi ja nae itsesi ndiden tunteiden valossa - kiita itseasi siita, etta olet olemassa,
arvokkaana, juuri tassa ja nyt juuri tallaisena, ainutlaatuisena omana itsenasi.

Keskity tahan sisdiseen hyvan olon tunteeseen. Kuvittele, etta uloshengityksella kuljetat pois mielesi varjoja ja sisddnhengityksella taytat sen
rakkauden, ystavallisyyden ja laheisyyden hyvaa tekevilla tunteilla. Toista nyt mielessasi seuraavia myonteisia ja rauhoittavia, hyvaa tekevia
sanoja ja anna niiden juurtua osaksi sinua vahvistavina ja voimaa tuovina ajatuksina.

e Toivon elamaani monia ilon ja onnen aiheita.
e Toivon hyvinvointia ja terveytta.
e Toivon, etta saan kokea oloni turvalliseksi.

e Toivon, etta saan ja voin jakaa arvostusta kanssakulkijoideni kanssa.

JATKUU SEURAAVALLA SIVULLA




Viivy naissa lampimissa itsemyotatuntoa vahvistavissa ajatuksissa hetken aikaa ja hemmottele niilla itseasi. Jos ajatuksesi karkaavat ja

huomiosi kiinnittyy toisaalle, ohjaa se lempeasti takaisin mielesi rakastaviin, ystavallisiin ajatuksiin. Anna naiden ajatusten ymparoida sinut ja
kietoudu niiden sisaan itseasi hellien.

Anna nyt mielesi palata pikkuhiljaa tihan hetkeen. Aseta kadet pehmeasti silmiesi suojaksi ja avaa silmasi kasien lempeassa hamarassa. Hyvan
olon tunne viipyy ja sailyy kehossasi ja mielesi muistaa sen tunteen.

Voit palata tahan samaan hyvinvointiasi edistavaan tunnetilaan uudelleen ja uudelleen, keskittamalla ajatuksesi mydnteisiin ja voimaa tuoviin
ajatuksiin niihin keskittyen ja rauhallisesti hengitellen.




PERUSKYSYMYKSEN AARELLA

Viitekehyksena peruskysymykselle toimii itsereflektiivinen paivakirja ja siihen edellisen tapaamisen yhteydessa kirjatut tavoitteet seka

edellisen tapaamisen jalkeen tehty itsemyotatuntoanalyysi ja siihen liittyva reflektointi.

1. Kolme kysymysta (ohjaaja esittaa)
e Miten riittamattomyyden tunteeseen ja itsemyotatuntoon tutustuminen on nakynyt omassa ajattelussasi ja toiminnassasi viikon aikana?
e Mita ajatuksia itsemyotatuntoanalyysin kysymykset ja itse analyysin tulos sinussa herattivat?
e Miten hyodynnat tata uutta tietoa ja osaamista tydssasi tasta eteenpain?

Varaa hiljaista tyoskentelyaikaa 10 minuuttia, jonka aikana osallistujat jasentavat ajatuksiaan ja kirjaavat niita halutessa muistiin paivakirjaan.

2.Tyoskentelyn purku

o Esimerkki peruskysymysten pohdinnasta tapaamisessa




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Edellisessa tapaamisessa olet jo alustanut lyhyesti itsemyotatunnosta. Voit palata siihen lyhyesti ja tuoda uusia nakokulmia aiheeseen Mina
riitan. Opas itsemyotatuntoon -kirjan lukujen 1.2. ja 1.3. avulla. Kuljeta osallistujat sen jalkeen tutustumaan intuitiivisesti itsemydtatunnon

|lasnaoloon omaa kokemusmaailmaansa ja itsetuntemustaan hyodyntaen.

TEHTAVAOHJE

Kirjoita itsellesi sadepaivan kirje, jonka avulla vahvistat itsemyotatuntoista suhdetta itseesi, kun olet vasynyt ja arki tuntuu haastavalta ja
ahdistavalta. Kirjoita kirje itseltasi itsellesi. Kayta kirjeessa kauniita, lohdullisia, itsemyotatuntoisia, hellid ja kannustavia sanoja. Ole

rehellinen itsellesi.

Kun katson tdanaan sinua, nden sinussa...

Tahtoisin sanoa, etta olet onnistunut hyvin...

Sinun vahvuuksiasi ovat...

Olet selvinnyt monesta juuri siksi, etta...

Sinussa erityisen kaunista on...

Arvostan sinussa...

Tanaan myonnan sinulle arjen palkinnon siit3, etta...

Haluan sanoa sinulle, etta sina riitat ja .....

Kayta kirjoittamiseen aikaa 15 min.




EDUKATIIVIS-PEDAGOGINEN DIALOGI

Tyoskentelyn purku.

