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sussa. Valinnanvapaus elamantyylia seka vapaa-ajan viettoa kohtaan on kasva-
nut, ja normatiiviset rooliodotukset rajoittavat yna vahemman. Nuoret aikuiset ha-
luavat tuntea tyonsa tarkeaksi ja paasta toteuttamaan itseaan. Yleisimpia syita
pitkaaikaistyottomyydelle ovat kohtuuttomat vaatimukset tyokokemuksesta seka
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on usein rahaakin tarkeampaa. Tyon ja vapaa-ajan tasapainossa pitaminen vaatii
tyontekijalta motivaatiota seka valmiutta muuttaa elintapojaan.

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ammattilai-
sille pitkaaikaistyottomien nuorten aikuisten tydnhakua, tyollistymisen alkua seka
tyonteon jatkumista tukeva opas. Aiheina on hyvinvointiin, talouteen ja arjen
suunnitteluun vaikuttavia teemoja. Opinnaytetydn tavoitteena on palvelun ja am-
matillisen kaytannon kehittaminen. Tavoitteena on oppaan avulla selkeyttaa, mita
muutoksia palkkatyon aloittaminen tuo arkeen seka mitka asiat vaikuttavat tyossa
jaksamiseen. Opas on tehty yhteistydssa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen
aikuissosiaalitydn nuorten tiimin kanssa, joka on osa Ohjaamotaloa.
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arjen muutokset auttavat pitdmaan tyon ja vapaa-ajan tasapainossa.
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The work ethic of young adults remains unchanged, but unemployment is on the
rise. Freedom of choice regarding lifestyle and leisure activities has increased,
and normative role expectations are less restrictive. Young adults aspire to feel
that their work is meaningful and to express themselves. Common reasons for
unemployment include requirements for work experience and fear of keeping
pace with the changing job market. Belonging to society is often even more
important than money. Keeping work and free time in balance requires the
employee's motivation and willingness to change their lifestyle.

The purpose of this development-oriented thesis was to create a guide for
professionals to support the job search, employment initiation, and continuation
of work for long-term unemployed young adults. The guide covers themes
affecting well-being, finances, and everyday planning. The aim of the thesis was
to develop service and professional practice. The purpose of the guide is to clarify
the changes that starting employment brings to daily life and what factors
influence job sustainability. The guide was created in collaboration with the youth
team of the adult social work of the Western-Uusimaa wellbeing services county,
Finland, which is part of the Ohjaamotalo.

The thesis is based on previous research from Finland and abroad, as well as
other reliable sources. In addition, the guide also gathered ideas during a co-
development meeting, using the method of Eratauko-dialogue. Valuable
experiential knowledge was obtained from the youth team in adult social work in
the Western Uusimaa wellbeing services county, Finland. Evaluation was
supported by a virtual method called Jamboard, which helped to organize
thoughts and ideas thematically. Based on the perspectives of the team
professionals, the guide was modified into a work tool that suits their needs.

The guide that was created is a comprehensive information package for
professionals working at the Ohjaamotalo and its clients. By utilizing the
theoretical framework and practical tips provided in the guide, clients gain an
understanding of how life changes when starting employment and which
everyday adjustments help maintain a balance between work and leisure.

Keywords: Guide, intergenerationality, long-term unemployment, participation,
responsibilities, rights, society, well-being at work, young adults, work motivation
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1 JOHDANTO

Isoniemen ja Salinin (2022, s. 168—169) mukaan nuoret aikuiset pitavat kiinnos-
tavan tyon, pysyvan tyosuhteen seka perheen perustamista tarkeina. Selvasti
tarkeimpana pidetaan kuitenkin kiinnostavan tyon I0ytamista ennen 35. ikavuotta.
Lahes 80 % nuorista aikuisista pitaa sita erittain ja reilu 20 % melko tarkeana.
Pysyvan tyon voi ennakoida tarjoavan hyvan taloudellisen aseman. Tyduran al-
kuvaiheiden merkittava rooli tydmarkkinoille kiinnittymissa seka myohemmassa
palkka- ja urakehityksessa on nuorilla aikuisilla tiedossa entista paremmin. Tama
luo helposti paineita ja on nain ollen vaarassa syrjayttaa osan kelvollisista tyon-

hakijoista hakuprosessin ulkopuolelle.

Tammelinin ja Mustosmaen (2017, s. 113-129) mukaan palkkatyo tarjoaa talou-
den vakaantumisen lisaksi muutakin tyydytysta, kuten arvostusta ja mahdollisuu-
den oman itsensa kehittamiseen myos tyon ulkopuolella. Tyo voi parhaimmillaan
tarjota sopivat olosuhteet vakaalle elamantyylille ja esimerkiksi perheen perusta-
miselle. Lisaksi tyon kautta voi kehittaa identiteettiaan ja loytaa paikkansa yhteis-
kunnassa. Tydn tuomat rutiinit ja vastuut tarjoavat hyvan alustan myos vapaa-
ajan ongelmien korjaantumiselle. Tama vaatii kuitenkin myos yksilon omaa tah-
toa, jotta uudesta elamantyylista tulee pysyvaa ja sellaista, ettei tyo vie kohtuut-
tomasti resursseja muilta elaman osa-alueilta. Koska tyonhaku ja tyopaikan pita-
minen vaikuttavat nuoren aikuisen elamaan hyvin kokonaisvaltaisesti etenkin pit-
kaaikaisen etuuksilla elamisen jalkeen, haluamme tarjota tdhan avuksi oppaan.
Opinnaytetydmme teoreettinen viitekehys keskittyy pitkaaikaistyottomien nuorten
aikuisten tyonhakuun, tyollistymiseen, tyopaikan pitamiseen, tydmotivaatioon, oi-
keuksiin ja velvollisuuksiin tydsuhteessa seka tyo- ja vapaa-ajan hyvinvointiin.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ammattilaisille pit-
kaaikaistyottomien nuorten aikuisten tyonhakua, tyollistymisen alkua seka tyon-
teon jatkumista tukeva opas. Aiheina on hyvinvointiin, talouteen ja arjen suunnit-
teluun vaikuttavia teemoja. Opinnaytetyon tavoitteena on palvelun ja ammatilli-

sen kaytannon kehittdminen. Tavoitteena on oppaan avulla selkeyttaa, mita



muutoksia palkkatyon aloittaminen tuo arkeen seka mitka asiat vaikuttavat tyossa
jaksamiseen. Opas on tehty yhteistydssa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen

aikuissosiaalitydn nuorten tiimin kanssa, joka on osa Ohjaamotaloa.

Tavoitteenamme oli toteuttaa opas, joka palvelee Lansi-Uudenmaan hyvinvointi-
aluetta, Espoon Ohjaamotaloa ja heidan asiakkaitaan. Espoon Ohjaamotalo
koostuu monista toimijoista, ja tydelamakumppaniksemme valikoitui naista Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten sosiaalityd. Otimme
huomioon Ohjaamotalolla aikuissosiaalitydn nuorten parissa tydskentelevien
tyontekijoiden ajatuksia siita, mita oppaassa olisi tarkea tuoda esille, ja laadimme
oppaan niiden pohjalta. Pitkan tyottomyyden jalkeen palkkaty6hon siirtyminen
saattaa vaatia elamassa uuden opettelua. Vuorokausirytmi voi olla kaanteinen,
ruokailu epasaanndllista ja liikunta vahaista. Nama voivat vaikuttaa yleiseen jak-

samiseen.

2 NUORET AIKUISET TYONHAKIJOINA

2.1 Nuorten aikuisten pitkaaikaistyottomyys

Mieli ry:n (2023) mukaan pitkaaikaiseksi tyottomyydeksi kutsutaan yli vuoden
kestanytta tyottomyytta. Talldin tarvitaan omasta hyvinvoinnista huolehtimista
seka tuen tarpeen kartoitusta. Tyottdmyys voi johtua monesta eri tekijasta. Yksi
yleisimmista syista ovat opiskelujen paattyminen ja tyopaikkojen kohtuuttomat
vaatimukset tyokokemuksesta. Lisaksi sairaus tai vamma voi heikentaa tyopai-
kan ldytamista. Alueelliset erot nakyvat nuorten tydnsaannissa. Tutut rutiinit tai
muu mielekas tekeminen auttavat pysymaan kiinni arjessa. Rikalan (2018, s.
159-170) artikkelissa tarkastellaan, mita tyon ja opintojen ulkopuolelle johtavilla
poluilla tapahtuu. Tutkimuksen aineisto koostui 49 nuoren aikuisen elamankulku-
haastattelusta, jotka Rikala on kerannyt Poissa pelista? Nuorten aikuisten ma-

sennus ja tyokyvyttomyys-tutkimushankkeesta vuonna 2016 (Puumala, i.a.)



Rikalan (2018, s. 159—170) mukaan haastatteluihin saatiin tydkyvyttdmyyden pii-
rissa olevia seka niiden ulkopuolelle jaaneita nuoria aikuisia. Haastateltujen jou-
kossa oli 12 miesta, 36 naista ja yksi muunsukupuolinen. Haastateltavat olivat
ialtdan 22-34-vuotiaita. Rikalan (2018. s. 159-170) mukaan mielenterveys- ja
toimeentulo-ongelmien lisaksi tyottomana oleminen voi olla nuorille aikuisille ha-
peallista, ahdistavaa ja syyllisyydentuntoa lisaavaa. Kertoessaan elamastaan
haastattelussa monet heista kertoivat, kuinka tuntevat olevansa taakkana ja ve-
rovarojen kohteena. Nuoret aikuiset kantavat huolta siita, onnistuvatko koskaan
tyollistymaan ja pysymaan alati muuttuvan tyéelaman tahdissa. Myos sosiaalinen
kipu nostettiin esiin haastatteluissa. Siitd seuraa muita ongelmia kuten kdyhyytta,

uupumusta, tyokyvyttomyytta tai sairauksia.

Tyottdomana ominaista on myos tilanteeseen liittyvien tunteiden ja ajatusten pyo-
rittely, joka lisaa henkista kuormitusta. Tyokyvyttomyys asettuu yhteiskunnas-
samme ristiriitaan normien kanssa. Monet osallistujat kertoivatkin, etta tyén mu-
kanaan tuoma yhteiskunnallinen yhteenkuuluvuus olisi jopa rahaa tarkeampaa.
Sosiaalinen kipu lamauttaa herkasti toimintakykya. Pitkaaikainen tyottomyys ja
jatkuva tyonhaku pahentavat usein myos velka- tai mielenterveysongelmia. Li-
saksi tydnhakuun liittyy nuorilla aikuisilla paljon stressia ja yksinaisyytta. Apua ja
tukea on kuitenkin saatavilla. Tydllistymista tukevaan toimintaan, kuten tydhar-
joitteluun, tyovoimakoulutuksiin tai palkkatuettuun tyohon osallistuminen voi olla
yksi vaihtoehto paasta tilanteessa eteenpain. (Rikala, 2018, s. 159-170.) Nuori
voi hakeutua esimerkiksi Espoon Ohjaamotalolle kuulemaan lisaa vaihtoehdois-

taan.

Pylkkasen (2022) mukaan nuorten pitkaaikaisty6ttémyys voi olla kohtalokasta, ja
tyéttdmyys on Suomessa suhteellisesti suurinta nuorten joukossa. Talouden nou-
susuhdanteen vuoksi tyollisyys on noussut myds nuorilla ja pitkdaikaistyottomyy-
den uhka on lieventynyt. Tyduran ensiaskeleet ovat tarkeassa roolissa. Tata py-
ritaan nykyaan helpottamaan jo peruskoulussa tyoelamaan tutustumisjaksoilla.
Lisaksi ammatti- ja korkeakouluopintoihin sisaltyvat tyoharjoittelujaksot, jotka
suoritetaan oikeissa tyopaikoissa. Myds oppivelvollisuuden laajentamisen koske-
maan toista astetta odotetaan vahentavan nuorisotyottomyytta entisestaan. Tyot-

tomyytta ja syrjaytymista on ennaltaehkaistava koulutus- ja tyollisyyspolitiikalla.



Hyva pohjakoulutus seka oikea-aikainen yksilollinen tuki ovat parhaita suojia tyot-
tomyydelta. Nuorten kohdalla tyottomyysaste ja tyottomien osuus ikaluokasta
ovat kaukana toisistaan, mika voi vaaristaa jonkin verran tilastoja, silla tyotto-
myysaste lasketaan ty6ttdmien osuutena tyovoimasta. Nuorista kuitenkin yli puo-

let opiskelee taysipaivaisesti.

Tilastokeskuksen (2016) mukaan 15-19-vuotiaiden tyottomyysaste oli vuonna
2015 lahes 31 % (29 000 nuorta) ja 20—24-vuotiaiden tyottomyysaste 19 % (44
000 nuorta). Nuoria ty6ttémia, jotka eivat tydnhaun ohella olleet tutkintoon johta-
vassa koulutuksessa, oli 34 000 eli reilu 5 % 15—-24-vuotiaiden ikaluokasta. Ter-
veyden- ja hyvinvoinnin laitos (i.a.) toteaa, ettd vuonna 2021 tydllisia 18—24-vuo-
tiaita oli 209 824 ja vuonna 2022 puolestaan 218 812. Vuoden 2021 joulukuussa
alle 25-vuotiaita tyottomia tyonhakijoita oli 25 100 ja vuoden 2022 lopussa 31
200, mika tarkoittaa 12 800 vahemman kuin vuonna 2015. Tyottomyys laski eni-
ten alle 25-vuotiailla (10 %). Alle 25-vuotiaiden tydllisyystilanne oli nain ollen pa-
rantunut vuosina 2021-2022 vuodesta 2015, vaikka tyollisyys oli lahtenyt pie-

neen laskuun vuonna 2022.

Tyollisyyskatsauksen (2024-a) mukaan helmikuussa 2023 15-19-vuotiaita ol
tyottomana 4 955 ja vuoden 2024 helmikuussa 6 241. Vuoden 2023 helmikuussa
20-24-vuotiaita tyottomia tyonhakijoita oli 22 020 ja vuoden 2024 helmikuussa
25 723. Helmikuussa 2023 25-29-vuotiaita tyottomia tyonhakijoita oli 26 638 ja
vuoden 2024 helmikuussa 30 751. Nuorten tyottdmyys on nousussa jokaisessa
alle 30-vuotiaiden ikdryhmissa, eniten alle 20-vuotiaiden (26 %) ja 20—24-vuotiai-
den (17 %) ikaryhmissa. Seuraava taulukko havainnollistaa 15-19, 20-24 ja 25—
29-vuotiaiden tyottomien tyonhakijoiden osuutta koko vaestosta vuoden 2023
helmi- ja elokuussa seka vuoden 2024 helmikuussa.
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Kuvio 1. Tyottdmat tyonhakijat ikaluokittain (Tyo- ja elinkeinoministerio, 2024)

Helmikuun 2024 lopussa pitkaaikaistyottomia oli koko vaestosta 92 200, mika on
7 000 enemman kuin vuotta aikaisemmin. Pitkaaikaistyottomista oli miehia 55
500 ja naisia 36 700. Miesten maara nousi edellisesta vuodesta 3 600:1la (7 %)
ja naisten maara 3 500:lla (10 %). Yli kaksi vuotta yhtajaksoisesti tyottomana ol-
leita pitkaaikaistyottomista oli 46 500, mika on 3 500 vahemman kuin vuosi sitten.
(Tyollisyyskatsaus, 2024-b.) Pitkaaikaistyottomyys kasvoi koronavuonna 2020
45 % vuoteen 2019 verrattuna. Pitkaaikaistyottomyyden suhteellinen kasvu on

pysynyt suurimpana 18-24-vuotiaiden joukossa. (Tilastokeskus, 2022.)

2.2 Itsenaistyminen ja siirtyminen tydelamaan

Nuorten siirtyma aikuisuuteen on moninainen ja mutkikas prosessi. Erilaiset siir-
tymat, kuten palkkatydohon hakeutuminen, tapahtuvat eri yksilGilla eri-ikaisina,
mutta aikaisempia sukupolvia ajallisesti myohemmin. Vaarana on, etta yhteiskun-
nallisesti tarkeat siirtymat jadvat tapahtumatta. Naita ovat tydnteon lisaksi omaan
kotiin muutto, perheen perustaminen, parisuhteen solmiminen ja lasten hankki-

minen. Nuorten aikuisten tyon ja perheen yhteensovittamisen haasteet ovat



kasvaneet 2000-luvulla. Tahan ovat vaikuttaneet talouden taantuma, tyoelaman
epavarmuus, sopivan kumppanin puuttuminen, lastenhankinnan lykkaaminen
myohemmaksi seka elaman arvaamattomuus. Kun siirtyma aikuisuuteen ja tyon-
hakuun on lykkaantynyt, on valinnanvapaus elamantyylia ja vapaa-ajanviettoa
kohtaan kasvanut. Normatiiviset rooliodotukset rajoittavat nuoria aikuisia yha va-
hemman. (Isoniemi & Salin, 2022, s. 165-166.)

Nuorten aikuisten tydelamaa leimaavat usein patkatyot, maaraaikaiset tydosuhteet
seka yleinen epavarmuus. Lisaksi tydhon ei nahda sisaltyvan velvollisuutta, jonka
mukaan palkkatyolla olisi sellaisenaan itseisarvoa. Nuoret aikuiset haluavat to-
teuttaa itseaan ja tuntea tyonsa tarkeaksi. Tyon tulee olla sisalléltdan mielenkiin-
toista ja omien arvojen mukaista. (Alasoini, 2010.) Nuorten aikuisten tydmoraalin
on osoitettu sailyneen samalla tasolla vuosikymmenien ajan (Pyoéria ym., 2017, s
154.)

Alle 18-vuotiaita tyontekijoitd koskee laki nuorista tyontekijoistd. Tydnantajan on
ennen palkkaamista selvitettava tyontekijan ika seka hanen oppivelvollisuutensa
tilanne. Tyohon voidaan kuitenkin palkata henkild, jolla on oppivelvollisuutta jal-
jelld, jos han on tayttanyt 15 vuotta seka suorittanut peruskoulun. 15-vuotias saa
itse tehda, irtisanoa ja purkaa tydsopimuksensa. Huoltajalla on kuitenkin oikeus
purkaa tyosopimus, jos tyonteko haittaa esimerkiksi oppivelvollisuuden suoritta-
mista lukiossa tai ammattikoulussa. Muita syita voivat olla terveyteen, kehityk-
seen tai kasvatukseen liittyvat tekijat. Alaikaisen tyontekijan tydaika ei saa ylittaa
yhdeksaa tuntia vuorokaudessa eikd 48 tuntia viikossa. Muutoin 15-vuotiaan
tydonteko on verrattavissa aikuisen oikeuksiin ja velvollisuuksiin tydsuhteessa. (L
998/1993.)

2.3 Yhteiskuntaan kuuluminen tydnteon nakdkulmasta

Suutarin (2020) mukaan palkkatydssa kdyminen on nyky-yhteiskunnassa normi,
jonka mukaan ihmisten oletetaan elavan. Tyottdmyys tulkitaan usein uhaksi syr-
jaytya yhteiskunnasta. Tyottomat nuoret aikuiset voivat herkasti kokea olevansa

ulkopuolisia. Tyottomana tai ilman opiskelupaikkaa osallisuuden kokemukset
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voivat jaada vajanaisiksi, mika on yksilolle lamauttava, jopa traumatisoiva koke-
mus. Osallisuuden kokemus on yksi hyvan elaman perusedellytyksista, ja palk-
katyossa kayminen on yhteiskunnallisesti yksi merkittavimmista osallisuuteen ja
kuuluvuuteen vaikuttavista tekijoista. Palkkatyon arvoa menestymisen mittarina
eivat heikenna edes sen kielteiset piirteet kuten mielenterveysongelmat, tyduupu-
mus tai perheen ja nuoren pahoinvointi tydelamassa menestymisen kustannuk-

sella.

Tyomarkkinoiden ulkopuolelle jaaneiden ja jattaytyneiden nuorten verkostot ovat
usein puutteelliset. Verkostot rajautuvat tiiviisti tiettyihin elamanalueisiin, joissa
jasenet usein tuntevat toisensa. Naista verkostoista puuttuvat yleensa lahes ko-
konaan tarkeat valilliset siteet, jotka voisivat toimia yhteytena oman elamanpiirin
ulkopuolelle ja kiinnittaa nuoren aikuisen lahemmas tyomarkkinoita. Jos henkilo
ei kay palkkatoissa tai keskeyttaa opiskelun, muodostuu ongelmaksi helposti se,
etta tilanne tulkitaan vahintaan tilapaiseksi syrjaytymiseksi yhteiskunnan nor-
meista. Nuori ei itse valttamatta koe tilannettaan nain kohtalokkaaksi, silla elin-
ikaikainen palkkatyd ei ole nykyaan itseisarvo jokaiselle nuorelle aikuiselle. (Suu-
tari, 2020.)

Tyottdmana oleminen ei laheskaan aina merkitse sita, ettd nuori aikuinen olisi
sosiaalisesti syrjaytynyt. Sosiaaliset verkostot koostuvat suhteista perheeseen,
sukulaisiin, ystaviin ja hyvinvointivaltion viranomaisiin. Nama ovat tarkea talou-
dellisen ja sosiaalisen tuen lahde ja toimivat myds solidaarisuuden, luottamuksen
ja kumppanuuden perustana. Verkostot eivat kuitenkaan jaksa yksin kiinnittaa
yksil6a yhteiskuntaan. Verkostojen kyky tukea nuorta aikuista on riippuvainen
siita, miten yhteiskunta tulee vastaan omilla toimillaan. Jos palkkatyota ei ole saa-
tavilla, nousee verkostojen osuus itsenaistymisen, osallisuuden ja kuuluvuuden
suhteen tarkedan asemaan. Tyottomyyden kierre ja yhteiskunnasta syrjaytymi-

nen alkavat usein jo ylaasteikaisena. (Suutari, 2020.)
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2.4 Ylisukupolvisuus tyonhaussa

Taloudellinen niukkuus koskee nykyaan erityisesti nuoria. Vahatuloisuus on Suo-
messa yleisinta 18—-24-vuotiailla seka yli 74-vuotiailla. Nuorilla tyottomilla on
usein muita tyottomia suurempia toimeentulo-ongelmia, silla he eivat valttamatta
kuulu tyottomyysturvan piiriin ja joutuvat usein turvautumaan viimesijaisiin etuuk-
siin, etenkin jos eivat pysty tekemaan tai saamaan palkkaty6ta. Nuorten kohdalla
pienituloisuus tulkitaan usein valiaikaseksi siirtymavaiheeksi itsenaistymisen ai-
koihin ennen saanndllisen palkkatyon loytamista. Koulussa ja kotona tarjottavan

avun seka esimerkin nayttaminen korostuvat. (Van Aerschot ym., 2016.)

Kun ylisukupolvista huono-osaisuutta tarkastellaan tydonhaun nakdkulmasta, voi-
daan todeta, ettd huono-osaisilta perheilta puuttuu muita useammin sosiaalisia
tai kulttuurisia resursseja, jotka ovat tydonhaun kannalta merkittavassa roolissa
seka auttavat perheen nuorta kiinnostumaan tyonteosta. Naitd ovat muun mu-
assa suorat kontaktit tydnantajiin, tiedonhakutaidot eri koulutusaloista ja tydpai-
koista seka avun pyytaminen tydnhakuprosessissa. Tyottomyyden katsotaan ole-
van yhteydessa arvoihin ja asenteisiin niin perheen sisalla kuin yhteiskunnalli-
sella tasolla. Jos perheeltd on saatu mallia ty6ttoman elamantyylista, vahentaa
se usein nuoren kokemaa stigmaa hanen omasta tyottomyydestaan. Perhetausta
voi vaikuttaa siihen, ettei tydottomyys ole nuorelle asennetasolla poissuljettu vaih-
toehto. (Mader ym., 2014, s. 355-375.)

Tyottomien lapsilla on enemman tietoa siita, millaista elama on tyottomana, ja
siten ennakkoluulottomampi suhtautuminen aiheeseen. Perheen sosiaalinen
huono-osaisuus johtaa resurssien heikompaan kokonaistasoon, mika nakyy
huono-osaisuutena myds toisessa sukupolvessa. Lisaksi vanhempien toimeen-
tulotukiasiakkuudella on usein suora vaikutus myds nuoren asiakkuuteen. Tama
ei kuitenkaan selity vanhempien pienituloisuudella tai perheiden valisilla tu-
loeroilla. Toimeentulotukiasiakkuuden ylisukupolvisuutta on selitetty vahaisten
taloudellisten resurssien ohella myos oppimisella. Kun tarkastellaan korkeasti
koulutettuja ja hyvatuloisia vanhempia, on heillda enemman resursseja opastaa,
auttaa, rahoittaa ja turvata lastensa sosiaalinen status heidan itsenaistyttyaan.

Hyvatuloisten perheiden nuoret hakeutuvat useammin opiskelemaan ja heille



12

palkkatoissa kayminen on tavallisempaa, silla korkeasti koulutetuilla vanhemmilla
on enemman tietoa koulutuksen arvosta uran kannalta. (Vauhkonen ym., 2017,
S. 42-52.)

3 TYOHYVINVOINTI, TYON MERKITYS JA SUUNNITELMALLISUUS

3.1 Tyohyvinvoinnin perusta

Tyohyvinvointi muodostuu mielekkaasta tyosta, terveydesta, turvallisuudesta
seka arjen hyvinvoinnista. Tyohyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen. (Sosi-
aali- ja terveysministerio, i.a.) Tyollistymisen alkaessa jaksamiseen vaikuttavilla
asioilla on suuri merkitys. Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa asioilla, jotka tukevat
psyykkista ja fyysista hyvinvointia. Naita asioita ovat riittava mielekas tekeminen,
uni, lepo, liikunta, ravitseva ruoka, kehon kuuntelu, sosiaaliset suhteet, oman
mielen rauhoittaminen ja ajatukset seka niiden kanssa tyoskentely. Esimerkiksi
jos elamassa tapahtuu mielta jarkyttavia asioita, on myds itse vastuussa pyytaa
apua. Laheista, kaveria tai keta tahansa, johon luottaa, voi pyytaa tueksi. Yksin

ei tarvitse selvita kaikesta. (Mielenterveystalo, i.a.)

Tyohyvinvointiin vaikuttaa tyokyky, joka muodostuu tydntekijan ja tydhon liittyvien
tekijoiden vuorovaikutuksessa. Tyokykya ja -hyvinvointia yllapitavia tekijoita ovat
tydelamataidot, yksildlliset ominaisuudet, voimavarat seka tydymparisto ja -teh-
tavat. Lisaksi lahiyhteisoon ja perheymparistoon liittyvat tekijat voivat tukea tyo-
hyvinvointia. Tyokykya edistaa myos se, etta tyotehtavat ja -ymparisto ovat yh-
teensopivia henkilon yksildllisten ominaisuuksien, taitojen seka kiinnostuksen
kohteiden kanssa. (Danner ym., 2024, s. 470-472.) Tydhyvinvoinnin perustana
voidaan pitaa myds tyoturvallisuuslakia. Lain tehtavana on parantaa tyodoloja ja
tyoymparistoa seka turvata ja yllapitaa tyontekijan tyokykya. Tyoturvallisuuslain

tarkoituksena on tyoétapaturmien, ammattitautien seka muiden tydsta ja
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tyoymparistosta aiheutuvien tyontekijan terveyteen vaikuttavien terveyshaittojen
ennaltaehkaisy ja torjunta. (L 2002/738 1. §.)

My@s riittavan toimeentulon on katsottu olevan merkittdva osa tyohyvinvointia ja
-motivaatiota. Kelan etuuksiin on suunnitteilla leikkauksia, jotka vaikuttavan eni-
ten jo valmiiksi heikoimmassa asemassa oleviin. Tyomarkkinatuki, peruspaiva-
raha, kuntoutustuki, sairauspaivaraha, Kelan kuntoutusraha ja vanhempainpai-
varaha muuttuvat siten, etta niiden vahimmaistaso yhtenaistetaan ja niista pois-
tuvat lapsikorotukset, korotusosat ja suojaosat. Tyottomyysturvan uudistuksessa
ansiosidonnaisen tyottomyysturvan tyossaoloehtoa pidennetaan 12 kuukauteen.
Ansioturvan tasoa porrastetaan ja omavastuupaivat palautuvat viidesta seitse-
maan paivaan. Tyottomyysturvan suojaosat poistamalla ty6ttomia kannustetaan
kokopaivatyohon. Leikkauksia on alettu tekemaan myos perustoimeentulotuen

perusosaan. (Valtioneuvosto, 2023.)

