f.m |
B W o

K

% L ¥

Hanke on saanut sosiaali- ja terveysministerion myontamaa
valtionavustusta terveyden edistamisen maararahasta.
Hanketta rahoitti myés Oulun kaupunki.




Mun Elama -valmennus Ohjaajan opas 2025

Oulun seudun omaishoitajat ry
Minun nakoinen eldama -hanke (2023-2025)
Hanke sai sosiaali- ja terveysministerion myontamaa valtionavustusta terveyden edistamisen maara-

rahasta. Hanketta rahoitti myds Oulun kaupunki.
Oppaan ovat laatineet Oulun seudun omaishoitajat ry tyontekijat Kati Jauhiainen, Suvi Lappalainen ja

Johanna Sumén.

Oppaassa kaytetyt kuvat: Canva Free Photos ja Pexels.

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT




Sisallys
1 Mun elama -ValmeNNUS........ccoeiiiiiiiii e s s e e s s 4
P 0 Y- T- 1 - |1 RN 4
3 [ QoY e [T ¥ 3T - TN 4
4 Ohjaajan valmiudet........ccciiiuiiiiiiiniiiiiiiiiiiiii e reasseteeasssessessssssesssssssesssssssssssssssens 5
4.1 Vinkkeja ohjaamiseen ja erilaisiin tilanteisiin..........cccoeeeeeiiiicciiiiiie e 5
4.2 Koulutusta ja nakokulmia ohjaajalle........ccocieiiiieeiee e 6
5  Valmennuksen jarjestaminen .........cciieeeuiiiiieeiieiiennieeriennecereensseesernssessennsssssennsssssennsssssennsssssens 7
5.1 Valmennus pahKINGNKUOIESSA.....cccicuuiieiiiiiie it e s e sbaae e e e bee e e e eanes 7
5.2 28 10 0 T T PSPPSR 7
5.2.1  Ryhmatapaamisten rakeNNE ..........eeeeii oo erceree e e e et e e e e e e e aenrae s 9
5.2.2 Ryhmatapaamisten sisalto ja tavoitteet .......ccceiiciiiiiei e 10
53 YKSHOVAIMENNUS ..ottt e e s e e e sre e e san e sareeeneeesaneas 12
5.4 YKSHOITNEN TUKI ..ttt st e 13
5.5 Suunnittelu ja MarkKinOiNti........ooccuiieiiie e e e 13
5.6 Valmennukseen hakeUtUMINEN........cocuiieiiiiiiie et 13
5.7 Y= I = [V = =T o PP PP OPPRR PRSP 14
5.8 RV AT = 11 L L SRS 14
5.9 KUSTANNUKSEE .. et 15
6  ToiminNan arvioiNtie......ccoiiiiiiieeueiiiiiiiiiiiei e e s s s e e e e snasasaes 15
6.1 Palautteita valmennUKSESTA ......c.cooiiiiiiieieie e e e 16
7 Nain saat materiaalit KAyttOOSI.....ccceeirireeiiiiinniiiiiieniiiiiiiiiiiiiiieiiiiesiestesssnssesssssssssses 17

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT



1 Mun elama -valmennus

Mun elama -valmennus on erityislasten vanhemmille tarkoitettua toimintaa, jonka avulla vahenne-
tdan yksindisyytta, tuetaan osallisuutta ja ehkaistdan syrjaytymista. Valmennuksen avulla vanhemmat
ymmartavat osallisuuden merkityksen omaan hyvinvointiinsa, ja osaavat rakentaa itsensa nakoista
elamaa omien tarpeidensa mukaan.

Valmennus koostuu ryhma- ja yksilovalmennuksen yhdistelmasta tai pelkasta yksilollisesta tuesta. Se
sisaltaa itsetunnon vahvistamista, omien tarpeiden tunnistamista ja niiden tayttamiseen rohkaisua.
Valmennus tuo vanhemmille keinoja vahvistaa omaa hyvinvointia, eldamanlaatua ja voimavaroja.

Mun elama -valmennus on kehitetty ja pilotoitu Oulun seudun omaishoitajat ry:n Minun nakoéinen

elama -hankkeessa 2023-2025. Hanke sai sosiaali- ja terveysministerion myontamaa valtionavustusta
terveyden edistamisen maararahasta, ja sitd rahoitti myds Oulun kaupunki.

2 Ohjaajalle

Tama opas perehdyttda sinut Mun elama -valmennuksen malliin, jonka tarkoituksena on auttaa eri-
tyislasten vanhempia ymmartamaan osallisuuden merkitys omaan hyvinvointiinsa, ja oppimaan ra-
kentamaan itsensa nakoista elamaa omia tarpeitaan kuunnellen. Valmennuksen avulla tuetaan van-
hempien itsetunnon vahvistamista, omien tarpeiden tunnistamista ja rohkaistaan niiden tayttami-
seen. Vanhemmille tarjotaan keinoja vahvistaa omaa hyvinvointia, elamanlaatua ja voimavaroja.

Tassa oppaassa on ohjeet valmennuksen toteuttamiseen. Lisaksi voit hydodyntada tulostettavia ja muo-
kattavia dokumentteja, jotka sisdltavat jokaisen ryhmatapaamisen sisdllon tarkemman kuvauksen,
diaesitykset seka valmennuksessa kaytettavat harjoitukset ryhma- ja yksilotapaamisiin seka malleja
valmennuksessa kadytettaviin lomakkeisiin. Nama dokumentit saat pyytamalla Oulun seudun omais-
hoitajat ry:It3, ja voit muokata niita tarpeesi mukaan. Yhteystiedot ovat tdméan oppaan lopussa.

Mun elama -valmennus on suunniteltu kaytettavaksi kokonaisuutena, mutta siitd on mahdollista poi-
mia my0s yksittaisia teemoja ja harjoituksia hyédynnettavaksi muun toiminnan yhteydessa.

