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ALKUSANAT

Ihmisen tyokyky vaihtelee ian, elamantilanteen ja terveyden myéta. Silti jokaisella tulisi olla mah-
dollisuus mielekkaaseen tydhon ja tydlle tulisi olla tekijoita. Useita toimialoja koettelee jo nyt tyo-
voimapula.

Mielenterveyden hairiét ovat tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohella yleisin syy tyokyvyttdmyyselak-
keelle siirtymiseen. Talla hetkella nelja kymmenesta tydkyvyttomyyselakkeella olevasta on menetta-
nyt tydkykynsa mielenterveyden tai kayttaytymisen hairididen takia.

Tassa kasikirjassa esitetyn ryhmatoiminnan mallin, Sparraustiimin, tavoitteena on madaltaa mie-
lenterveyskuntoutujien kynnysta opiskeluun, tydllistymiseen ja pysymiseen tydssa. Toimintamallia
voidaan kayttaa myos muiden vamman tai sairauden vuoksi vaikeasti tyollistyvien tyéllistymisen
tukena. Tyéttomaksi jadminen ja tyéttdmyyden pitkittyminen voi jo itsessaan olla tilanne, josta sel-
viytyminen vaatii rohkaisua ja tukea.

Sparraustiimissa yhdistyvat vertaistuen, voimavara- ja tavoitekeskeisen ajattelun, positiivisen psy-
kologian ja elamyspedagogian periaatteet. Harjoituksissa on havaittu erityisesti elamysharjoitteet
toimintaa ja tavoitteita hyvin tukeviksi. Tydelamassa tarvitaan entista enemman yhteistyo- ja vuoro-
vaikutustaitoja, ryhmassa toimiminen on yksi tapa heratella ja opetella ndita taitoja.

Sparraamisen toimintaymparistd voi olla tyodllistamispalvelu (tyévoimatoimisto, tydvoiman palve-
lukeskus, tyéllistava yhdistys, tydpaja, tyokeskus), yhteisd (yhdistys, osuuskunta), oppilaitos tai ter-
veys- ja sosiaalitoimi. Nykyisin em. tahot huomioivat joko tydllistymisen tai mielenterveyden kysy-
mykset, eivat aina riittavassa maarin naiden liittymista toisiinsa. Riittdmaton tuki voi johtaa tydsta
syrjaytymiseen. Vertaistukea tydllistymisen prosessin tukena on myds vield vahan ohjatusti ja suun-
nitelmallisesti hyodynnetty.

Sparraustiimia voidaan kayttaa myds kuntouttavan tydtoiminnan tai tukityollistamisen jalkeisen
jatkopolun rakentamiseen avoimille tyémarkkinoille, joihin my0s sosiaaliset yritykset luetaan. Ryh-
matoiminnan periaatteita ja harjoituksia voidaan soveltaa myds tyollistavien yhteisojen ja yritysten
henkildston tueksi, kun halutaan kehittaa tydyhteison kykya hyvaksya erilaiset ja erilaisen tyokyvyn
omaavat ihmiset osaksi yhteisoa.

Tama kasikirja on syntynyt Mielenterveyden keskusliiton Vertaisvoima kayttéon -projektin toimin-
nan tuloksena. Arvokasta kokemusperaista tietoa on saatu projektin jarjestamaan ryhmatoimintaan,
tapahtumiin ja selvityksiin osallistuneilta mielenterveyskuntoutujilta, tydttémilta tyonhakijoilta, tyol-
listavilta yhteisdiltd, sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiltd, tydvoimaviranomaisilta, oppilaitoksilta,
sosiaalisilta yrityksilta ja muilta tyonantajilta.

Tarkoitus on, ettd taman kasikirjan sisaltd ja painotukset kehittyvat edelleen. Itselle merkityksellista
sisaltéa voi lisata, uusia harjoituksia kehittaa, merkita ylos hyvaksi havaittuja kysymyksia ja tuoda
esille uusia esimerkkeja. Tavoitteena on, etta jokainen ryhmanohjaaja rakentaa kasikirjasta omaan
toimintaansa sopivan.




Toivomme, ettd tama kasikirja antaa omalla panoksellaan toivoa ja uskoa siihen, ettd muutos on
aina mahdollinen. Uskomme, ettd muutos on mahdollinen, jos se lahtee kunnioituksesta ihmisen
yksilollisia unelmia ja kykyja kohtaan.

Marraskuussa 2007

Marja Tiittanen
projektikoordinaattori

Vertaisvoima kdyttdon-projekti on Mielenterveyden keskusliiton ajalla 1.4.2005 —31.12.2007 toteuttama hanke
ja se on osa Joensuun kaupungin henkiléstéyksikon hallinnoimaa OPTIO TYOELAMAAN — Joensuun Seudun
Tyéllisyys EQUAL-hanketta. Hanke on Euroopan sosiaalivahaston EQUAL-yhteiséaloiteohjelman, kansallisella
tasolla Tyéministerién ja paikallisella tasolla Pohjois-Karjalan Te-keskuksen rahoittama.

Equal-yhteiséaloiteohjelman tavoitteena on kehittdd kansainvélisen yhteistyén avulla uusia keinoja, joilla torju-
taan syrjdytymistd, syrjintdd sekd epdtasa-arvoa tyémarkkinoilla. Toiminta kytketdén tyéllisyyden ja inhimillisten
voimavarojen kehittidmiseen. Pyrkimyksend on tukea erityisesti heikoimmassa tyémarkkina-asemassa olevien ja
vaikeasti tydllistettdvien tydeldmékynnyksen ylittdmistd. Keskeisend tavoitteena on kehittda toimenpiteitd henki-
l6iden osaamisen, eldméanhallinnan ja —laadun sekd omatoimisuuden lisddmiseksi. (www.equal.fi)
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IKASIKIRJAN SISALTO

Tama kasikirja on tarkoitettu ohjaajalle, jolla jo on hyvat ryhmanohjaamisen taidot. Ohjaamiseen,
ryhman toimintaan ja harjoituksiin liittyvaa perustietoa materiaalissa on vain vahan. Tavoitteena on
tarjota ryhmanohjaajalle toimintamalli, tietoa toimintaa ohjaavista viitekehyksista ja esimerkkeja
ryhman toimintamuodoista, sita ohjaavista kysymyksista ja tarkeimmista harjoituksista.

Sisaltéa ja uusia harjoituksia on kehitetty ja testattu Vertaisvoima kayttoén-projektin ryhmanoh-
jaajan Anna-Mari Koistisen ja projektikoordinaattori Marja Tiittasen toimesta mielenterveyskun-
toutujien muodostamissa ryhmissa. Kasikirjan sisaltéa ja harjoituksia ovat testanneet tyéttémien
tyonhakijoiden ryhmassa Kotikartanoyhdistyksen ohjaajat Marjatta Heikkila ja Kimmo Vartiainen
hyddyntaden erityisesti elamyspedagogiikan periaatteita.

Viitekehysten valinnasta seka ratkaisukeskeisyyden ja positiivisen psykologian soveltamisesta oppi-
materiaaliin ovat vastanneet projektipaallikké Mika Vuorela ja sosiaalipsykologi ja psykoterapeutti
Krisse Lipponen. Oppimateriaalin kokoamiseen ovat osallistuneet myds Mielenterveyden keskuslii-
ton ammatillisen kuntoutuksen tukipisteen henkildstd: Kaiju Yrttiaho, Satu Veijalainen, Eija Rau-
takorpi ja Jyrki Rinta-Jouppi. Kasikirjan kayttdkelpoisuutta ohjaajien kayttéon ja ohjaajan roolia
on kommentoinut psykiatrinen sairaanhoitaja ja ryhmanohjaajien kouluttaja Anna-Maija Sivonen
Sosiaalipedagogisesta saatidsta. Sisallén rakennetta on kommentoinut OPTIO TYOELAMAAN-
hankkeen hallinnon projektipaallikké Arja Pontinen-Heinonen.

Kehitystyon tuloksena syntyneen aineiston pohjalta kasikirjan on toimittanut projektikoordinaattori
Marja Tiittanen. Kasikirjan lisaksi on toimitettu erillinen osallistujan opas, joka sisaltaa alku- ja
loppuhaastattelulomakkeet, tarkeimmat harjoitukset ja tilaa omille muistiinpanoille. Osallistujan
oppaan tuottamisesta ja toimittamisesta on vastannut Marja Tiittanen yhteistydssa ohjaaja Marjat-
ta Heikkilan kanssa.

Kasikirjan teksti pohjaa viitekehyksien lisaksi vahvasti ryhmatoiminnan kaytannén kokemuksiin
seka ohjaajien etta osallistujien ndkdkulmasta. Tahan valitut viitekehykset on havaittu toimiviksi
muutoksen ja tavoitteellisen toiminnan tukena. Ryhmatoiminnan kaytannon kulkua ja harjoituksia
on syyta muokata kunkin ryhman tarpeisiin sopivaksi. Erilaisia harjoituksia |8ytyy useista ryhma-
toimintaa kasittelevista kirjoista.

""Super-Paivin”’ tarina kulkee mukana kasikirjassa esimerkkina osallistujan tuntemuksista. Paivi
kertoo ja kommentoi sparrauksen, opiskelun ja tydllistymisen herattamia tuntemuksia ja kokemuk-
sia. Paivi on nuorehko nainen, joka on toipunut vakavasta mielensairaudesta ja on onnistunut kaan-
tamaan kohtaamansa vaikeudet vahvuuksiksi seka henkildkohtaisessa elamassaan etta tydssaan.
Paivin tarina on ainutkertainen kuten jokaisen osallistujan oma tarina on ja tulee olemaan.

Liitteissa esitellaan tarkemmin positiivisen psykologian ja ratkaisukeskeisen ajattelun periaatteita,
Sparraustiimin ohjeellinen kulku, ohjeita tydnhakijalle, koulutus- ja tydllistymisvaihtoehtoja ja luet-
telo lahteena kaytetystd materiaalista. Aineisto liitteineen on tulostettavissa internetista sivustolta
www.vertaisvoima.fi. Sivustolle on koottu lista myds muusta ryhmatoimintaa tukevasta materiaa-
lista.




1. SPARRAUSTIIMIN LAHTOKOHDAT

It is not the strongest of the species that survives, not the most intelligent, but the one most respon-
sive to change.
- Charles Darwin, The Origin of the Species

Sparraustiimi on muutoksen tukemista. Muutoksen suunta ja nopeus ovat osallistujan itse asetta-
mia. Muutokseen tarvittavia tietoja ja taitoja innostetaan hankkimaan koko ryhméan ja jokaisen
osallistujan omaksi hyddyksi.

Sparraustiimi sopii hyvin tydhon tai opiskeluun suuntaaville henkil6ille, joilla on kdynnissa jokin ak-
tivoiva prosessi — tyokokeilu, opiskelu tai kuntoutustoimenpide. Sparraustiimi yhdistaa yksiléllisten
tavoitteiden tukemisen ja ryhmamuotoisen toiminnan tarjoaman sosiaalisen tuen.

Sparraustiimin ryhmatoiminnan sisaltéja voidaan kayttaa myds tyossapysymisen tukena ja koko
tydyhteison koulutuksessa koskien erilaisen ja erikoistuneen tyokyvyn hyvaksymista ja hyddynta-
mista.

1.1. Viitekehykset

Materiaalin viitekehyksena ovat vertaistuki, kokemustiedon arvostaminen, voimavara- ja ratkaisu-
keskeisyys, positiivinen psykologia ja elamyspedagogiikka. Ryhmatoiminnan tavoitteena on rohkais-
ta, tukea ja ohjata osallistujia laatimaan itselleen suunnitelma tyéllistymiseksi tai koulutukseen
siirtymiseksi ja tukea taman suunnitelman taytantéon panoa.

Viitekehykset tarjoavat mydnteisen ja eteenpdin vievan tydskentelytavan. Huomio on tavoitteissa,
joihin edetaan suunnitelmallisesti ja “pienin askelin’’. Etenemista seurataan ja onnistumiset huo-
mioidaan. Lahestymistapa vahvistaa positiivisia tulevaisuuden odotuksia, mahdollistaa vaikeuksien
kaantamisen opiksi tulevaan, vahvistaa osallistujien mielessa olevia mahdollisuuksia ja antaa keino-
ja, joilla tavoitteet voi saavuttaa.

Vertaistuki ja kokemustiedon arvostaminen

Vertaistuki mahdollistaa omien kokemusten ja ajatusten turvallisen jakamisen ja toisilta oppimisen.
Kannustavan esimerkin voima on merkittava. Sparraustiimin vertaisnakékulmaa voidaan vahvistaa
ottamalla ohjaajan tydpariksi vertaisohjaaja, jolla on omakohtaista kokemusta mielenterveysongel-
mista ja/tai tyottomyydesta.

Voimavara- ja ratkaisukeskeisyys

Vahvuuksien varaan rakentaminen on keskeinen elementti ratkaisukeskeisessa tydskentelyssa. Oh-
jaaja auttaa kysymyksillaan osallistujaa [0ytamaan ehka jollain muulla elamanalueella olevia tai-
toja tai vahvuuksia, joita voisi hyddyntaa tyollistymisen tukena. Olennaista on ohjaajan usko siihen,
ettd osallistujalla itselladn on tarvittavat kyvyt ja taidot.




Ratkaisukeskeisessa tyoskentelyssa keskustelun konkretisoiminen on olennaista. Haetaan taitoja ja
ominaisuuksia ja ne pyritdan tuomaan kaytannon tasolle, eli pohditaan, miten tama kyky auttaa
sinua tassa tilanteessa? Miten tdman taidon tai tiedon avulla voit edistaa tydpaikan saamista?

Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia on yhdysvaltalaisen psykologin Martin Seligmanin aloitteesta vuosituhannen
vaihteessa kaynnistynyt psykologian uusi osa-alue. Positiivinen psykologia pyrkii tutkimaan ja kehit-
tamaan ihmisen vahvuuksia ja hyvia puolia.

Uskotaan, ettd ihmisen hyveet ja vahvuudet voivat toimia puskurina tai rokotuksena psykologisia
ongelmia ja hairidita vastaan. Uskotaan myos, etta usein paras tapa voittaa ihmisen heikkoudet on
vahvuuksien vahvistaminen.

