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- Ty6elamaan valmentava opas

Taman kehittamistydn toimeksiantajana on toiminut Hameenlinnan Seudun 4H-yhdistyksen
nuorten tyopaja Tikki. Nuorten tydpaja Tikki tuottaa yhteistydssa Koulutuskuntayhtyma Tavastian
kanssa tyOpaikalla jarjestettdavaa koulusta, johon osallistuu mm. Ammattiopisto Tavastian
koulupudokasuhan alla olevia 16 — 18-vuotiaita opiskelijoita, joiden opinnot eivat etene
esimerkiksi arjenhallinnan tai neuropsykiatristen haasteiden takia. TyOpaikalla jarjestettava
koulutus auttaa nuoria vahvistamaan omaa tyéeldamaosaamistaan ja hakeutumista itselleen
sopivaan koulutukseen.

Kehittamistyon tavoitteena oli kehittdd nuorten tydpajan valmennuspalvelua ja vahvistaa
tyopajalla tydskentelevien nuorten osaamisidentiteettid seka tukea heita opintoihin ja tydelamaan
kiinnittymisessa. Tavoitteina oli myos, ettd valmis tuotos on ulkoasultaan ja kieleltdan selkea ja
ymmarrettava myds nuorille, joilla on haasteita asioiden hahmottamisessa. Tarve kehittamistyolle
tuli toimeksiantajalta, silld heilla ei ollut valmista yhtenaistd valmennusmateriaalia kohderyhmaa
varten.

Kehittdmistydn prosessiin osallistuivat nuorten tydpaja Tikin ja Ammattiopisto Tavastian
henkilostd seka nuoret. Tiedonkeruu tapahtui valmiiden dokumenttien ja konsultaation avulla.
Kehittdmismenetelmina toimivat osallistuva havainnointi, kehittavat vertailukaynnit tarkkailevan
havainnoinnin kera seka oppimispaivakirja. Menetelmien avulla keratyn materiaalin pohjalta on
muodostettu kehittamistyon tuotoksena tydelamaan valmentava opas. Opas koostuu
arjenhallintataidoista, sosiaalisista taidoista seka opiskelu- ja tytelamataidoista. Jokainen osa-
alue sisaltaa tieto-osuuksia seka tehtavia, jotka edesauttavat nuorten osaamisidentiteetin syntya
ja vahvistumista. Opas on tarkoitettu tyopajalla tyéskenteleville nuorille tyokirjaksi tydpaikalla
jarjestettdvan koulutuksen ajaksi.
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- Guide to working life

This development work has been commissioned by the youth workshop Tikki of the Hameenlinna
Region 4H Association. In cooperation with the Tavastia Education Consortium, the youth
workshop Tikki produces a workplace-based training programme for 16 — 18-year-old students at
the Tavastia Vocational College who are at risk of dropping out of school and whose studies are
not progressing due to, for example, difficulties in everyday life management or neuropsychiatric
challenges. On-the-job training helps young people to strengthen their skills for the world of work
and to apply for training that suits them.

The aim of the development work was to develop the coaching service of the youth workshop and
to strengthen the competence identity of the young people working in the workshop and to support
them in their integration into studies and working life. The objectives were also to ensure that the
final product is clear in its layout and language and is understandable also for those with
difficulties in grasping and understanding complex sentences. The need for the development
came from the commissioner, as they did not have any ready-made, uniform coaching material
for the target group.

The development process involved the staff and the students of the youth workshop Tikki and the
Tavastia Vocational College. The data collection was carried out through pre-produced
documents and consultation. Development methods included dialogue, participant observation
during my practical training period, developmental reference visits at Tavastia Vocational
College’s preparatory education for a degree and a reflective learning diary. The material
collected through these methods has been used to produce a guide to preparing students for
working life. The guide consists of everyday management skills, social skills and study and
working life skills. Each area contains information and tasks that contribute to the development
and strengthening of young people’s skills-identity. The guide is intended as a workbook for
students working in the workshop during their on-the-job training period.
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school drop-out threat, competence identity, work-oriented coaching
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni liittyy nuorten syrjaytymiskehityksen katkaisemiseen seka suomalaisen
koulutusjarjestelman seka tulevaisuuden tydelamassa vaadittavan osaamisen muutok-
siin, jotka korostavat elinikdisen oppimisen ja sosiaalisen kompetenssin tarkeytta. Lahi-
historian isoimpia kehittamistydn kohderyhmaa koskevia muutoksia ovat olleet vuoden
2018 ammatillisen koulutuksen reformi seka vuonna 2021 voimaan astunut oppivelvolli-
suusian korottaminen 18 ikavuoteen. Uudistusten tavoitteena on nostaa nuorten koulu-
tus- ja osaamistasoa takaamalla kaikille nuorille toisen asteen koulutus ja sita kautta
vayla tyéelamaan, kaventaa oppimiseroja, ehkaista nuorten syrjaytymista seka vastata
elinkeinoeldman tulevaisuuden osaamistarpeisin (OKM 2017a; OKM 2017b; HE
173/2020).

Vaikka tavoitteena onkin ollut nuorten aseman paraneminen, ovat muutokset lisdnneet
nuorten haasteita kiinnittyda ammatillisiin opintoihin, vastuun opintoja koskevista valin-
noista siirtyessa yha vahvemmin opiskelijalle itselleen. Samaan aikaan nuorten mielen-
terveysongelmat, yleinen ahdistuneisuus ja neuropsykiatriset oireet ovat lisdantyneet,
mitka yhdessa kouluun kiinnittymisen haasteiden kanssa heikentavat nuorten itsetuntoa
ja osaamisidentiteettia ja lopulta kasvattavat nuorten syrjaytymisvaaraa. (OKM 2017a;
Valtioneuvosto 2019, 163 — 170; Liiten 2022.) Syrjaytymiskierteeseen liittyy henkildkoh-
taisen elaman haasteiden liséksi opintojen etenemattdmyys ja pahimmassa tapauk-
sessa opintojen keskeytyminen (Aaltonen ym. 2015, 9). Oppivelvollisille opiskelijoille tar-
jotaan vaihtoehtona tutkintokoulutukseen valmentavaa (TUVA) koulutusta, jotta opiske-
lijoita voidaan tukea tulevan ammatin I6ytymisessa. Joillekin TUVA-opiskelijoista itse
kouluymparist6 ei ole sopivin opiskeluymparistd, ja heille pyritdan jarjestdmaan mahdol-

lisuus suorittaa TUVA-opintoja oppilaitoksen ulkopuolella. (Opintopolku 2024.)

Lakiin ammatillisesta koulutuksesta (531/2017) perustuva tydpaikalla jarjestettava kou-
lutus mahdollistaa ammatillisessa koulutuksessa olevien oppivelvollisten suorittaa oppi-
velvollisuuttaan soveltuvin osin kaytannén tyotehtavien parissa oikealla tydpaikalla.
Opinnollistettu tydpaja tarjoaa opiskelijoille vaihtoehtoisen oppimisymparistén alakoh-
taisten tutkinnon osien tai osaamisalueiden, yhteisten tutkinnon osien seka TUVA-sisal-
tojen opiskeluun. TyOpaikalla jarjestettavasta koulutuksesta ei itsestaan tyonantaja saa
koulutuskorvauksia, mutta tyopajalle on mahdollista kehittad tuon koulutuksen tukena

toimiva erillinen valmennus, jonka toteuttamiseen voidaan hakea lisarahoitusta.
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Kehittamistydonani kokoan tata erillistd valmennusta varten tyéelamaan valmentavan,
tieto-osuuksia ja tehtavia sisaltavan valmennusoppaan tydpajalla tydskenteleville nuo-
rille. Valmennusopas tulee kayttéon niille ammatillisen koulutuksen opiskelijoille, jotka
tulevat koulutussopimuksella Hameenlinnan Seudun 4H-yhdistyksen nuorten tydpajalle
suorittamaan tyopaikalla jarjestettavaa koulutusta, koska opintojen edistyminen paa-
saantdisessa oppimisymparistdssa ei suju tavoitteiden mukaisesti. Kehittamistyona teh-
tavan oppaan on tarkoitus vahvistaa nuorten tydelamataitoja, arjenhallinnan taitoja ja

sosiaalisia taitoja seka kasvattaa naiden taitojen kautta heidan osaamisidentiteettidan.

Raportin rakenne etenee siten, etta luvussa 2 kayn lapi kehittamistydn yhteiskunnallisen
tarpeen ja perustelut seka esittelen kehittamisymparistdéani seka kehittamistyoni tavoit-
teet ja kehittamistehtavat. Luvuissa 3 ja 4 kasittelen tietoperustaa, josta etenen kehitta-
mistyon prosessikuvauksen (luku 5) kautta kehittamistydn tuloksiin (luku 6). Lopuksi ar-

vioin kehittamistyétani eri nakokulmista (luku 7).
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2 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT

2.1 Kehittamistyon tarve ja perustelut

Kehittamistyolle on seka yhteiskunnallinen etta paikallinen tarve. Taulukkoon 1 on koottu
ammatillisen koulutuksen keskeyttaneiden maara (%) vuosina 2011-2021. Vaikka tiedot
eivat ole keskenaan taysin vertailukelpoisia perusjoukon muututtua 2018/2019 lahtien
nuorille suunnatun ammatillisen koulutuksen opiskelijoista ammatillisen perustutkinto-
koulutuksen opiskelijoiksi, on taulukosta kuitenkin nahtavilla koulutuksen keskeytyksien
kasvanut maara (Tilastokeskus 2023). Ammatillisen koulutuksen rahoituksen leikkaus-
ten ja ammatillisen koulutuksen reformin myo6td on ammatillisesta koulutuksesta irtisa-
nottu jopa 1600 opettajaa ja opetuksen maara on vahentynyt noin 20% (OAJ 2023). To-
dennakdisesti nama yhdistettynd COVID-19 pandemian aikaiseen hallitsemattomaan
siirtymiseen etdopetukseen ovat vaikuttaneet negatiivisesti koulutuksessa jatkamiseen,
ja vaikutukset nakyvat edelleen. Heikosti suunniteltu etdopetus kaytannénlaheisen am-
matillisen koulutuksen kannalta hankaloitti opiskeltavan ammatin oppimista, aiheutti koh-
tuutonta epavarmuutta opiskelijoissa seka kaiken kaikkiaan heikensi nuorten kokonais-
hyvinvointia (Huhtala & Tapani 2020, 4 — 8; Pakarinen ym. 2023, 12 — 14).