3.2 Tyonhaun motiivit ja merkitys

Kannustinloukut liittyvat merkittavasti tydonhakuaktiivisuuteen. Mikali toimeentulo-
turvan taso on lahella tydsta saatavaa palkkaa, voi tyottomyys vaikuttaa parem-
malta vaihtoehdolta kuin tyonteko. Talldin vapaa-aika saattaa painaa etenkin
nuorilla aikuisilla vaakakupissa enemman. (Parpo, 2007, s. 18.) Yliston (2015, s.
113—114) mukaan aktiiviset tydnhakijat voivat psyykkisesti huonommin kuin pas-
siiviset tydnhakijat. Vapaaehtoinen tyénhausta luopuminen nayttaisi olevan yh-
teydessa positiivisiin kokemuksiin ja hyvaan mielenterveyteen. Taman selittaa
osaltaan se, etta aktiivinen mutta tulokseton tydnhaku aiheuttaa pettymyksen ja
turhautumisen tunteita seka lisda siten psyykkista pahoinvointia. Joillain tyonha-
kijoilla on syita olla hakematta t6ita. Pitkaaikaistyottomilla syyt voidaan jakaa kol-
meen kategoriaan. Naitd ovat emotionaaliset ja rationaaliset syyt seka erilaiset
arvovalinnat. Tyonhaku voi olla jollekin taustansa vuoksi niin raskasta, ettei siihen
riitd resursseja. Rationaaliset syyt ovat usein tekosyita, joilla henkilo perustelee
itselleen olla hakematta t6ita. Kolmas kategoria ovat arvovalinnat, jolloin syyt voi-

vat liittyd muun muassa tydon merkityksellisyyteen ja sen sisaltéon.
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Yliston (2015. s. 113—114) mukaan motivaatio tydnhakua kohtaan ei ole pysyva
ominaisuus, vaan se vaihtelee ajasta ja paikasta riippuen. Nykyhetkella ja omalla
toiminnallaan voi maarittda tulevaa motivaatiota. Jos esimerkiksi talla hetkella
tydnhakijalla ei ole motivaatiota tydonakuun tai ansioluettelon tekoon, mutta han
paattaa siita huolimatta edistaa asioita, voi han saada toivotusta lopputuloksesta
lisaa motivaatiota jatkaa tyonhakua. Parhaassa tapauksessa jopa tyopaikka voi
I0ytya. Ulkoisina motiiveina tyonhaussa voidaan pitaa esimerkiksi sita, etta
tydssa kiinnostaa vain palkka ja koska toissa on kaytava kattaakseen kulunsa.
Ulkoisesti motivoituneilla henkildilla tyonteon tulokset eivat ole yhta hyvia kuin
sisaisesti motivoituneilla. Esimerkkina sisaisesta motiivista on aito kiinnostus tyo-

hon ja halu toteuttaa itsedan sen kautta.

Tyonhaku ja sen merkitys saattavat tuntua ahdistavalta. Kun tyonhausta tulee
nuorelle aikuiselle ajankohtaista, voi se luoda paineita. Tyon tekeminen vie yht-
akkia ison osan arjesta, jolloin se vaikuttaa suuresti elamantapaan, identiteettiin
ja hyvinvointiin. Tydsta saa rahaa, ja se vaikuttaa kokonaisvaltaisesti elamaan.
Samaan aikaan vapaa-ajan vietto kokee suuria muutoksia ja perheen perustami-
sesta voi tulla ajankohtaista. Yhteiskunnan luomat paineet saattavat kasvaa liian
suuriksi, jolloin motivaatio tydelamaan siirtymiseen katoaa helposti. (Jokisaari,
2005, 68—69.) Tammeaidin (2020, s. 82—83) mukaan tydon merkityksellisyyden
kokemus syntyy tyon ja henkilon arvojen mukaan, motivaation ja tyohon liittyvien
uskomusten seka tilannetekijoiden vuorovaikutuksessa. Tyon merkitys voi Ioytya
myds tyon ulkopuolisten aktiviteettien kautta. Mielekkyyteen liittyvat myos sosi-

aaliset suhteet tydssa, perhe ja tyon ulkopuoliset ihmissuhteet.

3.3 Resilienssi, tunnetaidot ja uupumukseen altistavat tekijat

Resilienssi on psyykkista selviytymiskykya, joustavuutta ja uudelleen orientoitu-
mista. Resilienssi vaihtelee eri elamantilanteissa ja on osa mielenterveytta. Re-
silienssi syntyy vuorovaikutuksessa ja sita yllapitaa erityisesti muiden ihmisten
tuki. Resilienssia voi vahvistaa huolehtimalla mielenterveytta suojaavista teki-
joista, kuten unesta, ravinnosta, palautumisesta, arjen ihmissuhteista ja tunteista,

vapaa-ajasta, luovuudesta seka liikkumisesta. Resilienssi kehittyy vaikeuksien
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kautta, mutta niistda huolimatta arjessa voi parjata. Elamantilanteiden muutok-
sissa arjesta huolehtiminen vahvistaa resilienssia. On katsottu kannattavaksi
pohtia, milla voimavaroilla ja vahvuuksilla on selvinnyt aiemmissa haastavissa
tilanteissa. (Mieli ry, i.a.) Lipposen (2022, s. 8—10) mukaan elamassa on myon-
teisia ja merkityksellisia tekijoita, mutta myos vaikeita asioita ja vastoinkaymisia.
Keskeinen osatekija on, kuinka vaikeuksista selviaa ja paasee yli. Resilienssi on
sita, etta vaikeudet voi hyvaksya osaksi elamaa ja omat selviytymiskeinot ja ym-
pariston resurssit hyodynnetaan vaikeuksista yli padsemisessa. Resilienssi on
moniulotteinen kasite ja muuttuva prosessi, ei yksittainen tapahtuma. Resilienssi
kasvaa kohtaamalla vaikeuksia ja oppimalla selviytymisen kokemuksista. Vasta-
kohtana resilienssille voidaan pitdd lamaantumista, avuttomuutta ja luovutta-

mista.

Tybelamassa joutuu kohtaamaan erilaisia henkiloita ja heidan tunteitaan. Tilan-
teet paivan aikana herattavat monenlaisia tunteita itsessa ja niita voi jaada poh-
timaan tydpaivan jalkeen. Tunteet kertovat mista innostumme ja minka koemme
vastenmielisena. Tunteet osoittavat mika meille on tarkeaa ja mika vahemman
tarkeaa. Tunnetaidot ovat kykya tunnistaa, saadella ja ilmaista tunteita. Tunne-
taidot ovat osa mielenterveytta, ja niiden kehittdmisen on katsottu edistavan hy-
vinvointia. Tunnetaitoja voi kehittda koko elaman, ja ne voivat olla elaman eri ti-
lanteissa merkittavana voimavarana. Hyvien tunnetaitojen avulla voi pyrkia hillit-

semaan omia tunteitaan ja tunnistamaan erilaisia tarpeitaan. (Seppanen, 2022.)

Uupumusta aiheuttavat usein liiallinen vaatiminen itselta ja tyolta, vaikeus il-
maista ja tunnistaa tunteita, liiallinen velvollisuudentunne seka tydyhteison ja
tyontekijan vahaiset tai haitalliset keinot ratkaista stressitilanteita. Liian vahainen
uni, taukojen laiminlyonti seka vapaa-ajan mielekkaasta tekemisesta, kuten har-
rastuksista, luopuminen lisdavat vasymysta. Varhaisella puuttumisella voidaan
ehkaista stressin pitkittymista. (Manka & Manka, 2023, s. 116—123.) Vaikuttava
tyduupumusinterventio (Ahola ym., 2016) on tydsuojelurahaston tuella toteutettu
julkaisu, joka on kooste tyduupumusta lieventavista interventioista ja niiden vai-
kutuksista. Hankkeessa on koottu yhteen tyduupumuksen oireita vahentavia ja
tydhon paluuta edistavia interventioita. Tyduupumus on tydssa kehittyva vakava

oireyhtyma. Uupumusta lisaavia tekijoita ovat suuri tydomaara, tyontekijan rooliin
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liittyvat ristiriidat ja epaselvyydet, vahaiset vaikuttamisen mahdollisuudet omassa
tyossa, vahainen sosiaalinen tuki seka koettu epaoikeudenmukaisuus ja enna-
koimattomuus tyossa. Yksilollisia tekijoita ovat voimakas velvollisuudentunne,
vaikeus tunnistaa ja ilmaista tunteitaan seka matala koherenssin tunne. Yksilolli-
set tekijat voivat lisata uupumuksen riskia, mutta tutkimusten perusteella tyo-
uupumus on ensisijaisesti tyoperaista. Ennaltaehkaisevilla keinoilla voidaan vai-
kuttaa siihen, ettei ongelmia synny tai etta ne jaisivat mahdollisimman vahaisiksi.
(Ahola ym., 2016, s. 4-8.)

3.4 Budjetointi ja suunnitelmallisuus

Budjetoinnin opettelun on todettu olevan kannattavaa. Aikuistumisen aikaan voi
tuottaa hankaluuksia, jos ei ole paassyt harjoittelemaan rahankayttéa jo lapsena.
Nuoret aikuiset liittavat rahan yhteiskunnalliseen arvostukseen ja asemaan seka
materiaan liittyviin resursseihin. Nuoret kokevat rahan olevan merkityksellista ih-
misten valisissa suhteissa ja maarittavan asemaa yhteiskunnassa. Tyonhaussa
seka tulojen budjetoinnissa on katsottu tarpeelliseksi ottaa huomioon, onko
tydsta saatu korvaus riittava yllapitamaan kunnollista elintasoa. Vakaan tulonlah-
teen on todettu lisdavan turvallisuudentunnetta. (Van Aerschot ym., 2016, s. 547—
548.)

Takuusaation (i.a.) mukaan omia tulojaan ja menojaan seuraamalla voidaan valt-
taa, etteivat saadut tulot katoa huomaamatta tililta. Lisaksi budjetointi edistaa
mielenrauhaa ja varmuutta, kun tietda, mihin rahat riittavat. Budjetointi on muu-
takin kuin rahojen laskemista. Suunnitellessaan rahankayttda, suunnittelee sa-
malla koko arkea. Budjetointi tekee arjen valinnat nakyvaksi. Budjetoimalla tulo-
jaan voi varmistaa, etta rahat riittavat asioihin, jotka kokevat itselleen tarkeaksi.
Velkatilanteesta, kuten etuuksien mahdollisesta takaisinperinnasta, selvia-
miseksi budjetointi on yleensa valttamatonta. Tulojen on riitettava pakollisiin me-
noihin, kuten ruokaan, asumiseen ja laakkeisiin, ja vasta sen jalkeen velkojen
maksuun. My0Os vapaa-ajan tekeminen vaatii usein rahaa, eika elaman ole tarkoi-
tus pyoria ainoastaan pakollisten menojen ymparilla. Budjetoinnin avulla tietaa,

paljonko rahaa on kaytettavissa, voi tehda arjessa kestavampia ja harkitumpia
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valintoja, valttyy isoilta yllatyksilta seka tietaa, mihin mikakin raha on varattava
etukateen. Jos elamassa on muita stressinaiheuttajia, ei rahasta tarvitse tehda
sellaista, jos sen voi hyvalla suunnitelmallisuudella valttaa. Saastamisesta tulee

helpompaa, kun opettelee sen jo nuorena. (Takuusaatio, i.a.)

Budjetoinnin voi aloittaa tulojen ja menojen selvittamisella. Kun oikeat luvut ovat
tiedossa, voi tehda itselleen kuukausibudjetin. Ensin kirjataan ylos kaikki tulot
kuukauden ajalta. Oma verkkopankki on tassa apuna. Mukaan lasketaan palkka,
etuudet ja muut mahdolliset tulot. Sen jalkeen kirjataan menot, jotka on makset-
tava joka kuukausi. Taman jalkeen tuloista vahennetaan pakolliset menot. Taman
jalkeen paattamansa summan voi laittaa saastoon, vaikka ei olisikaan mielessa
konkreettista saastokohdetta. Jaljelle jaava summa jaetaan lopuksi kuukauden
vaihtuviin menoihin, kuten vapaa-ajan tekemiseen. On katsottu kannattavaksi
suunnitella, kuinka paljon naihin voi kayttaa rahaa, jotta rahat riittaisivat seuraa-
vaan palkka- tai etuuksienmaksupaivaan. Suunnitelman teon jalkeen rahankay-
ton saanndllisen seuraamisen ja kirjaamisen on katsottu auttavan havainnollista-
maan, kuinka paljon ja mihin rahaa on kulunut. Suunnitelmassa pysymisen tai
sen korjaamisen tarvittaessa on todettu helpottavan budjetointia. Etenkin keikka-
tai osa-aikaisen tyontekijan voi olla hankalaa tehda tarkkaa budjetointia tulojen

muuttuessa kuukausittain. (Takuusaatio, i.a.)

Kelan sivuilla on laskureita, joiden avulla voi arvioida mahdollisuuksiaan saada
Kelan maksamia etuuksia seka niiden maaran. Vastaus on arvio laskuriin syotet-
tyjen tietojen pohjalta. Laskureissa ei kayteta Kelan tiedossa olevia henkilotietoja,
eika vastauksia tallenneta jarjestelmiin. Laskurin kayttaminen ei vaadi kirjautu-
mista. Laskureista voi katsoa suuntaa antavasti, minka verran mikakin etuus tip-
puu saadun palkkatulon maarasta. Taman on katsottu helpottavan budjetointia.
Jos tekee enemman tydvuoroja, ei odota saavansa esimerkiksi toimeentulotukea

samaa maaraa, kuin kuukausina, jolloin vuoroja teki vahemman. (Kela, i.a.)

Arkea on katsottu jarkevaksi suunnitella muillakin tavoin kuin pelkastaan talou-
dellisesta nakdkulmasta. Jokaisella on tahan oma tapansa, mutta kalenterin kay-
ton on katsottu olevan tehokas apuvaline. Suunnitelman voi tehda esimerkiksi

kerran viikossa huomioiden, etta aloittaa suunnittelun tarpeeksi ajoissa. Tulevaan
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viikkoon voi tehda katsauksen jo hyvissa ajoin ennen sen alkua. Esimerkiksi seu-
raavan viikon tapahtumat voi laittaa kalenteriin jo edellisen viikon puolivalissa, ja
lisata tyovuoroja ja muita tehtavia sita mukaan, kun saa tietaa niista. Kun suun-
nittelee viikkoa, voi ensin listata esimerkiksi tydohon seka vapaa-aikaan liittyvat
tarkeimmat tehtavat. On katsottu tarkeaksi, etta kalenterista jaa tilaa myos palau-
tumiselle. Paivan paatteeksi ajatukset voi suunnata jo seuraavaan paivaan, jotta
tietdd miten aamulla tulee valmistautua ehtidkseen esimerkiksi ajoissa toihin tai
muuhun tapaamiseen. Kalenterointia voi joutua opettelemaan, jos sita ei ole en-
nen tehnyt. Opetella voi esimerkiksi pohtimalla etukateen, minka verran haluaa
aikaa kayttaa mihinkin elaman osa-alueeseen. (Salminen & Heiskanen, 2009, s.
98-99, 119.)

Perttalan (2019, s. 114-121) mukaan ty6elamassa suunnistaminen ja uralla ete-
neminen voivat tuntua arjessa uuvuttavalta. Nuoret aikuiset pohtivat, kuinka I0y-
tavat omalta tuntuvan seka palkitsevan tyon, jossa paasee tekemaan mielekkaita
tyotehtavia seka etenemaan. Pohdintaa kdydaan myos siita, miten kannattaa toi-
mia tyOpaikalla ja tyoyhteisossa. Alkuun voi paasta tekemalla urasuunnitelman
seka listan tydelaman toiveista ja tavoitteista. ltsensa ajattelu vuoden tai viiden
paahan voi selkeyttaa ajatuksia ja auttaa pohtimaan omaa urapolkuaan seka mita
tavoitteiden saavuttaminen vaatii. Tavoitteet asetetaan realistisiksi, unohtamatta
sopivia valietappeja. Tyouralla etenemisen suunnitelmaa voi tarkastella saannal-
lisesti seka tehda siihen tarvittavia muutoksia elamantilanteiden vaihdellessa.

Seuraava kuvio havainnollistaa, milla askelein tyouralla voi paasta etenemaan.



Hanki tarvittava
koulutus ja pyri
kehittamaan
osaamistasi

Unelmoi ja tee
mielikuvaharjoitteita,
miten etenet elamaéssasi.

Ole aktiivinen ja nakyva
tyomarkkinoilla. Osallistu
alan tapahtumiin, hanki
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Etsi tyd, joka tukee arvojasi
ja tavoitteitasi. Kun tekee

tyota, joka on itselle

suosituksia ja rakenna hyva

Pohdi, mita askeleita merkityksellista, voi se

vastaamaan tyoelaman
vaatimuksia. Pohdi,
mita jo osaat

ansioluettelo. Tee tyosi

sinun tulee ottaa auttaa tasapainottamaan

paastaksesi lahemmas kunnolla, niin sinut tyota ja vapaa-aikaa
unelmiasi muistetaan

jossa voit oppia uutta, ottaa
vastuuta ja edeta urallasi.
Pyri ymmartamasn omat

vahvuutesi, heikkoutesi ja

Pyri loytamaan tydymparisto,

Yllapida positiivista asennetta ja
ole valmis kohtaamaan haasteita.
Sitkeys ja maaratietoisuus
auttavat etenemaan seka
saavuttamaan tavoitteita

Ole valmis mukautumaan muuttuviin
olosuhteisiin ja tyon tarpeisiin. Arvioi
uratavoitteitasi ja seuraa
edistymistasi. Tee tarvittaessa

muutoksia 4ladka luovuta, kukaan ei

mielenkiinnonkohteesi paase heti huipulle

tybelaméassa

Priorisoi tehtivat ja kayta aikaasi Maarittele rajat tyon ja vapaa-ajan Vieta aikaa perheen ja ystavien

kanssa seka pida ylla sosiaalisia

tehokkaasti. Luo aikataulu, joka vélille. Pysy poissa tybasioista

siséltas tyotehtavat ja vapaa-ajan vapaa-ajalla ja anna itsellesi lupa suhteita. Ole armollinen ja anna

aktiviteetit. Opettele sanomaan ei rentoutua. Huolehdi omasta itsellesi lupa tehda virheita ja

asioille, jotka eivit edista hyvinvoinnistasi riittdvan unen, oppia niista. Ala odota

hyvinvointiasi ravinnon ja lilkunnan keinoin taydellisyytta kaikessa

Kuvio 2. Suunnitelmallisuus tyouralla etenemiseen (Perttala, 2019, s. 114-121)

3.5 Tyohonpaluusuunnitelma

Tyoterveyslaitos (i.a.) toteaa, ettd kun tyontekija on ollut sairauslomalla esimer-
kiksi uupumuksen vuoksi ja suunnittelee toihin palaamista, voi han ehdottaa tyo-
hdnpaluusuunnitelman tekoa yhdessa esihenkildonsa kanssa. Tyohon paluun
edistamista voidaan tukea esimerkiksi tydonkuvan muutoksilla, kuntoutustoimilla
tai tyontekijan koulutuksella. Naita ovat esimerkiksi tyoaikojen jarjestely, kuten
paivittaisen tyonteon lyhentaminen tai viikkotyopaivien vahentaminen, tyotehta-
vien raatalointi, kuten tydtehtavien rajaaminen tai uusien tehtavien organisointi,
lisdkoulutus, tydkokeilu, tydn apuvalineet, tydympariston esteettomyyteen liittyvat
ratkaisut tai moniammatillisen tiimin tarjoama tuki. Jos naista ei ole apua, vaihto-
ehtoina ovat osasairauspaivarahalla tyoskentely tai osatyokyvyttomyyselake.
Osa tyokyvyn johtamista on sairauspoissaoloihin varautuminen ja niiden hallinta.

Oikea-aikainen tyohon paluu huomioi tyontekijan toimintakyvyn ja terveydentilan
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seka tyon vaatimukset ja joustomahdollisuudet. Tyodpaikoilla sovitaan usein sai-
rauspoissaoloihin ja tydhon paluuseen liittyvat kaytannot asiat tyonantajan, tyo-
suojelun, tyoterveyshuollon seka tyontekijoiden edustajien, kuten luottamusmie-
hen kesken. Nama asiat tulevat olla tiedossa my0s jokaisella tyontekijalla, jotta
sairauslomalle uskalletaan jaada ajoissa. Tyoterveyslaakari varmistaa, ettei osa-
aikainen tyoskentely vaaranna tyontekijan terveytta ja toipumista. Tyoterveyslaa-

karin tulee olla myds tietoinen tydpaikan sairauspoissaoloista.

TyOyhteison seka esihenkilon tuki ovat keskeisia tydhon paluussa. Paluuta voi
edistaa esimerkiksi muokkaamalla tyota tyontekijan tyo- ja toimintakyvyn mu-
kaiseksi. Jatkuva yhteistyo tyoterveyshuoltoon on usein edellytyksena onnistu-
neelle tydhon paluulle. Tydkyvyn johtamisessa suunnitellaan sairauspoissaolo-
jaksoilta palaavien seka perhevapailta tai vuorotteluvapaalta palaavien tyohon
paluu. Sairauspoissaolon aikaisesta yhteydenpidosta sovitaan tyopaikan tyoky-
vyn tuen mallia laadittaessa. Samalla voidaan sopia myo6s yhteistyosta ja yhtey-
denpidosta tyoterveyshuollon kanssa. Tyokykya tukevat ratkaisuvaihtoehdot ovat
tapauskohtaisia, ja niistd voidaan sopia maaraajaksi. TyOntekijan kanssa sovi-
taan, miten hanen paluustaan kerrotaan tydyhteisdlle. Tydyhteisda informoidaan
heita koskevista jarjestelyista. Tyoyhteison tulisi tiedostaa, etta jarjestelyt ovat
valttamattomia tyokyvyn tukemisessa. Tydpaikan oma tyokyvyn toimintamalli ja
kaytannot varmistavat, ettd tilanteessa jokaista tyontekijaa kohdellaan tasaver-
taisesti. Tyontekijan velvollisuutena on ilmoittaa sairauden aiheuttamasta tyoky-
vyttomyydesta tai sen jatkumisesta tyopaikalla sovittujen ilmoituskaytantéjen mu-

kaisesti mahdollisimman pikaisesti. (Tyoterveyslaitos, i.a.)

3.6 CV:n teko ja ty6haastatteluun valmistautuminen

Randy ym., (2019) toteavat, ettd hyva CV on selkea, ammattimainen ja houkut-
televa. Se antaa tydnantajalle kuvan tyonhakijan kyvyista, kokemuksesta ja po-
tentiaalista. Selkeat otsikot ja erottuvat osiot herattavat mielenkiinnon ja pitavat
CV:n helppolukuisena. CV:n voi aloittaa lyhyelld ja tehokkaalla yhteenvedolla,
joka tiivistaa kokemukset, taidot ja uratavoitteet. Koulutukset ja tydkokemukset

listataan aikajarjestyksessa uusimmasta vanhimpaan. Tyonantaja haluaa kuulla
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erityisesti niista taidoista ja saavutuksia, jotka liittyvat haettuun tydhon. CV:ssa
on usein erillinen osio taidoista. Tama voi sisaltaa kieli-, tietoteknisia-, ja muita
erityistaitoja, jotka ovat oleellisia haettuun tehtavaan. Tahan kohtaan voi merkita
myos kdaymansa kurssit. Jos hakijalla ei ole koulutusta tai tyota, voi han kertoa
myos esimerkiksi lastenhoidosta tai muista asioista, jotka ovat kasvattaneet itse-

naisen paatoksenteon tai ryhmassa toimimisen taitoja.

Saavutuksia voi korostaa kertomalla, jos on saanut vastuuta tai erityista kiitosta
aiemmassa tyossa. Esiin voi tuoda myds muita hyvia piirteita, joita esimerkiksi
laheiset ovat kertoneet. CV:td muokataan vastaamaan kunkin tydénantajan tar-
peita ja odotuksia. Hyva CV antaa selkean ja vakuuttavan kuvan osaamisesta ja
soveltuvuudesta haluttuun tyéhon. Muista hakijoista voi erottua kertomalla asi-
oita, joita haastattelijat eivat kuule jatkuvasti. Jos haluaa kertoa olevasi esimer-
kiksi oma-aloitteinen, iloinen, sosiaalinen tai reipas, voi naista kertoa oikean esi-
merkin tai tapahtuman kautta. Rehellisyys kannattaa, mutta liika vaatimattomuus
ei. Yleensa yksi sivu riittaa, ellei kyseessa ole jokin ala, joka vaatii esimerkiksi
portfolion tai muuta lisatietoa. Tydhakemus lahetetdan usein CV:n kanssa sa-
maan aikaan. Hakemuksessa voi kertoa laajemmin, miksi haluaa kyseisen tyon,

ja mika tekee itsestaan tehtavaan sopivimman. (Randy ym., 2019.)

Hakemuksella kerrotaan usein tavoitteista, suunnitelmista seka motivaatiosta
tyota kohtaan. Hakemukselle voi avata itsedan, omia harrastuksiaan seka mie-
lenkiinnonkohteitaan laajemmin. Niiden avulla voi perustella, milla tavoin hakija
tuo lisaarvoa yritykselle. Haettuun tyohon ja yritykseen tutustuminen katsotaan
eduksi myos hakemuksessa. (Randy ym., 2019). Doylen (2022) mukaan haas-
tattelija haluaa saada hakijasta selkean kuvan. Haastattelijaa kiinnostaa usein
tydhistoria, tavoitteet, arvomaailma, osaaminen ja motivaatio. Haastatteluun va-
rataan riittavasti aikaa, jotta ehtii saada kokonaiskuvan yrityksesta, sen arvoista,
kulttuurista seka tehtavasta, johon hakee. Tama auttaa osoittamaan kiinnostuk-
sen ja soveltuvuuden tyohon. Yleisimpia tyohaastattelukysymyksia voi etsia eri-
laisilta verkkosivuilta, ja pohtia etukateen vastauksiaan niihin. Vastauksia voi har-
joitella aaneen, jotta on valmis ja itsevarma haastattelutilanteessa. Etukateen voi
pohtia omia saavutuksiaan, taitojaan, kehittdmiskohteitaan ja vaikeita tilanteita,

joita on aiemmin ratkaissut. Vahvuuteensa voi tuoda esille perustelemalla, milla
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tavoin ne liittyvat haettuun tehtavaan. Tyohaastattelu ei ole vain tilaisuus tyonan-
tajalle arvioida hakijaa, vaan myos hakijalle mahdollisuus selvittaa lisatietoja yri-
tyksesta ja haetusta tyOtehtavasta. Tyonhakija voi vakuuttaa haastattelijan aloit-
tamalla itse keskusteluja seka esittamalla kysymyksia, jotka osoittavat aitoa kiin-
nostusta yritysta kohtaan. Tama antaa myos hakijalle kasityksen siita, mita tyos-
kentely yrityksessa voisi olla. Huomiota kiinnitetdaan usein ongelmanratkaisutai-
toihin seka siihen, miten hakija reagoi hankaliin kysymyksiin. Vastuksia ei tarvitse
pohtia lilan syvallisesti. Haastatteluun pukeudutaan siististi yrityksen kulttuurin
mukaan. Etukateen voi pohtia, millaisen kuvan haluaa ulkomuodollaan antaa.
Haastatteluun saavutaan mieluummin hieman ajoissa, kuin mydhassa. (Doyle,
2022.)