3 Kohderyhma

Mun elama valmennus on tarkoitettu erityislasten ja -nuorten vanhemmille, jotka haluavat vahvistaa
omaa hyvinvointiaan, osallisuuttaan ja voimavarojaan. Erityislapsella tarkoitetaan tassa oppaassa ja
valmennuksessa 0—18-vuotiasta lasta tai nuorta, joka vanhemman kokemuksen mukaan tarvitsee ta-
vanomaista enemman tukea, huolenpitoa tai hoivaa. Erityislapsen vanhemmuudesta puhutaan, oli
lapsella sitten virallista diagnoosia tai ei. Vanhemman oma kokemus lapsen tuen tarpeista riittaa.
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Usein erityislapsiperhearki vaatii vanhemmalta tavallista enemman voimavaroja ja organisointia, seka
sitoo lapsen hoivaan ja huolenpitoon. Lapsen diagnoosin saaminen voi kestda, ja sen saatuaan van-
hempi voi kokea epauskoa sekd monenlaisia muita ristiriitaisia tunteita lapsensa tilanteeseen liittyen.
My®os palvelujen sirpaleisuus ja niiden etsiminen voi kuormittaa vanhempaa.

Erityislasten vanhemmilla on usein arjessa monia eri rooleja. Vanhempi on monesti yhta aikaa huolen-
pitdja, isa tai diti, kasvattaja, opettaja ja hoitaja. Tdma voi aiheuttaa rooliristiriitoja ja kuormitusta van-
hemmalle. Omien tarpeiden hukkuminen taustalle on myds tyypillista vanhemmille. Erityislasten van-
hemmat voivat olla todella uupuneita ja yksindisida. Tyon ja harrastusten puute voi tuoda tunnetta
osattomuudesta ja madaltaa itsetuntoa. Mun eldma -valmennuksen avulla vanhemmat ymmartavat,
etteivat ole yksin tilanteensa kanssa eika siita tarvitse kokea hdapeaa. Heilla on oikeus tayttaa myos
omia tarpeitaan, ja nauttia elamasta.

Mun elama -valmennus on kokonaisuus, jossa kasitelldan laajasti omia toiveita ja tarpeita, arkea, ela-
manhallintaa, perheen tilannetta sekd tuetaan oman osaamisen ja vahvuuksien tunnistamisessa ja sa-
noittamisessa. Valmennuksen avulla vanhempi osaa tunnistaa ja sanoittaa tunteitaan, seka syita tun-
teiden taustalla. Tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen edesauttavat omien ajatusten jasenta-
mistd sekd haasteiden ratkomista, ja sitd kautta edistdavat oman nakoisen, paremman eldman raken-
tamista.

4 Ohjaajan valmiudet

Mun elama -valmennuksessa olisi hyva olla kaksi ohjaajaa. Talloin heilla on mahdollisuus keskustella
ajatuksista, tuntemuksista ja ideoista tapaamisten jalkeen, ja jakaa asiakkaiden yksildohjaus keske-

naan.

Valmennuksen ohjaajilla tulisi olla kokemusta ryhman ohjaamisesta. Heilla tulisi olla ymmarrysta eri-
tyislasten vanhemmuudesta, erityislapsiperheiden arjesta sekd osallisuuden ja yksindisyyden tee-
moista. Valmennuksen aiheet ja niista esiin nousevat tunteet ja ajatukset voivat olla kipeita ja arkoja,
ja siksi ohjaajalta tarvitaan luottamuksellisen ilmapiirin luomista, myo6tatuntoa ja rohkeutta puhua
tunteista seka kykya nahda ihminen kokonaisuutena. Myds omaishoitajuudesta ja siihen liittyvista tu-
kipalveluista ohjaajilla tulisi olla tietoa.

4.1 Vinkkeja ohjaamiseen ja erilaisiin tilanteisiin

Ryhmassa kasiteltavia asioita on paljon, joten ryhméatapaamisten aikataulutus on erityisen tarkeaa.
Ohjaajan tulee tarvittaessa keskeyttaa keskustelu lempeasti, jotta jokainen ehtii kdyttaa puheenvuo-
ronsa, ja kaikki asiat ehditaan kasitella, mutta jokainen osallistuja kokee silti saaneensa kertoa ajatuk-
sensa daneen ja tulleensa kuulluksi.
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Osallistujia on hyva muistuttaa valilla siita, ettd ryhmdassa jokainen saa kertoa juuri sen verran kuin
haluaa. Kaikkea ei tarvitse kertoa ja saa olla my0s hiljaa. Keskustelutilanteissa on hyva kysya heratte-
levia, avoimia kysymyksia, jotka kannustavat pohtimaan.

“Maija toi esille tdllaisen asian, onko muilla samankaltaisia kokemuksia?”
“Kiitos kun kerroit tdstd ajatuksestasi, millaisia tunteita se sinussa herdttéd?”
“Mainitsit tdstd asiasta, haluaisitko kertoa siitd lisdd?”

Joskus on my®&s tarpeellista palauttaa osallistujia tassa ja nyt -hetkeen, varsinaisen asian aarelle. Al4
pelkaa keskeyttaa keskusteluja lempeasti.

Erilaisilla keskustelukierroksilla, esimerkiksi Minka ajatuksen otat mukaasi talta kerralta -kierroksella,
ohjaaja antaa osallistujille puheenvuorot, ja kiittda jokaista vastauksestaan.

Yksilovalmennuksessa ja yksilollisessa tuessa kdy joskus niin, ettd vanhemmalla on selkea toive, mita
kasitelladn, mutta heti seuraavalla tapaamisella tarve on muuttunut. Hanella on tullut oivalluksia joko
ryhmavalmennuksen tai harjoitusten kautta, ja hdan on ymmartanyt esimerkiksi kaipaavansa tyoela-
maan, ja tarvitsevansa tukea tyollistymiseen ja tyon ja perhe-eldman yhteensovittamiseen. On hyva
kertoa vanhemmille ensimmaiselld tapaamisella, etta aihetta voidaan vaihtaa, mutta ettd heidan kan-
nattaisi kertoa siitda ennen seuraavaa yksilotapaamista, jotta ohjaajana ehdit valmistautua eri aiheen
kasittelyyn ja ottaa mukaasi sen mukaiset harjoitukset.

