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The focus of this thesis was to develop and implement coaching for young people to improve
their life management skills. The purpose of this thesis was to do research about the
challenges in life management of young people and respond to those issues with this program.
This thesis was conducted as an assigment for the NGO Music Against Drugs ry.

The theoretical part of this thesis deals with the key concepts using literature. Current issues
and themes that are linked to young peoples life management were studied. The practice of
this thesis was to execute the coaching with the target group as a two-day implementation.

The target group of this thesis was people aged 18-29 who were attendees in youth-lead
teamwork called Ink-team. The developing of this thesis was carried through with a
electronic survey conducted for the target group, semi-structured interviews conducted to the
professionals of the NGO, benchmarking method to the co-organisations and idea methods
with the target group. One of the biggest aims for this thesis was to develop this coaching to
look like it’s target group.

The main product of this thesis was the life management group coaching which will become
a part of Ink teamwork as a tool for the Ink-team-coaches. At the end of the thesis nationwide
usability is evaluated.

Keywords: : group activity, coaching, youth, life management, peer learning, preventive
work
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1 JOHDANTO

Opinnéytetyon tarkoituksena oli kehittdd eldménhallintataitojen valmennuskokonaisuus. Tyon
tilaajana toimi sosiaali- ja terveysalan, ehkdisevin pdihdetyon jirjestd Music Against Drugs ry.
Kehittdmistydssd suunniteltiin ja toteutettiin eldménhallintataitojen ryhmévalmennuskokonai-
suus kohdennettuna jarjeston Ink-tiimitoiminnalle. Jérjeston ja sitd kautta myos Ink-tiimin ar-
voina ovat yhdenvertaisuus, yhteisollisyys ja ilo. Toiminnan kohderyhména olivat 18-29 —vuo-

tiaat eri 1ahtokohdista tulevat nuoret.

Ink-tiimin toiminta siséltdd osallistujien ty0eldmévalmiuksien, sosiaalisen hyvinvoinnin sekd
selkedamman tulevaisuuden kuvan edistdmistd. Ink-tiimiin osallistuvat nuoret kehittavét taito-

jaan tiimityoskentelyn liséksi yksilo- ja ryhmévalmennuksilla.

Molemmilla opinnéytetyontekijoilld oli henkilokohtainen linkki Ink-tiimin toimintaan, silld
kummatkin tekivit toiminnan parissa opintoihin liittyvié harjoitteluita, ja Juho toimi myds tyo-
suhteessa Ink-tiimivalmentajana. Juho on myos itse ollut Ink-tiimildisend aikaisemmin. Ty0ssa

haluttiinkin paéstd kehittdmédn tuttua toimintaa, jo aiemmin kertyneelld ammattitaidolla.

Nuorten eldméinhallinnan haasteet ovat olleet nouseva trendi viime vuosina (Haméldinen 2019).
Erityisesti viime aikojen maailman vallitseva pandemiatilanne Covid-19 on saanut nuoret ah-
dinkoon (Enbuske 2022). Jo valmiiksi syrjdytymisvaarassa olevat nuoret ovat joutuneet linnoi-
tetuksi koteihinsa, ilman minkéénlaisia velvoitteita ihmiskontakteihin. Tukihakemuksen voi

tiyttdd netissd ja ruoankuljetuspalvelut tuovat ruokaa oven taakse.

Elamainhallintataidot ja erityisesti niiden puuttuminen, ndyttelevét suurta roolia jokaisen mei-
dén arjessamme. Rutiinit, sosiaaliset suhteet, taloudellinen toimeentulo ja muut eldmén perus-
palikat muodostavat arkemme kokonaisuuden. Se taas mistd arkemme koostuu ja kuinka se
kokonaisuutena sujuu, on suoraan kytkoksissd hyvinvointiimme. Eldmén peruspalikoiden ka-
sassa pitdminen ei kuitenkaan aina ole itsestddnselvyys. Riittdimattomét taidot omien asioiden
hoitamisesta tai tietdméttomyys tarjolla olevista palveluista voivat olla isoja kompastuskivié

nuoren arjessa.

Talld kehittdmistyolld tartuttiin nimenomaan néiden riittdméttomien eldménhallintataitojen
osa-alueisiin. Ty0ssa kartoitettiin sekd kohderyhmin, ettd ammattilaisten ndkdkulmaa tarpeesta
ja suunniteltiin juuri kyseisid taitoja tukeva valmennuskokonaisuus. Tyon tavoitteena oli

jatkokehitettdivd valmennuskokonaisuus, joka tulee tilaajan kéyttoon tydkaluna osana Ink-
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tiimitoimintaa. Opinndytetyon lopussa pohditaan koko opinnédytetyOprosessin onnistumista ja
tekijéiden roolien vaikutusta, soveltuvuutta eri toteutustapoihin seké jatkokehittimisideoita

valmennuskokonaisuuteen.
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2 TILAAJA JA TARVE

Tassd kappaleessa esitellddn kehittdmistyon tilaajaa ja kdyddan lapi heiddn toimintaansa. Kap-

paleessa taustoitetaan myoOs sitd, mistd tarve tille kehittdmistydlle kumpusi.

2.1 Music Against Drugs ry

Music Against Drugs ry on valtakunnallisesti nuorten terveyttd, hyvinvointia ja yhteiskunnal-
lista osallisuutta tukeva, ehkéisevdn péihdetyon jarjestd (Music Against Drugs 2022). Jérjes-
tolld on moninaisesti eri toimintoja muun muassa ehkéisevédn pdihdetyon kokonaisuuksia, va-
paaehtoistoimintaa, verkkovalmennuksia sekéd Ink-tiimitoimintaa. Music Against Drugsin toi-

minnan arvoja ovat ilo, yhdenvertaisuus ja yhteisollisyys.

Music Against Drugs ry:n toiminta on alkanut vuonna 2008, jolloin toiminta perustui ldhinna
paihteettdmien musiikkitapahtumien jarjestdmiseen. Jarjeston nimi juontaakin juurensa niille
alkuajoille. Nyt vuonna 2022 toiminta on kasvanut valtakunnalliseksi ehkéisevédn pdihdetyon
jarjestotoiminnaksi, jonka toiminnot ulottuvat aina nuorten piihdekasvatuksesta vapaaehtois-

toimintaan. (Music Against Drugs 2022.)

Music Against Drugs ry:n toiminta on STEAn (sosiaali- ja terveysjérjestdjen avustuskeskus)
rahoittamaa ja vuodelle 2022 jdrjestdlle myonnettiin 719 000 € avustusta, josta nuorten tyo-
elama- ja opiskeluosallisuuden, aktiivisen toimijuuden ja mielenterveyden edistdmiseen tahtia-

vén Ink-tiimitoiminnan osuus oli 184 000 €. (STEA 2022.)

Jarjeston toiminta kiteytyy pdihteettdmain ja yhteisollisen toiminnan mahdollistamiseen ja sitd
kautta hyvinvoinnin edistdmiseen. Jarjeston monipuolinen ja kuntarajat ylittdva toiminta mah-
dollistaa osallistumismahdollisuuden valtakunnallisesti ja ndin on tukemassa lasten ja nuorten
hyvinvointia valtakunnallisesti. Music Against Drugsin toiminnassa kaikki ovat yhdenvertaisia

taustasta ja eldméantilanteesta riippumatta.

2.2 Ink-tiimitoiminta

Ink-tiimitoiminta on 18-29-vuotiaille keskisuomalaisille nuorille suunnattua yhteisollisté toi-
mintaa. Ink-tiimitoiminnalle. Ink-tiimin nimi juontuu termistd inklusiivisuus, mihin koko toi-
minta perustuu. Inklusiivisuus tarkoitetaan yhteenkuuluvuutta ja mukaan ottamista. Toimin-

nassa nuoret jakautuvat oman mielenkiintonsa mukaan erilaisiin tiimeihin, joissa he toteuttavat
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itse suunnittelemiaan projekteja. Tiimejd on viisi erilaista; ohjaus- ja tapahtumatiimi, béndi-
tiimi, media- ja viestintdtiimi, yhteiskunnallisen markkinoinnin tiimi seké pelitiimi. Tiimeilld
on oma vastuuvalmentajansa seké jokaisesta tiimisté valitaan osallistujien keskuudesta tiimilii-
deri, joka toimii Ink-tiimin muiden nuorten sekd valmentajan vélikédtend. (Music Against Drugs

ry 2022)

Tiimitoiminnan perusta on jokaisessa tiimissd sama ja ainoana eroavaisuutena voitaisiin pitaa
tiimien vélilld teemoja, joiden ymparilld toiminta pydrii. Ohjaus- ja tapahtumatiimissd nuoret
suunnittelevat ja toteuttavat koko tiimin yhteistd toimintaa sekd ohjauksellista sisdltod mahdol-
lisesti myds ulkopuolisille toimijoille. Pelitiimi suunnittelee ja toteuttaa pelillistd sisdltod. Béan-
ditiimin toiminta perustuu musiikkituotantoon, esiintymiseen ja soittamiseen. Yhteiskunnalli-
sen markkinoinnin tiimi toteuttaa kampanjan liittyen nuorten hyvinvointiin ja osallisuuteen

sekd media- ja viestintdtiimi keskittyy mediatuotannon mahdollisuuksiin.

Ink-tiimissd tiimityOskentelyn lisdksi on yhteisid sisdltdjd, joista osa on ryhméivalmennusta.
Ryhmévalmennusten sisdllot liittyvdt muun muassa tyonhakuun, terveellisiin eldméntapoihin,
itsetuntoon ja ehkdisevin piaihdetyon teemoihin. Ryhméivalmennusten lisdksi yhteisia sisdltoja
ovat paivittiiset taukolitkunnat, tiimileiri ja paéttarit. Tiimijakson aikana on my6s mahdollisuus
pitdd yhteisid teemapdivid tai muuta sellaista yhteistd toimintaa, joihin nuorilta itseltdédn 10ytyy

halukkuutta.

Toiminta perustuu ennen kaikkea nuorisojohtoisuuteen. Toiminnan erityispiirre on se, ettd nuo-
ret itse padttdvat mitd tekevét, eivitkd tiimivalmentajat ole antamassa valmiita tavoitteita, mihin
nuorten tdytyisi pddstd. Valmentajat ovat tukemassa ja tarjoamassa tydkaluja onnistumiseen,
mutta lopulta valmentajan roolin vahvuuden maédrittelee tiimi itsessdén. Toiminnan ydinti on,
kun nuoret pidsevit jakamaan omaa osaamistaan muiden nuorten kanssa ja oppimaan toinen

toisiltaan.

Ink-tiimitoimintaan haetaan mukaan netissa tiytettavalla hakemuksella. Hakemuksen saapumi-
sen jdlkeen tiimivalmentaja ottaa nuoreen yhteyttéd ja sovitaan haastattelu. Haastattelussa kar-
toitetaan nuoren tilannetta ja sité, olisiko Ink-tiimi juuri hdnen tarpeisiinsa sopivaa toimintaa.
Ink-tiimitoimintaan osallistumisen esteend voi olla muun muassa vaari ikd, liian epdvakaa ela-
maéntilanne, meneillddn oleva kuntoutustoiminta tai haasteet paivittdiseen toimintaan sitoutu-
misessa. Jokainen hakemus késitellddn kuitenkin tapauskohtaisesti ja jos Ink-tiimitoiminta ei

ole nuorelle hinen tarpeisiinsa vastaavaa toimintaa, ohjataan hénet toisen toiminnan pariin.
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Nuorta kuitenkin kannustetaan laittamaan hakemusta uudelleen, kun eldmaén tilanne sen sallii.
Nain pidetddn toiminta helposti ldhestyttivéina ja ovi avoimena. Ink-tiimiin voi tulla tyokokei-

lijaksi, oppilaitos harjoittelijaksi tai vapaaehtoissopimuksella.

Ink-tiimitoimintaa toteutetaan padsdintdisesti jarjeston tiloissa Jyviskyldssd, mutta vuonna
2020 alkunsa saanut koronapandemia rajoitti toimintaa. Ink-tiimitoiminta jérjestettiinkin syk-
systd 2020 kevddseen 2022 asti osittain tai tdysin etdtoteutuksena. Yksi kehittimistyomme ta-
voite onkin vastata kyseisiin, ennalta arvaamattomiin ja muuttuviin tilanteisiin niin, etté tilaa-

jalle toteutettu valmennus olisi yhtd palveleva olosuhteista riippumatta.

2.3 Kehittamistyon tarve

Ink-tiimin vuoden 2021 kesétiimissd tydskennellessimme toimintaan osallistuneet nuoret esit-
tivdt toiveen valmennuksesta, joka siséltéisi eldménhallintaan liittyvid teemoja. Sen aikaisen
koronaepidemian aiheuttamat haasteet nuorten arkieldméssi olivat myds selkeédsti nousussa.
Etind opiskelu ja harrastusmahdollisuuksien viheneminen lisdsivdt nuorten eristdytymistd, ma-
sennusta ja yksindisyyden kokemusta (Majala & Hjulberg 2020). OECD-tutkimuksen mukaan
vuonna 2018 EU:n maissa 11 % nuorista aikuisista oli mielenterveyden haasteita ja Suomessa
osuus oli 5 % nuorista. Riski mielenterveyden haasteiden kasvamiseen oli erityisen korkealla
huonommassa asemassa olevilla. Ndma riskit olivat kasvaneet vallitsevan pandemiatilanteen

takia. (OECD 2020.)

Oman eldmén haasteet ja heikko eldménhallinta ovat selkeitd syrjdytymisen riskejd. THL avaa
syrjdytymisen osa-alueita ja sitd, kuinka ne hankaloittavat eliménhallintaa. Syitd voivat esimer-
kiksi pitkéaikaisty6ttomyys, matala koulutus sekd terveysongelmat. Syrjdytyneitd nuoria on

laskentatavasta riippuen 3—10 % (THL 2022).

Ink-tiimin kohderyhméé ovat ennen kaikkea ty6ttomaét nuoret, joilla ei ole tukea eldmiéinsa eli
vahvan syrjdytymisriskin omaavat nuoret. Syrjdytyminen tai sen vahva riski ndyttaytyy moni-
naisesti nuorten keskuudessa. Syrjdytyminen saattaa nékyé ainoastaan koulu- tai tydelamésta
poisjddmisend tai kiinnostuksen puutteena ystidvyyssuhteisiin, mutta se vaikuttaa eldiman mui-
hin osa-alueisiin vield vakavammin. Syrjdytyminen syntyy, kun huono-osaisuus kasaantuu ja
se vaikuttaa eldméanhallintaan heikentdvisti. Tama toimii my0s kéénteisesti. Huonot eldmén-
hallintataidot saattavat aiheuttaa syrjaytymisté, jolloin nuori voi paityd ns. huono-osaisuuden
kierteeseen (Pohjantdhti 2020). Eldméinhallintataitovalmennuksemme onkin siis tidlle kohde-

ryhmiélle tirked ja ennen kaikkea ajankohtainen.
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Tilaajan toimintaan kuuluu monien eri teemojen ympdrille rakentuvia valmennuksia, jotka to-
teutuvat niin ryhma- kuin yksilévalmennuksina. Ink-tiimitoiminta ei ole kuitenkaan sisdltédnyt
eldménhallinnan aihesisdlt6jd kasittelevdd valmennuskokonaisuutta. Tilaajan mukaan toimin-
nassa on ollut aiemmin teemaryhmié niiden aiheiden ymparilld, mutta ei suoranaista valmen-

nuskokonaisuutta. Tilaajan tarve tille kehittimistyolle olikin siis todellinen.

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



12

3 KESKEISIA KASITTEITA

Téassd luvussa avataan télle kehittdmistydlle olennaisia késitteitd, kuten eldménhallinta, arjen-
hallinta, toimijuus, osallisuus sekd vertaismentorointi. Késiteluvut raamittavat ja jésentelevit

tdmén opinndytetyon merkitystd sekd tuo jo aiemmin tutkittua tietoa esille.

3.1 Elaman- ja arjenhallinta

Eldménhallinta on itsetuntemukseen perustuvaa kykya suunnitella eldiméé, asettaa unelmia seki
tavoitteita ja saavuttaa niitd. Se on tunne, ettid voit omilla teoilla ja valinnoilla vaikuttaa ela-

madsi. (Kukkola 2016.)

Tasapainoinen arki ja mielekids elimé, ovat hyvinvointimme kannalta mittaamattoman térkeita
asioita. Erityisesti nuorten kohtaamat eldmin haasteet ovat monisyisié ja kérjistyneet viime-
vuosina (Himaéldinen 2019). Haasteiden syy-seuraussuhteet ovat moninaisia ja arjen haasteiden
juurisyitd 16ytyy aina lapsuuden huono-osaisuudesta yhteiskunnallisiin haasteisiin (Kestild &

Kauppinen & Karvonen 2015, 117; Himaéldinen 2019).

Eldmén- ja arjenhallinnan teoreettinen viitekehys ei ole vakiintunut ja siksi niitd on haastava
tasmaéllisesti médritelld. Késitteet ovat myds siitd mielenkiintoisia, ettd emme pysty koskaan
tdysin hallitsemaan elamid&mme. On kuitenkin paljon asioita, joithin pystymme valinnoillamme
vaikuttamaan. Elamén tdydellisen hallinnan sijaan onkin ehké kyse hallinnan tunteesta ja siit4,

ettd on kyvykkyytta pitdd omista asioistaan huolta (Kestild ym. 2015, 118).

Elamainhallinta voidaan jakaa karkeasti kahteen: sisdiseen ja ulkoiseen elaiménhallintaan. (Miet-
tinen ym. 1999, 145.) Ulkoinen eldménhallinta késittdd nimensd mukaisesti eliménhallintaan
liittyvid ulkoisia resursseja. Nama pitévit siséllddn muun muassa saatavilla olevia vapaa-ajan
toiminnan mahdollisuuksia, toimeentulon takaavia tekijoitd, ihmissuhteita sekd henkilén omaa
kyvykkyyttd havaita ja vaikuttaa ndihin tekijoihin niin, etteivét ne horjuttaisi eldméaa (Vaherjoki

2011, 30).

Sisdiselld elaménhallinnalla taas tarkoitetaan henkilon omia sisdisid ominaisuuksia ja kyvyk-
kyyttd huolehtia omista asioistaan. Tdma pitdad sisdllddn myos sen, kuinka henkild kohtaa ja

selviytyy eldménhaasteista. (Miettinen & Kuitunen1999, 145; Vaherjoki 2011, 30.)
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Eldamainhallintaa voitaisiin ajatella sisdisend voimana, joka on yhtena tekijand mahdollistamassa

hyvén arjenhallinnan.

