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orewordg

The Personal Profile interview scheme was first published in a project called PPS — Personal Profile and
Support for Learners funded by the European Commission. The idea for the Personal Profile was first
developed through a dialogue between the two of us. After working as counsellors for several years
we began talking about the importance of interviewing individuals from a holistic perspective where
personal and environmental factors are taken into account.

Since the Personal Profile was developed in 2005, we have been working on improvements, finding new
factors and theories to further develop the Personal Profile. We were partners in the project "Resilience
- a key skill for education and job” (2012 -2014). The cooperation within the project was were efficient
and made us realise that resilience is an important concept and very useful when assisting individuals
who seek counselling or face challenges in their lives. The Personal Profile was therefore developed
further with emphasis on resilience in the Resilience project.

We thank and acknowledge the contribution from Klaus Linde-Leimer regarding his reference to
Schmidt’s theories and the illustrations he made to clarify concepts and ideas.

New approaches in counselling individuals are being developed taking into account experience and
knowledge and too much effort can never be put into supporting individuals in taking positive steps
and helping them make better choices in life. We hope that the Personal Profile will prove to be a useful
resource for counsellors and other specialists committed to assisting individuals when at transition
points in their lives.

Anna Sigurdardottir and Bjorg J. Birgisdottir






laustat, leoriat ja

Kaytanto

Henkil6kohtainen profiili on jasennelty
haastattelusuunnitelma ohjaajien ja muiden
asiantuntijoiden kayttoon, tyoskenneltdessa
muutoksen edessda olevien vyksiléiden kanssa.
Nama muutostilanteet voivat olla urakehitykseen,
koulutusmahdollisuuksien etsimiseen,
ihmissuhteiden muutoksiin tai muihin elaman
haasteisiin  liittyvida. Henkilékohtainen profiili
on suunniteltu mm. lukioissa, korkeakouluissa,
aikuisoppilaitoksissa, tyovoimatoimistoissa
yms. tyoskentelevien ohjauksen, psykologian,
ihmissuhteiden ja muiden vastaavien alojen
ammattilaisten kayttoon. Nama ammattilaiset
ajattelevat ensisijaisesti yksiléon etua ja hanen
hyvinvointiaan. Henkilékohtaista profiilia ei ole
tarkoitettu kaytettdvaksi tilanteissa, jossa henkilo
on psykologisen hoidon tarpeessa.

Henkilokohtaisenprofiilinhaastattelutapaperustuu
teoreettiseen kehykseen, joka muodostuu yleisesti
hyvaksytyistd uraneuvonnan, ryhmanohjauksen
ja psykoterapian teorioista. Henkilékohtainen
profiili perustuu teorioihin konstruktiivesta
ja  narratiivisesta lahetysmistavasta. Nama
teoriat yhdistetdadan William Glasserin teoriaan
ihmisen tarpeista kyselemalld henkil6ltda heidan
tarpeisiinsa liittyvia kysymyksia.

Henkilékohtainen profiili  tarjoaa ohjaajille ja
muille ammattilaisille holistisen lahestymistavan,
jonka kautta voidaan systemaattisesti kartoittaa
yksilon vahvuuksia, tavoitteena yksilon
kyky elda resilientimpaa ja tyydyttavampaa
eldmaa. Lindsromin (2012) mukaan, resilienssi
maaritelldaan  kyvyksi  hyoédyntdaa rakentavia
eldmantaitoja elaman haasteiden kohtaamiseen.
Tarkoituksenaontarjota ehkdisevaldhestymistapa.
Henkilokohtaisen profiilin metodia kadytetdan
keskustelussa kahden henkilon, ammattilaisen ja
yksilon, valilla yksilon etsiessa tukea stressaavien
elamantilanteiden kohtaamisen jalkeen.

Henkilokohtainen profiili  kehitettiin alunperin
Euroopan Komission rahoittamaa Leonardo da
Vinci-projektia PPS — Personal Profile and Support
for Learners varten. Se julkaistiin vuonna 2007
kirjassa PPS handbook, Personal Profile and
Support for Learners. Henkilokohtaista profiilia
kehitettiin edelleen, tallda kertaa resilienssia
painottaen, projektissa Resilience - a key skill for
education and job, joka rahoitettiin Euroopan
Komission Elamanmittaisen Oppimisen Ohjelman
alaisuudessa.



Konstruktivistinen Lahestymistapa - Tarinankerronta

“Kerronnallinen ldhestymistapa” esitetdan post-
modernina nakdkulmana ohjaukseen. Brott
(2001) totesi, ettd yksilot maarittelevat itsensa
suhteessa  ymparistoonsa  henkilokohtaisten
tarinoiden kautta. Peavyn (1995) mukaan yksilon
muutosprosessi on jatkuva, ja sita katkovat
konfliktitjaristiriidat, joitaseuraataaseheytymisen
ja  ratkaisujen ajanjaksoja. Konstruoimalla,
kertomalla, yksilé oppii tuntemaan todellisuuden
sekd ongelmanratkaisun ettd sosiaalisen ja
kokemuspohjaisen oppimisen kautta. Uuden
sosiaalisen informaation vastaanottaminen
sekd menneen ymmartdminen ovat tiedon
rakentamista, ja vyksilon tarinat rakentuvat
keskusteluissa yksilon ja ohjaajan valilla (Peavy,
1995). Peavy totesi myos, ettd “ohjaajat sekd muut
ammattiauttajat tarvitsevat useita erilaisia linsseja,
joiden lapitarkkailla ihmisia ymmartaakseen heita,
heidan ajatuksiaan, tunteitaan ja tekojaan” (Peavy,
2004). Nama ajatukset ovat Henkilokohtaisen
profiilin taustalla. Asioita (vaikuttavia tekijoita)

tapahtuma >

tapahtuma

tarkastellaan jokaisen yksilon kanssa ohjaajan ja
yksilon valisen dialogin kautta. Paatarkoituksena
on loytaa myonteisia askeleita, joita yksild
voi ottaa elddkseen tyydyttavampaa elamaa.
Henkil6kohtainen profiili perustuu enemman
vahvuuksista ja myoOnteisistda  kokemuksista
keskustelemiseen kuin ongelmista tai ikavista
tunteista puhumiseen. Taman |dhestymistapa
painottaa myonteisida kokemuksia, mutta silti
saattaa olla tarpeen keskustella myds yksilon
kohtaamista aremmista asioista. Tama tehdaan,
jotta voitaisiin luoda suunnitelmia tulevaisuutta
varten.

Yksilot ymmartavat elamaansa ja toisten elamaa
toisille kertomiensa tarinoiden kautta. Tarinan
kertominen voi luoda yhteyden tamanhetkiseen
elamantilanteeseen. Kun henkild kertoo tarinaa,
han voi kokea tilanteen ilmapiirin ja saada selville
kuka han oikeastaan on (Peavy, 2000).

- Tamanhetkisen tilanteen
kuvaaminen

Aikajana

Kuva 1 — Mita tapahtuu, kun menneita tapahtumia kuvaillaan? Kaaviokuva: Klaus Linde-Leimer (2014)

Klaus Linde-Leimer (henkilékohtainen keskustelu,
10 toukokuuta, 2014) on perehtynyt Schmidtin
(2013) tutkimuksiin. Hdnen mukaansa menneet
tapahtumat voidaan ymmartaa kuvien 1 ja
2 mukaisella tavalla. Nama kuvat selittavat
kerronnallista lahestymistapaa.

Tamanhetkisen tilanteen ja yksilon kuvaileman
menneen tapahtuman valillA on vahva
vuorovaikutus. Tamanhetkinen tunnetila

vaikuttaa tietyn tilanteen tai tietyn aiemmin
tapahtuneen episodin muistamiseen. Taman
erityisen elamantilanteen muistaminen vaikuttaa
puolestaan siihen, miten yksil6 kokee tdaman
hetkisentilanteensa. Ohjaajat voivat tukea yksiloita
tiedostamaan myoOnteiset taitonsa ja auttaa
heitda vahvistamaan omaa voimaantumistaan
johdattelemalla heiddat muistamaan erityisen
myodnteisid tapahtumia eldamdssaan.



Menneen rekonstruointi

Taman hetken vaikutus

Tapahtuma

Identiteetin kehittyminen

Nykyhetken konstruoiminen

> Tapahtuma

> Tamanhetkisen tilanteen
kuvaaminen

<&

Kuva 2 — Tilanteen kuvaaminen nykyhetkessa. Kaaviokuva: Klaus Linde-Leimer. (2014).

Tietyn tapahtuman muistaminen ja siita
kertominen nykyhetkessa, tassa ja nyt, tarkoittaa
aina etta:

< Mennyttd rekonstruoidaan, koska sen
tulkintaan vaikuttavat aina seka nykyhetki
ettd tamanhetkinen mielentila

Nykyhetki, nykyinen mielentila ja mieliala
saavat vaikutteita muistellusta tapahtumasta
ja ovat samankaltaisia kuin muistellussa
tilanteessa

Oman tarinansa kertoja kokee kertoessaan
aina suuremman tai pienemman osan
identiteetistdan. Kuten aiemmin mainittiin,
ihmiset luovat identiteettiagdn kertomalla
tarinoita itsestaan.

Taman ldhestymistavan vuoksi muisteltujen
ja kerrottujen tapahtumien laadulla on suuri
merkitys yksilon elamaan. Ne vaikuttavat suoraan
nykyhetkeen ja erityisesti yksilon identiteettiin.

Tarinat voivat vaihdella pitkistd, eldamankaaren
kattavista, hyvin lyhyisiin  tuokiokuvauksiin,
jotka selittavat pienen osan yksilon elamaa. Kun
tarina on kerrottu ja ymmarretty, sitd voidaan
analysoida ja katsoa ikdadnkuin ulkopuolelta ja
erilaisista nakokulmista. Tatd ymmarrysta voidaan
kayttaa jatkossa tulevaisuuden suunnittelun
apuna (Peavy, 2000). Kun kyseessd on yksilon

opintojen ohjaus, on valttamatonta keskustella
yksilon  urakehityksesta opintoihin liittyvien
asioiden lisdksi. Savickasin (1993) mukaan
on lilan pelkistettyd kohdella urakysymyksia
henkil6kohtaisista kysymyksista erillisena asiana.
Konstruktivistisen urakehitysmallin  (Brown &
Brooks, 1996) nakemysten mukaan yksil6ita ei
voida erottaa heitda ymparoivasta todellisuudesta.
Koulutuksen valitseminen voi olla ensimmainen
askel yksilon uran kehittymisessd. Samoin
on myos tarkeda kiinnittdd huomiota yksilon
eldmdn myonteisiin asioihin eikd ainoastaan
hdnen ongelmiinsa, kun han kohtaa vaikeuksia
eldamassaan.