Eldmyspedagogia

Elamyskasvatus on tietoista pyrkimysta saattaa yksild yksin tai ryhmassa pohtimaan kokemusten ja
tunnetilojen kautta oman elamansa tai yhteison ongelmia ja haasteita seka etsimaan niihin vastauk-
sia. Elamystoiminnalliset harjoitteet toimivat valineena heratettaessa ryhman tai yksilon todellisia
kasvun haasteita.

Elamykset toimivat arsykkeina, jotka avaavat ihmisen mielta ja synnyttavat luovia prosesseja. Osal-
listujien tulisi tydskennella oppiakseen, kommunikoidakseen, toimiakseen ja unelmoidakseen. Ela-
myskasvatuksella on yhtymakohtia ratkaisukeskeisyyteen ja positiiviseen psykologiaan.

1.2. Toimintatavat

Toiminnan toteuttamiseen tarvitaan yhteisty6ta tydnantajien, tydvoimaviranomaisten ja sosiaali- ja
terveysalan toimijoiden kanssa. Myo6s em. tahojen toimijat tarvitsevat rohkaisua siihen, etta vaikeis-
takin sairauksista, myos mielensairauksista, on mahdollista toipua ja |0ytda omia kykyjaan vastaa-
vaa tyota.

Elakkeella olevien henkildiden tyéhdn kuntouttaminen on myds monelle taholle uusi asia. Kuitenkin
erityisesti mielenterveyssyista sairauslomalle aikanaan jaaneet ihmiset joutuvat hakeutumaan tyo-
kyvyttémyyselakkeelle turvatakseen toimeentulonsa, vaikka tavoitteena olisikin tydssa pysyminen.

Sparraustiimi toteutetaan ryhmamuotoisena toimintana. Tydnteko ja opiskelu ovat ryhmatoimintaa.
Sparraustiimin keskeinen tydvaline on toiminnan aikana koottava henkildkohtainen ammatillisen
kuntoutumisen Sparrauskansio. Kansioon kootaan tehdyt harjoitukset, muistiinpanot ja omat aihee-
seen liittyvat tekstit, kuvat ja muu aineisto.

Super-Paivin kansio

Paivi kokosi ammatillisen kuntoutumisensa kansion. Kansioon tuli hanelle tarkeita asioita: voimava-
roja ja vahvuuksia, toimintachjeita huonompien hetkien varalle ja vinkkeja tydhaastatteluun valmis-
tautumiseksi. Paivi lisasi kansioonsa my0s aforismeja, runoja, lehtileikkeitd, valokuvia; kaikkea sita,
minka Paivi koki tukevan omaa hyvinvointiaan ja mista han halusi muistuttaa itseaan.
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Han nimesi itse kansionsa “’Super-Paivin kayttoohjeiksi”’. Paivi palasi kansioonsa aina uudelleen,
lisasi sinne valilehtia ja uutta sisaltda ja tyosti samalla jo olemassa olevaa sisaltoa eteenpain.

Super-Paivin kayttéohjeiden olemassaolo ei viela riitd, vaan tarkeaa on lahtea tekemaan ja toimi-
maan oman hyvinvoinnin eteen. Paivi lisasi kansioonsa valilehden " Kun kayttoohjeet eivat kiinnos-
ta”. Tahan lukuun han kirjoitti hyvana hetkena ohjeen, etta kaikesta huolimatta voi kayda ainakin
roskapussin viemassa. Ehkapa samalla saa lahdetyksi pidemmallekin lenkille.

SPARRAUSKANSIO @

Ryhmassa kaydaan keskustelu kansion merkityksesta:
Millaisia sisaltéja kansioon halutaan? Mita tarkoitusta varten
kansio kootaan?

Nimetaan kansio omia tarpeita vastaavaksi:
* voimavarakansio

* osaamiskansio

* hyvinvointikansio

1.3. Ryhmatydskentelyn merkitys

Yhteistoiminta ja vuorovaikutus ovat hyvin tarkeassa roolissa tydssa ja opiskelussa menestymiselle.
Ryhmassa voi oppia tydssa ja opiskelussa tarvittavia vuorovaikutustaitoja.

Usein ihmiset kokevat olevansa yksin pulminensa ja tata voi vahvistaa se, etta opiskeluun ja tyéllis-
tymiseen liittyvia asioita on aiemmin hoidettu vain ammattilaisen kanssa kahden.

Tahan on koottu ryhman tukea antavia tekijéita. Ohjaaja voi miettia, miten voi omalla ohjaustaval-
laan edistaa naita tekijoita ryhmassa.

Tiedon jakaminen
Ryhmassa jaetaan tietoa ja vaihdetaan ajatuksia, erityisen tarkeana kokemusperainen tieto, mutta
muistaen etta kaikki ei sovi kaikille.

Ryhmaén kuuluminen
Ihmisen perustarpeita on kuulua ryhmaan, jossa valitetaan ja huolehditaan. Erityisesti tarve tulla
kuulluksi korostuu eldamantilanteessa, jossa muut sosiaaliset suhteet eivat ole voimaannuttavia.

Avautuminen ja hyvaksynta

Muiden hyvaksynta tai ymmarrys voi vapauttaa kertomaan asioita, joita ei muuten uskaltaisi ja va-
pautua siten syyllisyydesta ja hapeasta. On muistettava vaitiolon merkitys, ryhmassa puhutut asiat
jaavat ryhmaan, mika mahdollistaa luottamuksellisen ilmapiirin syntymisen.
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Samankaltaisuuden kokeminen
Kokemus siitd, ettei ole ainoa ihminen, jolla on ongelmia, yleensa normalisoi tilannetta. Asioille tulee
uusi mittasuhde.

Toisen auttamisen kokemus

Ihmisen itsetuntoa kohottaa se, ettd voi muuttua autettavasta auttajaksi. Ryhman jasenet ovat ryh-
massa kuuntelijoita ja auttajia toisilleen, sparraajia kohti tydllistymista. Tulee kuitenkin varoa, etta
ei kuormita itsedan liikaa toisten ongelmilla.

Ihmissuhdetaitojen ja sosiaalisten taitojen oppiminen
Ryhmassa voi peilata nakemyksiaan itsestaan ja vuorovaikutustaidoistaan ja oppia ihmissuhdetai-
toja.

\

”"Ryhmdssa sain jakaa kokemuksiani ja huomasin, etten ole tunteineni ja ongelmineni
yksin. Erityisen tarkedd oli toivon ja uusien ystdvien I6ytyminen. Samoin se, ettd sain
kuulla muiden tarinoita.”

Omat muistiinpanot ja huomiot:

12



2. UNELMASTA URAKSI

Osallistujien tavoitteiden selkiyttamiseksi voidaan kayttaa Tydoministerion tuottamaa urasuunnitte-
lun menetelmaa. On tarkead, etta jokainen itse laatii omat suunnitelmansa. Joillakin prosessi sujuu
helposti, toisilla se vie enemman aikaa.

URASUUNNITTELU 6

Urasuunnittelu on prosessi joka voidaan jakaa viiteen osaan:
* mitd haluan - mitd osaan

¢ vaihtoehdot

* paatoksenteko

* tavoitteen asettaminen

* suunnitelma

Urasuunnittelun menetelma ja harjoitukset |0ytyvat Tydministerién tuottamilta
www-sivuilta: www.avosto.net/a-ura

2.1. Tilanteen kartoitus

Osallistujan tilanne ja lahimenneisyys kartoitetaan alkuhaastattelun yhteydessa ja sita kaydaan ryh-
massa lapi tutustumis- ja ryhmaytymisvaiheessa harjoitusten avulla.

On hyva pohtia, mitd haluaa muuttaa elamassaan ja mitka asiat haluaa sailyttaa. Lisaksi on tarpeen
pohtia, mista muutostarve on lahtdisin. Onko kyseessa oma halu vai ympariston paine?

Omat toiveet tulevaisuudelle ja omien voimavarojen dokumentointi kannattaa sailyttaa ja palata

niihin myéhemmin. Harjoituksia osaamis- ja voimavarakartoituksia varten |8ytyy urasuunnittelun
www-sivuilta: www.avosto.net/a-ura.

UNELMATALKOOT

Urasuunnittelun kdynnistajana voidaan kayttaa Unelmatalkoot-harjoitusta, jossa
palautetaan mieleen menneita ja nykyisia unelmia. Jokainen laatii oman unel-

miensa polun, jonka vaiheet esittaa toisille. Polun laatimisessa voidaan kayttaa kirjoituksia,
leikata lehdista kuvia ja piirtad. Ohjaaja huolehtii, etta ilmapiiri on hyvaksyva ja kannustava,
toisten unelmia ei saa arvostella tai mitatdida. Talkoo-nimitys tarkoittaa sitg, etta ryhmalai-
set jatkossa auttavat toinen toistaan kohti jokaisen omaa unelmaa.
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2.2. Tavoitteen asettaminen

Usein osallistujilta puuttuu tietoa olemassa olevista vaihtoehdoista. Vaihtoehtojen todentamiseksi
voidaan jo ryhman toiminnan alkuvaiheessa tehda tutustumiskaynteja oppilaitoksiin ja yrityksiin tai
kutsua asiantuntijoita vieraaksi. Alkuvaiheessa on myds tarkeaa kartoittaa mahdolliset esteet, jotka
on ylitettava tavoitteeseen paasemiseksi.

Tavoitteen asettamisen jalkeen asetetaan valitavoitteet, joita voivat olla esim. cv:n tekeminen tai
tietokonekortti. Tavoite ja valitavoitteet kirjataan yl0s ja sovitaan yhteiset tarkastuspisteet. On hyva
aloittaa toiminta ensimmaisen valitavoitteen suuntaan mahdollisimman pian. Ohjaajan haasteena
on |6ytaa ja huomioida positiivisesti pienetkin onnistumiset.

Hyvin tarkea kysymys on varmistaa, etta jokaisella ryhmalaisella on ihmisid/ihminen, joka tukee ja
selvittaa, onko ihmisid/ihminen, joka estaa tavoitteeseen paasemista? Tassa voidaan kayttaa apuna
verkostokarttaa, johon kirjataan omaan elamaan positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttavat henki-
[6t.

YRITYSPAJA

Pidempaan tydelamasta pois olleella henkil6lla voi olla aiheettomia pelkoja ja
vaaria kasityksia tydelamasta. Yrityspaja-harjoituksessa kerrotaan yritystoimin-
nan periaatteista, erilaisista yritysmuodoista ja yritysten maarasta ja laadusta omalla ko-
tipaikkakunnalla. Tavoitteena on, etta osallistuja samaistuu yrittdjan rooliin ja nain kynnys

kohdata ty6nantajia madaltuu.

Harjoituksessa tydstetdadn omaa liikeideaa yksin tai pareittain, pohjana ovat omat unelmat ja
tavoitteet. Liikeidea esitetdadn ryhmassa ja pohditaan, kuinka harjoituksen aikana tulleita ide-
oita, ajatuksia ja uusia |0ytyneita voimavaroja voi hyddyntaa ja toteuttaa tydelamassa myos
muuten kuin ryhtymalla yrittajaksi. Harjoituksen paatteeksi tehdaan vierailu tai vierailuja
osallistujia kiinnostaviin yrityksiin.

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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3. RYHMATOIMINNAN VAIHEET

Tapa, jolla ryhma kutsutaan koolle, on toiminnan jarjestajan paatettavissa. Sparraustiimi voidaan
toteuttaa jo olemassa olevassa ryhmassa tai ryhma voidaan koota erikseen. Mita vapaaehtoisempaa
osallistuminen ryhmaan on, sitd nopeammin muutosprosessi kaynnistyy. Alkuhaastattelun avulla
voidaan kartoittaa mahdollisen osallistujan motivaatiota ja valmiuksia tavoitella ty6ta. Liian al-
haisella motivaatiolla mukaan lahtevat voivat huonontaa ryhman ilmapiiria ja mitatdida toisten
osallistujien tavoitteellista tyoskentelya.

3.1. Alkuhaastattelu

Sparraustiimin jasenten valinnassa kaytetaan henkilokohtaista haastattelua, mutta osa kysymyksis-
ta voidaan kayda lapi myos ryhmassa. Mitd enemman luottamusta ryhmassa on, sita henkilékohtai-
sempia asioita voidaan ottaa esille.

Ohjaajan vastuulla on, millainen ryhmasta tulee. Ohjaaja arvioi, ketka hakijat hyotyvat parhaiten
ryhman toiminnasta ja kenelle se ei sovi (esimerkiksi akuutti kriisi tai tilanne, jossa sairaus oireilee).
Tarvittaessa on hyva olla yhteydessa hoitavaan tahoon.

12 osallistujan maara on optimaalinen. Ryhmassa on hyva olla eri ikaisia, eri sukupuolta ja erilaisis-
sa elamantilanteissa olevia jasenia. Ryhmalaisilla tulisi kuitenkin olla yhteisia nimittajia ja kiinnos-
tuksen kohteita liittyen tydllistymiseen ja opiskeluun.

* Mita meidan olisi hyva tietaa sinusta?

e Miksi haet juuri tdhan ryhmaan?

» Mita taitoja, ominaisuuksia, kykyja sina tuot ryhmaan?
* Mita odotat, toivot talta ryhmalta?

* Mika kertoo, etta nyt on muutoksen aika?

3.2. Ryhman vaiheet

On hyva tehda ennakkoon aikataulutettu yleissuunnitelma ja ryhman edetessa kullekin kerralle tar-
kempi suunnitelma, jossa on sijaa muutoksille ja ryhmalaisten omille aiheille ja toiveille. Aivan alus-
sa sovitaan yhdessa ryhman saannoista ja keskustelujen luottamuksellisuudesta.

Ryhman alkuvaihe

Ohjaajan rooli korostuu ryhman alkuvaiheessa. Ohjaaja laittaa omalla energiallaan ryhman “kayn-
tiin”’. On tarkeada, ettd ohjaajalle syntyy kontakti kaikkiin osallistujiin ja etta jokaisella ryhmalaiselle
syntyy kontakti ainakin yhteen osallistujaan ensimmaisella kerralla.
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Ryhman tydskentelyvaihe

Ohjaaja huolehtii, ettd ryhma tydskentelee suunnitelman mukaisesti ja sadnndista pidetaan kiinni.
Vastuu tyoskentelysta on ryhmalaisilla. Ohjaajan rooli on vahaisempi kuin aloitettaessa, rooli tosin
korostuu uudelleen, mikali ryhman toiminnassa on vaikeuksia.

