VOIMAVAROIA

TAMA TYOVALINE ON TARKOITETTU AVUKSI OMAN ELAMAN
VOIMAVAROJEN JA TOIVEIDEN TARKASTELUUN .

TEE TEHTAVAT JARJESTYKOESCA JA LISAA PAIVAMAARA,
NIIN VOIT PALATA POHTIMAAN KYSYMYKCIA MYOHEMMIN,

{}TUQNEU:\

VOIMAKAS-PROJEKTI
www.tyynela.fi




Voimavaroja muutokseen

Ideoita tyovalineen kayttoon

Voimavaroja muutokseen -tyoévialine on tarkoitettu nuorten kanssa tehtavaan tyo-
hon, auttamaan nuorta hahmottamaan omia vahvuuksiaan ja voimavarojaan seka
asioita, jotka nuorta huolestuttavat. Tyoskentelyn keskidssa ovat nuoren omat aja-
tukset ja yhteinen keskustelu niistd. Nuoren madrittelemista asioista lahtevalla tyos-
kentelylla tuetaan nuoren kehittyvaa identiteettia oman elaman aktiivisena toimija-
na, lujitetaan motivaatiota muutoksiin seka kannustetaan sitoutumaan yhteistyohon
oman hyvinvoinnin vahvistamisessa. Tyontekijan roolina on rohkaista, kannustaa ja
tukea nuorta. Samalla tyontekija saa arvokasta tietoa siitd mitd nuori kokee ja ajatte-
lee, miten han itse omaa eldméaansa ja mahdollisuuksiaan hahmottaa.

Tyovalineen osiot etenevit voimavaroista huolenaiheisiin ja omaan toimintaan seka
tukiverkostoon muutosten suunnassa. Lopuksi tehdddn suunnitelma miten tasta
eteenpadin. Koko tydvalineen lapikdyminen vie yleensa useamman tapaamisen nuo-
ren kanssa, silla pohdinta ja keskustelu vaativat kiireettdmyytta ja keskittymista. Toi-
saalta joskus voi olla hyva kayda osiot lapi nopeammin ja pinnallisemmin. Ennen uu-
teen kysymysosioon siirtymista on hyva ottaa rinnalle edelliseen saatu tuotos. Osioi-
ta voi kayttda myos apuna muutoksen seuraamisessa ja arvioinnissa, jolloin kuhunkin
kysymysosioon voidaan palata uudelleen yhteistyon jatkuessa. Taman vuoksi osioi-
hin kannattaa merkitd paivamaara. Kirjaamisen voi tehda tilanteen mukaan nuori tai
tyontekija. Tyovalineessa on myos kaksi sivua ajatuksille/ideoille, joihin voi vapaasti
kirjoittaa keskusteluissa nuoren kanssa esiin nousseita asioita.

Tyovalineessa nuoren elama esitetddn kokonaisuutena, joka koostuu neljasta toisiin-
sa liittyvasta palasesta. Keskiossa on nuori itse (fyysinen terveys ja mielenterveys),
jota ympar6i nuoren elinymparist6 (ihmissuhteet, opiskelu/ty, raha, pdihteet/pelaa-
minen, vapaa-aika ja koti). Sama tapa tarkastella elamaa toistuu jokaisessa kysymyso-
siossa, joten nuori miettii eldmansa osa-alueita monesta eri nakokulmasta. Nuori voi
aloittaa osioiden tarkastelun joko itsestdan tai “ymparoivista palasista” kasin, mika
hanelle luontevammalta tuntuu. Tyévaline soveltuu seka tutustumisvaiheeseen uu-
den nuoren kanssa, ettd jo pidempaan yhteistyossa olleen nuoren kanssa, kun halu-
taan kokeilla uutta tapaa tarkastella nuoren elamaa. Tyontekijalla on mahdollisuus
soveltaa tyovélineen kayttoa luovasti nuoren ja yhteistydsuhteen mukaan.

Ohessa on muutamia ideoita eri osioiden kayttoon.

Antoisia keskusteluhetkia yhdessa nuoren kanssa!



A. MIHIN OLET TYYTYVAINEN?

Ensimmaisessd osiossa nuori pohtii ja sanoittaa mihin kaikkeen han on tyytyvai-
nen itsessadn ja eldmdssaadn. Jos nuoren on vaikea 16ytaa hyvia asioita, hanta voi
kehottaa pohtimaan, mitka asiat ovat edes kohtalaisen hyvin tai tuottavat hanelle
voimia/hyvaa oloa.