Taulukko 1. Ammatillisessa koulutuksessa keskeyttaminen (Tilastokeskus 2023).

Ammatillinen koulutus (nuorille suunnattu / ammatilliset perustutkinnot)
2011/2012 8,7
2012/2013 8,5
2013/2014 7.8
2014/2015 7.6
2015/2016 7,3
2016/2017 7.4
2017/2018 8,7
2018/2019 9.4
2019/2020 13,3
2020/2021 12,6

OAJ:n opettajakyselyssa 84% vastanneista kertoi opiskelijoiden tuen tarpeen lisaanty-
neen (OAJ 2019b). Ryhmakokojen kasvu ja sen my6ta yksilollisten opintopolkujen to-

teuttamisen ja opiskelijoiden ryhmaytymisen vaikeutuminen, opiskelijoiden tuen tarpeen
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lisdantyminen ja erityisen tuen resurssien puutteellisuus voidaan nahda yhtena syyna
koulutuksen keskeyttamiseen seka koulupudokkuusuhan lisdantymiseen. Ryhmaytymi-
seen ja yhteiséllisyyteen on vaikuttanut reformin liséksi jatkuva haku opintoihin, opiske-
lijan oma persoonallisuus seka sosiaaliset taidot (OAJ 2019a, 9). Lukuvuonna 2017-
2018 opetusryhmien keskimaarainen koko on vaihdellut 10-27 opiskelijan valilla. Opet-
tajien huolena on ollut, miten yksil6llisista opintopoluista kyetdan vastaamaan opiskelija-
maarien kasvaessa, ja miten erityisen tuen tarpeessa olevat opiskelijat parjaavat, kun
opettajalla ei ole aikaa intensiiviseen ohjaukseen. (OAJ 2019a, 11.) Vain 35% opettajista
on ollut joko taysin tai osittain samaa mielta siita, etta erityisopettajaresurssit oppilaitok-
sessa ovat riittavat (OAJ 2019a, 20). Myos tydpaikoilla nahdaan olevan puutteita erityista

tukea tarvitsevien opiskelijoiden ohjauksessa (OAJ 2019a, 21).

THL:n kouluterveyskyselysta (Kuvio 1) kay ilmi, ettd Hameenlinnassa ammatillisen kou-
lutuksen opiskelijoiden oppimisvaikeudet ovat kasvaneet. Myds koulu-uupumus on ollut
kasvussa (Kuvio 2). Jukka Vehvildinen on Opetushallituksen selvityksessa (2019, 43)
nostanut esiin opinnoista eroamisen syiksi muun muassa yleisen opiskelijakuntoisuuden
laskun, jaksamisvaikeudet, motivaation puutteen, elamanhallinnan ongelmat, mielenter-

veyden ongelmat, paihteiden kayton lisdantymisen seka vaaran alan valinnan.

2017 2019 2021

M Perusopetu= 8.j2 9. Ik Lukic 1. ja 2. vuosi M Ammatillinen oppilaitos

Kuvio 1. Aikasarja perusopetus 8. ja 9. Ik, lukio, aol 2006-2021. Vaikeuksia oppimistai-
doissa, %, Hameenlinna (THL 2021a).
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Kuvio 2. Aikasarja perusopetus 8. ja 9. Ik, lukio, aol 2006-2021. Koulu-uupumus, %, Ha-
meenlinna (THL 2021b).

Erityisopetusta saaneiden opiskelijoiden maara on ollut valtakunnallisesti nousussa.
Vuonna 2004 erityisopetusta on saanut yhteensa 12 500 opiskelijaa, vuonna 2011 maara
on kasvanut 20 100 opiskelijaan ja vuonna 2017 jo perati 25 600 opiskelijaa on ollut
erityisopetuksen piirissa. Erityisopiskelijoita vuoden 2017 nuorille suunnatun ammatilli-
sen koulutuksen 116 166 opiskelijasta on ollut 20%. (OAJ 2019a, 22.) Vuonna 2022 eri-
tyisopetuksessa olevien opiskelijoiden maara on ollut koko maassa jo lahes 34 000, Kou-
lutuskuntayhtyma Tavastian opiskelijoista erityisopiskelijoita on ollut 453 opiskelijaa

(Opetushallinnon tilastopalvelu Vipunen 2023; kts. Kuvio 3).

Erityisopetuksen

P

Tiastovuosi ~
= 2010
=2011
=2013

2014
-2015

S koulut tayhtyma Tavastia = 2016

-2017
=-2018
=2019
-2020
-2021
=2022

Kuvio 3. Ammatillisen erityisopetuksen opiskelijat, Koulutuskuntayhtyma Tavastia (Ope-
tushallinnon tilastopalvelu Vipunen 2023).
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Tilastojen valossa tyOpajayhteisty® nousee varteenotettavaksi vaihtoehdoksi etenkin ti-
lanteissa, joissa nuorella on oppilaitoksessa opiskelua estavia tai haittaavia seikkoja,
jotka aiheuttavat koulupudokasuhan (HE 173/2020, 60). Lukujen valossa tydpajatoimin-
taa voidaan pitaa vaikuttavana etenkin opintoihin kiinnittymisen kannalta, joka itsessaan
motivoi kehittamaan tyopajalla jarjestettavaa koulutusta nuorten aseman paranta-
miseksi. Hallituksen esityksesta oppivelvollisuuslaiksi (HE 173/2020) kay ilmi vuoden
2019 tilastoja 16 — 18-vuotiaiden nuorten tydpajajaksoista. Ohjautuminen tydpajalle ta-
pahtuu paasaantoisesti kunnan tyollisyyspalveluiden, tydvoiman palvelukeskuksen, op-
pilaitosten, hyvinvointialueen sosiaalitoimen tai etsivan nuorisotyén kautta. Koulutuspal-
veluiden toimenpidemaara vuonna 2019 kaikista tydpajoilla toteutetuista toimenpiteista
0li 663 (27%), joista maarallinen enemmistd oli koulutussopimuksia (216 toimenpidetta).
Vuonna 2019 tydpajoilla on 16 — 18-vuotiaita valmentautujia eri toimenpiteilla ollut yh-
teensa 2363, joista 1307 paatti jaksonsa vuoden 2019 aikana. Naista jaksonsa paatta-
neista nuorista 63% on jatkanut joko koulutukseen (57%) tai tydeldamaan (6%), 23% joko
muuhun ohjattuun palveluun kuten kuntoutukseen (16%) tai muualla kuten varusmies-
palvelussa tai perhevapaalla (7%). 13% nuorista jai tyéttomaksi. (HE 173/2020, 58 — 59.)

Tyopajoille ei ole luotu kansallista, yhtenaistd koulutusmateriaalia, vaan tydpajat ovat
kehittdneet omat materiaalinsa paikallisesti yhteistydssa koulutuksen jarjestajan kanssa
tai itsenaisesti. Oppilaitoksilla eri puolella Suomea on vaihtelevasti tarjolla ty6elamatai-
toja vahvistavia tutkinnon osia, mutta ndma ovat useimmiten valinnaisia opintoja. Nuor-
ten syrjaytymista on tutkittu ja kasitelty eri ndkdkulmista (mm. Alatupa ym. 2007), opin-
naytetoitd tydpajatoiminnan vaikuttavuudesta ja etenkin 2020-luvun puolella naiden
opinnollistamisesta on laajasti, mutta lahestymistavat eroavat omastani. Myos nuorten
elamanhallinnan kehittamista kasittelevaa kirjallisuutta ja tutkimusta on runsaasti. Kaak-
kois-Suomen ammattikorkeakoulussa on opinnaytetydna opinnollistettu tydpajatoimin-
taa, jonka tuloksena on ollut tydpajan oppimisympariston tunnistamisraportti tutkintokou-
lutukseen valmentavan koulutuksen ja yhteisten tutkinnon osien osalta (ks. Jarvinen

2022). Jarvisen (2022) opinnaytetyd on aiheellisesti lahimpana omaani.

Ammatillisen koulutuksen reformista on tehty toimeenpanoon kohdistunut tarkastus, jolla
varmistettiin reformin onnistuminen opiskelijoiden tydllistyvyyden, osaamiseen perustu-
van kansantalouden rakenteellisen kilpailukyvyn ja valtiontalouden pitkan aikavalin kes-
tadvyyden tukemisen kannalta (Valtiontalouden tarkastusvirasto 2021). Oppivelvollisuu-
den muutosten seuranta on hajautettu vuosille 2021-2024. Laaja tieteellinen tutkimus

uudistuksen tavoitteiden toteutumisesta ja vaikuttavuudesta on tarkoitus tehda vuonna
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2024. (OKM 2021.) Opinnaytetodita uudistusten vaikutuksista nuorten toisen asteen suo-

rittamiseen ja opintoihin kiinnittymiseen on tehty jonkin verran.
2.2 Nuorten tyopaja Tikki kehittamisymparistona

Kehittamistydon toimintaymparisté on varsin moninainen kokonaisuus. Hameenlinnan
Seudun 4H-yhdistyksen nuorten tydpaja Tikki tekee yhteisty6td Hameenlinnan kaupun-
gin tydllisyyspalveluiden, Kanta-Hameen hyvinvointialueen aikuissosiaalitydn, Kelan,
kolmannen sektorin muiden toimijoiden seka alueen ammatillisen koulutuksen jarjesta-
jien kanssa (Kuva 1). Kehittdmistyoni keskittyy ammatillisen koulutuksen jarjestajien
kanssa tehtavaan yhteistydhon. Nuorten tydpaja Tikki tekee yhteistyéta Koulutuskunta-
yhtyma Tavastian alaisuuteen kuuluvan Ammattiopisto Tavastian kanssa, tarjoten hei-
dan opiskelijoilleen vaihtoehtoisen oppimisymparistén. Tydpajan opinnollistamisproses-
sissa on tunnistettu tydpajan oppimisymparistét PAIKKO-tydkalun avulla peilaamalla toi-
mintaa Opetushallituksen hyvaksymiin ammatillisen koulutuksen tutkinnon perusteisiin.
Valmentautujalle jarjestetdan osaamisen nayttotilaisuus ja laaditaan osaamistodistus
vertaamalla osaamista jonkin tutkinnon osan ammattitaitovaatimuksiin. (Riipinen ym.
2023, 117 — 119.) Valmennuksesta tydpajalla vastaavat yksilévalmentaja seka alakoh-
taiset tyovalmentajat. Yksildvalmentajan kanssa laaditaan sopimus jakson toteuttami-
sesta ja sen sisallGista, seka hoidetaan tydnhakuun liittyvat asiat. Tyovalmentajat hoita-

vat alakohtaisen perehdytyksen ja valmentamisen.