Ryhman paatdsvaihe

Ryhman paattymista kannattaa pohtia etukateen ja suunnitella yhdessa, kuinka paatésta juhliste-
taan. Ohjaaja voi jakaa todistukset osallistumisesta ja pitaa kiitospuheen. Ryhmalaiset voivat myds
kirjoittaa ohjaajalle ja toisilleen henkilokohtaiset kiitokset sparraamisesta ja antaa tunnustusta
my®0s itselleen.

SPARRAUSTIIMIN RYHMAPROSESSI @

1. Muodollinen vaihe: osallistujat ovat varautuneita ja kohteliaita. Ohjaajan
rooli korostuu ilmapiirin luojana ja keskustelun yllapitajana.

2. Syttymisvaihe: osallistujat puhuvat avoimesti, kun huomaavat jakavansa asioita
vertaistensa kanssa. Nain ei aina kdy. Avoimuuden ja tavoitteisiin sitoutumisen
maaraa saadellaan.

3. Onnellisuusvaihe: osallistujat huomaavat saavansa vastakaikua ryhmasta omille
ajatuksilleen ja tunteilleen. Tasta seuraa kokemus hyvaksytyksi tulemisesta.

4. Vallankumousvaihe: kriittinen vaihe. Osallistujat voivat arsyyntya ja kyllastya
toisiinsa. Vetdja voi olla taas aktiivisempi, jotta ryhma padsee eteenpain ja pysyy koossa.

5. Kypsyysvaihe: osallistujat ovat valmiita tydskentelemaan keskenaan ja tukemaan
toisiaan tavoitteiden suuntaan.

6. Lopettamisvaihe: osallistujia rohkaistaan itsenaisyyteen ja jatkamaan halun ja
mahdollisuuksien mukaan vertaisryhmana.

3.3. Ohjaajan tehtavat

Kunnioittava ja salliva suhtautuminen ovat avainsanoja ryhman ohjaamisessa ja ryhman vuorovai-
kutuksessa. Kukin osallistuu tydskentelyyn ja harjoituksiin itselle sopivimmalla tavalla. Ohjaajan
tehtavana on huolehtia, etta ilmapiiri pysyy myonteisena ja etta jokaisella on mahdollisuus osallis-
tua keskusteluun ja yhteiseen tydskentelyyn.

Voimavarakeskeisen ajattelun mukaan osallistuja on aina paras oman elamansa asiantuntija ja tata
asiantuntemusta tulee tukea ja kunnioittaa. Parhaimmillaan Sparraustiimi on oman elamansa asian-
tuntijoiden tydryhma, jonka ohjaaminen vaatii sensitiivisyytta, tilanteen mukaan hengittamista.
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Ohjaaja voi pohtia omia kokemuksiaan suhteessa osallistujien ja ryhman tavoitteisiin, se auttaa oh-
jaajaa ymmartamaan paremmin osallistujien prosessia. Haastavaa on arvioida omien kokemusten
jakamisen ajoitus, maara ja laatu siten, etta se vie eteenpain osallistujia ja ryhmaa.

Ohjaajan tulee huolehtia siita, ettd han ei mene mukaan osallistujien tunnetiloihin ja prosessiin,
vaan han purkaa omat henkilékohtaiset tuntemuksensa toisten ohjaajien kanssa ja tydnohjauksessa.
Toiminnan jarjestajan tulisi muistaa huolehtia ryhmanohjaajien riittavasta perehdyttamisesta ja
tyonohjauksesta.

Ohjaajan ja vertaisohjaajan tydskentelysta

Mikali mahdollista ryhman ohjaajina on hyva olla kaksi henkiléa. Ohjaajaparina voi toimia henkilg,
jolla itsellaan on kokemusta mielenterveyden ongelmista, niista kuntoutumisesta ja/tai ty6ttomyy-
desta. Talloin puhutaan vertaisohjaajasta. Vertaisohjaaja on oman kokemuksensa jakamisen kautta
parhaimmillaan kannustava esimerkki ja toivon luoja ryhmalaisille.

Ohjaajan ja vertaisohjaajan tulee varata toisiinsa tutustumiseen, yhteisen tydskentelyn tavoitteiden
"auki puhumiseen’ ja tydnjaosta sopimiseen riittavasti aikaa. Varsinainen ohjaaja on aina viime
kadessa vastuussa ryhman toiminnasta ja hanen tulee huolehtia, etta vertaisohjaaja saa tyohonsa
riittavasti valmennusta ja tukea.

“Ohjaaja ei ole kaikkitietdva guru, vaan turvallinen kanssakulkija, joka itsekin on op-
pimassa ja etsimdssd, ei kontrolloimassa toisten kykyd omaksua hdnen oivalluksiaan.
Ohjaajan tyd ei ole selittdmistéa eikéa tulkitsemista, vaan tilan antamista ja tilanteiden
mahdollistamista, ratkaisut I6ytyvét ryhmadsta ja sen jdsenistd. Hyvdn ohjaajan ei
tarvitse olla ihailtu ja rakastettu, riittda kun hdn on rehellinen ja luotettava.”

3.4. Jatkotuki Sparraustiimille

Sparraustiimin tyoskentely paattyy seurantatapaamiseen — luokkakokoukseen. Seurantakerralla an-
netaan vield viimeiset ohjeet ja sparraus suunnitelman toteuttamisen tueksi. Seurantatapaaminen
jarjestetaan 2 - 3 kuukautta ryhman paattymisen jalkeen.

Sparraustiimiin voi kuulua myds ilman ohjaajaa toteutuvaa vertaisryhmatoimintaa ja ryhma voi
jatkaa ohjatun jakson jalkeen vertaisryhmana. Jotta oma-apuryhmatoiminta voisi toteutua, tulisi
huolehtia siitd, ettd ryhmalla on kokoontumistila ja etta sovittu, kuka ja kuinka vastaa ryhman
koollekutsumisesta.
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4. MUUTOKSEN AIKA

Sparraustiimin ideana on rakentaa muutosvalmiutta ja tukea ryhmalaisia muutoksessa. Tydllisty-
minen ja sen tavoittelu edellyttdd muutosta ja johtaa muutokseen. Toiminta tavoitteen suuntaan on
voimaannuttavaa, kun osallistuja huomaa, etta voi vaikuttaa eldamaansa ja muuttaa sita.

Kun ihminen alkaa suuntautua kohti tydeldmaa tai opiskeluja, hanen elamassaan tulee tapahtumaan
muutoksia ymparistdn ja uusien ihmissuhteiden myo6td. Elamanmuutos tydttomasta tai elakelaises-
ta tydntekijaksi on osa tata prosessia.

”On tarked tietdd, milloin on muutoksen aika eli on niin kunnossa, etté jaksaa tehdéa
téitd tai opiskella. Nyt tunnen itseni suht “terveeksi ja normaaliksi” ja olen aloittanut
osa-aikatyén tydpaikassa, joka tuntuu sopivan minulle.

Realistisuutta on sen ndkeminen, ettd kuntoutuminen ei ole tasainen yl6spéin nouseva
tie, vaikeudet ja epdonnistumiset kuuluvat eldméadan. Olenkin opetellut hyvdksymdaéan
epdonnistumisia ja sitd, etten ole tdydellinen, mutta silti arvokas ja tdrked ihmise-
nd.”

4.1. Muutosvalmius

Tieto ja sisdinen varmuus tuen saatavuudesta edistavat muutosta. Lupa epdonnistua ja yrittaa uu-
delleen madaltaa uuteen ryhtymisen kynnysta. Ryhmanohjaaja ja myéhemmin opettaja tai esimies
voi olla tuen antajana omassa roolissaan; ei terapeutti, mutta kykenee suhtautumaan luontevasti
esimerkiksi mielenterveyden ongelmiin.

Kasvu ja kehitys ihmisena tulevat rohkeuden kautta. Tarkein ihmisen tulevaisuutta maarittava tekija
on hanen oma kasityksensa tulevaisuuden mahdollisuuksista ja uhkista. Ohjaajan onkin tarkeaa olla
kiinnostunut osallistujien toiveista ja haaveista — myonteinen kiinnostus lisaa myonteista nakemysta
tulevaisuudesta.

Realismi vaatii tietoa: mitd mahdollisuuksia opiskelun ja ty6llistymisen suhteen on ja mita vaati-
muksia niihin liittyy. Realismia lisdavat vierailut oppilaitoksissa ja yrityksissa ja ryhmassa jaetut
omakohtaiset kokemukset.

4.2. Muutosvastarinta

Sairaus tai ty6ttdmyys alentavat usein itsearvostusta, psyykkinen sairaus ja ty6ttémyys voidaan
kokea hapeallisena. Myos laheiset ja omaiset voivat kokea hapeéan tunteita. Laheiset saattavat myds
mitatdida opiskelu- tai tydllistymishaaveita pelatessaan, etta vointi voi huonontua tai tulee uusia
pettymyksia.
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Kokemukset, joista saa mydnteista palautetta tai [0ytda uutta itsestaan, edistavat muutosta. Olisi
my0s hyva etukateen miettia omaa suhtautumistaan silloin, kun joku mitatdi tai jokin asia ei suju.
Lamaantumisen sijaan voi ajatella, ettd tasta voi oppia. Laheisten ihmisten ja hoitotahojen infor-
mointi ja osallistaminen muutosprosessiin tukee muutosta ja vahentaa muutosvastarintaa.

Muutokseen liittyy epavarmuutta ja pelkoa. Ryhmassa on tarkeaa saada jakaa naita tunteita. Tar-
kea epavarmuuden sietoa edistava tekija on huomio, etta kaikki ei muutu opiskelun tai tydllistymi-
sen myotd. Sdilytettavat asiat on hyva tehda nakyviksi ja suunnitella, miten itselle arvokkaat asiat
muutoksen jalkeen voi toteuttaa.

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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5. TAVOITTEENA TYO

Omat tavoitteet on hyva erottaa omista odotuksista. On eri asia odottaa jotain tapahtuvaksi kuin
asettaa itselleen tavoite. Tavoite on jotakin, mihin voi itse aktiivisesti pyrkia. Esimerkiksi jos haluaa
tydpaikan, voi asettaa tavoitteeksi lukea lehtien tydpaikkailmoitukset.

Tavoitteet eivat aina toteudu niin kuin haluaisi eika aina jaksa tehda kaikkea, mita toivoisi. Vika ei
aina ole itsessd, vaan tavoite voi olla liian vaativa tai aikataulu tiukka. Tavoite on hyva jakaa valita-
voitteiksi, “pieniksi askeliksi’’ ja miettid, mita ndma tavoitteet kaytanndssa tarkoittavat.

”’Henkilbkohtaiset tavoitteet kirjoitetaan myés fldpille, jotta muutkin ndkevét ne ja
voivat antaa palautetta ja kannustusta. Tavoitteiden ndkyvilld olo tukee tavoitteiden
saavuttamista. Flapit ovat seindlld jokaisella kokoontumiskerralla, niitd voi muokata
ja muuttaa.

Ihmiset |dhtevét helposti laatimaan tavoitteita sen pohjalta, mita he ajattelevat mui-
den odottavan heiltd. Ohjaajan on hyvd todeta ddneen, ettd vain ne tavoitteet, joihin itse
voi sitoutua ja jotka itsestd ovat mielekkditd, johtavat toivottuun lopputulokseen.”

5.1. Unelmien merkitys

“Unelmien ja haaveiden vakava kuuntelu on viisasta jarjettémyyttd. Ei ole sattumaa, ettd kullakin
meista on juuri tietynlaiset haaveet. Haaveet ja unelmat ovat meissa olevaa minuutta, joka tahtoisi
syntyd. Ne eivét siis ole mitddn vierasta ainesta, vaan ne ovat meiddn syvinta itsedmme.

Kun suhtaudun unelmiini riittdvén vakavasti, ne alkavat toteutua. Huomaan yllattden eldvéni kes-
kelld asioita, joista kerran uneksin. Unelmat ja haaveet siis kertovat meille, keitd me olemme tule-
vaisuudessa.”

- (T. Hellsten, Matkalle padasee jos pysahtyy, Kirjapaja 2004)

Vaikeat ja raskaat elamantilanteet kuihduttavat mielemme unelmia. Omista unelmista tietoiseksi
tuleminen voi olla ensimmainen ja tarkea askel kohti toisenlaista elamaa; oman nakéista ja merki-
tyksellista.

Parhaimmillaan tukeminen ja sparraaminen merkitsevat sitd, etta toiveet ja haaveet rikastuvat,
muokkaantuvat ja [0ytavat yha enemman vastinetta mahdollisesta tulevaisuudesta.

Toiveikkuus

Vaikeasta elamantilanteesta eteenpain pyrkivalle ihmiselle unelmat toimivat myods toiveikkuuden
vahvistajana. Toiveikas mieli auttaa tarttumaan uusiin haasteisiin, vahvistaa ja kohentaa mielenter-
veytta.
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Unelmaa kohti

Unelman suuntaan liikkuminen on tarkeampaa kuin unelman saavuttaminen. Unelmat ovat etaisilta
tuntuvia asioita, eteneminen vaatii valitavoitteita, jotka on mahdollista toteuttaa lahitulevaisuudes-
sa.

Pelot

Jos keskittyy vain miettimaan unelman tai tavoitteen saavuttamista, siirtyvat ajatukset tulevaisuu-
teen. Tulevaisuuteen keskittyminen antaa tilaa erilaisille peloille ja epavarmuuksille. Taméan hetken
eldminen ja lahimpiin tavoitteisiin keskittyminen on taas rohkaiseva kokemus.

”Osa unelmistani on jo toteutunut. Tein lisensiaattitutkimukseni kuntoutumisestani ja
olen padssyt osa-aikatybhon. Vield toteutumaton unelma on véitdskirja vertaisuudes-
ta ja vertaistuen hyddyntdmisesté.

Itselleni unelmat ovat olleet térkeitd. On ollut jotain, jota kohti pyrkid. Oikeastaan
olen itsekin hdmmadstynyt siitd, ettd monet kaukaisiltakin tuntuneet unelmat ovat to-
teutuneet. ”’

5.2. Motivaatio

Lahestymistavalla, jossa tavoitteellisuus ja edistymisesta saatu mydnteinen palaute yhdistetaan, ih-
miset rohkaistuvat ottamaan vastaan haasteita ja kaantamaan niitd mahdollisuuksiksi. Myonteiset
kokemukset vahvistavat motivaatiota ja toiveikasta asennetta.