Jos nuoren on vaikea |6ytaa tyytyvaisyytta tuovia asioita elamassdan, voi tyontekija
ohjata hantd miettimaan aluksi jotain tiettyd elaman osa-aluetta, esim. ihmissuh-
teita. Nuorta kannustetaan I6ytamaan jotakin hyvaa, vaikka pientdkin, jokaiselta
elamanalueelta ja itsestdan. Nuori itse kuitenkin maarittaa sen, mihin han on tyyty-
vdinen. Kohdassa péihteet/pelaaminen nuoren kanssa voi keskustella molemmista,
tai vain toisesta mikali nuori ei kdyta paihteitad tai pelaa. Nuori voi pohtia myos
yleisesti ajatuksiaan ja asenteitaan liittyen paihteisiin ja pelaamiseen vaikka kumpi-
kaan ei kuuluisi hdnen omaan elamaansa.

Positiivisella Iahtokohdalla halutaan rakentaa/vahvistaa yhteistyosuhdetta nuoren
kanssa ja valttaa tyontekijalahtoista ja ongelmakeskeistd puhetta. Tama ei tarkoita,
ettei nuoren kanssa keskusteltaisi ongelmista niiden oikeilla nimill, ja seuraavassa
osiossa B. nuori itse nimeaa ne asiat, jotka hanta huolettavat tai harmittavat, ja
joihin han haluaa muutosta.

Tassa esimerkkeja apukysymyksista keskustelun tueksi. Naita ei tarvitse kayttaa,
mutta naista voi saada ideoita tarvittaessa keskustelun avaamiseen.

Fyysinen terveys ja mielenterveys

e Kuinka voit? Mihin olet tyytyvdinen voinnissasi? (Esim. nukkuminen, ruokailu,
hyétyliikunta, mieliala, muisti)?

e Milloin voit erityisen hyvin fyysisesti? Mita silloin olet tehnyt?
e Miten pidat huolta terveydestasi (seka fyysisesta etta mielenterveydestd)?

e Milloin sinulla on erityisen hyvad mieli tai tasapainoinen olo? Mitka asiat tuolloin ovat
erityisen hyvin? Mist4 saat iloa/toivoa/voimia jaksaa?

e Mista asioista sinulle tulee turvallinen olo?

e Mika on sinulle paras tapa rentoutua?

e Mista pidat ulkonddssasi? Mista olet saanut kivaa palautetta ulkonadssasi?



Ihmissuhteet

Ketka ovat ldheisid/merkittdvid ihmisia elamassasi?

Kenen seurassa viihdyt? Keneen luotat?

Mista ihmissuhteesta olet erityisen iloinen?

Mita asioita arvostat laheisissasi? Mitd laheiset arvostavat sinussa?

Minkalaista tukea saat ldheisiltasi?

Mita parisuhde sinulle merkitsee? Mita hyvaa parisuhteessasi on?

Opiskelu/tyd (tai muu mielekds tekeminen/toiminta!)

Raha

Mita kouluja olet kdynyt? Miten koulu sujuu/sujui?
Mista pidat/pidit koulussa? Mika on/oli sinusta kiinnostavaa? Mika tuntui helpolta?
Keneltd saat/sait tarvittaessa apua ja tukea opiskeluun?

Kerro opiskelu-/ammattihaaveistasi. Mikd haaveammatissasi olisi parasta? Mita
vahvuuksia sinulla olisi haaveammatissasi?

Minkalaisia kokemuksia sinulla on tyoelamasta?

Mita asioita osaat tehda hyvin? Mika on tai olisi sinusta mielekasta tekemista?

Mita haluaisit vield oppia? Missa haluaisit kehittya?

Mika on taloudellinen tilanteesi? Mista saat rahaa? Mihin sinulla menee rahaa?

Tuntuuko sinusta etta hallitset raha-asiasi? Riittavatko rahasi? Saatko rahaa sdas-
toon?

Mihin tarkoitukseen sdastat tai haluaisit saastaa?

Maksatko laskusi ajallaan? Onko sinulla velkoja tai maksamattomia sakkoja tai
ulosottoa? Onko tuomioita tai oikeusjuttuja ollut tai tulossa?

Pdihteet/pelaaminen

Kaytatko padihteitda? Mitad paihteita kaytat? Mika mielestdsi on paihde? Kaytatko
paihteita yksin vai seurassa? Kenen kanssa? Onko paihteidenkdytossdsi tapahtunut

muutosta? Mita paihteidenkadytté antaa sinulle?