Ihmisen kdytosta voidaan ymmartdaa suhteessa
elinpiiriin~ ja  yksilon  omiin  maaritelmiin
tapahtumista (Brown & Brooks, 1996). Yksilo
luo omaa henkilokohtaista tarinaansa suhteessa
kokemuksiinsa ja uutta todellisuutta voidaan
rakentaa keskustelussa yksilon ja ohjaajan valilla.
(Brott, 2001). Ohjaaja korostaa myonteista
tarinankerrontaa ja myonteisida kokemuksia, jotta
yksild voi konstruoida tulevaisuuttaan positiivisella
tavalla. Vaikeuksien kohdatessa on myos tarkeaa
tutkia yksilon koko elinpiiria, jotta hanta voitaisiin

auttaa kohtaamaan eldaman vastoinkdymiset
resilientimmalla tavalla.

Amundsonin (1998) mukaan olisi kuitenkin
harhaanjohtavaa vaittaa, etta kaikki lahtevat
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ohjaustilanteesta kadessaan taydellinen ratkaisu
ongelmiinsa. Jotta henkil6d voidaan auttaa
kohtaamaan vaikeat tilanteet, on elintdrkeaa
kohdistaa heiddan huomionsa konkreettisiin ja

Menneisyys

Menneisyydet

Nykyhetki

Tietoisuus?

saavutettavissa oleviin tavoitteisiin. Oletuksena
on, ettd pienet muutokset voivat muuttaa yksilon
koko elaman kuvan.

Tulevaisuus

Tulevaisuudet

Kuva 3 — Monta erilaista menneisyyttd, monta erilaista tulevaisuutta. Kaaviokuva: Klaus Linde-Leimer (2014).

Hypno-Systeeminen Lahestymistapa -

Tarinankerronta

Klaus Linde-Leimer (henkilokohtainen
keskustelu, 10 toukokuuta, 2014), joka on
perehtynyt Schmidtin (2013) tutkimuksiin ja
hypnoterapeuttiseen ldhestymistapaan (Schmidt,
2013), selittaa, etta vaikeuksia kohtaava henkilg,
joka on erittdin emotionaalisessa tilassa, voi usein
vajota erdanlaiseen ongelmatranssiin (Schmidt,
2013). Ongelmatranssitilan seurauksena yksilon
havainnointikyky ja tietoisuus muuttuu. Han ei
muista tai edes tiedosta tarkeita henkilokohtaisia
vahvuuksiaanjavoimavarojaan,joistahdnkuitenkin
normaalitilassa, ongelmatranssin ulkopuolella, on
hyvintietoinen.lhmistenjohdattaminenkertomaan
myonteisista  kokemuksistaan ja  jakamaan
tarinoitaan on tehokas tydkalu ndennaisesti
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piilossa olevien voimavarojen paljastamiseksi.
Sen kautta tulee ilmeiseksi, ettei yksil6lla ole vain
yhtd menneisyyttd, vaan ettd han on tavallaan
elanyt lapi monia eri menneisyyksid ja monia eri
kokemuksia. Kaikki myonteiset kokemukset ja
niissa ilmenneet taidot muodostavat sen joukon
vahvuuksia ja voimavaroja, joita yksilo voi kayttaa
hyvakseen nykytilanteessa. Autettaessa henkil6a
(uudelleen) tiedostamaan voimavaransa, han
voi myOs oivaltaa olevansa itse sekd nykyisten
ettd tulevien elamantilanteiden ja tapahtumien
luoja, niiden alkuunsaattaja, ja kdy selvaksi, etta
jokainen meista voi vaikuttaa omaan elamaéansa
hyodyntamallda  vahvuuksiaan ja myonteisia
taitojaan.



(glasserin Tarveluettelo

William Glasserin yleispatevaa tarveluetteloa
voidaan kayttdaa yhdistavan ja tukea antavan
yhteistoiminnan apuna ohjauksen kohdistuessa
nuorison, perheiden, koulujen ja yhteisdjen
tarpeisiin (Capuzzi & Gross, 2000).

Glasser (2001) osoitti, etta ihmisillda on viisi
perustarvetta, joiden tulee tyydyttya saannoéllisesti
lapi elaman ja ettd kaikki nama tarpeet ovat yhta
tarkeitd. Glasserin viisi tarvetta:

Selviytyminen sisdltda perustarpeemme: vesi, ruoka, suoja. Se liittyy myos turvallisuuden

tunteeseen ja terveenda pysymiseen eldmamme

loppuun asti. Kuntoilun, terveellisten

ruokailutottumusten ja aktiivisuuden kautta henkilon elamasta tulee mielekkaampaa.

Vahvuus sisdltda omanarvontunteen, saavutuksemme ja tunnustuksen saamisen.

Vapaus on mahdollisuus tehda valintoja ja liikkua paikasta toiseen seka kokea olevansa vapaa.

Hauskanpito on mahdollisuus nauraa, leikkia ja 16ytaa uusia asioita.

Rakkaus ja yhteenkuuluvuus on tarve olla osa ryhmaa ja etsia ihmissuhteita.

Henkil6kohtainen profiili perustuu
konstruktiiviseen ja kerronnalliseen
[ahestymistapaan yhdistettynda William Glasserin
teoriaan tarpeista. Henkilokohtaista profiilia
luotaessa ohjaaja kysyy avoimia kysymyksia
Glasserin tarveluetteloon liittyen. Tarkoituksena
on suunnitella yksilon tulevaisuutta ja auttaa
hantda ottamaan positiivisia askelia tutkimalla
menneita myodnteisid ihmissuhteita ja kokemuksia.
Resilienssiin liittyvia harjoituksia voidaan kayttaa
apuna yksilon siirtymisessa kohti myodnteisia
muutoksia. Ammattilaisten tulee keskittya
vakuuttamaan vyksilolle, ettd hanelld on aina
elamassaan valinnan mahdollisuus.

Henkilékohtainen profiili on suunniteltu yksilon
avuksi hanen pohtiessaan ihmissuhteitaan ja
kokemuksiaan eldamastd. Yksilon tehtavana on
tutkia tiettyja asioita (vaikuttavia tekijoitd) ja

kehittda erilainen nakokulma, samalla kun héan
kertoo ohjaajalle osan elamantarinastaan.

Glasser (2001) on sanonut, ettd terapian
tarkoituksena on ennemminkin antaa kokonaan
uusi nakokulma ja tarjota yksilélle uusi tapa
eldaa elamaansa kokonaisuutena kuin vain
parantaa joitakin osa-alueita hianen elamassaan.
Ohjaustilanteessa yksilon kanssa on valttamatonta
keskustella joistakin tarkeistd osa-alueista hanen
eldmdssdaan ja elinpiirissdaan. Naitd elamaan
vaikuttavien tekijoiden ryhmia ovat opinnot/
urakehitys, perhe, ikatoverit, vahvuudet, terveys
ja elintavat sekd harrastukset. Yksi vaikuttavien
tekijoiden ryhmistad on jatetty nimeamatta, jotta
henkild voi itse valita tietyn hanelle itselleen
tarkea asian, jota ei muissa ryhmissa ole mainittu.
Tama ldhestymistapa on holistinen ja sukua
konstruktivistiselle nakemykselle.



Resilienss

TResilienssin  kdsite ja sen ymmartaminen
on laajentunut rajoitetusta ja alakohtaisesta
paljon kattavammaksi ja yleisemmin kaytetyksi.
Resilienssilla viitataan taitoon kohdata elaman
haasteita. Tolandin ja  Carriganin  (2011)
mukaan resilienssi on dynaaminen kasite, jossa
yksilon sopeutumiskyky nahdaan seurauksena
vaikutusprosesseista  yksilotasolla, perheissa,
oppilaitoksissa ja yhteisoissa. Resilienssitutkimus
keskittyy tutkimaan niitd monia tekijoitd, jotka
vaikuttavat yksilén elamaan, kuten ihmisuhteet,
elinymparistd ja taidot, joita tarvitaan vaikeista
riskitekijoistda ja —tilanteista selviytymiseen.
Mastenin (2001) mielestd resilienssi voidaan
maaritella myoOnteiseksi lopputulokseksi
huolimatta vakavista uhkista sopeutumiselle
tai kehitykselle. Jotkut yksilot ovat kyenneet
selviytymdan hyvin tehokkaasti merkittavista
uhkista kehitykselleen. Nama yksilot osoittavat
resilienssia ja tekevat valintoja, joilla on myonteiset
seuraukset heiddan elamalleen. Prosessissa on
kysymys vuorovaikutuksesta yksilon ja hanen
elinpiirinsa valilla. Vuorovaikutuksen seurauksena
yksild voi hyvin ja on suojattu riskitekijoiden
huonoilta vaikutteilta.

Resilienssi voidaan maaritella kyvyksi
kayttad rakentavia elamantaitoja haasteiden
kohtaamiseen. Resilienssid voikehittdalapielaman.
Seuraavia taitoja ja kykyja pidetdaan tarkeina
keskityttdaessa resilienssin vahvistamiseen:
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+» Havaitseminen

+» Oman elaman hallitseminen

+» lhmissuhteiden muodostaminen

+» Hyvaksyntd ja myonteinen ajattelu

+» Ratkaisukeskeinen ajattelu ja toiminta
+» Terveet eldmantavat

+» Minadpystyvyys

Taman lisaksi resilienssi on myos kykya saadella
tunteita ja nahdd epdonnistuminen yhtena
hyodyllisena palautteen muotona.

Resilienssia voi edistdd monin tavoin, mutta
erityisen hyvd tapa rakentaa resilienssia on
tuleminen tietoisemmaksi omista kyvyistaan

vastata muutostilanteisiin ja selviytya niista.
Ihmiset kohtaavat eldamansa aikana monenlaisia
haasteita, joista erds on tyopaikan etsiminen tai
ty6ttdmana oleminen. Kaikki tarvitsevat laajan
joukon taitoja sopeutuakseen joustavasti nopeasti
muuttuviin  tyotilanteisiin.  Naitda  kutsutaan
uranhallintataidoiksi (career management skills,
CMS). Henkilokohtaisessa profiilissa ohjaajan tulee
pitdd mielessadn, etta nama taidot ovat oleellisia
lapi eldman ja ovat osa yksilon urakehitysta.