Motivaatio on tunne siitd, miten jonkin asian saavuttamiseen tai toteutumiseen
suhtautuu. Motivaatiota voidaan kuvata kaavalla:

Tavoitteen kiinnostavuus x onnistumisen todennakdisyyden tunne x asiaan liitty-
vat muut miellyttavat tunteet = Motivaatio

Kaava on kertolaskumuodossaan, yhden kolmesta osatekijasta jaadessa hyvin pieneksi tai
puuttuessa kokonaan jaa myos motivaatio pieneksi.

Tavoitteen kiinnostavuus
Ihmiset ovat kiinnostuneita asioista, jotka he kokevat itselleen tarkeaksi. Osallistujia voi auttaa l6y-
tamaan itselleen tarkeat asiat harjoitusten avulla.

Onnistumisen todennakaisyyden tunne

Onnistumisen todennakdisyys liittyy rohkeuden ja realismin tunteeseen. Se on ihmisen kokema suhde
hanen minakuvansa ja ymparisténsa valilla. Onnistumisten (pientenkin) huomaaminen ryhmassa on
tarkeaa seka ohjaajan etta osallistujien taholta.
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Muut miellyttavat tunteet

Jos tavoiteltavaan asiaan tai muutokseen liittyy miellyttavia ihmisia, miellyttavia paikkoja ja ela-
myksi&, niin motivaatio lisaantyy. Ilmapiiriin ja ymparistdihin kannattaa kiinnittaa huomiota — muo-
kata niista osallistujien omanarvon tunnetta tukevia.

5.3. Eteenpdin pienin askelin

Tavoite on hyva jakaa valitavoitteisiin, pieniin askeliin. Nain onnistumisen kokemuksia voi saada
heti ja niita voi olla kymmenittain tyoskentelyn edetessa. Pienet askeleet kasvavat suuremmiksi kun
tyoskentely imaisee mukaansa ja tulosta syntyy.

Askelten tulee olla osallistujan itsensa laatimia tai hyvaksymia. Askelet voivat liittya mihin tahansa
elamassa. Muutoksen tulee ulottua myos arkeen, koska eteneminen tavoitteen suuntaan saa tukea
sujuvasta arjesta ja se aiheuttaa muutoksia arkeen.

Seuranta
Kun on asettanut itselleen tavoitteen ja valitavoitteita ja lahtenyt toimimaan niiden suuntaan, voi
kayda niin, etta tavoite ei enaa tunnu mielekkaalta tai jokin muu asia taytyy ensin tyostaa “alta

pois”, jotta padsee eteenpain. Se on hyvin luonnollista ja tyypillistd muutosprosessille.

On hyva ryhmassa sopia paivamaaria, jolloin tarkistetaan, missa mennaan tavoitteiden suhteen.
Usein muutokset ovat niin pienid, etta niitd ei huomaa, jollei niita seuraa ja opettele tunnistamaan.

o ”Jos ryhmaldinen jostain syysta ei ole saanut otettua sovittua pientd askelta, ei aina
kannata kysya miksi. Jos kysyy syytd, vastaaja joutuu puolustuskannalle. On parempi
miettid, miten askelta voisi pienentdd, mista voi saada tukea ja onko muilla kokemus-
ta samasta asiasta.”

Palkitseminen

[tsensa palkitseminen osoittaa itsensa arvostamista ja tuo lisad motivaatiota. Ryhmassa voi miettia
palkitsemiskeinoja ja kohtia, joissa itseadn voi palkita. Sisdinen mydnteinen ja kannustava puhe on
my0s hyva ja motivoiva palkitsemiskeino.

Palaute

Opiskelu- ja tydpaikan hakua on hyva ajatella prosessina, jossa paamaarana on suorituksen pa-
rantaminen. Tall6in on helpompi ottaa vastaan ilmoituksia “Sinua ei valittu talla kerralla”. Itse on
vaikea havaita, missa on edistynyt. Ohjaajan on hyva sanoa aaneen havaitsemansa muutokset ja
kannustaa ryhmalaisia antamaan myonteista palautetta toinen toisilleen.
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miseksi. On paljon asioita, mita voi tehda toisin tai miettia:

Ryhmassa voidaan pohtia keinoja opiskelu- ja tydpaikan haussa onnistu- i E |

* tavoitteiden ja vaatimusten alentaminen ja/tai muuttaminen.
* hakualueen ja vaihtoehtojen laajentaminen

* |isédkoulutuksen ja lisdkokemuksen hankkiminen

* alaan liittyvien harrastusten tai vapaaehtoistyon aloittaminen

"Takapakkeihin’ varautuminen

Mielen sairauksista kuntoutuminen vie usein pitkan ajan. Pelko uudelleen sairastumisesta on yksi
suurimmista muutoksen tiella olevista esteista. Ohjaajan tulisi tuntea mielen sairauksien ja hairioi-
den oireet ja niiden vaikutus toimintakykyyn.

Voinnin huonontumisesta kertovien ennakko-oireiden (esim. univaikeudet, artyneisyys) ilmaantuessa
osallistujan tulisi levatd, tehda jotakin virkistavaa tai hakeutua hoitoon. Voinnin huononeminen voi
kertoa liilan nopeasta etenemisesta suhteessa voimavaroihin tai siitd, ettd jokin muu asia on ""ty0s-
tettava’ pois alta ennen kuin voi jatkaa eteenpain tydllistymisen tiella.

Takapakkeja varten on hyva tehda ennakkoon henkilokohtainen toimintasuunnitelma, jotta ei la-
maannu oireiden ilmaantuessa. Oireiden voi ajatella olevan tiedonantoja siitd, missa mennaan ja
missa on hyva menna oman voinnin ja voimavarojen suhteen.

Ohjaaja voi pyytaa ryhmaldisia arvioimaan omaa tydskentelyddn suhtees- i
sa tavoitteisiin seuraavien kysymysten avulla: w

* Mika on mahdollistanut tavoitteisiin paasemisen?
* Mika on vaikeuttanut etenemista?

* Mita olet oppinut tavoitteiden asettamisesta?

* Mita olet oppinut niiden arvioimisesta?

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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6. VOIMAVARAT

Uuteen elamanvaiheeseen siirtyminen kysyy voimavaroja. Tyo- tai opiskelupaikan hakeminen on
usein pitka prosessi, joka sisaltaa epdvarmuutta ja kielteisia vastauksia. Silloin on erittdin tarkeaa,
etta huolehtii voimavaroistaan ja jaksamisestaan. Keskustelua voimavaroista on ryhmassa hyva kay-
da lapi koko tyoskentelyn ajan.

Voimavarat ovat asioita, jotka auttavat jaksamaan, tuottavat iloa ja mielihyvaa. Ne ovat asioita, joita
on mukava tehda tai joiden tekeminen tuo jalkeenpéain mielihyvaa tai joita kannattaa tehda.

6.1. Myonteisyyden voima

Positiivinen psykologia rakentaa mydnteisista tunteista, joita etsitadn menneestd, nykyhetkesta ja
tulevasta. Ihmiset, jotka systemaattisesti kayvat lapi asioita, joista ovat kiitollisia ja tutkivat omia
vahvuuksiaan ja sitd miten hyddyntaa niita elamassaan, toipuvat vastoinkaymisista.

Olennaista on saada osallistujat itse yllapitdmaan tapoja, joilla kiitollisuuden aiheita |6ydetaan ja
ollaan tietoisia omista vahvuuksista ja niiden kayttomahdollisuuksista. Hyvin toimivaksi todettu
harjoitus on saanndllinen niiden asioiden listaaminen, joista on kiitollinen.

Kun vointi huononee tai velvollisuudet lisdantyvat, hyvaa tekevista ja voimia antavista asioista luovu-
taan, vaikka juuri silloin niista pitaisi pitaa parasta huolta. Se, miten valmiita olemme muutokseen,
riippuu siitd, millaiset ovat voimavaramme.

6.2. Verkoston tuki

Ihmissuhteet ovat tarked voimavara mielen hyvinvoinnin yllapitamisessa. Ihmissuhteisiin kuuluu
my0s ristiriitoja, ja ne parhaimmillaan auttavat meita kasvamaan ystaving, pitdamaan puoliamme ja
oppimaan uutta itsestamme. Tarkeinta ei ole ristiriitojen valttaminen, vaan niiden ratkaiseminen ja
niista oppiminen.

Tydelama ja opiskelu edellyttavat yha enemman sosiaalisia taitoja. Tyo- ja opiskelumaailmassa tay-
tyy osata rajata, mitka asiat kuuluvat kenellekin, mista omista asioista voi puhua esimiehelle tai
tydkaverille, mitka asiat kuuluvat opiskelukaverille.

Sosiaaliseen verkostoon voi kuulua ystavid, perheenjadsenid, opiskelu- ja tyétovereita, naapureita ja
muita laheisia ja merkityksellisia ihmisia. Toisen verkoston muodostavat ammatillista tukea antavat
henkil6t, joita voivat olla sosiaali- ja terveysalan tydntekijat, tyévoimaneuvojat, opettajat, esimiehet
ja tyotoverit. Verkostoa kannattaa hyddyntaa tavoitteen saavuttamisessa.
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Ryhmassa voidaan laatia kartta sosiaalisesta verkostosta ja muusta
tukiverkostosta ja pohtia kysymyksia:

» Kuka iloitsee edistysaskeleestasi?

* Kuka epailee onnistumistasi, kuka ei usko sinuun?

* Kuka uskoo, etta tydpaikan saaminen tai opintojen loppuunsaattaminen on
sinulle mahdollista?

* Mista syysta han uskoo sinun saavuttavan tavoitteesi?

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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7. TYOLLISTYMISEN TUKEMINEN

Ty0 ja raha lisadvat turvallisuuden ja tasa-arvoisuuden tunnetta yhteiséssa. Tyo ja tydyhteist antavat
mahdollisuuden sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja tuntea itsensa tarpeelliseksi. Jos tyd on ollut kes-
keinen osa elamaa ennen sairastumista ja/tai tyottémyytta, uusien arvojen ja muiden nakdkulmien
pohtiminen on usein tarpeen.

Ryhmassa pohditaan tavoiteltavan tyon merkitysta, vaatimuksia, omaa jaksamista ja tydyhteison
jasenena toimimista. Samoilla kysymyksilla voidaan pohtia myds opintojen aloittamista ja niissa
pysymista ja menestymista. Tydn sujumista voi testata tydharjoittelun tai tydkokeilun avulla ja val-
miuksia lisata opiskelulla. Sparraustiimia voidaan kayttaa myods tydssapysymisen tai opiskelujen
tukena.

Kysymyksia ryhmaan:

* Mika osa tydlla on elamassasi?
* Mita tyd merkitsee ihmissuhteillesi?
* Mita tyd merkitsee toimeentulollesi?

1.1. Itsensa hyvaksyminen

Tyontekoon liittyy paljon kysymyksia: Jaksanko? Osaanko? Miten tulen toimeen uusien ihmisten
kanssa? Mita enemman naita kysymyksia pystytdan kaymaan lapi, sitd enemman [6ytyy varmuutta
ja uskallusta ottaa tyontekijan rooli.

Liittyakseen tyOyhteisddn on pystyttava jakamaan tuntemuksiaan. Jannittdminen vie paljon voima-
varoja ja keskittyminen karsii, mika voi johtaa artymykseen ja huonotuulisuuteen. On tarkeaa oppia
kohdistamaan artyneisyys ja huonotuulisuus asioihin eika ihmisiin.

[tsensa hyvaksyminen auttaa tydpaikan saamisessa ja tydyhteisodn liittymisessa seka oman tyéroo-
lin 16ytymisessa. Itsensa hyvaksyminen vaatii itsetuntemusta eika se tapahdu hetkessa. Ryhmassa
tulisikin koko toiminnan ajan toteuttaa itsetuntemusta ja itsensa hyvaksymista edistavia harjoituk-
sia.

Kysymyksid, joiden avulla itsensa hyvaksymista voidaan kasitella: i

* Mita se merkitsee, jos hyvaksyn itseni?
* Mita se merkitsee, jos en hyvaksy itseani?
* Millaisissa tilanteissa olen hyvaksynyt itseni?
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* Ajattelin ndin, milta se tuntui?
* Tunsin ndin, mista se johtui?
* Tein ndin, mita mina silloin ajattelin?

7.2. Tybyhteison viestinta

Keskeinen taito tydssa on yhteistydn tekeminen muiden kanssa. Yhteistyota saatelevat seka "“viral-
liset”” eli kirjoitetut saannét ja epaviralliset, toiminnan kautta nakyvat saannét. Ryhmassa voidaan
miettia, millaisia ndma saannét ovat ja miten niista saa tietoa

Virallisiin saantdihin kuuluvat muun muassa toimenkuvat, tyonjako ja lait (tydaikalaki, tyéehtosopi-
mus, tydterveyshuolto yms.) Epavirallisia saantéja ovat ns. talon tavat esim. kahvi- ja ruokatauko-
jen, yhteisen vapaa-ajanvieton, pukeutumisen ja kielenkayton suhteen.

Tydyhteisodn liittymisen ja siihen sopeutumisen kannalta seka sanaton etta sanallinen viestinta ovat
tarkeita. Tarked osa sanatonta viestintaa on pukeutuminen ja siisteys. Sanallinen viestinta voi olla
joko suullista tai kirjallista. Viestinnassa kannattaa keskittya paasaantoisesti tyohon liittyviin asioi-
hin.

Jokaisen on itse tehtava valinnat mita, missa ja koska haluaa puhua omista asioistaan. Tyotovereita
ei pida lilkaa kuormittaa henkildkohtaisilla asioilla. Kenellakaan ei ole mydskaan velvollisuutta ker-
toa terveydestaan ja muista asioistaan enempaa kuin itse haluaa tai on tyon suorittamisen kannalta
valttamatonta.

“Ryhmadsséa on hyva keskustella tybnhaussa ja tyéssa esiin nousevista hankalista kysy-
myksista. Mitd kertoa mahdollisesti pitkdsta poissaolosta tyd- tai opiskelueldmésta?
Ryhmadstéa l6ytyy usein paljon ndkdékulmia asiaan.