4 OIKEUDET JA VELVOLLISUUDET TYOSUHTEESSA

4.1 Tyontekijan oikeudet ja velvollisuudet

Tyontekijan keskeisimpia velvollisuuksia ovat huolellisuus- ja lojaliteettivelvoite
seka salassapitovelvollisuus. Tyo tulee tehda huolellisesti ilman turhaa viivyttelya
noudattaen tyonantajan maarayksia kuten tydsopimuksessa on sovittu. Esihen-
kilolle tulee ilmoittaa viipymatta, jos huomaa tyopaikan olosuhteissa puutteita.
Liike- ja ammattisalaisuuksia ei saa kertoa tydpaikan ulkopuolisille henkildlle.
TyOsuhteen ehdoista sovitaan tydsopimuksessa. Maininta "muut esimiehen maa-
raamat tehtavat” laajentaa tydnantajan mahdollisuuksia muuttaa tyontekijan teh-
tavia. Tama mahdollisuus ei ole rajoittamaton, vaan tehtavien tulee olla tyonan-
tajan saanndllisen toimialan toita. Myds tyontekijan ammattitaito seka tyoturvalli-
suuteen liittyvat asiat ovat huomioon otettavia seikkoja. (Hyttinen & Korte, 2022,
s. 67-71; Parnila, 2017a, s. 24-25.) Tydntekijoilla on myds oikeus omiin henkilo-
kohtaisiin tietoihinsa. TyOnantaja saa vain laissa maariteltyjen ehtojen tayttyessa
pyytaa esimerkiksi tydntekijan luottotiedot tai todistuksen huumausainetestista.

Naita voi pyytda vain, jos tydonteko vaatii erityista tarkkuutta, luotettavuutta,
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itsenaista harkintakykya tai hyvaa reagointikykya. Tyontekijan ei ole pakko suos-
tua huumausainetestiin tai luovuttaa luottotietorekisteriaan tyonantajan nahta-
vaksi, mutta talldin hanet voidaan jattaa pois rekrytointiprosessista. (Hyttinen &
Korte, s. 94-98; Parnila, 2017a, s. 40—41.) Tyontekijan on ilmoitettava sairauslo-
mastaan viipymatta esihenkilolleen seka toimittava tyopaikan saantojen mukai-
sesti. Yleensa tyonantaja voi myontaa 3—5 paivaa sairauslomaa harkintansa pe-
rusteella, mutta taman jalkeen tarvitaan laakarintodistus. Tyontekijalla on oikeus
ja velvollisuus pitaa kiinni sovituista tauoista, jotta tyo ei kuormita kohtuuttomasti.
Tyontekija voi myOs ottaa esimerkiksi jaksamisensa puheeksi tyonantajan
kanssa jossain rauhallisessa paikassa. Talloin kannattaa pohtia etukateen tilan-

netta seka mita aikoo sanoa. (Parnila, 2017a, s. 93-94.)

4.2 Tyonantajan oikeudet ja velvollisuudet

Tyopaikalla toimitaan tydnantajan paattamalla tavalla. Tydnantajan oikeutta maa-
rata tyopaikan asioista kutsutaan tyonjohto-oikeudeksi, johon liittyy myos tulkin-
taetuoikeus. Epaselvissa tilanteissa asiat ratkaistaan ensin tyonantajan tahdon
mukaisesti. Tydnantajan oikeus valvoa tyontekijan tyota perustuu tydsopimusla-
kiin ja tydehtosopimuksiin. Alan tydehtosopimus ja tydntekijan henkildkohtainen
tydsopimus ovat ainoita tydnjohto-oikeutta rajoittavia tekijoita. (Hyttinen & Korte,
2022, s. 55-57; Parnila, 2017a, s. 17—-22.) Hyttisen ja Kortteen (2022, s. 55-57)
mukaan tydehtosopimus voi maaritella alan tydaikajarjestelyt hyvin tarkkaan. Sa-
moin tyontekijan tydsopimuksessa tyotehtavat on voitu maaritella yksityiskohtai-
sesti. Tydnantajan tyonjohto-oikeus ei ole rajoittamaton. Tydnantaja ei voi vaatia
tyontekijaa toimimaan lain tai hyvan tavan vastaisesti. Tyontekijaa ei voida maa-
rata tydohon, jossa tyoturvallisuuspuutteet vaarantavat hanen tai muiden tyonteki-
joiden terveytta. Lisaksi tydntekijoiden tasapuolisen kohtelun vaatimus ja syrjin-

nan kielto rajoittavat tydnantajan tydnjohto-oikeutta.

Vaikka tyontekija tyoskentelee yksin tai ilman valvontaa, tulee hanen tyoskente-
lydan valvoa, silla vastuu tyoturvallisuudesta on aina tydonantajalla (Hyttinen &
Korte, 2022, s. 73—74.) Tyoturvallisuuslaissa on maaritelty tyon valvomisvelvolli-

suus. Valvontaoikeuden rajoituksilla voidaan suojata tyOntekijoiden oikeutta
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yksityisyyteen. Esimerkiksi tyontekijan terveystietojen kasittelya tyopaikalla ja
tyon valvontaa teknisilla apuvalineilla on rajoitettu lailla. Tyonantajan tyonjohto-
oikeuteen kuuluu paasaantoisesti maarata mita tyontekija tekee tydajallaan, mi-
ten tyontekija tyonsa suorittaa, milloin tyota tehdaan seka missa tyota tehdaan.
Tyonantajan tulee kunnioittaa tyontekijoiden yksityisyyden suojaa kayttaessaan
esimerkiksi teknista valvontaa. Tyontekijoille on kerrottava valvonnan syy, aika-
taulu, menetelmat, mita tietoa kerataan ja missa tilanteissa esimerkiksi tallenteita
kaytetaan. (Hyttinen & Korte, 2022, s. 99-100.) Parnilan (2017a, s. 20) mukaan
raskaana olevia tyontekijoita koskee erityinen tyoturvallisuusvelvoite. Tyonanta-
jan on huolehdittava raskaana olevan tyotehtavista ja tyooloista seka poistaa nii-
hin kohdistuvat vaaratekijat. Naita voivat olla esimerkiksi tarttuvat taudit tai kemi-
alliset sateilyt ja aineet. TyOnantajan tulee ensisijaisesti siirtda raskaana oleva
toisiin tyotehtaviin. Jos tama ei tyon luonteen kannalta ole mahdollista, voi ras-

kaana oleva saada palkallista erityisaitiysvapaata, jota haetaan Kelasta.

TyOnantajan velvollisuutena on seurata, etta tyontekija tekee huolellisesti annetut
tyotehtavat ja noudattaa tyonantajan ohjeita. Tyontekijaa koskee lojaliteettivel-
voite, johon kuuluu esimerkiksi tydnantajaa vahingoittavan tiedon salassapitovel-
vollisuus ja mahdollinen kielto tehda kilpailevaa sivutyota. Tydnantajan tulee huo-
lehtia, ettd naistd mainitaan tydosopimuksessa. Jos tyontekija laiminlyo velvolli-
suuksiaan, tydnantaja voi antaa hanelle varoituksen. Toistuvat laiminlyonnit voi-
vat olla peruste tydosuhteen paattamiselle. Tyonantajan tulee kohdella tyonteki-
jOita tasa-arvoisesti rippumatta esimerkiksi seksuaalisesta tai sukupuolisesta
suuntautumisesta, uskonnosta tai muusta tyontekijan yksityiselamaan liittyvista
tekijoista. Tyonantajalla on velvollisuus huolehtia, etta tekemissaan tyésopimuk-
sissa on kaikki tyohon liittyvat seikat tarkasti mainittuna, jotta epaselvyyksilta val-
tytdan. Tama suojaa tydntekijan lisaksi myos tydnantajaa. (Hyttinen & Korte,
2022, s. 67-71; Parnila, 2017a, s. 17-22.)

Tyonsa laiminlyoneelle tyontekijalle voidaan antaa varoitus. Tyonantajan tulisi
olla helposti lahestyttava ja huomata varomerkit, jos tyontekijan kaytos tai tyo-
suoritus muuttuu yllattden. Talldin matalan kynnyksen puheeksi ottaminen voi
olla kannattavampaa kuin varoituksen antaminen. Tyontekijaa ei saa painostaa

kertomaan asioistaan, jos han ei halua. Jos varoitus on aiheellinen, tulisi se antaa



25

kirjallisena, jotta epaselvissa tilanteissa voidaan tarkistaa sovitut asiat. Tallainen
tilanne voi olla esimerkiksi tydsuhteen irtisanominen, jolloin tyonantajan tulee
nayttaa toteen antamansa varoitukset. Varoitukseen pyydetaan myaos tyontekijan
allekirjoitus, jolla todistetaan ainoastaan tyontekijan ottaneen varoitus vastaan.
(Hyttinen & Korte, 2022, s. 228-229; Parnila, 2017b, s. 15-18.)

Tyontekijalle voidaan antaa myos suullinen varoitus. Varoituksesta on ilmettava,
mita laiminlyontia tai rikkomusta varoitus koskee, jotta tyontekijalla on mahdolli-
suus korjata virheensa. Tyypillisia varoituksen syita ovat esimerkiksi luvattomat
poissaolot, puutteellinen tydsuoritus tai sopimaton kaytos. Varoituksesta on kay-
tava ilmi, mikali tydsuhde paatetaan, jos laiminlyonti jatkuu. Myds varoituskaytan-
ndn on oltava tyopaikalla yhdenmukainen. Esimerkiksi jos yrityksessa on ollut
kaytantona antaa useampia varoituksia ennen irtisanomista, ei kaytannosta voida
poiketa ilman perusteltua syyta yksittaisen tyontekijan kohdalla. Tyonantaja voi
ratkaista, miten tydlainsaadantda, tydehtosopimuksia tai tydsopimusta sovelle-
taan. Tydnantaja ei kuitenkaan saa tulkita sopimuksia ja lakeja oman mielensa
mukaan. Jokaisen ratkaisun tulee olla perusteltu. Tyontekijalla on oikeus kyseen-
alaistaa tyonantajan ratkaisu. (Hyttinen & Korte, 2022, s. 228-229; Parnila,
2017b, s. 15-21.)

4 3 Irtisanomisen ehdot

TyOnantaja voi tietyissa tilanteissa irtisanoa tydntekijan, jolloin puhutaan henki-
|66 liittyvista irtisanomisperusteista. Irtisanomistilanne arvioidaan tapauskohtai-
sesti ja kokonaistilanne huomioiden. Irtisanomisperusteita ovat tyontekijan tyon-
tekoedellytysten olennainen muuttuminen niin, ettei han kykene enaa suoriutu-
maan tyotehtavistaan, tai tyontekijaa sitovien velvoitteiden vakava rikkominen.
Naita ovat esimerkiksi tyon tekematta jattaminen, lain rikkominen, tydn tekeminen
puutteellisesti tai ohjeiden vastaisesti sekd toistuva myodhastely. (Hyttinen &
Korte, 2022, s. 224-225.) Raskaana tai perhevapaalla olevan tyéntekijan irtisa-
nomisesta saadetaan erikseen tyosopimuslaissa, jonka mukaan tyontekijaa ei
saa irtisanoa vedoten raskauteen tai perhevapaiden kayttamiseen. Myoskaan

rekrytoinnissa ei saa syrjia raskaana olevaa. Tyonantaja saa irtisanoa raskaana
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olevan tyontekijan vain, jos irtisanomiseen on muu asiaan liittymaton syy, kuten
taloudellinen ja tuotannollinen tai tyontekijan henkildon liittyva irtisanomisperuste.
(Hyttinen & Korte, 2022, s. 218; Parnila, 2017a, s. 161.) Tyonantaja ei saa syrjia
hakuprosessissa. Han ei voi valita tyontekijaa sukupuolen tai muun sukupuoleen
littyvan syyn perusteella. Muita kiellettyja perusteita olla palkkamatta henkiloa
voivat olla ika, terveydentila, uskonto, kansalaisuus, kieli, mielipiteet ja va-
kaumukset, vammaisuus tai poliittinen toiminta. (Hyttinen & Korte, 2022, s. 140—
142; Parnila, 2017a, s. 39-40.)

Hyttisen ja Kortteen (2022, s. 46—47) mukaan tyontekija voi irtisanoutua vakitui-
sesta tydosuhteesta milloin tahansa ilman perusteluja, mutta tydsopimuksen irti-
sanomisaikaa taytyy noudattaa. Koeaikana molemmat osapuolet voivat purkaa
tyosopimuksen ilman syyta. Hyviin tapoihin kuitenkin kuuluu, etta tydnantaja ker-
too syyn sopimuksen purkamiselle. Toistaiseksi voimassa olevasta tyosuhteesta
voi irtisanoutua milloin tahansa. Yleensa irtisanomisaika on alle viisi vuotta kes-
taneessa tydosuhteessa 14 paivaa, ja yli viisi vuotta kestaneessa kuukauden. Aika
voi vaihdella tydsopimuksen mukaan. Tydsuhde jatkuu normaalisti irtisanomis-
ajan, jonka aikana ovat voimassa samat oikeudet ja velvollisuudet kuin tyosuh-
teessa. Jos irtisanomisaikaa ei noudata, katsotaan se sopimusrikkomukseksi,
josta voi joutua korvausvastuuseen. Koeaikana molemmat osapuolet voivat pur-

kaa tyosopimuksen ilman syyta.

Maaraaikaisesta tydosuhteesta voi irtisanoutua vain, jos siita on sopinut tydnanta-
jan kanssa tai maaraaikaisuus kestaa yli viisi vuotta. Tassa tilanteessa voi tarkis-
taa, onko tydsuhteen paattamisesta sovittu tydsopimuksessa. Asiasta voi myds
yrittdd neuvotella tyonantajan kanssa. Tyontekija ja -antaja voivat sopia koe-
ajasta myods maaraaikaisissa tyosopimuksissa. Maaraaikaisessa tyosuhteessa
koeaika saa olla korkeintaan puolet tydsopimuksen kestosta, ei kuitenkaan
enempaa kuin kuusi kuukautta. Ei ole siis mahdollista, etta koeaika kestaisi koko
maaraaikaisen tyosuhteen ajan. Kuuden kuukauden pituisen koeajan kayttami-
nen on mahdollista vain tapauksissa, joissa maaraaikainen tyosuhde kestaa va-
hintdan yhden vuoden. Koeajan soveltamisen edellytyksena on, etta siitd on
sovittu tydsopimuksessa. Silloin, kun koeaika perustuu tydnantajaa sitovaan tyo-

ehtosopimuksen maaraykseen, on tyonantajan ilmoitettava taman maarayksen
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soveltamisesta tyontekijalle tydsopimusta solmittaessa, eika vasta tyonteon alka-
essa. (Hyttinen & Korte, 2022, s. 148-150.) Parnilan (2017a, s. 178) mukaan on
katsottu kannattavaksi, etta irtisanoutuminen tehdaan kirjallisesti epaselvyyksien
valttamiseksi. Jos tama ei jostain syysta onnistu, ilmoituksen voi lahettaa myos
sahkopostitse tai postitse. lImoitukseen kirjoitetaan nimi ja henkiltiedot, paiva-
maara seka maininta irtisanoutumisesta. Parnila (2017b, s. 122—-123) toteaa, etta
vaikka tyonantajalle ei tarvitse kertoa irtisanomisen syyta, tyottdomyysetuuden voi
menettad 30 tai 45 paivan ajaksi tydsuhteen paattymisesta, ellei irtisanoutumi-
selle ole patevaa syyta. Tata kutsutaan karenssiksi. Syysta voi keskustella tyolli-
syyspalveluiden kanssa. Karenssin pituus riippuu tyosuhteen pituudesta. Pate-
vaksi syyksi lasketaan esimerkiksi se, jos tydnantaja rikkoo tydsopimuslain mu-
kaisia velvoitteitaan, jotka voivat liittya esimerkiksi tyoturvallisuuteen tai palkan-

maksun jatkuviin ongelmiin.

4.4 Tydsopimus ja palkanmaksu

Parnilan (2017a, s. 41-47, 35) mukaan tydsopimus on tydntekijan ja tydnantajan
valinen sopimus, jolla tydntekija sitoutuu tekemaan toita palkkaa vastaan. Koko-
aikaisessa ty0sopimuksessa sovitaan, etta tyontekija tekee viisi kokonaista tyo-
paivaa viikossa. Sopimuksessa maaritelladn myds muita tarkeita asioita, kuten
tyontekopaikka seka tydajat. Tydsopimus voidaan tehda kirjallisesti, suullisesti tai
sahkoisena, mutta se tehdaan usein varmuuden vuoksi kirjallisena ja kahtena
kappaleena. Suullinen sopimus on yhta pateva, mutta tyontekijana oma selusta

voi olla kannattavaa turvata tekemalla vain kirjallisia sopimuksia.

Myos tyontekijan velvollisuuteen kuuluu huolehtia, etta tydosopimuksessa on huo-
mioitu keskeiset asiat. Naitd ovat tydnantajan ja tyontekijan koti- tai liikepaikka,
tydnteon alkamisajankohta, maaraaikaisen tyosopimuksen paattymisaika ja pe-
ruste maaraaikaisuudelle, mahdollinen koeaika, tyontekopaikka tai selvitys siita,
miten tyontekija tyoskentelee useissa eri kohteissa, paaasialliset tyotehtavat, so-
vellettava tydehtosopimus, perusteet palkan tai muun vastikkeen maaraytymi-
selle ja palkanmaksukausi, saanndllinen tybaika, vuosiloman maaraytyminen

seka irtisanomisaika tai perusteet sen maaraytymiselle. Jos naista ei ole sovittu
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tyosopimuksessa, tyonantajan taytyy antaa niista selvitys ensimmaisen palkan-
maksukauden loppuun mennessa. Tyontekijan velvollisuuksiin kuuluu huolehtia,
etta saa hanelle kuuluvat tiedot ajoissa. Tyonantaja ei valttamatta muista jokaista
asiaa, etenkaan jos kyse on isommasta yrityksesta. (Parnila, 2017a, s. 41-47.)
Koeaika ei ole pakollinen, mutta tyosopimuksessa sovitaan usein korkeintaan
kuuden kuukauden mittaisesta koeajasta. Tyosopimukset ovat aina voimassa
toistaiseksi, ellei erikseen sovita maaraaikaisuudesta. Toistaiseksi voimassa
oleva tydsopimus tarkoittaa, ettéd tydsuhde pysyy voimassa, kunnes tydonantaja
tai tyontekija irtisanoo tyosopimuksen. Maaraaikaisia tyosopimuksia kaytetaan
esimerkiksi projekteissa, kesatdissa ja sijaisuuksissa. Maaraaikainen sopimus
tarkoittaa sopimusta, joka on voimassa ennalta maaritellyn ajan, ja jonka purka-
miseen ennen sen sovittua paattymista tarvitaan patevat perusteet. Tyonantaja
ei saa tehda maaraaikaista tydsopimusta ilman hyvaa syyta. (Hyttinen & Korte,
2022, s. 46-49.)

Osa-aikainen tyontekija tekee sopimuksen mukaisesti vahemman tunteja vii-
kossa. Tuntimaarat vaihtelevat sopimuksen mukaan. Osa-aikaisuus voi sopia pa-
remmin nuorelle aikuiselle, joka on ollut pitkaan tyottomana ja vasta aloittamassa
tyduraansa. Nain han paasee kokeilemaan tyontekoa ja omia resurssejaan tyo-
elamassa. Jos tyOnantaja tarvitsee lisaa tyontekijoita tehtaviin, jotka sopisivat
osa-aikaiselle tyontekijalle, tydnantajan on tarjottava ty6ta ensin talle. (Hyttinen
& Korte, 2022, s. 40—42.) Parnilan (2017a, s. 48) mukaan tyénantaja voi solmia
maaraaikaisen tyosuhteen pitkaaikaistyottoman kanssa ilman perusteluja. Tyon-
antaja voi tiedustella tyo- ja elinkeinotoimistolta sopivia tydnhakijoita. Pitkaaikais-
tyéttdoman kanssa ilman perustellun syyn vaatimusta tehdyn maaraaikaisen tyo-
sopimuksen enimmaiskesto on vuoden. Tyonantaja voi sopia tyontekijan kanssa
kuitenkin enintdan kolmesta lyhyemmasta maaraaikaisesta sopimuksesta, kun-

han niiden yhteenlaskettu kesto ei ylita vuotta.

Hyttisen ja Kortteen (2022, s. 26—27) mukaan tyontekija voi olla my6s vuokra- tai
keikkatyontekija, jolloin hanelle ei valttamatta tarjota tydsopimusta, vaan hanet
kutsutaan toihin tarpeen mukaan ja vuorot ilmoitetaan tyopaikkakohtaisesti esi-
merkiksi erilliselle lomakkeelle tydvuoron jalkeen. Duunitorin (2017) mukaan on

katsottu hyodylliseksi, etta tyontekija saa kirjallisen tyosopimuksen jokaisesta
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tekemastaan vuorosta, jotta epaselvyyksilta valtyttaisiin. Jos tyosopimusta ei
tehda kirjallisesti, tyonantajan on kuitenkin annettava kirjallinen selvitys tyonteon
keskeisista ehdoista, kuten palkasta ja tyotehtavista. Keikkavuoroja voi tehda
myos monen eri tyonvalitysyrityksen kautta. Talldin myos palkka maksetaan hei-
dan kauttaan, ja he laskuttavat edelleen yritysta, jossa tyovuoro tehtiin. Tama on
helppo tapa kokeilla tydntekoa ilman sitoumuksia. Talldin vuorot saa valita itse
oman aikataulunsa mukaisesti, ja vuoroja on usein tarjolla lyhyellakin varoitus-
ajalla. Usein keikka- ja vuokratyopaikoista saattaa |0ytya mieleinen ja pidempiai-
kainen tyOpaikka, ja tyon aloittaminen helpottuu paikan ollessa entuudestaan
tuttu. Keikkatyontekijana paasee nakemaan eri tyopaikkoja, jolloin voi saada pa-

remman kasityksen siita, millaista tyota ja millaisessa paikassa haluaa tehda.

Mattisen ym., (2017, s. 30—32) mukaan tydntekija toimittaa tyosuhteensa alka-
essa verokortin tyopaikan kaytanteiden mukaisesti. Jos tyonantaja ei muista ker-
toa, kuinka verokortti toimitetaan, voi tasta kysya itse, jotta verokortti ehtii palkan-
maksuun. Verottaja lahettaa verokortin postitse vuodenvaihteessa. Verokortin
saa ensimmaisen kerran sille vuodelle, jona tayttaa 16 vuotta, mutta sen voi
saada aiemminkin, jos on ollut palkkatuloja. Muutosverokortin voi tehda verkossa
milloin tahansa, jos omissa tuloissa on tiedossa muutoksia. Jos verokorttia ei toi-
mita ajoissa, palkasta menee 60 % veroa. Tyontekija on vastuussa siita, ettei
verokortissa mainittu tuloraja ylity. Talloin palkasta maksetaan veroa lisaprosen-

tin mukaan, joka on normaalia huomattavasti korkeampi.

Osa-aikaiset ja muut lyhyita tydsuhteita tekevat saattavat joutua tekemaan muu-
tosverokortin useasti vuodessa, silla alkuvuonna tuloja voi olla vaikeaa ennustaa.
Verokortin kanssa toimiminen vaatii opettelua ja ennakointia. Jos palkasta on pi-
datetty veroa lilkkaa oman huolimattomuuden vuoksi, saa menetetyt tulot veron-
palautuksena vasta seuraavana vuonna. Jos veroprosentti on puolestaan ollut
liian alhainen, joutuu jdanndsveron maksamaan takaisin. Tama voi vaikuttaa suu-
resti taloudelliseen tilanteeseen. Verokorttia tehdessa huomioidaan myos mah-
dolliset vahennykset, esimerkiksi pitkat tydomatkat tai jos tyossa tarvitsee erityisia
tydvaatteita tai -valineita, jotka on ostettava itse. Ohjaamotalosta saa tukea myos

verotukseen ja verokorttiin liittyvissa asioissa. (Mattinen ym., 2017, s. 30-32.)
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Palkka maksetaan tydosopimuksen mukaisesti yleensa kerran tai kaksi kuussa.
Palkan tulee olla tililla tydsopimuksessa mainittuna paivana. Sen sattuessa vii-
konlopulle tai pyhapaivalle, maksetaan palkka ennakkoon jo edellisena arkipai-
vana. Palkasta vahennetaan verojen lisaksi tyoelakevakuutus ja tyottomyysva-
kuutusmaksut. Lisaksi tyonantaja joutuu maksamaan jokaisesta palkasta lakisaa-
teisen vakuutusmaksun, ryhmahenkivakuutuksen, sairausvakuutusmaksun seka
tapaturmavakuutusmaksun. Tama kattaa jokaisen tyontekijan, jos hanelle sattuu
tybdaikana tai matkalla jokin hoitoa vaativa tapaturma, tai han sairastuu tyohon
liittyvien tekijoiden takia. (Mattinen ym., 2017, s. 30-32.) Jos tydntekija joutuu
olemaan tyotapaturman seurauksena sairauslomalla, maksetaan hanelle tyoeh-
tosopimuksen mukaisesti tayttd palkkaa usein paljon pidemmalta ajalta, kuin jos
tapaturma olisi sattunut vapaa-ajalla. Useiden tydehtosopimusten mukaan hen-
kilo, joka on tyoskennellyt yrityksessa alle 60 paivaa ja jaa sairauslomalle, mak-
setaan palkka normaalisti vain ensimmaiselta 14 paivalta. Jos kyseessa on tyo-
tapaturma, monen tyéehtosopimuksen mukaan palkkaa maksetaan kuten kenelle
tahansa yli 60 paivaa tyossa olleelle. Yleensa tayttd palkkaa saa talléin 60 tai
jopa 120 paivan ajalta, riippuen tydehtosopimuksesta. Tamankin jalkeen palkasta

tehdaan vain osavahennyksia. (Parnila, 2017a, s. 93-100.)

Palkasta saatetaan vahentaa muitakin tydehtosopimuksesta riippuvia kuluja.
Naita voivat olla esimerkiksi puhelin-, polkupyora-, tai ateriaetu, jotka ovat tyon-
tekijan kaytettavissa. Palkasta tehtava verovahennys koostuu useasta eri kate-
goriasta. Naitd ovat kunnallisvero, valtion tulovero, kirkollisvero, paivaraha-
maksu, Yle-vero seka sairaanhoitomaksu. Tydntekija voi itse vaikuttaa ainoas-
taan kirkollisveroon eroamalla halutessaan kirkosta. (Mattinen ym., 2017, s. 30—
32.)

Vaikka tyOnantaja syottaa palkkatiedot palkanlaskijalle, on tydntekijalla itsellaan
velvollisuus seurata saamansa palkan oikeellisuutta. Tehdyt tydtunnit seka niista
saadut lisat voi kirjata yl0s ja verrata niita toteutuneeseen palkkaan. Jos palkassa
on jotain pielessa, kannattaa ensisijaisesti kysya asiasta tyonantajalta, silla usein
kyseessa on inhimillinen virhe. Jos asia ei selvid, voi yhteytta ottaa suoraan pal-
kanlaskijaan tai tydpaikan luottamusmieheen, jotka voivat auttaa. Kuuluessaan

ammattilittoon on oikeutettu saamaan apua myos sielta. Tydnantajan tulisi
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kysyttaessa kertoa, mita tydehtosopimusta noudatetaan ja mihin palkassa olevat
seikat perustuvat. Jos tydnantaja ei maksa palkkaa lainkaan, voi tyontekijalla olla
oikeus purkaa tyosopimus. Jos tyonantaja laiminlyd palkanmaksua jatkuvasti,
voidaan tdma maarata maksamaan korvausta tydsuhteen perusteettomasta
paattamisesta. Jokaiselta palkattomalta paivalta tulisi myos saada viivastyskor-
koa. ELY-keskus huolehtii lopulta palkasta, jos tydnantajalle ei ole varoja maksaa
palkkoja. (Kahkonen, 2021.)

Kun tyosuhde paattyy, paattyy myos palkanmaksukausi. Lopputili tulee maksaa
samana paivana kuin tyosuhde paattyy. Lopputilin ajankohdasta voi olla kuitenkin
maaritelty toisin tydsopimuksessa. Usein lopputili maksetaan seuraavana nor-
maalina palkanmaksupaivana. Jos tydnantaja maksaa lopputilin mydhassa, voi
tydntekija saada viivastyskoron lisaksi palkan odotuspaivilta. Odotusajan palkka
kertyy niilta paivilta, joiden ajalta lopputilin maksu on viivastynyt, korkeintaan kui-
tenkin kuudelta paivalta. Jos lopputilistd puuttuu edes osa, on tyontekijalla oikeus
odotusajan palkkaan riippumatta siita, olisivatko odotuspaivat olleet tydntekijan

tyopaivia, mikali tydsuhde olisi jatkunut. (Parnila, 2021, s. 78-79.)

