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Vire-etaryhmavalmennus
toimintakyvyn ja arjenhallinnan tueksi

Opas kuvaa Vire-etaryhmavalmennusmallin, minka tavoitteena on
valmennettavan toimintakyvyn ja arjenhallinnan tukeminen seka
mahdollistaa vertaistuellinen kohtaaminen.

Vire-etaryhmavalmennuksesta on kaksi versiota

¢ NuortenVire (13—17-vuotiaat, suomenkielinen ja
pohjoissaamenkielinen)
e AikuistenVire (yli 18-vuotiaille)

Sisallollisesti valmennukset ovat hyvin samankaltaiset, mutta
sanoituksessa ja harjoitteissa on otettu eri ikaryhmat huomioon.

Materiaalista on olemassa my0s Vire- itsehoitopaketti yli 15-vuotiaille
nuorille ja nuorille aikuisille (videotallennepohjainen,
pohjoissaamenkielinen ja saamelaisen kulttuurin mukainen, tekstitetty
suomeksi). Myos 13-15-vuotiaat voivat hyotya itsehoitopaketista,
mutta sen ikaisia suositellaan kaymaan sisaltdja lapi yhdessa
esimerkiksi opiskeluhuollon ammattilaisen, kuten kuraattorin tai
terveydenhoitajan kanssa.

Vire- etiryhmavalmennuksen tekijat

Maila Haltia, kuntoutussuunnittelija, psykoterapeutti (et), Lapin
hyvinvointialue

Elina Ruokanen, kuntoutusohjaaja, Lapin hyvinvointialue
Henriikka Kilponen, kuntoutusohjaaja, Lapin hyvinvointialue
Elle Aikio, saamenkielinen terveydenhoitaja, Lapin hyvinvointialue

Pauliina Nakkalajarvi, saamenkielinen terveydenhoitaja, Lapin
hyvinvointialue

Laura Reinikka, etsiva nuorityontekija, Kittilan kunta



https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/r/sites/Lapinnepsy-tiimijahyvinvointialue/Jaetut%20asiakirjat/Vire-%20et%C3%A4ryhm%C3%A4valmennus/Itsehoitopaketti/Itsehoitopaketin%20tallenteelle.pptx?d=w88166db8408a4f0cb800066664c9be85&csf=1&web=1&e=tUdvYf
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Pilvi  Vuomajoki, asiantuntija, VASA 2 - Vahva sote Lapin
hyvinvointialueelle -hanke, saamenkielisten palveluiden
kehittamisyksikkd, Lapin hyvinvointialue

Marjo Hayry, erityisasiantuntija, neuropsykiatrinen palvelupolku, VASA
2 - Vahva sote Lapin hyvinvointialueelle -hanke, Lapin hyvinvointialue

Oppaan kirjoittajat

Maila Haltia, kuntoutussuunnittelija, psykoterapeutti (et), Lapin
hyvinvointialue

Marjo Hayry, erityisasiantuntija, neuropsykiatrinen palvelupolku, VASA
2 - Vahva sote Lapin hyvinvointialueelle- hanke, Lapin hyvinvointialue

Pilvi Vuomajoki, asiantuntija, VASA 2- Vahva sote Lapin
hyvinvointialueelle- hanke, saamenkielisten palveluiden
kehittamisyksikko, Lapin hyvinvointialue

Opas on tarkoitettu kaikille sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, joilla
on kokemusta valmennuksellisesta tyOotteesta seka etana
tapahtuvasta ryhmamuotoisesta interventiosta. Opas tarjoaa pohjan
hyvin matalan kynnyksen teoriaan ja kaytdnnonharjoitteisiin
pohjautuvan etaryhmavalmennusmallin, jota voi hyodyntaa sellaisten
asiakkaiden kanssa, jotka kokevat tarvitsevansa tukea omaan
toimintakykyyn ja arjenhallintaan (esim. neuropsykiatriset haasteet).
Ryhmamuotoinen valmennus mahdollistaa myds vertaistuellisen
kohtaamisen. Vire- valmennuksessa on valmis runko, jota noudatetaan
ja, jota valmentajat voivat tarvittaessa omalla asiantuntemuksellaan
rikastuttaa ja elavoittaa.

Oppaassa on kuvattu rinnakkain NuortenVire ja AikuistenVire,
jotta naiden hyodyntaminen olisi mahdollisimman helppoa.
Sisallét ovat hyvin pitkadlle samankaltaisia, mutta kokonaisuuksiin
on tehty joitain erilaisia ikdryhmakohtaisia sanoituksia.

Vire-etaryhmavalmennusmallia Yol hyodyntaa myos
lahivalmennuksena ja materiaalista on olemassa myos Vire-
itsehoitopaketti (pohjoissaamenkielinen ja saamelaisen kulttuurin
mukainen, tekstitetty suomeksi).
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Mista on kyse?

Tassa osiossa kuvataan Vire-etaryhmavalmennusmalli vyleisella
tasolla.

Vire- etaryhmavalmennus on tarkoitettu henkilGille, jotka kokevat
tarvitsevansa konkreettista ja kaytannonlaheista tukea omaan
toimintakykyyn ja arjenhallintaan seka hyotyvat toisten samassa
tilanteessa olevien kohtaamisesta.

Vire-etaryhmavalmennus toteutetaan etana hyodyntaen tietoturvallista
etatapaamista Teamsissa. Vire-etaryhmavalmennukseen voi kayttaa
oman alueen tietoturvallisia etdtapaamiseen tarkoitettuja alustoja.

Etaryhmavalmennus voidaan toteuttaa myds lahivalmennuksena ja
itsehoitona.

Vire- etaryhmavalmennuksen tavoite

Vire-etaryhmavalmennuksen tavoitteena on lisata valmennettavan
tietoisuutta omaan toimintakykyyn vaikuttavista tekijoista seka tukea
hanen toimintakykyaan ja arjenhallintaa. Lisaksi tavoitteena on
mahdollistaa vertaistuellinen kohtaaminen. Jokaisella
valmennuskerralla on omat konkreettiset tavoitteet ja valmennettavat
voivat asettaa itselle myds omia, henkilokohtaisia tavoitteita.