Paatavoitteet

Henkilokohtaisen profiilin paatavoitteet ovat:

+» Tarjota ohjaajille ja muille ammattilaisille systemaattinen lahestymistapa yksiléiden avustamiseen.

+» Auttaa yksiloita tarjoamalla heille mahdollisuuden tutustua systemaattiseen Iahestymistapaan,
joka auttaa heita tekemaan ratkaisuja elamansa suhteen ja vahvistaa heidan resilienssiaan.

+» Auttaa yksiloitda noudattamaan terveita elamantapoja, jotta he voivat elda mielekkaampaa elamaa



Rakenne

Systemaattinen lahestymistapa, Henkil6kohtainen
profiili, on haastattelukokonaisuus ohjaajille
ja  muille ammattilaisille, ja sita voidaa
kayttaa yksildiden ohjaamisessa resilienssinsa
vahvistamiseen ja elamansa mahdollisuuksien
maksimoimiseen. Henkilékohtainen
profiili  selitetdaan yksityiskohtaisesti sen
kayton ja valmistelun helpottamiseksi.

Henkilokohtainen Profiili

Henkilékohtainen profiili perustuu kerronnallisen
lahestymistavan tekniikkaan ja ohjaaja
esittda kysymyksia, jotta henkild6 voi kertoa
menneisyydestadn tapahtuman, joka selittda osan
hanen elamaansa.

Tavoitteena on jakaa myodnteisia kokemuksia
tai keskustella niista asioista, joita henkilé on
oppinut kohdatessaan vaikeuksia ja haasteita
elamdssaan. Yksilon tarinan kartoittaminen
(Peavy, 2000) voi olla hyodyksi sekd ohjaajalle
ettd ohjattavalle henkildlle. Ohjaaja kartoittaa
(piirtad) paperille henkilon kokemukset ja niiden

Suosituksena on, ettd haastattelutekniikoita
noudatettaisiin hyvin huolellisesti sovellettaessa
Henkilokohtaista profiilia ensimmaista kertaa.
Myéhemmin ammattilaiset voivat soveltaa
haastattelutekniikoita olosuhteiden ja ymparoivan
kulttuurin mukaan seka kayttda hyvakseen omaa
kokemustaan ja toimintatapaansa.

yhteydet toisiin kokemuksiin hanen elamassaan.
Seka ohjaajalla ettd ohjattavalla on edessdan
paperia ja kyna, jotta koko keskustelun ajan on
mahdollista piirtda tai kirjoittaa asioita muistiin.
Dunn & Dunnin Oppimistyylimallin (2013) mukaan
yksiloilla on erilaisia mieltymyksid ja jotkut
saattavat haluta piirtdd puhuessaan. Tapaamisen
aikana keskustellaan myods tietyistd asioista
vaikuttajaryhmien sisalld. Ohjaaja kdyttaa avoimia
kysymyksia hyddyntden Glasserin tarveluetteloa.
Esimerkki: Kerro jostakin tilanteesta, jossa
kayttaydyit tavalla tai teit jotakin, josta olet todella
ylpea? (Vahvuus)

Vaikuttajarynmat - Yleissiimays

Henkilokohtaisessa profiilissa keskustelu
ohjaajan ja yksilon valilla perustuu seitsemaan
vaikuttajaryhmaan. Nama ryhmat sisdltavat
tekijoita, joista on oleellista keskustella
autettaessa yksiléa pyrkimaan resilientimpaan
elamatapaan. Tekijat perustuvat tutkimustuloksiin,
jotka osoittavat, ettd riskitekijoita voivat
tunnusomaisesti olla mm. perheasiat, ikdtoverien
vaikutus seka oppilaitokseen liittyvat tekijat
samoin kuin elinymparistotekijat, kuten elinpiirin
asukkaiden sosio-ekonominen asema tai tilanne
tyopaikalla. (Alvarez, Berglien, Birgisdottir et al,
2007; Adalbjarnadotttir & Blondal,2005; Jonasson
& Blondal, 2002, Rumberger, 2004). Ei ole
tarpeen tai mahdollistakaan keskustella kaikista
vaikuttajaryhmistd, koska jokainen ryhma sisaltaa
lukuisia tekijoitda ja yhden ryhman lapikayminen
voi vieda runsaasti aikaa. Siksi on tarkeaa valita ne
vaikuttajaryhmat, jotka ovat yksilolle tarkeimpia.
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Liitteessd 2 on annettuna neljd kaaviokuvaa.
Ensimmaiset kaksi ovat ohjaajan kaytettavaksi
yvhdessa ohjattavan kanssa selitettdaessa ryhmien
sisdltéa (samat kuin alla). Jalkimmaiset kaksi
sisaltavat joitakin asioita, jotka selittavat ryhmaa
yksityiskohtaisemmin ja joita ohjaaja voi kayttaa
valmistautuessaan haastatteluun.

Ohjaaja sopii ohjattavan kanssa, ettd tama
valitsee ensimmaisen ryhman keskustelua varten,
ohjaaja toisen, ohjattava kolmannen ja niin
edelleen. Sopimuksen jalkeen ohjattava valitsee
ensimmaisen ryhman keskusteltavaksi. Ohjaaja
rohkaisee henkildd puhumaan mydnteisista
menneistd kokemuksista kysymdlld avoimia
kysymyksia Glasserin tarveluetteloon pohjautuen.
Vaikuttajaryhmat ovat seuraavat:



Vaikuttajaryhmat — Kaaviokuva koulua kayville/opiskelijallel
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Vaikuttajaryhmat — Kaaviokuva tyossa kayville/tyénhakijalle

I Urakehitys

Ohjaustapaamiset

Henkilokohtainen profiili edellyttda, ettd ohjaaja
tapaa ohjattavan ainakin kahdesti. Ensimmaisella
tapaamisella ohjaaja kerdda tietoja kayttden
ryhmakaaviorakennetta ja, mikdlitarpeellista, sopii
toisen tapaamisen tietojen keraamista varten. Jos
ohjaajaolettaa, ettd yksitapaaminenriittaa tietojen
keradmiseen, han sopii viimeisen tapaamisen

Vahvuudet

| Perhe |
|

Ikatoverit

| 1
Elamantavat §
| !

ohjattavan kanssa. Viimeisella tapaamiskerralla he
suunnittelevat yhdessa askeleita, joita ohjattava
voi tulevaisuudessa ottaa, jotta hdanen tarpeensa
tulisivat paremmin taytetyiksi. Jos lisatapaamisille
on tarvetta, suunnitellaan ne yhdessa ohjattavan
kanssa.



Ensimmainen ohjaustapaaminen — Tiedon keraaminen

1.

Esittely. On elintarkeds, etta ohjattava tuntee itsensa tervetulleeksi ja odottaa myonteista ilmapiiria.
Ohjaajan tulee panostaa luottamuksellisen ilmapiirin sekd lampiman ja turvallisen ymparistén
luomiseen.

Tapaamisen tarkoitus. P3atarkoituksena on saada henkild keskustelemaan asioistaan ohjaajan
kanssa taysin luottamuksellisesti. Ohjaaja auttaa l6ytdmaan vahvuuksia, joiden avulla tehda jarkevia
paatoksia tulevaisuuteen, ystaviin ym. asioihin liittyen. Yksil6 voi paremmin vahvistaa resilienssidan
tunnistamalla omat vahvuutensa.

. Keskustelu ja kartoitus. Ohjaaja esittelee seitseman vaikuttajaryhmaa. Han sopii ohjattavan kanssa,

ettd ohjattava valitsee ensimmaisen ryhman keskustelua varten, ohjaaja toisen jne. Paperia ja kynia
on koko ajan kasilla. Ohjaajan on tarkea keskittya avoimiin kysymyksiin, jotka perustuvat Glasserin
tarveluetteloon. Kaikista ryhmista ei tarvitse keskustella, koska se saattaisi vieda liikaa aikaa.
Ohjaaja ja ohjattava paattavat yhdessa, riittdako yksi tapaaminen tietojen kerddamiseen. Ohjaajan
on oleellista keskittyd olemaan empaattinen ja puolueeton ja kdyttda kuuntelutaitojaan.

Seuraava tapaaminen. Ohjaaja sopii viimeisen tapaamisen ajankohdasta (ja mahdollisista
lisdtapaamisista) ohjattavan kanssa..

Ehkaisevien toimien suunnitteleminen

TOhjaaja kerda systemaattisesti kokoon tiedot
aiemmilta tapaamisilta. Tietojen sekd yksilon
kdytoksessa ja eleissda ilmenevien toistuvien
kuvioiden analysointi on tarkeda (Amundson,

Mahdollisia ehkdisevia toimia:
Anonyymit Alkoholistit

[tsevarmuutta lisdavat kurssit tai
mindpystyvyyskoulutus

Uraneuvonta

Urakehitystaitojen (CMS) kurssi

Paasy tietokoneelle, paikka jossa opiskella
Tukijarjestelman luominen

Etdopiskelu

Apua terveydesta huolehtimiseen
Terveyden edistaminen

Terveellisten eldamantapojen suunnittelu
vhdessa ohjaajan tai asiantuntijan kanssa

Harrastukset
Haastattelut asiantuntijoiden kanssa

Ulkoilu

1998). Taman lisdksi ohjaaja etsii mahdollisesti
henkil6lle sopivia ehkaisevida toimintamalleja ja
tukitoimia.