4.5 Nollatuntisopimuksen riskit

Nollatuntisopimus on tyosopimus, jossa minimityotuntien maara on sovittu nol-
laksi. Ehdotus tulevista tyotunneista on tultava vahintaan viikkoa ennen vuoron
alkua. Mikali tydvuoro peruuntuu myohemmin kuin 48 tuntia ennen alkamista, on
tydnantaja velvollinen maksamaan peruuntuneesta tydvuorosta korvauksen. Tal-
lainen sopimus voi olla riski, silla tydnantajalla ei ole velvoitetta tarjota tyonteki-
jalle vuoroja lainkaan. Tyontekijalla ei ole myodskaan velvollisuutta vastaanottaa
tydnantajan ehdottamia ty6tunteja. Viikoittainen tydmaara voi vaihdella nollasta
esimerkiksi normaaliin 40 tuntiin viikossa. Nollatuntisopimus ei valttamatta tuo
riittdvaa turvaa, silla palkanmaksu ja tydajat eivat ole tiedossa. Nollatuntisopimus
sopii kuitenkin joillekin joustavuutensa ansiosta. Se sopii elamantilanteisiin,
joissa tyota tehdaan epasaanndllisesti vaikkapa opiskelun ohella. Pitkdan tyotto-
mana ollut nuori aikuinen, joka haluaa aloittaa palkkatydn, ei useinkaan osu ta-

han ihmisryhmaan, jonka kannattaisi nollatuntisopimus ottaa. Tyonantajat voivat
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luvata antavansa tarpeeksi tunteja, mutta saattavat todellisuudessa kutsua tyon-
tekijan toihin vain harvoin, esimerkiksi silloin kuin eivat saa ketaan muuta vuo-
roon. (Perttala, 2019, s. 81-82.)

Tyontekijan aloitteesta tehdylle nollatuntisopimukselle ei ole rajoitteita ja sen voi
solmia koska tahansa. TyOnantaja ei saa tarjota nollatuntisopimusta, mikali tyon
tarve on todellisuudessa jatkuva ja tiedossa. Tydnantajan aloitteesta solmittua
nollatuntisopimusta on tarkasteltava vuoden valein toteutuneiden tyotuntien va-
lossa. TyOnantajan on ilmoitettava myos nollatuntisopimuksella tyoskenteleville
uusista avautuvista tyOpaikoista. Mikali nollatuntisopimuksen tehnyt tyontekija
sairastuu, on hanella oikeus sairausajan palkkaan ainoastaan niilta tyovuoroilta,
jotka ovat tydvuorolistassa. Mikali tydvuorot eivat ole listassa, mutta niistad on
suullisesti tai muuten sovittu, oikeus sairausajan palkkaan on yha olemassa.
Tama on riski, silla kyseessa on sana sanaa vastaan, jos tyOnantaja ei halua

maksaa sairausajan palkkaa. (Perttala, 2019, s. 81-82.)

Nollatuntisopimuksen riskina on myos se, ettei toita enaa tarjota esimerkiksi eri-
mielisyystilanteen jalkeen, jolloin kyseessa on perusteeton irtisanominen. Tata
on vaikea todistaa, silla tydnantajalla ei ole sopimuksen puitteissa velvollisuutta
tarjota tyotunteja. Jos kuitenkin tosiseikoista voidaan paatella, etta tydnantaja on
paattanyt tyosuhteen eika lopettanut tyon tarjoamista perustelluista syista, voi
tyontekija vaati korvauksia tyosuhteen perusteettomasta paattamisesta. Korvaus
on 3—24 kuukauden palkka olosuhteiden mukaan. (Perttala, 2019, s. 81-82.)

Jos nollatuntisopimus irtisanotaan tydnantajan toimesta ja tyontekija jaa tyotto-
maksi, on hanella mahdollisuus peruspaivarahaan tai ansiosidonnaiseen tyotto-
myyspaivarahaan tiettyjen ehtojen tayttyessa. Tarkein ehdoista on ty0ssa-
oloehto. Tyossaoloehto muodostuu kahdesta seikasta. Palkkatyossa on oltava
vahintaan 26 viikkoa tyottomyytta edeltaneen 28 kuukauden aikana. Toiseksi tyo-
ajan tulee olla ollut vahintaan 18 tuntia viikossa. Mikali tyontekija sanoo itse irti
nollatuntisopimuksensa, voidaan hanelle maarata karenssi, jolloin han ei ole oi-
keutettu tydttomyysetuuksiin. Karenssi kestaa tavallisesti 30 tai 45 paivaa ja se
maarataan, mikali tyontekija irtisanoutuu ilman patevaa syyta. Patevaksi syyksi

katsotaan nollatuntisopimus, jossa tyota ei ole ollut tarjolla viimeisen 12 viikon
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aikana tarpeeksi, eli paasaantoisesti vahintaan 18 tuntia viikossa. (Perttala, 2019,
s. 81-82.)

4.6 Tyottomyyskassaan ja ammattiliittoon liittyminen

Tyottdomyyskassaan voi liittya halutessaan. Se on jarjesto, joka tarjoaa taloudel-
lista tukea tyottomille tyontekijoille. Tarkoituksena on auttaa tyottomaksi joutu-
neita sailyttamaan taloudellinen turvallisuutensa ja helpottamaan siirtymista ta-
kaisin tydelamaan. Ansiosidonnaista paivarahaa haetaan omasta tyottomyyskas-
sasta. Korvauksen maara ja kesto vaihtelevat tyohistorian sekda sen mukaan,
kuinka pitkaan tyontekija on ollut tyottdmyyskassan jasen jaddessaan tyotto-
maksi. Ehdot vaihtelevat tyottomyyskassojen valilla. Oman alan kassan ehtoihin
voi tutustua jo ennen liittymista. Tyottomyyskassa voi maksaa korkeampaa pai-
varahaa kuin Kela. Se voi myds tarjota koulutustukea tai muita kannustimia aktii-
viseen tyonhakuun. Ty6ttomyyskassaan voi liittyd jo opintojen aikana, mutta liit-
tya voi myohemminkin. Liittymalla opintojen aikana pystyy kerryttamaan oikeu-
den ansiopaivarahaan jo ennen valmistumista. Nain ollen saattaa olla oikeutettu
ansiopaivarahaan, jos ei ty0llisty heti valmistumisen jalkeen. (Tyottdmyyskasso-

jen yhteisjarjesto, i.a.)

Ammattiliittoon kuuluminen on myds oma valinta. Jasen saa liitostaan tukea tyon-
haussa, opinnoissa, ty6ttomana tai perhevapaalla. Jasen voi ottaa yhteytta, jos
tarvitsee apua esimerkiksi tydsopimuksen tarkistamisessa tai palkkatoiveen maa-
rittdmisessa. Asiantuntija-apu on useasti ollut merkittavassa roolissa, jos tyopai-
kalla on tullut epaselvyyksia esimerkiksi palkanmaksun tai tyoolojen suhteen.
Ammattilitot neuvottelevat tydehtosopimuksia, jotka maarittavat tyontekijoiden
palkat, tydajat, lomat, tydturvallisuuden ja muut tydolosuhteisiin liittyvat asiat. Am-
mattilittoon kuuluvat tyontekijat voivat hyotya paremmista tydéehdoista kuin he,
jotka eivat ole liiton jasenia. Liitot tarjoavat oikeudellista apua ja neuvontaa esi-
merkiksi tyoriidoissa, irtisanomistilanteissa tai muissa tyoelamaan liittyvissa ky-
symyksissa. Liitot jarjestavat myos koulutustapahtumia ja kursseja jasenilleen,

mika voi auttaa heitd kehittdmaan ammattitaitoaan ja edistymaan urallaan.
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Ammattilittoon kuuluminen voi tarjota mahdollisuuden verkostoitua muiden sa-

man alan ammattilaisten kanssa. (Tyoelaman pelisaannét, 2021.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ammattilaisille pit-
kaaikaistyottomien nuorten aikuisten tyonhakua, tyollistymisen alkua seka tyon-
teon jatkumista tukeva opas. Aiheina on hyvinvointiin, talouteen ja arjen suunnit-
teluun vaikuttavia teemoja. Opinnaytetyon tavoitteena on palvelun ja ammatilli-
sen kaytannon kehittaminen. Tavoitteena on oppaan avulla selkeyttaa, mita muu-
toksia palkkatyon aloittaminen tuo arkeen seka mitka asiat vaikuttavat tyossa jak-
samiseen. Opas on tehty yhteistydssa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen ai-

kuissosiaalitydn nuorten tiimin kanssa, joka on osa Ohjaamotaloa.

Ammatillisen kasvumme tavoitteena oli, etta ammatillinen tyoskentelymme vah-
vistuu kehittamis- ja innovaatio-osaamisessa moniammatillisessa tiimissa toi-
mien. Tavoitteena on kehittaa asiakkaan osallisuutta, hyvinvointia ja ehkaista syr-
jaytymista. Opinnaytety6ta tehdessdmme tavoitteena oli kehittda ammatillista toi-
mintaamme, eettista osaamistamme sosiaalialalla, palvelujarjestelmaosaamis-
tamme seka toimintamme kriittista arviointia ja vuorovaikutustilanteissa toimi-

mista.
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6 KEHITTAMISEN PROSESSI

6.1 Ideointi, suunnittelu ja toimintaymparisto

Aloimme ideoimaan opinnaytetydn aihetta kevaalla 2023, jolloin laadimme ai-
heesta ideapaperin. Samana kevaana |oysimme tydyhteistydotahon opinnaytetyo-
prosessiin. Syksylla 2023 laadimme opinnaytetyon suunnitelman, jonka hyvaksy-
misen jalkeen paasimme hakemaan tutkimuslupaa Lansi-Uudenmaan hyvinvoin-
tialueelta. Saatuamme tutkimusluvan oli seuraava vaihe yhteistyésopimus Dia-
konia-ammattikorkeakoulun ja Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosi-
aalitydn nuorten tiimin kanssa. Jarjestimme yhteiskehittdmispalaverin, jossa kay-
timme Eratauko-menetelmaa. Yhteiskehittamispalaverissa kasiteltyjen teemojen
pohjalta laadimme oppaasta ensimmaisen version helmikuussa 2024. Oppaan
ensimmainen versio lahetettiin arvioitavaksi nuorten tiimille. Arvioinnissa kay-
timme menetelmana Jamboardia. Opas ja opinnaytetyon kasikirjoitus valmistui
maaliskuussa 2024 ja opinnaytety0 julkaistiin toukokuussa 2024. Alla oleva kuva

havainnollistaa opinnaytetyon prosessin kuvausta.

PROSESSIN KUVAUS

Ideapaperi Cfppaa.n
Kevit 2023 en5|mm.i|nen
versio
Yhteistyétaho Helmikuu
Kevat 2023 2024
Opinndytetydn Oppaan
suunnitelman arviointi
kirjoittaminen Jamboardilla
Syksy 2023 Maaliskuu
2024

Kuvio 3. Opinnaytetyon prosessin kuvaus
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Asiakasryhma, jolle suunnittelimme opinnaytetyon tekevamme, olivat nuoret ai-
kuiset. Olimme myds kiinnostuneita paihde- ja mielenterveystyosta. Tyon tarpeel-
lisuus nousi esille tydharjoittelupaikassa jalkihuollossa. Jos on halu tehda palk-
katoita, mutta resursseja esimerkiksi vain muutamaan tyovuoroon kuukaudessa,
sekoittaa se usein paljon etuuksia. Talldin tulee olla tietoinen omista tuloistaan,
menoistaan seka osata budjetoida. Myos Kelan suuntaan on osattava kommuni-
koida tuloistaan jopa kuukausittain. Lahdimme taman tarpeen pohjalta jatkoke-
hittdmaan opinnaytetydmme ideaa oppaan muotoon. Ensin tarve nousi oppaalle,
jossa olisi kerrottu palkkatyon vaikutuksista etuuksiin, kun pitkaaikaistyoton nuori
aikuinen haluaa aloittaa palkkatyot. Tulevien hallitusmuutosten ja etuuksien leik-
kausten vuoksi paadyimme yhdessa tydelamayhteistydokumppanimme kanssa
luomaan oppaan siita, miten tyonteko vaikuttaa elaman muihin osa-alueisiin ja

kuinka vapaa-ajan ja tyon saa pidettya tasapainossa.

Opas kehitettiin Lansi-Uudenmaan aikuissosiaalitydon nuorten sosiaalityon tiimin
toiveiden ja tarpeiden mukaisesti Espoon Ohjaamotalolle. Prosessin aikana tyon
tarve vahvistui, ja esimerkiksi palavereja olisi voitu jatkaa aiheesta pidempaankin.
Lopulta aihetta piti rajata, ettei siita tule liian pitka. Voidaan siis todeta, etta tyolle
on varmastikin kayttéa. Huomasimme, etta aihetta voi jatkokehittaa tai syventaa
moneen eri suuntaan. Yhteistydtahomme kertoi olevansa tyytyvainen siihen, etta
heilla on vankka pohja lahtea tarvittaessa kehittamaan jotain opinnaytetyos-

samme kasiteltavaa aihetta pidemmalle.

Yhteistyokumppaninamme toimi Lansi-Uudenmaan aikuissosiaalitydn nuorten
sosiaalityon tiimi sekd Espoon Ohjaamotalo. Johtavan sosiaalitydntekija Mira
Sormusen (henkilokohtainen tiedonanto 8.12.2023) mukaan Espoon Ohjaamo-
talo kokoaa yhteen tyontekijoita eri organisaatioista. Nuorten aikuisten sosiaali-
tydn parissa tyoskentelee nelja sosiaaliohjaajaa. Ohjaamotalosta saa apua ja tu-
kea erilaisissa elamantilanteissa, kuten tydnhakuun liittyvissa asioissa. Aikuis-
sosiaalityé on yhtena toimijana Ohjaamotalon Starttipisteella. Starttipisteelle voi
hakeutua ilman ajanvarausta, ja sielta ohjataan tarvittaessa eteenpain. Piste si-
jaitsee Espoon Leppavaarassa ja digitaalinen Starttipiste palvelee Discordissa
vuorokauden ympari. Lisaksi nuorten sosiaalitydn Oma Elama-ryhma toteutetaan

Ohjaamotalolla. Ryhmasta voi hakea tietoa, taitoa ja uusia ideoita elamaansa.
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Ohjaamotalon asiantuntijoita ovat asumissosiaaliohjaaja, etsivd nuorisotyonte-
kija, opinto-ohjaaja, hyvinvointia tukeva ohjaaja, paihde- ja mielenterveystyon
sairaanhoitaja, uraohjaaja, talous- ja velkaneuvonnan seka ulosottoasioiden asi-
antuntija. Asiantuntijat ovat paikalla tiettyina aikoina ja heidat voi tavata kasvo-
tusten, Teamsissa tai puhelimitse. Etsivan nuorisotyontekijan kanssa voi sopia

tapaamisen, vaikka kotona tai kahvilassa. (Espoo, i.a.)

Nuorisolaki (L 1285/2016 2. §.) velvoittaa edistamaan nuorisoty6ta ja -toimintaa.
Laissa on saadetty valtionhallinnan ja kunnan vastuusta, yhteistyosta seka valti-
onrahoituksesta. Nuorisolain tavoitteena on edistaa nuorten kasvu- ja elinoloja,
tukea nuorten toimimista kansalaisyhteiskunnassa seka edistaa kykya ja edelly-
tyksia toimia yhteiskunnassa. Kunnan vastuulla on olosuhteet huomioiden jarjes-
taa nuorisolle suunnattuja palveluja ja tiloja. Kunnan tulee olla tarpeen mukaan
yhteistydssa nuorille palveluja tuottavien tahojen kanssa. Lansi-Uudenmaan hy-
vinvointialueen, i.a.) mukaan kehittamispainotteisen opinnaytetydn vaiheita ovat
suunnittelu, toteutus ja arviointi. Tutkimuslupa ja sopimus koulun ja tydelamayh-
teistyokumppanin valilla tulee olla tehtyna ennen kaytannon toteutusta. Tutkimus-
luvan liitteeksi on laadittava tutkimussuunnitelma, haastattelurunko tai kyselylo-

make.

6.2 Kehittamisessa kaytetyt menetelmat ja lahtokohdat

Kaytimme kehittamismenetelmana yhteiskehittamista. Kahkosen ja Villan (2021)
mukaan yhteiskehittdminen on tavoitteellista yhteisty6ta, jota voidaan hyddyntaa
joko sidosryhmien tai loppukayttajan kanssa. Yhteiskehittamisen prosessissa on
mahdollista luoda yhteiso, joka keksii ideoita uusille ominaisuuksille tai ideoi ko-
konaan esimerkiksi uutta kehittdmishanketta. Tavoitteena on kehittdd muun mu-
assa palveluita, tuotteita, liikeideaa, strategiaa tai esimerkiksi toimintatapoja. Yh-
teiskehittamisen ajatuksena on ymmartaa asiakkaiden toiveita, tarpeita ja ongel-
mia seka luoda niihin sopivia ratkaisuja. Yhteiskehittaminen on koko opinnayte-
tydprosessin kestavaa suunnittelua, aineiston keraamista ja analysointia, arvioin-
tia seka kehitystyota. Loppukayttajan osallistaminen tuotekehitykseen on oleel-

lista, koska heiltd saatu palaute kertoo, milla tavoin opasta kannattaa kehittaa.
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Mita pidemmalle tuotetta kehitetaan ja mita enemman siihen on kaytetty aikaa ja
resursseja, sita vahemman siihen voi enaa vaikuttaa. Taman vuoksi on tarkeaa,
etta loppukayttajien ideoita ja mielipiteita tuotteesta kerataan mahdollisimman ai-

kaisessa vaiheessa. (Kahkonen & Villa, 2021.)

Kehittamistydssa tarvitaan monialaista tietoa. Osallistujien luottamus ja arvostus
toisiaan seka heidan osaamistaan kohtaan on edellytys onnistuneelle kehittamis-
tyolle. Yhteiskehittaminen soveltuu parhaiten tiimeille, jotka ovat avoimia uusille
ajatuksille. Hierarkkiset rakenteet ovat hidasteeksi luovuudelle ja ideoiden synty-
miselle. (Toiminen ym., 2018, s. 37.) Kehittdmisprosessin lapinakyvyytta tulisi
kunnioittaa ja osallistujien ymmartaa, etteivat yksittaiset kehittajat pysty itsekseen
huomioimaan kaikkia olennaisia tekijoita, joita kehittamisessa tulisi ottaa huomi-
oon. Mahdollisimman lapinakyva ja varhainen kehittamistuotoksen arviointi aut-
taa ymmartamaan sen vahvuuksia ja heikkouksia. Nain kehittamistyosta saadaan
kaikki hyoty irti ja tarvittavat muutoskohteet havaitaan ajoissa, jotta kehittamisen
suuntaa voidaan tarvittaessa vaihtaa nopeastikin. (Toiminen ym., 2018, s. 41.)
Benjamin ja Brudhey (2018) toteavat osallisuuden rakentuvan kohtaamisissa.
Oleellista on tiedostaa osallistujien motivaatio ja rooli kehittdmiseen. Keskitalon
ja Vuokila-Oikkosen (2021, s. 25) mukaan luottamukseen perustuvassa kehitta-
misty0ssa uskalletaan jakaa omaa osaamistaan ja reflektoida sita. Paapaino on

osallistujien asiantuntijuuden ja aanen huomioimisessa.

Jarjestimme yhteiskehittdmispalaverin, jossa kaytimme menetelmana Eratauko-
nimista dialogista keskustelua. Eratauon (i.a) mukaan silla tarkoitetaan uutta ta-
paa kaynnistaa ja kayda yhteiskunnallista keskustelua. Se antaa mahdollisuuden
pysahtya ja harkita asioita rauhassa. Eratauon avulla voi tuoda eri I1ahtokohdista
tulevia ihmisia kdymaan tasavertaista keskustelua ja saada paikalle myos heidat,
jotka jaavat usein keskusteluiden ulkopuolelle. Eratauko-keskustelu kannattaa pi-
taa erilldan neuvottelusta tai paatdksentekohetkesta. Erataukoa kaytetaan niiden
osana tai prosessin aluksi, kun on tarve ymmartaa esimerkiksi erilaisten ihmisten
nakemyksia, itse aihetta tai toimintaymparistoa. Keskustelulla on ohjaaja tai oh-

jaajia, jotka huolehtivat keskustelun rakentavasta ja tasavertaisesta ilmapiirista.
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Innokylan (i.a.-a) mukaan Eratauko on yhteiskehittamisen menetelma, joka on
tarkoitettu rakentavan keskustelun edistamiseksi. Toimintamalli sisaltaa tyokaluja
keskusteluiden suunnitteluun, vaikuttavuuteen seka ohjaamiseen. Dialogin pyrki-
myksena on lisata ymmarrysta muiden nakemyksista seka luoda merkityksia ka-
siteltaville teemoille. Menetelma auttaa syventamaan ymmarrysta aiheista ilman
pakkoa yksimielisyyteen tai nopeisiin ratkaisuihin. Keskustelun kautta osallistu-
jien luottamus ja osallisuus vahvistuvat. Dialoginen keskustelu vaatii onnistuak-
seen luottamusta, tasa-arvoa, myotaelavaa kuuntelua seka valmiuksia omien
oletustensa tarkasteluun ja kyseenalaistamiseen. Eratauon tarkoituksena on kes-
kittya loytamaan keskustelun kautta uusia ideoita ja vaihtoehtoja, ja se on tarkoi-

tettu matalan kynnyksen keskustelutilaisuudeksi.

Eratauko-dialoginen keskustelu perustuu aidolle tarpeelle ja sille on maaritelty
tavoitteet. Menetelman toimivuutta tulisi harjoitella etukateen seka pohtia, miten
erilaisissa muuttuvissa tilanteessa toimitaan. Osallistujille on hyva lahettaa kutsu,
mista ilmenee paivamaara, kellonaika, osallistumistila seka lyhyt kertomus siita,
mita menetelmaa palaverissa kaytetaan, ja mita se osallistujilta vaatii. Keskuste-
lussa tulee ottaa huomioon dialogisen keskustelun heikkoudet ja vahvuudet seka
tutustua niihin etukateen. Osallistujia ei tule yrittda kdannyttaa puolellensa, voit-
taa keskustelua tai olla sen paalla, olla hiljaa kertomatta omia ajatuksiaan, pelata
sanoa omaa mielipidetta, korottaa itseaan, keskeyttaa tai puhua muiden paalle,
menna henkilokohtaisuuksiin tai olla muutoin vastustava, hankala tai poissa-
oleva. Nopeatempoisessa kehittamistydssa dialoginen keskustelu vaatii harjoit-
telua ja pysahtymista. Dialogi vaatii luottamusta ja turvallisuutta osallistujien va-
lille. Eratauko-keskustelu on onnistunut, kun tasa-arvoinen ja luottamuksellinen
kohtaaminen on viritetty ja keskustelijoiden ymmarrys kasitellysta asiasta on kas-
vanut. (Innokyl3, i.a.-a.)

Oppaan arvioinnin tukena hyédynsimme Jambordia. Innokylan (i.a.-b) mukaan
Jamboard on virtuaalinen sovellus, jota voi kayttaa tyopajan tai arvioinnin tukena,
kun tarkoituksena on koota osallistujilta esimerkiksi ideoita tai tehda yhteenvetoja
ajatuksista. Jamboard on alykas nayttd, josta voi nayttaa nopeasti kuvia Google-
hausta, tallentaa tyon pilveen automaattisesti, kayttaa helppolukuisen kasinkirjoi-
tuksen ja muodon tunnistustyOkalua seka piirtaa nayttokynalla ja pyyhkia
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sormella kirjoitustaulun tavoin. Lisaksi Jamboard tarjoaa jaetun taulun, johon
useat henkilot pystyvat paivittamaan sisaltoa samanaikaisesti. Tyotilaan kiinnitet-
tyja muistilappuja voi siirtaa ja ryhmitella reaaliajassa niin, etta jokainen osallis-
tuja nakee muutokset. Digitaalinen taulu mahdollistaa sisallon tallentamisen jat-
kotydstamista varten. Se antaa kaikille mahdollisuuden osallistua myds niille,
jotka eivat valttamatta rohkene muuten pyytaa puheenvuoroa. Jamboard sopii

parhaiten pienen ryhman kanssa toimimiseen.

Innokyla (i.a.-b) kehottaa tutustumaan Jamboardiin ja testaamaan sen toimi-
vuutta ja ominaisuuksia etukateen. Nain menetelman kayttd sujuu luontevasti,
eika aikaa mene itse tilaisuudessa hukkaan. Menetelman kayttda valmistellaan
tekemalla pohjat. Selkeiden tydskentelyohjeiden antaminen jo ennen tilaisuutta
antaa myos osallistujille aikaa kokeilla menetelmaa. Selkeiden ja konkreettisten
kysymysten esittaminen helpottaa tydskentelya. Osallistujille on hyva antaa tar-
peeksi aikaa kirjoittaa ideansa seka osallistua keskusteluun. Etukateen voi suun-
nitella, milla tavoin tekniikkaa kaytetaan tilaisuuden eri vaiheissa. Varasuunnitel-
mien tarkkuus ja laajuus maarittyvat tilaisuuden kriittisyyden suhteen. On hyva
pohtia, miten tilaisuus saadaan pidettya suunnitellussa aikataulussa ja miten tar-
keita kukin suunniteltu vaihe ovat lopputuloksen kannalta. Naiden eri menetel-

mien kaytannon hyddyntamisesta kerromme tarkemmin tulevissa luvuissa.

Ennen kuin opasta lahdettiin suunnittelemaan, otimme selvaa, millainen on hyva
opas. Hyva opas on selkearakenteinen ja hyvin suunniteltu kokonaisuus, jonka
alussa on kerrottu, mita opas kasittelee ja kenelle se on suunnattu. Oppaan tulee
edeta johdonmukaisesti aiheesta toiseen. Tiedon hahmottamisen apuna voidaan
kayttaa erilaisia visuaalisia kuvioita ja tietoiskuja. Myos havainnollistavilla otsi-
koilla ja selkealla siséllysluettelolla on merkitysta. Hyva opas sisaltaa kaiken tar-
kean, mutta ei mitdan ylimaaraista. Turhat taytesanat ja pitkat tekstit kannattaa
karsia. Asia tulee esittaa tarkasti ja aukottomasti niin, etta avoimia kysymyksia
jaa mahdollisimman vahan. Itselle itsestaan selvat asiat eivat ole valttamatta sita
kaikille, eli tarkeita valivaiheita ei tule jattaa pois. Loppuun on hyva koota paik-
koja, joista voi hakea itse lisatietoa aiheesta. (Tyoterveyslaitos, 2021.) Lisaksi
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten tiimi toivoi Ohjaa-

motalon yhteystietojen olevan selkeasti I0ydettavissa.
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Kielitoimiston ohjepankin mukaan ohjetta laatiessa tulisi muistaa kayttaa kasky-
muotoa, tunnistaa olennaiset tiedot ja vaiheet ja esittaa aiheet helposti hahmot-
tuvassa muodossa. Kaskymuoto ei vaikuta maarailevalta silloin, kun toiminta on
oman edun ja tavoitteen mukaista. Ohjetta laatiessa toimintaa tulisi miettia lukijan
nakokulmasta ja tunnistaa toiminnalle olennaiset asiat. Selkea kokonaisrakenne
syntyy, kun asiat on esitetty jarkevassa jarjestyksessa. Apuna voidaan kayttaa
numeroituja luetteloita, jotka auttavat hahmottamaan vaiheittaista toimintaa. La-
kitekstia voi kirjoittaa omin sanoin ja viitata lahteessa mihin lakiin tai pykalaan

kirjoitus perustuu. (Kielitoimiston ohjepankki, i.a.)