Toinen tdrked teema on, mitd, kenelle ja kuinka paljon kertoa omasta sairaudesta tai
tyottémyyden syista? Voidaan ndytellad kohtaus, jossa kahvitunnilla joku kysyy, missa
olet ollut viimeiset 3 vuotta. Ryhmaéldiset voivat kokeilla erilaisia vastauksia ja miettia
miten ne toimivat omalta ja tyépaikan kannalta.”
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TYOYHTEISON RYHMAPROSESSI

TyOyhteisdssa ryhmaprosessi etenee tiettyjen vaiheiden kautta, uuden jasenen mu-
kaantulo jo olemassa olevaan ryhmaan kaynnistaa prosessin aina osittain uudelleen. Alun
arkuuden jalkeen seuraa ns. kuherruskuukausi, jota seuraa me-vaihe, jossa uskalletaan jo
paljastaa piirteitd omasta itsestaan ja todellisia ajatuksia tyosta tai tydyhteisdsta.

Erilaisten mielipiteiden esille tulo voi johtaa konfliktivaiheeseen. Konfliktien kasittely on
tarkead, koska ne toimivat ryhman toimintaa edistavana tekijana. Konflikteissa esiin tul-
leiden nakokulmien kautta voidaan kehittaa tyoyhteison toimintaa ja tarkentaa yhteisia
tavoitteita.

1.3. Tybelamataidot

Ei tarvitse olla taydellinen. Riittaa, kun on sopiva siihen tehtavaan, johon on palkattu ja kiinnos-
tunut oppimaan, kuinka tyd tehdaan. Oman osaamisen ja vahvuuksien tunnistaminen on keskeinen
asia tyota etsittaessa. Vaikka joku muukin hallitsisi samoja asioita, se ei vahenna niiden merkitysta
omassa osaamisessa.

Jokainen joutuu kdymaan lapi oman ammatillisen kasvunsa eri vaiheet. Ammatillinen kasvu on hen-
kilon sisaista kasvua, jota kautta syntyy ammatillinen osaaminen.

Pohdittavaksi ryhmassa:

* Millainen olet tyontekijana (milta naytat, mita ajattelet, miten toimit) ?
* Millaiseksi haluaisit kehittya (milta haluaisit nayttaa, miten haluaisit
ajatella, miten haluaisit toimia)

Keskeisia ulottuvuuksia ammatillisessa kehittymisessa ovat:

* tieto; tietoisuus ja oivaltaminen
* taito; kyvyt ja resurssit
* asenne; toimintamotivaatio ja — halu
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Osaaminen

Omaksumis- ja uusiutumiskyky ovat tarkeita osaamisen osa-alueita. Ala aliarvioi osallistujien pienia
osaamisen tai kiinnostusten siruja, ne voivat olla merkittava lisa kokonaisuuteen.

Osaamista voidaan kartoittaa erilaisilla harjoituksilla. Osaaminen tulisi pystya perustelemaan konk-
reettisilla esimerkeilla. Esimerkiksi: “'Osaan jarjestaa tilaisuuksia. Jarjestdssa X suunnittelin koko-
ukset ja hankin esiintyjat.”

Keskustelun aiheita ryhmaan: =L

* Millaisia tietoja, taitoja ja ominaisuuksia Sinulla on?

* Mitka ovat tarkeimmat taitosi, missa olet hyva?

* Millaista osaamista olet saanut elamankokemusten, harrastusten ja
ihmissuhteiden kautta?

Tyoyhteisotaidot

Tydyhteisossa on useita osapuolia — esimiehet, tyontekijat ja asiakkaat. Eri osapuolilla on tydyhtei-
s0ssa omat tydroolinsa, jotka on syytd tunnistaa. Hyvassa tydyhteisdssa tyodtovereihin suhtaudutaan
arvostaen ja halutaan tehda tyota yhteisten tavoitteiden eteen.

Kysymyksid, joiden avulla osallistujat voivat miettida omia tyodyhteisotaito- N
jaan: ”
* Millainen alainen olet ollut?

* Millainen on ollut suhteesi esimieheen?

* Millainen tyontekija tulet olemaan uudessa tyopaikassa?

* Millainen on asenteesi tyohosi?

* Millainen paatéksentekija olet?

* Millaisen roolin otat ryhmassa tai tydyhteisdssa?

Tarkeitd tydelaman taitoja ovat arjen taidot, joita odotetaan jokaisessa
tyopaikassa. Ryhmassa voidaan pohtia, kuinka taitoja voi harjoitella:

* aikataulut (tydn ja vapaa-ajan erottaminen, riittava lepo)
* kaytos (saantdjen noudattaminen)
* vuorovaikutus (julkisen ja yksityisen erottaminen)
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”Opiskelu ja tyd ovat merkinneet paljon. Ne ovat lisdnneet itseluottamustani, itsetun-
toani ja antaneet eldmélle merkitysta.

Ty6paikan I8ytyminen voi olla vaikeaa. Onneksi on erilaisia kursseja ja koulutuksia,
joiden avulla voi I6ytda tybharjoittelupaikan ja lopulta jopa tydllistya. Itse l8ysin tyd-
paikan luomalla yhteyksid. Kavin puhumassa eri paikoissa ja vihdoin tarppdsi. Léysin
ty6nantajan, joka uskoi minuun.

Tyén aloittaminen ei tuntunut helpolta. Valmistauduin vdsymykseen ja vasynyt olinkin,
vaikka tyén aloittaminen myds piristi ja nosti itsetuntoani. Vaikeinta oli tottua sdan-
nélliseen tybaikaan, kun on pitkddn voinut kdyttdd aikaansa vapaasti.

Ja ansiotybhén kuuluu enemmdn vastuuta kuin opiskeluun. Tyéstd olet vastuussa
ty6nantajalle ja tybkavereille. Opiskelusta vastaa vain itselleen. Tyén aloittamiseen
kuului my6s uusien ihmissuhteiden muodostaminen, mikd oli toisaalta antoisaa toi-
saalta raskasta.”

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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8. OPISKELU — REITTI TYOELAMAAN

Yleisin tapa siirtya tydelamaan on lahtea opiskelemaan ja sen jalkeen tyollistya kyseiselle alalle.
Yksi ammattitutkinto ei useinkaan riitd, vaan tyéelaman muutokset, halu ammatilliseen kasvuun
ja elamanmuutokset ohjaavat opiskelemaan. Olennaista on [0ytaa eri vaihtoehdoista itselle sopiva
koulutusala, koulutusmuoto ja oppilaitos.

Opiskelu voi tapahtua ammatillisissa oppilaitoksissa, kansanopistoissa, aikuiskoulutuskeskuksissa,
kansalaisopistoissa, oppisopimusteitse, ammattikorkeakouluissa, yliopistoissa tai muiden tahojen
jarjestamilla kursseilla. Lahtdkohtana koulutukseen hakeutumiselle tulee olla omat mielenkiinnon
kohteet.

Ammattitaito voi kaivata pitkan tyéelamasta poissaolon jalkeen paivittamista ja ammatilliset vaati-
mukset ovat voineet muuttua. Koulutukseen osallistuminen on hyva tapa madaltaa kynnysta tydela-
maan siirtymiselle. Kun koulutus on tuore, se saa suuremman huomioarvon myds tyénantajilta.

8.1. Suunnittelu

Jokainen on oppijana ainutlaatuinen ja erilainen. Yksilolliset tuki- ja ohjaustoimet ovat monelle
tarpeellisia. Kaikilla kouluasteilla ymmarretaan henkilékohtaisten opiskelusuunnitelmien merkitys.
Suunnitelma tehdaan yhdessa opiskelijan ja oppilaitoksen kanssa. Omahoitajan ja laakarin voi pyy-
taa mukaan opiskelusuunnitelman laadintaan.

Jos vointi opintojen aikana huononee, oppilaitokseen on hyva kertoa asiasta. Opintojen aikana voi
jaada sairauslomalle, jonka jalkeen opintoja jatketaan suunnitelman mukaisesti. Aina on lupa arvi-
oida omaa tilannetta uudestaan ja tehda uusia paatoksia.

Oppilaitoksessa tarjottava tuki ei korvaa mahdollista hoitosuhdetta, vaan sen jatkuminen tulisi tur-
vata. Hoitosuhteen merkitys korostuu muutosvaiheissa, kuten opintojen aloittamisen yhteydessa.

Ryhmassa voidaan yhdessa pohtia opiskeluvaihtoehtoja, opiskeluun tarvittavaa tukea, erilaisia oppi-
misvaikeuksia, opiskelutekniikoita ja tehda vierailuja eri oppilaitoksiin ja oppisopimustoimistoon.

8.2. Hakeutuminen

Voimavarat yleensa kasvavat, kun niita haastetaan. Opiskelukyky ja opiskeluun liittyvat taidot eivat
palaudu odottaen, vaan aktiivisen toiminnan ja tekemisen kautta. Omasta hyvinvoinnista huolehtimi-
nen on parasta harjoittelua myés opiskelun kannalta.

Opintojen kaytannon jarjestelyjen suunnittelu ja sopivan opiskelupaikan hakeminen kannattaa aloit-
taa hyvissa ajoin. Hakuajat moniin koulutuksiin paattyvat puoli vuotta ennen koulutuksen alkamista
kun taas joihinkin opiskelupaikkoihin on jatkuva haku.
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Ryhmadssa voidaan yhdessa pohtia opintoihin hakeutumista. Internetin
hyodyntamista koulutusvaihtoehtojen haussa on hyva opetella.

e Milloin jarjestetaan seuraava yhteishaku?

* Mista saa tietoa oppilaitoksista ja opintolinjoista?

* Millaista tukea tarvitsen, jotta opinnot sujuvat?

* Kuka tai ketka voivat toimia opintojeni sparraajina?

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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9. KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Jaksaminen huolestuttaa, kun on siirtymassa takaisin ty6- tai opiskeluelamaan. Kuinka jaksan tehda
tyota? Pystynkd keskittymaan opintoihin? Tydssa ja opiskellessa vastuu omasta fyysisesta ja hen-
kisesta hyvinvoinnista ja jaksamisesta on ensisijaisesti itsella. Omilla elamantavoilla voi vaikuttaa
ratkaisevasti omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Vastuun ottaminen omasta elamasta, tydurasta ja tydkyvysta luo perustan tydhyvinvoinnille. Kiin-
nostuksen kohteita vastaava tyd luo pohjan pitkakestoiselle tydmotivaatiolle. Ennen tydn ja opinto-
jen aloittamista on hyva kertoa esimiehelle tai opettajalla oman jaksamisensa rajat ja sopia itselle
aloitushetkella sopivasta ty6- tai opiskelutahdista.

”Kun on ollut pitkddn tyéeldmén ulkopuolella, on tydssd jaksamiseen kiinnitettadvé
huomiota. Itse olen pdéttanyt aloittaa osa-aikatydlla. Tyénohjaus ja tydssa nousseiden
ajatusten ja tunteiden purkaminen on ollut jaksamiseni kannalta tarkeda.

On tadrkedd huolehtia itsestddn, se on itsestd valittdmistad ja itsensd arvostamista.
Liikunta, terveellinen ruokavalio ja riittdvd madra unta auttavat jaksamaan. Mikéali
tyén tai opiskelun ohessa jaksaa vield harrastaa, hyva niin. Itselleni tarkeitd ovat ih-
missuhteet. Sukulaisten ja ystévien tapaaminen antaa voimia jatkaa.”

9.1. Hyvinvoinnista huolehtiminen

Mielen sairastuessa ihminen usein lakkaa huolehtimasta omasta hyvinvoinnistaan. Arjen askareiden
(suihkussa kaynti, siivous, ruuan valmistus) ja harrastusten laiminlydnti voivat olla merkkeja voinnin
huonontumisesta. Kuitenkin arkiaskareiden tekeminen yleensa auttaa ihmisia voimaan paremmin.

Saanndllisyys ja kohtuus

Kenellekaan ei ole haittaa saanndllisesta elamasta, etta ruokailee saannéllisesti, liikkuu ja nukkuu
riittavasti ja hyvin. Kun elaman arki on jarjestyksessa ja ihminen huolehtii myds ruumiillisesta hy-
vinvoinnistaan, on hanen helpompi kohdata opiskelun ja tydeldman haasteita.

Omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyy myos paihteiden kaytén kontrolli. Kannattaa miettig,
edistaakod oma paihdekayttaytyminen tavoitteita vai muodostuuko siita este. Jos on tottunut ratkai-
semaan eteen tulevat hankalat asiat tarttumalla pulloon, kannattaa miettia muita vaihtoehtoja ja
hakea tarvittaessa apua.

Ruuan, litkunnan, nukkumisen ja kohtuullisen paihteiden kayton tai paihteettémyyden hyvaa teke-
vista vaikutuksista on saatavilla paljon tietoa eri lahteista. Sparraustiimiin kannattaa hakea sellais-
ta tietoa, mika kiinnostaa tai haastaa juuri kyseisen tiimin jasenia.
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Ryhmalaisia voi pyytaa pitamaan paivakirjaa ruokailusta, liilkkumisesta, nukkumisesta ja paihteiden
kaytosta. Naiden merkintdjen pohjalta voi syntya antoisia keskusteluja ja omia oivalluksia, jotka
mahdollistavat hyvinvointia edistavan konkreettisen muutoksen.

Liikunta ja kulttuuri

Liikunta on lahes valttamaton tekija mielenterveysongelmista toipumiseen. Reippaan kavelylenkin
jalkeen mieliala kohenee itsestaan. Kaveleminen saanndllisesti vahintaan tunti kolmesti viikossa voi
lievittad masennusta ja kohottaa peruskuntoa.

Myds kulttuuri on hyvinvointia lisadva tekija. Saannéllinen kulttuuriharrastus (museoissa, ndytte-
lyissa, konserteissa kaynti) edistaa hyvinvointia ja vahentaa sairastavuutta yhta hyvin kuin liikunta.
Ryhman toimintaan voidaan sisallyttaa esimerkiksi kuntotesteja ja ryhman kanssa voidaan kayda
taidenayttelyissa tai teatterissa.