Hyvit elaméntaidot ovat osana mahdollistamassa elaménhallintaa. Hyva itsetunto, mindkuva ja
vuorovaikutustaidot ovat tirkedssé asemassa esimerkiksi siind mité terveysvalintoja nuori tekee

eldmassddn (Vahti 2015).

Arjenhallinta on yksi osa eldménhallintaa. Mité sitten hyva arjenhallinta pitdd sisdlldan? Tama
riippuu siitd mistd kulmasta asiaa tarkastellaan, mutta yleisell4 tasolla voimme puhua arjen pe-
ruspalikoiden koossa pitdmisesti. Uni, litkkunta, ravinto, oman ajankayton hallinta sekd sosiaa-

listen suhteiden ja riittdvén toimeentulon takaaminen ovat arjenhallintaamme.

Arki on rutiineja ja velvollisuuksia, mutta se koostuu myds monesta muuttujasta ja liikkuvista
asioista. Arjen asioiden hallinta vaatiikin osaamista, ymmarrystd, motivaatiota ja muuttuviin
tilanteisiin sopeutumista. Se on muun muassa huolehtimista omista raha-asioistaan, kykya
hankkia ja valmistaa itselleen ruokaa sekd osaamista oman ajankdytdn sopeuttamisesta ar-
keensa ja velvollisuuksiinsa sopiviksi. (Korvela & Nordlund 2015, 194-195.) Konkreettisia
asioita arjenhallinnassa on ndiden lisdksi nukkumaanmenoajat ja jokapdaiviiset kotityot (Myl-
lyniemi 2015, 6). Niiden taitojen kanssa ei synnytd vaan niitd tdytyy opetella. Erityisesti nuo-
relle, joka on vasta itsendistymisen kynnykselld, arjen kokonaisuuden hallinta voi olla haasteel-
lista. My0Os eldmédn muut haasteet, kuten terveyden horjuminen, vaikuttavat arjenhallinnan

haastavuuteen.

Psykologi Elisa Wargelinin mukaan arjenhallinta muodostuu arkirutiineista, jotka auttavat hal-
litsemaan stressid ja lievittdméédn ahdistusta. Ne auttavat suoriutumaan toistd ja koulusta pa-
remmin. On myds huomattu rutiinien auttavan psykologisesti, kuten lievittden kaksisuuntaisen

mielialahéirion, ADHD:n ja unettomuuden oireita. (Wargelin 2021.)

Vuoden 2015 Nuorisobarometrissid avataan hyvin arjenhallintataitojen puutteellisuutta ja sen
seurauksista arjenhallintaan, kuten maksuhdiriomerkinndists, lastenhuollon asiakkuuksista,
péihteistd tai terveysongelmista. Arjenhallintaa tarkastellaankin usein negatiivisten asioiden
kautta, silloin kun sitd ei ole, ongelmia kasaantuu. Sithen on hyvé tarttua etukiteen ja eh-

kdisevasti ennen kuin arjenhallinnan haasteet kasvattavat toisiaan. (Myllyniemi 2015, 6.)

Arjenhallinta vaatii yksiloltd sisdistd motivaatiota ja toimijuutta. Ymmarrys omien asioiden

hoitamisen tirkeydestd sekd toimivien toimintatapojen omaksuminen osaksi omaa arkea,
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motivoivat ja tukevat henkilon itseohjautuvuutta. Nuorten kanssa tydskennellessa olisikin hyva
toimivien arjenhallinnan tydkalujen 10ytdmisen lisdksi kannustaa ja vahvistaa nuorta oman ela-

minsi aktiiviseksi toimijaksi (Korvela ym. 2015, 202).

3.2 Toimijuus

Niin kuin jo aiemmin késitellyilld eldimén- ja arjenhallinnan késitteilld, mydskdén toimijuuden
kisitteelld ei ole vakiintunutta, yksiselitteistd viitekehystd. Karla Malmin (2018, 12) mukaan
toimijuus voidaan yksinkertaisimmillaan ndhda henkilon kykyné tehdd omaa eldméénsd koske-
via pditoksid ja valintoja. Yksilon toimijuus rakentuu vuorovaikutussuhteissa toisiin ihmisiin
ja on riippuvainen ulkopuolisista tekijoistd, kuten esimerkiksi yhteiskunnallisista rakenteista,
taloudellisesta tilanteesta ja sosiaalisista verkostoista. Vaikka toimijuutta kuvataankin omaeh-
toisuuteen ja vapauteen perustuvaksi, se ei yksiselitteisesti pida siis paikkaansa. (Juvonen,
2013, 35-36.) Ndma ulkoiset muuttujat muokkaavat toimijuuden késitettd niin, ettei kyse ole

vain yksilon kyvykkyydestd toimia, vaan nimenomaan myos mahdollisuuksista toimia.

Toimijuuden kisite el my0skdén viitta ainoastaan aktiiviseen toimintaan tai pidtoksen tekoon.
Yksilon toimijuudessa on kyse myos kokemuksesta, uskomuksista ja ennakoinnista. Vanha-
lakka-Ruohon (2014, 195) mukaan toimijuus ilmentyy yksilon henkildkohtaisena nikemyksena
omasta toimijuudestaan. Uskomuksena siitd, kuinka pystyvéd hidn on saamaan aikaan haluttuja

asioita. Tama ndkemys voi olla joko edistdvanai tai estdvini tekijédnd yksilon toimijuudessa.

Ennakointi on linkittynyt toimijuuden késitteeseen siitd ndkokulmasta, ettd yksilé suunnittelee
toimintaansa ja luo katseen tulevaisuuteen (Vanhalakka-Ruoho 2014, 195). Kaytdnnossé tdma
ndkyy esimerkiksi nuoren koulutusta koskevina pdatoksini, kun hén tahtaa tulevaisuudessa tiet-

tyyn ammattiin.

Usein toimijuutemme on tiedostettua ja suunnitelmallista, mutta arkeemme liittyy myds toimi-
juutta, joka jad huomaamatta. Stenvall, Korkiamaiki ja Kallio (2015, 134) kuvaavatkin téllaista
toimijuutta hiljaiseksi toimijuudeksi. Tamé ndyttdytyy esimerkiksi arjen vuorovaikutustilan-
teissa toimimisena tai rutiinien toistamisena arjessamme. Otamme aamuisin avaimet naulasta
ja laitamme valot pois ennen kotoa 1dht64. Nama arjen rutiinit eivit vaadi suurempaa motivoin-

tia tai ponnisteluja, vaan ovat hiljaista toimijuuttamme.
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Toimijuuden késitteeseen liittyy monenlaisia ulottuvuuksia ja yksilon toimijuuden rakentumi-
seen monta muuttujaa. Yhteiskunta ja ammattilaiset nuoren ympérilld ovat muokkaamassa ra-
kenteita ja rakentamassa mahdollisuuksia nuoren toimijuudelle. Nuoren oma motivaatio ja ky-
vykkyys ovat joko edistimassé tai estimdsséd sen toteutumista. Ndmé ovat riippuvaisia toisis-
taan. Emme voi olettaa nuorelta toimijuutta ymparistossi, joka ei tarjoa mahdollisuuksia sen
toteutumiselle. Nuoren minédpystyvyyden vahvistaminen on toimijuuden taustalla avainase-
massa. Joskus mindpystyvyys voi olla jopa henkilon taitotasoa tarkedmmaéssa asemassa toimin-
nassa, joten voimme ajatella sen osittain ohjaavan toimintaamme (Lund 2020). Mindpystyvyys
rakentuu muun muassa vuorovaikutustilanteista ja onnistumisen kokemuksista, erityisesti

niistd, joissa joudumme oman mukavuusalueemme ulkopuolelle ja ponnistelemaan.

Toimijuuden rakentumiseen vaikuttaa henkilon menneisyys, nykyisyys, sisdiset ominaisuudet,
ulkoiset mahdollisuudet, yhteiskunnalliset rakenteet ja vuorovaikutussuhteet. Toimijuutta ei
siis voida yksiselitteisesti ajatella niin, ettd vastuu siitd olisi vain yksilo6lla itselldén, vaan siihen

tarvitaan my0s ulkopuolisia resursseja.

3.3 Osallisuus

Osallisuuden kisite on laaja ja on hyvin haastavaa luoda sille yleispédtevdd madritelmaa. Kasi-
tyksen luomiseksi onkin selkedmpéi ottaa tarkasteluun osallisuuden késite yhdessd asiayhtey-
dessd. Jos tarkastelemme osallisuuskésitettd Ink-tiimitoiminnan kohderyhmén nidkdkulmasta,
osallisuus kiteytyy nuoren henkilokohtaiseen kokemukseen omasta roolistaan yhteisdssé ja yh-
teiskunnassa. Osallisuuden kasitettd kaytetdénkin usein kuvaamaan henkilon kuuluvuutta jo-

honkin ryhméén tai yhteis6on.

Osallistumisen ja osallistamisen késitteitd kdytetddn valilla ristiin (Isola & Kaartinen & Lee-
mann & Ladperi & Schneider & Valtari & Keto-Tokoi 2017, 30). Osallisuus ei kuitenkaan ka-
sitd samaa kuin osallistuminen, vaan se on enemmaénkin kokemukseen ja tunteeseen perustuvaa.
Sité, ettd henkil6lld on mahdollisuus osallistua itselleen parhaaksi kokemallaan tavalla, vaikka
hin ei olisikaan yhteison aktiivinen toimija. (Kiilakoski 2010, 150.) Osallisuus on siis edellytys
osallistumiselle, kun taas osallisuuden kokemus ei vilttdmattd edellytd itse osallistumista. Osal-
lisuuden puuttuessa puhutaan osattomuudesta, joka ilmenee pahimmillaan Anna-Maria Isolan

(2021) mukaan esimerkiksi heikompana terveytena tai tyokykyna.
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Osallisuuden tunne ja kokemus niyttelevét suurta roolia, kun tarkastelemme eldménhallintaa
osana nuoren hyvinvointia. Kokemus siitd, millaisena nuori nidkee roolinsa osana yhteiskuntaa,
millaiset vaikuttamismahdollisuudet hénelld on ja kuinka esimerkiksi viranomaiset hénet koh-
taavat, ovat muokkaavina tekijoind nuoren osallisuuden kokemuksessa. Osallisuutta lisdd nuo-
ren mahdollisuudet hallita omaa elimaénsa ja sithen vaikuttavia asioita. Asioiden hallitsemat-
tomuus, esimerkiksi ymmarryksen puutteen vuoksi, taas on osallisuuden kokemuksen véhenti-

véana tekijand. (Isola ym. 2017, 25.)

Osallisuus ei ole kuitenkaan vain mahdollisuutta hallita asioita. Hallitsemista tdrkeimpaa onkin
ndhdi itsensd arvokkaana oman eldménsé toimijana, kenelld on pédatantivallan lisdksi mahdol-
lisuus my0s apuun ja tukeen omaan eldméénsé vaikuttavissa asioissa. Ammattilaisten rooli nuo-
ren osallisuuden toteutumisessa onkin erityisen tarkeda juuri téltd kannalta. Nuorta kohtaavan
ammattilaisen tehtdvané on olla aidosti kiinnostunut nuoresta ja vélittdi tunne siitd, ettd nuoren
omilla ajatuksilla ja mielipiteilld on merkitystd hdanen elimiénsa koskevissa asioissa (Snellman-

Aittola 2021).

Mikéén edelld mainituista asioista ei yksindédn takaa nuoren osallisuuden toteutumista. Osalli-
suus voitaisiinkin ndhdé tietynlaisena palapelind. Jos yksikin pala puuttuu, ei haluttu koko-
naisuus toteudu. Vaikka ammattilaisina rakentaisimmekin omasta nidkokulmastamme kaikki
edellytykset osallisuuden toteutumiselle, yksilon henkilokohtainen osallisuuden kokemus voi
silti jaada puutteelliseksi. Téhdn on tuskin olemassa yksiselitteistd 1ddkettd, jolla saisimme kaik-
kien osallisuuden kokemuksen toteutuneeksi sata prosenttisella varmuudella, mutta jokainen

ammattilainen voi omalta osaltaan sithen kuitenkin pyrkié.

3.4 Vertaismentorointi

Vertaismentorointia on hyddynnetty monissa muodoissa ja sen suosio on kasvanut viime vuo-
sina. Vertaismentoroinnin monipuolinen hyddynnettdvyys onkin sen yksi ehdoton etu. Yritys-
maailmassa vertaismentoroinnilla voidaan saavuttaa tasavertaista, hierarkian rikkovaa yhteis-
tyotd. Opiskelijoiden keskuudessa vertaismentorointia on hyddynnetty opetuksen yhtena tyo-
kaluna, oppilas-opettaja rajan rikkomista hyodyntden. Tadssd opinndytetyOssd vertaismento-
rointi késitetdin menetelmind, jolla osallistetaan toiminnassa mukana olevia yhteiso6lliseen op-
pimiseen. Vertaismentoroinnissa valmentaja-valmennettava asetelma on rikottu ja tavoitteena

on, ettd vertaiset oppivat toisiltaan jakamalla kokemuksiaan, tietoaan ja osaamistaan. (Penkkala
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2019.) Toiminnan onnistumisen kannalta on erityisen tarkeé, ettd osallistuvien kesken vallitsee

tdydellinen yhdenvertaisuus seki luotettava ja turvallinen ilmapiiri.

Vaikka vertaismentoroinnissa on kyse eri asiasta kuin vertaistuessa, niisti saaduista hyodyisti
16ytyy samoja elementtejd. Esimerkiksi henkild voi kokea vertaismentoroinnin avulla tulleensa
kuulluksi ja erityiselld tavalla ymmarretyksi, vaikka vertaistuellista asetelmaa ei olisikaan tie-
toisesti haettu. Vertaismentoroinnin hyotynd on myos ehdottomasti se, ettd kun osallistujien
tietotaso on sama, vertaismentoroitavat ovat tilanteessa, jossa yhteisen oikean tiedon tai ratkai-
sun 16ytdminen vaatii vuorovaikutusta ja oppiminen syvenee (Leppéniemi 2020). Erityisesti
nuorten kanssa tyOskennellesséd vertaismentorointi haastaa nuoren omaa ajatusmaailmaa, péét-
telykykyé ja véistaméttd pakottaa roolinormien rikkomiseen, kun oppi tuleekin opettajan tai
muun auktoriteetin sijaan vertaisilta (Parkes 2021). Lisdksi vertaismentorointi avaa mahdolli-
suuden oppia tirkeitd eldméntaitoja yhdessd, kuten kuuntelemista, havainnointia ja vuorovai-

kutustaitoja ryhméssa.

Vertaismentorointi ei ole kuitenkaan toimivuudeltaan itsestddnselvyys, vaan vaatii suunnitte-
lua, aikaa ja yhteisen tavoitteen 16ytamistd. Tyokaluna nuorten kanssa toteutettaessa erityisesti
myds ohjaajan roolin méérittiminen vaatii tarkkuutta. Ohjaajan on térkeéa olla paikalla, mutta
vertaismentoroinnin tavoitteiden saavuttamiseksi, toiminnan pitdisi olla nuorisojohtoista, eli
ohjaajan rooli on pysy4 taustalla (Parkes 2021). Ohjaaja on vastuussa siitd, ettd mahdollisuudet
vertaisoppimiselle ovat suotuisat ja ilmapiiri osallistujien kesken hyvé. Yhteisen ongelman rat-
kaisun tai uuden opin saamisen lisdksi vertaisryhmissd mukavan yhteistoiminnan ja hyvén il-
mapiirin merkitysté ei voi liiaksi korostaa (Fields 2022, 39-40). Ohjaajan rooli on kannustaa,
innostaa, mutta myos haastaa ryhmad. Ohjaajan ote ryhmésti ei saa kuitenkaan olla liian tiukka
tai antaa aseman vaikuttaa ryhmén tyoskentelyyn, sillé silloin vertaismentoroinnin merkitys ja

pohjimmainen tavoite horjuu.
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4 AINEISTONKERUU

Aineistonkeruumenetelminé kaytettiin sdhkdistd kyselylomaketta tarpeen kartoittamiseen koh-
deryhmilti, haastattelua ammattilaisten nikokulman saamiseksi, vertailuarviointia eldméinhal-
linnan osa-alueiden valmentamisen tarpeellisuuden sekd kdytinnon toteutuksen kartoitta-
miseksi. Ndiden lisdksi aineistonkeruussa kdytettiin idearithimenetelméé seké tyopajatydsken-
telyd valmennussisdllon kehittimiseen. Valmennuspdivien jdlkeen osallistujilta keréttiin pa-

lautetta kehittimistyon onnistumisen ja jatkokehittimisen arviointiin.

4.1 Kysely kohderyhmalle

Opinndytetydmme perusta oli se, ettd tarve lihtisi ennen kaikkea nuorista itsestddn ja se, ettd
he itse kokisivat aihealueet tarkeiksi. Lidhdimmekin kartoittamaan tyon tarvetta ensi kddessi
itse kohderyhmalta, eli Ink-tiimin nuorilta. Nuorille suunnatussa kyselyssd tahdoimme painot-
taa sitd, kokisivatko nuoret itse téllaisen valmennuksen tirkedksi ja mitd he toivoisivat valmen-

nuksen sisalloltd sekéd toteutustavalta.

Toteutimme tarpeen kartoitusta tekemaélld sdhkoisen kyselylomakkeen, jossa kohderyhmani
toimi Ink-tiimitoimintaan osallistuneet nuoret. Kyselytutkimuksen avulla tahdoimme selvittaa,
miten nuoret itse ndkevit eliméinhallinnan valmentamisen tarpeellisuuden sekd mitkd eldméan-
hallinnan osa-alueet néyttelevit heille tirkeintd roolia. Halusimme myds selvittdd mitd kohde-
ryhmad toivoisi valmennuksen sisdlloltd. Kyselyn toteutimme lokakuussa 2021 Google Forms-
verkkopalvelulla ja kysely ldhti vastattavaksi 9 entisille seké 17 kyseisend ajankohtana toimin-
nassa mukana olevalle Ink-tiimin nuorelle, eli yhteensd kysely ldhti 26 nuorelle. Vastauksia
saimme yhteensa 8, eli vastausprosentiksi muodostui 31 %, mika oli toivottua alhaisempi. Ky-
selylomakkeessa eldménhallintataitojen valmennukseen liittyvid kysymyksid oli yhteensd 12,
joista 8 oli strukturoituja kysymyksié ja 4 oli avoimia (liite 1). Taustatiedoksi kysyimme séh-

kopostiosoitetta.