6.3 Oppaan suunnittelu

Laadimme ja esittelimme opinnaytetyon suunnitelman syksylla 2023. Suunnitel-
man hyvaksymisen jalkeen paasimme hakemaan tutkimuslupaa Lansi-Uuden-
maan hyvinvointialueelta. Hyvinvointialueen tutkimusluvista vastaavan tahon
pyynnosta teimme tutkimustiedotteen, jonka lahetimme yhteistydtahomme johta-
valle sosiaalityontekijalle (Liite 1. Tutkimustiedote). Tutkimusluvan saatuamme
teimme yhteistydsopimuksen Diakonia-ammattikorkeakoulun ja Lansi-Uuden-
maan hyvinvointialueen kanssa. Tutkimusluvan ja sopimuksen jalkeen jarjes-
timme Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten sosiaali-
tyodn tiimin kanssa yhteiskehittamispalaverin, jossa kaytimme menetelmana Era-
tauko-nimista dialogista keskustelua. Palaveriin osallistuivat tiimin johtavan sosi-
aalityontekijan liséksi kaksi sosiaaliohjaaja. Yhteiskehittamispalaverissa keskus-
telimme dialogisesti Eratauko-menetelmaa soveltaen, mita asioita kehittamas-
samme oppaassa olisi hyva tuoda esille. Olimme laatineet keskustelun tueksi ja
rungoksi haastattelumuotoisia kysymyksia (Liite 2. Yhteiskehittamispalaverin ky-
symyksid). Naiden avulla tarkoituksenamme oli saada vastavuoroista keskuste-
lua aikaiseksi. Halusimme pitaa jaykan haastattelun sijasta dialogisen keskuste-

lun avoimena, tasavertaisena ja matalan kynnyksen ideointitilaisuutena.

Esittelimme ideamme opinnaytetydsta seka oppaasta laatimamme PowerPoint-

esityksen avulla ja kirjasimme muistiin yhteiskehittamispalaverissa esille
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nousseet ideat oppaan teemoista. Dialoginen keskustelu oli pohtivaa ja tyonteki-
jat kertoivat myos omien kokemuksiensa pohjalta ajatuksiaan oppaan sisaltoon
liittyen. Esille nousi asioita, jotka vaikuttavat pitkaaikaistyottomyyden jalkeen tyo-
elamaan siirtymisessa. Nuorilla pitkdan tyottomina olleina ei valttamatta ole tyo-
kokemusta lainkaan, ja myds opinnot ovat voineet jaada kesken. Tyottomyyden
kierre on voinut lahtea jo ylaasteelta ja siihen vaikuttaa myos ylisukupolvisuus.
Pohdimme, olisiko tarpeen laatia eri kasitteet pitkaan tyottomana olleille ja heille,
jotka eivat ole koskaan olleet t6issa, koska lahtokohdat tyon aloituksessa voivat
olla hyvin erilaiset. Yhteiskehittamispalaverissa esille nousi myos paljon hyvin-

vointiin ja talouteen vaikuttavia asioita.

Lahdimme suunnittelemaan oppaan sisaltda ja visuaalista iimetta yhteiskehitta-
mispalaverissa keskusteltujen teemojen mukaisesti. Palaveri selkeytti ajatuksi-
amme siita, etta halusimme luoda oppaasta tiiviin ja selkean tyovalineen asiakas-
tydhon. Harjoittelimme Eratauko-dialogista keskustelua etukateen seka poh-
dimme, miten missakin tilanteessa toimimme, jos keskustelu menee esimerkiksi
liian varautuneeksi. Lahetimme tiimin johtavalle sosiaalityontekijalle kutsutekstin,
jonka han jakoi tiimilleen eteenpain. Kutsusta ilmeni paivamaara, kellonaika,
osallistumistila ja lyhyt kertomus siita, mita olemme tulossa tekemaan seka mihin
osallistujien on hyva varautua. Kerroimme Eratauko-dialogisen keskustelun ole-
van matalan kynnyksen menetelma, jossa tavoitteena on lisata ymmarrysta ai-
heesta seka keksia uusia ideoita, eika sen tarvitse paatya ratkaisuihin tai yksi-
mielisyyteen. Kerroimme toiveestamme saada tukea heidan ammatillisesta osaa-
misestaan. Keskustelun paatteeksi ei tarvitse olla samaa mielta tai ratkaista asi-
oita. Eratauon avulla voi lisdta luottamusta, vahvistaa osallisuutta ja kuunnella
paremmin myos hiljaisia aania. Varmistimme myads, sopiihan keskustelun kirjaa-

minen oppaan tyostoa varten.

Teoriatietoa etsiessamme tarkastelimme, mita tydonhakuun ja etuuksiin liittyvia
ohjeistuksia seka tutkimuksia on jo olemassa. Huomasimme, etta tydnhakuun on
olemassa paljon erilaisia oppaita, jotka kasittelevat pelkastaan, kuinka saada
toita. Tyollistymisen alkaessa pitkaan tyéttdomana ollut henkilé voi tarvita tukea
jaksamiseen. Suunnittelimme kehittdvamme oppaan, joka keskittyy tydllistymisen

lisaksi tyon jatkumiseen seka hyvinvointiin vaikuttaviin teemoihin myos tyon
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ulkopuolella. Taman kaltaiselle tydlle olisi ollut useasti tarvetta tyo- ja harjoittelu-

paikoissamme.

6.4 Oppaan toteutus

Yhteiskehittamispalaverissa esille nousseiden asioiden pohjalta kokosimme op-
paasta ensimmaisen version. Yhteiskehittamispalaverissa Lansi-Uudenmaan hy-
vinvointialueen aikuissosiaalitydon nuorten tiimin johtava sosiaalityontekija seka
sosiaaliohjaajat kertoivat heidan ammatillisen kokemuksensa pohjalta aiheita op-
paaseen. Ohjasimme keskustelua laatimiemme kysymysten avulla ja huoleh-
dimme, etta jokainen osallistuja paasi keskusteluun mukaan. Keskustelun aikana
huomasimme, etta puheenvuorot eivat jakautuneet tasan. Huomioimme Era-
tauko-menetelmaa kayttaen hiljaisempaa osallistujaa kysymalla hanen nakemyk-
sidan kasiteltaviin teemoihin. Eratauko-menetelman avulla osallistujat kokivat
olevansa tasavertaisia dialogisessa keskustelussa ja uskalsivat luottamukselli-
sesti kertoa omia nakemyksiaan teemoista. Keskustelussa tuli esille, etta tyollis-
tymisen alussa osa-aikaisuus tai keikkaluontoiset tyot voisivat olla tarpeellisia,
silla tyon aloitus vaatii voimavaroja. Kevyesti aloittamalla uupumisen riski on pie-
nempi ja tyon aloittaminen helpompaa. Vuorotyon soveltuvuus tuli esille toisen
sosiaaliohjaajan miettiessa esimerkiksi nuorta, jolla on uniongelmia, koska silloin

vuorotyo ei valttamatta ole sopiva.

Pohdimme, olisiko pitkdan tyottomana olleille hyva olla eri kasite, kuin heille, joilla
ei ole tydkokemusta lainkaan. Tiimi toivoi korostusta, etta tyéttdmyyden kierre
lahtee usein jo ylaasteelta ja voi olla ylisukupolvista. Dialogisessa keskustelussa
saimme ideoita, mitka asiat edistavat hyvinvointia tyossa ja arjessa. Nuorten ai-
kuisten tyontekijataidot olivat yksi keskustelun aihe seka se, kuinka voi ottaa tyon-
antajan kanssa puheeksi omista henkilokohtaisista asioista kertomisen, kuten te-
rapian. Huomasimme onnistuneemme menetelman valinnassa, silla Eratauko-
menetelman avulla yhteiskehittamispalaverin keskustelu oli rakentavaa ja tasa-
vertaista. Toimimme palaverissa rauhallisesti ja kaikki huomioiden, joka lisasi
luottamusta osallistujien kesken. Eratauko-menetelman avulla yhteiskunnallisiin

asioihin vaikuttaminen tuli esille esimerkiksi ammattiliitosta ja tyottomyyskassasta
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puhuttaessa. Valitsimme oppaan aiheiksi tyonhakuun, talouteen seka vapaa-
ajan- ja tyohyvinvointiin vaikuttavia teemoja, koska nama katsottiin olevan tyon-
aloitusta ja hyvinvointia tukevia. Oppaaseen listattiin uupumukseen altistavia te-
kijoita ilman syyttelya, ja esille nousi myos mielenterveystalon omahoito-ohjel-
mat. Kasittelimme myos tunnetaitojen merkitysta ja resilienssia seka miten koh-
data vastoinkaymisia tydelamassa. Tiimin mielesta motivaatioita voi etsia nuoren
mielenkiinnon kohteista, jos raha tai sosiaaliset suhteet eivat motivoi tyontekoon.
Tiimilta tuli myds pohdintaa, etta nuorta voi kannustaa tyopaikan vaihtoon, jos
han ei koe olevansa oikeassa tyossa. Erataukoa kayttaessamme, emme tulleet
asiasta yksimielisyyteen. Osa oli sita mielta, ettd tydpaikan vaihto kannattaa,

mutta osa olisi kehottanut kokeilemaan tyopaikan ongelmien korjaamista.

Yhteiskehittamispalaverissa keskustelimme, etta sosiaalinen kuntoutus ei lopu
tyon aloitukseen ja tyontekijalla on halutessaan mahdollisuus sosiaalisen kuntou-
tuksen tukeen ja turvaan tyon alussa. Kerroimme oppaassa sosiaalisen kuntou-
tuksen muodoista seka lisasimme linkkeja Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen
palveluihin. Tiimi kertoi heidan kokemuksestansa, etta Kelan asiantuntijoilla on
paras nakemys etuuksista. Nuoren omalla vastuulla on selvittaa saako esimer-
kiksi asumistukea ja maksaako Kela sen suoraan vuokranantajalle. Kokonais-
kuva taloudellisesta tilanteesta voi helposti hamartya, jos saa kaikki tulot tililleen,
pohdimme, etta budjetointia olisi hyva kasitella oppaassa. Tiimi oli yhteiskehitta-
mispalaverissa sita mielta, etta oppaassa olisi hyva mainita etuuksien pyytamista
kokonaisuudessaan omalle tililleen, jotta budjetointi helpottuu. Eratauko-mene-
telman mukaisesti keskustelimme aiheesta asiakasryhma huomioiden, emmeka
tulleet asiassa yksimielisyyteen viela yhteiskehittdmispalaverin aikana. Eratauon

tarkoituksena oli kerata ideoita, joihin voimme palata arviointivaiheessa.

Laadimme oppaasta sahkoisen version Canva-nimisella alustalla, josta oppaan
voi my0s tulostaa asiakkaalle. Sahkdista versiota on helppo muokata, paivittaa ja
jakaa tarvittaessa. Kaytimme oppaassa neutraaleja vareja seka selkeita pohjia,
kuten Mind Mapeja ja numeroituja luetteloita. Lisasimme kuvia ja kaytannon vink-
keja sisaltdoon sopiviksi, jotta oppaasta tuli visuaalisesti mielenkiintoinen ja hel-
posti seurattava. Jarjestimme oppaan aiheet teemojen mukaisesti, ettd opasta on

helppo selata. Opas on tarkoitettu ohjaajan avuksi asiakasty0ssa, mutta oppaan
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kieli on kirjoitettu niin, etta nuoret aikuiset ymmartavat sita. Yhteiskehittamispala-
verissa olimme dialogisesti keskustelleet millainen oppaan olisi hyva olla. Hyva
opas on tiivis ja selked, joten laadimme jokaisesta aiheesta sivun mittaisen esit-
telyn, lyhyesti ja ytimekkaasti tarkeimmat asiat huomioiden (Liite 4. Opas). Ko-
emme oppaan olevan tarpeellinen tyovaline monille, jotka tapaavat tydossaan pit-
kaan tyottomana olleita nuoria aikuisia. Lahetimme oppaan ensimmaisen version
seka arviointia varten laaditut kysymykset sahkopostilla yhteistyokumppanimme
johtavalle sosiaalityontekijalle, joka puolestaan lahetti viestin eteenpain koko tii-
mille. Oppaan toteutuksessa olemme huomioineet Lansi-Uudenmaan hyvinvoin-
tialueen aikuissosiaalitydon nuorten tiimilta saamamme palautteen, josta ker-

romme tarkemmin seuraavassa luvussa.

6.5 Oppaan arviointi

Yhteiskehittamispalaverissa esille tulleiden ajatusten pohjalta laadimme op-
paasta ensimmaisen version, johon pyysimme Lansi-Uudenmaan hyvinvointialu-
een aikuissosiaalitydn nuorten tiimin tydntekijdiden palautetta. Suunnittelimme
kayttavamme palautteen pyytamiseen Jamboard-nimista virtuaalista taulua, jo-
hon jokainen osallistuja pystyi kirjoittamaan nimettdmana vastauksensa esitta-
miimme kysymyksiin. Osallistujat pystyivat paivittdmaan sisaltéa tyétilaan kiinnit-
tamalla virtuaalisia muistilappuja. Kerroimme yhteiskehittamispalaverissa suun-
nittelevamme Jamboardin kayttdéa arvioinnin menetelmana, ja mitd se osallistu-
jilta vaatii. He tarvitsivat osallistuakseen alypuhelimen tai tietokoneen seka paa-
syn verkkoselaimeen. Varmistimme, ettd menetelma sopii kaikille. Osallistujille
jai aikaa kokeilla Jamboardin kayttoa itsenaisesti ennen arviointia. Teimme Jam-
board-taulut valmiiksi otsikoituina oppaan ensimmaisen version sivujen mukai-
sesti. Kokeilimme taulun toimivuutta ennen arviointia ja otimme huomioon, etta
jokaisen oppaan sivun kohdalla on tarpeeksi tilaa kommenteille. Maarittelimme
kysymykset, joita kaytimme arviointivaiheessa, jotta oppaasta tuli mahdollisim-
man kattava ja hyddyllinen (Liite 4. Opas). Pyrimme Jamboardin avulla jatkoke-
hittdmaan yhteiskehittamispalaverissa esille nousseita teemoja. Paadyimme vir-
tuaaliseen arviointimenetelmaan Teamsin valitykselld, silld se sopi parhaiten

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen tiimille, ja Jamboard toimii hyvin etana
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kaytettyna. Oppaan arviointiin osallistui johtavan sosiaalitydntekijan lisaksi kolme
sosiaaliohjaajaa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten
tiimista. Tama oli sopiva maara, silla aiheemme laajuuden vuoksi rajaus olisi ollut

haastavampaa, jos ideoita olisi tullut useammalta ammattilaiselta.

Kerroimme kayttavamme Jamboardia, mutta halusimme pitaa keskustelun avoi-
mena. Arvioinnin alussa kavimme tavoitteemme lapi. Tavoitteenamme oli poimia
tiimin ammattitaidon ja tietamyksen avulla tarkeimmat ideat, milla tavoin saamme
oppaasta sellaisen, etta siita on hyotya heidan asiakastyossaan. Totesimme ole-
vamme avoimia parannusehdotuksille. Kerroimme kayvamme oppaan sivut yksi-
tellen Iapi, ja pyysimme vastaamaan laatimiimme kysymyksiin (Liite 3. Arvioinnin
kysymyksia). Seurasimme Jamboard-taulujen kehittymista arvioinnin aikana, ja
sen kaytto selkeytti arviointia seka oleellisten asioiden keraamista yhteen paik-
kaan. Purimme keskustellen taululle tulleet vastaukset jokaisen sivun kohdalla
kaikkien annettua mielipiteensa. Johdimme keskustelua ja kysyimme jatkokysy-

myksia aiheiden noustessa pidempaan keskusteluun.

Arvioinnin aluksi todettiin, ettd Ohjaamotalon ja Lansi-Uudenmaan hyvinvointialu-
een logojen tulisi olla nakyvilla jo kansilehdella. Taman jalkeen tulee esittelysivu,
missa on kerrottu opinnaytetyon tarkoitus, tavoite, koulun nimi seka oppaan ja
sen tekijoiden lyhyt esittely. Raha-asiat, tyo- ja vapaa-ajan tasapaino seka tyohy-
vinvoinnin teemat toivottiin oppaaseen perakkain, ja niihin toivottiin aluksi myos
alaotsikoita. Meidan oli kaytava keskustelua oppaan laajuudesta. Kerroimme,
ettd jos teemme alaotsikoita, venyy opas helposti lilan pitkaksi. Tiimi oli kans-
samme samaa mielta, ettda teemme oppaasta helposti luettavan ja sen mittaisen,
ettd kohderynmamme jaksaa lukea sen myo0s itsenaisesti. Tama oli paatetty jo
suunnitelmavaiheessa, mutta aihe on sellainen, joka lahtee helposti kasvamaan
huomaamatta. Sovimme, etta jarjestelemme oppaan teemat allekkain selkeasti
niin, etta sivut eivat hypi aiheesta toiseen, vaan aihekokonaisuudet ovat perak-
kain. Nain saimme pidettya oppaan hallittavana kokonaisuutena ilman epaoleel-
lisia teemoja tai aiheiden vaihtumista kesken lukemisen. Toiveena oli, etta jokai-
sessa kohdassa mainittaisiin konkreettisesti, mista apua ja tukea voi hakea. Li-
saksi toivottiin lisda vaihtoehtoja Lansi-Uudellamaalla olevista palveluista. Poh-

dimme, ettei palvelujen tarve useinkaan lopu tyonsaantiin, vaan tyontekija voi
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tarvita saattajan tyouralla eteenpain. Lisasimme oleellisimmat esiin nousseet pal-
velut oppaaseen. Saimme palautetta, etta tydvoimatoimisto ei ole enaa korrekti

ilmaisu. Sen sijaan tulisi puhua kunnan ja valtion tydllisyyspalveluista.

Ohjaamotalolle toivottiin omaa sivua, jossa mainitaan kesatyorekrytoinneista ja -
messuista seka Ohjaamotalon tydmarkkinatorista. Emme ottaneet kesatéita mu-
kaan oppaaseen, silla aihetta piti rajata. Puhuimme yleisesti osa-aikaisesta tai
keikkatyOsta, jos haluaa paasta kartoittamaan resurssejaan, taitojaan ja mielen-
kiinnonkohteitaan tytelamassa. CV:n teko toivottiin omalle sivulle laajemmin.
Teimme CV:sta esimerkkipohjan, jossa kerroimme, millainen hyva CV on. Poh-
dimme yhteisesti, etta lyhyetkin tydsuhteet ohjaavat oikeaan suuntaan ja Ioyta-
maan omia mielenkiinnonkohteita seka sita, mita tydelaman taitoja on oppinut ja
kuinka on kehittynyt. Toiveena oli tuoda esille, etta tydelamassa arvostetaan kaik-
kea tekemista, missa on paassyt kehittamaan itsenaisen paatoksenteon seka
ryhmassa toimimisen taitoja. Tyohon sopivuus arvioidaan hakemuksen ja tyo-
haastattelun perusteella, ja naihin panostaminen voi olla ratkaisevassa ase-
massa tyonsaannin kannalta. Lyhyetkin tyosuhteet nostavat tydonhakijan mahdol-

lisuuksia tyomarkkinoilla.

Yhteiskehittamispalaverissa keskusteltiin, etta etuudet olisi hyva pyytaa omalle
tililleen, jotta tulojen budjetointi olisi helpompaa etuuksien ja palkkatulojen tul-
lessa eri paikoista. Pelkastaan arviointiin osallistuneen sosiaaliohjaajan haasta-
essa tata ajatusta, tulimme johtopaatdkseen, ettd on henkildsta kiinni, mika toi-
mintamalli kenellekin on paras. Emme voi oppaassa mainita, etta on yksiselittei-
sesti kannattavaa pyytaa etuudet omalle tililleen, silla kyseessa on asiakasryhma,
joilla on usein puutteita taloudenhallinnassa. Paadyimme korostamaan, etta jos
on lainkaan epavarma, kannattaa asumiseen liittyvat kulut jattaa Kelan makset-
tavaksi. Huomioimme taman myos muissa oppaan kohdissa, eli karsimme ohjai-
levat ja kdskevat muodot pois sellaisista teemoista, jotka voivat liittya esimerkiksi
yksilon arvomaailmaan tai kykyyn hoitaa omia asioitaan. Ymmarsimme arvioin-
nissa, etta tyottomyyskassaan seka ammattiliittoon liittyminen voivat olla poliitti-
sia paatoksia. Muokkasimme myds niista kertovan sivun sellaiseksi, etta siina

kerrotaan vaihtoehdoista yleisella tasolla ilman kannustusta liittymisesta. Lisaksi
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toiveena oli korostaa tyottomyyskassan ja ammattiliton olevan kaksi erillista

asiaa, ja etta erittelisimme neutraalisti naiden hyodyt.

Kelan sivulle toivottiin maininta, etta tyottomyysetuutta voi saada, vaikka kay
toissa, eika tyonteko valttamatta katkaise etuuksia. Usein asiakas tarvitsee tukea
taloudenhallinnassa, vaikka aloittaakin tyot. Tasta lisasimme maininnan usealle
sivulle. Lisasimme my0s linkin Kelan laskurit -sivulle. Laskurien avulla voi arvi-
oida mahdollisuutensa saada Kelan maksamaa etuutta ja etuuden maaraa. Las-
kurin avulla voi saada arviota esimerkiksi siita, minka verran etuudet tulevat tip-
pumaan saadusta palkkatulosta. Oppaaseen toivottiin tietoa veroasioista. Lisaksi
oppaaseen haluttiin tyoterveyden ja terveysaseman esittelyt seka luottamusmie-
hen rooli tydhyvinvoinnissa. Arvioinnissa todettiin, etta voisimme mainita lempe-

asti omasta vastuusta hakea apua.

Uupumuksesta toivottiin puhuttavan enemman nuorten suulla, ja jatettavan vai-
keasti ymmarrettavat arvoristiriidat ja muut vastaavat termit pois. Lisdsimme
konkreettisia esimerkkeja nuorten aikuisten uupumuksesta. Vapaa-ajan hyvin-
voinnista keskusteltaessa mainittiin, etta pelaaminen ja musiikki ovat iso osa
nuorten sosiaalista vuorovaikutusta, ja myds niiden kautta voi saada merkityksel-
lisia kontakteja muihin. Pelaamiseen liittyy paljon elamanvaiheita ja sosiaalisia
suhteita. Budjetoinnista kertovalle sivulle toivottiin tietoa siita, etteivat kaikki akti-
viteetit valttamatta maksa paljoa. Pelaaminen usein maksaa, etenkin jos ostaa
aina uusimmat pelit. Todettiin, ettd esimerkiksi kulttuuri on edullisempaa. Meita
kehotettiin pohtimaan, miten itse koemme tunnetaidot. Nain sivusta voisi saada

selkedmman.

Pohdimme, etta tydelamassa joutuu kohtaamaan erilaisia ihmisia, joiden kanssa
tulisi tulla toimeen. Tydelamaan siirtyminen on ensimmaisia kertoja, kun pitaa toi-
mia oman elamanpiirinsa ulkopuolisten henkildiden kanssa. Oppaaseen toivottiin
maininta siita, ettei ota henkilokohtaisesti konfliktitilanteita, ellei menna henkilo-
kohtaisuuksiin. Varhainen puheeksi ottaminen ja asioiden selvittdaminen ovat tar-
keassa roolissa. Lisaksi selviamiskeinoja olisi hyva pohtia, jos tydkaverin kanssa
tulee erimielisyyksia. Toiveena oli, etta kirjoitamme omien tunteiden tunnistami-

sesta. Ensin olisi yritettava itse selvittaa tilanne. Jos ei onnistu, niin kaannytaan
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esihenkilon puoleen. Tyopaikalla tulisi olla turvallinen olo. Mainitsimme, ettei
tyontekija ole yksin vastuussa tunnetaidoistaan ja riitatilanteiden ratkomisesta.
Resilienssista kertovan sivun alkuun toivottiin painotusta, ettd mukavuusalueelta
poistuminen kasvattaa resilienssia parhaiten. Haastavista tilanteista voi oppia
haitallisia taitoja ja kayttaytymismalleja. Itselleen rakentavia tapoja selvita hanka-
lista tilanteista tulisi opetella seka pohtia, miten on aiemmin tilanteista selvinnyt.
Tasapaino vapaa-ajan ja tyon valilla tuli saada korostetummin esille. Jos vapaa-
ajan vietto vaikuttaa liikaa tyontekoon, tulisi sita tarkastella seka karsia kuormit-
tavia tekijoita. Tyonantajan oikeudet ja velvollisuudet -sivulla jarjestys oli muutet-
tava niin, etta ensin korostetaan positiivisia asioita ja lopuksi tulevat tydonjohdolli-
set teemat. Sivua muotoiltiin tydntekijan kannalta positiivisemmaksi. Lansi-Uu-
denmaan hyvinvointialueen sosiaalisesta kuntoutuksesta kertova sivu toivottiin
siirrettavaksi Ohjaamotalon alle nimella Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen pal-
velut. Sosiaalisesta kuntoutuksesta ei palautteen mukaan ollut tarvetta kertoa
omalla sivullaan. Oppaan loppuun laitoimme lahteet jokaisesta teemasta seka

muita hyodyllisia linkkeja, joita asiakas voi menna selaamaan.

Tiimi oli tyytyvainen kohtiin tyon merkitys ja motivaatio, kuinka edeta tyouralla -
valitavoitteet, esimerkki vuorokausirytmista seka arjen suunnitelmallisuus- sivui-
hin. Saimme palautteeksi, etta sivut olivat selkeita ja informatiivisia. Tiimi piti si-
vuista, jotka olimme tehneet numeroittain tai muutoin asiat olivat selkeasti kohta
kohdalta perakkain. Muokkasimme taman palautteen pohjalta muitakin sivuja
niin, ettei niista 16ydy pelkkaa irtonaista tekstia, vaan jokaiselle kappaleelle ja lau-
seelle on selvasti oma paikkansa. Seuraavassa kuvassa on esimerkki yhdesta

Jamboard-taulusta, joka tehtiin arvioinnissa.
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Kuvio 4. Jamborad-taulu

Arviointiin osallistui yksi sosiaaliohjaaja, joka ei ollut yhteiskehittamispalaverissa.
Kun arviointiin osallistui henkild, joka katsoi tyota ensimmaista kertaa, saimme
uusia nakemyksia seka laajempaa ammatillista pohdintaa aikaiseksi. Kdvimme
esimerkiksi keskustelua siita, kannattaako kohderyhmamme huomioiden kehot-
taa pyytamaan etuudet omalle tililleen budjetoinnin helpottamiseksi. Lopuksi ka-
vimme lyhyen kokoavan keskustelun esiin nousseista kehitettavista teemoista.
Arvioinnin paatteeksi annoimme sahkdpostiosoitteen, johon voi lahettaa myo-
hemmin nousseita ideoita, tai jos ei kerennyt kertomaan niita itse arviointitilaisuu-
dessa. Emme saaneet sahkopostitse lisaa palautetta. Laadimme lopullisen ver-
sion oppaasta Jamboardissa olevien kehitysideoiden perusteella. Pyysimme tii-
miltd vapaamuotoista palautetta sahkopostitse lopullisen oppaan seka opinnay-
tetydn raportin valmistuttua. Saimme hyvaa palautetta visuaalisesta ulkomuo-
dosta, tarkasti mietityista yksityiskohdista, tarkeista teemoista seka siita, etta
olimme huomioineet kaikki heidan kehitysehdotuksensa. Opas oli tiimin mielesta
kattava, mutta aihe rajattu selkeaksi kokonaisuudeksi. Tiimi piti myos siita, etta
olimme asettaneet itsemme nuorten asemaan, jolloin opas on helpommin ym-

marrettava seka kohderyhmalle saavutettava.
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Ennen yhteiskehittamispalaveria emme olleet saaneet hyvinvointialueelta toiveita
oppaan sisallésta, joten koimme palautteen huomioimisen tarkeaksi. Otimme
saadun palautteen huomioon ja vertasimme sita opinnaytetydmme tavoitteisiin ja
siihen, millaisen olimme suunnitelleet oppaasta tekevamme. Vaikka saatu pa-
laute erosi jonkin verran siita, mita olimme alun perin ajatelleet, pidimme mie-
lessa, etta teimme oppaan Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen kayttoon.
Olimme aluksi suunnitelleet tekevamme oppaasta lyhyemman, mutta oppaan ar-
vioinnin jalkeen huomasimme, etta tarkeita aiheita nousi enemman, kuin olimme
suunnitelleet. Taman vuoksi opas seka opinnaytetydmme raportti ovat muuttu-
neet tydn edetessa, ja olemme joutuneet pohtimaan aiheen rajausta. Oppaasta
tuli noin puolet pidempi, kuin olimme alun perin suunnitelleet. Halusimme tehda
oppaasta yhteistyotahollemme mahdollisimman toimivan tyovalineen, ja sen
vuoksi huomioimme heidan antamansa palautteen ja oppaaseen toivotut teemat.
Lopullisessa oppaassa on 26 sivua sisaltaen kansilehden, tiedotteen lukijalle, si-

sallon ja liitteet (Liite 4. Opas).