Vire- etaryhmavalmennukseen hakeutuminen

Vire-etaryhmavalmennukseen voi hakea kuka tahansa, joka kokee
hydtyvansad oman toimintakyvyn ja arjenhallinnan tuesta seka
vertaistuellisesta kohtaamisesta. Vire- etaryhmavalmennukseen
haetaan sahkdisen hakulomakkeen kautta. Hakulomakkeella kysytaan
tarkempia kysymyksida ja arvioita omasta toimintakyvysta ja
arjenhallinnasta seka asioita, mihin valmennuksella toivoisi tukea.
Toimintakyvyn arvion taustalla on kaytetty Spiral-toimintakyvyn
arviointimenetelmaa.

e Hakulomake | NuortenVire
e Hakulomake | NuortenVire saamenkielinen materiaali



https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ET6SKTSC0UFPl6dsACX3iEsB5I98MpY9uvtBaVfa4Q6yqQ?e=078THu
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e Hakulomake | AikuistenVire

Vire-etaryhmavalmennukseen hakijoiden
haastattelu

Vire-etaryhmavalmennuksen valmennettavat valitaan hakulomakkeen
ja tarkemman haastattelun perusteella valmentajien toimesta.
Ryhmaan mahtuu kerrallaan 6—8 valmennettavaa (min. 4 ja max.10
hl6a, jotta toiminnallisuudelle on riittavasti tilaa). Ryhmasta pyritaan
saamaan mahdollisimman homogeeninen, jotta valmennettavat
hyotyvat valmennuksen sisallosta seka vertaistuellinen kohtaaminen
mahdollistuu.

Haastattelussa on tarkeaa selvittdd myos hakijan tekninen osaaminen
ja mahdollisuus osallistua etana tapahtuvaan toimintaan seka
pankkitunnusten olemassaolo tietoturvalliseen etatapaamiseen
littymista varten. Haastattelussa voi valmentaja viela arvioida, onko
ryhma tarkoituksenmukainen hakijalle ja onko hakijalla mahdollisuutta
sitoutua valmennukseen.

Vire- etaryhmavalmennettavien valintaperusteet

Vire-etdryhmavalmennuksen valmentajat tekevat lopulliset paatdkset
valmennettavien valinnoista. He pyrkivat saamaan kasaan
mahdollisimman homogeenisen ryhman. Valmennuksen testauksissa
saatiin tosin kokemusta myoOs siita, etta heterogeeninenkin pohja
ryhmalle voi olla todella hedelmallinen. Tama vaatii valmentajilta
asiantuntemusta seka ryhmadynamiikan tuntemusta, jotta he osaavat
ohjata erilaisia ihmisia ryhmaytymaan ja saamaan valmennuksesta
kaiken tehon irti.

Pohjoissaamenkieliseen ryhmaan vaaditaan riittava saamen kielen
taito.
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Miten Vire- etaryhmavalmennus
jasentyy?

Vire- etaryhmaryhmavalmennuksen toteutus

Tietoturvallinen etatapaaminen Teams toimii etavalmennuksen
alustana. Valmennus voidaan toteuttaa myos lahivalmennuksena.

Lapin hyvinvointialueella sosiaali- ja terveyspalvelujen etatapaamiset
toteutetaan OmaVirtun  kautta tietoturvallisesti. Tahan on
ammattilaiselle ja asiakkaalle omat ohjeistuksensa.

Ammattilaisen ohjeet

e Ammattilaisen ohjeet tietoturvalliseen Teams- etatapaamiseen

Asiakkaan ohjeet

e Asiakasohje etatapaamiseen (pohjoissaame, inarinsaame ja
koltansaame)

e Kuvallinen ohjeistus etatapaamiselle tunnistautunut
(pohjoissaame, inarinsaame ja koltansaame)

e Kuvallinen  ohjeistus  etatapaamiselle  ei-tunnistautunut
(pohjoissaame, inarinsaame ja koltansaame)

Vire- valmentajien yhteistyo ja valmistautuminen

Saumaton valmentajayhteistyd on Vire- etaryhmavalmennuksessa
merkityksellista. Valmentajien on hyva tutustua olemassa olevaan
materiaaliin etukateen itsenaisesti, jonka jalkeen valmentajaparin on
hyva tavata etukateen rauhassa yhdessa suunnitellen kokonaisuutta;
valmennettavien valintaa ja valintaprosessissa esittamien tarpeiden
huomioimista valmennuksen sisallossa. Valmentajien on myds hyva
suunnitella valmennuksen kokonaisuutta sisallollisesti ja etsia
harjoitteita omaan asiantuntemukseen pohjaten.

Ennen jokaista valmennuskertaa valmentajien on hyva tavata n. 30min
etukateen ja sopia viela tyonjaosta (dian jakaminen ja asian esittely) ja
tarkemmista yksityiskohdista ja varmistaa tekniikan toimiminen.

Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.
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Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen.

Vire- etaryhmavalmennuksen rakenne

Vire-etdryhmavalmennusmalli sisaltaa kuusi (6) etatapaamiskertaa, 2
h kerrallaan ja toteutus kahden viikon valein. Taman liséksi valmentajat
voivat sopia valmennettavien kanssa valmennuksen paattymisen
jalkeen seurantasoiton parin kuukauden paahan. Valmennusryhma on
suljettu eli ryhman valmennettavat ovat samat koko valmennuksen
ajan.