o

TYOLLISYYS SOT
TE- ja kuntien PALVELUT
tyollisyyspalvelut Hy i intialueet, Kela

= tydkokeilu - kuntouttava ty&toiminta

- palkkatuettu tyd - sosiaali

- tydhénvalmennus s

- maahanmuuttajien kotouttaminen P

n kuntoutus
en kuntoutusselvitys,

en kuntoutus
- ty6-ja toimintakyvyn arviointi

Tyopajatoiminta Q

KOULUTUS NUORISOTYO & ﬁ]

Koulutuksen jdrjestdjat Kuntien ja 3. sektorin
sotyd

-

nuori:

- matalan kynnyksen ryhmétoiminta
- omat sopimukset

- etsivd nuorisotys

- TUVA-koulutuksen sisillot - hankeyhteistyd

< (DO

Kuva 1. Ty6pajojen moninainen toimintaymparist6 (Riipinen ym. 2023, 13).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen



13

Opiskelu tydpajalla koulutussopimuksella tulee kyseeseen, kun oppilaitoksen omat tuki-
toimet, kuten erityisopetus tai TUVA-koulutus paatoimisessa oppimisymparistdssa eivat
ole riittavid. Tybpajalla nuori paasee opiskelemaan ennalta sovittuja tutkinnon osia ja
tybpajalla hankittu osaaminen tunnustetaan oppilaitoksessa. Prosessi vaihtoehtoiseen
oppimisymparistoon siirtymisestd alkaa aina tuen tarpeen tunnistamisesta oppilaitok-
sessa, jonka jalkeen sovitaan opiskelijan, oppilaitoksen opinto-ohjaajan tai opettajan
seka tydpajan yksildvalmentajan kesken kolmikantaneuvottelut, joissa kdydaan lapi nuo-
ren tuen tarve, jo hankittu osaaminen, vahvuudet seka kehittdmiskohteet, ja mihin tutkin-
non osiin osaaminen hankitaan pajajaksolla (Riipinen ym. 2023, 13 — 15). Nama kirjataan
yl6s koulutussopimukseen, kuten myos ne tydtehtavat, joilla tarvittava osaaminen voi-

daan saavuttaa (kts. Liite 1).

2.3 Tavoitteet ja kehittamistehtavat

Ensimmaisena kehittamistehtavanani oli selvittdaa, minkalaisesta ohjauksesta tydpaikalla
jarjestettdvaan koulutukseen osallistuvat koulupudokasuhan alla olevat nuoret hydtyvat
ja milla keinoilla heidan osaamisidentiteettiddn voidaan vahvistaa. Tavoitteena oli oike-
anlaisen ohjauksen ja osaamisidentiteetin vahvistamisen avulla tukea koulupudo-

kasuhan alaisia nuoria opintoihin ja tydelamaan kiinnittymisessa.

Toinen kehittamistehtava oli luoda koulupudokasuhan alaisille nuorille tydvaline tydpai-
kalla jarjestettavaa koulutusta varten. Tyovaline luotiin tybeldamaan valmentavan oppaan
muodossa, jossa on kasiteltyna arjen taidot ja itsestd huolehtiminen, sosiaaliset taidot
seka opiskelu- ja tyoelamataidot. Tavoitteena oli kehittdd toimeksiantajaorganisaation
valmennuspalvelua tarjoamalla yhteinen tydémenetelma koulupudokasuhan alla olevien

nuorten kanssa tyoskentelyyn.
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3 KOULUPUDOKASUHKA JA NUORTEN
SYRJAYTYMISKEHITYS

3.1 Syrjaytymisen prosessimalli ja syrjaytymiskehityksen ennaltaehkaisy

Nuorten koulupudokkuus ja syrjaytyminen ovat monisyisia ilmidita, joiden taustalla vai-
kuttavat riskitekijat eivat valttamatta yksinaan johtaisi koulupudokasuhan muodostumi-
seen, vaan uhka syntyy ennemminkin useamman riskitekijan realisoituessa samanaikai-
sesti. Syrjaytyminen onkin prosessi, jonka riskitekijoina voidaan Aaltosen ym. (2015, 9)
mukaan nahda vanhemmuuden puute, koulutuksen ja tydelaman ulkopuolelle jaaminen
seka erilaiset elamanhallinnan ongelmat. Nama syrjaytymisen riskitekijat ovat muita vah-
vemmin havaittavissa niin kutsutuilla NEET-nuorilla, jotka ovat koulutuksen ja tydelaman
ulkopuolella (Jahnukainen & Karjalainen 2023). NEET-nuorilla iimenevat psyykkiset ja
fyysiset haasteet, matala koulutus, paihteiden vaarinkaytto, arjenhallinnan seka tyollisty-
misen ja toimeentulon vaikeudet johtavat kasautuessaan usein opintojen keskeytymi-
seen, aiheuttavat ongelmia myds muilla eldaman osa-alueilla seka lisdavat syrjaytymis-
riskid entisestdan (ks. Kuva 2; Lehtonen 2023, 34 — 35; THL 2023).

Vaikeudet kotona,
koulussa ja sosiaalisissa

suhteissa 7

< Alisucriutuminen tai

koulun keskeyttaminen

Ajautuminen heikkoon
tydmarkkina-asemaan

Kuva 2. Syrjaytymisen prosessimalli (Takala 1992 Lehtosen 2023, 36 mukaan).
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Nuorten syrjaytymisen ehkaisyssa on lahtdkohtaisesti otettava huomioon nuorten koke-
mus osallisuudesta, perheen tilanne yleisesti sekd peruspalveluiden toimivuus, silla
huono-osaisuus, kdyhyys ja mielenterveysongelmat ovat usein ylisukupolvisia nuorten
hyvinvointia heikentavia tekijoitd. Osallisuus vaikuttaa nuoren hyvinvointiin, ja kokemus
osallisuudesta mahdollistaa kiinnittymisen kouluun, tyéelamaan ja sosiaalisiin verkostoi-
hin. Perheen arkea kuormittavat tekijat heijastuvat usein myds nuoren elamaan, muu-
tokset perheolosuhteissa vaikuttavat nuoren hyvinvointiin, ja joskus tilanne voi olla niin
vaikea, ettd nuori joudutaan sijoittamaan kodin ulkopuolelle. Tama lisdad nuoren hyvin-
voinnin haasteita. Vaikka yksittainen vaikeus ei vield horjuttaisi nuoren elamanhallintaa,
niin huono-osaisuuden tekijoiden kasaantuessa nuoren mahdollisuudet hallita ela-
maansa heikkenevat ja riski syrjdytymiselle kasvaa. N&in ollen nuorille tulee taata riittava

tuki niihin osa-alueisiin, joissa on puutteita. (THL 2023.)

Koulutuksen ja ty6elaman ulkopuolella olevien nuorten palvelut ovat usein pirstaleisia,
mika voi johtaa siihen, etteivat nuoret koe saavansa tarvitsemaansa apua (THL 2023).
Palveluiden saatavuudessa on lahtdkohtaisesti vaihtelua asuinpaikkakunnan mukaan, ja
edes koulutuksen ja tyéelaman ulkopuolella oleville nuorille tarkoitettu Ohjaamo ei ulotu
noin 70 toimipaikallaan jokaiseen kuntaan, vaikka kattaakin kaikki maakunnat. Osa Oh-
jaamoidenkin intensiivisimmista palveluista on rajattu vain oman kunnan nuorille. (Oh-
jaamo 2024.) Etenkin erityisen tuen tarpeessa olevilla nuorilla on isompi tarve ohjauk-
selle, jotta toisen asteen opinnot on mahdollista suorittaa. Tarkeintd on vahvistaa nuor-
ten sisaistd motivaatiota, mydnteistd minakasitysta, ydintaitojen oppimista, yhteenkuulu-
vuutta, sosiaalisia taitoja, sosiaalista padomaa seka uskoa tulevaisuuteen ja erilaisten
vaihtoehtojen ennakointia. Tyoelamasta syrjaytymisen ehkaisyssa keskeisessa roolissa

ovat nuorisotakuu, monialainen ohjaamotoiminta seka tyopajatoiminta. (THL 2023.)

3.2 Neuropsykiatristen hairididen vaikutus opinnoista suoriutumiseen

Neuropsykiatrisista hairidistd nuorilla esiintyy useimmiten ADHD/ADD (attention-defi-
cit/hyperactivity disorder), autismikirjon hairiét seka Aspergerin oireyhtyma. ADHD on
yleista toimintakykya heikentava aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio, joka jaetaan kol-
meen esiintymismuotoon, joita ovat yhdistetty muoto, johon kuuluu tarkkaamattomuutta,
yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta, tarkkaamaton muoto ilman yliaktiivisuutta tai impulsii-
visuutta (ADD) seka yliaktiivis-impulsiivinen muoto ilman tarkkaamattomuutta (Huttunen
& Socada 2019; Virta & Koponen 2019, 362 — 363; ADHD-liitto 2024). Tarkkaavuuden
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ongelmat ilmenevat vaikeuksina keskittya itselle vahemman mielenkiintoisiin asioihin ja
tehtavien kesken jattamisena ja keskittyminen opiskelu- ja tyétehtaviin voi olla haasteel-
lista my6s ohjeiden seuraamisen haasteiden, paivittaisten asioiden unohtelun ja sovittu-

jen aikataulujen noudattamisen haasteiden takia (Lehtonen 2023, 17).