7 POHDINTA

7.1 Pohdinta kehittamisen prosessista

Huomasimme, etta hallituskauden 2023-2027 tavoitteena on uudistuksien avulla
kasvattaa tyollisyytta. Tavoitteiden saavuttamiseksi pyritdadn parantamaan tyon-
teon kannustimia seka yksinkertaistamaan sosiaaliturvajarjestelmaa. Sosiaalitur-
van tavoitteena on tehda jarjestelmasta yksinkertaisempi ja tydhon kannusta-
vampi. Perusturvan uudistuksen tavoitteena on parantaa tydonteon kannatta-
vuutta, sujuvoittaa sosiaaliturvaa seka yksinkertaistaa etuuksia. Uudistuksen ta-
voitteena on yleistuki, joka sisaltaisi toteutuessaan perusosan elamiseen, asu-
misosan asumiseen ja viimeisena tukena harkinnanvaraisen osan. Tyotulojen
noustessa yleistuki vahenisi lineaarisesti, ja nain ollen tydsta jaava tulo olisi en-

nakoitavissa helpommin seka tydnteko kannattavampaa. Yleistuen mallia on
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selitetty siten, etta sen avulla pystytaan huomioimaan riittava toimeentulo ja pal-
veluiden turvaaminen niille, ketka ovat tyokyvyttomia esimerkiksi sairauden
vuoksi. (Valtioneuvosto, 2023.) Olemme seuranneet yleistuen edistymista, ja al-
kuperaisista suunnitelmista poiketen se ei ole astumassa voimaan ainakaan vuo-
den 2024 aikana. Kuulostaa silta, ettei uudistuksessa olla mietitty etuuksilla ela-

vien hyvinvointia. Seuraamme mielenkiinnolla etuuksissa tapahtuvia muutoksia.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ammattilaisille pit-
kaaikaistyottomien nuorten aikuisten tyonhakua, tyollistymisen alkua seka tyon-
teon jatkumista tukeva opas. Aiheina on hyvinvointiin, talouteen ja arjen suunnit-
teluun vaikuttavia teemoja. Opinnaytetyon tavoitteena on palvelun ja ammatilli-
sen kaytannon kehittdminen. Tavoitteena on oppaan avulla selkeyttaa, mitad muu-
toksia palkkatyon aloittaminen tuo arkeen seka mitka asiat vaikuttavat tyossa jak-
samiseen. Opas on tehty yhteistydssa Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen ai-

kuissosiaalitydn nuorten tiimin kanssa, joka on osa Ohjaamotaloa.

Olemme kasitelleet teoriaosuudessa tunnetaitoja ja resilienssia, jotka ovat tar-
keita teemoja oppaassa tyohyvinvoinnin kannalta. Tunnetaidoilla on suuri merki-
tys kohdatessa erilaisia ihmisia, ja pohdimme, ettei nuorilla ole valttamatta kerty-
nyt elamankokemusta, joka auttaa kasittelemaan tunteita. Lipponen (2022, s. 8—
9) toteaakin, etta resilienssi kasvaa vaikeuksien kautta. Olemme hanen kanssaan
samaa mielta, silla yhteiskehittamispalaverissa kyseiset aiheet nousivat vahvasti
esille pohtiessamme esimerkiksi sita, kuinka kohdata vastoinkaymisia tyoela-
massa. Pohdimme paattavaisyyden tarkeytta, ja ettei luovuta heti vastoinkaymi-
sen koittaessa. Kokemustemme pohjalta voimme todeta, etta naita taitoja tarvit-
see monella eri alalla. Nuorelle aikuiselle voi tulla yllatyksena, kuinka monen eri-
laisen ihmistyypin kanssa tydoelamassa on tultava toimeen. TyOpaikka on yksi
harvoista paikoista, joissa ei voi valita, keiden kanssa on tekemisissa. Tydyhteiso
toimii vain, jos jokainen tekee osansa. Oman kaytoksen ja ulosannin reflektointi
on tarkeaa. Tyopaikan kaytanteiden ja paatosten kyseenalaistaminen voi olla tar-
peellista, jos ne eivat tunnu itsestaan oikeilta. Myos tyonhaku vaatii paattavai-
syytta ja karsivallisyytta. Jos tydpaikkaa ei 16ydy, voi olla kannattavaa pyytaa
apua esimerkiksi Ohjaamotalolta ja kysya neuvoa, jos epailee tekevansa haku-

prosessissa jotain vaarin.
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Isoniemen ja Salinin (s. 165—-166) mukaan tyéelamaan siirtyva sukupolvi eroaa
edeltajistaan. Siirtyma aikuisuuteen ja tydnhakuun on lykkaantynyt seka valin-
nanvapaus elamantyylia ja vapaa-ajanviettoa kohtaan kasvanut. Normatiiviset
rooliodotukset rajoittavat vahemman. Vaikka asenteet tyota kohtaan muuttuvat-
kin vahemman suorituskeskeisiksi, on oppaastamme silti hyotya. Kaymme op-
paassa lapi asioita, joita on yleisesti huomioitava tydelamassa. Pohdimme myos
etuuksien ja muiden sosiaaliturvan muutosten vaikutuksia tyonhakuaktiivisuu-
teen seka oppaan luotettavuuteen pitkalla aikavalilla. Karsimme oppaasta pois
kaskevat muodot, jos aihe liittyi esimerkiksi politiikkaan tai muutoin tyonhakijan
omaan paatosvaltaan. Tavoitteenamme oli tehda oppaasta sellainen, joka kan-

nustaa tydnhakuun ja on tydntekijan puolella.

Halusimme opinnaytetyon prosessin alusta lahtien ottaa kohderyhmaksemme
nuoret aikuiset. Uskomme, etta tekemamme opas on hyodyllinen myds muissa
ikaryhmissa seka erilaisten asiakasryhmien kanssa tydskennellessa. Hallituksen
etuuksiin suunniteltujen muutosten vuoksi paadyimme muuttamaan oppaassa
kasiteltavia aiheita. Alun perin tarkoituksenamme oli kasitella paaasiassa pitkaai-
kaistytottomien nuorten aikuisten tyonteon vaikutusta etuuksiin ja tehda oppaasta
sellainen, johon tulevat tarkat laskentakaavat, minka verran minkakin suuruinen
palkkatulo vaikuttaa mihinkin etuuteen. Muutos ei vaikuttanut yhteistydhon Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialueen kanssa, ja he olivat samaa mielta oppaan paapai-
non muuttamisesta elaman muihin osa-alueisiin. Ohjaamotalo ei hyétyisi op-
paasta, jos olisimme tehneet sen tamanhetkisten etuuksien pohjalta. Emme ha-
lunneet jattaa etuuksien osuutta kokonaan pois opinnaytetydstamme, joten

teimme oppaaseen sivun Kelan etuuksien tarkeimmista teemoista.

Kerroimme myos opinnaytetydbmme raportissa Kelan laskurista, joka toimii hie-
man samalla tavalla, miten alkuperaisen opinnaytetydomme idea. Opinnayte-
tydmme aihe on ajankohtainen, kiinnostava ja hyddyllinen tulevissa tdissamme.
Olemme tyoskennelleet opiskelun aikana etenkin nuorten ja nuorten aikuisten
parissa, joten opinnaytetyossa kasiteltavat aiheet olivat molemmille entuudes-
taan tuttuja. Tavoitteemme on aiheen muutoksen jalkeen ollut selkea, mutta opin-
naytetyon raportin seka oppaan laajuutta oli vaikea maaritella. Pohdimme usein,

mika on opinnaytetyon raportin kannalta oleellista. Yhteiskehittamispalaverissa
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seka arvioinnissa ideoita tuli jatkuvasti lisaa, mutta onnistuimme lopulta luomaan
ehjan ja selkean kokonaisuuden. Pohdimme aluksi, saammeko tarpeeksi tietoa
opasta varten, silla yhteiskehittamispalaveriin osallistui johtavan sosiaalityonteki-
jan lisaksi vain kaksi sosiaaliohjaajaa. Jalkikateen voimme todeta, etta pieni
ryhma oli hyva asia, silla aiheestamme voisi kirjoittaa kuinka laajasti tahansa. Jos
yhteiskehittamispalaverissa olisi ollut esimerkiksi kymmenen ammattilaista ideoi-
neen, olisi aiheen rajaaminen ollut vaikeampaa. Olemme kuitenkin tyytyvaisia
lopputulokseen, emmeka muuttaisi kehittdmisen prosessia. Opimme myos itse
aiheesta, ja arviointiin tetkemamme suunnittelu kantoi tulosta. Saimme ammatilli-
sen keskustelun avulla lisattya tietamystamme oppaan teemoista, ja tuotua nama
my0Os oppaaseen. Uskomme, etta oppaasta on hyotya pitkaaikaistyottomille nuo-

rille aikuisille.

Oppaasta loytyy tietoa ja vinkkeja, emmeka kokeneet tarpeelliseksi kirjoittaa jo-
kaisesta aiheesta opinnaytetydomme raporttiin. Tydsta olisi tullut muuten liian
pitka, ja se olisi voinut jdada enemmankin referaattimaisen oppaan kaltaiseksi.
Opinnaytetydmme teoreettinen viitekehys johdattelee lukijan oppaan aiheisiin, jo-
hon teemat on pilkottu pienemmiksi ja helpommin ymmarrettaviksi. Teoreettista
lahdetietoa etsiessamme pidimme mielessamme, ettemme voi kayttaa opinnay-
tetyon raportissa lahteind mita tahansa verkkosivuja tai mielipidejulkaisuja. Ta-
man vuoksi opasta oli helpompi tyostaa. Vertaisarvioituja tutkimuksia ei 10ytynyt
joistain aiheista, joten kaytimme paljon kirjalahteita. Tavoitteenamme oli tehda
toimiva tydvaline arkipaivaiseen kayttoon. Saimme koottua oppaaseen oleellisim-

mat teemat, joita Ohjaamotalolla tulee asiakasty0ssa vastaan.

Tavoitteemme toteutui oppaan muodossa. Saimme oppaasta palautetta sen ole-
van selkearakenteinen ja harkiten suunniteltu kokonaisuus, joka on nuorille aikui-
sille saavutettava. Opas on tydnhakuun kannustava, silla se sisaltaa konkreettisia
mallipohjia esimerkiksi vuorokausirytmista ja CV:sta, joka on tarkeassa roolissa
tydnhaussa. Oppaan alussa on kerrottu, kenelle se on suunnattu ja mika sen tar-
koitus on. Tiedon hahmottamisen apuna kaytetyt kuviot ja tietoiskut auttavat kes-
kittymaan oppaan teemoihin ja helpottavat luettavuutta. Opas sisaltaa kaiken tar-

peellisen, mutta ei mitdan ylimaaraista.
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Oppaasta olisi voitu tehda paljon pidempi, mutta saimme tiivistettya tarkeimmat
asiat, ja kerasimme oppaan loppuun muita hyodyllisia sivustoja, jos haluaa jos-
tain aiheesta lisatietoa. Teimme oppaasta yksinkertaisen niin, etta pitkaaikais-
tyottomat nuoret aikuiset ymmartavat, mistad puhutaan. Asiakasryhmassa on
myos sellaisia, jotka eivat ole koskaan tehneet toita, joten otimme taman huomi-
oon oppaan jokaisella sivulla ja katsoimme teemoja nuorten nakokulmasta. Kay-
timme selvia kaskymuotoja, paitsi sellaisissa teemoissa, joissa on hyva kayttaa
henkilokohtaista harkintaa. Naita olivat esimerkiksi poliittiset paatokset ammatti-
liton ja tyottomyyskassan suhteen seka etuuksien ottamisen omalle tililleen.
Opas on laadittu helposti hahmotettavaksi numeroitujen luettelojen seka teemo-
jen selkean jarjestyksen keinoin. Onnistuimme suunnitelmien mukaisesti teke-

maan oppaasta hyvan ja kattavan.

Kun seuraa politiikkaa, hallituksen leikkauksia seka paatoksia, tulee mieleen, teh-
daankd muutoksia oikeasti kansalaisten hyvinvointia miettien. Uudistukset saa-
daan kuulostamaan tarkkaan harkituilta, mutta usein ne vaikuttavat poikkeavan
todellisuudesta. Tasta uusimpana tulee mieleen sote-uudistus, jossa vastuu so-
siaali- ja terveydenhuollon seka pelastustoimen jarjestamisesta siirtyi uusille hy-
vinvointialueille. Uudistuksen tavoitteena oli luoda tasa-arvoisempi palvelujen
saatavuus ja vahentaa ihmisten valisia terveys- ja hyvinvointieroja. (Sosiaali- ja
terveysministerio, 2024.) Silti kuntien luottamushenkil6t ja viranhaltijat mainitse-
vat sen yleisimmin kuntansa toimintaa haastavaksi kokonaisuudeksi (Kuntaliitto,
2024). Jos edes kuntien tyontekijat eivat pida sote-uudistusta toimivana, miten
hyvinvointialueiden heikoimmassa asemassa olevat asukkaat voisivat pitaa? Tal-
laiset muutokset ja keskitykset laittavat pohtimaan, tehdaanké ne asiakkaiden
hyvinvointi edella. Vaikuttaa, etta jokaisella sosiaali- ja terveysalan uudistuksella
on samat tavoitteet, mutta tilanne tuntuu menevan vain huonommaksi esimerkiksi
sosiaaliturvan, tydvoimapalveluiden seka mielenterveysongelmien kannalta. Re-

sursseja ei vaikuta I0ytyvan kyseisiin asioihin tarpeeksi.

Ihmiset, jotka saavat Kelan etuuksia, elavat usein ainoastaan niiden varassa.
Emme voi pitaa eettisena etuuksista tehtavia leikkauksia, ja myos luottamus yh-
teiskuntaan voi horjua. Jos henkildlla ei ole tukiverkostoja, mita hanelle jaa, jos

yhteiskuntakin yrittda vaikeuttaa jo entisestdan vaikeaa elamantilannetta?
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Uskomme nakevamme lahivuosina seurauksia naista toimista. Tiedossa on to-
dennakoisesti paljon pahaa oloa, ja mielenterveyspalveluiden tarve kasvaa enti-
sestaan. Minne kaikki palveluja tarvitsevat ohjataan, kun resursseja ei 16ydy ny-
kyistenkaan asiakkaiden hoitamiselle? Tarvitsemme lisaa vapaaehtoistoimijoita,
jarjestojen tukea seka kauppoja, jotka lahjoittavat havikkiruokaa ruokajakeluihin.
Olemme téissamme huomanneet, ettad usein ruokajakeluista on loppu kaikki lihat
ja maitotuotteet ja jaljellda on kaurahiutaleita tai hernekeittoa. Asiakkaat eivat
jaksa nahda vaivaa lahtea hakemaan naita tuotteita uudestaan, vaan elavat hyvin
niukalla ravinnolla. Tama kasvattaa puolestaan rikollisuutta. Aihe on eettisesti

pitka ja moniulotteinen.

Tyottdomyyden tilastointi on hajanaista opinnaytetydmme raportissa ennen vuotta
2023, silla ennen sita ei ollut saatavilla tilastotietoa tyottomien nuorten aikuisten
lukumaarasta. Jotkin lahteet olivat ehtineet vanhentua opinnaytetyoprosessin
edetessa, joten teimme tilastohakuja uudestaan tyon valmistumisen kynnyksella.
Yritimme 10ytda vanhempaa tietoa nuorten aikuisten tyottomyydesta, mutta 16y-
simme vain artikkeleja, emme tarkkoja lukumaaria tyottomista ikaryhmittain. Li-
sasimme artikkeleja myds tyon teoreettiseen osioon, jotta tyottomyytta voisi ver-
tailla edes joissain ikaryhmissa pidemmalta aikavalilta, kuin vasta 2023 alkaen.
Esimerkiksi vuosilta 2021-2022 ei 16ytynyt tyollisyyskatsausta tyottomista tyon-

hakijoista sukupuolen ja ikaryhman mukaan, kuten vuosilta 2023 ja 2024.

Nuorten aikuisten tydllisyystilanne on vaihdellut vuodesta 2015 vuoteen 2024 jat-
kuvasti. Vuosina 2021-2022 tyottomyys oli laskussa talouden noususuhdanteen
vuoksi, mutta vuoden 2024 kevaalla tyottdmyys on ollut nousussa kaikissa nuor-
ten ikaryhmissa (Tyollisyyskatsaus 2024-a). Uskomme, etta vaihteluihin vaikutta-
vat korona-aika ja sen mukanaan tuomat haasteet tyollistymisessa. Vuoden 2024
tyottomyyden kasvua tuskin voidaan enaa selittaa koronalla. Mielenterveys- ja
paihdeongelmat seka sosiaaliturvan heikennykset saattavat osaltaan selittda
tyottomyyden kasvua. Tasta ei [0ytynyt ainakaan viela huhtikuussa 2024 tutki-
muksia. On varmasti myos normaalia, etta tyottdomyys vaihtelee suurestikin eri

vuosina.
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Aloitimme ty6ttdmien tydnhakijoiden tilastoinnin 15-vuotiaista, sillda Ohjaamotalon
palvelut ovat tarkoitettu 15-29-vuotiaille. Pohdimme myos, voimmeko puhua
nuorista aikuisista, jos tyollisyyden tilastointi Iahtee jo 15-vuotiaista. Tahan ei 10y-
tynyt yksiselitteista vastausta, ja esimerkiksi osa jarjestoista maarittelee nuoriksi
kaikki alle 24-vuotiaat. Emme voineet puhua pelkastaan nuorista, sillda Ohjaamo-
talo on tarkoitettu kaikille alle 30-vuotiaille. Paatimme pitaa opinnaytetyomme al-
kuperaisen otsikon ja puhua nuorista aikuisista yhteistydkumppanimme seka ai-
heemme huomioiden. Tarkeinta oli tehda opas Lansi-Uudenmaan hyvinvointialu-
een aikuissosiaalitydn nuorten tiimille sekd Ohjaamotalon asiakasryhmalle. Miel-
lamme itse aiheemme huomioiden nuoren aikuisuuden alkamaan siita, kun hen-

kilo saa kirjoittaa itsenaisesti tydsopimuksen, eli 15-vuotiaana.

Tyonhakijan voi olla hyva pohtia millaisen tydsopimuksen kirjoittaa seka mihin
omat resurssit riittavat, jos han on aiemmin ollut kykenevainen maksamaan las-
kut, vuokran seka muut menot etuuksilla. Talléin tydnhakijan voisi olla kannatta-
vaa pohtia esimerkiksi osa- tai maaraaikaisen tyon kokeilemista, kun taas nolla-
tuntisopimus voi olla riski. Maaraaikaisessa tyossa paasee kokeilemaan tyonte-
koa sitoutumatta pitkaksi aikaa. Keikka- tai vuokratoitakin voi kokeilla, silla sita
kautta voi |I0ytaa mieluisan tydpaikan ilman, etta joutuu sitoutumaan tiettyyn paik-
kaan. Joka tapauksessa tyonteon aloittaminen sekoittaa etuuksien saamista, oli
sopimus millainen tahansa. Koemme, etta tydnhaussa suunnitelmallisuus on tar-
keimpia tekijoita. Tyopaikkojen vertailua seka omien tulojen ja menojen budje-
tointia tehdaan usein rauhassa, eika tartuta valttamatta heti ensimmaiseen hy-

valta kuulostavaan tarjoukseen.

7.2 Pohdinta eettisyydesta ja luotettavuudesta

Opinnaytety6ta raportoidessa on huomioitava yksityisyyden suojan toteutumi-
nen. Opiskelijan tulee perehtya opinnaytetyon aiheeseen, tutustua tutkimuseetti-
siin ohjeisiin seka henkilotietojen suojan ja kasittelyn periaatteisiin, solmia tarvit-
tavat sopimukset, arvioida tarvittavat resurssit seka aikataulu tyon toteuttami-
seen. (Arene, 2020.) Toimimme opinnaytetyn prosessin aikana Lansi-Uuden-

maan hyvinvointialueen seka Ohjaamotalon arvojen mukaisesti. Olemme olleet
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helposti lahestyttavia ja tavoitettavissa prosessin aikana sahkopostitse ja puheli-
mitse. Vaikka emme tyoskennelleet asiakkaiden kanssa, on meilla vaitiolovelvol-
lisuus asiakkaista, ja olemme huomioineet taman raportoinnissa. Opinnaytetyota
tehdessa tutustuimme kasiteltyihin teemoihin, ja Lansi-Uudenmaan aikuissosiaa-
litydn nuorten tiimin ammatillinen tieto on ollut apunamme opasta laatiessa.
Opasta tehdessamme aikataulutimme tydskentelydmme niin, etta pysyimme so-
vitussa aikataulussa, jotta yhteistyotahollamme jai arviointiin riittavasti aikaa.
ETENEN (i.a.) mukaan sosiaali- ja terveysalan eettisia suosituksia on kunnioittaa
asiakkaan perusoikeuksia seka ihmisarvoa, ja asiakkaan etu on tyon lahtokoh-
tana. Ammattilainen vastaa tyon laadusta seka huolehtii vastuullisuudesta paa-
toksissa ja toiminnassa. Koska Espoon Ohjaamotalon asiakkailla on erilaisia ela-
mantilanteita, olemme huomioineet asiakkaan edun opasta suunnitellessamme.
Olemme huomioineet sosiaali- ja terveysalan eettiset suositukset valitsemalla op-

paaseen aiheita, jotka liittyvat asiakkaiden hyvinvointiin.

Otimme yhteiskehittamispalaverissa huomioon dialogisen keskustelun heikkou-
det ja vahvuudet seka tutustuimme niihin perusteellisesti etukateen. Emme yrit-
taneet ohjailla osallistujia, voittaa keskustelua tai olla sen paalla, olla hiljaa kerto-
matta omia ajatuksiamme, pelanneet sanoa omia mielipiteitamme, korottaa itse-
amme, keskeyttaa tai puhua muiden paalle, menna henkildkohtaisuuksiin tai olla
muutoin vastustavia, hankalia tai poissaolevia. Harjoittelimme dialogista keskus-
telua etukateen, silla kyseessa oli nopeatempoinen kehittamistyossa kaytetty me-
netelma. Pyrimme saamaan osallistujien luottamuksen sekad luomaan turvallisen
tilan keskustelulle. Yhteiskehittamispalaverissa dialoginen keskustelu oli sujuvaa
ja saimme jokainen puheenvuoron. Yhteiskehittdamisessa on hyva osata kuun-
nella toisten ajatuksia ja ottaa vastaan palautetta ammatillisesti. Keskustelun tar-
keys, omien ajatusten esille tuominen seka toisten kuunteleminen ja kunnioitus

tulivat esille myos opinnaytetydn raporttia kirjoittaessa.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon aineiston keraamisen prosessi, dokumen-
toinnin tavat seka analyysimenetelmat ovat luotettavuuden kannalta olennaisia.
Suunnitelmavaiheesta lahtien on selvitettdva mika on kehittamistyon tehtava,
tehtavan ja tehtavaasettelun kannalta olennaista, miten tietoa kerataan, ketka sii-

hen osallistuvat, miten aineistoa tulkitaan ja miten sita kasitellaan. Aiheeseen
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liittyvia luotettavia lahteita ja tutkimuksia on hyva olla mahdollisimman monta. Li-
saksi lahteiden tulisi olla tuoreita (Hyvari ja Vuokila-Oikkonen, 2020.) Kaytimme
kasikirjoitusvaiheessa myos englanninkielisia lahteitd saadaksemme materiaalia
riittavasti. Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten sosi-
aalityon tiimin tyontekijoiden kanssa pidetyssa yhteiskehittamispalaverissa kes-
kusteltiin oppaan sisallosta ja siita, mita oppaassa on hyva olla seka mika on
epaolennaista. Yhteiskehittamispalaveriin seka arviointiin osallistuminen oli va-
paaehtoista, ja osallistua pystyi molempiin tai vain toiseen. Prosessista sai jattay-
tya pois missa vaiheessa tahansa kertomatta syyta. Yhteiskehittamispalaveriin
osallistui vahemman Lansi-Uudenmaan sosiaaliohjaajia kuin arviointiin, johtuen

heidan muista tyotehtavistaan.

Ideointivaiheessa suunnittelimme, ettd voisimme haastatella Ohjaamotalon asi-
akkaita seka tyontekijoita. Nain myos asiakkaan osallisuus olisi tullut esille. Paa-
dyimme tydskentelemaan Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaali-
tydon nuorten tiimin kanssa, koska opas tulee olemaan heidan tyovalineenaan.
Heilla on ammatillista tietoa, jota oppaassa oli hyva kasitella. Nain ollen myos
asiakkaiden osallisuus on huomioitu oppaassa. Opas on kirjoitettu niin, etta asia-
kas ymmartaa sitd myos itsenaisesti lukiessaan. Hakiessamme tutkimuslupaa
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelta heidan ohjeistuksensa oli, etta tydskennel-
lessamme muiden, kuin Ohjaamotalon toimijoiden kanssa, taytyisi meidan hakea
tutkimuslupaa my0s heilta. Koska tutkimuslupa oli Lansi-Uudenmaan hyvinvoin-

tialueelle, olimme tarkkoja, ettei muita toimijoita ollut mukana prosessissa.

Yhteiskehittamispalaverissa tai arvioinnissa ei noussut esiin, etta 1.1.2025 tydlli-
syyspalvelut siirtyvat kokonaan kuntien vastuulle. Tama tulee varmastikin muut-
tamaan paljon nuorten aikuisten tyollistymista, toivottavasti hyvaan suuntaan.
Uudistuksen tavoitteena on palvelurakenne, joka edistaa tyontekijoiden nopeam-
paa tyollistymista ja lisaa tyd- ja elinkeinopalvelujen tuottavuutta, saatavuutta,
vaikuttavuutta, monipuolisuutta ja yhdenvertaista saatavuutta. Tarkoituksena on
tuoda palvelut lahemmaksi asiakkaita. Kun tyollisyyspalvelut, kunnan koulutus-
palvelut seka elinkeinopalvelut ovat saman jarjestajan vastuulla, on tdman tarkoi-
tus tukea nopeamman tydllistymisen tavoitetta. Vaitetaan, ettd kunnilla on hyvat

lahtokohdat tarjota asiakkaille kohdennettuja ja paikallisten tyomarkkinoiden
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tarpeisiin sopivia palveluja. Olennainen osa uudistusta on kunnille luotava rahoi-
tusmalli, joka kannustaa kuntia kehittamaan ja tarjoamaan tehokkaita palveluja.
(Ty6- ja elinkeinoministerio, i.a.) Jadmme mielenkiinnolla seuraamaan, toteutu-
vatko kyseiset tavoitteet. Muutos myos haastaa oppaamme luotettavuutta esi-
merkiksi Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen tyollisyyspalvelujen suhteen, jos
ne tulevat muuttumaan vuoden 2025 alussa merkittavasti. Mainitsimme uudistuk-
sesta oppaassa, mutta siita oli I6ydettavissa viela tassa vaiheessa vahan tietoa,

joten oppaassa oli kerrottava tamanhetkisista palveluista.

Oppaan luotettavuutta voi heikentaa pieni otanta yhteiskehittamispalaverissa
seka oppaan arvioinnissa. Toisaalta saimme parasta mahdollista tietoa niilta am-
mattilaisilta, jotka tulevat opasta tyossaan kayttamaan. Huomasimme kuitenkin
arvioinnissa, johon osallistui yksi sosiaaliohjaaja, joka ei ollut yhteiskehittamispa-
laverissa, etta hanelta olisi varmastikin tullut jo yhteiskehittamispalaverissa kes-
kustelua haastavia mielipiteita. Tasta esimerkkeina etuuksien pyytaminen omalle
tilille seka ammattiliittoon liittyminen. Tiimi on kokonaisuudessaan pieni, ja lopulta
arvioinnista puuttui vain yksi henkilé koko tiimista. Emme olisi saaneet juurikaan
suurempaa otantaa, silla halusimme tehda yhteistyota ainoastaan Lansi-Uuden-
maan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuorten sosiaalityon tiimin kanssa.
Muussa tapauksessa tutkimuslupia olisi pitanyt hakea useasta eri paikasta, ja
prosessista olisi voinut tulla sekava. Tiimi oli myos tyytyvainen oppaan laajuu-
teen, ja heidan mielestaan siina kasiteltiin heidan tyonsa kannalta tarkeimmat
teemat. Aiheemme oli myds sellainen, etta pienikin otanta voi olla riittavan luotet-

tava, kunhan tiedot saadaan kerattya oikeilta tahoilta.