Pelaatko? Miten paljon? Mita peleja? Pelaatko rahapeleja? Kenen kanssa pelaat?

Onko pelaamisessasi tapahtunut muutosta? Mita pelaaminen antaa sinulle?

Mitd paihteet/pelaaminen sinulle merkitsee? Mistd pidat paihteidenkdytossa/

pelaamisessa? Mitd tunteita/tuntemuksia paihteidenkéyttd/pelaaminen sinussa
herattaa?



Vapaa-aika
e Mitd teet vapaa-ajallasi? Kenen kanssa vietdt vapaa-aikaasi?

e Millaisia harrastuksia sinulla on tai on ollut aikaisemmin? Haluaisitko harrastaa
jotain (uutta)?

e  Millaisesta tekemisesta sinulle tulee hyva mieli? Millainen tekeminen kiinnostaa sinua?
e Onko sinulla lemmikkeja? Mikd on sinun lempipaikkasi olla ja viettda aikaa?

e Juhlitko erityisia tilaisuuksia/juhlapaivia? Kuinka juhlit ja keiden kanssa?

e Kerro kodistasi; missa asut, kenen kanssa, miten kuvailisit kotiasi?
e Viihdytko kodissasi? Mika kodissasi on hyvaa/parasta?

e Minkalaisia paivittaisia rutiineja sinulla on? Esim. moneltako herdat ja menet nuk-
kumaan, mita kotitoitd teet (mm. siivous, tiskaus, pyykinpesu, kaupassa kadynti),
mita syot/mita ruokaa osaat laittaa, avaatko postisi jne. Mika sujuu kotona erityisen
hyvin?

B. MIKA AIHEUTTAA HUOLTA/HARMIA

Toinen osio kannustaa nuorta pohtimaan mitkd asiat hdntd huolettavat tai har-
mittavat eri osa-alueilla. Olennaista on, ettd nuori itse sanoittaa ndma asiat, eika,
eikd tyontekija tarjoa nuorelle omia tai jonkun muun ilmaisemia huolenaiheitaan
nuoren eldamdssa. Kun nuori itse nimeaa asioita, voi keskusteluun nousta uusia ja
yllattavidkin ajatuksia tai tarpeita, joita yhteisty0ssa voidaan pohtia ja tyostaa edel-
leen.

Jos nuorta ei huoleta tai harmita mikdan, voidaan nuoren kanssa palata A-osan
tyytyvaisyys-keskusteluun, ja kysya onko han tyytyvainen nykyiseen eldmantilan-
teeseensa. Mikali muissa keskusteluissa nuori on kuitenkin ilmaissut tyytymatto-
myytta tai ongelmia, voidaan viitata tdhan, ja pyytda nuorta miettimaan uudelleen
naistd nakokulmista.

Tarkeda on myos kuulla ja hyvaksya se, jos nuori ei nimea huolenaiheita tai harmit-
tavia asioita elamassaan. Nuorta voidaan pyytaa pohtimaan tulevaisuuttaan myos
naista l[ahtokohdista, esim. miten han voisi toimia jotta tilanne pysyisi ennallaan ja
han jatkossakin olisi yhta tyytyvdinen elamaansa.



C.

JA MITA VOIT TEHDA ITSE JA MISSA TARVITSET APUA?

Kolmas osio nojaa nuoren itse nimeamiin (osiossa B. kirjattuihin) huolta tai har-
mia aiheuttaviin asioihin hanen eldmansa eri osa-alueilla. Tarkoitus on pohtia
haluaako nuori ndihin asioihin muutosta, ja jos haluaa, mita han voisi itse tehda
muutoksen eteen ja mihin han tarvitsee apua. Jos nuoren kanssa on aikaisem-
min keskusteltu hanen tavoitteistaan, voi nuorta pyytda miettimaan millaisia
muutoksia olisi tarpeen tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteen tulee olla nuoren
itsensa asettama eikd kenenkaan muun hanelle antama.

Tassa esimerkkeja apukysymyksista keskustelun tueksi, mutta kysymykset riippu-
vat nuoren huolta/harmia aiheuttavista asioista:

Fyysinen terveys ja mielenterveys

Mitd muuta/enemman voisit tehda fyysisen terveytesi ja mielenterveytesi eteen?