Autismikirjon hairididen (Autism spectrum disorder ASD) ydinoireisiin kuuluvat pysyvat
puutteet vastavuoroisessa sosiaalisessa kanssakdaymisessa ja kommunikoinnissa seka
rajoittuneet, toistavat ja joustamattomat kayttaytymismallit seka poikkeavat kiinnostuk-
sen kohteet (Autismiliitto 2021, 2; Autismikirjon hairié: Kaypa hoito -suositus 2023). Sa-
maan aikaan autismikirjon ihmisilla voi kuitenkin olla hyva keskittymiskyky ja kyky havaita
yksityiskohtia ja ratkaista ongelmia, vahva oikeudentaju seka sitoutuminen saantoihin.
Myos poikkeuksellinen osaaminen omien erityisten mielenkiinnon kohteiden osalta on
tyypillista. Koulunkayntiin liittyvat haasteet syntyvat oman toiminnanohjauksen, jaykaksi
tulkittavan ajattelun ja kayttaytymisen seka sosiaalisen vuorovaikutuksen vaikeuksista.
(Autismiliitto 2021, 2.)

Aspergerin oireyhtyma on uusien diagnoosikriteerien mukaisesti osa autismikirjoa ja
tayttaa autismiin liittyvat diagnostiset piirteet ilman merkittavaa kognitiivisen kehityksen
viivastymaa. Paaoireita ovat sosiaalisen vuorovaikutuksen ja kommunikaation vastavuo-
roisuuden puutteet seka kayttaytymistapojen rajoittuneisuus ja kaavamaisuus. (Raaska
& Vanhala 2020; Autismiliitto 2022.) Oireyhtyman piirteisiin kuuluu liséksi usein aistiyli-
herkkyyttd seka haasteita oman toiminnan ohjauksessa ja keskittymista vaativissa toi-
minnoissa (Virta & Koponen 2019, 372 — 373).

Neuropsykiatristen haasteiden on todettu etenkin hoitamattomina vaikuttavan heikenta-
vasti nuoren kehitykseen ja opinnoissa seka tydelamassa suoriutumiseen ja yleisemmin
johtavan puutteelliseen toimintakykyyn (Puustjarvi 2019). Erityisesti nama tulevat esiin
koulutyOskentelyssa seka koulun sosiaalisessa kontekstissa (Puustjarvi 2022). Lehtosen
(2023, 30) esittdamassa kuvassa (kuva 3; ks. Matilainen 2023, 49) on koottuna neuropsy-
kiatrisesti oireilevien opiskelijoiden haasteita, jotka voivat vaikeuttaa opinnoista suoriu-
tumista niiden lisatessa opiskelijan kuormittuneisuutta. Opinnoista suoriutumisen naké-
kulmasta haasteista korostuvat toiminnanohjauksen haasteet, muistin vaikeudet, tark-

kaavuuden ja keskittymisen haasteet, motoriikan pulmat seka univaikeudet.
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kommunikaation

ia .
tarkkaavuuden vuorovaikutuksen muistin
ja haasteet vaikeudet
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Kuva 3. Neuropsykiatrisesti oireilevan opiskelijan haasteita (Matilainen 2023 Lehtosen
2023, 30 mukaan).

Toisen asteen laaja-alaiset opintokokonaisuudet voivat olla neuropsykiatrisesti oireile-
valle opiskelijalle hankalia hahmottaa, ja tunteiden ja kayttaytymisen saatelyn vaikeudet
voivat hankaloittaa sosiaalisia suhteita seka projekti- ja ryhmatyoskentelya. Neuropsyki-
atrinen oireilu voi ajaa nuoren niin sanottuun epaonnistumisansaan, kun vaatimukset
opintojen edistymiseen ovat liilan suuret ja tydskentely ei oireilun takia suju odotusten
mukaisesti. Epaonnistumisansa on tila, jossa heikon itsetunnon takia ennakoidaan epa-
onnistumista, jonka seurauksena valitaan tehtavaan sopimaton toiminta, joka johtaa sit-
ten epaonnistumiseen, joka entisestaan ruokkii valmiiksi heikkoa itsetuntoa. Nain myds
nuoren omat tulevaisuudennakymat kapenevat. (Ahola & Galli 2010, 135.) Epdonnistu-
misansa nakyy nuoren koulunkaynnissa lopulta enenevina poissaoloina ja heikkona suo-
riuvtumisena opinnoista, joka asettaa nuoren koulupudokasuhan alaiseksi kasvattaen
nuoren syrjaytymisen riskia. Tuon kierteen katkaisemalla voitaneen vaikuttaa nuoren

kouluun kiinnittymiseen seka lopulta tydelamaan siirtymiseen.
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4 OSAAMISIDENTITEETTI JA TULEVAISUUDEN
TYOELAMAOSAAMINEN

4 .1 Osaamisidentiteetti

Osaamisidentiteetti on noussut ammatti-identiteetin rinnalla kaytettavaksi ja osittain jo
sen syrjayttaneeksi termiksi, silla tydelaman muutokset ja uudenlaiset vaatimukset elin-
ikdisesta oppimisesta ja osaamisen paivittdmisesta ovat epavakauttaneet ammatti-iden-
titeettia. Osaamisidentiteettiin liittyy kyky seka halu kiinnittya verkostoihin, ja vahvan
osaamisidentiteetin omaava henkild kykenee tunnistamaan ja sanoittamaan omaa osaa-
mistaan, samoin kuin hahmottamaan sen hyédyntamismahdollisuuksia (Sitra 2024).
Opiskelijoiden osaamisidentiteetti rakentuu vuorovaikutuksessa yksilollisella, yhteisolli-
sella seka yhteiskunnallisella tasolla (Raudasoja ym. 2019; Paaso & Maunu 2022, 46).
Yksil6llisen tason osaaminen on voitu hankkia esimerkiksi koulussa, harrastuksissa, va-
paa-ajalla tai tydssa. Taman lisaksi opiskelija hankkii ammatillista ja yleissivistavaa
osaamista. Yhteisollinen taso muodostuu opiskelijan taidosta tiedostaa oman toimin-
tansa, roolien seka odotusten merkitys yhteisdssa. Yhteiskunnallisella tasolla opiskelija
osaa toimia kansalaisena sekd ammatillisena ja yhteiskunnallisena osaajana osallistuen

yhteiskunnan toimintaan. (Raudasoja ym. 2019.)

Osaamisidentiteetin rakentumista tukevana tekijana pidetaan tulevaisuustietoisuutta ja -
kasvatusta, joilla nuoria voidaan tukea punnitsemaan erilaisia vaihtoehtoja seka hahmot-
tamaan eri mahdollisuuksia eldmassaan (Paaso & Maunu 2022, 46). Tama ajatus sopii
hyvin tyOpajatoiminnan periaatteisiin, silld toiminnalla vahvistetaan nuorten opiskelu- ja
tydvalmiuksia ja eldmanhallintaa seka itseluottamusta, valaen nuoreen luottamusta siita,
ettd han kykenee itse selviytymaan vastaan tulevista haasteistaan (Riipinen ym. 2023,
53). Tatad nuorten tukemista vastuunottoon omasta toimijuudestaan, paatoksistaan ja
elamastaan tehdaan tydpajalla sosiaalisen vahvistamisen ja ratkaisu- ja voimavarakes-

keisen tydotteen avulla (Riipinen ym. 2023, 64 — 65).
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4.2 Tulevaisuuden tyéelamaosaaminen

Tulevaisuuden tyéelama tulee nayttdamaan monin osin erilaiselta nykyiseen verrattuna.
Merkittavasti tyon tekemista muuttavina megatrendeina voidaan hahmotella vihrea siir-
tyma, tekoaly ja digitalisaatio seka vaeston ikdantyminen ja tydhyvinvointi. Tyén auto-
matisoinnin myo6ta tyd tulee monilla aloilla muuttumaan enenevissa maarin fyysisesti ke-
vyemmaksi, mutta tietoteknisen osaamisen vaade kasvaa. Kaikkia aloja ei voida aina-
kaan viela automatisoida, jolloin vaeston ikdantymisen ja elakditymisen myoéta syntyy
tydntekijapulaa. Vihrean siirtyman vaatimat ratkaisut kaipaavat uusia innovaatiota. (Lin-
tulahti 2024.) Megatrendit tuovat mukanaan myds tarpeen uudenlaiselle, tai ainakin uu-

della tavalla ajatellulle tydelamaosaamiselle.

Tulevaisuuden tydelamaosaaminen voidaan jakaa karkeasti kolmeen kategoriaan: oman
toiminnan ohjaamiseen ja itsensa johtamiseen,; viestinta-. vuorovaikutus- ja yhteistyoétai-
toihin seka asiantuntijataitoihin. Oman toiminnan ohjaamiseen ja itsensa johtamiseen
sisdltyy esimerkiksi sellaisia taitoja kuin ajanhallinta ja oman tydn suunnittelu, omien
tydskentelytapojen arviointi ja tydn haasteiden tunnistaminen, oman jaksamisen arvi-
ointi, stressinhallinta ja hyvinvointi seka elinikdisen oppimisen taidot. Viestinta-, vuoro-
vaikutus- ja yhteisty6taidoissa korostuu tydyhteisddn integroituminen ja ryhmaytyminen,
vuorovaikutus-, yhteistyd- ja neuvottelutaidot, suullisen, kirjallisen ja digitaalisen viestin-
nan taidot seka johtamis- ja esiintymistaidot. Asiantuntijataitoihin kuuluvat esimerkiksi
tiedonhakutaidot ja tiedon kriittinen arviointi, argumentointitaidot, tiedon soveltamistaidot
ja oman osaamisen tunnistaminen, innovatiivisuus ja luovuus seka ongelmanratkaisu- ja
paatoksentekotaidot. (HY+ 2024.)