Vire-etaryhmavalmennus koostuu kuudesta eri teemasta:

Mita on toimintakyky ja miten se nakyy minussa?
Tunnetaidot ja itsetuntemus

Oman toiminnan ohjaus ja keinoja arkeen
Kuormittuminen seka vahvuudet ja voimavarat
Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

Tulevaisuus ja arjen hallinta

2 e

Vire- etaryhmavalmennuskertojen rakenne

Jokaisen tapaamisen struktuuri on samanlainen. Ensimmaisella
kerralla kiinnitetaan erityistd huomiota valmennettavien kohtaamiseen
ja turvallisen ilmapiirin luomiseen. Tama on merkityksellista jokaisella
valmennuskerralla, mutta ensimmaisella kerralla luodaan pohja
yhteiselle tekemiselle. Etana tapahtuvassa toiminnassa on erityisen
tarkeaa huomioida jokainen valmennettava henkilOkohtaisesti seka
kaikki valmennettavat yhtena ryhmana. Tama vaatii valmentajilta
vahvaa etana tapahtuvan toiminnan ja ryhmadynamiikan
asiantuntemusta ja osaamista.

Valmennuksen ensimmaisella kerralla:

1. Valmentajat toivottavat jokaisen valmennettavan tervetulleeksi,
esittaytyvat ja kayvat 1api tapaamisen kulun. Valmentajat kertovat
ryhman tarkoituksen, sen tavoitteen ja miten etaryhmavalmennus
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etenee  kokonaisuudessaan. Seuraavaksi kaydaan lapi
valmennusryhman pelisaannat ja turvallisen tilan periaatteet.
Valmennettavat esittaytyvat

Tauko 5- 10min

Paivan teemaan syventyminen ja yhteinen keskustelu
Valmennuksen seuraava kerta ja valitehtavan anto

Palaute tapaamisesta 5min (suullinen tai kirjallinen hyoddyntaen
esim. Polls, Webropol, Mentimeter)

Valmennuskerran paattaminen

Tulevilla kerroilla (2—6):

1.

© NGO WDN

10.

Valmentajat toivottavat jokaisen valmennettavan tervetulleeksi ja
kayvat lapi tapaamisen kulun. Mikali valmentajat katsovat
tarpeelliseksi viela kerrata valmennusryhman pelisaantéja ja
turvallisen tilan periaatteita, on ne hyva nostaa tassa kohtaa esiin.
Yhteiset kuulumiset

Valitehtavan purku yhteisesti

Valmennuskerran tavoitteen asettaminen

Paivan teema ja yhteinen keskustelu

Tauko 5- 10min

Paivan teemanmukainen keskustelu ja tydskentely jatkuu
Seuraava valmennuskerta ja valitehtavan anto

Palaute tapaamisesta 5min (suullinen tai kirjallinen hyddyntaen
esim. Polls, Webropol, Mentimeter)

Valmennuskerran paattaminen

Palautelomakkeet

Valmennuskerran palautelomake

Valmennuskerran palautelomake | NuortenVire
Valmennuskerran palautelomake | NuortenVire saamenkielinen
materiaali

Valmennuskerran palautelomake | AikuistenVire

Koko valmennuksen loppupalaute

Valmennuksen loppupalaute | NuortenVire
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e Valmennuksen loppupalaute | NuortenVire saamenkielinen
materiaali

e Valmennuksen loppupalaute | AikuistenVire

Harjoitusten ja valitehtavien valinta

Vire-etaryhmavalmennusmallissa on hyddynnetty erilaisia
toiminnallisia harjoitteita, joita voi jokainen suorittaa oman tasonsa
mukaisesti. MyOs valmennettavat voivat toivoa teemaan liittyen
harjoitteita ja valmentajien harkintaan jaa, milla tavalla valmennettavien
toiveita taytetdan. Valmentajat voivat hyodyntaa joka kerralla
valmennettavien antamaa palautetta harjoitteiden ja tehtavien
suunnittelussa.

Valitehtavat ovat valmennettaville vapaaehtoisia, mutta suositeltavia.
Naista voidaan kayda keskustelua yhdessa valmennettavien kanssa.
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Vire- etaryhmavalmennuskerrat

Vire-etdryhmavalmennusmalli sisaltdd kuusi (6) valmennuskertaa,
joista jokaisessa on oma teemansa:

Mita on toimintakyky ja miten se nakyy minussa?
Tunnetaidot ja itsetuntemus

Oman toiminnan ohjaus ja keinoja arkeen
Kuormittuminen seka vahvuudet ja voimavarat
Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

Tulevaisuus ja arjen hallinta

oo Lbd~

1. valmennuskerta: Mita on toimintakyky ja miten se
nakyy minussa?

Tavoitteet

NuortenVire | Tavoitteena on lisata ymmarrysta omasta toimintakyvysta
ja siihen vaikuttavista asioista.

AikuistenVire | Tavoitteena on lisatda ymmarrystda omasta
toimintakyvysta ja siihen vaikuttavista asioista.

Huomioita valmentajille

e Mikali tietoturvallisen etatapaamisen alusta mahdollistaa, ota
riittavasti aikaa ennen valmennuksen alkua teknisiin haasteisiin,
niitd tulee aina. Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen
valmennuksen aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

¢ Kiinnitetaan erityistd huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

e Ensimmaisella kerralla on tarkeda panostaa valmennettavien ja
valmentajien ryhmaytymiseen.

10
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e Sovitaan ryhman pelisdanndissa, erityisesti kameran kaytosta
valmennuskerroilla, seka puheenvuoron pyytamisen kaytanteista.
Etana tapahtuvassa valmennuksessa on merkityksellista nahda
toisten kasvot sekad turvata jokaisen mahdollisuus sanoa oma
asiansa ilman, etta hanen paalleen puhutaan tai hanet
keskeytetaan.

e Tauko pidetdaan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa.

e Valmennuskerralla on paljon asiaa, kiinnitd huomiota
ajanhallintaan, jotta kaikki asiat tulee kasiteltya ilman Kkiireen
tuntua. Muistuta valmennettaville, etta teemoihin ja asioihin voi
palata tulevilla valmennuskerroilla.

o Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.
Teema on kuitenkin valmennuksen kannalta hyvin keskeinen
kokonaisuus.

e Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.

e Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen.

o Muista osallistaa valmennettavia alusta alkaen ja tuomaan omia
vinkkejaan ryhmaan esim. kirjoittamalla chattiin.

Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on
rakennettu valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta.
Valmentajat voivat lisata esitykseen lisaa harjoitteita ja lisamateriaalia
kulloisenkin ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavia valmennettaville. Naita voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Mita on toimintakyky ja miten se nakyy minussa? | NuortenVire

e Mitd on toimintakyky ja miten se nakyy minussa? | NuortenVire
saamenkielinen materiaali

e Mita on toimintakyky ja miten se nakyy minussa? | AikuistenVire
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Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

Osallistavalla menetelmalla, esim. Mentimeterilla sanapilvena,
toteutetaan harjoitteita, jos keskustelua on haasteellista saada
aikaan:

o Missa kaytetaan fyysista toimintakykya?

Missa kaytetaan psyykkista toimintakykya?
Missa kaytetaan sosiaalista toimintakykya?
Missa kaytetaan kognitiivista toimintakykya?
Missa olen vahvimmillani?

o Missa koen eniten haasteita?

Perhoshalaus auttaa rentoutumaan ja rauhoittumaan:

o Perhoshalauksen tekemiseksi kiedo peukalot yhteen, aseta
ne rintalastan paalle, kadet rintaa vasten ja sormien karjet
koskettavat solisluutasi. Taputtele sitten vuorotellen
rintakehaasi kasillasi liikkeella, joka simuloi perhosen
siipien rapyttelya.

o Tee nain muutaman minuutin ajan ja hengita samalla
syvaan. Etsi itsellesi parhaiten sopiva rytmi ja intensiteetti.

o Jos et ole sellaisessa paikassa, jossa perhoshalauksen
tekeminen tuntuu mukavalta, voit myds kokeilla taputella
polviesi ulkopintaa vuorotellen, silla tama liike on hieman
huomaamattomampi.

o Videolinkki Perhoshalaus rauhoittaa ja voi lievittaa
ahdistusta — kokeile! | MTV Uutiset

Lapin digiNepsy- verkkosivu - eKollega— tietoa, materiaalia,
videoita (myds saamenkielista ja —kulttuurinmukaista sisaltoa)
Omahoito | Mielenterveystalo.fi

Mita toimintakyky on? - THL

https://hidastaelamaa.fi/

ADHD-aikuisen selviytymisopas 2.0 (Maarit Virta ja Anita Salakari
2018)

Diagnoosien aika —podcast, Pekka Vahvanen, Yle Areena
ADHD-podi: Diagnoosi - nimea nemesiksesi — podcast Supla
Nepsyilmio —podcast Yle Areena

Mii ima$ Nepsyid? — Mika ihmeen nepsy? -video - Tukena

o O O O
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https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/oletko-koskaan-kokeillut-perhoshalausta-psykologi-kertoo-miten-se-voi-helpottaa-ahdistusta/8370522
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https://ekollega.fi/diginepsy-klinikka
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2. valmennuskerta: Tunnetaidot ja itsetuntemus

Tavoitteet
NuortenVire | Tavoitteena on lisatd ymmarrysta tunteista ja
tunnetaidoista sekd antaa nakokulmia oman itsetuntemuksen
lisdamiseksi.

AikuistenVire | Tavoitteena on lisatd ymmarrysta tunteista ja
tunnetaidoista seka antaa nakokulmia oman itsetuntemuksen
lisdamiseksi.

Huomioita valmentajille

e \Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen valmennuksen
aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

¢ Kiinnitetaan erityistda huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

e Sovitaan yhdessa, onko tarpeen viela kerrata ryhman saannot
seka turvallisen tilan periaatteet.

e Tauko pidetaan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa

o Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.

o Jokaisen kerran teemat liittyvat tiiviisti toisiinsa, joten on hyva
antaa myoOs jokaisella kerralla tilaa valmennettaville palata
aikaisempiin teemoihin.

e Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.

e Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen. Lisaa valmennettavien
tuottamat vinkit ja linkit jaettavaan materiaaliin kaikkien saataville.

e Muista osallistaa valmennettavia alusta alkaen ja kannusta
tuomaan omia vinkkejaan ryhmaan esim. kirjoittamalla chattiin.
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Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaali ohjaa
valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on rakennettu
valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta. Valmentajat
voivat lisata esitykseen lisda harjoitteita ja lisdmateriaalia kulloisenkin
ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavid valmennettaville. Naitd voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Tunnetaidot ja itsetuntemus | NuortenVire

e Tunnetaidot ja itsetuntemus | NuortenVire saamenkielinen
materiaali

e Tunnetaidot ja itsetuntemus | AikuistenVire

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia
valmennettaville. Naitd voi valmentajat miettia ryhmakohtaisesti
lisaakin.

Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

e Video: Tehokas ja nopea harjoitus vagushermon aktivointiin!

e Oesallistavalla menetelmalla, esim. Mentimeterilla sanapilven3,
toteutetaan harjoitteita, jos keskustelua on haasteellista saada
aikaan:

Miten mina liikun arjessani?

Miten naytan tunteitani?

Miten huolehdin riittdvasta levosta?

Miten mina olen muiden kanssa?

Miten mina opin?

Mika tekee minut onnelliseksi?

Mita teen, kun olet pettynyt?

Milta pelko tuntuu/ nayttaa?