Koska tyottomyyden tilastoja oli haastavaa |0ytaa pitkaaikaistyottomista nuorista
aikuisista, voi tama osaltaan heikentaa opinnaytetyon raportin luotettavuutta. Ke-
vaalla 2024 ei ollut saatavilla tilastotietoa edes koko vaeston tyottomien nuorten
aikuisten lukumaarasta ikaryhmittain ennen vuotta 2023. Jotkin Iahteet olivat eh-
tineet vanhentua opinnaytetyoprosessin edetessa, joten myds tama tuotti hanka-
luuksia, jotta saamme pidettya opinnaytetydomme luotettavana mahdollisimman
pitkaan. Huomasimme, etta menneiden vuosien tyollisyystilastoja saatetaan pois-

taa tai arkistoida eri paikkaan, mista ne alun perin I[6ysimme.
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Yritimme I6ytaa vanhempaa tietoa nuorten aikuisten tyottomyydesta, mutta 10y-
simme vain artikkeleja, emme tarkkoja lukumaaria tyottomista ikaryhmittain. Mei-
dan olisi pitanyt huomioida, etta opinnaytetyoprosessi on yli vuoden mittainen,
joten meidan olisi kannattanut aloittaa tilastojen tarkastelu jo heti ideointivai-
heessa. Nain olisimme ehtineet todennakoisesti I0ytamaan tarkempia tilastoja
esimerkiksi vuosilta 2020-2022 ennen niiden arkistointia. Saimme koottua kym-
menen vuoden ajalta tietoa nuorten aikuisten tyollisyystilanteesta, mutta oli-
simme toivoneet saavamme tarkempia lukuja ikaryhmittdin myds ennen vuotta
2023 seka nimenomaan pitkaaikaistyottomista nuorista aikuisista. Pidamme kui-
tenkin tarkeana, etta saimme tarkkaa tietoa tyottomien lukumaarista ikaryhmittain
vuosilta 2023-2024, joka on tydomme kannalta oleellista. Myos vertaisarvioituja
tutkimuksia oli vaikea l6ytaa aiheestamme. Usein materiaalit olivat maksullisia tai
hyvin vanhoja. Loysimme kuitenkin monia kirjoja seka myds joitain vertaisarvioi-
tuja artikkeleja. Loput lahteet ovat luotettavilta verkkosivuilta, kuten kunnan tai

valtion julkaisuja.

7.3 Pohdinta ammatillisesta kasvusta

Sosionomin osaamisvaatimusten eli kompetenssien mukaan sosionomin tulee
toimia sosiaalialan arvojen ja ammattieettisten arvojen mukaisesti. Edistaa haa-
voittuvassa asemassa olevien asemaa, yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa. Sosiaa-
lialan asiakastyossa tulee tavoitteellisesti tukea erilaisissa elamantilanteissa ole-
vien yksildiden, yhteisdjen ja ryhmien kasvua, kehitysta seka arkea. Sosionomin
tyota on tunnistaa ja arvioida hyvinvoinnin riski- ja suojatekijoita seka soveltaa
ennaltaehkaisevan tyon ja varhaisen tuen menetelmia. Tyossa kaytetaan kun-
touttavaa hyvinvoinnin edistamisen ja varhaisen tuen tydotetta. Toiminta on am-
matillisista ja dialogista vuorovaikutusta seka omaa toimintaa kriittisesti reflek-
toivaa. Asiakkaan palveluprosessia suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan asi-

akkaan osallisuutta ja voimavaroja tukien. (Diakonia-ammattikorkeakoulu, 2023.)

Opinnaytetydmme edistaa haavoittuvassa asemassa olevan ihmisen asemaa tu-
kemalla nuorten aikuisten tyollistymista ja hyvinvointia. Ohjaamotalon asiakkaat,
joiden kanssa tyoskenneltdessa laatimamme opas tulee kayttoon, ovat erilaisissa
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elamantilanteissa ja tarvitsevat tukea arkeensa. Opinnaytetydta tehdessa
olemme tutustuneet hyvinvointia helpottaviin asioihin, jotka ennaltaehkaisevat
syrjaytymista. Olemme keranneet oppaaseen Lansi-Uudenmaan hyvinvointialu-
een sosiaalisen kuntoutuksen palveluita ja osaamme soveltaa tulevassa tyOs-
samme, miten tietoa palveluista 16ytyy. Diakonia-ammattikorkeakoulun (2023)
mukaan sosionomi on sosiaalialan asiantuntija, joka toimii asiakkaan edun mu-
kaisesti monitoimijaisessa verkostoyhteistyossa. Sosiaaliturvan toimintaperiaat-
teiden ymmarrys seka hyvinvointialueiden, kuntien, yksityisen ja kolmannen sek-
torin sosiaali-, kasvatus- ja terveyspalvelujen jarjestamisen, ohjauksen ja tuotta-
misen tapojen tunteminen kuuluu Sosionomin tyéhén. Sosionomi edistaa asiak-
kaiden, yhteisdjen ja ryhmien osallistumista ja osallistumisen mahdollisuuksia.
Sosiaalialan kehittdmisessa sosionomi kykenee ennakoivaan ja innovatiiviseen
ongelmanratkaisuun. Han kehittaa asiakaslahtoisesti asiakastyon kaytantoja,
menetelmia ja palveluprosesseja tutkimus- ja kokemustietoa hyddyntaen. Kes-
keisen tyOlainsdadannon tunteminen edistad omaa, tyOyhteison hyvinvointia

seka tyoturvallisuutta.

Opinnaytety6tamme tehtdessa olemme ottaneet huomioon asiakkaan edun,
koska oppaan teemat ovat asiakkaan hyvinvointia edistava. Pyrimme tekemaan
oppaasta sellaisen, jota pitkaan tyottdomana ollut nuori aikuinen ymmartaa. Koska
pitkaan tyottomana ollut voi ajatella asioista usein eri tavalla, kuin koulutuksen
saanut ja tyossa oleva henkilo. Tydyhteison hyvinvoinnilla on vaikutusta omaan
hyvinvointiin arjessa seka tydossa. Taman aiheen kasittely opasta tehdessa hyo-
dyntaa myds omaa jaksamistamme tydssa. Karjalaisen ym., (2020) mukaan so-
siaalialan opinnaytetydn keskeisena lahtokohtana on olla ammattialaa, alan pal-
veluja ja asiakastyota kehittavaa. Muodot ja prosessit voivat olla erilaisia, mutta
opinnaytetyon yhteinen nimittaja on etsia ratkaisua johonkin ammattialaa tai asia-
kasryhmaa koskevaan kysymykseen. Opinnaytetyon lahtokohtana on syventaa
opiskelijan ammatillista kehittymista ja osaamista. Opinnaytety6ta tehdessa yh-
distyvat tiedon ja taidon karttuminen seka ammatillinen kriittinen reflektio, jotka
edistavat asiantuntijaksi kehittymista. Olemme kehittyneet ammatillisesti teke-
malla kehittamistyota tiimissa seka kirjoittamalla opinnaytetydn raporttia. Amma-
tillisesti kehittdvaa pohdintaa on syntynyt prosessin edetessa. Sosionomi tyds-

kentelee usein moniammatillisessa tiimissa ja erilaisten persoonien kanssa,
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jolloin tulee erilaisia nakemyksia asioista. Erilaiset nakemykset asioista kehittavat
ammatillisuutta. Olemme kehittyneet palautteen vastaanottamisessa seka anta-
misessa opinnaytetyon prosessin edetessa, etenkin silloin kun keskustelua on
syntynyt opasta laatiessa. Olemme huomanneet toistemme heikkoudet ja vah-
vuudet, emmeka ole pelanneet antaa rakentavaa palautetta. Prosessi on ollut
reilun vuoden mittainen ja matkalle on mahtunut monenlaisia tunteita. Olemme
huomanneet kehittyneemme itse useissa eri teemoissa, joista opinnaytetyota ja
opasta teimme. Molempien resilienssi ja tunnetaidot ovat vahvistuneet opinnay-

tetyOprosessin aikana.

7.4 Johtopaatokset seka jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Opas on kehitetty Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn nuor-
ten sosiaalityon tiimille ja sita kautta Espoon Ohjaamotalolle, mutta oppaasta
hyotyisivat mielestdmme muutkin pitkaaikaistyottomien kanssa tyoskentelevat.
Voimme hyodyntaa opasta tydoskennellessamme sosionomeina, silla oppaan ja
opinnaytetyon raportin teemat parantavat muidenkin asiakasryhmien hyvinvoin-
tia. Opas jaa vapaaseen kayttoon Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle seka
Ohjaamotalolle. Annamme valtuudet jatkokehittaa opasta esimerkiksi lakien, kun-
nan vastuiden tai etuuksien muuttuessa. Opasta saa kayttaa myos koulutuskay-
tossa. Jatkokehitysideana oppaalle naemme alkuperaisen opinnaytetyon ide-
amme, eli opasta voisi laajentaa etuuksien osalta tarkkoihin laskelmiin siita,
minka verran saatu palkkatulo vaikuttaa mihinkin etuuteen. Koemme, etta tallai-
sesta olisi hyotya etenkin nuorille aikuisille, jotka eivat ole esimerkiksi aikaisem-
man tyouran puutteen takia tietoisia etuuksien ja palkkatulojen vaikutuksista
omaan talouteensa. He voisivat katsoa suoraan oppaasta, minka verran esimer-
kiksi asumis- ja toimeentulotuki tippuvat, jos he tienaavat kuukaudessa 900 euroa

seka kuinka kauan tulee odottaa seuraavia tuloja tilille.

Yhteiskehittamispalaverissa otettiin esille, etta pitkaaikaistyottomyys on termina
haastava, silla se niputtaa allensa paljon erilaisia ihmisryhmia. Eri kasitteet tulisi
olla henkildille, jotka ovat olleet koko elamansa ty6ttomina, seka henkildille, jotka

ovat syysta tai toisesta olleet yli vuoden ty6ttdmina, mutta saattaneet tehda
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pitkankin tyouran ennen sita. Nailla inmisryhmilla on usein hyvin erilaiset palve-
lutarpeet, motivaatio seka taidot tyonhaun ja tyossaolon suhteen. Tata aihetta
olisi mielenkiintoista tutkia lisda, ja tehda haastatteluja naille kahdelle eri ryh-
malle. Sita kautta heidan tilanteitaan voitaisiin katsoa eri nakokulmista ja kehittaa
seka tarjota kohdennetumpia palveluja. Tilastotietoa ei ollut saatavilla pitkaaikais-
tyottomista nuorista tai nuorista aikuisista. Pitkaaikaistyottomyytta on tilastoitu
kunnolla pelkastaan koko vaestosta, ja ainoastaan joitain artikkeleja oli saatavilla

tietysta nuorten ikdryhmasta. Naemme myos tassa jatkotutkimuskohteen.

Lisaksi olemme toidemme kautta huomanneet, etta on olemassa ihmisryhma,
jotka eivat ole oikeutettuja tyottomiksi tyonhakijoiksi. Tallaisia ovat esimerkiksi
vammaiset tai pitkaaikaiset mielenterveyskuntoutujat, joilla ei ole kuitenkaan
vammaisuuteen oikeuttavaa diagnoosia. Tyottomaksi voi joutua myos esimer-
kiksi pitkittyneen koronaviruksen tai kemikaaliyliherkkyyksien aiheuttamien teki-
joiden vuoksi. Tama jattaa jarjestelman ulkopuolelle paljon sellaisia henkiloita,
jotka eivat kykene tydhon, mutta eivat ole oikeutettuja tyottomyyden etuuksiin.
Aihe on eettisesti vaikea, ja valiinputoajia tulee joka tapauksessa. Talla hetkella
niita on kuitenkin liikkaa, ja tassa olisi tarkea kehitysidea. Emme Ioytaneet aiheesta
esimerkiksi kansalaisaloitteita, joiden kautta asiaa voisi edistaa. Naiden ihmisryh-
mien aani tulisi saada kuuluviin, mutta useasti he ovat sellaisessa asemassa,
etteivat jaksa itse puolustaa oikeuksiaan. Yhteiskunnan tuki ja oikeat palvelut voi-
vat auttaa jonkin verran, mutta taloudellinen tuki on varmastikin usein riittama-
tonta. Myos huoli tuloista seka jatkuva hakemusten teko voi uuvuttaa. Mielenter-
veysongelmat seka kustannukset lisaantyvat entisestaan, jos tallainen joukko ih-

misia joutuu elamaan pitkaan kdyhyysrajan alapuolella.

Lahetimme valmiin opinnaytetydn raportin, oppaan seka linkin oppaan Canva-
versioon sahkopostitse yhteistydkumppanimme johtavalle sosiaalityontekijalle.
Tiimin jasenet eivat kokeneet julkaisuvaiheessa tarpeelliseksi tydn perusteelli-
sempaa esittelya, silla olimme kayneet yhdessa raporttia seka opasta lapi useita
kertoja prosessin aikana. Olimme saaneet palautteen oppaasta maaliskuussa.
Lahetamme yhteistydkumppanimme johtavalle sosiaalityontekijalle sekd hyvin-
vointialueen tutkimusluvista vastaavalle taholle linkin opinnaytetydn sahkdiseen

julkaisuun sen saatuamme.
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LITE 1. TUTKIMUSTIEDOTE

TUTKIMUSTIEDOTE
OPINNAYTETYON NIMI:
Kuinka selvita tydelamassa? Opas pitkaaikaistyottdomien nuorten aikuisten tyol-

listymisen ja hyvinvoinnin tukemiseen.

Olemme tekemassa kehittamispainotteisen opinnaytetyon, jonka produktina syn-
tyy nuorten pitkaaikaistyottomien tyollistymisen alkua ja sen jatkumista tukeva
opas. Oppaaseen kootaan asioita, mita olisi hyva ottaa huomioon pitkaaikaistyot-
tomyyden jalkeen tydllistyessa. Oppaan aiheita ovat muun muassa tyossa- ja va-
paa-ajalla jaksaminen, motivaatio, oikeudet ja velvollisuudet tydsuhteessa seka
tyollistymisen vaikutus sosiaalietuuksiin. Pyrimme tekemaan oppaasta tiiviin ja
helposti tulkittavan. Oppaan tarkoitus on olla apuna tyontekijan tydskennellessa

asiakkaan kanssa hanen tyollistyessa.

Haluamme luoda Lansi- Uudenmaan hyvinvointialuetta seka Espoon Ohjaamo-
taloa ja heidan asiakkaitaan palvelevan oppaan. Tavoitteena on palvelun ja am-
matillisen kaytannon kehittaminen. Tavoitteena on myds oppaan avulla helpottaa
ja selkeyttaa etuuksien seka muiden tukimuotojen I0ytamista palkkatyon rinnalle.
Pidamme yhteiskehittamisen palaverin, jossa dialogisen keskustelun avulla ky-
selemme ideoita oppaan sisaltoon liittyen. Ideoiden pohjalta laadimme ensimmai-
sen version oppaasta ja pyydamme siihen palautetta Ohjaamotalon sosiaalioh-
jaajilta, jonka perusteella lopullinen opas laaditaan. Yhteiskehittdmisen palaveriin
osallistuneiden nimia ei julkaista opinnaytetyon raportissa ja palaveriin osallistu-
minen on vapaaehtoista. Annamme mielellamme lisaa tietoa opinnaytetyds-

tamme ja meihin saa yhteyden sahkopostilla.

Kati Pullinen kati.pullinen@studen.diak.fi

Nina Ronkkonen nina.ronkkonen@student.diak.fi

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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LIITE 2. YHTEISKEHITTAMISPALAVERIN KYSYMYKSIA

¢ Millaisesta oppaasta hyotyisit ammattilaisena parhaiten tyéssasi? Mieles-
tasi tarkeimmat oppaassa kasiteltavat asiat?

e Ovatko etuudet mielestasi helposti I6ydettavissa? - Milla tavoin/kuinka laa-
jasti etuuksista kannattaisi oppaassa kertoa?

e Minka koet motivoivan nuoria tydonhakuun seka pysymaan tyossa?

e Milla tavoin voimme ammattilaisina tukea nuorten aikuisten tyossa ja va-
paa-ajalla jaksamista?

o Mitka koet suurimpina haasteina tyon- ja vapaa-ajan tasapainon horjumi-
selle?

¢ Millaista tukea nuoret tarvitsevat tydon- seka etuuksien hakuun?

e Mitd mieltd olette uudesta hallitusohjelmasta/mahdollisesta yleisetuu-
desta?

e Minkalaisena naette oppaan visuaaliseen ilmeen olevan? (monta sivua

maksimissaan, muoto, koko)

LIITE 3. ARVIOINNIN KYSYMYKSIA

¢ Mita yhteiskehittamispalaverista jai mieleen?
¢ Miten muuttaisit oppaan visuaalista ilmetta?
e Onko tekstia liikaa/liian vahan?

e Mita oleellista puuttuu?

¢ Mika on epaoleellista?

e Mika lisdys oppaaseen helpottaisi juuri sinun ty6tasi?

Lopuksi keskustellen vapaa sana muokkausehdotuksille sisalléon ja ulkoasun suh-

teen matalalla kynnyksella.
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LIITE 4. OPAS

7. . Lénsi-Uudenmaan hyvinvointialue

"ﬁ’% Vistra Nylands vilfirdsomride
P 4

Kuinka selvita tyoelamassa?

Opas pitkaaikaistyottomien nuorten
aikuisten tyollistymisen & hyvinvoinnin
tukemiseen

OHJAAMO
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SISALLYS

1 Lukijalle

2 Ohjaamotalo

3-5 Palvelut Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueella
6 Osallisuus & toimijuus

7 Tyon merkitys & motivaatio

8 CV:n teko

9 Tyohaastatteluun valmistautuminen
10 Kuinka edeta tyouralla—-valitavoitteet
11 Tyontekijan oikeudet & velvollisuudet
12 Tyonantajan oikeudet & velvollisuudet
13 Tyottomyyskassa & ammattiliitto

14 Kelan etuudet

15 Budjetointi

16 Tyohyvinvointi

17 Vapaa-ajan hyvinvointi

18 Uupumukseen altistavia tekijoita

19 Arjen suunnitelmallisuus

20 Esimerkki vuorokausirytmista

21 Tunnetaidot

22 Resilienssi

23-24 Lahteet & lisatietoa aiheesta



LUKIJALLE

Tama opas on laadittu Diakonia-ammattikorkeakoulun
Sosionomi (AMK) tutkinnon opinnaytetyon produktina.

Opinnaytetyon loydat oppaan lopussa olevista lahteista.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyomme tarkoituksena oli
luoda pitkaaikaistyottomien nuorten aikuisten tyonhakua,
tyollistymisen alkua seka sen jatkumista tukeva opas.
Oppaassa on kasitelty asioita, mita on hyva ottaa huomioon
tyollistyessa pitkaaikaistyottomyyden jalkeen. Oppaan
aiheina on hyvinvointiin seka talouden ja arjen
suunnitteluun vaikuttavia tekijoita. Oppaan tarkoituksena

on olla tyontekijan apuna asiakastyossa.

] P L 1 . | 1 L o L ' |
( ~+ *forvetiilliit liilcermmansrn arnacta mune tfeonatcoctil
vlet tervetullut lukemaan yasta myos itsenailsesti:

VMQOoL
L | Y

Oppaan tavoitteena on selkeyttaa, mita muutoksia
palkkatyon aloittaminen tuo arkeen ja mitka tekijat

vaikuttavat tyossa seka vapaa-ajalla jaksamiseen.

Oppaan ovat laatineet sosionomiopiskelijat Kati Pullinen &
Nina Ronkkonen. Yhteiskehittamisessa on otettu vahvasti
huomioon Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen
aikuissosiaalityon nuorten tiimin johtavan sosiaalityontekija
Mira Sormusen seka sosiaaliohjaajien ajatuksia. Tiimi toimii

osana Ohjaamotaloa.
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2
OHJAAMD
() Ohjaamotalo kera4 allensa useita () Voit kévelld suoraan Ohjaamon
eri organisaatioita, kuten Lansi- toimipisteeseelle, ottaa yhteytta
Uudenmaan hyvinvointialueen puhelimitse, Ohjaamon kotisivujen
aikuissosiaalityon palvelut. chatissa tai somekanavien kautta
Ohjaamotalo on palvelupiste esimerkiksi Discordissa. Voit myés
kaikille alle 30-vuotiaille sopia ajan, jolloin tulet tapamaan
5 AR 3 asiantuntijaa paikan paalle tai
() Aikuissosiaalityd on yhtena L : i & ey
S iy ok etana Teamsissa. Etsiva nuorisotyd
toimijana Starttipisteella. Pisteelle : : St :
: oy . voi tavata sinua my®6s toivomassasi
voi tulla minka tahansa asian ;
: . Gt paikassa
kanssa ilman ajanvarausta. Mikali
asiaan ei ldydy heti ratkaisua, sinut () Ohjaamotalo jarjestaa vuosittain
ohjataan eteenpain halutessasi. kesatyorekrytointeja ja -messuja,
Voit asioida myos nimettomasti joihin osallistumalla voit etsia itsellesi
sopivaa tyopaikkaa. Lisaksi Oma
() Palveluihin kuuluu muun muassa Elama-ryhmasté voit hakea tietoa,
tybnhaussa auttaminen, taitoa ja uusia ideoita elamaasi
tydhakemuksen ja CV:n
tekeminen, alan ja opiskelupaikan C) Ohjaamotalon tyomarkkinatorilta
asumiseen liittyvat asiat, tapahtumia, palveluita ja avoimia
selvittaminen ja tukihakemusten tyénhakuprofiilin, jonka perusteella
tekeminen, virallisten paatésten saat ehdotuksia sinulle sopivista
tulkitseminen, taloudenhoito, tyOpaikoista. Voit selata palvelun
velka-asiat seka paihde- ja tyopaikkoja myos ilman kirjautumista

mielenterveystyo

Loydat Ohjaamotalon osoitteesta Lintuvaarantie 2, 02650 Espoo

Lisatietoa tyomarkkinatorista: https://tyomarkkinatori.fi/aluesivu/espoo/etusivu
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PALVELUT LANSI-UUDENMAAN
HYVINVOINTIALUEELLA

Sosiaalista kuntoutusta tarvitaan usein tyonhaun aikana, eika tarve
valttamatta lopu tyonsaantiin. Tyonhakija tarvitsee usein saattajan
tyouralla eteenpaiin, jolloin kuntoutusta tukevista palveluista voi olla
hyotya. Palveluiden tavoitteena on tyo- tai opiskelupaikan hankinta,
toimintakyvyn vahvistaminen, osallisuuden edistaminen ja tuen
tarjoaminen vuorovaikutustaitoihin seka tyon ja arjen yhdistamiseen

Alle on keratty esimerkkeja palveluista:

NUOTTI-valmennus on palvelu alle 30-vuotiaille, jotka
tarvitsevat tukea edetakseen opiskelu- tai tyoelamassa.
Tavoitteena on vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen seka
vahvistaminen. Nuori saa oman henkilokohtaisen valmentajan.
Voit hakea valmennusta, jos tarvitset tukea arjen asioissa, et ole
loytanyt opiskelu- tai tyopaikkaa, jos opiskelusi on keskeytyneet
tai vaarassa keskeytya tai jos tarvitset apua tulevaisuuden
suunnitelmiin. NUOTTI-valmennusta haetaan Kelasta, ja

esimerkiksi Ohjaamotalolla tuetaan hakuprosessissa

Kelan tarjoama nuorten ammatillinen kuntoutus on tarkoitettu
alle 30-vuotiaille. Tavoitteena on auttaa tulevaisuuden
suunnittelussa seka loytamaan tie opiskelu- tai tyoelamaan.
Kuntoutussuunnitelma tehdaan yksilollisesti ja tavoitteet
maaritellaan yhdessa kuntoutujan kanssa. Muita Kelan
kuntoutuksia, joihin ei tarvitse ladkarintodistusta ovat
tyollistymista edistava ammatillinen kuntoutus, ammatillinen
kuntoutusselvitys ja koulutuskokeilu. Lisatietoa loytyy Kelan
sivuilta, tai voit ottaa yhteytta Kelaan Ohjaamotalon

ammattilaisen avustuksella



PALVELUT LANSI-UUDENMAAN
HYVINVOINTIALUEELLA

Tyokokeilu on ammatillista kuntoutumista pohjustava
tyohon ja ammattiin soveltuvuutta selvittava palvelu, joka
voidaan toteuttaa tyopaikalla tai kuntoutuslaitoksessa.
Tavoitteena on tukea tyohon siirtymista, ja tyokokeilussa
on huomioitu sairauden aiheuttamat rajoitteet. Lisatietoa
loydat Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen Tyollistymista

edistavat palvelut-sivustolta

Kuntouttava tyotoiminta on tarkoitettu henkiloille, jotka
eivat voi alentuneen tyo- tai toimintakykynsa vuoksi
osallistua tyovoimapalveluihin tai tyohon. Tavoitteena on
parantaa henkilon elaiméanlaatua ja osallisuutta.
Kuntouttavaan tyotoimintaan laaditaan henkilokohtainen
aktivointisuunnitelma ja palvelukokonaisuus. Kerro
kiinnostuksestasi tyotoimintaan sosiaalitoimistossa tai

tyollisyyspalveluissa, joista sinut ohjataan eteenpain

Tyollisyyspalveluita loytyy Espoon tyollisyyden
kuntakokeilun toimipisteelta, joka sijaitsee osoitteessa
Komentajankatu 5 C, 02600 Espoo. Toimipisteelta loytyy
palvelupiste, mista voi kysya neuvoa seka hoitaa tyonhaun
viranomaisasioita. Tyollisyyspalvelut auttavat tyopaikan
seka mieleisen koulutuksen loytamisessa. Toimipisteelta
loytyy myos asiakastietokoneita, tulostin seka langaton

verkko esimerkiksi avoimien tyopaikkojen selailuun
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PALVELUT LANSI-UUDENMAAN
HYVINVOINTIALUEELLA

Tyovoimapalvelut siirtyvat kuntien vastuulle 1.1.2025. Tavoitteena
on palvelurakenne, joka edistaa tyollistymista, lisaa tyo- ja
elinkeinopalveluiden saatavuutta, tuottavuutta, vaikuttavuutta,
monipuolisuutta seka palveluiden yhdenvertaista saatavuutta.
Lisatietoa TE-palvelut 2024 uudistuksesta loytyy Tyo-ja

elinkeinoministerion verkkosivuilta

Palkkatuki on harkinnanvaraista ja tarkoitettu edistamaan
tyottoman tyonhakijan tyollistymista ja osallisuutta. Tuki
maksetaan tyonantajalle, joka puolestaan maksaa palkkaa
tyontekijalle. Palkkatuen myontamiselle tulee olla tyontekijan
palveluntarve. Tukea voidaan myontaa sellaisen henkilon
tyollistamiseen, jolla on puutteita ammatillisessa osaamisessa tai
pysyvaksi katsottu sairaus tai vamma, joka heikentaa hanen
tyollistymistaan. Nain myos tallaiset tyonhakijat voivat tyollistya

helpommin. Tyonantaja huolehtii palkkatuen hakemisesta

Mielenterveystalo.fi sivustolta loytyy apua mielen hyvinvointiin.
Tietoa voi etsia teemojen, kohderyhmien tai diagnoosien mukaan.
Sivusto tarjoaa tietoa mielenterveyspalveluista, seka mista tukea
saa. Sivustolta loytyy esimerkiksi omahoito-ohjelmia, maksutonta
nettiterapiaa ja oirekysely. Lisaksi Mieli.fi-sivustolta loytyy muun
muassa kriisipuhelin, chat sekéa vertaistukiryhmia. Jarjesto
tarjoaa myos erilaisia koulutuksia, joiden avulla saa taitoja ja
tyokaluja kohdata vaikeita tilanteita. Lisatietoja loydat:
o o
mMmicl