Tyoterveyslaitos (2021) nostaa 2030-luvulla tydelamassa tarvittaviksi taidoiksi itsetunte-
muksen, verkostoitumisen, kokonaisuuksien hallinnan ja resilienssin, oman osaamisen
jakamisen ja toisten osaamisen hyddyntamisen. World Economic Forumin The Future of
Jobs -raportissa (2023, 42) nousee kehittdmisprioriteetteina esiin kognitiivisina taitoina
analyyttinen ja luova ajattelu, minapystyvyyden osa-alueina resilienssi ja joustavuus,
uteliaisuus ja elinikdinen oppiminen sekd motivaatio ja itsetuntemus, teknologiataitoina
tekoalyn ja massadatan hallinta, teknologiaosaaminen, suunnittelu- ja kayttajakokemus-
osaaminen seka yhteistyotaitoina johtajuus ja sosiaalinen vaikuttaminen seka empatia

ja aktiivinen kuuntelu (ks. Kuva 4).
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WORLD

Businesses’ top 10 skill priorities for 2027 ECONOMIC
N
1. 3 | Analytical thinking 6. @ Curiosity and lifelong learning
- -\5— Creative thinking T r!é; Technological literacy
3. ﬁ Al and big data 8. % . Design and user experience
4, @ Leadership and social influence 9. @ Motivation and self-awareness
5. @ Resilience, flexibility and agility 10. Empathy and active listening
Type of skill
Cognitive skils [l Self-efficacy Technology skils Il Working with others
Source Note
World Economic Forum, Future of Jobs Report 2023 The 2 in workforce

deve

Kuva 4. Yritysten top-10 taitoprioriteetit vuodelle 2027 (World Economic Forum, Future
of Jobs Report 2023).
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5 KEHITTAMISTYON PROSESSI

Kehittamistydn prosessi on seurannut konstruktivistista mallia aloitusvaiheesta viimeis-
teltyyn valmiiseen tuotokseen. Prosessi on havainnollistettu Salosen (2013) kehittamis-

toiminnan konstruktivistista mallia mukaillen Kuviossa 4.

* lokakuu

1. Aloitusvaihe 2023

+ loka - joulukuu 2023

2. Suunnitteluvaihe

( marras - h ( * joulukuu 202(9
joulukuu 2023 - heinakuu
2024

k 4. J
Tyostaminen
s I
* heina - * heindkuu
marraskuu 2024
2024
o J o J

m) Valmis kehittamistyé marraskuu 2024

Kuvio 4. Prosessin eteneminen

Aloitusvaihe kaynnistyi syksylla 2023 tiedustellessani mahdollista toimeksiantoa toimek-
siantajaorganisaation edustajalta. Sopiessamme tytskentelysta ja keskustellessamme
aiheesta kavi ilmi, etta heilla on tarve kehittamistyolle. Keskustelujen avulla toimeksian-
tajan kanssa hahmoteltiin myos mahdollisia muita tahoja, joita kehittamistyohon voitaisiin

sisallyttaa.

Tybskentely jatkui aloitusvaiheen jalkeen suunnitteluvaiheeseen, jonka aikana kavin

keskusteluja niin toimeksiantajan edustajan kuin opinnaytety6td ohjaavan opettajani
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kanssa. Keskustelujen avulla aihetta rajattiin ja suunnattiin lopullisen tuotoksen kannalta
merkittdvaan suuntaan. Suunnitteluvaiheeseen kuului myds alustavan kehittdmissuun-
nitelman luominen. Suunnitelmassa kavin lapi projektin kannalta oleelliset asiat, kuten
kaytettavat menetelmat seka kehittamistehtavan ja tavoitteet. Suunnitelma oli suuntaa
antava, ja tiedostin jo sitd laatiessani, etta todennakoisesti siitd joudun joiltain osin poik-
keamaan. Suunnitteluvaihe paattyi toimeksiantajan hyvaksyttya kehittamissuunnitelman

joulukuussa 2023.

Tyoskentelyn esivaihe alkoi lomittain suunnitteluvaiheen kanssa tutustumalla aihetta ka-
sittelevaan teoriatietoon ja selvittamalla Koulutuskeskus Tavastialta tutkimuslupien tar-
vetta mahdollista TUVA-koulutuksen ja OTE-pajan opiskelijoille tehtdvaa kyselya varten
seka varaamalla harjoittelujakso toimeksiantajaorganisaatiosta alkuvuodelle 2024. Har-
joittelujakso opinnaytetyon tyostamisen yhteydessa oli toimeksiantajaorganisaation
toive. Esivaiheen jalkeen siirryin tyostovaiheeseen, jonka aikana kavi ilmi, etta tarkkaa
varmuutta tutkimuslupien tarpeesta ei ole saatavilla, joten paatin mukauttaa kehittamis-

menetelmia alkuperaisestd suunnitelmasta kyselyn osalta.

Tyostovaihe koostui tiedonhankinnasta kehittamistyon tuotosta varten, dialogisista kes-
kusteluista, konsultaatiosta, kohderyhman havainnoinnista seka oppaan kokoamisesta.
Oppaan aihealueet olivat toimeksiantajaorganisaation puolesta valmiiksi maariteltyja, jo-
ten keskityin tarkastelemaan sita, minkalainen ohjaaminen hyddyttda kohderyhmaa ja
minkalaista osaamista kohderyhmalla tulisi vahvistaa. Aineistonkeruussa painottui etno-
grafinen havainnointiaineisto, jonka avulla maarittelin oppaan muotoilun ja osin sisallon,
jota taydensin virallisten toimijoiden kuten Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen, Tyo6-
markkinatorin sekd ADHD- ja Autismiliiton materiaaleilla peilaten naitd samalla Ammat-
tiopisto Tavastian tutkintoon valmentavan koulutuksen seka paikallisena tutkinnon osana
tarjolla olevan oman tyéeldamaosaamisen edistamisen ammattitaitovaatimuksiin ja arvi-

ointikriteereihin (Kallinen & Kinnunen 2021).

Kohderyhman havainnoinnin toteutin harjoittelujakson aikana toimeksiantajaorganisaa-
tiossa seka kehittavilla vertaiskaynneillda Ammattiopisto Tavastian tutkintoon valmenta-
van koulutuksen oppitunneilla ja OTE-pajalla. Harjoittelujakso mahdollisti osallistuvan
havainnoinnin, silla edellytys paasta sisaan tutkittavaan yhteisdon tayttyi (Vilkkka 2006,
45). Vertaiskaynneilla havainnointi toteutui ulkopuolisena, tarkkailevana havainnointina,
jossa tarkoituksena oli oppia katsomalla (Vilkka 2006, 43). Molemmissa tapauksissa
kohdistin havainnointini ohjaustyyleihin, osaamisidentiteetin vahvistamiseen, osaamis-

identiteetin vahvistamisen seurauksiin seka mahdollisten neuropsykiatristen hairididen
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vaikutuksiin. Dialogisista keskusteluista, vertaiskaynneista ja havainnoinnista kirjoitin it-

selleni kenttapaivakirjaa reflektoivan oppimispaivakirjan muodossa tydskentelyni tueksi.

Tyostovaiheen lopussa muodostin aineiston pohjalta kehittamistyon tuotoksen, tyoela-
maan valmentavan oppaan. Oppaan paadyin lopulta toteuttamaan Canva-ohjelmalla fyy-
sisena tuotoksena, silld toimeksiantajaorganisaatiolla ei ole tarjota kaikille asiakkailleen
omia tietokoneita tai tabletteja, jotta samanaikainen tydskentely olisi mahdollista, ja aly-
puhelimella kaytettyna oppaan luettavuus tulisi karsimaan. Lisaksi talla valinnalla on py-
ritty tukemaan kohderyhman keskittymiskykya tydskentelyn aikana, kun esimerkiksi aly-
puhelimella luettaessa puhelimeen tulevat ilmoitukset muista sovelluksista voisivat kes-
kittymista hairitd. Oppaaseen on sisallytetty kuitenkin QR-koodeja sivustoille, joista on
saatavissa lisaa tietoa mielenkiinnon mukaan, tai joita tarvitaan oppaassa olevien tehta-

vien suorittamiseen.

Tarkistusvaihe toteutui heindkuussa 2024 |ahettaessani oppaasta pdf-version toimeksi-
antajaorganisaation yksilovalmentajan tarkistettavaksi. Tarkistusvaiheessa palautteen
pohjalta tehdaan paatds tyon viimeistelysta tai tydstévaiheeseen palaamisesta (Salonen
2013, 18). Saadun palautteen pohjalta tein muutaman pienen korjauksen ja lisayksen
oppaaseen ja lahetin uuden version ja vanhemmille osoitetun kirjeen toimeksiantajalle,
jota kommentoivat myds muut organisaation tyontekijat. Nain ollen kehittamistoiminnan
tuotoksen viimeistelyvaihe saatiin paatokseen heindkuun 2024 aikana, jonka jalkeen on
tydstetty loppuun tdma kehittdmishankeraportti, jonka viimeistelyvaihe paattyi marras-
kuussa 2024.
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6 KEHITTAMISTYON TULOKSET

6.1 Dialogisissa keskusteluissa syntynyt aineisto ja sen analyysi

Dialogisten keskustelujen pohjalla kaytin Into ry:n vuonna 2023 julkaisemaa Tyopajatoi-
minnan kasikirjaa, Turun yliopiston tulevaisuuden tutkimuskeskuksen yllapitamaa tule-
vaisuusohjaus.fi -sivustoa (2024), Erja Sandbergin kirjoittamaa ADHD ja oppimisen tuki
-teosta (2018) seka Laura Halosen, Milka Grekulan ja Sanna Wenstromin (2020) osaa-
misidentiteettia ja tulevaisuuden ty6elamaan ohjaamista kasittelevaa julkaisua (Oulun
ammattikorkeakoulun tutkimus- ja kehitystyon julkaisut ISSN 1789-2022). Pyrin selvitta-
maan keskustelujen avulla, miten tydpajalla yleisesti kaytdéssa olevat ohjauksen ja val-
mennuksen muodot soveltuvat kohderyhmalle sekd mita erityisesti tulisi ottaa huomioon
oppaan aihepiirien osalta, miten tulevaisuusohjaus saadaan kytketyksi osaksi valmen-
nusta, milla tavoin neuropsykiatrinen oireilu huomioidaan sekd miten osaamisidentiteet-
tia pyritdan vahvistamaan. Keskusteluista kirjoitin oppimispaivakirjaa peilaten keskuste-

luja aiheita kasittelevaan kirjallisuuteen.