Valitsimme kyselytutkimuksen tdmén aihepiirin tutkimiseksi, sillé kysely on nopea ja tehokas,
sekd sopii tilanteeseen, jossa jo aihealue tunnetaan suhteellisen hyvin (Ojasalo & Moilanen &
Ritalahti, 121-122). Nuorten eliménhallinnan haasteista on olemassa jo kattavasti tietoa ja
olimme etukiteen tietoisia siitd, ettd haasteita ovat moninaisia ja niitd on valtakunnallisesti.
Tahdoimme kuitenkin varmistua siitd, ettd nikemyksemme pitdd paikkaansa my0s Ink-tiimi-

toiminnan kohderyhmén nuorten ndkdkulmasta.
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Kehittdmistydssad kysely sopii esimerkiksi alkukartoitukseen tai palautteen keruuseen, kuten
téssd tapauksessa se toimi tarpeen kartoittamisessa (Ojasalo ym. 2014, 40). Valitsimme kyselyn
menetelmaéksi télle kohderyhmille myds siitd ndkdkulmasta, ettd halusimme nopean, vaivatto-
man ja vastaajaystavillisen tavan aineiston kerddmiseksi. Kyselyn etuna on se, ettd se ei vaadi
aikataulujen yhteen sovittamista eikd vie vastaajalta paljon aikaa ja ndin ollen mahdollisesti
toimii nostattavana tekijané vastaajamaardssi. Tiedostimme, ettd kyse on kuitenkin méérallisen
aineistonkeruumenetelmaésté, joten otimme kehittdimistydbhomme mukaan myds muita menetel-

mid kattavamman aineiston saamiseksi.

4.2 Jarjeston edustajien haastattelut

Haastattelimme Ink-tiimitoiminnan tiimipééllikkoa Sanna Huovilaa sekd Music Against Drugs
ry:n kehittimispadllikkéd Joni S6dermania, eli opinndytetyon tilaajia, ryhmivalmennukseen
liittyen. Haastattelimme tyontekij6itd Zoom-videopuhelualustalla, jotta saimme haastattelut tal-

lennettua seka litteroitua. Osallistuimme kummatkin haastatteluihin tutkijan roolissa.

Haastattelun alussa on kerrottava haastattelun sekd kehittdmistyon tarkoitus. On myos varmis-
tettava haastattelun kdytdnnon toteutus, eli varmistimme Zoom-videopuhelun toimivuuden

myds haastateltavilla.

Valitsimme puolistrukturoidun haastattelun menetelménd, jotta saamme tarpeellisen tiedon
haastateltavilta. Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu sopii tilanteeseen, jossa ei
tdysin tunneta tutkimuksen kohdetta etukiteen eikd haluta litkaa ohjata vastaajia (Ojasalo ym.
2014, 40). Puolistrukturoitu haastattelumenetelméd antaa vapautta muuttaa haastattelua, jos esi-
merkiksi haastatellessa tulee jokin tdrked asia mieleen. Lahetimme kysymykset ennakkoon

haastateltaville tutustuttaviksi.

Haastatteluiden varjopuoli on niiden ty6ldisyys varsinkin analysointivaiheessa, mutta olimme
varautuneet sithen varaamalla tarpeeksi aikaa. Toinen haaste haastatteluita laatiessa on kysy-
mysten luonti. Kysymyksii laatiessa onkin hyvd muistaa, ettei tee niisté liian pitkid, ei toista

kysymyksié eikd johdattele liikaa. (Opintokeskus Sivis 2022.)

Haastatteluissa kysyimme seuraavia asioita:

- Onko mielestinne tillaiselle ryhmadvalmennukselle tarvetta? Miksi?

- Tukeeko téllainen ryhméavalmennus Ink-tiimin tavoitteita ja koko jérjeston?
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- Meneeko valmennuksen mahdollinen siséltd padllekkdin jonkun muun siséllon kanssa?
- Tulisiko ryhmévalmennus kayttoon?
- Minkailaista hyotyé tdllaisesta valmennuksesta on nuorille?

- Koetko, ettd tillainen ryhmédvalmennuskokonaisuus vaikuttaisi Inkin tuloksiin?

Tiimipaéllikko vastaa Ink-tiimin toiminnasta Music Against Drugsin sisélld ja kehittimispaél-
likko vastaa eri toimintojen tuloksellisuudesta, eli heiltd saisimme ndkemystd valmennuksen

tarpeellisuudesta sekd kohderyhmin ja tilaajan ndkdkulmasta.

4.3 Ideariihi

Idearithimenetelméd kdytimme Ink-tiimin valmentajien kanssa saadaksemme vield uusia ide-
oita sithen, kuinka kiytdnndssd ohjaamme ryhmévalmennuksen eri osa-alueita. Ideariihen tar-
koituksena on tuottaa mahdollisimman paljon luovia ideoita lyhyessd ajassa (Marttila 2020).

Kyse oli siis médrin tuottamisesta, ei niinkdén laadusta.

Aivoriihitydskentely (brainstorming) on tunnetuin menetelma uusien ideoiden synnyttdmiseen
ja siitd on olemassa useita erilaisia toteutusmalleja. Aivoriihessd, tai ideariithessd kuten tissé
yhteydessd, joukko ihmisid, esimerkiksi yrityksen henkilostod ja asiakkaita, tydstdd yhdessd
jotain teemaa niin, ettd aluksi keksitddn hyvin vapaasti aiheeseen liittyvid ideoita. Kaikkia roh-
kaistaan ilmaisemaan ajatuksia ilman mink&énlaista kritiikkid. Tavoitteena on saada aikaan

mahdollisimman paljon ideoita, jotka kirjataan ylos. (Ojasalo ym. 2014, 44.)

Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti (2014) kuvaavat ideariihityoskentelyé nelivaiheiseksi. Esivaihe
kasittdd tavoitteen asettamisen ideariihelle. Lammittelyvaiheessa virittdydytdan tunnelmaan ja
pédstetddn irti ideointia rajoittavista tekijoistd. Ideointivaiheessa ideoidaan vapaasti ilman mi-
tddn rajoituksia tai ideoiden arviointia. Tarkoituksena on tuottaa ja tdssd vaiheessa maérd kor-
vaa laadun. Viimeisessd vaiheessa, valintavaiheessa tehddin ideoiden arviointia ja karsintaa.
(Ojasalo ym. 2014, 160—161.) Toteuttamassamme ideariihessd seurasimme titd nelivaiheista

tyoskentelyé.

Ideariihi toteutui tammikuussa 2022 Google Meet-videopuhelun kautta ja sithen osallistui ti-
laajan puolesta 2 henkil6d. Toimimme myd0s itse osallistujina ideariihessd. Aluksi kavimme ldpi
osallistujien kesken mitd kehittimistydmme pitdéd siséllddn sekd mitd eliménhallinnan kisit-

teelld tdssd yhteydessd tarkoitamme. Eldminhallintataidot, joihin kerdsimme ohjausideoita,
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olivat unirytmin, ravintotietimyksen, rahankédyton, sosiaalisten taitojen sekd ajankédyton hallin-
nan vahvistaminen. Kdytdnnossa toteutuksen teimme sdhkodiseen Mentimeter-palveluun, jonne

loimme pohjan, jolla saamme valmentajat mukaan ideointiin.

Ideariihen aloitimme aihealueeseen virittdytymiselld. Kerdsimme 5 minuutin ajan tyhjille val-
kotaululle (Jamboard) kuvia, tekstii ja piirroksia siitd, mitd ajatuksia eldménhallinta kenessékin
herattdd. Kdvimme yhdessa ldpi mitd valkotaululle oli tullut ja keskustelimme yleisesti teemaan
liittyvistd aiheista. Painotimme osallistujille, ettd tdsséd ideariihessd on tarkoitus “tyhjentda paa

paperille”, eli ideoiden laatua tarkedmp#a on niiden maara.

Itse ideariihen toteuttamiseen olimme luoneet jokaiselle eliménhallinnan osa-alueelle oman si-
vun Mentimeteriin, joihin kerdsimme mahdollisimman paljon ideoita, kyseisen aiheen valmen-
nuksen toteuttamisesta. Jokaisen dian kohdalla osallistujan tavoitteena saada vahintddn 5 ideaa
5 minuutissa. Ndin etenimme aihealue kerrallaan. Tdman jilkeen, kun jokaisen aihealueen koh-
dalla olimme ideointia toteuttaneet, teimme karsintaa ddnestdmaéll4 niin, ettd jokaisesta aiheesta
jai jdljelle viisi parasta ideaa. N&itd viittd parasta ideaa jatkojalostimme nuorten kanssa toteu-

tetuissa tyOpajoissa.

4.4 Vertailuarviointi

Vertailuarvioinnin eli benchmarkingin avulla tavoitteenamme oli kerdtd ammattilaisten nako-
kulmasta tietoa siitd, milld elaménhallinnan osa-alueilla nuorilla on eniten tuen tarvetta. Lah-
dimme benchmarkingin avulla selvittiméén sitd, kuinka muut, tilaajan toimintaan rinnastuvat
organisaatiot, toteuttavat eliminhallintataitojen valmennusta, vai toteuttavatko sitd lainkaan.
Tahdoimme myos selvittdd sitd, milld eldmédnhallinnan osa-alueilla erityisesti, nuorten kanssa
tyOskentelevit havaitsevat haasteita. Peilasimme haastatteluiden avulla saatua tietoa omaan,

kohderyhmin seka tilaajan ndkemykseen ja kehitimme valmennusta niiden pohjalta.

Vertailuarvioinnissa ajatuksena on oppia vertaamalla omaa toimintaa tai kehittdmisen kohdetta
toiseen kohteeseen esimerkiksi toiseen organisaatioon. Organisaation ei tarvitse vilttimattd olla
tdysin verrannollinen omaan toimintaan, vaan hyvi vertailukohde voi 16ytyd myds aivan toi-
selta alalta. Vertailuarvioinnin perusidea on toisilta oppiminen ja oman toiminnan kyseenalais-
taminen. Kun verrataan omaa toimintaa toiseen ja etsitdéin vaihtoehtoisia toimintatapoja muista
organisaatioista, joudutaan luomaan uutta soveltamalla 16ydettyjd toimintatapoja omaan orga-

nisaatioon sopiviksi. Benchmarkingin tarkoituksena onkin tunnistaa oman toiminnan
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heikkouksia ja laatia tavoitteita niiden kehittdmiseksi. (Ojasalo ym. 2014, 43, 186.) Téssé ta-
pauksessa benchmarkingin tarkoituksena oli nimenomaan 16ytéé uutta ndkkulmaa ohjauksen
kaytdnnon toteutukseen sekd tarkastella elaméhallinnan ilmiotd monen eri ammattilaisen sil-
min. Eldméanhallinnan haasteet ndyttdytyvit tilaajan kohderyhmaissé selkeénd, mutta ilman eri

toimijoiden ndkokulmaa, ndkemys todellisesta tilanteesta saattaisi jadda puutteelliseksi.

Haastattelimme kahta tilaajan kanssa vertautuvan kohderyhmén kanssa tyoskentelevéé tahoa.
Benchmarkingin kohteiksi valitsimme Nuorten taidetyopajan KuVi-pajan sekd Green Care-kes-
kus Konkkoldn. KuVi-pajan ohjaajat valikoituivat haastattelun kohteeksi koska heidin kohde-
ryhménsé on hyvin samanlaista kuin Ink-tiimitoiminnassa. Haastattelimme nimenomaan tyo-
pajan ohjaajia, koska he ovat kidytdnnon tydssi ldhimpané nuoria, vastuussa heiddn valmennuk-
sestaan seki heilld on tarkin ikkuna nuorten arjen haasteisiin. Green Care-keskus Konkkola
valikoitui haastattelun kohteeksi, silld heilld, kuten tilaajallakin, on tydeldmaldhtdistd toimintaa

sekd kohderyhmi on saman suuntaista.

Koronaviruksen aiheuttamista rajoitteista johtuen emme voineet sisillyttdd benchmarkingiin
esimerkiksi havainnointia ja toimintoihin tutustumista paikan pailld, joten haastatteluiden li-

sdksi hyodynsimme myds organisaatioiden verkkosivuja seki sosiaalisen median materiaalia.

4.5 Tyopaja Ink-nuorille

Tyopajatyoskentely eli workshop on hyva menetelmé, kun halutaan luoda uutta ryhméatoimin-
nan kautta. Tdssd menetelméssd pddsimme konkreettisesti osallistamaan nuoria valmennussi-
séllon suunnitteluun. Tavoitteenamme oli jatkojalostaa ideariihessé esiin tulleita valmennuside-
oita ja saada aikaan valmiita, kdytdnnon toteutukseen soveltuvia sisdltojd. Tassd yhteydessa
tyopajatyoskentelylld tarkoitetaan ryhmémuotoista, osallistavaa tapaa saada kohderyhmén hen-

kilot valmennuksen suunnitteluun.

Perusedellytys tyOpajan onnistumiselle on, ettd tavoite on selvilld. Tdlloin tyGpaja on myds
osallistujilleen hyddyllinen ja kaikille osapuolille erinomainen oppimiskokemus. (Forsstrom

2021.)

Martela ja Strandberg (2015) listaavat 5 yleisintd workshopien kompastuskived. Ensimmaiisené
haasteena listataan osallistujien voimakkuus. Aktiivisimmat saavat d4nensé ja ideansa suurem-

malla volyymilld kuuluviin, kun taas harkitsevammat saattavat jaadi taustalle. Tdma taas
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aiheuttaa sen, ettd tyopajan lopulliset tulokset saattavat nojautua vain yhden tai kahden dének-
kdimman osallistujan ideoihin. My®6s ryhmépaine ja valtaosan mielipiteen poikkeaminen omas-
taan listataan haasteeksi. Tdma voi vaikuttaa yksildiden uskallukseen ilmaista omaa mielipidet-
tddn. (Martela & Strandberg 2015.) Niissi tilanteissa fasilitaattorin tai tyopajan vetdjén toimen-
kuva korostuu. Parhaan ja monipuolisimman lopputuloksen saamiseksi vetdjén tulee varmistaa,
ettd jokainen tyOpajan osallistuja saa mahdollisuuden tuoda oman ideansa ja mielipiteensé kuu-
luvaksi. Ryhmékoolla on tidssd kohtaa iso merkitys ja tuleekin pohtia, olisiko esimerkiksi pien-

ryhmétydskentelystd hyotyd timédn haasteen véistdmiseksi.

Fasilitaattorin roolin voimakkuus saattaa my0s olla itsessdén tydpajatoiminnan haasteena. Eri-
tyisesti jos fasilitaattori ohjaa litkaa keskustelua, voi tdmi vaikuttaa lopputuloksiin (Martela
ym. 2015). TyOpajatoiminnassa onkin tirkedd pohtia vetdjin roolia seké uskaltautua jadméain
hieman pienempédn asemaan ryhméanohjauksessa. Vetédjd voi innostamalla ja havainnoimalla

ryhmién toimintaa edesauttaa ideointia, olematta liian voimakkaassa roolissa.

Seuraavana haasteena on listattu tyOpajan teeman ja tavoitteen epéselvyys. Jos osallistujat saa-
puvat tydpajatoimintaan epdvarmoina, se voi suurimmissa madrin vaikuttaa ideoinnin laatuun.
On selkedd, ettd epdselvddn teemaan on haasteellista ruveta jasennellysti ideoimaan. Sama ti-
lanne on vastassa, jos osallistujilla ei ole selvilla selkedd tavoitetta tyOpajatydskentelylle. (Mar-
tela ym. 2015.) Fasilitaattorin on luotava yksiselitteinen ja selked ohjeistus jokaiselle tyOpajaan
osallistuvalle. Ohjeet eivit saa olla ymmarrettidvissd monella eri tavalla, eikd ohjeistus voi poi-
keta osallistujakohtaisesti. Myos tydskentelyn tavoite ja tarve on myos oltava jokaisen osallis-

tujan selvilld. Muussa tilanteessa tyopajassa ollaan tdmén sudenkuopan loukussa.

Viimeisena haasteena ilmentyy liian kunnianhimoinen tavoite. Jos tyOpajassa ldhdetéédn ideoi-
maan ratkaisua liian laajaan ongelmaan voivat konkreettiset tuotokset jddda saamatta. (Martela
ym. 2015.) Tydpaja olisikin hyvi pilkkoa pienempiin osateemoihin laajan teeman sijasta. Jos
tyopajoja ei ole mahdollista pitdd useampana ajankohtana, jolloin késitelld eri osateemoja, voi
isomman tyoryhmin jakaa esimerkiksi pienryhmiin ja suunnata jokaiselle ryhmalle eri osatee-

mat tyostettdviksi. Ndin laajempi teema tulee kisiteltyd, mutta pilkottuna.

Rakensimme nuorten kanssa pidettdvin tyopajan teemojen dérelle, joita késittelimme idearii-
hessd. Tyopajatyoskentelyyn meille oli varattu aikaa 1,5 tuntia, joten ajankdyton suunnittelu oli
ehdottoman tdrkedd. TyOpajaan osallistui 17 Ink-tiimitoiminnassa mukana olevaa nuorta.

Aluksi kerroimme osallistujille tarpeen, miksi olemme kerdéntyneet tyopajatydskentelyyn sekd
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tavoitteen, mitd olisi pdivdn aikana tarkoitus ideoida. Itse tyOpajatydskentelyd varten jaoimme
osallistujat satunnaisesti eldmanhallinnan aihealueiden mukaisiin pienryhmiin. Teemoina oli-
vat paivirytmi, sosiaaliset taidot, rahankiyttd sekéd ravitsemus. Jokainen ryhmaé sai késitelta-
vikseen ideariihen tuloksena saadut 5 ideaa teemoittain. Ohjeistimme pienryhmadt valitsemaan
5 valmiina olevasta ideasta 2 parasta. Tdmaén jélkeen ryhman tarkoituksena oli jatkojalostaa 2
ideaa kéytdnndssa toteutettaviksi. Esimerkiksi teema: Ajanhallinta > Idea: Leikki > Tavoite:
Ryhmi keksii leikin, jossa késitellddn aihetta ajanhallinta. Pienryhmillé oli 45 minuuttia aikaa
tahdn osioon, jonka jilkeen jokainen ryhmé vuorollaan péasi esittelemdin ideansa. Esittelyiden
jalkeen koko ryhma ddnesti 2 ideasta parhaan jatkoon. Jatkoon piésseen idean tarkoituksena oli
paastd kehittdmistyon tekijoiden hiontaan ja mahdollisesti osaksi valmennuksen kdytdnnon to-

teutusta.