Suomen Mielentervevs rv
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OSALLISUUS &

TOIMIJUUS o &) O)
L4888

() Jokainen meisté tarvitsee () Palkkatyoté voi kokeilla myos

tunteen siita, etta kuuluu esimerkiksi keikkatoissa tai osa-
itselleen tarkedan yhteiséon ja aikaisena, jotta paasee
pystyy vaikuttamaan asioihin kartoittamaan omia resurssejaan,
mielenkiinnonkohteitaan ja taitojaan
() Osallisuus on tunne
kuuluvuudesta. Osallisuuden C) Yhteiskunnan tasolla osallisuus
kokemuksia voi saada esimerkiksi tarkoittaa mahdollisuuksien ja
perheeltd, ystavilta tai vaikka oikeuksien toteutumista seka
lemmikiltd. Nuoruudessa etenkin ihmisten keskinaista
ystavien merkitys korostuu vastavuoroisuutta
() Opiskelun tai palkkatyossa () Toimijuus tarkoittaa yksilon
kaymisen katsotaan kuitenkin vapautta paattaa toimintatavoista.
olevan normi yhteiskunnassamme, Toimijuus on kykya tehda
ja saatatkin tuntea - paatdksia ja toteuttaa niita
ulkopuolisuuden tunnetta ilman ryhméssa tai itsenéisesti
naita. Sosiaalisia suhteita voi esimerkiksi tydpaikalla
|6ytad myds koulusta tai toista

O Kun saat tydpaikan, pyri olemaan
aktiivisesti mukana tyoyhteistssa
seka paatoksenteossa. Oma-
aloitteisuuden ja avun tarjoamisen
kautta sosiaaliset suhteesi
vahvistuvat ja mielipidettasi
arvostetaan

O Kun olet valmis, on olemassa
useita erilaisia tapoja kokeilla
opiskelua tai tyontekoa. Voit
aloittaa oman polun etsimisen
esimerkiksi Ohjaamotalolta

Isola ym,, (2017). Mita osallisuus on? Osallisuuden viitekehysta rakentamassa.
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" Motivaatiota karsivallisyytta uuden  tilanne helpottuu,

opetteluun. Ei kannata jonka myota myos
luovuttaa, jos ei saa toiveiden ja
heti toita, tai jos unelmien

, ‘ensimmaiinen tyopaikka saavuttaminen
L kohteistaan ei miellyti mahdollistuu

TYON MERKITYS &
MOTIVAATIO

m—
" .
)

—~

1\['\\1" ¢

NN

tyota kohtaan
voi etsia omista

- mielenkiinnon-
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. Sopivat haasteet ja | Turvallinen T
muutokset auttavat tyoyhteiso lisaa tyonhakua kohtaan
pysymaan sosiaalista elamaa. vaihtelee. Omalla
aktiivisena elaman Muiden kanssa toiminnallaan voi
toimiminen nostaa vaikuttaa

muillakin osa-

alueilla L myés vireystilaa ja motivaatioon ja sita

tuulettaa ajatuksia kautta tyon saantiin



Ansioluettelo eli CV on
informatiivinen, selka
tiivistelma koulutuksesta,
osaamisesta ja aiemmista
tyopaikoista. Oman kuvan voi
liittaa, mutta se ei ole
pakollista. Kuvan on hyva antaa
ammattimainen vaikutelma,
joita esimerkiksi pikaisesti
otetut selfiet eivat valttamatta
ole. Raataloi CV vastaamaan

haettua tyota

TAIDOT

Kirjoita taidoistasi. Voit kertoa
jos olet kaynyt kursseja, kuten
anniskelu- tai hygienapassin
seka ensiapu- tai

paloturvallisuuskoulutuksen

KOULUTUS

2013 - 2015

Mainitse koulutuksesi
aloittaen oleellisimmasta. Jos
sinulla ei ole koulutusta, voit
yhdistaa taman taidot-kohdan
kanssa. Mainitse kuitenkin,

jos olet kaynyt peruskoulun

KIELITAITO

Suomi - Aidinkieli
Englanti - Hyva
Ruotsi - Alkeet

Pyyda jokaisesta tyopaikastasi
tyotodistus ja suosittelu. Lisaa

hyvat suosittelut CV:seen

CV:n teko

AMMATTI/TUTKINTO

YHTEYSTIEDOT
Nimi
Sahkopostiosoite

Puhelinnumero
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Portfolio tai muu linkki, jos oleellista alalle

ITSENSA ESITTELY/PROFIILI

Voit kirjoittaa esimerkiksi harrastuksistasi,
mielenkiinnonkohteistasi, luonteestasi,
toiveistasi tyota kohtaan, motivaatiostasi tai
siita, missa olet hyva. Voit kertoa hyvia piirteita
itsestasi, mita laheisesi ovat sinusta kertoneet.

Yritd erottautua muista hakijoista

TYOHISTORIA

2020/2022

Kerro tyopaikkasi, kuinka kauan tyoskentelit
siella sekd millaisia tyotehtavia tyohon kuului.
Muista mainita, jos sait tyossa erityistad vastuuta

tai kiitosta jostain

2017/2020

Tyopaikat kerrotaan CV:ssa uusimmasta
vanhimpaan. Tyohistoriaan kannattaa mainita
lyhyetkin tyosuhteet ja harjoittelut. Jos tama on
ensimmainen tyodsi, voit mainita, jos olet hoitanut
esimerkiksi lapsia tai tehnyt muita vastuullisia
tehtavia. Tyhja CV ei herata mielenkiintoa

2013/2016

Kun tyokokemus kasvaa, voit karsia vanhimmat ja
haetun tyon kannalta epdoleelliset tyopaikat.
Aluksi kannattaa kuitenkin mainita jokaisesta
tehtavasta, jossa olet kartuttanut itsendisen
piatdksenteon tai ryhméassa toimimisen taitoja
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TYOHAASTATTELUUN
VALMISTAUTUMINEN

TUTUSTU HYVIN YRITYKSEEN JA
HAKEMAASI TEHTAVAAN. POHDI, MITEN
AIOT ESITELLA ITSESTI JA MITA HALUAT

OI KERTOA. SAAVU AJOISSA JA SIISTISTI
PUKEUTUNEENA. OTA MUKAASI KOULU-
JA TYOTODISTUKSET SEKA MAHDOLLISET
SUOSITTELUT. JANNITAMISESTA VOI
SANOA AANEEN, USEIN SE HELPOTTAA

HAASTATTELIJA HALUAA SAADA
SINUSTA MAHDOLLISIMMAN SELKEAN
O 2 KUVAN. HANTA KIINNOSTAA
ESIMERKIKSI TYOHISTORIASI,
TAVOITTEESI, ARVOMAAILMASI,
OSAAMISESI JA MOTIVAATIOSI

HUOMIOTA KIINNITETAAN USEIN
MYOS VUOROVAIKUTUSTAITOIHIN,
OE)) ONGELMANRATKAISUKYKYYN SEKA
SIIHEN, MITEN REAGOIT HANKALIIN
KYSYMYKSIIN. ALA JAA POHTIMAAN
VASTAUKSIASI LITAN SYVALLISESTI

EROTU MUISTA HAKIJOISTA
KERTOMALLA ASIOITA, JOITA
HAASTATTELIJAT EIVAT KUULE

O 4 JATKUVASTI. JOS HALUAT KERTOA
OLEVASI ESIMERKIKSI AHKERA,
ILOINEN, JOUSTAVA TAI SOSIAALINEN,
KERRO NAISTA JONKIN OIKEAN
TARINAN TAI ESIMERKIN KAUTTA

OLE AKTIIVINEN JA ESITA
MIELENKIINTOSI HAKEMAASI TEHTAVAA
KOHTAAN. KYSELE HAASTATTELIJALTA
O 5 YRITYKSESTA JA TYOSTA. ALA OLE LIIAN
VAATIMATON, VAAN KOITA PERUSTELLA
TUOMASI LISAARVO YRITYKSELLE.
MUISTA KATSOA SILMIIN JA KIITTAA



KUINKA EDETA
TYOURALLA-

VALITAVOITTEET

Ol

0)2

03

04

0O

LAADI URASUUNNITELMA JA LISTA,
MITA TOIVOT TYOELAMALTA.
MISSA NAET ITSESI VUODEN
KULUTTUA? TARKASTELE LISTAA
SAANNOLLISESTI JA TEE
TARVITTAVIA MUUTOKSIA

TEE REALISTISIA TAVOITTEITA JA
MUISTA SOPIVAT VALIETAPIT.
PALKKA KASVAA USEIN VASTUUN
KANSSA RINNAKKAIN. KASVATA
TYOKOKEMUSTASI TAI OPISKELE

KUUNTELE MUITA, MUTTA ALA
VAHATTELE ITSEASI. USKALLA
PYYTAA APUA TARVITTAESSA JA
TARJOA SITA MYOS MUILLE. TAMA
ON HYVA KEINO PAASTA MUKAAN
TYOYHTEISOON

POISTU MUKAVUUSALUEELTASI JA
TARTU UUSIIN HAASTEISIIN.
EHDOTA ROHKEASTI UUSIA
HAASTEITA TYOSSASI. JOS ET OLE
TYYTYVAINEN NYKYISEEN TYOHOSI,
HAE SAMALLA AKTIIVISESTI UUTTA

VERKOSTOIDU JA SEURAA
AJANKOHTAISIA KESKUSTELUJA
TYOELAMASTA. PIDA CV:SI AJAN
TASALLA JA MUOKKAA
HAKEMUSTASI VASTAAMAAN
HAKEMAASI TYOPAIKKAA
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TYONTEKIJAN OIKEUDET
& VELVOLLISUUDET

Tyontekijaa sitoo huolellisuus- ja lojaliteettivelvoite seka
salassapitovelvollisuus. Tyo tulee tehda huolellisesti ilman
turhaa viivyttelya noudattaen tyonantajan maarayksia
kuten tyosopimuksessa on sovittu. Muista toimittaa
verokortti heti tyon alettua. Esimerkiksi Ohjaamotalolta
voit hakea apua verokortin tekoon

Tyosuhteen ehdoista sovitaan tyosopimuksessa, jonka
oikeellisuudesta myos tyontekija on vastuussa. Ala tee
sopimusta, johon et ole tyytyvainen. Esimerkiksi
nollatuntisopimuksessa on useita riskeja. Varmista, etta
saat joka kuukausi oikean verran palkkaa ja etta verokorttisi
tuloraja ei ylity. Tee tarvittaessa muutosverokortti

Tyonantajalle tulee ilmoittaa viipymatta, jos huomaa
tyopaikan olosuhteissa puutteita. Tyontekijalla on oikeus ja
velvollisuus pitaa kiinni sovituista tauoista, jotta tyo ei
kuormita kohtuuttomasti

Ilmoita sairauspoissaolostasi ajoissa ja toimi saamiesi
ohjeiden mukaan. Ethan myohastele toista. Jos nukut
pommiin, ilmoita tasta viipymatta tyopaikallesi. Kysy
rohkeasti tyonantajaltasi, jos jokin mietityttaa

Vapaa-ajalle ja palautumiselle on jatettava aikaa, jotta
tyosta ei tule lilan rankkaa. Ilmoita tyonantajallesi jos
sinusta tuntuu, etta nykyiset tyotehtavasi kayvat liian
raskaiksi. Tasapaino vapaa-ajan ja tyon valilla on tarkeaa
sailyttaa. Jos vapaa-ajan vietto vaikuttaa liikaa
tyontekoon, tulisi tarkastella, onko siella jotain liikaa.
Esimerkiksi lilkuntaakin voi harrastaa liian usein tai liian
raskaasti
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TYONANTAJAN OIKEUDET
& VELVOLLISUUDET

Tyonantajan tulee kohdella tyontekijoita tasa-
arvoisesti riippumatta esimerkiksi seksuaalisesta tai
sukupuolisesta suuntautumisesta, uskonnosta tai
muusta tyontekijan yksityiselamaan liittyvasta asiasta

Jos tyontekija tyoskentelee yksin tai ilman valvontaa,
tulee hanen tyoskentelyaan valvoa, silla tyonantajalla on
vastuu tyoturvallisuudesta. Tyontekijoiden
yksityisyydensuojaa tulee kunnoittaa kaytettaessa
esimerkiksi teknista valvontaa. Tyontekijoille on
kerrottava valvonnasta tarkasti

Tyonantaja ei voi vaatia tyontekijaa toimimaan lain tai
hyvan tavan vastaisesti. Tyontekijaa ei voida maarata
tyohon, jossa tyoturvallisuuspuutteet vaarantavat hanen
tai muiden tyontekijoiden terveytta. Tyonantajan on
huolehdittava esimerkiksi vaadittavista vakuutuksista

Tyopaikalla toimitaan tyonantajan paattamalla tavalla.
Tyonantajan oikeutta maarata tyopaikan asioista
kutsutaan tyonjohto-oikeudeksi, johon liittyy myos
tulkintaetuoikeus. Tama tarkoittaa, etta epaselvissa
tilanteissa asiat ratkaistaan ensin tyonantajan tahdon
mukaisesti. Silti hyva tyonantaja antaa tyontekijoiden
osallistua heita koskevien asioiden paatoksentekoon

Tyonantajalla on oikeus antaa varoitus velvollisuuksiaan
rikkovalle tyontekijalle. Varoituksesta on ilmettava, mita
laiminlyontia varoitus koskee, jotta tyontekijalla on
mahdollisuus korjata virheensa. Tyypillisia varoituksen
syita ovat luvattomat poissaolot, jatkuva myohastely,
puutteellinen tyosuoritus tai sopimaton kaytos
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TYOTTOMYYSKASSA &
AMMATTILIITTO

Ansiosidonnaista paivarahaa haetaan omasta

tyottomyyskassasta, jonne voi halutessaan liittya jo opintojen

aikana tai tyouran alussa. Liittymalla opintojen aikana voi
kerryttaa oikeuden ansiopaivarahaan jo ennen valmistumista.

N&in ollen saattaa olla oikeutettu ansiopaivarahaan, jos ei

tyollisty heti valmistumisen jalkeen. Liittya voi kuitenkin koska

tahansa. Tyottomyyskassa suojaa tyontekijaa tyottomyyden

varalta, ja voi maksaa korkeampaa paivarahaa kuin Kela

Tyontekija voi liittya halutessaan myos ammattiliittoon, josta
saa tukea muun muassa tyonhaussa, opinnoissa, tyottomana
tai perhevapaalla. Jasen voi ottaa yhteytta, jos tarvitsee apua
esimerkiksi tydosopimuksen tarkistamisessa tai palkkatoiveen

madrittdmisessa. Asiantuntija-apu on useasti ollut

merkittavassa roolissa, jos tyopaikalla on tullut epaselvyyksia

esimerkiksi palkanmaksun, syrjimisepailyn tai minka tahansa

tyooloihin liittyvan tekijan vuoksi




keLan etuubetr Kela

Jos saat etuuksia ja aloitat palkkatyon, on tasta kerrottava
Kelaan viipymatta. Myos tyosopimus on lahetettava. On jokaisen
omalla vastuulla selvittaa saamansa etuudet ja minka verran

Kela maksaa jatkossa esimerkiksi asumiseen liittyvia etuuksia

Yleisimpia Kelan etuuksia ovat asumistuki,
perustoimeentulotuki, tyomarkkinatuki seka sairastamisen
etuudet. Kaikki nama muuttuvat, jos alat saamaan tuloja
muualta. Palkkatulojen rinnalla voit olla kuitenkin oikeutettu
myos etuuksiin. Tulojen kokonaismaara hamartyy helposti

saadessaan palkkaa seka etuuksia, joten ennakointi on tarkeaa

Tyon alkaessa kannattaa varata aika Kelaan etuuksien selvittelya
ja jatko-ohjeita varten. Kela tietaa parhaiten, miten usein sinun
tulee ilmoittaa tuloistasi. Pohdi, olisiko sinulle helpointa pyytaa

etuudet omalle tilillesi, jotta budjetointi olisi selkeampaa. Jos olet

epavarma, kannattaa asumisen tuet jattaa Kelan maksettavaksi.
Etuuksien takaisinperinta voi aiheuttaa odottamattomia

taloudellisia vaikeuksia tulevaisuudessa!

Kelan sivulta loytyvien laskurien avulla voit arvioida ilman
kirjautumista mahdollisuutesi saada Kelan maksamia etuuksia

seka niiden maaran. Vastaus on arvio antamillasi tiedoilla
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BUDJETOINTI

Budjetoinnin hyodyt:

RAHAT EIVAT KATOA TILILTA
YLLATTAEN JA SAASTAMINEN
HELPOTTUU. TIEDAT ETUKATEEN,
MIHIN PALKKA JA MUUT TULOT ON
VARATTAVA SEKA MIHIN TULET
NIITA KAYTTAMAAN

PYSYT HELPOMMIN AJAN TASALLA
TALOUDELLISESTA TILANTEESTASI
JA VALTYT ISOMMILTA
YLLATYKSILTA

OMAN TALOUDEN SUUNNITTELU:

Ol

02

03

KIRJAA KUUKAUSITTAIN YLOS
KAIKKI KIINTEAT TULOSI JA
MENOSI. VAHENNA TAMAN JALKEEN
TULOISTA PAKOLLISET MENOT,
KUTEN VUOKRA, LASKUT, LAAKKEET
JA RUOKAOSTOKSET. VAHENNA
VASTA LOPUKSI VAPAA-AJAN MENOT

SEURAA RAHANKAYTTOASI
SAANNOLLISESTI JA TEE
TARVITTAVIA MUUTOKSIA
MENOIHISI, JOS RAHASI EIVAT RIITA
SEURAAVAAN PALKKAPAIVAAN.
YRITA MYOS SAASTAA VALILLA

BUDJETTIIN VOI MERKITA MYOS
MAKSUTTOMAT MENOT, SILLA SE
VOI TUODA MERKITYKSELLISYYDEN
JA OSALLISUUDEN KOKEMUKSIA
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- Mitd tarkoittaa?

Tyohyvinvointi
koostuu mielekkaasta
tyosta, terveydesta,
turvallisuudesta ja
hyvinvoinnista.

Vaikuttaa '

merkittavasti tyossa
jaksamiseen

L
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Mita tehda? 3 Y (a0

Jos elamassa tapahtuu
mielta jarkyttavia
asioita, huolehdi, etta

Mielekas tekeminen, uni,
lepo, liikunta, ravitseva
ruoka, kehon kuuntelu,

sosiaaliset suhteet, oman

saat apua. Nain voit
yllapitaa tyokykyasi ja
valttya pahemmilta
mielenterveydellisilta
haasteilta. Keta

tahansa, johon luotat,

mielen ja ajatusten
rauhoittaminen seka
niiden kanssa
tyoskentely ovat

s R y voi pyytaa tueksi. Yksin
tarkeassa roolissa

()

ei tarvitse parjata

TYOHYVINVOINTI

Tutustu myos:

9 Mielenterveystalo.fi

l\f'\ 4T f
Tyodterveyshuolto

Tyohon liittyvat
terveystarkastukset,

tyotapaturmien hoito,

tyopaikkaselvitys,
tyokyvyn tukeminen,
sairauksien

ennaltaehkaiisy, oireiden
selvittaminen seka niiden
hoito. Laajuus vaihtelee

tyopaikkakohtaisesti

"‘ v i . " e
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Terveysasema Luottamusmies
Hoitopaikka akillisissa Tyontekijoiden

seka pitkaan jatkuvissa edustaja. Toimii

terveysongelmissa, jos neuvottelijana,

ne eivit johdu tyosta. sovittelijana ja

tiedonvalittajana
tyonantajan suuntaan.
Auttaa tyosuhteeseen
liittyvissa asioissa ja
toimii aina
luottamuksellisesti

Terveysasemalle voi
menna kuitenkin minka
asian kanssa tahansa,
ja sielta ohjataan
tarvittaessa eteenpain
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VAPAA-AJAN HYVINVOINTI

Vapaa-ajan kayttaminen hyodyllisesti auttaa rentoutumaan ja
lataamaan akkuja arjen keskella. Se auttaa pitamaan kehon ja
mielen virkeana seka vapaa-ajan ja tyonteon tasapainossa
keskenaan. Riittava ja saannollinen uni seka ravinto ovat

tarkeassa roolissa hyvinvoinnin yllapidossa

Lilkunnan harrastaminen auttaa pysymaan terveena ja antaa

energiaa. Se myos parantaa mielialaa ja vahentaa stressia

Mieluisa harrastus, kuten esimerkiksi pelaaminen, musiikin
kuunteluy, jokin liikunnallinen laji, kasityot tai jarjestotoiminta
edistavat fyysista ja henkista hyvinvointia. Harrastukset voivat
auttaa ehkaisemaan muun muassa mielenterveysongelmia ja

vahentamaan paihdemielitekoja. Lisaksi harrastukset tarjoavat
mahdollisuuden oppia uusia taitoja ja kehittaa itsedan eri osa-

alueilla. Kokeile rohkeasti uutta vaikka kaverin kanssa!

Sosiaalinen vuorovaikutus on keskeisessa roolissa aivojen ja
mielen kehityksessa seka niiden terveyden edistamisessa. Myos
pelaamiseen tai muutoin netin valityksella tapahtuvaan
vuorovaikutukseen voi liittya paljon elamanvaiheita ja erilaisia

kaveruuksia

g}

Muista myos
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UUPUMUKSEEN ALTISTAVIA

TEKIJOITA

e Jatkuva aikapaine ja kiire tyossa

e Tyon maarallinen, henkinen tai fyysinen kuormittavuus

e Piihteiden kaytto

e Riittamaton lepo, ravinto tai liikunta

e Jatkuvat keskeytykset tyossa

e Tyon kohtuuttomat odotukset ja vaatimukset

e Stressi, elamantilanteen vaihtelut

e Tyon emotionaalinen kuormittavuus, kuten hankalat,
epakunnioittavat asiakastilanteet

e Toimimattomat ohjeistukset tyopaikalla

e Tyon tai tyoaikojen epavarmuus

* Yksiniisyys, yhteisollisyyden puute

e Tyopaikkakiusaaminen

¢ Huono esihenkilotyoskentely - ei saa esimerkiksi
ilmaista omaa mielipidettaan tyotaan koskevissa

asioissa

Jos tunnet tyosi lilan kuormittavaksi tai et tunne oloasi mukavaksi
tyoyhteisossa, juttele rohkeasti esihenkilosi kanssa. Hyva esihenkilo tekee

kanssasi tarvittavia muutoksia. Myos luottamusmies voi auttaa



ARJEN SUUNNITELMALLISUUS

Selkeyttaa arkea ja saat enemman aikaan

Suunnittele seuraavan viikon tyot
ja muut menot hyvissa ajoin. Voit
alkaa suunnitella seuraavaa
viikkoa jo muutamaa paivaa

aiemmin, jotta ehdit valmistautua

Suunnitelmallisuus tuo sujuvamman
arjen vihemmalla kiireella ja

stressilla

Arkea ja toita kalenteroidessa on hyva
muistaa merkita myos tauot ja

palautuminen, ettei elamasta tule

\ suoriutumista
@;
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ESIMERKKI VUOROKAUSIRYTMISTA

@ HERATYS SAMAAN AIKAAN

Saanndllinen unirytmi on yksi tarkemmista jaksamiseen
vaikuttavista tekijéistad. Mene arkisin nukkumaan niin, etta
saat vahintaan 7-8 tuntia unta joka yo. Koita pitda myos
vapaapaivina rytmista kiinni, mutta ole armollinen itsellesi

@® RAVITSEVA AAMIAINEN

Aamiaista ei turhaan kutsuta péivan tarkeimmaksi
ateriaksi. Monipuolisella aamiaisella saat péivan
kayntiin, etka vasy ennen lounasta. Aamupalan on
hyva siséltaa kuitupitoista hiilihydraatinlahdetta

® TOIHIN MENO & LOUNAS

Tee kerralla isompi annos ruokaa, jota voit ottaa téihin
mukaan, ellei tybpaikkasi tarjoa lounasta. Kokeile ehka
meal-preppausta? Laita tyopaivan paatteeksi itsellesi
kalenteriin ylos toteutuneet tydtunnit

@® VALIPALA & LIIKUNTA

Ennen péivéllistéd on hyvé sydda jokin kevyt vélipala.
Terveelle aikuiselle suositellaan kestavyyskuntoa
kehittavaa likuntaa kaksi ja puoli tuntia viikossa. Noin tunti
urheilusta on hyva sydda kunnon rucka, joten sovella tata
arkesi mukaan. Muista myo&s lepopaivat ja hyétyliikunta

@ PAIVALLINEN & RENTOUTUMINEN

Kokeile uusia resepteja, ja pyyda valilla vaikka kavereita
tai perheenjasenid mukaan kokkailemaan. lltapéivalla on
hyva rentoutua ja palautua ty¢paivasta esimerkiksi
lempisarjaasi katsoen tai lyhyet paivaunet ottaen. Al4
kuitenkaan nuku liikaa ja valta kofeiinia illalla

@ ILTAPALA JA NUKKUMAAN

lItapalalle on hyvé valita hiilihydraattien ja
proteiinin lisdksi kourallinen kasviksia, hedelmia
tai marjoja. Nukkuminen auttaa aivoja
palautumaan paivasta ja poistaa kuona-aineita

_
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KyKy tunnistaa, saiadelli ja nimeta tunteita

Tunteiden saitelyn taito on
tarkeaa opetella. Kuinka
lieventaa haastavia tunteita
kuten suuttumusta, vihaa ja
pettymysta? Tahan auttaa
myonteisten tunteiden
esiintuominen ja
vahvistaminen seka

positiivinen palaute laheisilta

Tunnetaitoihin kuuluu itsessa ja
toisissa herdavien tunteiden
havaitseminen, tunnistaminen ja
ymmartaminen seka haastavista
tunteista irti padastaminen
Mielenterveystalo.fi loytyy
vinkkeja ahdistuksen,

hallinnan, rauhoittumisen ja

rentoutumisen keinoihin

Opettele kasittelemaan
tunteitasi, silla
kasittelemattomien
tunteiden kuorma voi
aiheuttaa ahdistusta ja

masennusta

Negatiiviset tunteet rajoittavat
ajattelua. Positiiviset tunteet
laajentavat ajattelua ja uskoa

itseensa

Tunteilla on taipumus
tarttua ja voimistua
ihmisten valilla. Pohdi,
keiden seurassa vietat
aikaasi ja edistavatko
nama suhteet

tavoitteitasi?

Opettele erottamaan omat

tunteesi ryhman tunteista

Varhainen puheeksi ottaminen

ja asioiden selvittaminen ovat

suuressa roolissa, jotta asiat eivat

jaa pyorimaan mieleen



RESILIENSSI

MUKAVUUSALUEELTA POISTUMINEN KASVATTAA RESILIENSSIA

Resilienssi tarkoittaa psyykkista selviytymiskykya,
joustavuutta ja uudelleen orientoitumista. Resilienssi
vaihtelee eri elamaéantilanteissa, ja sita yllapitaa erityisesti
muiden ihmisten tuki. Osa resilienssia on avun

pyytaminen ja muiden tukeminen

KUINKA MUUTEN VOI VAHVISTAA RESILIENSSIA?

Tiedostamalla omat tunne- ja ajattelutavat seka
vaikuttamismahdollisuudet. On kuluttavaa pohtia
asioita, joihin ei voi vaikuttaa. Keskustelemalla

kokemuksista ja keinoista, jotka voivat helpottaa oloa

Suojaamalla mielenterveytta unen, monipuolisen
ravinnon, palautumisen, tunteista puhumisen, vapaa-
ajan, luovuuden seka liikkumisen keinoin. Myos kepeat

puheenaiheet laheisten kanssa seka elaman pienten

ilojen loytdminen ja niista muistuttelu voivat auttaa

Pohdi aiempia haastavia tilanteita ja muistele, milla
voimavaroilla ja vahvuuksilla olet silloin paassyt
eteenpain. Toiveikkuudesta daneen puhuminen voi
myos vahvistaa resilienssia. Vaikeissakin tilanteissa

arjen tasapainosta huolehtiminen on tarkeaa
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