Ravinto ja painonhallinta

Ryhmassa voidaan jakaa painohallintaan liittyvia kokemuksia ja tunteita. Jos joku kokee painohal-
linnan tarkeaksi osaksi tavoitteeseen paasya, han voi asettaa painoon liittyvia valitavoitteita muiden
ty6llistymista tukevien tavoitteiden rinnalle. Tarvittaessa voidaan kayttaa myds syomishairioihin pe-
rehtynytta asiantuntijaa.

Jos yli- tai alipainoa on runsaasti ja painonhallinta epdonnistuu toistuvasti, on syyta miettia, miksi
sy0 liikaa tai liian vahan. Painonhallinnan ongelmat kertovat usein ongelmista minakuvassa ja itse-
tunnossa. Syomalla voi paeta ahdistavia tunnetiloja, tilanteita ja asioita.

Uni ja lepo

Unen aikana elimistémme korjaa ja rakentaa itsedan. Ihminen nukkuu yleensa 6 - 9 tuntia vuoro-
kaudessa. Jatkuva unen puute nakyy suoritus- ja keskittymiskyvyn alenemisena ja rauhattomuutena.
Uneen liittyvista huomioista koottu unipaivakirja voi auttaa [6ytamaan taustalla olevat syyt.

Nukahtamisvaikeuksien takana voi olla vaaria tottumuksia tai stressida. Nukahtamista voi vaikeut-
taa levoton nukkumisymparistd, myohainen raskas ateria ja nautintoaineiden kaytto.

* QOletko tyytyvainen ruokailutottumuksiisi?

* Kuinka usein ja millaista liikuntaa harrastat?

* Herdatko aamuisin levanneena?

* Haittaako paihteiden kaytto sinun tai laheistesi elamaa?

* Onko em. tottumuksissa tapahtunut elamasi aikana muutoksia? Mista syysta?
* Haluatko nyt muutosta? Mista saat tukea muutokseen?
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9.2. Péihteet

Tyénantajalla ja oppilaitoksella on lakisaateinen velvollisuus puuttua asiaan, jos padihteiden kaytto
estaa tai haittaa tydntekoa tai opiskelua. Pahimmillaan paihteiden kaytté voi johtaa irtisanomi-
seen.

Paihteiden kayttd aiheuttaa ongelmia tyon tehossa ja laadussa, poissaoloja ja tapaturmia. Paihteet
aiheuttavat negatiivisia muutoksia mielentilassa. Paihteiden kaytto saattaa nakya myds ryhmassa.

Jo ryhman alkuvaiheessa olisi hyva pohtia, kuinka ryhmassa reagoidaan, jos jollakulla on ongelmia
paihteiden kanssa ja jos paihteiden kayttd vaikuttaa ryhmaan osallistumiseen ja kaytokseen ryh-
massa.

9.3. Tydhyvinvointi

Tydssa jaksamisen lahtdkohta on, etta tydtehtavat tuntuvat voimavaroihin ja osaamiseen nahden
kohtuullisilta ja ettd kykenee suorittamaan ne tydajan puitteissa. Jos osaaminen, voimat tai tydaika
ei toistuvasti tunnu riittavan, on asiasta puhuttava esimiehen kanssa.

Tyontekijalla on velvollisuus huolehtia omasta hyvinvoinnistaan. On tarkedd, ettd osaa vetaa itse
rajan tyon ja vapaa-ajan valille. Terveelliset elamantavat ovat keskeinen osa tyohyvinvointia.

Saanndlliset henkildkunnan yhteiset tydhdn liittyvat tapaamiset lisddvat yhteenkuuluvuutta ja mah-
dollistavat vuorovaikutuksen tydntekijdiden valilla. Positiivinen suhtautuminen tyOyhteisén yhtei-
seen toimintaan edistda omaa tydssa jaksamista. Jo reipas ja iloinen tervehdys tydpaikalla auttaa
liitttymaan tyoyhteisoon.

Myds huumori auttaa tydssa jaksamista. Huumorin harkittu kayttaminen piristaa seka itsea etta
ty6tovereita. Liika vakavuus ja asioiden murehtiminen vie tydsta ilon. Tyopaikallakin hyvan mielen
jakaminen tulee moninkertaisesti takaisin.

Yksi tybhyvinvointia lisdava tekija on toimiva tyoterveyshuolto. Tydterveyshuolto jarjestaa tydnteki-

j6ille terveystarkastuksia esim. ty6hontulon yhteydessa. Lisaksi osa tydterveyshuolloista tekee ty6-
paikkakaynteja ja selvittaa tyopaikan olosuhteita.

Omat muistiinpanot ja huomiot:
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Krisse Lipponen & Antti Mattila

LIITEL: POSITIIVINEN PSYKOLOGIA JA
RATKAISUKESKEISTA REFLEKTOINTIA

Positiivinen psykologia Ratkaisukeskeisia huomautuksia
Mista on Positiivinen psykologia on yhdys- Ratkaisukeskeiselle  terapeutille
kysymys? valtalaisen psykologin Martin Se- positiivisen psykologian perusideat
ligmanin aloitteesta vuosituhannen ovat tuttuja. Ratkaisukeskeisesti
vaihteessa kaynnistynyt psykologi- suuntautunut tyontekija on tottu-
an uusi osa-alue. Positiivinen psy- nut etsimaan ihmisen vahvuuksia,
kologia pyrkii tutkimaan ihmisen taitoja ja kykyja, jotka auttavat
vahvuuksia ja se pyrkii [0ytamaan kasilla olevan tilanteen selvittelys-
keinoja ihmisen onnellisuuden Ii- sa. Puhutaan ratkaisu- tai onnistu-
sadamiseen. mispuhetta, etsitddn hyvaa elamaa,
pohditaan sitd, mika on olennaista,
Positiivisen psykologian piirissa py- jotta voi voida hyvin.
ritaan kehittdmaan tapoja ennalta
ehkaista psykologisten ongelmien Tyontekija auttaa kysymyksillaan
syntyd, mm. kehittamalla ihmis- asiakasta |dytamaan ehka jol-
ten luonteen vahvuuksia ja hyveita. lain muulla elamanalueella olevia
Positiivinen psykologia pyrkii tay- taitoja tai vahvuuksia, joita voisi
dentamaan perinteista psykologi- hyddyntaa kasilla olevan tilan-
aa, joka on keskittynyt tutkimaan teen selvittamisessa. Olennaista on
ihmisen puutteita, vajavaisuuksia, tydntekijan usko siihen, etta asiak-
heikkouksia ja oireita. kaalla itsellaan on asian hoitami-
seen tarvittavat kyvyt ja taidot.
Onnellisuutta Martin Seligman esittaa kirjas- Uudelleenmaéarittely on olennai-
lisda? saan Authentic Happiness (2002) sesti ratkaisukeskeiseen ajatteluun
positiivisen psykologian reseptin kuuluva taito, ja sita taitoa positii-
onnellisuuden lisaamiseksi: visenkin psykologian onnellisuus-
reseptit edellyttavat. Tulee |0ytaa
1. Pyritdan lisdamaan positiivisia asioille uusia merkityksia, nahda
tunteita menneisyyttd, nykyisyyt- mahdollisuuksia ja I6ytaa vaihto-
ta ja tulevaisuutta kohtaan. Nain ehtoja.
voidaan saavuttaa Miellyttava ela-
ma. Tyoskentelyn mydta asiakkaat ker-
2. Pyritaan lisédmaan omia luon- tovat usein itse oppineensa kayt-
teen vahvuuksia ja hyveita hyodyn- tdmaan samaa kykya; he osaavat
tavaa toimintaa, ts. lisda Flow-ko- [0ytaa muita mahdollisia selityksia
kemuksia. Nain voidaan saavuttaa tilanteelleen, he 1dytavat uusia na-
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Hyva elama.

3. Pyritdan kayttdmaan omia
[uonteen vahvuuksia ja hyveita it-
sekkaitda pyrkimyksida suurempiin
tarkoituksiin. Nain voidaan saa-
vuttaa Mielekas elama.

IThmisen kukoistamisen tutkijat
Keyes & Haidt (2003) antavat
seuraavan reseptin hyvan eldman
saavuttamiseksi:

1. Ota eldaman haasteet vastaan,
pyri kaantamaan epaonnistumiset
ja vastukset voitoksesi.

2. Pyri kehittamaan ihmissuhtei-
tasi.

3. Etsi tyydytysta luovuudesta.

4. Katso omaa napaasi pidemmal-
le ja etsi pysyvampaa mielekkyyt-
ta, tyydytysta ja viisautta elamas-
sa toisten auttamisesta.

kékulmia asioihinsa. Hyddylliset
nakokulmat ovat usein myonteisig,
ja ne mahdollistavat asian eteen
toimimisen.

Positiivinen psykologia nostaaesiin
ihmisen kuulumiseen yhteis6dn,
ja sitoo syvemman onnellisuuden
toisten hyvaksi toimimiseen. Ty0s-
kentelyn tavoitetta madriteltaessa
ratkaisukeskeinen menetelma ha-
kee motivaatiota my0s sosiaalises-
ta verkostosta. Osallistujalta kysy-
taan, miten hanen tavoittelemansa
asia hyodyttaa hanen itsensa lisak-
si hanen laheisidaan ja muita. Ta-
man uskotaan lisddvan motivaa-
tiota: kun tyOskentelen raittiuteni
eteen, mahdollistaa se perheelleni
ja tydyhteisolleni monia asioita.

Mita vah-
vuuksia
meidan tulisi
vahvistaa?

Positiivisen psykologian piirissa
on pyritty kehittdmaan hairiokes-
keisten luokitusten sijaan luonteen
vahvuuksiin perustuvaa luokittelua,
jonka lahtokohtana ovat luonteen
hyveet rohkeus, viisaus, kohtuulli-
suus, oikeudenmukaisuus, rakkaus
ja transsendenssi. Naiden hyveiden
alle sijoittuvat sitten 24 luonteen
vahvuutta:

ROHKEUS: urheus, sitkeys, rehel-
lisyys, eldamanhalu
OIKEUDENMUKAISUUS: rei-
luus, johtajuus ja kansalais- / alais
-taidot

KOHTUULLISUUS: itsehillinta,
noyryys, anteeksianto, kaytannol-
linen viisaus

VIISAUS: uteliaisuus, oppimisha-
lu, arvostelukyky, luovuus, avara-
katseisuus

Positiivinen psykologia pyrkii muo-
dostamaan koko ihmisen elaman
kattavan teorian. Ratkaisukes-
keisyydella ei ole teoriaa, kyse on
toimivista keinoista [0ytaa ratkai-
suja. Ratkaisukeskeisyys on ne ky-
symykset, joilla asiakasta autetaan
[6ytamaan juuri hanen elamansa
merkittavat vahvuudet.

Ratkaisukeskeinen tyoskentely
uskoo, ettd vahvuudet on saatava
esiin ihmisen oman kertomuksen
ja kokemuksen kautta, ulkoapain
maadriteltyind ne eivat ehka ole
yksilon oikeaksi kokemia ja niiden
hyodyntaminen kaytannossa voi
tuntua hankalalta.

Positiivisen psykologian kokoamat
luonteen vahvuudet voitaisiin tar-
peen mukaan muotoilla taidoiksi,
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RAKKAUS:
syys, tunnedly
TRANSSENDENSSI: kauneuden
arvostaminen, kiitollisuus, optimis-
mi, huumorintaju, usko

rakkaus, ystavalli-

joita voisi lahtea harjoittelemaan
ja voittaa sitten niiden avulla ela-
massa eteen tulevia vaikeuksia.

Optimismi

Optimismi luonteen vahvuutena
positiivisen psykologian mukaan
sisaltaa myos toiveikkuuden ja tu-
levaisuuteen suuntautumisen. Op-
timismin ydin on odotus, etta tule-
vaisuudessa tapahtuu hyvia asioita
ja halu tyoskennella niiden toteut-
tamiseksi. Kyse on tulevaisuuteen
suuntautumisesta.

Tutkimusten mukaan optimisti-
nen eldmanasenne tuo mukanaan
monia hyodtyja, mm. sinnikkyys
ongelmien ratkaisussa, menestys-
ta monella eldman alueella (mm.
opinnot, urheilu, tyéelama, poli-
tiikka), suosiota sosiaalisissa suh-
teissa. MyoOs fyysinen terveys on
parempi, eldma on pidempi, on
vahemman ahdistusta ja masen-
nusta.

Positiivista psykologiaa on kriti-
soitu siitd, etta liiallisen optimis-
min vaaroja on vaheksytty, mm.
hoitoon hakeutuminen voi viivas-
tyd, seka siita, etta ns. “defensii-
visen pessimismin’’ hyddyllisyytta
(esim. tarkka valmistautuminen
esiintymisiin) joillekin ihmisille on
vaheksytty.

Ratkaisukeskeisyys on tydsken-
telya mydnteisen tulevaisuuden
kanssa, hyvan elaman tavoittelua.
Keskusteluissa luodaan myonteis-
ta tulevaisuudenkuvaa, jota kohti
edetd. TyOskentelyn tavoitteena on
|0ytaa konkreettisia asioita, joita
asiakas voi tehda edetakseen ha-
luamaansa suuntaan. Pienten edis-
tysaskelien suunnittelulla ja niiden
tarkalla seurannalla rakennetaan
ja yllapidetaan uskoa muutokseen
ja hyvaan tulevaisuuteen.

Ratkaisukeskeinen myonteisyys ja
tulevaisuuspainotteisuus ei tarkoi-
ta sita etta kaikki olisi kaunista ja
hyvaa kun vain oikein mydnteiset
nakdkulmat [0ydetaan. Ennem-
minkin kyse on mustavalkoisten
asetelmien purkamisesta. Keskus-
teluilla haetaan harmaan savyja,
kohtia, joissa tilannetta voi muut-
taa hieman paremmaksi.

Mydnteisyys on hyvan tulevaisuu-
den kuvan sailyttamista, siihen
uskomista, ja sen nakemista mihin
itse voi vaikuttaa kuvan toteutta-
misessa.