4.6 Kohderyhman palaute

Palautteenkeruu on prosessi, jossa on hyvé pitéé aina mielessid kohderyhma ja tilanne, jossa sitd
kerdad. On my0s hyvd muistaa, ettd palautteenantamisen tulee olla vapaaehtoista, mutta siithen
voi tietyilld konsteilla rohkaista. Eténd jirjestettdvdén palautteenkeruuseen on tietysti vaike-
ampi keksid rohkaisevaa porkkanaa, kuten kahvitarjoilua, mutta palautteenantoa voi sanallisesti

ohjeistaa. (Pievildinen & Pyykkonen & Saukkonen 2014.)

Varasimme palautteenkeruulle valmennuksen lopusta aikaa noin 10 minuuttia. Tiedostimme
palautteenkeruun olevan vapaaehtoista ja sen kerddminen osana valmennusta voi tuntua pako-
tetulta. Siksi kerroimmekin, kuinka tdrkedd palaute on meille ja Ink-tiimille valmennuksen ke-
hittimisen osalta. Kehotimme osallistujia my0s antamaan suullista palautetta kirjallisen palaut-

teen lisaksi.

Jaoimme osallistujille palautelinkin valmennuksen lopussa ja rohkaisimme kaikkia sitd taytta-
madn. Ensimmdiisend valmennuspéivdnid palautteen tiytti kaikki yhtd lukuun ottamatta ja toi-

sena valmennuspdivina sen tiytti kaikki.

Halusimme kerdtd palautetta anonyymisti ja osallistujille mahdollisimman helpolla tavalla.
Laadimme valmennuspdiville palautekyselyn Google Forms-lomakkeen avulla. Valitsimme
Google Formsin ennen kaikkea tunnettuuden takia. Se on varmasti monille entuudestaan tuttu
ja helppo kéyttdd. Ink-tiimi kerdéd palautetta useimmiten joko Webropolin tai Mentimeterin

avulla. Halusimme kerété kaikki palautteet samassa sovelluksessa, eikd Mentimeterid kiytetty
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kuin yhtend valmennuspéivind, joten sen kdyttdminen palautteen keruussa olisi ollut kankeaa.

Webropol on taas maksullinen palvelu, jota ei ollut tarvetta tdtd tyotd varten hankkia.

Halusimme palautteen avulla ennen kaikkea kartoittaa valmennuksen hyddyllisyyttd sekd mie-
lekkyyttd osallistujille. Kartoitimme my0s palautteella mahdollisia kehittimisideoita. Moniva-
lintakysymykset laadimme valmennuspéivien tavoitteiden mukaan. Ensimmadisen valmennus-
péivin sisdlto oli enemmain konkreettista tekemisté, jonka tarkoitus oli kehittéa tiettyjd elamén-
hallintataitoja. Toisen valmennuspdivin tavoite oli herétti ajatuksia paivan teemoihin liittyen,

joten kysymyksetkin aseteltiin sen perusteella.

Palautteessa (liite 4) kysyimme myds tekstimuotoisesti sitd, mitd hyvédd ja mitd kehitettdvaa

valmennuksessa oli. Jitimme my0s loppuun vapaan sanan mahdollisuuden.

4.7 Aineistonanalyysimenetelma

Kehittdmistyotd varten keréttyd aineistoa ldhestyimme aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin
kautta. Analyysissé aineistosta pyritddn 10ytdmaan se, mistd aiheista ja teemoista aineisto ker-
too (Vuori 2021). Namai aiheet ja teemat kietoutuvat teoreettiseksi kokonaisuudeksi. Valit-
simme aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin aineistomme analyysitavaksi, silld koimme sen ta-

maén kehittdmistyon aineiston kokonaisuuden kannalta parhaaksi ldhestymistavaksi.

Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd edetddn kolmivaiheisesti. Ensin aineisto pelkistetdén eli
redusoidaan. (Tuomi & Sarajirvi 2018.) Redusointivaiheessa litteroimme haastattelut seka pel-
kistimme ideointimenetelmien tulokset ja benchmarkingmenetelmin aineiston tekstitiedos-

toiksi. Késittelimme siis koko, eri menetelmin kerddmadmme aineistoa yhteni kokonaisuutena.

Aineiston pelkistdmisen jidlkeen kdvimme aineiston ldpi useaan kertaan ja alleviivasimme tut-
kimuksen kannalta oleellisia aiheita ja ilmauksia. Ndin etenimme koko aineiston kohdalla. Loy-
detyt ilmaisut ja aiheet listasimme allekkain alkuperdisissd muodoissaan. Alkuperiisistd ilmai-

suista muodostimme pelkistetyt versiot ja listasimme my0s ne allekkain (Taulukko 1).
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Taulukko 1.

Alkuperdinen ilmaus Pelkistetty ilmaus

“Se mika helpottaa eliménhallintaa, vahvis- | Eldméinhallinta vahvistaa mielenterveytta

taa myds mielenterveytta”

“Osallisuuden kokemus ja osallistuminen | Eldménhallinta vahvistaa osallisuutta

helpompaa, kun on tietty rakenne eldmassd”

Aineiston pelkistamisen jilkeen aineistosta etsitddn toistuvia aiheita ja teemoja seké ryhmitel-
134n esiin nousseet samankaltaisuudet tai eroavaisuudet omiksi luokikseen. Tétd vaihetta kut-
sutaan klusteroinniksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Klusterointivaiheessa kdvimme l4pi esiin
nousseet ilmaukset ja kokosimme samaa tarkoittavat ilmaukset omiksi luokikseen, jotka nime-

simme sisiltod kuvaavalla nimella.

Viimeisessa vaiheessa aineisto késitteellistetddn, eli nostetaan tutkimuksen kannalta oleellinen
tieto ja muodostetaan sen pohjalta késitteistd. Tatd viimeistd vaihetta kutsutaan abstrahoinniksi.
(Tuomi & Sarajérvi 2018.) Abstrahoinnissa alaluokkia yhdistelemélld syntyy yldluokkia ja
niistd edelleen padluokkia. Abstrahointia on syytd jatkaa niin kauan, kun se on aineiston kan-
nalta mahdollista (Tuomi & Sarajéarvi 2018). Abstrahoinnin avulla muodostimme nelja yldluok-
kaa; Lahtokohdat ja tarve, eldménhallintataitojen hyddyt, eldméanhallinnan osa-alueet seki val-
mennuksen kiytdnto. Néistd muodostui kaksi pddluokkaa; taustatekijit ja valmennussisilto.

Taulukko 2. kuvaa esimerkkinai sitd, kuinka etenimme abstrahoinnin myo6ta.
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Taulukko 2.
Alaluokka Yladluokka Péaluokka
Nuorten nostamat haasteet Lahtokohdat ja tarve Taustatekijét
Ammattilaisten nostamat haasteet
Hyvinvoinnin vahvistuminen Eldménhallintataitojen
Ehkiisevityo hyGdyt
Arjen taidot Eldméanhallinnan  osa- | Valmennussisdltd

Sosiaaliset taidot
Ryhmityoskentely

Kéytdnnon tekeminen

alueet

Valmennuksen  kay-

tanto
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5 TULOKSET JA ANALYYSI

Opinndytetyon tuloksena suunniteltiin ja toteutettiin elaméanhallintataitojen ryhméavalmennus-
kokonaisuuden tilaajalle. Valmennuksen toteutustavan ja siséllon suunnittelussa hyddynnettiin
tissd luvussa esiin nousseita keskeisimpid tuloksia. Tdssd luvussa avataan myo0s tuloksia siitd
ndkokulmasta mistd taustatekijoistd 1dhtéisin valmennuksen tarpeellisuutta voidaan arvioida.

Tutkimustulokset avataan teemoittain, analyysissd muodostuneitten pdédluokkinen mukaisesti.

5.1 Nuorten elamanhallinta ja tuen tarve

Kartoitimme entisiltd seké nykyisiltd Ink-tiimiin osallistuvilta nuorilta tarvetta eliménhallinta-
taitovalmennukselle. Kehittimistehtdvan toteutuksen menetelmiksi valitsimme kyselyn ja
haastattelun. Ldhdimme kerdamaén aineistoa tarpeellisuuden kartoittamiseksi silld ajatuksella,
ettd sekd nuorten ettd ammattilaisen déni saataisiin kuuluviin. Tdma tavoite huomioiden toteu-
timme nuorille suunnatun kyselyn, jonka ldhetimme kesén 2021 tiimijakson yhdeksélle nuo-
relle sekd syksyn 2021 tiimijakson seitsemaélletoista nuorelle. Nuorten kokivat eldménhallinta-

taitojen kehittimisen todella tirkeéksi (ka. 4,5) kyselymme perusteella.

Kuinka tarpeelliseksi koet elamanhallintataitojen kehittamisen?
8 vastausta

4

3

Kuvio 1. Eldménhallintataitojen kehittdmisen tarpeellisuus. Skaala 1 = En lainkaan, 5 = Todella

tarkedksi. N=8.
Erds vastaaja avasikin hyvin tyoeldmaétaitojen kautta tarvetta:

Tyo6eldmaitaitojen toteuttaminen ei onnistu ennen kuin arjen- ja eldméanhallintatai-
dot on kondiksessa (V3).
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Nuorille suunnatun kyselyn liséksi haastattelimme opinndytetyon tilaajia eli Music Against
Drugs ry:n henkilokunnan kahta tyontekijda, Sanna Huovilaa, joka toimii Ink-tiimisséd tiimi-

paillikkona, sekéd Joni S6dermania, joka tydskentelee jarjeston kehittimispadllikkona.

Tyontekijoiden haastatteluista saimme kuitenkin vahvistusta valmennuksen tarpeellisuudesta.
Tiimipddllikkd Sannan haastattelussa (Huovila 2021) tuli esimerkiksi ilmi, ettd timmdinen
tarve on tullut ilmi Ink-tiimin osallistujissa aikaisemminkin. Sanna myds tarkentaa, ettd mo-
nelle nuorelle syy hakea Ink-tiimiin on juuri eldiménhallintataitojen kehittiminen. Kehittamis-
paillikkoé Jonin haastattelussa (Soderman 2021) mydskin tuli esille valmennuksen hyddyt.
Kummassakin haastattelussa myos kdvi ilmi valmennuksen tukevan hyvin Ink-tiimin tavoit-

teita.

Benchmarking-haastatteluissa tuli esille my6s nuorten haasteet eldminhallintaitojen osalta.
Néin Konkkolin ohjaaja kuvaili tilannetta:
Haasteita on eldminhallinnassa paljon ja ne liittyy useampaan asiaan. Than omasta

rytmisti rahan hallintaan sosiaalisten suhteiden ylldpitoon. Ja mydskin identiteetti
kysymyksiin. Liittyy paljon ja on muitakin. Eldménhallintaan liittyvdd haastetta

(H).
Nuorten taidetyOpajan ohjaajat olivat samaa mieltd nuorten eliménhallintataitojen puutteelli-

suudesta.

Sitran (Hdmaéldinen 2019) tutkimuksessa tulee my0s ilmi, kuinka eritysesti eldmén siirtymévai-
heissa saattaa nuoren arjenhallinta jarkkya. Téllaisia siirtymédvaiheita on esimerkiksi ammatil-
liseen koulutukseen siirtyvilld, joita Ink-tiimin osallistujista osa on. Myos koulutuksen kes-

keytténeilld on eliménhallinnassa haasteita.

My6s Mun talouden artikkelissa (Autio 2017) korostetaan noin joka toisen nuoren tarvetta tu-
elle itsendisen eldmén kynnykselld. Kokemuksen puute ja kotiolot vaikuttavat valtavasti nuoren
kykyyn vastata oman eldménsa paédtoksistd. Nuoren elami muuttuu huimasti peruskoulujen jil-
keen. Muutto kotoa, oman identiteetin etsiminen ja vastuu omasta arjesta luovat valtavasti pai-

neita, joita ei heti osaa tasapainotella.

Tutkimuksemme pohjalta voimme siis todeta kohderyhmélld olevan eldméanhallintataitojen val-
mennuksen tarvetta. Jo aiemmin kédsittelemdmme syrjdytymisvaaran, eldménhallintataitojen
puutteen ja hankittujen tietojemme pohjalta valmennus olisi tarpeellinen Ink-tiimin nuorille jat-

kossakin.
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5.2 Elamanhallinnan osa-alueet haasteena nuoren elamassa

Kuten jo kisiteluvussa kdy ilmi, eldmanhallinnan positiiviset vaikutukset ovat merkittavia.
Nuorten moninaiset eldménhallinnan haasteet olivat timén tyon yksi kulmakivi ja saimmekin
aineiston avulle selkeytettyd kuvaa siitd, milld osa-alueilla nuoret seké aikuiset nuorten ympa-

rilld kokevat haasteita olevan erityisesti.

Eldménhallintataitojen eri osa-alueiden merkityksestd ja niiden tarpeellisuudesta esiin nousi
unen, paivarytmin ja sosiaalisten taitojen merkitys. Kohderyhmalti itseltddn kysyttdessé esille
nousi kaikkien esittimiemme eldménhallintataitojen osa-alueiden merkitys. Kaikista tirkeim-
miksi taidoiksi koettiin kuitenkin ajanhallintataidot (ka. 4,6) ja unirytmin pitdminen (ka. 4,5).
Hyvin tarkedksi vastaajat kokivat myds sosiaaliset taidot (ka. 4) ja talouden hallintataidot (ka.
4). Vihiten tirkeédksi koettiin terveelliset ruokailutottumukset, jonka vastauksien keskiarvo jii
hieman alle 4. Tam4 on kuitenkin vield keskiarvoltaan varsin hyvé, eli emme voi péételld timén

olevan merkitykseton, vaan annetuista eldménhallinnan osa-alueista vihiten tarkea.

Ajanhallinta
8 vastausta

6

Kuvio 2. Eldménhallintataidoista ajanhallinnan tdrkeys. Skaala 1 = En lainkaan tarkeéksi,

5 = Todella tarkeaksi. N=8.
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Terveelliset ruokailutottumukset
8 vastausta

6

Kuvio 3. Eldménhallintataidoista terveellisten ruokailutottumusten tirkeys. Skaala 1 = En lain-

kaan tirkeidksi, 5 = Todella tiarkedksi. N=8.

Néiden tuloksien pohjalta voimme paitelld, ettd vastanneiden kohdalla, jokaisella edelld mai-
nitulla osa-alueella on merkitysti. Tuloksista emme voi kuitenkaan paitelld koko kohderyhmén
nikemysté, silld vastaajamaird jai melko vdhéaiseksi, eikd vastaajien joukossa ole esimerkiksi
kaikista huono-osaisimpien nuorten edustajia. Vastaukset antavat kuitenkin suuntaa siitd, missa

tuen tarvetta voisi olla.

Ammattilaisten ajatukset eri eldminhallintataitojen osa-alueiden merkityksestd néyttelivit
melko samaa linjaa nuorten ajatuksen kanssa. Ammattilaiset nostivat kuitenkin haastatteluis-
saan esiin erityisesti pdivirytmin ja sosiaalisten taitojen merkitystd. Nuorten taidetyOpajan
haastattelussa nousi erityisesti pdivarytmin merkitys. Tama ei kummunnut pelkdstién itse oh-
jaajien ndkemyksestd vaan myds nimenomaan nuorilta itseltddn. Paivirytmin lisdksi haasteita
kuvattiin olevan my0s sosiaalisissa taidoissa. Haastattelussa pajaohjaajat kuvailevat tilannetta
ndin:

No vuorokausirytmit on semmoinen, ettd vuorokausirytmissi on hyvin paljon haas-
teita. Ne on sekaisin (Lehtonen 2022).

Sitten on osalla, on niinku sosiaaliset haasteet, ettd saattaa olla semmoista sosiaa-
listen tilanteiden pelkoa. Ahdistusta teettdd uudet tilanteet semmoista, missi on pal-
jon, paljon viked. Ehkd vuorovaikutustaidoissa on vdhén haasteita (Laurila 2022).

Ja haastatteluissa, kun nuorelta kysytdén, ettd miksi nyt juuri tdhén eldménvaihee-
seen se paja jakso ois hyvi, niin melkein kaikki vaan niinku mainitsee sen, ettd se
paivarytmi ois kiva saada kohdilleen, ettd se nyt nousee nuorilta itsestddn (Laurila
2022).
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Myos Konkkoldn pajaohjaaja toi haastattelussa esille sen, ettd haasteita on moninaisesti ja ku-
vaileekin haasteena yleisesti eldmid kokonaisuudessaan. Kuitenkin myos hénen haastattelus-
saan nousi my0s erityiseen rooliin unirytmi ja minuuteen liittyvét seikat.

Erityiset haasteet on nimenomaan yleinen eldmai. Elikké unirytmi. Ja sitten vdhin

kuka mini olen, koska olen pudonnut ikddn kuin kehityksen myd6td. Nami on ne
keskeiset (H).

Seka tutkimuksen kohderyhma itse ettd kohderyhmén kanssa tydskentelevdt ammattilaiset tun-
nistavat eliméanhallinnan haasteiden olemassaolon ja sen, ettd tuen tarvetta on. Tutkimuksen
kannalta keskeinen havainto on my®ds se, ettd sekd kohderyhmén ettd ammattilaisten ndkemyk-
set eri elaménhallinnan osa-alueiden merkityksesta kietoutuvat samojen teemojen direlle. Eri-
tyisesti arkirytmiin ja ajanhallintaan liittyvit teemat ovat selkeésti tarkeédssa roolissa. Kuitenkin
eldménhallinta yleisesti kaikkine osa-alueineen koetaan tarkedksi, joten yhteen aihealueeseen
ei tule litkaa kiinnittyd. Kysyttdessd kohderyhmélté toiveita valmennussisélllle erds vastaaja
kiteyttddkin hienosti sen, ettei eliménhallintataitojen valmennusta voida rakentaa vain yhden
teeman ympirille.

Laajaa valmennusta asiaan liittyvistd osa-alueista. Kaikilla on eri tilanne eldmén-
hallintataitojen kanssa, joten monen eri atheen késitteleminen on tirkedd (V1).