Osa-aikainen tyo

Osallistuminen mentorointiohjelmaan (joko
mentorin saajana tai itse mentorina)

Tukijarjestelmaan osallistuminen (kuten
WATCH-ohjelma, katso alla)

Osallistuminen sosiaalisiin tilaisuuksiin

Resilienssiharjoitukset ohjaajan tai
asiantuntijan johdolla

Urheiluseurat ja -kerhot

Tuki uratavoitteiden suunnittelulle ja
vahvistamiselle

Vertaistukitapaamiset (ryhmat)
Kirkko/seurakunta
Tyottomyystuki/Sosiaalituki
WATCH-ohjelma luotiin ja julkaistiin kirjassa

WATCH handbook for Facilitators When Assisting
Learners in Groups. WATCH on teoreettinen
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ja tutkimuspohjainen tukijarjestelma, joka on
suunniteltu asiantuntijoiden ja ohjaajien tueksi
autettaessa ryhmia, jotka ovat eldamassdan
muutostilanteiden edessa (Birgisdottir, Jonsdottir
& Sigurdardottir, 2004). WATCH sisaltaa 15
tapaamista, jotka kuvataan vyksityiskohtaisesti
kasikirjassa. Tapaamiset kasittelevat teemoja
kuten opiskelutaidot, stressi, ahdistus, vitkastelu,
elamantavat, ikdtoverit, vahvuudet ja heikkoudet,
terveys, ratkaisujen tekeminen, itsetunto ja
tulevaisuus. Jokaiselle tapaamiselle on esitelty

oma tydjarjestys, tavoitteet, pdadamadrat ja
menettelytavat. Ohjelmaa voidaan hyodyntaa
nuortenjaaikuistenkoulu-jaopiskeluymparistoissa.
Erds ohjelman paatavoitteista on luoda yksil6lle
tukijarjestelma myOnteisten asenteiden
kehittamistd varten ja auttaa heitd valitsemaan
myonteisid toimintastrategioita eldman vaikeiden
hetkien edessa. Taman kaltaiset tukimenetelmat
ovat tarkedssa roolissa vhdistettdessa
resilienssiajattelua koulutusjarjestelmaan.

Viimeinen ohjaustapaaminen — Askeleeni tulevaisuutta konti

1. Ohjaaja toivottaa henkilon tervetulleeksi ja ehdottaa, ettd he tydskentelisivat yhdessa |oytadkseen
myonteisid askeleita ja ratkaisuja nykyhetken tilanteiden kohtaamiseksi. Ohjaaja kdy lapi
ensimmaisen tapaamisen (tai aiemmat tapaamiset, mikali niitd on ollut useampia) seka ohjattavan
kanssa keskustellut vaikuttajaryhmat. Ohjaaja kysyy esim. “Mita tietoa meillda on nyt saatavilla?
Mista olemme keskustelleet tahan asti? Onko asioista joitakin johtopaatoksia?” Ohjaaja mainitsee
positiivisia asioita ja vahvuuksia, joita henkil6 on kokenut keskustelussa aiempien tapaamisten
aikana. Ohjaajan on tarkeda pitda mielessa, ettd henkild saattaa kokea myos sisdista oppimista ja
tehda tarkeitd |10ytoja omaa itseddn koskien. Tama saattaa jopa olla ensimmainen kerta, kun ohjattava
nakee itsensa toisten silmin (Birgisdottir, Jonsdottir & Sigurdardottir, 2004). Ohjaajan tulee valttaa
ehdottamasta “oikeaa” tai “parasta” ratkaisua tai toimintaa. “Taydellisessa” tapauksessa ohjaaja ja

ohjattava paatyvat ratkaisuihin yhdessa.

2. Ohjaaja kysyy ohjattavalta, tunnistaako han resilienssin kasitettd. Ohjaaja selittaa, etta resilienssilla
tarkoitetaan kykya palautua ja selviytya vaikeuksista, tyostaa haasteita ja voittaa vastoinkdymisia.
Resilienssi voidaan myos maaritelld kykyna vahvistua, parantua ja menestya uudelleen vaikeuksien
jalkeen. Resilienssiin vaikuttavat useat myodnteiset tekijat yksilon elamassa, kuten mydnteiset
ihmissuhteet, kokemukset, arvot, taidot, sitoutuminen ja sisdinen vahvuus (Reivich & Shatte, 2002).
Ohjaaja selittas, etta resilienssin vahvistaminen on tarkeaa, jotta henkil6 voi elda parempaa elamaa.

3. Amundsonin (1998) mukaan yksilolle voi olla vaikeissa tilanteissa avuksi asettaa konkreettisia ja
saavutettavissa olevia tavoitteita tilanteen selvittamiseksi. Ohjaaja ja ohjattava voivat yhdessa
asettaa tavoitteita tulevaisuudelle ja tehda suunnitelmia seuraavista askeleista. He kirjoittavat myds
tavoitteet ja suunnitelmat muistiin tehtavalomakkeelle Askeleeni Tulevaisuutta Kohti. Tehtdavalomake
toimii sekd toimintasuunnitelmana etta resilienssisuunnitelmana. On myos tarkeda auttaa henkil6a
ottamaan ensimmadiset askeleet (soittamaan puhelut, ilmoittautumaan jne.). On darimmaisen
tarkeaa tarvittaessa ohjata henkild ammattiauttajan (psykologi, terveydenhuollon ammattilainen,

paikalliset viranomaiset) luo.

4. Tapaamisen lopussa ohjaaja osoittaa tukeaan ja empatiaansa ja rohkaisee henkil6a jakamaan
ajatuksiaan ja kokemuksiaan. Han kiittda ohjattavaa yhteistyosta ja kehottaa hantda tulemaan
luokseen keskustelemaan milloin ikina tarvetta ilmaantuu.

5. Ohjaaja kayttaa arviointilomaketta liitteessa 4 arvioidakseen yksilon edistymista. Han voi arvioida
tilanteita uudelleen ja omaksua uusia toimintatapoja tullessaan tutummaksi Henkilokohtaisen

profiilin kanssa.
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Elamanlanka

Perusajatuksena on rohkaista henkiloa
kertomaan tarina omasta elamastaan johonkin
vaikuttajaryhmaan  liittyen.  “Elamanlangan”
kasitetta  voidaan  kayttdad  keskusteltaessa
eri  vaikuttajaryhmista  ohjattavan  kanssa.
“Elaméanlanka” on keskustelua ~menneest3,
nykyisyydesta ja tulevasta (Peavy 2000). Ohjaaja
pyytda henkiléda kertomaan tarinan jostakin
menneestd kokemuksesta ja yhdistdmadan sen
nykyhetkeen, jotta voi suunnitella tulevaisuutta.
On tdrkeaa keskustella suurimmaksi osaksi
nykyhetkesta ja tulevaisuudesta. “Eldamanlangan”
kasitteen kdyton jaymmartamisen helpottamiseksi
voi kysya esim:

Menneisyys — Aiemmat kokemukset:

Oletko kokenut menneisyydessasi jotakin, joka
liittyy juuri tdhan aiheeseen? Voitko kertoa jotakin
myoOnteistd menneisyydestasi tdhan liittyen?

Nykyhetki — Millainen tilanne on tanaan?

Tulevaisuus — Millainen tilanne tulee olemaan
tulevaisuudessa? Millaiseksi ajattelet
tulevaisuuden muodostuvan?

Menneisyys- myonteiset kokemukset
menneisyydessa. Oletko kokenut
jotakin samankaltaista kuin tilanteesi
nyt? Voitko kuvailla menneisyyden
myonteisia tapahtumia?

Nykyhetki - Mista
saisit tukea

Tulevaisuus - Mita
tarvitset tulevaisuutta

Kuva 4 - Menneisyys, nykyhetki ja tulevaisuus.
Kaaviokuva: Klaus Linde-Leimer (2014). lllustration by
Klaus Linde-Leimer (2014).

Kasitetta Elamadnlanka kaytetdan eri
vaikuttajaryhmien sisdlla seuraavalla
tavalla:

a) Tarinan kertominen — henkil6 kertoo tarinan
omista kokemuksistaan vaikuttajaryhman
aiheeseen liittyen. Ohjaaja avustaa henkil6a
tarinan lapi avoimilla kysymyksilla ja pitdaen
mielessa Glasserin tarveluettelon.

b) Tarinan laajentaminen ja ymmartaminen
— Ohjaaja antaa myoOnteistd palautetta
sekd kommentoi ja anaysoi tarinaa
loytadkseen ratkaisuja henkilon tilanteeseen.
Paatarkoituksena on vahvistaa luottamusta ja
myonteista suhtautumista tulevaisuuteen.

c) Tulevaisuuden tavoitteet — Ohjaaja auttaa
henkil6a asettamaan myonteisia tavoitteita
tulevaisuudelle.

d) Toiminta-/resilienssisuunnitelman
laatiminen - Jotta resilienssisuunnittelu
olisi tehokasta, on tarkeaa, ettd yksilo kokee
tehdyn suunnitelman omakseen.

Keskustelu asioista ohjaajan ja ohjattavan
valilla  perustuu tarinankerrontaan, tarinan
laajentamiseen ja ymmartamiseen, tulevaisuuden
tavoitteisiin ja toimintasuunnitelman luomiseen.
Jotkin vaikuttajaryhmat sisaltavat kaikki ylla
mainitut vaiheet, toisissa vaiheita on vain kolme,
koska resilienssi- tai toimintasuunnitelman
tekeminen ei ole jokaisessa tilanteessa tarpeen.



ltseltaan oppiminen

Kohdatessaan vaikeuksia eldamadssaan yksilo voi
vajota nk. ongelmatranssiin (Schmidt, 2013), joka
tekee hyvin vaikeaksi tai jopa mahdottomaksi
muistaa myonteisida tapahtumia eldamasta. Jos
henkil6a talldin pyydetadan kertomaan jotakin
myoOnteistd kokemuksistaan, han voi kokea
sen liian raskaaksi ja vaikeaksi ja saattaa olla
haluton osallistumaan ohjaukseen tai jopa
hylata sen kokonaan. Ohjaukseen hakeutuvien
ongelmaisten henkildiden tamanhetkinen kuva
tilanteestaan on todennakdisesti hyvin kielteinen.

Menneisyys ﬁ G
‘ ‘

Joidenkin tarkeiden hypnoterapeuttisen
lahestymistavan (Schmidt, 2013) periaatteiden
noudattaminen saattaa tarjota tehokkaan
valiintulon ja auttaa henkildod kuvittelemaan
myonteisen tulevaisuuden. Tarkeda kysymys
tilanteessa voisi olla esim. “Millaiseksi haluaisit
tulevaisuutesi muodostuvan”? Vaikeuksia
juuri  talla hetkellda elamassdaan kohtaavan
henkilon johdattaminen luomaan (mahdollisia)
myonteisid tulevaisuudenkuvia saattaa helpottaa
ongelmatranssia  (Schmidt, 2013) ja olla

Kuva 5 — Aiemmista kokemuksista oppiminen. Kaaviokuva: Klaus Linde-Leimer (2014).

ensimmadinen askel kohti tietoisuutta omista
vahvuuksista ja voimavaroista. On tarkeaa ohjata
henkil6 kokemaan tdma mahdollinen mydnteinen
tulevaisuus tavalla, joka saa sen tuntumaan
todelliselta.