Kaytannon
viisaus

Kaytanndllinen viisaus on kyky
arvioida oikein elamaan ja toimin-
taan liittyvia asioita, kyky ajatella
jokapaivaisen elaman valintoja
tietoisella ja kaytanndllisella ta-
valla. Kyse on my0s eri paamaa-

Kaytanndllinen viisaus on varmas-
ti taitoa jota vaaditaan jokaiselta
ihmissuhdetydon ammattilaiselta.
Ratkaisukeskeisen tyontekijan on
helppo nahda sen tarpeellisuus,
juuri naita asioitahan koko rat-
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rien yhteensovittamisesta ihmisen
elamassa.

Toisaalta kaytanndllista viisautta
tarvitaan ohjaamaan toisten hy-
veiden soveltamista ainutkertai-
sissa tilanteissa. Kaytanndllisen
viisauden osa-alueita ovat:

1. Tilanteiden tarkkanakdinen
ymmartaminen.

2. Paamaarien ja tavoitteiden
pohdinta ja yhteen
sovittaminen.

3. Sopivien keinojen etsiminen

paamaarien saavuttamiseksi.

kaisukeskeinen tydskentely on!
Hyvalla syylla voi arvailla, etta se
on jotain, mita ratkaisukeskeinen
tyoskentely parhaimmillaan kas-
vattaa asiakkaassakin.

Kaytannossa nayttaa ja kuulos-
taa silta, ettd ratkaisukeskeinen
tyoskentely tahtaa hyvan elaman,
onnellisuuden ja kukoistamisen
(eudaimonia) edistamiseen asiak-
kaan elamassa, vaikka tallaisia ul-
koapadin maariteltyja “tavoitteita’”
menetelmassa ei tunnetakaan.

Kritiikkia:

Positiivista psykologiaa on kriti-
soitu mm. seuraavilla tavoilla:

1. On vaitetty, ettd se jattaa liian
vahalle huomiolle koko vanhan
"negatiivisen psykologian” tut-
kimustulokset. Seligman (2002)
ja muutkin alan tutkijat (esim.
Chang & Sanna, 2003) kuitenkin
korostavat, ettd tama uusia tut-
kimusalue vain taydentaa vanhaa
psykologiaa, eika pyri sen tilalle.

2. Positiivisen psykologian nake-
mysta hyveista on moitittu pinnal-
liseksi, koska esim. Aristoteleen
korostamaa kaytanndllisen viisau-
den eli fronesiksen keskeista roolia
hyveiden joukossa ei ole huomat-
tu.

3. 0n my®0s kritisoitu sitd, ettd po-
sitiivisen psykologian edustajat
eivat ole nahneet ns. defensiivisen
pessimismin hyodyllisyytta joillekin
ihmisille. Esim. Norem (2003) on
useissa kirjoituksissaan painotta-
nut, ettd huolellinen valmistautu-
minen esim. esiintymistilanteisiin

Innostumattomuus patologian tut-
kimisesta on my0s ratkaisukeskei-
seen menetelmaan kohdistettu kri-
tiikki. Menetelman ydinkohtia on
usko siihen, ettd ihmiset voittavat
vaikeutensa voimavaroillaan eivat-
ka heikkouksillaan. Menetelma pe-
rustuu myos nakemykseen yksilén
tilanteen ainutkertaisuudesta, jol-
loin diagnoosi kertoo kulloisenkin
asiakkaan asiasta hyvin vahan.

Suomalaiset versiot ratkaisukes-
keisyydesta sisaltavat paljon sy-
vallistakin pohdintaa. Narratiivi-
suuden, arvostavan haastattelun ja
filosofisen praktiikan kaytanndista
on suomalaiseen ratkaisukeskei-
seen ajattelumalliin tarttunut pal-
jon vaikutteita, joissa pohditaan
isoja elamaan liittyvia kysymyksia
ja arvoja ja haetaan tata kautta
tieta eteenpadin arkielaman vaike-
uksissa.

Ratkaisukeskeisen ajattelun seka-
ettd -maailma mahdollistaa ne-
gatiivisenkin olemassaolon ehka
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ja varautuminen vastoinkaymisiin
(ts. defensiivinen pessimismi) aut-
taa tutkimusten mukaan monia
ihmisia vahentamaan ahdistunei-
suutta ja voi olla siten hyddyllinen
asenne. Monet positiivisen psyko-
logian edustajat ovat suositelleet
optimistisen asenteen opettamista
kaikille.

paremmin kuin jotkut tulkinnat
positiivisesta psykologiasta. Rat-
kaisukeskeinen mydnteinen ajat-
telu hakee juuri yksilolle sopivia
toiminta- ja ajattelumalleja, ja
joidenkin kohdalla parhaiten tun-
tuvat sopivan negatiivisen savyiset
nakokulmat.
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LIITE2: SPARRAUSTIIMIN OHJEELLINEN KULKU

Tassa esitellaan Sparraustiimi - ryhman ohjeellinen rakenne. Ryhman pituus on vahintaan 40 tuntia
ja sopiva prosessin kesto 3 — 4 kuukautta. Lisaksi tulevat alkuhaastattelut ja seurantakokoontumi-
nen muutama kuukausi ohjatun osuuden paattymisen jalkeen.

Voimavarasuuntautuneen tyotavan mukaisesti on hyva menna suoraan asiaan ja osallistujien tavoit-
teiden mukaiseen tyoskentelyyn. Eteenpain meneva tydskentely orientoi osallistujat tulevaisuuteen.

Ryhman toiminta kannattaa pitaa intensiivisena tavoitteiden asettamiseen ja toimintasuunnitelmaan
saakka. Seuranta- ja tukemisvaiheessa kokoontumistiheytta voi vahentad. Halutessaan ryhma voi
jatkaa tyoskentelya vertaisryhmana ilman ulkopuolista ohjaajaa.

Ryhmanohjaajat voivat kayttaa sisaltda ja sen tavoitteita tukevia kullekin ryhmalle sopivia harjoi-
tuksia. Jaksamista ja hyvinvointia tukevia harjoituksia ja seurantaa on hyva olla ohjelmassa koko
ryhman toiminnan ajan. Elamyspedagogiikkaan pohjaavat harjoitukset ovat osoittautuneet toimi-
viksi.

Elamyspedagogiikkaan pohjaavat harjoitukset ovat osoittautuneet toimiviksi. Elamyksia voidaan
hakea my®ds erilaisista kokoontumispaikoista, lilkuntatuokioista ja kulttuurin parista. Ryhman kans-
sa voidaan vierailla taidendyttelyissa, teatterissa tai elokuvissa. Kokoontumispaikaksi voidaan valita
kesalla laavu ja talvella lammin kota, riippuen lahialueen mahdollisuuksista, luonto ja luonnossa
lilkkuminen on jo itsessaan elamys.

1. Alkuhaastattelut

2.Ryhman aloittaminen (4 tuntia)

* ryhman toiminnan periaatteet ja saannot

* ryhmaytymisharjoituksia, ryhman nimeaminen
« osallistujien odotusten kuuntelu

* ryhman tavoitteiden asettaminen

3. Unelmista tavoitteiksi (4 tuntia)

* Unelmien polku-harjoitus

* tavoitteen ja ensimmaisen valitavoitteen asettaminen
* esteiden ja haasteiden kirjaaminen

* Sparraustiimi-kansion kokoamisen aloittaminen

4. 0saamisen ja voimavarat (2 x 4 tuntia)

* voimavarojen kartoitus

* sosiaalisen verkoston ja tukiverkoston kokoaminen
* tietojen ja taitojen kartoitus

e osaamisen kokoaminen
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5.Vaihtoehdot (3 x 2 tuntia)

* Yrityspaja-harjoitus

* opiskelu- ja tydvaihtoehtojen hakeminen

* vierailut tyGvoimatoimistossa ja oppisopimustoimistossa

6. Muutoksen tukeminen (3 x 2 tuntia)

* Muutosvalmiuden lisadminen

* Muutosvastarintaan ja “takapakkeihin’ varautuminen
* Tavoitteen muuttaminen ja kirkastaminen

* vierailut oppilaitoksissa ja yrityksissa alkavat

7.Tavoitteen seuranta (2 tuntia)
* valitavoitteiden tarkistaminen
* oman hyvinvoinnin ja jaksamisen seuranta

8.Tydnhakuvalmiuksien lisaaminen (3 x 2 tuntia)

* tydn ja opiskelupaikan haun valmistelu (cv, hakemukset)
* sosiaalisten taitojen harjoittelu (haastattelutilanteet)

* vierailut oppilaitoksissa ja yrityksissa jatkuvat

9. Ryhman pditos (4 tuntia)

* arviointi ryhman tydsta

* arviointi omasta etenemisesta

* omien tavoitteiden ja suunnitelman ”’lopputarkastus’’
* kannustava lopetus ja jatkotapaamisesta sopiminen

10. Jatkotapaaminen eli ”’luokkakokous”
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LIITE3: OHJEITA TYONHAKIJALLE

Tyon haku

Tydvoimatoimistoon on jokaisella oikeus rekisterditya tyottémaksi tyonhakijaksi. Mikali saa tyo-
kyvyttdmyyselakettd, kuntoutustukea tai sairauspaivarahaa, ei voi saada tyottémyyskorvausta, tyd-
markkinatukea eika palkkatukea tyéllistymisen tueksi.

Tydvoimatoimiston neuvonta ja opastuspalvelut ovat kaikkien kaytdssa. Tydvoimatoimiston www.
mol.fi-sivustolta [6ytyy runsaasti tietoa tyOpaikoista, tydnhausta ja ammatillisesta kuntoutuksesta.
Avoimia tydpaikkoja voi hakea myds lehti-ilmoituksista. Tydantajiin voi ottaa itse yhteytta joko yksin
tai ryhman mukana yritysvierailulla.

Tyohakemus

Tyéhakemuksiin ja ansioluetteloihin on olemassa valmiita ja hyvia pohjia, joiden mukaan voi harjoi-
tella oman hakemuksen tekoa. Tydnhakijalla tulisi olla ajan tasalla oleva cv ja 2 — 3 omakohtaista
tyohakemuksen mallia.

Tyohakemuksen laatimisessa tulisi ottaa huomioon seuraavat seikat:

* Mitka ovat vahvuudet, kokemus ja osaamisen suhteessa haettuun tyohén?
* Mitka asiat harrastuksista saattavat kiinnostaa tyénantajaa?
* Kuinka voin herattaa tyonantajan huomion?

Ansioluettelon eli CV:n voi laatia sellaiseksi kuin itse haluaa: pelkistetyksi asialuetteloksi tai enem-
man mieltymyksia ja arvoja esille tuovaksi. CV tulee paivittaa aina, kun on oppinut uutta. CV:ssa
mainitaan yleensa seuraavat asiat:

* henkildtiedot (nimi, osoite, ika)
* koulutus, tykokemus, kielitaito, AT K-osaaminen
* voit kertoa myds harrastukset, luottamustoimet ja suosittelijat

Tydhaastattelu

Hyvin etenevan tyonhakuprosessin huipennus on tyohaastattelu. Tydhaastattelussa tarvittavia tai-
toja tarvitaan my6s muutoin tydpaikalla toimiessa. Tybhaastattelussa on myds mahdollista saada
lisatietoja tyopaikasta ja tydtehtavista.

Jos on ollut pidempia poissaoloja tydsta ja opiskelusta, kannattaa valmistautua vastaamaan pois-
saoloa koskevaan kysymykseen. Rehellinen vastaus on paras vastaus. Kannattaa myds selkeasti ker-
toa, miten tilanne on nyt mahdollisesti muuttunut. Yksityiskohtia omista vaikeuksista ei yleensa ole
tarpeen kertoa.

On tarkeaa opetella tuomaan esille omaa osaamista ja vahvuuksia ja hakea niista kertovia esimerk-
keja. Olemalla avoin ja kertomalla omasta elamastaan, herattaa tunteita haastattelijassa. Valinta-
paatdsta tehdessa myos tunteella on suuri merkitys.
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Mielikuva ihmisesta syntyy useiden viestien pohjalta, tyénhaussa naita viesteja ovat tydhakemus,
haastattelutilanteen vaatetus, kdytds ja ulosanti. Mielikuvan kehittamisessa palaute on oleellisen
tarkeaa. Ryhmassa on hyva harjoitella tydhaastattelutilanteita ja rehellisen ja rakentavan palaut-
teen antamista.

Testaus osana tydonhakua

Yha useammin tyénhakuprosessin osana suoritetaan soveltuvuustestaus tai -tutkimus. Testauksella
tydnantaja selvittaa, miten hakija ja haettava tyd sopivat yhteen.Yleensa testaus tehdaan ensimmai-
sen haastattelukierroksen eli alkukarsinnan jalkeen.

Testaus voi sisaltaa:

* kyky- ja alykkyystesteja, joilla arvioidaan hakijan lahjakkuutta eri osa-alueilla

* persoonallisuustestausta, jolla pyritaan selvittamaan hakijan luonteenpiirteita ja kayttaytymista
eri tilanteissa

* erilaisia simulaatiotilanteita, joissa arvioidaan miten hakija suoriutuisi tydtehtavista

* haastattelun, jossa kaydaan lapi testin eri osuuksia

Testiin on vaikea valmistautua etukateen, koska testit ovat usein yksildllisia ja tydpaikkakohtaisia.
Testissa kannattaa lukea ohjeet tarkasti ja vastata rehellisesti ja rauhallisesti. Myonteiseen tulok-
seen vaikuttaa yleensa enemman vastausten laatu kuin maara.

Testaaja antaa yhteenvedon testituloksista tyénantajalle, myds tyonhakijalla on oikeus saada pa-
laute tai yhteenveto omasta tuloksestaan. Palautteesta saa lisdantyneen itsetuntemuksen muodossa
arvokasta tietoa tulevia haastatteluja ja testeja varten.
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LIITE4: TUETTU TYO

Palkkatuki

Tydvoimatoimistoon rekisterdityneet tyottdmat tydnhakijat voivat tietyin ehdoin kayttaa palkkatu-
kea tyollistymisen tukena. Ehdoista saa tietoja tydvoimatoimiston sivuilta www.mol.fi tai omasta
tyévoimatoimistosta. Palkkatukipaatos tehdaan aina yksiléllisesti ja siind on otetaan huomioon ty6-
kyvyn rajoitteet. Palkkatuki maksetaan tyénantajalle ja se edellyttaa tydsuhteen solmimista. Tyon-
hakua helpottaa, jos tietdd oman mahdollisuutensa palkkatuen saamiseksi. Sosiaalisille yrityksille
maksetaan palkkatukea muita yrityksia paremmin ehdoin.