4.2 Koulutusta ja ndkokulmia ohjaajalle

Suosittelemme ohjaajia kdaymaan jo valmennusta suunniteltaessa Huomaa vanhempi -koulutuksen.
Koulutus sisaltaa laajasti tietoa erityislapsen vanhemmuudesta, yksinaisyydesta, osallisuudesta ja syr-
jaytymisesta. Koulutuksen avulla opit ohjaamaan erityislasten vanhempia heiddan omia voimavarojaan
tukevien palveluiden pariin, ja saat puheeksi ottamisen avuksi vanhemman itsearviointikyselyn. Lisaksi
saat tietoa ja ndakdkulmia vanhempien osallisuuden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Tunnin mittaisen
verkkokoulutuksen I6ydat Oulun seudun omaishoitajat ry:n nettisivuilta:
https://www.osol.fi/ammattilaisille/tyoikaisten-kanssa-tyoskenteleville/#huomaavanhempi.

Lisdksi suosittelemme tutustumaan Mahdollisuus olla jotain muutakin kuin vanhempi -raporttiin, joka
kertoo erityislasten vanhempien haasteista ja mahdollisuuksista tyon ja vanhemmuuden yhteensovit-
tamiseen heidan omalla ddnelldadn. Loydat raportin Oulun seudun omaishoitajat ry:n nettisivuilta:
https://www.osol.fi/wp-content/uploads/2021/11/Erityislasten-vanhempien-tyollisyysraportti Ou-

lun-seudun-omaishoitajat-ry.pdf .
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5 Valmennuksen jarjestaminen

5.1 Valmennus pahkinankuoressa

Mun Elama -valmennus
Vaihtoehdot, joista valita:

®inaios 12 5n)
ainaklo 9 -12 (3h) 1-5 yksilotapaamista
1-5 yksilétapaamista
Ryhméaan mahtuu Kasvokkain tai etdna,
12 vanhempaa toiveesi mukaan!

Toinen ryhma alkaa Paikkoja rajoitetusti
helmikuussa 2025

Mun elama -valmennus toteutetaan ryhma- ja yksilovalmennuksen yhdistelmana tai pelkkana yksi-
I6llisena tukena. Kun valmennukseen osallistuvat ovat samankaltaisessa tilanteessa keskenaan, ryh-
mavalmennus tuo vertaistukea tilanteeseen. Yksilovalmennus taas tarjoaa jokaiselle henkilokohtaista
ohjausta juuri omiin tarpeisiin ja toiveisiin. Pelkka yksilollinen tuki taas auttaa heitd, jotka eivat halua
tai pysty osallistumaan ryhmatoimintaan.

Ryhma kokoontuu yhteensa kuusi kertaa, mieluiten viikon valein. Yksilovalmennus kulkee ryhmaval-
mennuksen rinnalla, se aloitetaan mahdollisuuksien mukaan jo ennen ensimmaista ryhmatapaamista,
ja viimeinen yksil6tapaaminen voi venya pitkallekin ryhman tapaamisten padttymisen jalkeen. Yksilo-
valmennuksen tapaamisia on yhdesta viiteen, jokaisen osallistujan oman tarpeen ja toiveen mukai-
sesti. Jos ohjaajia on kaksi, osallistujat jaetaan heidan kesken niin, ettad osallistujilla on jokaisella niin
sanottu omavalmentaja yksil6tapaamisilla.

Seka ryhmassa etta yksilotapaamisilla osallistujat saavat harjoituksia tai tehtavia kotiin, ja niista kes-

kustellaan seuraavalla tapaamisella. Nain osallistujat saavat paremmin pohdittua valmennuksessa ka-
siteltyja asioita oman arkensa nakokulmasta, ja voivat keskustella niistda myos laheistensa kanssa.

5.2 Ryhma

Ryhmat ovat suljettuja pienryhmia, eli mukaan ei tule uusia osallistujia kesken valmennuksen. Suosi-
teltu osallistujamaara on enintaan kaksitoista vanhempaa. Ryhmakoko tulee pitda tarpeeksi pienena,
jotta tilaa jaa harjoitusten lapikaymiseen keskustellen, ja oivalluksille yhdessa asioita pohtien. Rajattu
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ryhmakoko mahdollistaa my6s sen, etta jokainen kokee tulevansa kuulluksi, ja osallistujat uskaltavat
jakaa omia, joskus hyvinkin henkil6kohtaisia, pohdintoja omaan elamaansa liittyen. Kaikessa toimin-
nassa on tarkedaa huomioida voimavara- ja ratkaisukeskeinen ldhestymistapa ja vuorovaikutuksen
mahdollistaminen.

Vaikka Mun elama -ryhman yksi tarkea elementti on vertaistuki, ei ryhma ole ohjattu vertaistukiryhma,
vaan valmennus, jota ammattilaiset ohjaavat. Ohjaajien on tarkea pitda ryhmakerrat hallittuina, huo-
lehtia aikataulusta, toimintojen ja keskustelun tavoitteellisuudesta seka aiheessa pysymisesta. Tama
ei tarkoita, etteiko keskustelu saisi ronsyilla tai osallistujat tuoda tilanteisiin yllattavia, hyvia element-
teja.

Ryhma tapaa saanndllisesti tiettyna viikonpaivang, tiettyyn kellonaikaan. Tapaamisen kesto on kolme
tuntia, ja kokemustemme mukaan klo 9-12 on suurimmalle osalle vanhempia helpoin jarjestaa, kun
lapset ovat paivahoidossa ja koulussa. Jos mahdollista, ryhmia voi jarjestaa myos ilta-aikaan. Lahto-
kohtaisesti Mun elama -valmennusryhma on suunniteltu ldhitoteutukseksi, mutta etatoteutustakin
voi harkita. Silloin on kuitenkin pohdittava muun muassa, kuinka harjoitukset ja materiaalit toimite-
taan osallistujille. Kun osallistujat tapaavat toisia vertaisiaan saanndllisesti kasvokkain, se lisaa par-
haimmillaan yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden tunnetta, ja tukee oman nakoisen elaman selkiyty-
mistd. Ryhmaytyminen on tarkeaa, jotta jokaisella on mukava ja turvallinen olo tulla seuraaviin ryh-
madtapaamisiin.

Jokaiselle ryhmatapaamiselle on oma diaesitys, jota kaytetddn apuna paivan aiheiden kasittelyssa.
Diaesitys on hyva myds tulostaa osallistujille, jotta he voivat seurata sita halutessaan paperilta ndayton
sijaan, ja tehda siihen omia muistiinpanoja.