Seuraava vaihe ei juurikaan eroa tavallisesta
Elamanlangan kasitteestda. Kun henkild on
kuvitellut myonteisen tulevaisuuden, hanta
pyydetdan ajattelemaan tapahtumaa, joka on
samanlainen tai hyvin samankaltainen kuin hanen
aiemmin kuvittelemansa tulevaisuudenkuvat.
Tassa vaiheessa ohjaajan tulee olla karsivéllinen
auttaakseen  henkil6d ~muistamaan taman
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kaltaisen myonteisen vaiheen elamastaan. Liahes
jokaisessa tapauksessa tdllainen tapahtuma on
|6ydettavissa, kunhan henkild alkaa paasta irti
ongelmatranssistaan (Schmidt, 2013) ja kykenee
muistamaan enemman ja enemmadn omista
vahvuuksistaan ja voimavaroistaan. Tietyssa
tilanteessa, positiivisessa menneisyydessa,
osoitettujen ja

kdytettyjentaitojentuominenyksilontietoisuuteen
on seuraava askel ja voi johtaa viimeiseen
vaiheeseen: “Mitd tarvitset nykyhetkessd, jotta
voisit jalleen hyodyntaa taitojasi?”



Vaikuttajarynmien Kuvaus

Tama kappale kuvailee kaikki seitseman vaikuttajaryhmaa yksityiskohtaisesti. Jokaisen ryhman kohdalla
ohjaaja kayttaa Henkilokohtaisessa profiilissa kuvattuja lahestymistapoja.

Koulu/Urakehitys

Henkilo on joko koulussa/opiskelee tai on opiskelee, ohjaaja valitsee keskustelunaiheeksi
suuntautunut  tyémarkkinoille. Jos henkil6 vuorovaikutuksen koulussa/opiskelupaikassa eli
on tybssa, ohjaaja valitsee  Urakehitys- Koulu-ryhman.

vaikuttajaryhmén. Jos henkild6 on koulussa/

Koulu

1. Kerro jokin myonteinen kokemus koulusta tai tilanteesta, jossa sinulla oli hyva olo ja jonka
koit miellyttavaksi (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen). Kenen kanssa olit silloin? (Rakkaus ja
Yhteenkuuluminen) Kerro jostakin mukavasta, mita teitte yhdessa (Hauskanpito). Mitd saavutit?
(Vahvuus) Ohjaajan tulee tiedostaa tarinan myonteiset asiat. Millaista koulu on ollut talla viikolla?
Jos koulunkdynti on muuttunut, kerro miksi ja miten?

2. Kuvaile mita tarvitset kokeaksesi, ettd olet arvokas osa tata koulua (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen).
Kuvaile, miltd sinusta pitdisi tuntua, jotta kokisit saavasi tunnustusta tyostasi (Vahvuus). Kuvaile
niitd asioita koulutyOssa, joissa tarvitset enemman valinnanmahdollisuuksia (Vapaus). Jos sinulla
olisi enemman vaihtoehtoja valittavana, mita tekisit toisin? Milloin sinulla on mukava olo ja viihdyt
koulussa? Milta sinusta pitdisi tuntua, ettd koulutyo olisi hauskaa ja tyydyttavaa? (Hauskanpito).
Mita tarvitset kokeaksesi olosi koulussa turvalliseksi? (Selviytyminen).

3. Haluatko jatkaa koulussa?

a) llos haluat jatkaa koulussa, voimmeko b) Josethaluajatkaakoulussa,voisitkokirjoittaa
keskustella kahdesta asiasta, jotka pitaisi muistiin tavoitteesi lahitulevaisuudelle?
ratkaista, jotta voit jaada kouluun? Voitko
kirjoittaa muistiin kaksi tavoitetta, jotka
tekisivat sen mahdolliseksi?

4. Viimeisessa haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavdlomakkeen Askeleeni
Tulevaisuutta Kohti, jonka yhteydessd on myds resilienssi-/toimintasuunnitelma. Jotta resilienssi-
ja toimintasuunnitelman voidaan tehda myéhemmin, ohjaaja kirjoittaa muistiin tavoitteet ja ne
lisatadn toimintasuunnitelmaan.

Urakehitys

1. Ohjaajakeskittyy tukemaan henkilon urakehitysta ja uranhallintataitojen (CMS) vahvistamista. Career
Management Skills for Framework in Scotlandin (2013) mukaan uranhallintataitojen kehittamiseen
kuuluu henkilén varustaminen paasemaan kasiksi ja kdyttdmaan uranhallintapalveluja sellaisessa
tilanteessa ja siind paikassa, joka vastaa heiddn tarpeisiinsa. Uranhallintataidot voidaan jakaa
neljaan eri osaamisalueeseen:

Itse: Taidot, jotka auttava yksil6a rakentamaan itsetuntemustaan osana yhteis6a.

Vahvuudet: Taidot, joiden avulla yksilé oppii uusia asioita ja osaa rakentaa olemassaolevien
kykyjensa varaan ja joiden avulla han |0ytaa palkitsevia oppimis- ja tyotilaisuuksia.
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2.

Tavoitteiden asettaminen: Taidot, jotka auttavat yksiloa kuvittelemaan, suunnittelemaan ja
saavuttamaan uratavoitteensa lapi elaman.

Verkostoituminen: Taidot, joiden avulla yksilo kehittdaa ihmissuhteitaan ja luo tukiverkostoja.

Yksil6 kehittaa uranhallintataitojaan seka virallisen etta epavirallisen oppimisen kautta ja siksi ohjaaja
voikin pyytaa ohjattavaa kertomaan myonteisen tarinan aiemmasta tyoelamastaan (Selviytyminen,
Vahvuus). Mita saavutit edellisessa tyossasi? (Vahvuus) Ohjaaja mainitsee tai huomioi yksilon kaikki
positiiviset ilmaukset mindkuvasta tai tasapainosta eldmansa eri roolien valilla. Han myos korostaa
tilanteita, jossa ohjattava kertoo vahvuuksistaan ja saavutuksistaan tai kyvystaan oppia uusia asioita.

Yksilo etsii tdmanhetkisessa tilanteessaan uutta uraa. Ohjaaja auttaa hadntd arvioimaan
uranhallintataitojaan, mukaanlukien CV, ja hanen kykyaan etsia tilaisuuksia. Mika olisi unelmatyosi?
(Vahvuus, Selviytyminen). Mitd unelmaty6hosi vaaditaan? Miten voit saavuttaa ne ominaisuudet?
(Vahvuus). Onko sinulla ajatuksia siitd, mista voisit [6ytad unelmaty0si tai sitd vastaavan tyon?
(Selviytyminen) Kerro tydpaikoista, joita olet hakenut viime aikoina? (Vahvuus, Selviytyminen).
Ohjaaja kysyy ohjattavalta: “Millainen paivasi on, voisitko etsia jotakin tekemista tdksi ajaksi, joka
sinulla on vapaata kun et tyoskentele?” (Hauskanpito, Rakkaus ja Yhteenkuuluminen, Vapaus)

Ohjaaja auttaa ohjattavaa ottamaan myodnteisia askelia ja asettamaan tavoitteita, jotta han voi
siirtya eteenpain elamdassaan. Tahan liittyy myos keskusteleminen henkilon verkostoista ja niiden
kehittamisesta (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen, Vahvuus).

Ohjaaja ja ohjattava pohtivat, tarvitseeko ohjattava ammattiapua uranhallintataitojensa
kehittamiseksi. Tama saattaa olla myds ehkdiseva tybvaihe ja osa tulevaisuuden tavoitteiden
maarittelya. Viimeisessa haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavdalomakkeen Askeleeni
Tulevaisuutta Kohti, jonka yhteydessa on myos resilienssi- ja toimintasuunnitelma.

Perhe

1.
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Kerro minulle perheestasi, sisaruksistasi, elamankumppaneistasi jne. Ketkd ovat mielestasi
rakastavimpia ja kannustavimpia henkil6itd perheessdsi? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen). Kerro
minulle tilanteesta, jossa sina ja perheesi teitte jotakin yhdessa ja olit hyvin onnellinen (Hauskanpito,
Rakkaus ja Yhteenkuuluminen, Vahvuus). Kuvaile suhdetta perheeseesi tdnaan. (Jos henkil6 ei asu
perheensa kanssa, on tarkeda etta ohjaaja kayttaa oikeita sanoja tasta arasta asiasta puhuessaan.
Vaikuttajaryhman nimen voi esimerkiksi muuttaa “Perheestda” nimeksi “Minun kotini”.)

IMité perheesi mielestasi tarvitsee viettdakseen aikaa yhdessa? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen)
Jos perheelldsi olisi enemman valinnanmahdollisuuksia, mita tekisitte (aika, raha, paivahoito)?
(Vapaus). Kuvaile, mitd perheesi tarvitsee pitddkseen hauskaa (Hauskanpito). Mitd perheesi
tarvitsee tunteakseen olevansa suojassa ja turvattu? (Selviytyminen) Kuvaile, millainen haluaisit
perheesi olevan viiden vuoden kuluttua.

Voimmeko yrittdd yhdessa asettaa joitakin tavoitteita sinulle ja perheellesi? Mika olisi tarkein
tavoite?



Seuraavia kysymyksia ja aiheita voidaan kayttaa keskustelun tukena:
+» Tarkein ja rakastavin henkil6 elamassasi
+» Kuka on se, joka todenndkoisimmin rohkaisee ja tukee ideoitasi ja tulevaisuudensuunnitelmiasi?
+» Ystdvasi ja heidan suhteensa perheeseesi
+» Perheesi harrastukset ja kiinnostuksen kohteet
+» Vastuualueet kotona

+» Missa on kaikkein paras paikka olla?