Mita teen, kun hermotut?

o Mika auttaa minua rauhoittumaan?
e Tunteet ja tilanteet
e ADHD-podi: Tunteet - Nollasta sataan ja nurkan taa — podcast

Supla

O

0O O 0O O 0O 0O O ©
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https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EVUR23bGHBtHkZs01677EFsBzDoPkivqJcY13jw0jV8dcw?e=DheeXN
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https://www.youtube.com/watch?v=RynYgbTjuQ4&list=PLnsWkzYYrztKPeBkZcHje0coJI8HptMp3&index=6
https://www.honkalampi.fi/content/uploads/2024/09/Tunteet-ja-tilanteet-1.pdf
https://open.spotify.com/episode/01F0M2WNPw8qUszHgXv0bO?si=mmgJoHXBSP2imPTTToqvKw
https://open.spotify.com/episode/01F0M2WNPw8qUszHgXv0bO?si=mmgJoHXBSP2imPTTToqvKw
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e ADHD-podi: Itsetunto - Ulos ajatusloopista — podcast Supla
e Hei ja bahakasa dovddut - Hellurei ja helkkarin tunteet — Aspa-
Séaatio ja Aspa palvelut
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3. valmennuskerta: Oman toiminnan ohjaus ja keinoja
arkeen

Tavoitteet

NuortenVire | Tavoitteena on ymmartaa, mitd on toiminnanohjaus ja
mitka asiat siihen vaikuttavat. Lisaksi tavoitteena on loytaa itselle
toimivia keinoja toiminnanohjauksen sujuvoittamiseen omassa arjessa.

AikuistenVire | Tavoitteena on ymmartaa toiminnanohjauksen kasite ja
omaan toiminnanohjaukseen vaikuttavia asioita. Lisaksi tavoitteena on
|0ytaa itselle toimivia keinoja toiminnanohjauksen sujuvoittamiseen.

Huomioita valmentajille

Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen valmennuksen
aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

Kiinnitetdan erityista huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

Sovitaan yhdessa, onko tarpeen vielda kerrata ryhman saannot
seka turvallisen tilan periaatteet.

Tauko pidetdan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa

Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.
Jokaisen kerran teemat liittyvat tiiviisti toisiinsa, joten on hyva
antaa myoOs jokaisella kerralla tilaa valmennettaville palata
aikaisempiin teemoihin.

Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.
Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen.

Muista osallistaa valmennettavia alusta alkaen ja tuomaan omia
vinkkejaan ryhmaan esim. kirjoittamalla chattiin.
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Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaali ohjaa
valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on rakennettu
valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta. Valmentajat
voivat lisata esitykseen lisda harjoitteita ja lisdmateriaalia kulloisenkin
ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavid valmennettaville. Naitd voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Oman toiminnan ohjaus ja keinoja arkeen | NuortenVire

e Oman toiminnan ohjaus ja keinoja arkeen | NuortenVire
saamenkielinen materiaali

e Oman toiminnan ohjaus ja keinoja arkeen | AikuistenVire

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia
valmennettaville. Naitd voi valmentajat miettia ryhmakohtaisesti
lisaakin.

Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

e Toiminnanohjaus » Askel aikuisuuteen

e Aikuisen arki toimimaan - ADHD-liitto

e Arki toimimaan nuoren kanssa

e ADHD-podi: Toiminnanohjaus ja ADHD-arki — podcast Supla

e ADHD-podi: Vanhemman ADHD - Vieraana Jonna Pihlajamaki —
podcast Supla
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https://www.bvif.fi/wp-content/uploads/2023/01/Arki_toimimaan_nuoren_kanssa.pdf
https://open.spotify.com/episode/2YmSS6nQjgqii8X3OlGqjc?si=2cnTL2AMTwWOcB-K-4ba2g
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4. valmennuskerta: Kuormittuminen seka vahvuudet ja
voimavarat

Tavoitteet

NuortenVire | Tavoitteena on tunnistaa omaan kuormittumiseen
vaikuttavia tekijoita seka Ioytaa keinoja sen hallintaan omia vahvuuksia
ja voimavaroja hyodyntaen.

AikuistenVire | Tavoitteena on tunnistaa omaan kuormittumiseen
vaikuttavia tekijoita seka I0ytaa keinoja sen hallintaan omia vahvuuksia
ja voimavaroja hyodyntaen.

Huomioita valmentajille

e Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen valmennuksen
aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

¢ Kiinnitetaan erityistda huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

e Sovitaan yhdessa, onko tarpeen viela kerrata ryhman saannot
seka turvallisen tilan periaatteet.

e Tauko pidetdan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa

o Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.

o Jokaisen kerran teemat liittyvat tiiviisti toisiinsa, joten on hyva
antaa myoOs jokaisella kerralla tilaa valmennettaville palata
aikaisempiin teemoihin.

Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaali ohjaa
valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on rakennettu
valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta. Valmentajat
voivat lisata esitykseen lisda harjoitteita ja lisdmateriaalia kulloisenkin
ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.
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Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavia valmennettaville. Naitd voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Kuormittuminen seka vahvuudet ja voimavarat | NuortenVire

e Kuormittuminen sekd@ vahvuudet ja voimavarat | NuortenVire
saamenkielinen materiaali

e Kuormittuminen seka vahvuudet ja voimavarat | AikuistenVire

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia
valmennettaville. Naita voi valmentajat miettia ryhmakohtaisesti
lisaakin.

Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

e Osallistavalla menetelmalla, esim. Mentimeterilld sanapilvena,
toteutetaan harjoitteita, jos keskustelua on haasteellista saada
aikaan:

o Mika laskee mielialaani?

Mika nostaa mielialaani?

Mista saan voimaa?

Millaisia vahvuuksia minulla on?