Keskeisessa roolissa yhteisen aiheen kasittelyn lisaksi ovat itsendisesti, pareittain tai ryhmissa tehtavat
harjoitukset. Harjoitusten tekemisen avulla osallistujat pystyvat pohtimaan oman nakdisen eldman
rakentamiseen vaikuttavia asioita, ja sanoittamaan niitd myos daneen toisille. Tama mahdollistaa
my0s vertaistuen antamisen ja saamisen, jonka merkitys ryhmassa on suuri. Vertaistuelliselle keskus-
telulle kannattaakin jattaa riittavasti aikaa.

Ryhmadssa tehtavien harjoitusten lisaksi osallistujille annetaan kotiin erilaisia harjoituksia. Kotiin an-
nettavat harjoitukset mahdollistavat ryhmassa kasiteltyjen asioiden prosessoinnin jatkamisen viela
kotona. Kun asioita pohtii kotona kaikessa rauhassa harjoitusten muodossa, niitda on helpompi vieda
konkreettisesti kaytantoon omaan arkeen ja elamaan, ja sitd kautta rakentaa oman nakdista elamaa.
Kotiin annettavia harjoituksia ei ole pakollista tehda, mutta jokaisen oman nadkdisen eldman muotou-
tumiseksi ja vahvistumiseksi ne suositellaan tehtavaksi. Kotiin annettavia harjoituksia kdydaan osin
lapi aina seuraavan ryhmatapaamisen alussa. Aina mahdollisesti hektisessa erityislapsiperhearjessa ei
|6ydy sopivaa hetkea tehda harjoituksia, joten ohjaajan on hyva ymmartaa, ettei harjoituksia ole aina
ehtinyt tekemadan. Tama kannattaa sanoittaa osallistujille lempeasti, ja painottaa, etta tehtdvat ovat
vain heita itsedan varten, ei ohjaajia. Kaikki tarvittavat harjoitukset ovat saatavilla muokattavana do-
kumenttina.
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5.2.1 Ryhmdtapaamisten rakenne

Ryhmatapaamisten rakenne pohjautuu Linda Finlayn (2001) ryhmakerran struktuuriin. Se sisaltaa
kuusi eri vaihetta: orientaatio, virittaytyminen, toiminta, jakaminen, loppurutiini ja ohjaajien jalki-
ryhma. Kun ryhmatapaamisen rakenne on aina sama, on osallistujien helpompi seurata tapaamisen
ohjelmaa, ja sitoutua ryhmaan. Se mahdollistaa my0ds ohjaajille ryhmatapaamisen suunnittelun seka
ohjaamisen tavoitteellisesti ja aikataulussa pysyen. Jokaisella tapaamisella sisaltoon on lisatty myos
yksi 10—15 minuutin tauko. Selkea rakenne jaksottaa ryhméatapaamista.

1. Orientaatio: Osallistujat otetaan yksil6llisesti ja lampimasti vastaan, jokaista tervehditdan ja
vaihdetaan muutama sana ryhmatilaan asettuessa. Ohjaajat ovat lasna ja osallistujien keskella
vastaanottamassa heitd. Ohjataan osallistujat ottamaan aamukahvia. Ohjaajat voivat siirtya
kdaymaan lapi ryhmakerran aiheen seka toiminnot ja aikataulun, kun kaikki ovat saaneet aa-
mukahvin nautittavakseen.

2. \Virittdytyminen: Jokaisella ryhmatapaamisella toistetaan alkurutiini, Kuvat kertovat -kierros.
Jokainen saa valita kuvakortin, joka kuvastaa tdman hetken mielialaa, ajatuksia tai muuten
vain puhuttelee juuri tdnaan, ja kertoa siita toisille. Tarkoituksena on vapauttaa ryhman ilma-
piiria seka ryhman jasenia keskusteluun ja tulevaan toimintaan. Samalla nostetaan ryhman
jasenten vireystilaa seka ohjataan heitd olemaan ldsna tassa hetkessa, keskustelussa ja ryh-
madtapaamisen toiminnassa.

Kaydaan lapi edelliselld tapaamisella kotiin annettu tehtava keskustellen pareittain ja lopuksi
koko ryhman kesken. Nostetaan esille oivalluksia edelliselta kerralta tai kotitehtavasta, ja tuo-
daan osallistujia tassa ja nyt tapahtuvaan hetkeen, sen darelle, miksi ollaan yhdessa taalla ryh-
massa.

3. Toiminta: Kdytetadn ryhmatapaamisen tavoitteiden mukaan valittuja toimintoja, joko yksit-
tdisia, tai sarja pienempia. Ryhmatapaamisen teemaa tarkastellaan ja pohditaan toiminnan
kautta, esimerkiksi tekemalld keskusteluharjoitus parin kanssa, kirjoitettava harjoitus, poh-
dinta, tai hyddyntamalla kuvakortteja.

4. Jakaminen (toistuu lapi ryhmatapaamisen): Keskustellen mahdollisuus kasitellda ryhméatapaa-
misen teemaan ja toimintaan liittyvia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Jakamista tehdaan
ryhmatapaamisten eri vaiheissa.

5. Loppurutiini: Kotitehtavan esittely. Vaikka kotitehtavissa on ohjeet mukana, kaydaan silti yh-
dessa lapi, miten tehtdva on tarkoitus tayttaa.

Minka ajatuksen otat mukaasi talta kerralta? -kierros, joka opettaa tunnistamaan omia vah-

vuuksia, onnistumisia ja oivalluksia, seka sanoittamaan niitd muille. Kun kierros kdydaan yh-
dessa, se vahvistaa harjoituksen vaikuttavuutta.
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6. Ohjaajien valinen jalkiryhma: Kdydaan lapi ryhmatapaamista ja ryhmdssa tapahtuneita tilan-
teita. Keskustellaan ryhmatapaamisen vastuunjaosta, sen onnistumisesta seka pohditaan tu-
levia ryhmatapaamisia.