5.3 Mielekdsta valmennusta elamanhallintaan

Yksi kehittdmistydmme kokonaisuuden tirkeimmisté tavoitteista oli se, ettd valmennuksesta
tulisi kohderyhménsd ndkoinen. Emme tahtoneet suunnitella ja toteuttaa valmennussisiltod
vain valmentajien ndkdkulmasta, vaan nimenomaan my0s kohderyhmén nédkokulmasta mielek-

kéaaksi.

Suunnitteluvaiheessa eldménhallintataitojen valmentamisen kéytdnnon tapaa kysyttdessa,
kaikki vastaajat (8/8) olivat yksimielisid siitd, ettd ryhmédvalmennus on hyvé tapa teemojen ka-
sittelylle. Ryhmévalmennus oli myds koettu muilla vastaavilla toimijoilla toimivaksi tavaksi.
Néamai tulokset varmistivat ndkemystdmme siité, ettd valmennus tulisi toteuttaa ryhmamuotoi-

sena yksilovalmentamisen sijaan.

Valmennussisélloiltd toivottiin erityisesti erilaisia teemoihin liittyvid tehtdvid sekd keskusteluja
atheiden ympdrille. Harjoitetasolla ideoita nousi kokemuksien jakamiseen liittyen sekd konk-
reettisten asioiden tekemiseen, kuten talouden suunnitteluun tai unipdivékirjan pitdmiseen.
Ryhmitydskentelyn lisdksi yksilotoiden tekeminen nousi esiin, erityisesti sensitiivisten asioi-

den kisittelyssd, kuten ihmissuhteiden aikajana sosiaalisten suhteiden kisittelyn vilineend.
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Tastd voimme péételld, ettd valmennuksessa oman kokemuksen jakaminen tulisi ehdottomasti
olla vapaaehtoisuuteen perustuvaa. Tdmédn takaa turvallinen ilmapiiri ja se, ettd kokemusten
jakamiseen painostamisen sijaan annetaan sithen mahdollisuus. Kaiken kaikkiaan kokemusten
jakaminen sekd keskustelu vertaisten kanssa olivat merkittdvimmissi rooleissa valmennuksen

sisdltdja pohtiessa.

Sekd nuorten, ettd ammattilaisten ndkokulmasta valmennuksen sisdlloiltd toivottiin tekemisen
meininkii ja vertaisten vilistd keskustelua. Kokemusten jakamista ja sitd kautta oppimista. Kes-
kusteluissa kdvi myds ilmi, ettd on tirkeéd, ettd aihealueeseen liittyvit tirkeimmit teemat tulee
kisiteltyd, vaikka niin sanottuja kalvosulkeisia ei pidettdisikdén. Tulosten pohjalta kokosimme-
kin valmennuksen kokemusten jakamisen, yhdessd oppimisen sekd informatiivisten harjoittei-

den ympirille.

Valmennuspdivien palautteet tukivat valmennuksen siséllon kartoituksen tuloksia. Erityisen
tyytyvdisid osallistujat olivat valmennukseen kokonaisuudessaan. Molempien valmennuspii-
vien keskiarvot olivatkin yli 4 (4,5 & 4,2) arviointiasteikon ollessa 1 (vilttivd) - 5 (erinomai-
nen). Molempien valmennuspdivien avoimissa palautteissa osallistujat nostivat keskustelun

sekd kokemusten jakamisen tirkedksi osaksi valmennusta.

Mukava toimia ryhmissé ja keskustella asioista. mukava kuulla muiden kokemuk-
sia (V8).

Saa jakaa oman fiiliksen mukaan tai olla jakamatta (V13).

Valmennuksen tulisi siis jatkossakin sdilyttdd mahdollisimman paljon aikaa keskustelulle seka

omien henkilokohtaisten kokemusten jakamiselle.

Kehittdmistarpeita nousi esiin hyvin niukasti, kun yhteensé vain neljéssd vastauksessa oli jokin
kehittavd kommentti. Téhén johtaneita syitd voivat olla muun muassa se, ettd palaute pyydettiin
vilittdmasti valmennuksen jélkeen, eikd pohdinnalle jaddnyt paljoa aikaa. Toisaalta palautteen
pyytdminen heti edesauttaa sitd, ettd valmennus on tuoreessa muistissa. Saaduista neljésti ke-
hittdvastd kommentista ei 10ytynyt yhtdldisyyksid vaan ne olivat kaikki hyvin erilaisia, joten
voimme ajatella niiden perustuvan enemmin yksilon henkilokohtaiseen, kuin suuremman jou-
kon ndkemykseen. Kuitenkin vastaajajoukkomme oli suhteellisen pieni (14 ja 13), joten jokai-
nen vastaus on aineiston kannalta validi. Palautteissa toivottiin enemmén vaihtelua tehtdviin,
lisdd pienryhmékeskusteluja, budjettitehtdvidn henkildimisti ja raameja seka sitd, ettd valmen-

tajat  jakaisivat puheenvuoroja. Ensimmdisen valmennuspdivin osalta tehtdvien
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samankaltaisuus oli oikein hyva huomio, seka sitd tulee ehdottomasti pohtia valmennuksen jat-
kokehittdmisessa. Erityisesti etdolosuhteissa, samankaltaisten tehtdvien tekeminen saattaa tun-
tua tylsistyttdviltd ja sy0dd osallistumismotivaatiota. Pienryhmékeskusteluiden lisddminen
olisi ajan puitteissa hyodyllisté, silld se voimistaisi vertaisuuden elementtid entisestddn. Val-

mennukselle se ei kuitenkaan néilla aikaraameilla ole mahdollista.

Budjettitehtavén (ks. Liite 7, 69) raamittaminen ja henkil6iminen on my0s varteenotettava idea.
Se, ettd tehtdvan budjetti henkil6itdisiin johonkin tiettyyn esimerkkihenkil66n, kuten opiskelija,
tyOssd kdyva, tyoton tai eldkeldinen, tekisi tehtdvistd mahdollisesti helposti ldhestyttivammaén.
Viimeinen kehittdvd kommentti koski ohjaajien puheenvuorojen jakamista. Tamén kaltainen
valmennus, joka perustuu vertaismentorointiin, ohjaajan roolin tasapainottaminen on erityisen
tarkedd. Puheenvuorojen jakaminen ei vélttdmattd olisi eduksi tdimén kaltaisen menetelmén yh-
teydessd. Ohjaajan tulee kuitenkin olla hyvin tilanteiden tasalla ja huomioida, jos tilanteet vaa-
tivat esimerkiksi timén kaltaisia toimenpiteitd. Lihtokohtana voisi kuitenkin pitda sitd, etti

osallistujaldhtoisessd valmennuksessa ei olisi auktoriteettia jakamassa puheenvuoroja.

Valmennuksen yhtend isona voimavarana onkin juuri edelld mainittu vertaismentorointi. Roo-
lien rikkominen mahdollistaa nuorten oppimisen toisiltaan valmentajan tuella, mutta ei tiukalla
ohjauksella (Penkkala 2019). Koska valmennuksen tarkoituksena ei ole suurimmissa méérin
lisdtd osallistujien teoriapohjaista tietoutta aiheista, vaan nimenomaan laittaa henkilokohtaista

ajatustyotd litkkeelle, on vertaismentorointi juuri oikea tapa sithen.

Palautteista saadun aineiston perusteella voimme néhda, ettd eliméinhallinnan osa-alueiden ka-
sittelylle on ainakin jossain méadrin tarvetta ja valmennus téllaisine sisdltdineen koetaan mie-
lekkéédksi. Vastaajien kokemus valmennuksen sisdlldistd eivdt vélttiméttd olisi olleet niin
myoOnteisid, jos he eivit olisi kokeneet aiheita edes jossain médirin tirkeiksi tai heitd hyodytté-
viksi. Toki téssdkin tuli poikkeuksia ja saimmekin yhden palautteen, jossa osallistuja koki, ettei

valmennuksesta ollut hinelle hyotya.

itse en kokenut, ettd valmennus muuttaa mitién ruokaan liittyvien asioiden osalta
enkd talouden suunnittelun osalta. valmennus oli hyvi mutta ei tule vaikuttamaan
minuun itseen ollenkaan (V8).

Kyseinen palaute voi kielid siitd, ettd palautteen antajan 1dhtotilanne valmennukseen oli liian
hyvéa. Jos oma eldménhallinta on hyvilld mallilla, ei sen valmentamista valttimétti koe térke-
aksi. Toisaalta taas kyse voi olla my0s siitd, ettd valmennus koettiin vajavaiseksi, eikd vastaaja

saanut tarpeeksi informaatiota kyseisistd aiheista. Huomion arvoista on kuitenkin, ettd kyseinen

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



35

palautteenantaja antoi valmennuspéivdn kokonaisarvosanaksi tdyden 5, joka kertoo siitd, ettd

vaikka hin ei kokenut sisdltod hyodylliseksi, valmennus oli hdnellekin mielekas.

Kaiken kaikkiaan aineistosta voidaan padtelld, ettd elaménhallintataitojen ryhméavalmennus oli
téllaisenaan onnistunut kokonaisuus. Valmennuksesta oli saatu kohderyhmainsi ndkdinen ja to-
teutustapa koettiin mielekkaiksi. Aineistosta nousseisiin epéakohtiin tulee kuitenkin paneutua ja

arvioida sité, tuleeko valmennusta jatkossa kehittéé niiden pohjalta.
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6 ELAMANHALLINTATAITOJEN RYHMAVALMENNUS

Kehittdmistyon keskeisin tulos oli eliménhallintataitojen ryhmavalmennuskokonaisuus tilaa-
jalle (ks. Liite 7). Valmennus toteutettiin kdytdnnossa Ink-tiimitoimintaan osallistuville nuorille
kahtena erillisend valmennuspdivini. Kummallekin valmennuspdiville valittiin omat tee-
mansa. Jokaiselle harjoitteelle asetettiin omat tavoitteensa, mutta niiden onnistumista osallistu-
jakohtaisesti ei pysty tarkasti mittaamaan, vaan tavoitteiden onnistumiseen vaikuttaa esimer-

kiksi osallistujien valmiudet ja motivaatio kehittya.

Kummatkin valmennuspiivit jarjestettiin Google Meet-alustalla, joka oli osallistujille jo tuttu
Ink-tiimity0skentelyn osalta. Google Meetin hydtyjd on muun muassa helppokéyttoisyys, ke-

veys sekd ominaisuus jakaa osallistujia pienryhmihuoneisiin.

Valmennuspéivit jaettiin neljadn eri hetkeen. Kiytossa oli kaksi valmennuspiivad ja aamupéi-
visin kdsiteltiin yksi aihe ja iltapdivilld toinen. Ensimmaéisen valmennuspéivan teemasisalloiksi
valikoitui terveelliset ruokailutottumukset sekd taloudenhallinta. Toisen péivdn teemasisil-
161ksi siis jdi sosiaaliset taidot ja suhteet sekd uni ja ajanhallinta. Valmennussiséltdjd jouduttiin
titvistdmadn viidestd teemasta neljddn, yhdistamalld kaksi teemaa, jotta saatiin ne sopimaan
aikatauluun. Uni ja ajanhallinta kdvivit sisédlloltddn hyvin yhteen, joten ne yhdistettiin ja tee-
maksi rakentui pdivarytmi. Kumpaankin valmennuspdivéén oli varattu yhteensi 3,5 tuntia, eli
2,5 tuntia aamupdivén sisdltoon ja tunti iltapédivén sisdltoon. Aamupdivin osioihin oli varattu

aikaa 10 minuutin kahvitauolle.

6.1 Ensimmainen valmennuspaiva

Aloitimme uuden valmennussisillon aina orientoivilla kysymyksill4, jotta saadaan valmennuk-
seen rento ja keskustelua herittiva aloitus. Kysymyksiin oli varattu 10—15 minuuttia valmen-

nussiséllon alusta. Ensimméiisen valmennuspdivin osalta orientoivat kysymykset olivat:

— Taloudenhallinnan valmennussisillossd “Miti tekisit, jos voittaisit lotossa?”.
— Ravitsemusteeman valmennussisillossé “Jos joutuisit sydmééan loppueldmasi vain yhti

ruokaa, mitd se olisi?”
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Ensimmadisen valmennuspéivén tavoitteina olivat

— Osallistujien terveellisen ruokavalion tietdmyksen lisddminen ja oman ruokavalion
laajentaminen.
— Osallistujien toimijuuden vahvistaminen.

— Osallistujien taloudenhallintataitojen kehittdminen ja omien kulutustottumusten ky-
seenalaistaminen.
— Oman talouden suunnittelu.

Ensimmaéisen valmennuspdivdn aamupidivdn valmennussisiltd oli taloudenhallinnantaidot.
Kéaytimme kummassakin valmennussisédllossd Canva-sovellusta, joka 10ytyy ilmaisena kéytet-
taviksi verkosta. Valitsimme sen siksi, koska se on jo valmiiksi tuttu sovellus osallistujille ja

helppokayttdinen. Menetelmiksi valikoitui Kitupiikin kédsikirja sekd budjetointitehtdva.

Kitupiikin kisikirja tehtdvin tavoitteena oli edesauttaa osallistujien taloudenhallintaa sdadstdmi-
sen kautta. Téssd tehtdvissd erityisen tirkedd oli se, ettd sddstdmistd helpottavat asian haarat
16ytyivét osallistujilta itseltddn ja he padsivit jakamaan omaa oppimistaan muiden vertaisien
kanssa. Sddstdminen on yksi tehokas taloudenhallinnan keino ja konkreettisista kdytdnnon vin-
keistd on helppo hyddyntdd omaan arkeen sopivia toimintatapoja. Harjoite tdht44 nuoren toimi-

juuden vahvistumiseen ja oman taloudenhallinnan helpottumiseen.

Kitupiikin késikirja tehtdvassé keréttiin yhteiseen Canva-tiedostoon sddstovinkkejd, alennuksia
ja muita taloudenhallintatydkaluja. Tehtévin idea tuli nuorelta tydpajan yhteydessd, jonka me
kehitimme valmiiksi harjoitteeksi. Tiedostoon pystyi lisddméédn esimerkiksi tekstid sekd kuvia.
Tiedoston rakentamiseen varattiin aikaa 30 minuuttia, jonka jilkeen kdvimme valmista tuotosta
yhdessa 1dpi keskustellen. Yhteiseen purkuun varattiin myods 30 minuuttia aikaa. Osallistujat

tayttivat kasikirjan tekstivastauksilla, kuvilla sekd meemeilla.
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Kuva 1. Yksi sivu valmiista Kitupiikin késikirjasta.

Tiedosto vinkkeineen tallennettiin Ink-tiimin yhteiseen Google Drive-kansioon, jotta sithen

pystyy palaamaan myéhemmin.

Toinen tehtdva taloudenhallintaan liittyen oli budjetointitehtidvi. Budjetointitehtidvin tarkoi-
tuksena oli tarjota osallistujille mahdollisuus pééstd kokeilemaan oman talouden suunnittelua
ja pohtimaan hyotyisivitko he itse budjetoinnista. Taloudenhallinnan haasteet kumpuavat
usein siitd, ettd omaa taloutta ei suunnitella ja ndin rahaa ei tule kéytettya jarkevésti. Budje-
toinnin harjoittelun tarkoituksena on vahvistaa nuoren eldménhallintaa ja lisétd toimijuutta
oman talouden suunnittelun kautta. Tehtdvén tarkoituksena oli ensisijaisesti tarjota osallistu-
jille tydkalu oman rahan kdyton tueksi, muttei painostaa sen kayttoon ottamiseen. Tehtéva to-
teutettiin ryhmétyOskentelynd, joten sen perimmadisend ajatuksena oli, ettd osallistujat padsivét
vertaismentoroinnin keinoin tekemiin ongelmanratkaisua, eli tissa tapauksessa budjetin ra-
hanjakoa. Osallistujien tdytyi hyodyntdd ryhmétyoskentely- sekd vuorovaikutustaitojaan yh-

teisen ndkemyksen 10ytdmiseksi.
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Budjetointitehtdvissé toteutettiin budjetti kuukaudelle annettujen kiinteiden menojen ja tulo-
jen avulla. Osallistujat pystyiviat hyodyntdmdin verkosta 10ytyvid pohjia tai toteuttaa oman
mieleisen budjettipohjan. Tehtdvédn oli annettu kuvitteelliset 1250 € tulot jokaiselle pienryh-
mille, joka tiytyi jakaa valmiiden menojen ja mahdollisten muiden menojen mukaan. Valmiit
kiintedt menot olivat vuokra 550 €/kk, vesimaksu 20 €/kk, sdhkolasku 20 €/kk, puhelinlasku
25 €/kk ja kotivakuutus 10 €/kk. Lisdksi on budjettiin kirjattava ruoka & taloustarvikkeet,
matkustamiskulut, vaatteet, terveydenhoitokulut, harrastukset ja muut palvelut. Mahdollinen

ylijidma oli myds budjetoitava.

Budjetointitehtiva sisdlsi aluksi taloudensuunnitteluun sopivien sovellusten ldpikdyntid, kuten
Takuusiition sovellus. Kdvimme tehtdvénantoa yhdessi 14pi lyhyesti. Tdman jélkeen osallis-
tujat jaettiin pienryhméhuoneisiin Google Meet-alustan avulla. Nuoret jaettiin 3—4 osallistujan
pienryhméihuoneisiin. Pienryhmitydskentelyyn varattiin 30 minuuttia aikaa. Kdvimme vierai-
lemassa pienryhmissd, varmistaen ettd nuoret padsevét tyossddn eteenpdin. Tarkoitus oli, ettd
osallistujat padsivét vertaismentoroinnin keinoin tekeméén ryhmaétyoskentelynd ongelmanrat-

kaisua, eli tdssé tapauksessa budjetin rahanjakoa.

Pienryhmaityoskentelyn jidlkeen palasimme yhteen ja kdvimme keskustellen ldpi budjetit ja

niistd herdnneitd ajatuksia. Tdhén oli my6s varattu 30 minuuttia aikaa.

Ensimmaisen valmennuspéivin toisen valmennussisédllon teema oli ravitsemus. Iltapéivin val-
mennukseen oli aikaa vain yksi tunti ja se oli jaettu reseptikirjatehtdvén ja palautteen annon
kesken. Reseptikirja harjoite oli suunniteltu kulkemaan rinnakkain talouden hallintateeman
kanssa. Tehtdvin tavoitteena oli saada osallistujille konkreettinen apu tukemaan terveellisid
ruokailutottumuksia. Tarkoituksena oli my0s heréttdd osallistujia huomaamaan ruoanvalmis-
tuksen rahallinen hydty verrattaessa esimerkiksi valmisruokien hankintaan. Harjoite oli suun-

niteltu omaa eldménhallintaa helpottavaksi ja jokapdivdisessd arjessa hyddynnettéviksi.