Mitka asiat onnistuvat hyvin?

o Mitka asiat kiinnostavat minua?

e Harjoitus: Voimavarapuu

e Vireydensaatelyikkuna

e Stressiprofiili - Ydintaito

e Aihetta voi kasitelld myds oman puhelimen kuvien avulla: Etsi
puhelimestasi, netistd, lehdistd kuvia, jotka liittyvat omiin
vahvuuksiisi ja tarkeisiin asioihin elamassasi. Katso valitsemiasi
kuvia ja kuvaile tarkemmin, mita niissa tapahtuu. Voit palata kuviin
niina hetkina, kun tarvitset arkeesi voimaa ja vahvistusta.

e \agushermoa tasapainottava perusharjoitus istuen

e Vagushermot — isossa roolissa stressinhallinnassa | Aivoliitto

e Hermoston rauhoittaminen silman liikkeen avulla - vagushermon
aktivointi

¢ Mindfulness-harjoitukset - MIELI ry

o O O O
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-02/seksuaalivakivallasta-toipumisen-harjoitus-voimavarapuu.pdf
https://www.honkalampi.fi/content/uploads/2024/08/Vireydensaatelyikkuna.pdf
https://www.ydintaito.fi/stressiprofiili/
https://www.youtube.com/watch?v=dPfmt0j-gx8
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/vagushermot-isossa-roolissa-stressinhallinnassa/
https://www.youtube.com/watch?v=L8QS5Wn5kIU
https://www.youtube.com/watch?v=L8QS5Wn5kIU
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
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https://www.facebook.com/share/r/1DjnHUd4Y7/?mibextid=UalR
PS
https://www.facebook.com/share/r/15HS7T7LXL/?mibextid=UalR
PS

Animaatio-elokuva: Snow White - I'm Wishing / One Song (Finnish)
[HD 1080p]

https://www.youtube.com/watch?v=B4NXQ8u5rWA
Animaatio-elokuva: Howl's Moving Castle Official Trailer
https://www.youtube.com/watch?v=iwROgK94zcM

ADHD-podi: _ Aistiesteettomyys -  haastattelussa  Hanna
Hannukainen — podcast Supla

ADHD-podi: Uupumus - Haastattelussa Juulia Jarvikide — podcast
Supla

ADHD-podi: Supervoimani ADHD - Haastattelussa Sari-Marika
Durcham — podcast Supla
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https://open.spotify.com/episode/1YauuniazRywRimJlUQyAC?si=mNAMkHW5TAuS1VZLGu5JCw
https://open.spotify.com/episode/2YmSS6nQjgqii8X3OlGqjc?si=2cnTL2AMTwWOcB-K-4ba2g
https://open.spotify.com/episode/2YmSS6nQjgqii8X3OlGqjc?si=2cnTL2AMTwWOcB-K-4ba2g
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5. valmennuskerta: Sosiaaliset suhteet ja
vuorovaikutus

Tavoitteet

NuortenVire | Tavoitteena on ymmartaa mita ovat kaveritaidot ja miten
ne nakyvat minussa. Lisaksi tavoitteena on ymmartaa, miten
tunnetaidot vaikuttavat kaveritaitoihin.

AikuistenVire | Tavoitteena on saada ymmarrysta sosiaalisten
suhteiden moniulotteisuuteen ja asioihin, mitka vaikuttavat naihin.
Tavoitteena on saada ymmarrysta omiin sosiaalisiin taitoihin ja saada
vinkkeja, miten kehittaa omia sosiaalisia taitoja.

Huomioita valmentajille

e \Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen valmennuksen
aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

¢ Kiinnitetaan erityistda huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

e Sovitaan yhdessa, onko tarpeen viela kerrata ryhman saannot
seka turvallisen tilan periaatteet.

e Tauko pidetdan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa

o Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.

o Jokaisen kerran teemat liittyvat tiiviisti toisiinsa, joten on hyva
antaa myoOs jokaisella kerralla tilaa valmennettaville palata
aikaisempiin teemoihin.

e Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.

e Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen.

o Muista osallistaa valmennettavia alusta alkaen ja tuomaan omia
vinkkejaan ryhmaan esim. kirjoittamalla chattiin.
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Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaali ohjaa
valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on rakennettu
valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta. Valmentajat
voivat lisata esitykseen lisda harjoitteita ja lisdmateriaalia kulloisenkin
ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavid valmennettaville. Naitd voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus | NuortenVire

e Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus | NuortenVire saamenkielinen
materiaali

e Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus | AikuistenVire

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia
valmennettaville. Naitd voi valmentajat miettia ryhmakohtaisesti
lisaakin.

Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

e Oesallistavalla menetelmalla, esim. Mentimeterilla sanapilven3,
toteutetaan harjoitteita, jos keskustelua on haasteellista saada
aikaan:

o Miten aloitan keskustelun uuden ihmisen kanssa?

o Mitka ovat hyvia keskustelunaloituksen aiheita?

o Mitd ei kannata ottaa puheeksi ventovieraan ihmisen
kanssa?

e Sosiaalisia pulmatilanteita alakouluikaisille - Viitottu Rakkaus

e Sosiaalinen jannittdminen —luento https://youtu.be/VUJPhpgalvY

e Tunne- ja vuorovaikutustaitojen opetus- 10 vinkkia asiantuntijalta
https://youtu.be/R69c7Dj0OQzQ

e Palautteen antaminen ja vastaanottaminen —webinaari
https://www.youtube.com/watch?v=qL2ByG7uA9M

o Tassa keskustelua tekoalysta sosiaalisiin vuorovaikutussuhteiden
avuksi https://areena.yle.fi/1-72017986

e Graeme Simsion 3 osaa: Vaimotesti, vauvatesti ja isatesti
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https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EaUFSPdfWdZJtYZrTNdq_NgBw2lJIa6I6M1GMfuK3UYZJw?e=lNgFof
https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EeXo-b0RJLVDkqt-OGYEBHcBWw3bb3D-BhUe4IYCSpKdvw?e=oWI5WS
https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EbdSxfgJEp9Nl9pgcB7W56EBKosA3ZnWHUW6vSAB6XrwEQ?e=a0f34D
https://viitotturakkaus.fi/tuote/sosiaalisia-pulmatilanteita/
https://youtu.be/VUJPhpgalvY
https://youtu.be/R69c7DjOQzQ
https://www.youtube.com/watch?v=qL2ByG7uA9M
https://areena.yle.fi/1-72017986
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Stream episode Ystavallisyyttd itsellemme by MIELI Suomen
Mielenterveys ry podcast | Listen online for free on SoundCloud
2022 Turvaverkkoni pienipdf.pdf