[katoverit

1. Kun katsot taaksepadin, mikd tai mitkd ovat olleet mydnteisimmat suhteesi toiseen ihmiseen?
Onko sinulla paras ystava? Jos on, kerro hanesta (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen). Kerro teista
kahdesta, mita teette yhdessa? (Hauskanpito) Miten kuvailisit parasta ystavaasi? Mitka ovat hdnen
vahvuutensa? Miksi olette laheisia? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen) Entd muut ystavasi? Mita
ystadvasi tekevat? (Koulu, tyd, vapaa.aika jne.) (Hauskanpito, Vapaus)

2. Miten kayttaydyt ystaviesi seurassa? Ketka tulevat olemaan ystaviasi seuraavan vuoden aikana?
Viiden vuoden kuluttua? Jos ohjaajan mielestd on ajankohtaista puhua aiheista kuten yksindisyys,
kiusaaminen, eristdytyminen tai ikdtoverien painostus, voidaan nama arat aiheet ottaa esille. On
tarkeaa kysya aiheeseen liittyvia avoimia kysymyksia.

3. Voimmeko asettaa kaksi tavoitetta, joiden avulla viihtyisit paremmin ystaviesi kanssa?

4. Viimeisessa haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavalomakkeen Askeleeni Tulevaisuutta
Kohti, jonka yhteydessa on myds resilienssi- ja toimintasuunnitelma.

Vahvuudet

1. Voitko kertoa tilanteesta, jossa teit jotakin tai kdyttdydyit tavalla josta olet erittdin ylpea ja joka
teki sinut onnelliseksi (Vahvuus, Hauskanpito). Milta sinusta silloin tuntui? Ohjaajan tulee muistaa
mainita myonteisia ominaisuuksia ja vahvuuksia samalla kun henkil6 kertoo tarinaansa ja myo6s sen
jalkeen.

2. Voitko kayttaa naita tilanteita ja tunteita ajatellaksesi itsestasi myonteisemmin? Miten voit kayttaa
vahvuuksiasi? (Vahvuus) Jos kuvailet henkil6a, jota todella arvostat ja kunnioitat, millainen tuo
henkilo olisi? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen) Voisitko sind olla tuo henkil6? Jokaisella on heikkouksia.
Miten selviydyt omistasi? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen)

3. Voimmeko asettaa tavoitteita, joiden avulla voit kdyttaa vahvuuksiasi tehokkaammin? Viimeisessa
haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavdalomakkeen Askeleeni Tulevaisuutta Kohti, jonka
yhteydessa on myos resilienssi- ja toimintasuunnitelma.



Elamantavat

Eldmantapa on tapa, jolla kayttaydyt paivittdisessa elamassasi:

1.

Kerro tyypillisestd pdivasta elamassasi. Mikd on tdahdn mennessd ollut elamasi paras paiva?
Mitkd aktiviteetit saavat sinut tuntemaan olevasi osa jotakin? (Ryhma, perhe jne.) (Rakkaus ja
Yhteenkuuluminen, Hauskanpito). Milloin koet olevasi parhaimmillasi? (Selviytyminen, Vahvuus,
Vapaus, Hauskanpito, Rakkaus ja Yhteenkuuluminen). Ohjaajan tulisi esittdaa avoimia kysymyksia
elamantavoista, kuten: Mitd syot? Mita teet vapaa-ajallasi? Mita teet viikonloppuisin? (Tavat,
uskomukset, ravinto, fyysinen kunto, liikkunta, uni) (Selviytyminen)

Oletko tyytyvdinen elamantapaasi? Mita tarvitsisit voidaksesi paremmin? (Selviytyminen, Vahvuus,
Vapaus, Hauskanpito, Rakkaus ja Yhteenkuuluminen) Millainen eldamantapasi olisi, jos se olisi paras
mita voit kuvitella? Miten haluaisit sen eroavan nykyisesta? Mita asioita haluaisit toisten hyvaksyvan
tai ihailevan eldamantavassasi? (Vahvuus) Jos ajattelet itsedsi tulevaisuudessa, mitd ndet? Jos sinulla
olisi kaikki, mita siihen tarvitset, miten haluaisit muuttaa elamantapaasi? (Vapaus)

Voimmeko asettaa tavoitteita eldmatapasi parantamiseksi, jotta voisit paremmin? Viimeisessa
haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavdalomakkeen Askeleeni Tulevaisuutta Kohti, jonka
yhteydessa on myds resilienssi- ja toimintasuunnitelma.

Harrastukset

Harrastus on jokin kiinnostava aktiviteetti.

1.

Mita teet vapaa-ajallasi? Kerro minulle yhdesta aktiviteetista tai harrastuksesta, josta pidat hyvin
paljon (Hauskanpito). Jos sinulla olisi rajattomasti rahaa ja aikaa, mita harrastaisit? (Vapaus). Kenen
kanssa viettaisit mielellddan vapaa-aikaasi (kuka olisikumppaninasi)? (Rakkaus ja Yhteenkuuluminen).
Kerro, mika harrastuksistasi antaa sinulle eniten voimia (Vahvuus). Ajattele jotakin tilannetta
harrastustesi yhteydessa jossa olet kokenut henkil6kohtaista vahvuutta ja kuvaile sita (Vahvuus).

Millaista vapaa-aikasi on nyt? Mita tarvitset voidaksesi toteuttaa harrastuksiasi?
Kuvittele itsesi samaan aikaan ensi vuonna ja viiden vuoden kuluttua. Kerro harrastuksistasi silloin.
Jos tama on unelmasi, voimmeko asettaa joitain tavoitteita unelmasi toteuttamiseksi? Viimeisessa

haastattelussa ohjaaja ja ohjattava tayttavat tehtavalomakkeen Askeleeni Tulevaisuutta Kohti, jonka
yhteydessa on myds resilienssi- ja toimintasuunnitelma.

Tyhja vaikuttajarynma

Ohjaaja kysyy ohjattavalta, onko olemassa muita asioita, joista han haluaisi keskustella ja jotka
sopisivat tyhjan vaikuttajaryhman paikalle. Ohjaaja seuraa Glasserin tarveluettelon mukaisia vaiheita ja
kysymyksia kuten muidenkin ryhmien kohdalla. Mahdollisia kysymyksia kaytettaviksi voisivat olla mm.
“Tuntuuko sinusta, ettd sinulta puuttuu jotakin mita tarvitsisit kokeaksesi elamasi tdysin toimivaksi?
Tai ettd elamasi olisi merkityksellisemp&a?” (Selviytyminen, Vahvuus, Vapaus, Hauskanpito, Rakkaus
ja Yhteenkuuluvuus) Ohjaajan taytyy muistaa, etta joissakin tilanteissa nama aiheet voivat olla hyvin
herkkia. Keskustelunaiheita voivat olla mm. roolimallit, arvot, kiusaaminen, sukupuolikysymykset,
kaltoinkohtelu ja niin edelleen.

Py



Resilienssinarjoituksia

Resilienssi ei ole ominaisuus tai kyky, joka
yksilolla joko on tai ei ole. Resilienssiin kuuluu
toimintatapoja, ajatuksia ja tekoja, jotka
voidaan oppia ja joita voidaan yksilotasolla
kehittda. Resilienssin kehittdaminen on aina
henkil6kohtainen matka, koska yksilot eivat reagoi
samoin traumaattisiin tapahtumiin eldamassaan.
Resilienssin vahvistamiseen on monia tapoja
ja jokainen kykenee oppimaan ne taidot, joita
resilientimmaksi tulemiseen tarvitaan.

Resilience — a Key Skills to Education and
Job —projektin péaatarkoitus on tutkia tapoja,
joilla  yksiloa voidaan auttaa palautumaan
elaman haasteista, kuten tydon menettdmisesta,
sairaudesta tai muista stressitilanteista.

Erds projektin tuloksista on “Valintalaatikko”,
joka sisdltda harjoituksia, tyOtapoja ja/tai
didaktisia ldhestymistapoja opetukseen ja
joiden avulla resilienssi voidaan yhdistaa
kielikursseihin, henkilokohtaiseen kehitykseen,
maahanmuuttajien kotouttamiseen ja
henkilokohtaisen patevyyden kehittymisen
ohjaamiseen. Nama harjoitukset ovat saatavilla
ohjaajien, opettajien ja terapeuttien kayttoon
projektin  verkkosivustolla  (www.resilience-
project.eu). Joitakin harjoituksista voidaan kayttaa
samanaikaisesti Henkilokohtaisen profiilin kanssa.
Luettelo harjoituksista ja niiden lyhyet kuvaukset
[6ytyvat liitteesta 3. Nama harjoitukset voivat
sopia kaytettaviksi joidenkin Henkilokohtaisen
profiilin vaikuttajaryhmien yhteydessa. Resilience
— a Key Skills to Education and Job —projektin
yhteistyokumppanit ovat kehittdneet harjoitukset.
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| lItteet

Liite T — Askeleeni Tulevaisuutta Konhtl

Liite 1 sisdltda tehtavalomakkeen Askeleeni Tulevaisuutta Kohti. Sitd kdytetdadn tapaamisissa ja on
mahdollistatdyttdda useampiakuinyksilomake.Ohjaajannainhalutessavoidaanjokaistavaikuttajaryhmaa
kohti tayttda oma lomakkeensa. Ohjaaja ja ohjattava asettavat tavoitteita tulevaisuudelle ja tekevat
suunnitelmia. He kirjoittavat yhdessd muistiin toiminta-/resilienssisuunnitelman lomakkeelle.
Tavoitteiden ja toimien kirjoittaminen muistiin on valttamatonta, jotta henkildlle selkeytyy miten han
voi tehda myodnteisia muutoksia elamassaan.




Askeleeni Tulevaisuutta Kohti

Resilienssisuunnitelma — Tavoitteet - Toimintasuunnitelma
Resilienssisuunnitelma

Resilienssi on kyky palautua vastoinkdymisien jalkeen, taistella tiensd haasteiden ldpi ja voittaa
vaikeudet. Resilienssi voidaan maaritella kyvyksi vahvistua, parantua ja menestya eldmassa kohdattujen

vaikeuksien jalkeen.

Kirjoita muistiin vahvuuksiasi, joihin voit turvautua vahvistaaksesi resilienssia.

Kirjoita muistiin kolme asiaa, joiden eteen voit tehdad tyota lahitulevaisuudessa resilienssin
vahvistamiseksi — tee oma resilienssisuunnitelma.

Tavoitteet

Tavoitteiden asettaminen antaa sinulle mahdollisuuden valita, miten haluat kulkea eldmassasi
eteenpadin. Jotkin tavoitteet saattavat vaatia koko elaman toteutuakseen, jotkin saattavat toteutua
yhdessa pdivassa. Tavoitteiden asettaminen ja niiden toteuttaminen tuottavat tyydytysta ja antavat
onnistumisen tunteita.