5.2.2 Ryhmdtapaamisten sisdlto ja tavoitteet

Minun nakoista elamaa

\ 4 \ Omannakéinen arki ja
| = rakentamassa '

unelmat
%

Minun osaaminen ja
vahvuudet

o

Minun tarpeet ja voimavarat !r“"_" Matka kohti omannakéista
il

SR Minun kokonaisvaltainen
i / hyvinvointi
.

- osallisuus elamassani ¢y elamaa jatkuu

Ohjaajan tyon tueksi on saatavissa Ohjaajan muistiinpanot -dokumentti, jossa on kuvattu tiiviisti kun-
kin ryhmatapaamisen tavoitteet, sisalto, tarvikkeet seka aikataulu. Lisaksi on saatavissa myds Ohjaajan
kasikirja, jossa ryhmatapaamisten sisalté on avattu tarkemmin.

1. Tapaaminen: Minun nakoista elamaa rakentamassa
Tutustutaan ja nautitaan rennosta tunnelmasta seka lahdetdan rakentamaan omaa valmen-
nusmatkaa.

Tavoitteet:
1. Osallistujien tutustuminen ja vertaistuellisuuden rakentaminen sekd valmennukseen
sitouttaminen.
2. Vahvistetaan osallistujien kuulluksi ja nakyvaksi tulemisen kokemusta.

2. Tapaaminen: Minun kokonaisvaltainen hyvinvointi
Miten vahvistan jaksamistani ja mieltdni? Ihmissuhteet ja luonto hyvinvoinnin vahvistajana.

Tavoitteet:

1. Osallistujat oppivat tunnistamaan omaan hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja tiedos-
tavat, miten hyvinvoinnista huolehtiminen tai huolehtimatta jattaminen vaikuttaa
omaan jaksamiseen.

2. Osallistujat oppivat tunnistamaan sosiaalisten suhteiden merkityksen yksindisyyden
vahentdmisessa.
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3. Tapaaminen: Minullakin on tarpeita ja voimavaroja - osallisuus elamassani
Mita ovat minun tarpeet ja voimavarat, kuinka huolehdin niista? Enta miten tunteet liittyvat
hyvinvointiini? Mielekas ja merkityksellinen elama voimavarana.

Tavoitteet

1. Osallistujat oppivat tunnistamaan omia tunteita, jotka liittyvat hyvinvointiin seka vah-
vistavat myonteisid tunteita eldmassa.

2. Osallistujat tunnistavat millaisia tarpeet voivat olla, osaavat sanoittaa omia tarpeitaan
seka tiedostavat, miten tarpeiden tayttyminen tai tayttymatta jadminen vaikuttaa
tunteisiin ja omaan hyvinvointiin.

3. Osallistujat tunnistavat omista voimavaroista huolehtimisen tarkeyden seka vahvista-
vat toimintavalmiuksiaan vaikuttaa oman elaman kulkuun.

4. Tapaaminen: Omannakdinen arki ja unelmat
Miltd oman nakoinen arki voi nayttda? Uskallanko unelmoida ja haaveilla? Tyon, opintojen ja
harrastusten merkitys arjessani.

Tavoitteet
1. Osallistujat oivaltavat, ettd he voivat vaikuttaa omaan arkeensa ja elamaansa.
2. Osallistujat saavat nakokulmia ja rohkeutta oman nakoisen arjen jarjestamiseen.

5. Tapaaminen: Mina tunnen itseni
Kuinka vahvistan itsetuntemustani ja -tuntoani? Itsetuntemuksen merkitys oman osaamisen
ja vahvuuksien tunnistamiseen seka omien rajojen asettamiseen.

Tavoitteet
1. Osallistujien itsetuntemus ja itsetunto vahvistuvat, ja he oppivat sanoittamaan auki
omaa osaamista ja vahvuuksia.
2. Osallistujat tunnistavat omia rajojaan itsetuntemuksen kautta, ja ymmartavat niiden
merkityksen omaan jaksamiseensa.

6. Tapaaminen: Matka kohti oman nakoista elamaa jatkuu
Viimeinen ryhmatapaaminen, jonka sisalto ja tavoitteet kootaan osallistujien toiveista. Aihetta
kartoitetaan toisella ryhmatapaamisella. Voidaan kasitella esimerkiksi parisuhdetta ja rak-
kautta erityisessa arjessa, tai menna ryhman kanssa luonnon keskelle vahvistamaan ja vie-
maan kdytantdon luonnon vaikutuksia hyvinvoinnille -teemaa.

Tavoitteet
1. Osallistujat sanoittavat oman matkansa kohti oman nakoista elamaa.
2. Osallistujien usko selviytymiseen ja mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan arkeensa ja ela-
maadnsa vahvistuu.
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5.3 Yksilovalmennus

Mun elama -valmennuksen yksilo- ja ryhmatapaamisten yhdistelmassa yksilétapaamisia on yhdesta
viiteen kertaa kunkin osallistujan kanssa, hanen oman tarpeensa ja toiveensa mukaan. Yhden yksilo-
tapaamisen kesto on yksi tunti, ja sen voi toteuttaa kasvotusten sovitussa paikassa, tai etdna esimer-
kiksi Teamsin kautta. Yksilévalmennus voi sisadltda ohjausta myds sahkopostitse, esimerkiksi tydnhaun
asiakirjojen paivitykseen liittyen.

Ensimmainen yksilévalmennuksen tapaaminen pyritdan toteuttamaan jokaisen osallistujan kanssa jo
ennen ryhmavalmennuksen alkua, jolloin ohjaajat tulevat osallistujille tutummiksi, ja kynnys tulla mu-
kaan ryhmaan madaltuu. Ensimmaisellad yksil6tapaamisella yhdessa lapi kaytavat asiat auttavat myos
ohjaajia ymmartamaan juuri kyseisen ryhman tarpeita, toiveita ja haasteita.

Yksilovalmennuksen ensimmaiselld tapaamisella osallistuja tayttaa alkukartoituslomakkeen, jossa ky-
sytdan asioita mm. yksindisyydesta, osallisuudesta, elamanhallinnasta seka voimavaroista. Ohjaajan
kanssa kaydaan yhdessa keskustellen vastaukset lapi, ja niiden avulla pyritdan I6ytamaan selkea kehit-
tdmistarve, josta muotoillaan tavoite, jota yksildvalmennuksessa ldahdetdan yhdessa edistamaan. Jos
selkeda tarvetta ei nouse keskustelusta, sitd voidaan kartoittaa viela erillisen harjoituksen avulla. Al-
kukartoituslomakkeesta on saatavilla malli.