Reseptikirjatehtdvdd alustimme ohjeistamalla foodie.fi-palvelun kdyttdd, jolla pystyy laske-
maan ostoksilleen hintaa S-ryhmén kaupoista. Tehtdvinantona reseptikirjatehtidviassa oli kirjata
yhteiseen Canva-tiedostoon yksilotyond vahintddn yksi ruokaresepti ja laskea sille annoshinta
foodie-sovelluksen avulla. Resepti sai olla itseddn kiinnostava ja tidysin tuntematon tai jo en-
nestéén tuttu ja hyviksi todettu. Téhén oli varattu ldhes koko iltapdivén osuus. Varasimme péi-
véin lopusta noin kymmenen minuuttia seuraavan viikon ennakkotehtdvin ohjeistukseen. En-

nakkotehtdvén, eli unipdivikirjan ohjeistus oli omien unien, unihygienian seké iltarutiinien
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kirjaus viikon ajan. Kehotimme myds kerddmain askartelutarvikkeita seuraavan viikon ihmis-

suhteiden aikajana-tehtdvaa varten. Lopun ajan varasimme palautteen keruulle.

6.2 Toinen valmennuspaiva

Toisen valmennuspdivin teemaksi valitsimme sosiaaliset taidot ja suhteet sekd paivérytmin.

Paivan tavoitteet olivat:

— Itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen vahvistuminen. Sosiaalisten suhteiden merki-
tyksen ymmaértdminen.
— Péivarytmin merkityksen ymmaértdminen. Mielenhyvinvointi ja unen hyddyt. Hyvin-
voinnin tukeminen pdivarytmid soveltamalla.
Kuten ensimmdiisendkin valmennuspdivind, myds toisena valmennuspdivdnd herittelimme

osallistujia valmennussisiltoihin orientoivilla aloituksilla. Toisen pdivén osalta ne olivat:

— Sosiaalisten suhteiden ja taitojen valmennussiséllossd oli orientoiva kysymys “Millai-
nen ystéva olet?”.
— Péivirytmiteeman valmennussisdllon alussa kdvimme unipdivikirjan lépi, orientoivan
kysymyksen sijasta.
Aamupdivin osuus oli sosiaaliset suhteet. Toisena valmennuspdivdnd kidytimme enemmén
Mentimeterid Canvan sijaan, koska halusimme sisillyttdd valmennuksiin helposti pureskelta-
vaa tietopohjaa osallistamisen tueksi. Menetelmiksi teimme aihetta kisittelevin Mentimeter-
esitelmén, ihmissuhteiden aikajanan, unipdivékirjan, pikadeitti-tehtdvan sekd meditoinnin tau-

koliikuntana.
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. . ..
Tiesitko ettd..
Soslaalisuus = Sosiaaliset taidot
VAARIN

Sosiaalisuus on synnynndinen piirre, eikd se automaattisesti tarkoita hyvia
sosiaalisia taitoja

Soslaaliset taidot ovat kykya toimia muiden ihmisten kanssa ja ovat
opeteltavissa seka kehitettévissd, aivan kuten muutkin taidot

Sosiaalisten taitojen kehittymista ovat tukemassa omat tunnetaidot. Kun
olemme tietoisia omista ja muiden tunteista ja osaamme kasitelld niitd,
meidén on helpompi toimia vuorovaikutustilanteissa.

Kuva 2. Teoriaa sosiaalisista taidoista osana valmennusta.

Aamupdivinosuus alkoi kolmenkymmenen minuutin Mentimeter-sisdllolld. Mentimeter-esi-
telmé kasitteli aiheita kuten sosiaalisten taitojen tirkeyttd, sosiaalisten taitojen kehittymisté
sekd tunnetaitoja. Esityksen tavoitteena oli orientoitua pdivin aitheeseen, sekd saada nuorten
omia nidkemyksid ja kokemuksia esille yhteisen keskustelun seké osallistavien diojen kautta.
Aamupdivin osuudessa tarkoituksena oli hyddyntdé vertaismentoroinnin keinoja pdivén aihei-

den kisittelyyn.

Aamupdivin osuuden ensimmaéisend harjoitteena oli Ihmissuhteiden aikajana-tehtava. Harjoit-
teen tavoitteena oli havainnollistaa osallistujille toimijuuden ja osallisuuden merkitystid omissa
sosiaalisissa suhteissa. Ohjeistimme osallistujia rakentamaan aikajanan omista henkildkohtai-
sista ihmissuhteistaan valitsemallaan tavalla. Tarkoituksena oli kirjata aikajanan varrelle itsel-
leen merkityksellisid ihmissuhteita ja pohtia sitd, kuinka ne ovat ajan kuluessa muuttuneet.
Téssd tehtdvissd osallistujat kdyttivdt varaamiaan askartelutarvikkeita tai toteuttivat aikajanan
digitaalisesti. Varasimme aikajanan rakentamiseen kolmekymmentd minuuttia ja sen késitte-
lyyn saman verran aikaa. Kaikkien ei ollut pakko néyttdé aikajanaansa, mahdollisen sensitiivi-

sen sisallon vuoksi.

Seuraavan harjoitteen tavoitteena oli sosiaalisten taitojen kehittdminen kdytdnnosséd osallista-
mista hyddyntiden. Harjoitteena oli speed-dating-friendzone, eli niin sanottu pikadeitti-harjoite,

jonka tavoitteena oli 16ytdé yhteisid asioita osallistujien kesken ja saada heidit ystavystymaén.
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Tadmaén harjoitteen idea syntyi idearithituokiossa. Jaoimme osallistujat seitseméén pienryhmé-
huoneeseen pareittain ja annoimme heille valmiita kysymyksié, joita kyselld toisiltaan. An-
noimme aikaa jokaiseen huoneeseen kaksi minuuttia, kunnes vaihdoimme paria. Toistimme
tdmén muutamaan kerran, kunnes kaikki olivat tavanneet toisensa. Tamén jélkeen kdytimme

kymmenen minuuttia tehtdvin purkuun yhdessa.

Ink-tiimin péiviin kuuluu taukojumppa ennen lounastaukoa, jonka pidimme meditoimalla. Ilta-

paivén sisdltond oli pdivarytmi ja meditointi toimi hyvani linkkind aiheeseen.

Iltapéivan valmennussisdllon aloitimme unipiivékirja-tehtivéin késittelylld, johon varasimme
15 minuuttia. Unipdivikirja-tehtidvin tavoitteena oli havainnollistaa oman toiminnan ja valin-
tojen merkitystd unenlaatuun. Ennakko-ohjeistuksessa osallistujia pyydettiin kirjaamaan viikon
ajan ylos uneen vaikuttavia seikkoja, kuten: mitd henkilo teki tunti ennen nukkumaanmenoa,
mitd hén soi iltapalaksi ja kuinka paljon hidn nukkui. Tehtdvén purussa jaoimme osallistujat
kolmeen pienryhméin keskustelemaan aiheesta. Tehtidvén jdlkeen kdvimme yhdessd Mentime-

ter-esitystd aiheesta yhdessa keskustellen. Keskustelun péatteeksi kerdsimme palautteen.

»

Tiesitko etta..

Tuttujen arjen rutiinien avulla torjut stressid ja ylidpiddat hyvinvointiasi.

Rutiinit vapauttavat aivoillesi tilaa muille asiollle. Henkilékohtaiset rutiinit
— R luovat my6s turvaa ja pysyvyytta arkeen.

= e Rutiineista poikkeaminen voi kuitenkin valilla olla adarimmdisen
Ct.ﬂaj Kel ﬂj 7t Starfed With ?Qr' vapauttavaa. Esimerkiksi avain taydelliseen rentoutumiseen vol loytya
- 3 &) arkirutiineista poikkeamisesta.

Vaali sils rutiineja, mutta muista my&s vdlilla poiketa niista tai kokeile
tietoisuuharjoituksia rutiinien keskella

Kuva 3. Teoriaa arjenhallintataitojen hyodyisti osana valmennusta.
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6.3 Valmennuksen hyddynnettavyys tilaajan toiminnassa

Kehittdmistyon yhtend tavoitteena oli koota valmennus niin, ettd se olisi mahdollisimman hyvin
hy6dynnettdvissa olosuhteista huolimatta. Tarve tdhédn kumpuaa varmasti viime aikojen muut-

tuneista tilanteista, jotka koronaviruspandemia aiheutti.

Valmennus toteutettiin kokonaisuudessaan etdolosuhteissa, mutta suunnitteluvaiheesta asti siti
koottiin niin, ettd sen hyddynnettivyys myds kontaktiolosuhteissa olisi mahdollisimman vaiva-
tonta. Valmennusosioiden osalta tultiin sithen tulokseen, etté ne onnistuisivat juuri sellaisinaan,
oli sitten toteutustapa mikéa tahansa. Valmennuksen manuaali koottiin niin, ettd se on kontakti-
toteutukseen suunnattu, mutta sielté 10ytyy vinkit etdolosuhteisiin. Ndin valmennus on mahdol-

lisimman monipuolisesti hyodynnettava.

Ensimmadisen valmennuspdivdn osalta hyddynnettdvyys sellaisenaan toteutustavasta riippu-
matta on hyvin vaivatonta. Budjettitehtévin, kitupiikin kisikirjan ja reseptikirjan toteuttaminen
kontaktitoteutuksessa vaatii soveltuvien laitteiden sijaan toteutukseen sopivia muita vélineitd,
kuten paperia, muistilappuja ja kynid. Kontaktitoteutuksessa on myods huomioitava kiytetté-
vissd olevat tilat esimerkiksi pienryhmaitehtdavien kohdalla niin, ettd jokaiselle ryhmaélle 16ytyy
oma, rauhallinen tydskentelytila. Sama huomio myos koko ryhmén yhteisissd hetkissd. Tilassa
on hyvd huomioida esimerkiksi keskusteluiden ndkdkulmasta se, etté tila mahdollistaa ryhmén
katsekontaktin toisiinsa. Ndma seikat pitdvét paikkaansa my0s toisen valmennuspéivin sisélto-

jen kohdalla.

Edellisten seikkojen lisdksi toisen valmennuspdivén siséllon kohdalla huomioon otettavaa tuo
erityisesti Mentimeter-esitys. Yhteisestd tilasta olisi 10ydyttidva tarpeeksi suuri ndyttd, joka
mahdollistaa esityksen seuraamisen yhdessd. Myos pikadeitti-tehtdvi vaatii tilalta erityisjar-
jestelyitd, kuten tuolit ja riittdvén suuren tilan. Ihmissuhteiden aikajana-tehtidvéssa on hyva huo-
mioida se, ettd jokainen osallistuja saa oman rauhallisen tydskentely tilan, jos haluaa tehda teh-
tdvia tdysin itsendisesti. Tdma voi tulla esiin esimerkiksi sellaisten henkildiden kohdalla, jotka

kokevat tehtdvén aiheen hyvin sensitiiviseksi.

Valmennuksen hyoty kontaktitoteutuksessa on ehdottomasti vuorovaikutus. Vaikka etdolosuh-
teissa pystytddn toimimaan tdnd pdivanad hyvinkin vapaasti, vuorovaikutuksesta osa jaa ruudun
taakse. Tama kannattaakin huomioida valmennuksen kontaktitoteutuksessa ja kayttaa sitd voi-
mavarana. Keskusteluyhteys on mahdollista sdilyttdd my0s tehtdvien teon yhteydesséd, mikd on

hankalaa etéolosuhteissa. Toisaalta on otettava huomioon, ettd yksildtasolla vuorovaikutuksen
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muoto voi olla myos osaltaan valmennuksen kompastuskivi. Osalle ihmisisté etdolosuhteet ovat
mahdollistaneet uuden, luonnollisemman tavan kommunikoida. Tassa tilanteessa ohjaajalla on
mahdollisuus tukea, kannustaa ja mahdollistaa turvallinen vuorovaikutusympiristd kaikille.
Onkin huomion arvoista, ettd kontaktitoteutuksessa ohjaajan rooli saattaa hieman poiketa siiti,

mita se olisi etdolosuhteissa.

Ajankdyton puolesta valmennus saattaa myds poiketa kontaktitoteutuksessa. Aikatauluun on
huomioitava siirtymét ja mahdollinen tilojen valmistelu. Ennen kaikkea huomionarvoisin aikaa
vievé asia on keskusteluaktiivisuus. Jos osallistujien kesken keskustelu ldhtee vauhtiin se vai-

kuttaa merkittavésti ajankdyttoon, mihin ohjaajan on kiinnitettivd huomiota.

On myds huomioitava, ettd valmennuskokonaisuus saattaisi olla erilainen normaaliolosuhteissa
luotuna, ilman vallitsevaa etdtyopakkoa. Nyt suunnittelimme ja toteutimme valmennuksen
etdnd, tiedostaen sen vaikutukset lopputulokseen. Normaaliolosuhteissa toteutettuna valmennus
ei esimerkiksi olisi vélttdmattd 1ahtokohtaisesti pitényt sisdllddn Canvan tai Mentimeterin kiyt-
tod. Olosuhteiden pakosta emme mydskddn pddsseet testaamaan valmennusta kontaktitoteutuk-
sena. Valmennuspdivit olisivat kontaktitoteutuksessa vaatineet tilojen ja tyovélineiden valmis-
telua, jota etéind ei ollut tarpeen tehdi. Valmennus saattaakin vaatia ajankdytdssd joustoa, kun

se toteutetaan kdytdnndssd kontaktitoteutusmuodossaan.

Edelld mainituista seikoista huolimatta, valmennus on toteutettu mahdollisimman joustavaksi

kumpaankin toteutustapaan ja on helposti kehitettdvistd vastaamaan olosuhteiden tarpeisiin.

6.4 Valmennuksen hyodynnettavyys valtakunnallisesti

Ryhmivalmennuskokonaisuus vastaa eldménhallintataitojen haasteisiin tilaajan kohderyh-

massd, mutta sen hyddynnettdvyyttd myos suuremmassa mittakaavassa tulee pohtia.

Kuten jo tdmin kehittamistyon alussa todetaan eldiménhallinnan haasteet ja syrjdytyminen nuor-
ten keskuudessa ovat selked ja ajankohtainen ilmid. Nuorten arjessa painitaan muun muassa
paihteiden, mielenterveyden sekd oman arjen hallinnan haasteiden kanssa. Rahahuolet ovat yksi
esimerkki nuorten eldménhallinnan haasteista. Tdméin voimme ndhdd esimerkiksi siitd, ettd
vuonna 2019 padkaupunkiseudulla oli yli 100 000 velkaantunutta nuorta ikdhaarukassa 20-29
ja heidédn keskimdirdinen velkansa oli yli 35 000 euroa (Nuorten hyvinvointikertomus 2020).

Velkaantumiseen johtavia syitd on varmasti useita, mutta eldméanhallintaan tarvittavien taitojen
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puute on luultavammin yksi niistd. Eldiménhallintataitojen puutteesta aiheutuvia haittoja onkin

hyvé tarkastella siitd ndkokulmasta, ettd voisiko niitéd jo ennalta ehkéista.

Tamain kehittdmistyon tuloksena syntynyt valmennuskokonaisuus antaa avaimia nuorille elé-
maénhallinnan ydinhaasteisiin, joten sen hyodynnettdvyyttd voitaisiin tarkastella myos valtakun-
nallisella tasolla ja eri kohderyhmien kanssa. Vaikka valmennus on toteutettu tilaajan kohde-
ryhmélle sopivaksi ja juuri heidén tarpeisiinsa vastaavaksi, voimme olettaa, ettei timén kohde-
ryhmén eldméanhallintaan liittyvit haasteet poikkea valtakunnallisesti huomattavasti. Néin ollen
titd valmennuskokonaisuutta voitaisiin hyddyntdd muiden saman ikdisten nuorten parissa teh-
tavéssd tyOssd sellaisenaan tai toimintaan sovitettuna. Valmennuksen hyddynnettivyyttd esi-
merkiksi jo nuorempien ikdvuosien kanssa olisi syyté tutkia, silld timén kaltaisella valmennus-
kokonaisuudella saattaisi olla ennaltachkiisevé vaikutus nuoren tulevaisuuden haasteiden kan-
nalta. Olisiko jo esimerkiksi peruskoulun viimeisilld luokilla tai toisen asteen koulutuksessa
paneuduttava eldmanhallinnan osa-alueisiin ja niiden harjoittelemiseen kéytdnndssd? Arjenhal-
linta kuuluu osanaan opetussuunnitelmaa ja sen parantaminen on monen oppiaineen tausta ta-
voitteena, mutta se ei kuitenkaan ole vield omana oppiaineenaan (Opetushallitus 2014). Arjen-
hallinnan haasteet ovat kuitenkin todellisia ja tarve ndiden taitojen oppimiselle sujuvan arjen

kannalta oleellisia, joten tétd olisi mahdollisesti syytd pohtia uudelleen.

Voitaisiin ndhd, ettd tdmén kaltaisella valmennuksella pystyttdisiin tarttumaan eldménhallin-
nan haasteiden juurille, eli osaamisen puutteeseen. Eldménhallinnan taitoja emme saa koulu-
polkumme varrelta, vaan ndiden valmiuksien takaaminen on huoltajiemme ja lahipiirimme vas-
tuussa (Autio 2017). Kun huoltajien resurssit hiipuvat eikd keinoja tai voimavaroja nuoren kas-
vattamiseen ole, nuori on itsendistymisen kynnykselld vailla tietoa ja osaamista oman arjen

pyorittimiseen. Néin pddsemme eldménhallinnan haasteiden alkupadhén.
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7 POHDINTA

Tassd luvussa pohditaan kehittimistyon onnistumista oman nédkokulmamme kautta, peilaten
sitd tilaajan palautteeseen. Lopuksi tuodaan esiin kehittimistydlle jatkokehittdmisideoita niin

tilaajan toiminnan tasolla kun valtakunnallisesti hyddynnettéessa.