Ystavallisyytta itsellemme —harjoitus, Suomen Mielenterveys ry
mieli.fi

Stream episode Ystavallisyytta itsellemme by MIELI Suomen
Mielenterveys ry podcast | Listen online for free on SoundCloud
ADHD-podi: Ihmissuhteet - Vihjailen vahingossa — podcast Supla
ADHD-podi: ADHD l|aheisen silmin - Vieraana Michelle Murphy-
Kaulanen — podcast Supla

ADHD-podi: Suhteita ja suhteettomuutta — podcast Supla
ADHD-podi: Maskaaminen ja selviytymiskeinot - Toivon Kipindita
sekajatekasassa — podcast Supla

ADHD-podi: Kuinka eldad adhd-piirteisen kanssa? - Rakastan
sua<3d — podcast Supla

ADHD-podi: Sisaruus - eripurasta eeppisyyteen — podcast Supla

23



https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/05/2022_Turvaverkkoni_pienipdf.pdf
https://open.spotify.com/episode/50769kZSSDSdldKJeMjx0l?si=e0eac5b242784dcd
https://open.spotify.com/episode/6YaQpap0Q5poCcCFrrxq70?si=c0d38fda2cc0490b
https://open.spotify.com/episode/6YaQpap0Q5poCcCFrrxq70?si=c0d38fda2cc0490b
https://open.spotify.com/episode/38qV227SvBoPs6NEQl6CLR?si=a1c4cc68f0a54971
https://open.spotify.com/episode/5EQ8BXHGkU2yWDOvsegV1q?si=c876228410a647f1
https://open.spotify.com/episode/5EQ8BXHGkU2yWDOvsegV1q?si=c876228410a647f1
https://open.spotify.com/episode/5d4BnKMYDXCTPJa1J6Anb2?si=879d6955c1614988
https://open.spotify.com/episode/5d4BnKMYDXCTPJa1J6Anb2?si=879d6955c1614988
https://open.spotify.com/episode/7FTSVGzCzU9eynIeBdJGSP?si=826b75992d264d49
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6. valmennuskerta: Tulevaisuus ja arjen hallinta

Tavoitteet

NuortenVire | Tavoitteena on saada vinkkeja, jotka auttavat sinua
elamaan juuri sellaisessa arjessa ja tulevaisuudessa, joka tuntuu
sinulle sopivalta.

AikuistenVire | Tavoitteena on kerata omaan reppuun evaita hyvan ja
omannakoisen tulevaisuuden varalle. Tunnistaa aineksia omaan
elaman hallintaan.

Huomioita valmentajille

Valmentajapari on hyva tavata n. 30min ennen valmennuksen
aloitusta ja sopia keskinaisesta vuoro-ohjauksesta.

Kiinnitetaan erityista huomiota valmennettavien kohtaamiseen ja
turvallisen tilan luomiseen. Etana tapahtuvassa valmennuksessa
kohtaamisella on erityisen suuri merkitys, koska luontaiset ja
spontaanit vuorovaikutustavat ovat vahaisempia.

Sovitaan yhdessa, onko tarpeen viela kerrata ryhman saannot
seka turvallisen tilan periaatteet.

Tauko pidetdaan sopivassa, yhdessa sovitussa kohdassa
valmennuskertaa

Pyri tuomaan kasiteltavan teeman lapikaymiseen
vuorovaikutteisuutta, ettei mene pelkastaan luennoimiseksi.
Jokaisen kerran teemat liittyvat tiiviisti toisiinsa, joten on hyva
antaa myoOs jokaisella kerralla tilaa valmennettaville palata
aikaisempiin teemoihin.

Viimeisella kerralla valmennettavat tayttavat loppupalautteen
valmennuksesta ja tdhan on hyva varata aikaa.

Jokaisen valmennuskerran jalkeen on hyva varata n.10-15 min
valmennuskerran purkuun yhdessa valmentajaparin kanssa.
Jokaisen valmennuskerran materiaalit voi jakaa PDF- muodossa
valmennettaville valmennuskerran jalkeen.

Muista osallistaa valmennettavia alusta alkaen ja tuomaan omia
vinkkejaan ryhmaan esim. kirjoittamalla chattiin.
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Materiaalit valmentajille

Materiaali ohjaa valmennuskerran etenemista. Materiaali ohjaa
valmennuskerran etenemista. Materiaaliin on rakennettu
valmennuksen runko ja teoriatietoa jokaisesta teemasta. Valmentajat
voivat lisata esitykseen lisda harjoitteita ja lisdmateriaalia kulloisenkin
ryhman kiinnostuksen ja tarpeiden mukaisesti.

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia ja
vapaaehtoisia valitehtavid valmennettaville. Naitd voi valmentajat
miettia ryhmakohtaisesti lisaakin.

Valmennuskerran ikaryhmakohtaiset materiaalit

e Tulevaisuus ja arjen hallinta | NuortenVire

e Tulevaisuus ja arjen hallinta | NuortenVire saamenkielinen
materiaali

e Tulevaisuus ja arjen hallinta | AikuistenVire

Materiaalissa on keskustelua ohjaavia tarkentavia kysymyksia
valmennettaville. Naitd voi valmentajat miettia ryhmakohtaisesti
lisaakin.