Yksilévalmennuksessa voidaan syventya tarkemmin ryhmassa kasiteltyihin aiheisiin, tai voidaan edis-
taa jotain muuta asiaa valmennukseen liittyen. Aiheita voivat olla esimerkiksi mielen hyvinvointi, pa-
risuhde, eldmanhallinta tai osaaminen ja vahvuudet seka tyollisyys- ja opiskeluasiat. Kaytannossa
kaikki aiheet, jotka jollain tavalla edistdavat vanhemman omaa hyvinvointia ja osallisuutta, ovat hyvia.

Yksilotapaamisilla voidaan tehda erilaisia harjoituksia, tai vain keskustella, riippuen vanhemman
omasta tarpeesta ja toiveesta. Harjoitukset toimivat hyvana keskustelun virittdjana, ja herattelevat
pohtimaan kasiteltdvia aiheita eri nakokulmista. Harjoituksia tai niihin liittyvia tehtavia on hyva antaa
myos kotiin tehtavaksi. Tehtava voi sisaltda esimerkiksi keskustelua ldheisen kanssa ja asian pohdin-
taa, tai se voi olla vaikkapa jonkin konkreettisen muutoksen tekeminen omassa elamassa. Yksilotapaa-
misten suunnitteluun on hyva varata aikaa, koska jokaisen osallistujan kanssa kasitellaan asioita raa-
taloidysti. Yksilotapaamisilla kdytettdvia harjoituksia on saatavilla muokattavana dokumenttina.

Viimeiselld tapaamisella on hyva kdyda lapi yksilovalmennuksen tavoitetta, onko siihen paasty tai onko
osallistujalla selked suunnitelma, miten hdn paasee siihen myéhemmin, ja miten mahdollista muu-
tosta pystyy yllapitamaan. On myds hyva ehdottaa osallistujalle jatkopolkua, esimerkiksi vertaisryh-
maa, jossa voi myohemmin tyostda asiaa, jatkaa muutoksen tekemista tai yllapitaa sita. Usein yksilo-
valmennuksen aikana nousee esille myds uusia tarpeita, ja on hyva yhdessa pohtia, miten tai missa
nadita tarpeita pystyy tyostamaan, jos yksilovalmennuksen aika ei siihen riita.
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5.4 Yksilollinen tuki

Yksilollinen tuki on tarkoitettu vanhemmille, jotka eivat halua tai pysty osallistumaan ryhmatoimin-
taan. Se on samanlaista kuin yksildvalmennus, mutta aiheita ja harjoituksia voi ja kannattaakin nostaa
esille myods ryhmavalmennuksesta. Esimerkiksi tunteiden ja tarpeiden valinen yhteys on hyva kasitella
myos yksilolliseen tukeen osallistujien kanssa.

Yksilollista tukea voi jarjestdad myos etdyhteyksia kayttden, tarvittaessa harjoituksia voi tayttaa yh-
dessd jakamalla nayttd4, ja/tai ldhettdmalla harjoituksia etu- tai jalkikdteen vanhemmalle sahk6pos-
titse.

Mikali yksilollisen tuen asiakkailta tulee toiveita, ettd he haluaisivat tavata myds muita samankaltai-

sessa tilanteessa olevia vanhempia, heille voi jarjestda yhteisen, vapaaehtoisen tapaamisen osallisuu-
den ja vertaistuen edistamiseksi.

5.5 Suunnittelu ja markkinointi

Valmennuksen suunnittelu ja markkinointi kannattaa aloittaa hyvissa ajoin. Hyviksi havaittuja valmen-
nuksen markkinointikanavia ovat sosiaalinen media, paikallisen omaishoitajayhdistyksen tiedotuskir-
jeet, koulujen ja erityiskoulujen Wilma, kehitysvammapalvelujen osaamiskeskus (Oulussa OYS Konsti),
kaupungin / hyvinvointialueen palveluohjaus, hyvinvointikeskusten ja sairaalan infotaulut, tyévoima-
palvelut seka erilaiset tapahtumat.

5.6 Valmennukseen hakeutuminen

Mun elama -ryhma- ja yksildvalmennuksen yhdistelmaan hakeudutaan, ja jokainen hakeutunut haas-
tatellaan kasvotusten, jolloin han saa kertoa perhetilanteestaan, toiveistaan muutoksiin elamassaan
seka odotuksistaan valmennuksesta. Haastattelu toimii myds motivointina ja sitouttamisena ryhmaan.
Haastattelutilanteessa voi kayttaa apuna haastattelurunkoa, jolloin kaikki valintapaatdkseen vaikutta-
vat asiat tulevat varmasti kasitellyiksi. Haastattelurungosta on saatavilla malli.

Haastatelluista valitaan enintdan kaksitoista vanhempaa motivaation, tuen tarpeen ja ajankohtaisuu-
den mukaan. Jo haastattelussa varmistetaan, etta jokainen pystyy osallistumaan ryhmatapaamisiin, ja

siten sitoutetaan vanhemmat ryhmaan heti alusta alkaen.

Yksil6lliseen tukeen voidaan joko hakeutua ja haastatella hakijat, tai heidat voidaan valita valmennuk-
seen ilmoittautumisjarjestyksessa.
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5.7 Mita tarvitaan

Yksilévalmennusta ja yksilollista tukea varten tarvitaan tila, jossa vanhempia voidaan tavata kahden
kesken. Tiloissa pitaa pystya keskustelemaan yksityisesti kenenkaan kuulematta ja hairitsematta, jotta
vanhemmilla on turvallinen olo jakaa vaikeitakin asioita.