Kaynnista dialogi samalla tavalla kuin aikaisemmilla kerroilla, ohjaamalla osallistujat sanallistamaan tyoskentelyssa syntyneita oivalluksia ja
havaintoja, joiden avulla he ovat lisdnneet itsetuntemusta itsemyotatunnosta ja tavoista vahvistaa ja hyodyntaa sita elaman eri tilanteissa..

e Voit pyytaa jokaista vuorollaan kertomaan, milta tehtavan tekeminen tuntui ja mita ajatuksia se heratti.
e Suuntaa tarkastelu tyohon ja ohjaa peilaamaan tehtavan synnyttamia ajatuksia tyon ja siihen liittyvien toimintapojen ja valintojen kautta.

KEHITY OHJAAJANA

Edukatiivis-pedagogisessa dialogissa on tarkeaa antaa tilaa omalle danelle, jolla tassa tarkoitetaan aidon minuuden ja lasnaolon esille tuomista
keskustelussa. Myds ohjaajan on uskallettava sukeltaa prosessiin, josta ei ole aikaisempaa kokemustietoa ja josta nouseviin kysymyksiin ei ole
valmiita vastauksia. Tallainen kohtaaminen vaatii niin ohjaajalta rohkeutta ja itseluottamusta.




PAATTAMINEN: YHTEENVETO JA TAVOITTEIDEN ASETTELU

Yhteenveto

Pyyda yhta osallistujista tekemaan lyhyt yhteenveto ohjauksesta ja kannusta muita taydentamaan sita tarpeen mukaan.

Muista, etta ohjaajan ohjausvastuuseen kuuluu varmistaa, ettd ohjattavan tekemalla yhteenvedolla on mielekas, fokukseen liittyva sisalto.
Voit siis jasentaa tarpeen mukaan yhteenvetoa lopussa, jos koet, etta se on tarpeen.

Tavoitteiden asettelu

Pohditaan yhdessa, mitka ohjauksessa syntyneet ja kdynnistyneet ajatteluprosessit vaativat lisaa itsetutkiskelua ja mihin kukin haluaa
keskittya omassa kasvuprosessissaan. Jokainen kirjaa itselleen muistiin ainakin yhden tavoitteen, jonka parissa jatkaa tyoskentelya.
Ohjattavaa kannustetaan kirjaamaan itsereflektiiviseen paivakirjaansa myos oivalluksia, havaintoja ja kysymyksia, joita ohjauksessa on
herannyt ja noussut pintaan.

Paata edukatiivinen vertaistyonohjauksen prosessi kiittamalla osallistujia sitoutumisesta ohjaukseen, jonka avulla he ovat vahvistaneet
kiinnittymista tyohon, edistaneet omaa hyvinvointiaan ja lisanneet itsetuntemusta monipuolisesti. Myos prosessiin sitoutuminen on ollut
itsemyotatuntoinen teko.

Pyyda lopuksi osallistujia asettumaan mukavaa asentoon ja vahvista itsemyotatuntoista suhtautumista lyhyella lasnaoloharjoituksella.




ITSEMYOTATUNTOA VAHVISTAVA HARJOITUS

Asetu mukavaan asentoon istuen tai maaten. Veda ensin muutaman kerran syvaan henkea. Kuljeta mieleesi asia tai tapahtuma, josta olet

tanaan moittinut itseasi. Anna tapahtuman muuttua mielessasi ajatusketjuiksi ja pane merkille, millaisia tunteita ne saavat kehossasi aikaan.

Aseta nyt toinen katesi siihen kohtaa kehossasi, missa tuo tunne tai ajatus tuntuu voimakkaimmin. Ajattele, ettd se on hyvin kiltin ja
huolehtivan ihmisen kasi. Ehka tuo tunne on voimakkain rinnassasi, tai paassasi, niskassasi tai vatsassasi. Jos et tunne sita missaan kohtaa
kehossasi erityisesti, aseta katesi rinnallesi. Anna katesi olla siind, kevyesti ja lempeasti. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi vasten. Tunne myos

kadestasi huokuva lampo kehossasi. Ajattele kuinka kehosi ikdan kuin hellittaa, avautuu ja tekee tilaa kadesta siirtyvalle lammolle, lempeille ja
ystavalliselle kosketukselle.

Pida tuntemaasi jannnitysta hellasti ikdan kuin se olisi itkeva lapsi tai kallisarvoinen taulu. Vie siihen lampoa ja ystavallisyytta niin kuin
kohtelisit henkil63, joka tarvitsee huolenpitoasi. Anna myotatunnon siirtya sormistasi koko kehoosi.

Kayta nyt molempia kasiasi. Vie toinen katesi rinnallesi ja toinen vatsallesi. Anna niiden levata siina lempeasi ja kohtele itseasi ystavallisesti.
Ole nain hetken aikaa, tuntien yhteyden itseesi, pitaen huolta itsestasi ja tuntien myotatuntoa itseasi kohtaan. Sano itsellesi mielessasi hiljaa
toistaen: Ne ovat vain ajatuksia ja jatka rauhallista hengitysta.
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