7.1 Pohdintaa tekijoiden nakokulmasta

Kehittimistydmme toteuttaminen oli kokonaisuudessaan haasteellinen, mutta myonteinen ja
opettavainen kokemus meille molemmille. Prosessina opinndytetydmme eteni sujuvasti, joh-
tuen mutkattomasta yhteistyostimme, selkeésti tyonjaosta sekd siité, ettd pidimme molemmat
osaltamme kiinni sovituista vilitavoitteista. Lisiksi yhteisty0 tilaajan kanssa oli vaivatonta sekd
pystyimme luottamaan siihen, ettd saisimme tarvitsemamme tuen tyon toteutukseen organisaa-

tiolta.

Opinndytetyd prosessimme aloitimme syksylld 2021 tarpeen kartoituksella, mutta varsinaisen
kehittamistydmme kédynnistimme alkuvuodesta 2022. Meilld oli alusta alkaen yhteinen néke-
mys siitd, millaisilla askelmerkeilld opinndytetydmme prosessina etenee. Tdméa helpotti tyon
aikataulutusta ja sujuvuutta valtavasti. Prosessin aikana meille molemmille muotoutui omat

roolit vahvuuksiemme kautta.

Kehittimistydmme luotettavuutta, kokonaisuutta ja omaa toimintaamme arvioidessamme esiin
nousi erityisesti aineisto ja kehittdmistyon lopputulos. Aineistonkeruumenetelmét valitsimme
perustellusti niin, ettd ne palvelisivat juuri tatd kehittdmistyotd. Havaitsimme kuitenkin, ettd
aineistonkeruu keskittyi lahtokohtaisesti tilaajan organisaation sisdlld oleviin henkil6ihin ja
ndin aineisto jdi ehkd hieman suppeaksi. Taéma aiheutti myds sen, ettd erityisesti kyselyiden
osalta vastaajajoukko oli harmittavan pieni. Toisaalta timén kehittdmistyon lopputulos oli ni-
menomaan tarkoitus sopia tilaajan toimintaan, eikd niin sanotusti suuren yleison kdyttoon. Ar-
vioimme kuitenkin, ettd aineistonkeruuta laajentamalla organisaation ulkopuolelle, olisimme
mahdollisesti saaneet laajemman ndkemyksen muun muassa valmennuksen sisédllon toteutuk-
sesta. Aiheen tirkeys seka juuri ndihin teemoihin pureutuminen oli kuitenkin hyvin perusteltua.
Aikaisemman, jo olemassa olevan tiedon perusteella pystyimme arvioimaan, ettd néiden asioi-
den kanssa kehittimistydomme kohderyhmalld on tuen tarvetta. Néihin aiheisiin ja teemoihin
perehdymmekin kattavasti kdsiteluvuissa. Tdmén vuoksi, vaikka aineisto jii suppeaksi, pys-

tymme perustelemaan tyon tirkeyttd. Omasta ndkokulmastamme asia on niin, ettd vaikka tyon
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tuloksena syntynyt valmennus ei sellaisenaan palvelisikaan kohderyhmaii valtakunnallisella ta-

solla, sen késittelemaét aiheet ovat ehdottomasti ajankohtaisia ja térkeité.

Valmennuspdivien osalta koemme onnistuneemme hyvin. Saimme luotua rennon ilmapiirin
molempiin pdiviin sekd pdivien sisdllot nivoutuivat teemoittain hyvin yhteen. Onnistuimme
myds péivien aikataulutuksessa hyvin, vaikka aluksi haasteita meinasikin olla. Juhon rooli
tyontekijand saattoi vaikuttaa siihen, ettd osallistujien oli helppo rentoutua ja kokea ilmapiiri
turvalliseksi. Toisaalta taas Jessican ldsnéolo organisaatiosta irrallisena henkiloné toi valmen-

nuspdiviin erottuvuutta normaalista Ink-tiimin arjesta.

Rooliemme pohdiskelu onkin olennaista. Juho oli opinndytetyotd tehdessd palkkatydssé tilaa-
jalla Music Against Drugsilla ja kohtasi valmennukseen osallistuvia péivittdin. Jessica oli osal-
listujille tydpajaa lukuun ottamatta tuntematon. Eli osallistujien nékdkulmasta roolimme olivat
hyvin erilaiset. Tdma saattoi osaltaan vaikuttaa valmennuksen sujuvuuteen kiytinnossé. Esi-
merkiksi tilanteessa, jossa kummatkin valmentajat olisivat olleet tuntemattomia osallistujille,
osallistujat olisivat saattaneet olla vetdytyvampid. Juhon rooli saattoi olla myds palautteissa
ndkyva vaikuttaja. Palautteen antamiseen vaikuttaa tuttuuden tunne, joka ei vility ennalta tun-
temattomien valmentajien kanssa. Tutulle, mukavalle henkil6lle on helpompi antaa hyvéa pa-
lautetta, kun tuntemattomalle. Toisaalta taas rehellistd, kriittistd palautetta saattaa olla helpompi
antaa henkil6lle, johon ei ole kehittynyt tunnesidettd. Koemme kuitenkin asetelman, jossa toi-
nen valmentaja oli osallistujille tuttu ja toinen ei, oikein hyvéksi. Ennen kaikkea koemme kui-
tenkin valmennuksen onnistumisen nidkokulmasta edukkaaksi sen, ettd meilld molemmilla oli

kosketuspintaa Ink-tiimitoimintaan.

Kehittdmistydmme lopputuote on mielestimme onnistunut, titd kohderyhméa palveleva ja jat-
kokehitettdvd kokonaisuus. Onnistuimme tavoitteessamme luoda olosuhteisiin mukautuva,
osallistava, kohderyhménsa nékdinen ja vertaismentorointia hyddyntidva valmennuskokonai-
suus. Valmennusmanuaalin toteutus on selked ja se sisdltdd ohjeistuksen niin kontaktitoteutuk-
seen kuin etdolosuhteisiinkin. Tulevaisuudessa valmennuksen siséltdja tdytyy ehdottomasti
kuitenkin kehittdé niin, ettd se pysyy ajankohtaisena ja painoarvo eri aiheiden vélilld vastaa sen

hetkisiin nuorten haasteisiin.
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7.2 Tilaajan palaute

Saimme palautetta tilaajalta kehittdmistyon eri vaiheissa, mutta my0s sen liséksi loppupalaut-
teen tyon toteutuksen jélkeen. Yhteistydmme oli tilaajan kanssa mutkatonta ja keskusteluyhteys

pysyi avoimena.

Tilaaja jdsenteli palautettaan valmennussiséltdjen kohdalla aihealueittain. Taloudenhallinnan
teeman kohdalla kiitosta sai aiheen tirkeys seki harjoitteiden sopivuus kohderyhmalle. Ravit-
semusteeman kohdalla palautetta sai erityisesti harjoitteen hyoty -ndkdkulma. Sosiaalisten tai-
tojen teeman kohdalla tilaaja antoi positiivista palautetta orientaatiosta sekd Mentimeterin kéy-
tostéd aiheen késittelyssd. Rakentavaa palautetta tilaaja antoi tietyistd harjoitteista. Tilaaja pohti
esimerkiksi jadko kohderyhmaille epéselvéksi harjoitteiden tavoite. Thmissuhteiden aikajana-
harjoitteessa mielestimme tavoite ilmentyy harjoitteen orientaatiossa hyvin. Harjoitteen ajatuk-
sena oli pohtia omia ithmissuhteitaan ja sitd, miten ne ovat elimdmme varrella muuttuneet. Li-
saksi tehtdvin purussa kdyty keskustelu lisdsi timén harjoitteen tarkoitusperdd. Voi olla, ettid
tehtdvén tavoite olisi ollut tilaajalle selkedmpi, jos hénen ldsndolonsa olisi ollut mahdollinen
valmennuksessa. Lisdksi tilaaja kiinnittdd palautteessaan huomiota pikadeitti —harjoitteen oh-
jeistukseen. Tilaajan ndkdkulmasta sithen osallistujia olisi ohjeistettava vahvemmin vuorovai-
kutukseen, kuin itsestdéin kertomiseen. Tdma on hyvé pointti ja voisi hyvinkin toimia, jos pika-
deitti —harjoite jatkokehitettdisiin sisdltdimadn enemmén aikaa. Nyt harjoitteen pohjimmainen
tavoite oli mahdollisimman nopeasti kertoa itsestdén asioita ja 10ytdd yhtymépintoja muiden

kanssa.

Péivarytmiteeman kohdalla palautetta tilaaja antoi ennakkotehtdvdn mielenkiintoisuudesta ja
orientaation sisdltdmistéd kiinnostavista info tarpeistd. Tilaaja toivoi orientaatio-osuuden sisél-
toihin lahteitd, jotta aiheisiin olisi mahdollisuus tutustua halutessaan tarkemmin. Tdmai oli hyva

huomio, jota emme tulleetkaan ajatelleeksi ja se on helposti toteutettavissa.

Palautteessaan tilaaja nosti esille valmennuksen selkeyttd ja sitd, ettd esimerkiksi uuden tyon-
tekijan olisi helppo se manuaalin avulla toteuttaa. Lisdksi hdn nosti esille sen, ettd teemat istuvat
heidén tavoitteisiinsa ja mainitsee erityiskiitokset siitd, ettd valmennus on suunniteltu mukau-
tumaan sekd kontakti- ettd etdtoteutukseen. Olimme myos itse tyytyvéisid siithen, ettd onnis-
tuimme koko projektin aikana tekemddn ty6td alkuperdisten tavoitteiden mukaan ja huomioi-

maan niin tilaajan, kuin kohderyhménkin tarpeet. Tilaaja oli my0s tyytyvéinen erityisesti siihen,
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ettd jokaisen aihealueen alkuun olimme suunnitelleet orientaation. Tilaaja arvioi kehittdmis-

tyotd tdysin valmiiksi kokonaisuudeksi ja kaytettdviksi sellaisenaan.

7.3 Jatkokehittamisideat tilaajalle

Valmennuskokonaisuus on suunniteltu niin, ettd sitd pystyy jatkokehittdmdin sekéd paivitta-
madn tarvittaessa valmentajien tai osallistujien mukaisesti. Valmennusta on my0ds hyvé paivit-
td4 nuoria koskevien trendien mukaan. Trendejd voivat olla esimerkiksi nuorten heikkeneva
mielenterveys tai vaikeutunut taloustilanne. Joidenkin osa-alueiden haasteet kohderyhmén ela-
minhallinnassa saattaa korostua ajan mittaan ja jotkut menettévit relevanssiaan, jolloin val-
mennussisiltéd on hyvd miettid uudestaan. Aiheet ovat toisaalta hyvin yleisid kaikkien elé-

misséd, mutta painotusta eri osa-alueisiin on hyvé tarkastella valmennusta suunnitellessa.

Ink-tiimivalmentajat voivat muokata valmennuksia myds itselleen sopiviksi esimerkiksi omien
taitojensa mukaisesti. Jos valmentajalla on esimerkiksi erityisosaamista terveellisten ruokailu-
tottumusten valmentamisesta, hidn voi korostaa sitd osa-aluettaan taitojensa mukaan. On silti
pidettdva jatkossakin mielessd ennen kaikkea kohderyhmaén tarpeet ja valmennuksen tavoitteet.
Ennen valmennusta on hyva keskustella asioista jo etukidteen, jotta tarvetta valmennuksen ai-
heista voitaisiin kartoittaa. Joten todellisuudessa valmennus saattaa olla vuosien paésti tdysin
erilainen, joskin tavoitteiden mukainen. On myos tdysin tilaajan harkittavissa valmennuksen

jatko ja sen tarpeellisuus tulevaisuudessa.

Tilaajan palautteessa tulikin hyvié ja helppoja konsteja viilata valmennusta paremmaksi, esi-
merkiksi tavoitteiden avaaminen osallistujille, sekd lisdajan varaaminen pikadeitti-harjoittee-
seen. Valmennuskokonaisuutta ei kehitetty kdytanndssd enempai tiukasta aikataulusta johtuen.
My0s etitydsuositusten aikana kontaktitoteutusta on mahdotonta paéstd kehittdméédn kiytan-

nossa.

Kontaktitoteutus avaa mahdollisuuksia kehittdd valmennusta usealla eri tavalla. Esimerkiksi
terveellisen ruokailutottumusten valmennussiséllosti 10ytyvén reseptikirjan voi tehdé joka val-
mennuskerralla kasvavaksi ja eldviksi kirjaksi, jota jokainen tiimi tdydentda. Myds talouden-
hallintataitojen sisdllostd 16ytyvin Kitupiikin késikirjan voi toteuttaa samalla tavalla jatkuvaksi

kokonaisuudeksi tiimisti toiseen.
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7.4 Jatkokehittaminen valtakunnalliseksi tyokaluksi

Valmennuskokonaisuuden jatkokehittiminen valtakunnalliseksi nuorten kanssa tyOskentele-

vien tyokaluksi on myds mahdollista.

Nivelvaiheen tai perusopetuksen loppupuolella oleville nuorille valmennuskokonaisuutta voi-
taisiin kehittdd sisdltdmédn konkreettisia harjoitteita omaan eldméanhallintaan, kuten laskujen
maksamista ja kalenterin kdytt6d. Muita konkreettisia harjoitteita voisi olla myds veroilmoituk-
sen tdyttiminen, sosiaalietuuksien selvittdminen ja hakemuksiin tutustuminen, vuokra-asunnon
etsiminen tai ruoan tekeminen yhdessd. Haasteen toisen pdivén harjoitteissa tuottaa se, etti
oman eldmin ja ihmissuhteiden reflektointi (ks. Liite 7, 71-73) ei vélttdmatta ole ajankohtaista
nivelvaiheen ikiisille nuorille, joten néité aiheita voisi késitelld ikdryhmaélle sopivalla tavalla.

Esimerkiksi omasta perheesti ja itsestddn kertominen voisi olla toimivampi tapa.

Vertaistoimijoiden, kuten Nuorten taidety0pajan, kohdalla kohderyhmi on samanlaista kuin
Ink-tiimissd, mutta tarvetta eliménhallintataitojen osa-alueiden tdrkeyttd tiytyisi tarkastella
ryhmékohtaisesti. Joillain toimijoilla voi olla tarve painottaa tiettyjd valmennuskokonaisuuden
osa-alueita. Valmennuskokonaisuus saattaisi tosin toimia myos ilman jatkokehittdmisté sellai-

sénaan.

Pienempien ryhmikokojen kanssa tydskennellessd on syytd ottaa huomioon, ettd esimerkiksi
kokonaisen reseptikirjan tekeminen voi olla turhan iso kokonaisuus osallistujille. Tamén val-
mennusosuuden voisi esimerkiksi voisi toteuttaa vaihtamalla reseptejd osallistujien kesken pa-
reina. Toisen valmennuspdivdn ihmissuhteiden aikajana-tehtdvén (ks. Liite 7, 72) voisi myds

tarvittaessa toteuttaa esimerkiksi ryhmékeskustelun keinoin.

Valmennuskokonaisuus on suunniteltu Ink-tiimin aikataulun mukaisesti. On syyti ottaa huo-
mioon, ettd muille toimijoille valmennuskokonaisuus ei sellaisenaan valttaméttd sovi heidén
aikatauluihinsa. Valmennuskokonaisuutta on kuitenkin mahdollista tiivistdd tai kasvattaa, tuo-
den esimerkiksi lisdé teoriatietoa eri eliménhallinnan osa-alueista tai lisidmalla vapaata kes-

kustelua vertaismentoroinnin kautta.

Valmennuskokonaisuus on luotu joustavasti toteutettavaksi ja kehitettdaviksi sekd digi- ettd
kontaktitoteutuksessa. Kumpaankin toteutustapaan voidaan joustavasti ottaa uusia teemoja ja
painotuksia tarpeesta riippuen. Valmennusta jatkokehittdessd on ensisijaisesti pyrittdva vastaa-

maan kohderyhmén tarpeisiin ja sen hetkisiin haasteisiin. Vaikka valmennuksen aiheet ovat
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ajattomia ja kisiteltdvat taidot my0s pitkdlla ndkymalld tarpeellisia, erityisesti niiden valista

painotusta on pohdittava ajankohtaiseksi.
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LIITTEET
Liite 1. Kyselylomake

742022 1454 Eliminhallintataidot-ryhmévalmennus

Elamanhallintataidot-ryhmavalmennus

*Pakollinen

1. Sahkoposti *

2. Kuinka tarpeelliseksi koet eldmanhallintataitojen kehittamisen? *

Merkitse vain yksi soikio.

En lainkaan Todella tarkedksi

3. Koetko ryhmavalmennuksen olevan hyva tapa kasitella eldamanhallintataitoja? *

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla
Ei, jokin muu tapa olisi parempi

En osaa sanoa

4. Jos vastasit edelliseen kysymykseen "Ei, jokin muu tapa olisi parempi", niin vastaa
téahan, mika olisi hyva tapa kasitelld elamanhallintataitoja.

https://docs.google.com/forms/d/10MfgHnPQr_igBjt-3_srCMXDvTXLp_Cy35kHHz0z17A/edit 1/4
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5. Kuinka hyvin Ink-tiimi tukee eldméanhallintaitojen kehittamista? *

Merkitse vain yksi soikio.

Huonosti Todella hyvin

6. Kumman tavan koet tarkedmmaksi ryhmavalmennuksille, ohjatun siséllén vai
mahdollisuuden kertoa ja kuulla kokemuksia? *

Merkitse vain yksi soikio.

Ohjattu sisaltod Mahdollisuus kertoa ja kuulla kokemuksia

Kuinka tarkeaksi koet elamanhallintataitojen eri osa-alueet?

7. Ajanhallinta *

Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
En lainkaan tarkedksi Todella térkedksi
8. Unirytmi*
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5
En lainkaan térkeaksi Todella térkedksi
https://docs.google com/forms/d/1OMfgHnPQr_igBit-3_srCMXDvTXLp_Cy35kHHzOz17A/edit 2/4
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742022 1454 Eldmiinhallintataidot-ryhmivalmennus
9. Taloudenhallinta *

Merkitse vain yksi soikio.

En lainkaan tarkedksi Todella tarkedksi

10. Terveelliset ruokailutottumukset *

Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
En lainkaan tarkedksi Todella tarkedksi
11. Sosiaaliset taidot *
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5
En lainkaan tarkedksi Todella tarkedksi

12. Koetko, etta talldinen ryhmavalmennus olisi tarpeellinen Ink-tiimissa? *

13. Mité toivoisit elamanhallintaitoja kasittelevalta valmennukselta? *

https://docs.google.com/forms/d/10MfgHnPQr_igBit-3_srCMXDvTXLp_Cy35kHHzOz17A/edit 3/4
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Liite 2. Tilaajan edustajien haastattelurunko

Onko mielesténne tillaiselle ryhmévalmennukselle tarvetta? Miksi?