Kirjoita muistiin 2-3 lausetta siitd, mitda haluat ja tarvitset tulevaisuudessa. Lauseet voivat olla
yleisluontoisia tai yksityiskohtaisia, kuten “Haluan olla onnellinen”, “Haluan auttaa toisia ihmisia” tai
“Haluan paasta hyvaan fyysiseen kuntoon”.

Kayta edella kirjoittamiasi lauseita asettaaksesi tavoitteita Iahitulevaisuudellesi. Use the statements to
set goals for the near future. Yrita tehda tavoitteistasi SAMPOQja: Saavutettava, Aikaan sidottu, Mitattava,
Pikkutarkka, Olennainen. (SMART: Specific, Measurable, Attainable, Relevant, Time-related)

Sinun tavoitteesi
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Toimintasuunnitelma

Toiminnan suunnitteleminen on prosessi, joka auttaa sinua tarkentamaan ajatuksiasi ja paattamaan
mitd askeleita sinun tulisi ottaa tavoitteidesi saavuttamiseksi. Toimintasuunnitelman valmisteleminen
on hyva tapa, joka auttaa sinua saavuttamaan paamaarasi eldamassa.

Kirjoita muistiin kolme selkedsti maariteltya askelta tai tekoa, jotka auttavat sinua saavuttamaan
tavoitteesi.
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Liite 2 - Vaikuttajarynmat - Kaaviokuvat

Tassa liitteessa on nelja kaaviokuvaa. Ensimmaiset kaksi on tarkoitettu ohjaajan kadyttoon
vaikuttajaryhmien selittdmiseksi ohjattavalle henkildlle. Toinen kaaviokuva on koulua/opiskelua varten,
toinen tyossakayvia/tydnhakijoita varten. Ohjaaja valitse henkildlle sopivan kaaviokuvan. Kaaviokuvat
sisaltavat kaikki vaikuttajaryhmat ja ohjaaja voi kayttaa niita haastattelun alussa selittadkseen niiden
tarkoituksen sekd korostaakseen, ettd yksilon eldmaan vaikuttavat hyvin monet erilaiset tekijat.
Haastateltava henkild valitsee ensimmadisen ryhman keskustelua varten, ohjaaja valitsee seuraavan,
sitten taas haastateltava ja niin edelleen.

Kaksi viimeista kaaviokuvaa ovat ohjaajan avuksi haastattelua valmisteltaessa. Naissa kuvissa jokaiseen
ryhmaan on sijoitettu joitakin asioita, joihin ohjaaja voi haastattelussa keskittyd. Ohjaaja voi lisata
ryhmiin asioita oman kokemuksensa pohjalta.



Vaikuttajarynmat — Kaaviokuva koulua kayvalle/opiskelijalle
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Vaikuttajaryhmat — Kaaviokuva tyota tekevalle/tyonhakijalle
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Vaikuttajarynmat — Kaaviokuva ohjaajalle/koululaiselle -
opiskeljjalle
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Vaikuttajarynmat — Kaaviokuva Ohjaajalle/tyota tekevalle -
tyonhakijalle
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Liite 3 — Luettelo Harjoitustentavista

Seuraavat harjoitukset 16ytyvat Resilience — a Key Skills of Education and Job — projektin sivustolta
(www.resilience-project.eu). Projektin yhteitydkumppanit ovat joko kehittaneet tai keranneet yhteen
harjoituksia. Sivustolla ne kuvataan yksityiskohtaisesti vaihe vaiheelta ja niihin liittyen annetaan tehtavia.
Jotkin harjoitukset on tarkoitettu ryhmatyoskenteleyyn, toiset yksilotyoskentelyyn. Alla on lyhyt kuvaus

yksilotehtaviksi tarkoitetuista harjoituksista.

Yksin Olemisen Hyvaksyminen — Monet ihmiset
tuntevat olonsa epamukavaksi yksin ollessaan,
vaikkaasuisivat yksin. Muutokset elamantilanteissa
saattavat pakottaa yksinasumiseen ja tilanne vaatii
resilienssitaitojen kayttéa. Taman harjoituksen
tehtdvana on antaa esimerkkeja siita, miten
voimme muuttaa tata yksindisyyden tunnetta.
Tata harjoitusta voidaan suositella opettajan tai
ammattilaisen toimesta, jos henkilo keskustelussa
ilmaisee yksindisyyden kokemuksia.

Qin Tasapainottaminen - Tama harjoitus
antaa lyhen tutustumiskokemuksen erdaseen
kansainvalisesti tunnetuimmista kehokeskeisista
tasapainottamistekniikoista,  kiinalaiseen Qi
Gongiin. Se on helppoa oppia, vaikkakin harjoitus
voi antaa vain ensimmaisen “tuntemuksen”
prosessista ja on lahinnd tarkoitettu luomaan
tietoisuutta ja kiinnostusta Qi Gongin tai
vastaavien harjoitusten liittdmiseksi  osaksi
resilienssisuunnitelmaa ja terveita elamantapoja.

Vahvan Kehon Rakentaminen - Harjoitus
keskittyy voiman tunteen ja yhtendisyyden
kokemuksen luomiseen kehossa kayttden
rentoutusta ja mielikuvia. Tama tapahtuu
kolmivaiheisella rentoutumisen, juurtumisen ja
suojaamisen prosessilla. Harjoituksen lopuksi
keskustellaan sen mahdollisesta soveltamisesta
henkilokohtaiseen resilienssisuunnitelmaan.

Haasteet — Hallinta — Sitoutuminen. Resilienssin
kolme peruspilaria - Suhtautumisemme
padivittdiseen stressiin ja haasteisiin vaikuttaa
suoraan resilienssiimme. Oikeanlainen ja joustava
ajattelu muuttaa ndkokulmaamme ja ruokkii
resilienssida. Muuttamalla tapaamme suhtautua
haasteisiin ja vastoinkdymisiin voimme kasvattaa
resilienssia. Kolme keskusteltavaa teemaa,
haasteet, hallinta ja sitoutuminen, antavat
nakoékulmia stressin sietdmiseen ja vaikeuksien
kohtaamiseen sekda uusien mahdollisuuksien
tavoitteluun.

Ohjattu mielikuvaharjoittelu — Tama harjoitus on
kateva ja yksinkertainen rentoutustekniikka, joka
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voi auttaa hallitsemaan stressia ja vahentamaan
jannitysta helposti ja nopeasti. Se on yhta helppoa
kuin todentuntuiseen haaveiluun vajoaminen ja
harjoittelun avulla tekniikka voi auttaa henkil6a
paasemaan kosketuksiin oman sisdisen viisautensa
kanssa.

Stressin sietaminen — Termid “resilienssi” on
joskus kaytetty kuvaamaan vyksiloitd, jotka
pystyvat kasittelemdan stressia suhteellisen
helposti. He ovat usein joustavampia ja heilla
on kyky palautua tarvittaessa. Toiset yksilot
eivat ehkd ole yhta resilientteja, mutta heidan
on mahdollista oppia ja se on jopa suhteellisen
helppoa. Resilienssissa on kysymys esimerkiksi
stressin kohtaamisesta ja stressaavien
tilanteiden nakemisesta mahdollisuutena
kasvuun tai tulla paremmaksi siind, mita tekee.
Nakemyksemme stressista vaikuttaa hyvin vahvasti
menestymiseemme. Stressin sietdmisen kannalta
on tarkeaa tunnistaa stressin keskeisimmat oireet
ja syyt. Jos keskitymme nauttimaan haasteista ja
ylittamaan eteemme tulevat vaikeudet, alamme
myos arvostaa elamdadamme enemman. Tassa
harjoituksessa ohjaaja kertoo stressistd, sen
oireista ja syistd. Ohjaaja tyoskentelee yhdessa
ryhman kanssa ja keskustelee keinoista kasitella ja
sietaa stressia paremmin.

Lahde Pikalomalle-tekniikka — Joskus paras keino
irtautua stressistd on vieda ajatuksensa johonkin
rentouttavampaan paikkaan. Tama harjoitus
opettaa kehon hallintaa ja jannitysten laukaisua.

Eldmantapa ja Arvot — Taman harjoituksen
tarkoituksena on selittdd ja  keskustella
kolmesta kasitteestd, elamatavat, arvot ja

resilienssi. Resilienssin kasitteestda keskustellaan
eldamantapojen ja arvojen yhteydessa.
Resilienssiin liittyy monia eri tekijoita. Eras niista
on myonteinen kasitys omasta itsesta ja luottamus
omiin vahvuuksiin ja kykyihin. Kun eldamantapoja
ja arvoja tarkastellaan, osallistujat voivat nahda
asiat uudessa valossa ja saada myodnteisemman
kuvan itsestaan.



Siirry ongelmista  ratkaisuihin — Tassa
harjoituksessa on kyse ratkaisujen |6ytamisesta
ongelmiin, joita yksilo eldamassdaan kohtaa.
Ratkaisujen |[6ytaminen saa henkilon
keskittymaan tulevaisuuteen ja parantaa siten
hdanen elamanlaatuaan. Kenties suurin o0sa
ihmisistda puhuu mieluummin ongelmistaan ja
asioista, jotka heiddn elamadssdaan ovat pielessa
sen sijaan, ettd yrittaisivat |6ytdaa ratkaisuja
ongelmiinsa ja vaikeuksiinsa. Tama harjoitus antaa
mahdollisuuden oppia ongelmien ja vaikeuksien
madrittelemistd ja mielensd suuntaamista
keskittymaan ongelmanratkaisuun.

Onnellisuuden Osatekijat — Palauttamalla
mieleen ja arvioimalla henkil6kohtaisia
kokemuksiaan henkilé6 voi |6ytaa ne Vviisi

henkilékohtaista ominaisuutta ja taitoa, joita voi
parhaiten hyédyntada resilienssin ja tasapainoisen
onnellisuuden saavuttamiseksi. Henkilo
muistelee erityisen menestyksekkaita tapahtumia
elamassaan. Tama harjoitus on luotu William
Glasserin valintateorian pohjalle.