Keskusteluissa tulimme siihen yhteisymmarrykseen, ettd koulupudokasuhan alla olevien
ohjauksessa ja valmennuksessa voidaan hyddyntdd samoja menetelmia ja lahestymis-
tapoja kuin tyopajalla yleisestikin, eli sosiaalipedagogiikkaan pohjautuvaa sosiaalista
vahvistamista seka ratkaisu- ja voimavarakeskeisyytta. Tydpajatoiminnan kasikirjassa
kirjoittajat ovat kuvanneet sosiaalisen vahvistamisen ydintoimintatavoiksi arvostavan
kohtaamisen, ryhmana toimimisen, vertaistuen, psyykkisen ja psykologisen turvallisuu-
den seka turvallisemman tilan periaatteiden noudattamisen. Pohdimme, etta sosiaalista
vahvistumista voi tapahtua usealla eri osa-alueella, jotka tulisi kehittdmistyon laatua aja-
tellen ottaa huomioon tuotettavassa oppaassa pitden mielessa nuorten mahdolliset eri-
tyiset haasteet. Itsetuntemuksessa korostuu nuorelle tarkeiden asioiden, omien vah-
vuuksien ja voimavarojen tunnistaminen, kun taas sosiaalisiin taitoihin lukeutuvat luotta-
mus, rohkeus ja taito toimia yhdessa muiden kanssa. Arjenhallinnassa korostuu saan-
noéllinen arki, asumisen ja rahankaytén sujuminen seka itsestaan huolehtiminen. Opis-
kelu- ja tyoelamavalmiuksiin sisaltyy omien oppimisen tapojen tuntemus, tyoelamatie-

tous ja tyoelamataitojen osaaminen.

Tulevaisuussuuntautunut ohjaus vaikuttaa tyoskentelyn taustalla, silla tarkoituksena on,

etta koulupudokasuhan alla olevat nuoret I6ytaisivat verrattain lyhyessa ajassa itselleen
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suunnan eteenpain. Ohjauksella pyritddn herattelemadan nuoren omaa ymmarrysta
omista valinnoistaan kuin myo6s niiden vaikutuksista tulevaisuuteen kannustamalla
nuorta kokeilemaan, epaonnistumaankin ja yrittmaan sitten uudestaan. Talla omalla te-
kemisella nuori voi kehittda myos tydelamassa ja oman elaman suunnittelussa tarvittavia
reflektointitaitoja seka itseymmarrysta. Keskioon nousee pitkajanteinen yrittaminen ja te-
kemisen uudelleenarviointi, mikali ensin valittu toimintamalli ei tuota tulosta. Tulevaisuu-
den tyéelamassa lisaantyva elinikdinen oppiminen edellyttda nuorelta psykologista paa-
omaa, eli minapystyvyytta, toivoa, optimismia ja resilienssia. Naitd ominaisuuksia voi-
daan ohjauksen keinoin lisdtd osaamisidentiteettid vahvistamalla, kun tuetaan nuoren
vuorovaikutus-, yhteisty6- ja ongelmanratkaisutaitoja, seka auttamalla nuorta ymmarta-
maan, ettd merkittdvaa ei ole se, missd ymparistdssa osaaminen on hankittu. Ohjauk-
sessa korostuu siis nuoren omien vahvuuksien tunnistaminen, jdsentaminen ja sanoitta-

minen.

Keskusteluissa kavi monelta taholta ilmi, ettd kohderyhmaan kuuluvilla nuorilla on laajaa
tuen tarvetta arjenhallinnassa, sosiaalisissa taidoissa, opiskelutaidoissa ja yleisemmin
oman toiminnan ohjauksessa. Nama korostuvat entisestdadn neuroepatyypillisilld nuo-
rilla. Tukemisen keinoiksi nousi nuoren itsetunnon vahvistaminen ja vahvuuksien tunnis-
taminen, eldamanhallintataitojen tukeminen seka oppimisstrategioiden opettelu. Keskus-
teluissa nousi esiin myOs ohjaajan oma asennoituminen nuoriin. Ennakkoluuloton ja
avoin ohjaaja kykenee auttamaan nuoria muuttamaan omia ennakkokasityksidan
omasta itsestdan ja omista mahdollisuuksistaan. Jaykan kaavamainen lahestymistapa
taas voi pahimmillaan syventda neuroepatyypillisen nuoren kokemaa epaonnistumisan-

saa. Ohjaajan tulee siis olla nuoren puolella, jotta talld on mahdollisuus onnistua.

6.2 Havainnoinnista syntynyt aineisto ja sen analyysi

Havainnoinnista muodostui laadullista aineistoa, joka oli rajattu jo tutkimusvaiheessa
kohdistamalla havaintojen tekeminen ennalta maariteltyihin toimintoihin tutkimustilan-
teessa. Havainnointia suoritettiin niin osallistuvana kuin tarkkailevana havainnointina.
Havainnot kirjattiin kenttapaivakirjaan, jolle suoritettiin laadullinen sisallonanalyysi. Ha-
vaintoja on analyysivaiheessa teemoiteltu ja pelkistetty etsien havainnoille yhteista ni-

mittajaa hyddyntden SWOT-analyysia (Kuva 5).
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Naihin voi vaikuttaa Naihin on vaikea vaikuttaa
Vahvuudet (strength) Mahdollisuudet (opportunities)
. .
L4 .
. .
+ - |
. .
b .
. .
b .
b .
Yhteinen nimitt&ja Yhteinen nimittaja
Heikkoudet (weaknesses) Uhat (threats)
[ ] [ ]
[ ] [ ]
- -
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
Yhteinen nimitt&ja Yhteinen nimitt&ja

Kuva 5. Esimerkki SWOT-analyysipohjasta teemoittelun valineena (Vilkka 2006, 85).

Aineistosta kaytiin erikseen Iapi ohjaustyyleihin, osaamisidentiteetin vahvistamisen kei-
noihin ja osaamisidentiteetin vahvistamisen seurauksiin liittyvat havainnot huomioiden
jokaisen kohdalla myds neuropsykiatristen hairididen vaikutuksia, ja jokaisesta tehtiin
oma SWOT-analyysi. Analyysiin kerattiin vahvuudet ja heikkoudet seka mahdollisuudet
ja uhat havaintojen pohjalta, ja jokaiseen kenttaan etsittiin teemoittelun avulla yhteinen
nimittaja. Vahvuudet ja heikkoudet koostuvat molemmat tekijoista, joihin kyetaan vaikut-
tamaan pienella panostuksella, kun taas mahdollisuudet ja uhat tekijoista, joihin vaikut-

taminen on vaikeampaa, joskaan ei taysin mahdotonta.

Analyysissa vahvuuksien yhteisiksi nimittajiksi muodostuivat ohjaajan asenne, kokonais-
valtainen tukeminen seka nuoren minapystyvyyden lisdantyminen. Ohjaajan asentee-

seen liittyi empaattinen ja kannustava, vahvuuksia ja voimavaroja sanoittava tapa ohjata.
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Useassa havainnossa nousi esiin asenteen vaikutus siihen, milla keinoin osaamisidenti-
teettia vahvistettiin. Vahvistamisen keinoihin sisaltyi yksiléllisyyden ymmartaminen eten-
kin neuroepatyypillisten nuorten kohdalla. Yksil6llisesti oikeanlaisten ohjaamisen keino-
jen léytyminen vaikutti havaintojen mukaan positiivisesti nuorten minapystyvyyden tun-
teeseen. Tama nakyi muun muassa itseluottamuksen vahvistumisena, jolloin nuori ky-
keni oma-aloitteisesti suoriutumaan sellaisista tehtavista, mihin ennen tydskentelya tar-

vittiin paljon rohkaisua ja tukea.

Mahdollisuuksien yhteisiksi nimittajiksi analyysissa nousivat luova ajattelu, kannustimet
ja edellytykset vahvistuneeseen tyémarkkina-asemaan. Luovaan ajatteluun ohjaustilan-
teissa liittyi havaintoja kyvysta mukauttaa ohjaustyylia ilman ennakkovalmisteluja tilan-
teen niin vaatiessa ja taidosta kayttaa niukkojakin resursseja uudenlaisella, odottamat-
tomallakin tavalla. Kannustimet osaamisidentiteetin vahvistamisen keinoina muodostui-
vat niin sisaisista kuin ulkoisista kannustimista, joista esimerkkeina sisaisina kannusti-
mina tehtiin havaintoja nuoren oman sisaisen motivaation herattelyn keinoista ja ulkoi-
sina kannustimina onnistumiskokemuksien mahdollistamisesta. Edellytykset vahvistu-
neeseen tydmarkkina-asemaan sisalsi havaintoja erilaisten tyéelamakompetenssien li-
sdantymisesta, joiden avulla nuoren mahdollisuudet hyvaan tydmarkkina-asemaan kas-

vavat.

Heikkouksien yhteisia nimittgjia olivat niin ikdan ohjaajan asenne, epajohdonmukaisuus
ja epaonnistumisansan syveneminen. Ohjaajan asenteen nouseminen myoés heikkouk-
sien yhteiseksi nimittajaksi ei sindllaan ollut yllattavaa, silla ohjaajan asenne voi vaikuttaa
nuoren toimintaan myods kielteisesti. Havaintojen pohjalta tahatonkin epakunnioittava
puhe on omiaan lisddmaan nuoren vastarintaa ja eristaytymista tilanteesta. Epajohdon-
mukaisuus koostui muun muassa vajavaisista ohjeistuksista, struktuurin puutteesta seka
vaikeasti ymmarrettavan kielen kayttdmisesta. Etenkin neuroepatyypillisille nuorille
nama aiheuttivat kohtuuttomia haasteita havainnointitilanteissa. Kun osaamisidentiteetin
vahvistaminen ei onnistu esimerkiksi edelld mainittujen heikkouksien takia, voi seurauk-
sena olla nuoren epaonnistumisansan syveneminen. Havainnot osoittivat, ettd nuorten
epaasianmukainen kayttaytyminen lisaantyi, mikali ohjaustilanteessa ei nuorille luoda

minkaanlaisia onnistumismahdollisuuksia.