Ryhmavalmennusta varten tarvitaan tila, jossa voidaan kokoontua saanndllisissa tapaamisissa. Tilassa
pitaa pystya esittdmaan diat isolla ndytoélla tms., ja poydat tulee saada sellaiseen muotoon, etta jokai-
nen osallistuja ndkee toisensa, esimerkiksi u-muotoon. Ryhmatilaa olisi hyva koristella mahdollisuuk-
sien mukaan esimerkiksi luontoteemaan. Koristeita, kuten kapyja, kivia ja oksia voi kerata luonnosta
tai kayttaa tekokukkia ym., ja lisdtd mukaan valoja, led-kynttildita tai muuta tunnelmaa rauhoittavaa.
Kaunis katseltava poydassa auttaa keskittymaan ja rentoutumaan asian darelle, ja tuo vanhemmille
tunnetta, ettd he ovat tarkeita.

Valmennusryhmalle on tarkeaa jarjestaa pienta tarjoilua. Vaikeita aiheita on vield vaikeampi kasitella
tyhjalla vatsalla. Vanhemmat pitavat kovasti huolta muista, ja talla pienellad asialla he saavat muistu-
tuksen siitd, etta ovat tassa hetkessa itsedan varten. Yhteinen kahvihetki mahdollistaa my6s vapaam-
paa vuorovaikutusta ja tarjoaa mahdollisuuden puhaltaa hetken ja lahentya muiden kanssa.

Osallistujille annetaan ensimmaisellda ryhméatapaamisella Mun eldma -valmennuspaketti. Se voi tar-
koittaa esimerkiksi logotarralla koristettua kansiota, jonne voi kerata valmennuksen harjoitukset ja
muun materiaalin, kyna ja vihko muistiinpanoja varten seka pieni herkku hemmotteluun. Kansioon voi
koota valmiiksi ensimmaisen tapaamisen diasetin, valmentajien yhteystiedot ja organisaation mainok-
sia. Paketin tarkoituksena on tarjoilun tavoin muistuttaa vanhempia keskittymaan valmennuksessa
itseensa, ei lapsiinsa.

Lisaksi valmennuksessa tarvitaan erilaisia askartelutarvikkeita, nenaliinoja seka kuvakortteja. Ohjaa-

jalle on saatavilla Ohjaajan muistiinpanot, joissa on myds tarvikelistat ja aikataulutukset jokaiselle ryh-
matapaamiselle, seka Ohjaajan kasikirja, jossa ryhmatapaamisten sisdlté on avattu tarkemmin.

5.8 Vierailijat

Mun elama -valmennuksessa on tarkoitus hyodyntaa asiantuntijavieraita seka kokemusasiantuntijoita
mahdollisuuksien mukaan. On kuitenkin tarkeaa, etta vierailijat ovat ryhmassa paikalla vain osan ai-
kaa, ja ryhma aloitetaan ja lopetetaan aina “omalla porukalla” luottamuksen ilmapiirin yllapitamiseksi.

Asiantuntijoita voi hyodyntda esimerkiksi Luonnon vaikutus hyvinvointiin -teemassa tai viimeisessa,
ryhman kanssa yhdessa sovitussa, vaikkapa parisuhde -teemassa. Kokemusasiantuntijoita on helppo
hyodyntaa esimerkiksi Omannakdinen arki ja unelmat -teemassa kertomaan oman tarinansa oman
nakoisesta arjestaan. Hanta voi pyytaa puhumaan siitd, miten han saa jarjestettya arkeen omia har-
rastuksia, tyota tai opintoja erityislapsen vanhempana, ja mista han saa voimaa arkeen, millaisia ovat
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hanen unelmansa, onko han saanut sellaisia toteutettua tai mitd on vield toteutumatta. On hyva ker-
toa kokemuspuhujalle etukateen, etta tarkoitus on kannustaa, innostaa ja rohkaista vanhempia raken-
tamaan oman nakoista elamaa.

5.9 Kustannukset

Valmennuksen kustannukset voivat vaihdella paljonkin. Ohjaajien palkat ja tilat ovat suurimmat ku-
luerat. Osallistujille jaettavat Mun elama -valmennuspaketit seka tarjoilut voi koota resurssien mu-
kaan. Kokemusasiantuntijoille voidaan tarjota palkkio. Valmennuksessa tarvittavat askartelumateriaa-
lit ja tulosteet eivat maksa paljoa.

6 Toiminnan arviointi

Mun elama -valmennuksen tuloksia arvioidaan alku- ja loppukartoitusten avulla. Jokainen osallistuja
tayttdd valmennuksen aluksi ja paatteeksi kartoituslomakkeen, joita voidaan verrata keskenaan val-
mennuksen paatyttya. Kartoituksissa on samat kysymykset muun muassa yksinaisyydesta, osallisuu-
desta, elamanhallinnasta seka voimavaroista. Vertailun avulla voidaan ndahda, ovatko osallistujat pys-
tyneet valmennuksen avulla tekeméaan tai aloittamaan jonkinlaisia muutoksia elamdassaan, jotta he
voisivat paremmin, ja onko heiddn hyvinvoinnissaan jo tapahtunut muutoksia. Loppukartoituksessa
on lisaksi kysymykset omasta kokemuksesta valmennuksen tuloksista. Alku- ja loppukartoituksista on
saatavilla malli.

Tuloksia arvioidessa on hyva huomioida, etta esimerkiksi isommat muutokset osallistujan tai perheen
elamassa voivat vaikuttaa vastauksiin. Valmennus toimii usein myds herattelevana ja alkuun ohjaa-
vana tukena, jolloin varsinaiset muutokset voivat toteutua vasta myéhemmassa vaiheessa elamaa.

Osallistujilta pyydetdaan myos kirjallista palautetta valmennuksesta, jossa he muun muassa arvioivat
itse, millaista apua, tukea tai tietoa he valmennuksesta saivat, ja onko heidan omassa hyvinvoinnis-
saan tapahtunut muutoksia, jotka linkittyvat taman valmennuksen tavoitteisiin. Palautteita on hyva
hyodyntda seuraavaa valmennusta suunnitellessa ja toteuttaessa. Palautteen avulla voidaan myds
konkreettisesti ndyttaa osallistujien kokemaa hyotya valmennuksesta. Palautteet on hyva pyytaa ni-
mettdmana, jotta jokainen uskaltaa varmasti kertoa omat mielipiteensa. Palautekyselysta on saata-
villa malli.