Tukeeko téllainen ryhméavalmennus Ink-tiimin ja koko jérjeston tavoitteita?

Meneeko valmennuksen mahdollinen siséltd paéllekkéin, jonkun muun sisdllon kanssa?

Tulisiko ryhmévalmennus kayttoon?

Minkaélaista hyotyé téllaisesta valmennuksesta on nuorille?

Koetko, ettd tdllainen ryhmévalmennuskokonaisuus vaikuttaisi Ink-tiimitoiminnan tuloksiin?

Liite 3. Benchmarking-vierailujen haastattelurunko

Keiti olette?

Millaisen kohderyhmén kanssa tyoskentelette?

Onko kohderyhménne nuorilla haasteita eliménhallinnan kanssa?

Jos kylla: Milld osa-alueilla haasteita on erityisesti?

Millaista tukea nuoret tarvitsevat elaméanhallintaan?

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



Kuluuko eldménhallintataitojen valmentaminen toimintaanne?

Jos kylla: Miten toteutatte elaménhallintataitojen valmennusta kdytinnossa?

Koetteko eldménhallintataitojen valmentamisen tarkedksi? Miksi?
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Liite 4. Palautelomake ensimmaéinen valmennuspaiva

7.4.2022 15.05 Elimiinhallintataitojen ryhmivalmennus 2.3. palaute

Eldmanhallintataitojen ryhmavalmennus 2.3. palaute

*Pakollinen

1. Valmennus kehittaa terveellisia ruokailutottumuksia *

Merkitse vain yksi soikio.

1. Todella vdhan
2. Vahan
3. Kohtalaisesti
4. Hyvin

5. Todella hyvin

2. Valmennus kehittaa rahankaytdn suunnittelutaitoja *
Merkitse vain yksi soikio.

1. Todella vahan
2. Vahén
3. Kohtalaisesti
4. Hyvin

5. Todella hyvin

3. Kokonaisarvosana valmennukselle *

Merkitse vain yksi soikio.

1. Valttava

2. Tyydyttava
3. Hyva

4. Kiitettdva

5. Erinomainen

https://docs.google com/forms/d/1yms TLNIy X YafQ7puqBhXcQz2UJOf48-FG3ehcOD8RbM/edit

12
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7.4.2022 15.05 Eliminhallintataitojen ryhmévalmennus 2.3. palaute

4.  Valmennuksessa oli hyvaa *

5. Valmennuksessa olisi kehitettavaa *

6. Vapaasana*

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltoa.

Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1 ymsTLNIyX YafQ7pugBhXcQz2UJOf48-FG3ehcODERbM/edit

212
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Liite 5. Palautelomake toinen valmennuspaivé

7420221533 Eliminhallintataitojen ryhmévalmennus 9.3. palaute

Eldamanhallintataitojen ryhmavalmennus 9.3. palaute

*Pakollinen

1. Valmennus tukee arjen suunnittelua... *

Merkitse vain yksi soikio.

1. Todella vdhan
2. Vahan
3. Kohtalaisesti
4. Hyvin

5. Todella hyvin

2. Valmennus tukee sosiaalisten taitojen kehittymista... *

Merkitse vain yksi soikio.

1. Todella vdhén
2. Vahan

3. Kohtalaisesti

4. Hyvin

5. Todella hyvin

3. Kokonaisarvosana valmennukselle *

Merkitse vain yksi soikio.

1. Valttava

2. Tyydyttava
3. Hyva

4. Kiitettava

5. Erinomainen

https:fidocs.google com/forms/d/1 XHwbteqrqiEZf0abdLa0OksS5-TBT9_201jVLTdDopLlc/edit

1/2
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7.4.2022 1533 El hallintataitojen ryhmival 9.3. palaute

4. Valmennuksessa oli hyvaa *

5. Valmennuksessa olisi kehitettavaa *

6. Vapaasana*

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt téata sisaltoa.

Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1 XHwbtcqrqiEZf0abdLa0ks5-JBT9_2orjVLTdDopLlc/edit 212
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Liite 6. Valmennuspdivien palautekysymykset
Téassd ensimmadisen valmennuspédivdan monivalintakysymykset:

— Valmennus kehittdi terveellisid ruokailutottumuksia...
— Valmennus kehittdd rahankdyton suunnittelutaitoja...
— Kokonaisarvosana

Tassd toisen valmennuspdivan monivalintakysymykset:

— Valmennus tukee arjen suunnittelua...
— Valmennus tukee sosiaalisten taitojen kehittymista...
— Kokonaisarvosana

Valmennuksen hyddyllisyyttd kuvaa monivalintakysymyksissd asteikko 1-5

1- Todella vdhin
2- Viéhén
3- Kohtalaisesti
4- Hyvin
5- Erinomaisesti

Valmennuspéivien kokonaisarvosanaa kuvaa monivalintakysymyksissa asteikko 1-5

1. Vilttava

2. Tyydyttiva
3. Hyva

4. Kiitettdva

5. Erinomainen
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Liite 7. Eldménhallintataitojen ryhméivalmennus-manuaali

RYHMAVALMENNUS

67
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TALOUDENHALLINTA

Valmennustavoitteet:

» Osallistujien taloudenhallintataitojen kehittdminen ja
omien kulutustottumusten kyseenalaistaminen.
« Oman talouden suunnittelu.

Orientaatio:

Kaykaa ryhmassa kierros, mité tekisit jos voittaisit lotossa? Pohtikaa ja
keskustelkaa yhdessa vastausten pohjalta, mitka asiat olisivat tarkeimpia
rahakaivoja. Ohjeaika 20 min.

Harjoitteet

Kitupiikin kasikirja

Tarvitsette kasan muistilappuja, paperia tai tyhjdn muistikirian.
Kirjatkaa ylés kaikki mahdolliset sdastdvinkit mihin olette todrmanneet tai
mahdollisesti itse hyddyntdneet arjiessanne. Kootkaa ideat Kitupiikin

k&sikirjaksi. Purkakaa tehtdvan lopuksi yhdessd mistd vinkeista kirja lopulta
koostui. Jakakaa kirja yhteiseen kayttddn. Ohjeaika 1h.

KITUPIIKIN
KASIKIRJA

Kaikenkarvaiset
sadastovinkit

COLLIEErLErIn L

Vinkki: Etdolosuhteissa toteuttakaa kirja kayttdmalld yhteistd tiedostopohjaa.
Hyviad vaihtoehtoja ovat esimerkiksi Word -tiedosto ja Canva -tydkalu
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Budjetointi -ryhmatehtava

Jakautukaa 4-5 henkilén pienryhmiin. Jokaisen pienryhman tehtdvana on
toteuttaa kotitalouden budjetti kuukaudelle, annettujen tulojen ja menojen
avulla. Tehka3d budjettiin myds suunnitelma mahdollisen ylijddman varalle.
Purkakaa tehtdva lopuksi yhdessa niin, ettd jokainen ryhma vuorollaan paasee
esittelemdan budjettinsa. Keskustelkaa yhdessd oman talouden suunnittelusta
ja jakakaa vinkkej3 budjetointiin. Ohjeaika 1h. (30min toteutus + +30min purku)

BUDJETTI KUUKAUDELLE
TULOT: 1250€

KIINTEAT MENOT:

VUOKRA: 550€/KK
VESIMAKSU: 20€/KK
SAHRKOLASKU: 20€/KK
PUHELINLASKU: 25€/KK
KOTIVARKUUTUS: 10€/KK

MUUT MENOT:

RUOKA & TALOUSTARVIKKEET:
MATRUSTAMINEN:

VAATTEET:
TERVEYDENHUOLTO:
HARRASTUKSET:

MUUT (ESIM. NETFLIX):
MAHDOLLINEN YLIJAAMA:

Vinkki: Etdolosuhteissa hyddyntdkaa videokeskustelun pienryhmaéatoimintoa ja
virtuaalisia budjettipohiia kuten esimerkiksi Marttojen budjettipohitaa tai Pivo
-palvelua
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RAVITSEMUS

Valmennustavoitteet:

» Osallistujien omien ruokailutottumusten
kyseenalaistaminen
« Oman ruokavalion laajentaminen

Orientaatio:

Kaykaa ryhmassa kierros, mitd sdisit jos joutuisit sydmaan yhta ruokaa lopun
eldmasi? Tutustukaa yhdessa Foodie ruoan verkkokauppa -palveluun ja
pohtikaa yhdessd mitd hydtya tdmdan kaltaisesta palvelusta on. Ohjeaika 20min.

Harjoitteet
Reseptikirja

Tarvitsette kasan muistilappuja, paperia tai tyhjdn muistikirian. Kirjatkaa ylds
erilaisia arkiruokaresepteja. Jokainen osallistuja kirjoittaa ylés ainakin yhden
reseptin. Resepti voi olla jo hyvaksi havaittu tai itselle uusi. Laskekaa ruoalle
myds annoshinta Foodie -palvelua apuna kdyttden . Purkakaa tehtdva lopuksi
vhdessa. Jakakaa reseptikirja yhteiseen kdyttdén. Ohjeaika 40min (30min
toteutus + 10min purku).

Vinkki: Etdolosuhteissa toteuttakaa kirja kayttdmalla yhteistd tiedostopohjaa.
Hyviad vaihtoehtoja ovat esimerkiksi Word -tiedosto ja Canva -tydkalu
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SOSIAALISET TAIDOT & SUHTEET

Valmennustavoitteet:

» Vuorovaikutustaitojen vahvistuminen
« Sosiaalisten suhteiden merkityksen ymmartdminen

Orientaatio:

Kaykaa ryhmadssa kierros: Millainen ystdva olet? Miten ystdvasi sinua
kuvailisivat?

Kierroksen jdlkeen osallistava esitys sosiaalisista taidoista ja suhteista
Mentimeter -palvelun avulla.

Dia 1. Otsikko Sosiaaliset taidot & suhteet

Dia 2. Mit3 sosiaalisita taidoista tulee mieleen? Osallistujat pddset vastaamaan
sanapilveen mitd sosiaalisista taidoista tulee mieleen. Keskustelkaa yhdessad
mitd ajatuksia sanapilveen tuli.

Dia 3. Informoiva dia sosiaalisita taidoista:

Tiesitkod etta...

Sosiaalisuus = Sosiaaliset taidot = VAARIN

Sosiaalisuus on synnynndinen piirre, eikd se automaattisesti tarkoita hyvia
sosiaalisia taitoja.

Sosiaaliset taidot ovat kykya toimia muiden ihmisten kanssa ja ovat
opeteltavissa seka kehitettdvissd, aivan kuten muutkin taidot.

Sosiaalisten taitojen kehittymistd ovat tukemassa omat tunnetaidot. Kun
olemme tietoisia omista ja muiden tunteista ja osaamme kdsitelld niitd, meidan
on helpompi toimia vuorovaikutustilanteissa.

Keskustelkaa yhdessd mitd ajatuksia dian aiheet herattdvat.
Ohjeaika 40min.
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Harjoitteet

Ihmissuhteiden aikajana

Tehtdvdnd on luoda oman eldman aikajana, jonne sijoitetaan eri aikakausina
eldmadssa olleita ihmissuhteita, aina lapsuudesta tdhén hetkeen.

Pohtikaa aikajanaa seuraavien kysymysten avulla:

Millaisia ihmissuhteita sinulla on ollut?

Mitd ne sinulle merkitsivat silloin? Entd nyt?

Aikajanan voit toteuttaa vuosissa, vuosikymmenissa tai aikakausissa. Miten
itse kokee sopivimmaksi tavaksi.

Purkakaa tehtava yhdessa. Mitd ajatuksia tehtdva herdtti? Oivalsitteko jotain?
Jokainen voi halutessaan jakaa aikajanansa sisédllén muiden kanssa.
Ihmissuhteiden aikajana on kuitenkin jokaista itseddn varten, eika sitd ole
pakollista esitelld muille. Ohjeaika 1h (30min toteutus + 30min purku).

Vinkki: Etdolosuhteissa jokainen voi toteuttaa tehtdvdn haluamallaan tavalla.
Paperille tai virtuaaliseen muotoon. Virtuaalisessa aikajanassa voi hyddyntaa
esimerkiksi Paintia tai Canva -palvelua.
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Speed dating friendzone - Kaverideitit

Asettakaa tilaan tuoleja riviin vastakkain niin, ettd jokaisen tuolin vastapdata
on tuoli. Jokainen osallistuja valitsee itselleen paikan. Jos osallistujia on
eripari maara, yksi jda odottamaan tuolirivistdn alkupadhan.

Pikadeittien ohije: Deittiaika 2 minuuttia, eli kummallakin deittaajalla 1
minuutti aikaa kertoa itsestddn. Apuna voi kayttdd esimerkki kysymyksia.
Ohjaaja ottaa aikaa. 2 minuutin kuluttua toinen penkkiriveistd hyppaa yhden
paikan vasemmalle. Jos osallistuiia oli eripari maara, penkkirivin viimeinen
palaa nyt tuolirivin alkuun odottamaan vuoroaan ja alkupddssa odottanut saa
paikan rivistdssa. Deittailua voi jatkaa kunnes kaikki ovat deittailleet kaikkien
kanssa. Purkakaa lopuksi yhdessa milta tehtdva osallistujista tuntui. Ohjeaika
10-20min, osallistujam3aarastd ja kierroksista riippuen.

Vinkki: Etdolosuhteissa hyddyntdkaa videokeskustelun pienryhmaéatoimintoa.
Ohjaaja sekoittaa huoneet aina deittiajan paatyttya.

Apukysymyksid pikadeiteille:

- Lemppari asia itsessani

- Kuka on idolini?

- Mékkiviikonloppu vai festarit?

- Joulu vai juhannus?

- Jos minulla olisi supervoima se olisi...

- Uskonko yliluonnollisiin asioihin?

- Tatd ei moni muu osaa, mut ma osaan

- Lapsena parasta oli...

- Onko perheesséni outoja tapoja/perinteitd?
- Minne vuosikymmenelle aikamatkustaisin?
- Outo fakta minusta

- Haluaisin osata...

- Kissa vai koira?
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PAIVARYTMI

Valmennustavoitteet:

» Pdivarytmin merkityksen ymmartdminen.
* Ymmadrrys unen hyddyista.
+ Oman péaivarytmin havainnointi

Orientaatio:

Osallistava esitys sosiaalisista taidoista ja suhteista Mentimeter -palvelun
avulla.

Dia 1. Otsikko Paivarytmi & Uni

Dia 2. Nukun keskimdarin... Osallistujat pdaset vastaamaan diassa, valitsemalla
vastausvaihtoehdoista alle 6/ 6-7h/8-9h/10h tai enemman.. Keskustelkaa
yvhdessé vastausjakauman pohjalta.

Dia 3. Informoiva dia unesta:

Tiesitkd ettd...

Unen aikana aivomme peseytyvat.

Kehomme kdytdmme suihkussa, mutta jos haluamme aivojen pesua, meiddn on
nukuttava. Unen aikana aivoista huuhtoutuu selkdydinnesteen avulla pois
ylimdaraiset kuona aineet. Tata ei tapahdu hereilla ollessamme, silla silloin
aivosolujen vélissé ei ole yhtéd paljon tilaa. Lisdksi unen aikana aivomme luovat
uusia hermosoluja.

Uni voi olla terapeuttista. Uni auttaa meitd lajittelemaan ja kasittelemain
edellisten pédivien tapahtumia. Unessa kisittelemme myds sellaisia asioita ja
tunteita, jotka jdavat arien pyorteissa kasittelematta. Uniterapiaal
Keskustelkaa yhdessd mitd ajatuksia dian aiheet herattavat.

Dia 4. Jokaiseen pdivddni kuuluu ainakin... Osallistujat pddsevat vastaamaan
sanapilveen mitd rutiineja heiddn ajressaan on. Keskustelkaa yhdessa siitd,
mitd asioita sanapilveen tuli.
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Dia 5. Informoiva dia arjen rutiineista.

Tiesitkd etté...

Tuttujen arjen rutiinien avulla torjut stressia ja ylldpidat hyvinvointiasi.
Rutiinit vapauttavat aivoillesi tilaa muille asioille. Henkildkohtaiset rutiinit
luovat myds turvaa ja pysyvyyttd arkeen.

Rutiineista poikkeaminen voi kuitenkin v&lilld olla d3rimmadisen vapauttavaa.
Esimerkiksi avain tdydelliseen rentoutumiseen voi 16ytya arkirutiineista
poikkeamisesta.

Vaali siis rutiineja, mutta muista my®&s valilld poiketa niista tai kokeile
tietoisuuharjoituksia rutiinien keskella.

Dia 6. Paivieni suunnitteluun kaytan... Osallistujat pddsevat vastaamaan miten
he suunnittelevat arkeaan vastausvaihtoehdoista: kdsikalenteria tai
seindkalenteria/digitaalista kalenteria/kalentereista viis, kaikki muistissa
pddssd/en suunnittele paividni. Keskustelkaa yhdesséd vastausjakauman
pohjalta.

Dia 7. Informoiva dia ajanhallintataidoista.

Tiesitkd etta...

Ajanhallinnan taidolla voit vdhent3a stressia.

Kalenterointi selkeyttda ja jdrkeyttdd omaa ajankdyttdd. On darimmadisen
tdrkedd muistaa varata aikaa myds mieluisiin ja mukaviin asioihin, sekad
itsestddn huolehtimiseen.

On tdrkedd my®ds pitdd huoli omista rajoistaan ja priorisoida. Néiden asioiden
tulisi olla arvojérjestyksessa nro 1, myds kalenteria suunnitellessal

Ohjeaika 40min.
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Harjoitteet

Unipaivakirja
Huom! Tama tehtavananto tulee antaa viikko ennen valmennusta.

Tehtdvanad on pitda viikon ajan unipaivakirjaa. Kirjatkaa ylos ainakin seuraavia
asioita:

Monts tuntia, nukuin? WpANIK Néinks unin?

. neuslilul

Purkakaa tehtava pienryhmissa. Jakakaa ryhma 3-4 henkildn pienryhmiin ja
keskustelkaa eri asioiden vaikutuksista uneen ja oivalluksista unipdivikirjaan
liitteyn. Jaetaan vinkkejd ja ajatuksia unen laadun parantamiseksi

Ohjeaika 15min.