Tyotoiminta

Kuntouttava ty6toiminta on tarkoitettu pitkaan tyéttdmina olleille ja sen tarkoituksena on parantaa
heidan tydllistymismahdollisuuksiaan. Kuntien on asiaa koskevan lain mukaan jarjestettava kun-
touttavaa tyétoimintaa niille pitkaan ty6ttémina olleille asiakkaille, jotka saavat tyémarkkinatukea
tai toimeentulotukea. Laki velvoittaa kunnat ja tydvoimatoimistot jarjestamaan yhteistydssa kulle-
kin asiakkaalle sopivan palvelukokonaisuuden.

Ty6toimintaa jarjestetadan myos henkilGille, joilla vammaisuuden tai sairauden vuoksi ei ole edelly-
tyksia tyollistya muulla tavoin ja joiden toimeentulo perustuu padosin sairauden tai tydkyvyttomyy-
den perusteella mydnnettaviin etuuksiin.

Ty6toimintaan osallistuva henkild ei ole tydsopimuslain mukaisessa tydsuhteessa toiminnan jarjesta-
jaan. Tyotoiminnasta maksettava korvaus on verolakien mukaan verotonta avustusta eika se vaikuta
elakkeeseen tai asumistukeen. Tydntekijan korvaus on 12 €/tydpaiva (1.1.2006). Yritykset eivat
voi maksaa tydtoimintakorvauksia, tyétoimintaa jarjestavat padsaantodisesti kunnat ja yhdistykset.
Tietoa tydtoimintamahdollisuuksista voi kysya kotikunnan sosiaalitoimesta.

Avotydtoiminta

Avoty6toiminta on ty6toiminnan muoto, jossa tyd tapahtuu yksityisessa yrityksessa tai julkisella
sektorilla normaalissa tydssa. Avotydtoiminnassa tydskennellaan tavallisesti tyopaikalla siten, etta
tehtavat on raataloity tydntekijan kykyjen mukaan. Avotydtoiminnasta tehdaan kirjallinen sopimus
tyétoimintaan osallistuvan ja toiminnan jarjestajan valilla seka tyétoiminnan jarjestajan ja tydpai-
kan valilla. Tyopaikalle nimetaan henkild, joka ohjaa ja seuraa tyotehtavien suorittamista.

Vapaaehtoistyo

Vapaaehtoistydn tekeminen voi tuoda merkityksellisyytta elamaan. Se auttaa rytmittamaan arkea
ja toimii ponnahduslautana tydelamaan. Vapaaehtoistydta on tarjolla useissa yhdistyksissa, joista
[0ytyy myds tukea tydn tekemiseen ja oppimiseen. Tietoa yhdistysten toiminnasta saa paikallisista
lehdista ja yhdistysrekisterista www.prh.fi.

Lahde: Mielenterveyskuntoutujan ammatillisen kuntoutumisen palvelut. Mielenterveyden keskus-
liitto 2007.

45



LIITES: KUNTOUTTAVA JA VALMENTAVA KOULUTUS

Hakeminen

Ammatilliseen koulutukseen hakeudutaan yleensa yhteisvalinnan kautta. Mikali hakija toivoo oppi-
laitoksen ottavan esim. sairauteen liittyvia tekijoita huomioon hakuvaiheessa, hdnen on mahdollista
hakea opiskelemaan joustavan valinnan kautta.

Valmentavat ja kuntouttavat opintolinjat eivat kuulu yhteishakuun, vaan hakeminen tapahtuu erilli-
sella hakulomakkeella suoraan oppilaitokseen. Hakea voi usein ympari vuoden. Hakulomakkeita saa
oppilaitoksista tai oppilaitosten www-sivuilta. Useissa oppilaitoksissa on mahdollisuus tutustumis-
jaksoon ennen koulutuksen aloittamista.

Opintojen rahoitus

Koulutuksesta opiskelijalle aiheutuvat kustannukset vaihtelevat. Valmentava ja kuntouttava koulu-
tus on yleensa maksutonta. Osassa oppilaitoksia voi asua maksuttomassa asuntolassa, myds tarvik-
keet ja lounas opiskelupaivina ovat yleensa maksuttomia.

Jos opiskelija ei ole oikeutettu tyokyvyttémyyselakkeeseen tai kuntoutustukeen, han voi hakea Ke-
lan opintotukea, joka koostuu opintorahasta, asumislisasta ja opintolainasta. 30 vuotta tayttanyt
voi saada aikuiskoulutustukea, jonka mydéntaa Koulutus- ja erorahasto. Muita rahoituslahteita ovat
Kelan, tydelakelaitosten, tydvoimahallinnon ja vakuutuslaitosten ammatillisen kuntoutuksen tuki.
Myds kunnat voivat tukea kustannuksissa.

Koulutuksen rahoitusmahdollisuuksista lisatietoja

* Kelan paikallistoimistosta, www.kela.fi

* Koulutus- ja erorahastolta www.koulutus-erorahasto.fi

* omalta tyoelakelaitokselta

* kotikunnan sosiaalitoimistosta

* tydvoimahallinnolta www.mol.fi

* Mielenterveyden keskusliitosta www.mtkl.fi/kuntoutuminen

* Suomen Vammaiskoulutuksen Tukiyhdistys ry:lta www.tukilinja.net.

Ammatillinen kuntoutus

Kela jarjestaa ja korvaa ammatillista kuntoutusta vajaakuntoiselle, jonka tyokyvyn ja ansiomahdol-
lisuuksien arvioidaan sairauden tai vamman vuoksi olennaisesti heikentyneen. Ammatillisella kun-
toutuksella pyritadn sdilyttamaan ja parantamaan tydkykya ja edistamaan tyonsaantia.

Kela jarjestaa ammatillisena kuntoutuksena:

* ty6- ja koulutuskokeiluja

* ammatillista koulutusta
e ammatillisen koulutuksen vuoksi valttamaténta yleissivistavaa koulutusta
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* vaikeavammaisille apuvalineita tydhon ja opiskeluun
* muuta opiskelun tai tyon takia valttamatonta kuntoutusta

Kela tukee kuntoutuksena koulutusta:

* yleissivistavaa koulutusta esimerkiksi lukioissa tai kansanopistoissa, jos se on
valttamaténta ammatilliseen
koulutukseen paasemiseksi

* ammatillista peruskoulutusta, jos sairaus aiheuttaa olennaisia rajoituksia

* ammatillista uudelleen- ja jatkokoulutusta, jos hakija on tullut kykenemattémaksi
entiseen tyohonsa tai siita suoriutuminen tuottaa sairauden tai vamman takia suuria
vaikeuksia

* lisdedellytyksena on, etta koulutusala ja siita saatava ammatti mahdollistavat
ty6llistymisen sairaudesta huolimatta

Kuntoutujalle korvataan koulutuksen ajalta:

* tarpeellisina ja kohtuullisina pidettavat opiskelukustannukset, esimerkiksi
lukukausimaksut ja koulutarvikekustannukset

* koti- ja koulupaikkakunnan valiset matkakustannukset, jotka ylittdvat omavastuun,
yleensa kerran kuukaudessa

* koulutusajan toimeentuloturvana maksetaan yleensa kuntoutusrahaa

Hoidon tuki opintojen aikana

Psykiatrisen hoidon ja kuntoutuksen tarve ei paaty koulutuksen aloittamiseen, vaan hoitosuhteen
jatkuminen on tarkeaa. Opintojen aloittaminen on usein iso elamanmuutos, joten hoitokaynteja on
hyva sopia koulutuksen aloittamisvaiheessa normaalia useammin.

Psykiatrisen hoitoyksikon ja oppilaitoksen yhteistyd mahdollistaa opiskelijalle tuen sairauden vuok-
si. Valmentavat ja kuntouttavat opintolinjat ovat jarjestetty siten, etta hoitosuhteen yllapito onnis-
tuu.

Kun oppilaitosten ulkopuolinen tuki on kirjattu henkilékohtaiseen opetuksen jarjestamista koske-
vaan suunnitelmaan (HOJKS), hoitokdynneista ei aiheudu poissaoloja, vaan ne katsotaan osaksi
opintoja.

Valmentava ja kuntouttava opetus ja ohjaus

Valmentava ja kuntouttava opetus ja ohjaus voi valmentaa erityista tukea tarvitsevia opiskelijoita
joko ammatilliseen peruskoulutukseen (valmentava I) tai tyéhdn ja itsendiseen elamaan (valmenta-
va II). Koulutus voi olla myds askel ammattikorkeakoulu- tai yliopisto-opintoihin.

Koulutuksen yksityiskohtaiset tavoitteet maaraytyvat joustavasti opiskelijan voimavarojen ja ela-
mantilanteen mukaisesti. Opiskelijalle laaditaan moniammatillisena yhteistydna yksil6llinen kuntou-
tumissuunnitelma. Sen pohjalta opiskelijan kanssa tehdaan henkilokohtainen opiskelun jarjestamis-
ta koskeva suunnitelma (HOJKS).

47



Valmentavaa ja kuntouttavaa koulutusta voivat antaa kaikki ammatilliset erityisoppilaitokset ja
Opetusministerién luvalla erdat muutkin ammatillista koulutusta jarjestavat oppilaitokset. Osa kou-
lutuksista on suunnattu mielenterveyskuntoutujille, osa laajemmin erityista tukea tarvitseville. Pai-
notukset vaihtelevat oppilaitoksittain.

Muu ammatillisia valmiuksia antava koulutus

Mielenterveyskuntoutujille jarjestetaan valmentavan ja kuntouttavan opetuksen ohella myés muuta
ammatillisia ja yleisia valmiuksia lisddavaa koulutusta. Koulutusta jarjestavat ammatilliset oppilai-
tokset, kansanopistot, kansalais- ja tydvaenopistot ja aikuiskoulutuskeskukset. Koulutuksista aiheu-
tuvat kustannukset vaihtelevat.

Ammatillinen peruskoulutus

Ammatilliseen perustutkintoon johtavaa koulutusta jarjestetaan ammatillisissa oppilaitoksissa, am-
matillisissa erityisoppilaitoksissa, erdissa muissa oppilaitoksissa ja oppisopimuskoulutuksena.

Ammatillinen erityisopetus

Erityisopetusjarjestelyjen avulla turvataan mahdollisuus koulutukseen opiskelijoille, joilla on vam-
man tai sairauden vuoksi vaikeuksia selviytya ammatillisista opinnoista ilman erityisia opetus- tai
oppilas-huoltopalveluja.

Koulutuksen jarjestaja laatii opiskelijalle henkildkohtaisen opetuksen jarjestamista koskevan suun-
nitelman (HOJKS), jossa otetaan huomioon opiskelijan yksildlliset tarpeet. Suunnitelmassa maari-
tellaan tavoitteet ja oppimisen erilaiset toteutustavat ja tukitoimet.

Ammatillista erityisopetusta jarjestetaan ammatillisissa oppilaitoksissa samoissa ryhmissa muiden
opiskelijoiden kanssa, ammatillisissa erityisoppilaitoksissa, kansanopistoissa, kansalais- ja tyovaen-
opistoissa, aikuiskoulutuskeskuksissa ja urheiluopistoissa.

Oppisopimuskoulutus

Ammatillisen perustutkinnon voi suorittaa myos oppisopimuksella. Oppisopimuskoulutus on maara-
aikaiseen tydsuhteeseen perustuvaa ammatillista koulutusta, jota tdydennetaan ammattioppilaitok-
sissa tai aikuiskoulutuskeskuksissa jarjestettavilla kursseilla. Oppisopimuskoulutuksella voi opiskel-
la hyviin moneen erilaiseen ammattiin.

Oppisopimusopiskelijalle tehdaan henkilékohtainen opiskeluohjelma, jossa opiskelijan aikaisempi
tydkokemus ja koulutus otetaan huomioon. Tyénantaja saa koulutuskorvausta ja palkkatukea, mi-
kali opiskelija tayttaa tarvittavat ehdot. Opiskelija saa tydehtosopimuksen mukaista palkkaa tydssa
oppimisen ajalta seka taloudellista tukea muun opetuksen ajalta.

Lahtokohtana on opiskelijan, tydnantajan ja paikallisen Oppisopimustoimiston tekema sopimus. So-
pivaa ty6nantajaa voi hakea itse tai Oppisopimustoimiston avulla. Lisatietoja: www.oppisopimus.
net
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Tietoldhteita
www.koulutusnetti.fi
Koulutusnetista 16ytyy Opetushallinnon rahoittamaa koulutusta:

* kansanopistojen peruskoululinjat

* |ukiokoulutus

» ammatillinen peruskoulutus ja lisdkoulutus

* valmentava ja kuntouttava opetus ja ohjaus

* maahanmuuttajien ammatilliseen peruskoulutukseen valmistava koulutus

* Noste-koulutus (erityisesti tydssakayvien palkansaajien ja yrittajien osaamistason
kohottamiseen tahtaava koulutus)

* ammattikorkeakoulutus ja erikoistumisopinnot

* yliopistokoulutus

* vapaan sivistystyon koulutus

www.opintoluotsi.fi
Opetusministerion sivusto, joka tarjoaa koulutustietoa elamantilanteesta riippumatta ja itsearvioin-
titehtavia ja —testeja.

www.mol.fi/avo
Tydministerion ammatinvalintaohjelma, jolla voi etsia tietoa ammateista ja koulutuksista ja kartoit-
taa omaa ammatillista kiinnostusta.

www.avosto.net/a-ura
Tydministerion tuottama urasuunnittelua tukeva palvelu, jonka avulla voi jasentdd omaa suunnitel-
maansa.

www.nyyti.fi
Korkeakouluopiskelijoille suunnattu opintoja tukeva sivusto, josta I0ytyy muun muassa graduopas,
virtuaaliolkapaa ja linkkeja eteenpain.

www.mtkl.fi/fin/tietopankki
Mielenterveyden keskusliiton sivusto, jossa tietoa mielenterveyskuntoutujien koulutus- ja tyollisty-
misvaihtoehdoista ja naita tukevaa materiaalista.
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Omat muistiinpanot ja huomiot:
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Euroopan sosiaalirahasto
www.est.fi

EQUAL-yhteisoaloiteohjelma
www.equal.fi

Tyoministerio
www.mol.fi

Mielenterveyden keskusliitto