Uhkien yhteisiksi nimittajiksi analyysissa muodostui resurssien puute, rakenteet ja syr-
jaytymiskehityksen syveneminen. Resurssien puute oli havaintojen mukaan paikoitellen
jo toteutunut uhka. Siihen liittyi esimerkiksi ohjaukseen kaytettavissa olevan ajan niuk-

kuus seka hieman yllattden kompetenssipuutteita. Rakenteet muodostuivat uhkatekijaksi
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siitd nakokulmasta, etta vaikka nuorten osaamisidentiteettia saataisiinkin vahvistettua
tietyssa ajassa ja paikassa, voi nuoren usko omaan osaamiseensa silti romahtaa, jos
yhteiskunnan rakenteelliset tekijat estavatkin onnistumisen. Suurimpana, ja yhteiskun-
nalle kalleimpana uhkana nousi esiin syrjaytymiskehityksen syveneminen tilanteissa,

joissa ohjaus ja osaamisidentiteetin vahvistaminen oli epaonnistunut.

6.3 Tuotoksen esittely

Kehittamistydn tuotoksena muotoutui koulupudokasuhan alla oleville nuorille suunnattu
tyéelamaan valmentava opas. Opas on nuorten tydpaja Tikissa tydpaikalla jarjestettavan
koulutuksen jaksoaan suorittavien nuorten kaytdssa, samalla se helpottaa tyépajan hen-
kildston jasenneltya valmennusty6ta. Opas koostuu kolmesta osiosta: arjen taidot ja it-
sestd huolehtiminen, sosiaaliset taidot seka opiskelu- ja tydelamataidot. Jokainen osio
sisaltaa tieto-osuuksia ja tehtavia, joiden on arvioitu tukevan nuorten tydeldmavalmiuk-

sien ja osaamisidentiteetin vahvistumista.

Oppaan ensimmaisessa osiossa keskitytdan arjen ja itsestdan huolehtimisen taitoihin.
Osiossa kerrotaan, mista arjen taidot koostuvat ja miten oppaan kayttaja voi parantaa ja
yllapitda kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Osioon kuuluvat omina aiheinaan ajanhallinta,
talouden hallinta, ruoanlaitto, kotity6t, itsestad huolehtiminen kayttden hyddyksi mielen-
terveyden katta, tietoisuustaidot, stressinhallinta, voimavarat, vahvuudet ja oman toimin-
nan ohjaus. Osion tehtavissad oppaan kayttaja paasee testaamaan omia taloustaitojaan,
laskemaan oman eldmisen kustannuksia viitebudjetin avulla, laatimaan ruokalistoja te-
kemansa ateriasuunnitelman pohjalta, helpottamaan kotitdiden tekemista pilkkomalla
tehtavia pienempiin osiin, tutkimaan oman hyvinvointinsa tilaa ja tarkastelemaan siina
tapahtuvia muutoksia, tekemaan mindfulness-harjoituksia ja tutkimaan niiden herattamia
tuntoja, laatimaan oman voimavaraympyran ja tekemaan vahvuuksien tunnistamisen
harjoituksen. Ajanhallinnasta ja oman toiminnan ohjauksesta on konkreettiset toiminta-

ohjeet.

Oppaan toisessa osiossa selvitetdan, mita kaikkea sosiaalisiin taitoihin kuuluu ja miten
niita voi harjoitella. Osiossa tarkastellaan sosiaalisia perustaitoja, kehittyneita sosiaalisia
taitoja, sosiaalisia tunnetaitoja, jamakkyystaitoja, assertiivisia oikeuksia, anteeksianta-

mista ja -pyytamista seka sosiaalisia verkostoja. Osion tehtavat ovat pohdintatehtavia,
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jotka lisaavat itsetuntemusta ja rajojen asettamisen ja niista kiinnipitamisen taitoja. Teh-
taviin kuuluu myoés verkostokartan tekeminen sellaisena, kuin se on tekohetkella, ja toi-

sen tekeminen sellaisena kuin verkostonsa haluaa olevan kahden vuoden paasta.

Oppaan kolmas osio kasittelee opiskelu- ja tydelamataitoja. Osion tarkoituksena on aut-
taa oppaan kayttajaa tunnistamaan ja vahvistamaan omia opiskelutaitojaan konkreettis-
ten neuvojen ja esimerkkien avulla, pohtimaan itselleen sopivia opiskelu- ja tydpaikkoja
seka tydstamaan omaa urasuunnitelmaa. Osiossa on kayty lapi myos oleellista tydela-
matietoa erilaisista tydnhakumenetelmista, tydsopimustyypeista ja tydelaman pelisaan-
noista. Osiossa myoOs ohjeistetaan ansioluettelon ja tydhakemuksen tekoon. Osio on
tehty kokonaisuudeksi, jossa arjen taidot ja sosiaaliset taidot sulautuvat yhteen koulu-
maailman ja tyéelaman vaatiman osaamisen kanssa. Siksi se on myds jatetty oppaassa
viimeiseksi osioksi. Tehtavien avulla oppaan kayttaja voi selvittdd oman luontaisen op-
pimistyylinsa, opetella hydédyntamaan pomodoro-tekniikkaa, testata oman tietamyk-
sensa tydelaman pelisdannoista, harjoitella tydelamataitoja pelillistettynd, pohtia omaa
elamantilannettaan ja luoda sen pohjalta urasuunnitelma, laatia itselleen Tydmarkkina-
tori-profiilin, rakentaa itselleen taitopohjaisen ansioluettelon digitaalisia ohjelmistoja hyo-

dyntéen ja opetella tekemaan raataloitavan tydhakemuspohjan.

Oppaan aihealueet olivat ennalta maarattyja toimeksiantajaorganisaation tarpeen poh-
jalta. Dialogiset keskustelut, osallistuva havainnointi syventavien ammattiopintojen har-
joittelun aikana seka tarkkaileva havainnointi vertaiskaynneillda maarittivat lopulta, mita
asioita mihinkin osa-alueeseen otettiin mukaan, ja miten opas muotoiltiin niin ulkoasul-
taan kuin kieleltdan. Ulkoasussa painottui rauhallisuus ja selkeys. Visuaalisen halyn mi-
nimoimisella pyrittiin vastaamaan tarkkaavaisuuden ja keskittymisen haasteisiin, aistitie-
don kasittelyn ongelmiin, poikkeavaan hermoston kuormittumiseen seka stressiherkkyy-
teen. Tasta syysta oppaan pohja on valkoinen, ja eri osa-alueet on varikoodattu hennoilla
vareilla, jotta oppaan kayttajan huomio kiinnittyy tekstiin ja teksti pysyy kuitenkin luetta-
vana. Info- ja tehtavaruudut merkattiin omilla symboleillaan lisdamaan selkeytta. Graa-
fista kuvitusta oppaassa kaytettiin harkiten niukasti, jalleen visuaalisen halyn minimoi-
miseksi. Kuitenkin sivujen laitoihin sovitettiin muusta tyylistd poikkeavalla tavalla QR-
koodit, joiden kautta oppaan kayttaja saa halutessaan lisatietoa aiheesta. Kielellisesti
oppaassa pyrittin myos huomioimaan selkeys. Vaikeat kokonaisuudet ja sanat selitettiin,

hankalia lauserakenteita pyrittiin valttamaan ja ohjeet pyrittiin luomaan helppotajuisiksi.
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Oppaan oheen laadittiin viela vanhemmille tarkoitettu lyhyt kirje, jossa kotivaelle kerrot-
tiin tiivistetysti, mita tydpaikalla jarjestettava koulutus tarkoittaa, ja mita silla tavoitellaan.

Kirjeen tavoitteena oli, etta kotivaki antaisi nuorille tydrauhan tydpaivien ajaksi.

Oppaan valmistuttua heindkuun lopulla lIahetin sen toimeksiantajaorganisaation yksilo-
valmentajan kommentoitavaksi. Yksilévalmentajalla oli yksi korjauspyyntd seka yksi li-
sayspyynto, jotka olivat nopea toteuttaa, ja opas oli ndin valmis. Opas sai myonteista
palautetta myds toimeksiantajaorganisaation muulta henkildstolta, ja he arvioivat, etta
opas on kayttokelpoinen myds heidan muulle asiakaskunnalle, kuin vain koulupudo-
kasuhan alla oleville nuorille. Opas jaa kayttdon toimeksiantajaorganisaatiolle, ja sen on

tarkoitus olla kaytettavissa myds heidan yhteistydokumppaneillaan.
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7 KEHITTAMISTYON JA OMAN OPPIMISEN ARVIOINTI

7.1 Kehittamistydn prosessin arviointi

Arviointi voi toteutua itsenadisena vaiheena prosessin lopussa, tai sisaltya kaikkiin pro-
sessin vaiheisiin (Salonen ym. 2017, 64). Omassa kehittamistydssani olen tehnyt arvi-
ointia alusta asti kaikissa prosessin vaiheissa reflektoiden tydskentelyani. Ensimmainen
arvioitava seikka oli, onko toteuttamissuunnitelma sellaisenaan toteuttamiskelpoinen.
Toteuttamissuunnitelmaan tuli lopulta muutoksia tydskentelyn edetessa, etenkin kaytan-
non syista. Arviointia olen tehnyt myos tyostovaiheen aikana pohtiessani, tukevatko va-
litsemani menetelmat tydn tavoitetta. Samoin arviointia olen tehnyt tuotoksen sisaltéja

valitessani.

Prosessin suurimmaksi haasteeksi osoittautui kehittamistyoOlle annettu aikataulu ja to-
teuttamisvaiheeseen siirryttaessa havaittu tarve muuttaa valittuja kehittamismenetelmia.
Tuotoksen oli tarkoitus valmistua heinakuun 2024 loppuun mennessa, joten kehittamis-
tyon aikataulu oli tiukka. Kehittamismenetelmien muuttamiseen vaikutti aikatauluhaas-
teiden lisdksi se, etten saanut riittdvan varmaa tietoa mahdollisten tutkimuslupien tar-
peesta kyselyn teettdmiseen Ammattiopisto Tavastian tutkintoon valmentavan koulutuk-
sen ja OTE-pajan opiskelijoille. Prosessi eteni lopulta aikatauluhaasteista huolimatta

kohtalaisen jouhevasti.