Mika lisaisi fyysista terveyttasi ja mielenterveyttdsi tai tyytyvaisyyttasi fyysista
terveyttdsi ja mielenterveyttasi kohtaan? Mita voisit tehda niiden eteen?

Mikd auttaa/on auttanut sinua jaksamaan mielialaongelmissa/pahassa olossa?
Miten itse pystyt helpottamaan oloasi?

Saatko/oletko joskus saanut jotakin tukea, hoitoa tai ladkitysta fyysiseen terveyteesi
tai mielenterveyteesi?

Mika olisi pienin mahdollinen merkki siitd, etta asiat etenevat parempaan?

Milla voit estaa olosi huononemista?

Ihmissuhteet

Mita tukea toivoisit saavasi laheisiltdsi? Haluaisitko olla heihin enemman yhtey-
dessa? Onko sinulla sukulaisia tai ystavia joihin yhteys on vahaista tai kokonaan
katkennut?

Haluaisitko enemman ystavia? Ystavystytko helposti? Missa voisit tutustua uusiin
ihmisiin?

Miten voisit parantaa tai pitaa ylla hyvaa parisuhdetta?

Opiskelu/tyo

Miten paasisit haaveammattiisi? Missad voi opiskella haluamaasi alaa? Mita apua
tarvitsisit haaveammattiisi etenemisessa? Tarvitsetko tukea opiskelupaikan
|6ytymisessd/hakemisessa?

Jos viiden vuoden paasta kaikki on sujunut hyvin, millaista sinun eldamasi on?

Jos nuoren opiskelut eivat etene suunnitellusti; voisitko itse tehda viela jotain
opintojesi eteen ja millaista tukea tarvitset opintoihin ja kuka voisi auttaa?



Raha

Voisitko suunnitella rahankayttdasi jotenkin toisin? Miten rahat saisi riittdmaan
paremmin?

Milloin voisit sanoa olevasi tyytyvainen rahatilanteeseesi? Mitd pitaisi muuttua ja
miten asiat silloin olisivat?

Millaista tukea tarvitsisit rahatilanteen kohentamisessa? Kuka voisi auttaa tassa
(perhe, ystavat, viranomaiset)?

Paihteet/pelaaminen

Haluaisitko vdahentaa paihteidenkayttoasi tai pelaamistasi?

Pystytkod vahentdmaan itse vai tarvitsetko siihen apua?

Mita voisit tehda paihteidenkayton/pelaamisen sijasta?

Vapaa-aika

Onko sinulla mielestési sopivasti/liikaa/lilan vdahan vapaa-aikaa? Mista sen
huomaa? Miten voisit viettda vapaa-aikasi, jotta olisit siihen tyytyvainen?
Miten haluaisit viettdd vapaa-aikaasi? Mita uutta haluaisit tehd&d/harrastaa

vapaa-ajallasi? Tiedatko missa tata voi harrastaa? Tunnetko jonkun, joka voisi
harrastaa tatd kanssasi?

Mita pitaisi olla toisin, etta viihtyisit kotonasi paremmin? Miten voisit tehda
kodistasi itsellesi viihtyisamman?

Millaista tukea tarvitsisit kotona/kotiasioissa? Kenelta voisit saada tassa apua (per-
he, ystavat, viranomaiset)?



D. MITEN TASTA ETEENPAIN?

Viimeisessa osiossa tehdaddn nuoren kanssa suunnitelmaa hdanen nimedmiensa
huolenaiheiden ja muutostarpeiden viemiseksi eteenpdin. Suunnitelman tulisi
olla mahdollisimman konkreettinen ja edeta riittdvan pienin askelin, mutta sii-
hen voi kirjata myos pitkdn tdhtdimen tavoitteet. Eri osa-alueiden kohdalla nuo-
ren kanssa kaydaan lapi

e  mitd nuori haluaa muuttaa talla osa-alueella,

e kuka siina voisi auttaa ja mita nuori toteuttaa itse, ja

milla tavalla muutosta kdytannossa lahdetdan toteuttamaan, eli mitka ovat
keinot muutoksen toteuttamiseen.

Ajatuksia/ideoita -sivulle voi kirjoittaa esim. mista tietda ettd muutos on alkanut
tapahtua, milloin suunnitelmaa tarkastellaan uudestaan, otetaanko johonkin ta-
hoon yhteyttd tuen saamiseksi ja kuka sen tekee. Tarkeda on, ettd kyseessa on

nuoren tarpeista lahteva ja nuoren itsensa sanoittama suunnitelma, johon han
voi sitoutua.
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