Perfektionismi -  Perfektionismi  voidaan
nahda kdyttdenergiana joko myoOnteisessa tai
kielteisessa mielessd. Myonteisessa mielessa se
voi johtaa henkilokohtaiseen ja ammatilliseen
tyydytykseen. Kielteisessd mielessd se taas
VOi johtaa itsensa kyseenalaistamiseen ja
uskonpuutteeseen tai, jos kyseessa on reaktio
ulkopuoliseen paineeseen, olla jopa tuskallista ja
lamaannuttavaa. Perfektionismiin voi liittyd myds
vitkastelu ja asioiden lykkdaminen. Jos haluaa
kasvaa resilientiksi yksiloksi, pitda paastaa irti
perfektionismista sekd itsensd tuomitsemisesta
ja mustamaalaamisesta. Tassa harjoituksessa
ohjaaja esittelee ensin perfektionismin kasitteen
ja rohkaisee sitten keskusteluun sen myonteisista
ja kielteisista puolista.

Miellyttavat muistot — Harjoituksen tavoitteena
on auttaa osallistujia tiedostamaan kenties
piilotetut vahvuutensa tai vahvuudet joita he ovat
kayttaneet aiemmin, ja tuoda nama vahvuudet
kdden ulottuville tamanhetkisia haasteita varten.
Tatd varten osallistujat johdatellaan ohjatun
mielikuvaharjoittelun lapi.

Vitkastelu — Vitkastelu on kayttaytymismalli, jossa
annetuttehtavatsiirretdanvainsivuunodottamaan.
Vitkastelu on tehtdvan suorittamisen valttelya.
Tama voi johtaa syyllisyyden, riittamattomyyden,
masennuksen ja itsensd epailemisen tunteisiin.

Vitkastelulla on suurella todennakoisyydellad hyvin
tuskalliset seuraukset. Se sotkee henkil6kohtaisen
ja akateemisen menestyksen, ja vitkastelijoilta
puuttuukin usein myonteinen minakuva. ltsekurin
puute on tdrkein vitkastelun ennusmerkki.
Vitkastelun voittaminen on haasteellista ja se
vaatii seka rohkeutta ettad resilienssia. Resilienssi
on valttamatonta vitkastelun valttamiselle, koska
resilienssi on kyky selviytya vaikeuksista ja palautua
huolista ja kivusta. Tassa harjoituksessa ohjaaja
esittelee ensin vitkastelun kasitteen ja rohkaisee
sitten keskusteluun syista, miksi vitkastelemme ja
miten vitkastelua voisi valttaa.

Resilientti  Ajattelu -  Psykologisessa ja
sosiologisessa tutkimuksessa on osoitettu, etta
tunne-eldman resilienssi on jotakin, minkd voi
oppia ja mita voidaan parantaa riippumatta
siitd, millainen  resilienssin  taso  meilla
syntyessamme on. Siksi meiddn on tarkeaa
keskittya  havainnoimaan ajatuksiamme ja
reagointitapojamme. Harjoitukseen osallistujien
valistaminen  ajatuksistaan  ja  reaktioiden
muuttamiseen tdhtddvien tapojen esittely voi
johtaa kasvavaan tunne-elaman resilienssiin.
On monia ydinasioita, joiden tulee kehittya,
jotta yksilosta tulisi resilientimpi. Erds naistd on
ajattelu. Tama harjoitus keskittyy ajatuksiin ja
tapoihin muuttaa reaktioita, jotta yksiloé voisi
kasvaa resilientimmaksi.

Aistit — Tama harjoitus keskittyy laheiseen
suhteeseen tietoisuuden ja onnellisuuden
hetkien valilla. Kiinnittdmalla enemman huomiota
aisteihinsa jokapaivdisessa elamadssa voi luoda
kasvualustaa useammille onnenhetkille. Taman
harjoituksen kautta osallistujat voivat saada
selville mitka aistit ovat heidan henkil6kohtainen
avaimensa onnellisuuden ja resilienssin ovien
avaamiseen.

Stressin Hallinta - Stressinhallintakyky on
erittdin tarked kehitettdva taito. Tama harjoitus
voi auttaa yksil6a lahestymaan stressinhallintaa
jarjestelmalliselld tavalla. Han oppii tuntemaan
stressin oireet ja voi kehittda strategian sen
hallitsemiseksi.

ABC-malli — Tama harjoitus selittda yhteytta
uskomustemme ja tunnereaktioidemme valilla.
Useinkaan emme pysty valittdmasti muuttamaan
tai valttamaan tiettyja olosuhteita, mutta voimme
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muuttaa omaa suhtautumistamme niihin. Omien
uskomustensa tyostaminen on hyvin tehokas
tapa parantaa resilienssiddan ja se auttaa meita
myds reagoimaan tunteen tasolla rakentavammin
elamassa ilmeneviin vastoinkdymisiin; ajatukset
muokkaavattunteita. Tunne-elaman hairiotekijoita
voidaan vahentaa ajattelemalla asiat uudella
tavalla.

Tiikeri — Fight/Flight (Pakene tai taistele)-vaste
on hyddyllinen mutta ristiriitainen ja se tulee
kesyttda huolellisesti, aivan kuten tiikeri, joka voi
olla vahva liittolainen mutta myos kauhistuttava
uhka. Opetusmallin ja yksinkertaisten
mikroharjoitusten yhdistelmdn avulla yksiloa
opetetaan hyodyntamaan Fight/Flight-vastettaan.
Tassa harjoituksessa stressireaktioita kasitelldan
mahdollisena ystavana ja voimavarana.

Ajattelutavat — Taman harjoituksen paatavoite
on osoittaa, ettd uskomuksemme ja tapa,
jolla selitimme itsellemme vastoinkdaymisten
syita  vaikuttavat  tunteisimme ja  sitd
kautta toimintaamme. Ajattelutapojemme
paljastaminen voi auttaa meita pysymaan
rauhallisina ja keskittyneind stressitilanteissa.
Taman harjoituksen painopiste on kolmessa
tyypillisessa ajattelutavassa, jotka usein johtavat
eparesilienttiin kayttaytymiseen.

Ajatusansat — Meilla on voimakas taipumus
kayttaa vain sitd tietoa, joka tukee valmiita
uskomuksiamme ja sulkea pois tieto, joka ei sovi
kasitykseemme siitd millainen todellisuus on. Tama
harjoitus paljastaa niinsanottuja ajatusansoja,
jotka estavat joustavan ja tarkkanakoisen ajattelun
vaikeuksien edessa.
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Itseluottamuksen  Ymmartaminen -  On
mahdollista  kehittaa resilienssiddan  monin
tavoin. Kommunikaatiotaitojen rikastamisella,
itsehillinnan ja —hallinnan lisdamisella seka
vahvuuksien ja taitojen arvioimisella ja niiden
olemassaolon myodntamiselld voidaan kasvattaa
resilienssid. Resilienssi siis kehittyy ja vahvistuu
itseluottamuksen kasvaessa. Taman harjoituksen

tarkoituksena on  oppia itseluottamuksen
monimuotoisesta  kasitteestd.  Harjoituksessa
selitetddn joitakin tapoja itseluottamuksen

kasvattamiseksi. Itseluottamukseen liittyy kuusi
keskeistd tekijda, jotka ovat Kommunikaatio,
Mindkuva, Kyvyt, Hallinta, Vaikutusvalta ja
Rohkeus.

Kun Tunnet Stressia, Harjoittele Menestymista
- Taman harjoituksen tarkoituksena on oppia
valmistautumaanmuutamanminuutinajanvaikean
tehtavan edessa. Kyse voi olla kokeesta, puheen
pitdmisestd, jostakin tapahtumasta, kokouksen
johtamisesta tms. Kyse on rentoutumisesta ennen
tapahtumaa tai tehtavaa.

Sekd Sind Etta Paivdkirjasi Olette Jatkuvia
Prosesseja — Resilienssi, maariteltyna tavaksi elaa
vaikeiden tilanteiden lapikdymisen jdlkeen, vaatii
yksilolta luottamusta itseensa. Tasta syysta yksilon
taytyy kyeta etenemaan eldamdssdan, antamaan
anteeksi ja keskittymaan tulevaisuuteen samalla
kun elda nykyhetkessa. Paivakirjan kirjoittaminen
antaa yksilolle tilaisuuden ymmartada mennytta,
eldd tdssa hetkessd ja toivoa parempia asioita
tulevaisuudelle.



Liite 4 - Arviointl

Arvioinnin tarkoituksena on tarkentaa suunniteltujen toimintamallien painopisteitd. Se voi
myos toimia osoituksena kehityksestda asetettuja tavoitteita kohti ja mahdollistaa kaytettyjen
toimintamallien uudelleen arvioinnin ja sopeuttamisen kuhunkin tilanteeseen. Ohjaaja sopeuttaa
haastattelustrategiaansa ymparoiviin olosuhteisiin ja kulttuuriin seka hyédyntaa omaa henkilokohtaista
kokemustaan ja toimintatapojaan. Seuraavaa arviointilomaketta voidaan hyodyntaa pidettdessa kirjaa
metodeista ja arvioitaessa niitd uudelleen samalla kun toimintatapoja Henkilokohtaisen profiilin
kaytossa kehitetddn. Lomaketta voidaan kayttaa jokaisen yksilon edistymisen arvioinnissa.
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Arviointilomake

Henkilon nimi:

1. Taustatietoa haastateltavasta (tdyta saatavilla olevat tiedot):

Koulutus

Urakehitys

Perhe

Ikatoverit/Ystavat

Elamantavat

Vahvuudet

Harrastukset

Tyhja vaikuttajaryhma (muut vaikuttavat asiat)

2. Montako haastattelukertaa henkilon kanssa tarvittiin? ____

3. Miten pitkdan kukin haastattelu kesti? ___
4. Minka vaikuttajaryhman haastateltava valitsi ensin?
5. Minka vaikuttajaryhmadn ohjaaja valitsi ensin?

6. Miten henkil6 reagoi haastattelun aikana?

Puhelias
Hiljainen
Stressaantunut
Pitkastynyt
Epavarma
Rauhallinen
Kunnianhimoinen
Sosiaalinen
Varautunut
Varma
Epavarma
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Tietamatdn
Vaikutusvaltainen
Turvassa
Onnellinen
Muu
Myonteinen
Kielteinen
Kiinnostunut

Ei kiinnostunut
lloinen
Surullinen



7. Mitka olivat seuraavien kohtien pdaasialliset tulokset suoritettaessa tehtavaa Askeleeni Tulevaisuutta
Kohti:

a) Resilienssisuunnitelma

b) Tavoitteet

¢) Toimintasuunnitelma

8. Muita kommentteja
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