Mun elama -valmennusta pilotoitaessa pyydettiin erikseen palautetta ryhmatoiminnasta seka yksilo-
valmennuksesta. Ryhmatoiminnan palaute pyydettiin viimeiselld ryhmatapaamisella, ja yksilovalmen-
nuksen palaute viimeisella yksil6tapaamisella tai sen jalkeen sahkopostitse. Loppukartoitus pyydettiin
tayttdmaan vasta noin kaksi viikkoa valmennuksen paatyttya lahettamalla linkki kyselyyn sahkoépos-
titse. Tarkoituksena tdssa oli se, etta tuloksiin saataisi mahdollisimman hyvin my6s viimeisten tapaa-
misten jalkeen tapahtunut muutos. Tama aiheutti kuitenkin sen, etta loppukartoituksia ja palautteita
ei saatu laheskadan kaikilta. Varmin tapa saada kaikilta palaute ja loppukartoitus, on tayttaa ne viimei-
sellda ryhma- tai yksilétapaamisella.
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Ohjaajien on hyva kirjata yl6s myds spontaania palautetta ryhma- ja yksilotapaamisilla. Suullista pa-
lautetta voi kasitelld ohjaajien kesken, ja hyodyntaa tarpeen seka mahdollisuuksien mukaan.

6.1 Palautteita valmennuksesta

Mun eldma -valmennuksen pilotteihin osallistuneiden palautteen mukaan valmennuksessa parasta on
se, ettd se on yksilollinen tdsmavalmennus vertaistuella. Yksilo- ja ryhmavalmennuksen yhdistelman
avulla valmennus voidaan raataldida jokaisen omien tarpeiden mukaan, ja silti hyodyntaa ryhman tuo-
maa vertaistukea.

Valmennuksen avulla saavutettavat tulokset ovat hyvin paljon kiinni osallistujien omasta aktiivisuu-
desta, elamantilanteesta ja halusta tehdda muutoksia elamaan. Joskus tulos onkin se, ettd osallistuja
oivaltaa eldvansa loppujen lopuksi hyvaa elamaa, on vain oppinut valmennuksen avulla ndkemaan ja
ajattelemaan sita eri nakdkulmista, eika tarvitse siihen suuriakaan muutoksia. Joskus muutoksen aika
on vasta myéhemmin, esimerkiksi lapsen siirtyessa kouluun, mutta valmennus on auttanut ndkemaan,
millaisia haaveita ja unelmia silloin on mahdollista toteuttaa ja miten.

Mun eldma -valmennuksen pilottivaiheessa saatiin mm. seuraavia palautteita tai oivalluksia:

Ryhmavalmennus

e “Tieddn ettd en ole yksin. Uskallan vaatia ja huolehtia tarpeistani paremmin. Rohkeutta ja so-
siaalisuutta sain.”

e “(Parasta oli) tehtdvdt, mitkd tuntuivat joskus haasteellisilta, mutta laittoi ajattelemaan.”

e “Mielenkiintoinen tutkimusmatka osallistua tédhdn, eldmyksellinen voimavaroja antava.”

e “Silmdt avautuivat oman hyvinvoinnin seuraamiseen ja varsinkin keinoihin ja se etté se yli-
pddnsd on mahdollista.”

e “(Parasta oli) tunnistaa omat vaikeutesi ja oppia suhtautumaan eldmddn optimistisesti.”

Yksilovalmennus

e  “Sain rohkeutta ja varmuutta tehdd omia asioita ja ottaa omaa aikaa.”

e “Koen ettd voin helposti palata kdsiteltyihin aiheisiin. Koen ettd voin jakaa aiheita toistenkin
kanssa.”

e  “Paljon malleja ja tukea tavoitteiden siirtdmiseen kdytdnndksi ja tavaksi.”

e  “(Parasta oli) yksiléllinen kohtaaminen, pyrkimys ja halu ymmdrtdd minun tilannettani ja siitd
késin valmennuksen ohjaaminen.”
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Yksilollinen tuki

e “Juuri minulle minun tarpeitani varten. Se oli jo hirvedn voimaannuttavaa. Energiaa vievid asi-
oita sain tunnistettua ja niihin pelivélineitd, miten sellaisia poistaa eldmdstd.”

e “Koin itseni kuulluksi ja ymmdirretyksi. Oikeasti keinoja itsetutkimiseen & arkeen.”

e  “Harjoitustehtdvdt olivat sellaisia, ettd olen puhunut niistd myés lapsilleni ja lapseni ovat op-
pineet tehtévén kautta sanoittamaan paremmin omia tarpeitaan ja tunteitaan. Kanssakéymi-
nen kotona on tasoittunut.”

e “Unelmat -osio oli etenkin hyvd nyt. Ja huomasi mitké asiat on “helposti toteutettavia, saata-
villa ja minkd eteen joutuu tehdd tyétd.”

e  “Sain hyvdd palautetta tybhakemuksen ja cv:n pdéivitykseen ja lisdd voimia tyénhakuun ja opis-
kelujen selvitykseen.”

7 Nain saat materiaalit kayttoosi

Valmennusmalli on vapaasti hyddynnettavissa, ja sitd voi muokata omien tarpeiden mukaan.

Saatavilla olevat materiaalit

Ohjaajan opas (tama dokumentti)
Ohjaajan muistiinpanot (muokattavissa Canvalla)
= Tiivistelma ryhmatapaamisten sisallosta, tavoitteista ja aikatauluista
=  Tarvikelistat
Ohjaajan kasikirja (muokattavissa)
= Ryhmatapaamisten sisdlto tarkemmin avattuna
Harjoitukset (muokattavissa Canvalla)
= Ryhmassa tarvittavat harjoitukset
=  Yksilovalmennuksessa ja yksilollisessa tuessa tarvittavat harjoitukset
=  Luontokortit
Ryhmavalmennuksen diaesitykset (muokattavissa Canvalla)
Mallit
=  Mainosmalli
= Haastattelurunko
=  Alku- ja loppukartoitus
= Palautekysely

Pyyda valmennuksessa hyddynnettavat materiaalit Oulun seudun omaishoitajat ry:lta:
yhdistys@osol.fi tai p. 08 882 1690.
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Mun elama -valmennuksen ohjeet ja materiaalit on koottu Oulun seudun omais-
hoitajat ry:n Minun nakdinen elama -hankkeessa vuosina 2023-2025.