Valmennuskerran toiminnalliset lisaharjoitteet ja -materiaalit:

e Mindfulness harjoitus - myoétatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon
sinulle kaikkea hyvaa.

e Tulevaisuusohjauksen tyokirja ja tehtavat — Tulevaisuusohjaus

e Tyokirja tehtavakortit 11 17 215x205 4 s PRINT

e Taloudenhallintaan on nykyaan myds sovelluksia: Monefy, Money
Manager, Penno

o Kotitalouden menojen seuranta: Kokeile naita sovelluksia 2024

o Sovellukset talouden seurantaan — vertailussa 5 katevaa apuria -
[Ita-Sanomat

e Talouden suunnittelu eli budjetointi | Martat

e ADHD-podi: Ty0 ja opiskelu - Tuuliviiri — podcast Supla

e ADHD-podi: Nuorten tulevaisuus - Vieraana Pedram Aflatuni —
podcast Supla

e ADHD-podi: Tulevaisuuden yhteiskunta - Vieraana Laura Wathén —
podcast Supla
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https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ESKIGGk-sRdNnUjzdjAWOVUBYJdigIObDb8BqL2rf1FF4g?e=cBUSZS
https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Ed-m2sJSuBBCm-AxDV1Y388BDCqyl4VkSoOWRacd0yMHPw?e=RQga6p
https://lapitoy.sharepoint.com/:p:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ETvLe6ROrS5BoaYZALYNlfUBEXtg__3uY7DMA44pXucP0w?e=ExXGPg
https://www.youtube.com/watch?v=lWbTwEXWd4A
https://www.youtube.com/watch?v=lWbTwEXWd4A
https://tulevaisuusohjaus.fi/tyokalut/tyokirja/
https://tulevaisuusohjaus.fi/wp-content/uploads/2018/05/tulevaisuuskartta.pdf
https://fiksukuluttaja.fi/kotitalouden-menojen-seuranta/
https://www.is.fi/menaiset/tyo-ja-raha/art-2000008158902.html
https://www.is.fi/menaiset/tyo-ja-raha/art-2000008158902.html
https://www.is.fi/menaiset/tyo-ja-raha/art-2000008158902.html
https://www.martat.fi/omat-rahat/taloudenhallinnan-perustaidot/talouden-suunnittelu/
https://open.spotify.com/episode/5C1mGg0kEnW6ahPpIl3Jyp?si=ed4f329a6cf84290
https://open.spotify.com/episode/25TnlXICXq6o21OKkGEOYU?si=fa01c2d4dff443bf
https://open.spotify.com/episode/25TnlXICXq6o21OKkGEOYU?si=fa01c2d4dff443bf
https://open.spotify.com/episode/3KMZMUMLyO7cHvgRXJ8fsp?si=kZwoyNsRQ0CqVqAT0A6egw
https://open.spotify.com/episode/3KMZMUMLyO7cHvgRXJ8fsp?si=kZwoyNsRQ0CqVqAT0A6egw
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Markkinointimateriaalia

Tahan on koottu esimerkkeja markkinointimateriaalista, mita kaytettiin
VASA 2- hankkeen piloteissa. Niita voi kayttaa pohjana tai muutoin
hyoddyksi tulevissa valmennuksissa.

Vire -etaryhmavalmennus | Somekuva ja somekuva (pohjoissaame)

NuortenVire | Somekuva, mainos nuorelle, mainoskirije ammattilaisille
ja vanhemmille, valmennuksen aloituskirje

NuortenVire saamenkielinen materiaali | Somekuva, mainos
nuorelle, mainoskirje ammattilaisille ja vanhemmille, valmennuksen

aloituskirje

AikuistenVire | Somekuva, mainoskirje aikuiselle, mainoskirje
ammattilaiselle ja vanhemmille, valmennuksen aloituskirje
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https://lapitoy.sharepoint.com/:i:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EcmzaBL5EzRKlklTuqgHStQBTTVB70OAh3SJi4JI7Ap7mg?e=jmNPwW
https://lapitoy.sharepoint.com/:i:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ETzngMjmobtFkY04NXvN3-sBREVmP40knDNT_BTMIW00TA?e=P2RO8w
https://lapitoy.sharepoint.com/:i:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ESvUwn9iES9GuzOOfPVUoJ4B5G4yuGxVGmKs-Xm532mcSw?e=cUGk8p
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Ebq_IpjPR_JKii-OJLCjYAwBjHArAaTPInVJKqWB1kbp3A?e=ZzIVeT
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Ee40rVIqnPpBhOAuAiYOcqQBUkVCPcFJMU1UyDJvjXEyvg?e=z7VVma
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Ee40rVIqnPpBhOAuAiYOcqQBUkVCPcFJMU1UyDJvjXEyvg?e=z7VVma
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EREyYRNBDdRIuq1LZW-E24kBlzoIT2dzqExJntBVgQtB5A?e=dyvQMK
https://lapitoy.sharepoint.com/:i:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EW-0yKC4NZdOgeDTjkQo8A4Bspz368_Yi9mQ_6KIBG69sA?e=rSAvyf
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ETyTAu1NMlNBuesafrTp0jYBhVHbr_xyYy6zSnK518xzdw?e=9yqIqQ
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/ETyTAu1NMlNBuesafrTp0jYBhVHbr_xyYy6zSnK518xzdw?e=9yqIqQ
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EYY76C3TISBNlWYo4DwDY-gBsLBp-TuhGH8mmHszijQXTg?e=WgkGCn
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EfdbjllbfHFGkQsqpq0s1vEB5nlKZxYtf1U1gp6GLuDYZw?e=HpvWGX
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EfdbjllbfHFGkQsqpq0s1vEB5nlKZxYtf1U1gp6GLuDYZw?e=HpvWGX
https://lapitoy.sharepoint.com/:i:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Eft0eCV4mHBLmDUpOCXUtAUBZ9y4ckk0A3wKZBp9qvYFww?e=Nd8Pid
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EXhnoYq1XPVEhDefwEkzUWoBpMrcxHR2fzL6EHSpeCDNvg?e=NDiUug
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EQqheZwBQFJDgK-arAHm8iwBjzACZumDjN3M6jT1OVzs3g?e=hka5gz
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/EQqheZwBQFJDgK-arAHm8iwBjzACZumDjN3M6jT1OVzs3g?e=hka5gz
https://lapitoy.sharepoint.com/:b:/s/Virtu-tiedostomateriaali/Eb8GsaFn-d5FrVtpaRrsyaIBvthc8NJRopBgJN0w7eiRzQ?e=GvzKm6