Kehittamistehtavina oli selvittda, minkalaisesta ohjauksesta koulupudokasuhan alla ole-
vat nuoret hyotyvat ja milla keinoin heidan osaamisidentiteettiddn voidaan vahvistaa
seka yhteisen tyévalineen luominen tydpaikalla jarjestettdvaa koulutusta varten. Selvi-
tysosa toteutui osallistuvana ja tarkkailevana havainnointina nuorten tyépajalla seka tut-
kintoon valmentavan koulutuksen oppitunneilla. Tyovalineen luominen pohjasi selvityk-
seen seka nuorten tyépaja Tikin ja Ammattiopisto Tavastian henkildston kanssa kaytyi-
hin dialogisiin keskusteluihin. N&in tyévalineen luomisessa on huomioitu seka tydnteki-
jéiden ettad nuorten ndkemykset ja oppaasta on pyritty luomaan kokonaisvaltaisesti mo-
lempia osapuolia palveleva. Oppaan kayttotapa ei ole rajattu pelkastaan tydpaikalla jar-
jestettavan koulutuksen yhteydessa kaytettavaksi, vaikka se tdhan onkin kohdennettu,
vaan se on kaytettavissa myos nuorten tydpajalla kuntouttavassa tyétoiminnassa tai tyo-

kokeilussa oleville nuorille.
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7.2 Kehittamistyon tavoitteen ja tuotoksen arviointi

Kehittamistyon tavoitteina oli tukea koulupudokasuhan alla olevien nuorten opintoihin ja
tybéelamaan kiinnittymista seka kehittda nuorten tydpajan valmennuspalvelua. Tavoittei-
den toteutumiseksi luotiin tyéelamaan valmentava opas, jonka tarkoitus on vahvistaa
nuorten osaamisidentiteettia ja uskoa omiin kykyihinsad, sekd motivoida miettimaan tule-
vaisuuttaan eteenpain. Henkiléston nakékulmasta oppaan on tarkoitus tarjota yhtenai-
nen tydmenetelma valmennukseen. Oppaan kokonaispituus on alle 60 sivua, johon mie-
lestani sain tiivistettya yksinkertaisessa ja ymmarrettdvassd muodossa kohderyhman
kannalta oleellisimmat asiat. Lisdksi oppaassa on linkit ja QR-koodit sivustoille, joista
nuoret saavat lisatietoa aiheista. Oppaan ulkoasussa tavoittelin selkeytta riittavalla kiin-
nostavuudella, jotta teksteihin on mahdollista keskittya. Tasta syysta oppaassa tekstit on
korostettu haaleilla vareilla muuten valkoisella pohjalla ja kuvia on kaytetty saasteliaasti.
Epavarmuutta itselleni aiheuttikin se, ettd miten saan oppaasta mielenkiintoisen nakoi-

sen ja luettavan mahdollisimman vahalla visuaalisella halylla.

Yksildvalmentajan kautta saatujen kayttokokemusten mukaan olen onnistunut oppaan
luomisessa, silld oppaan kayttddnottaneilta nuorilta on tullut palautetta siita, ettd opas on
mielenkiintoinen, sen parissa pystyy keskittymaan ja se on aidosti motivoiva. Yksi nuo-
rista oli jopa ilmaissut, ettd ensimmaista kertaa hanella on opiskelumateriaali, jonka han
ymmartaa, ja jonka avulla han oli saanut itsevarmuutta ja vuorovaikutus muiden kanssa
oli lisdantynyt. Omassa arvioinnissani juuri ennen oppaan palauttamista toimeksianta-
jalle olin hieman varovaisempi. Arvioin, etta opas kylla tayttdd annetun toimeksiannon,
ja ettad silla on potentiaalia toimia hyvin nuorten omana tydkaluna visuaalisten ja kielel-
listen valintojen osalta. En olisi siltikdan uskaltanut toivoa sellaista vastaanottoa minka
opas lopulta nuorilta sai. Arvioni tyoskentelyn ja kayttokokemusten kuulemisen jalkeen
on, ettd mikali nuoret sitoutuvat systemaattisesti kdyttamaan opasta tyoskentelyssaan,
silld on erinomaiset mahdollisuudet avata heille uusia ovia omaan osaamiseensa ja vah-
vistaa heidan uskoa omaan itseensa, jonka myota myos opiskelu- ja tyoelamavalmiuk-

sien uskon kasvavan. Taten tuotos on kohderyhman kannalta merkittava.
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7.3 Tuotoksen juurruttaminen

Kehittamisen onnistuneeseen suorittamiseen sisaltyy loppuvaiheessa tuotoksen juurrut-
taminen kayttéon sekd mahdollinen laajempi levittdaminen (Salonen 2017 ,66). Tydela-
maan valmentava opas jaa nuorten tydpaja Tikin pysyvaan kayttéon. Alkuperaisen koh-
deryhman lisaksi sitd voidaan kayttaa tyokokeilijoiden ja kuntouttavassa tyétoiminnassa
olevien nuorten kanssa tyéskentelyn tukena. Pitkan aikavalin arviointi oppaan kaytto-

hyodysta eri kohderyhmien kanssa jaa organisaation tehtavaksi.

Opinnaytetyo ja sen ohella syntynyt opas julkaistaan Theseus-palvelussa, jolloin se on
saatavilla muillekin kohderyhman kanssa tyoskenteleville alan ammattilaisille. Lisaksi
nuorten tyopaja Tikki mahdollistaa oppaan saavutettavuuden myods yhteistydkumppa-

neilleen.

7.4 Kehittamistydn luotettavuus ja eettisyys

Hyvan tieteellisen kaytannon ja eettisyyden noudattaminen on tarkeaa kaikessa tutki-
mus- ja kehittamistydssa. Tutkijalla on vastuu noudattaa tiedeyhteisén hyvaksymia eet-
tisesti kestavia tutkimus- ja tiedonhankintamenetelmia seka osoittaa johdonmukaista tut-
kimusmenetelmien, tiedonhankinnan ja tutkimustulosten hallintaa. Tutkijan tulee noudat-
taa rehellisyyden lisaksi yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta niin tutkimustydssaan kuin
tutkimustulosten esittdmisessa. Tutkimusetiikan noudattamiseen kuuluu tutkimuksen te-
keminen yleisesti sovittuja pelisdantdja noudattaen suhteessa muun muassa kollegoihin,
tutkimuskohteeseen seka suureen yleisdon. Tutkimusetiikka lapaisee koko tydskentelyn.
(Vilkka 2015, 41 — 42.)

Hyvan tieteellisen kdytanndn ohella tutkijan on tieteenalasta riippumatta kunnioitettava
tutkittavien ihmisarvoa seka itsemaaraamisoikeutta, aineellista ja aineetonta kulttuuripe-
rint6ad seka luonnon monimuotoisuutta seka toteutettava tutkimuksensa siten, ettei tut-
kittaville aiheudu tutkimuksesta merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. Lisaksi kun tut-
kittavana ovat alaikaiset, tulee ottaa erityisesti huomioon, etta tutkimuksesta annetaan
alaikaiselle tieto tavalla, jonka han ymmartaa sekad mahdollinen tarve vanhempien suos-

tumukselle alaikdisen oman suostumuksen liséksi. (TENK 2019, 7 —9.)

Omassa kehittdmistydssani hyvan tieteellisen kaytannon ja eettisyyden noudattaminen

on ollut korostuneessa roolissa, silla tutkimuskohteena ovat olleet alaikdiset nuoret ja
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tutkimusta on tehty nuoriin kohdistuvalla havainnoinnilla. Koska tutkittavat ovat taytta-
neet 15 vuotta, ei Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistuksen (2019) mukaisesti
kehittamistydhon ole tarvittu eettistd ennakkoarviointia, kun ohjeistuksen muut kriteerit
ovat tayttyneet. Etenkin osallistuva havainnointi on eettisesti haastava menetelma, silla
tutkijana vaikutan tutkimuskohteeni elamaan (Vilkka 2006, 56 — 57). Tutkimuksen alussa
olen tutkittaville avoimesti kertonut, mika on tutkimukseni tarkoitus, minkalaisiin asioihin
tutkimuksessani havainnointini kohdistan, ja miten kirjaan havainnot ylés. Kirjauksista ei
pysty yksilimaan, keta on havainnoitu, silla ne on kirjoitettu reflektiivisen oppimispaiva-
kirjan muotoon. Lisatdkseni nuorten yksityisyyden suojaa opinnaytetydssa ei ole suoria
lainauksia oppimispaivakirjasta. Tutkittaville annoin mahdollisuuden myés kieltaytya ha-
vainnoinnista sanoittaen, etta kieltdytyminen ei vaikuta muuhun tydskentelyyni heidan
kanssaan. Heilla oli myés mahdollisuus esittaa lisdkysymyksia tutkimuksestani koko tut-
kimuksen ajan, ja kieltaytya havainnoinnista myos kesken tutkimuksen. Myos dialogisten
keskustelujen osalta olen tehnyt kollegiaalisesti eettisen valinnan olla kayttamatta suoria

lainauksia oppimispaivakirjasta tunnistettavuuden minimoimiseksi.

7.5 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyon tekeminen yksin tuntui alkuun ajatuksena valtavalta urakalta, mutta sa-
manaikaisesti yksin tydskentely oli helpotus. Ajankohtana, jolloin opinndytety6tani tein,
olisi ollut todella vaikea sovittaa aikatauluja yhteen tyGparin kanssa. Opinnaytetyon
suunnittelusta asti mukana kulki epavarmuus omaan tekemiseen, siitakin huolimatta,
ettad olin mielestani perehtynyt opinnaytetyon tekoa koskevaan kirjallisuuteen riittdvasti
opintojeni aikana. Opintojen aikana ajattelin paatyvani tekemaan puhtaasti tutkimuksel-
lisen tyon, enkd osannut haaveilla siita, etta taitoni riittaisivat kehittamistyéhon, vaan
tama ajatus alkoi muodostua vasta toimeksiantajan luottaessa kehittdmistyonsa minulle.
Tyoskentelyn aikaisista haasteista huolimatta oma prosessitydskentelyosaamiseni ke-
hittyi. Vaikka aikataulujen pitdmiseen ei aina ehka pysty taysin yksin vaikuttamaan, on

siina kuitenkin itsellanikin selkea kehittymiskohde.

Opinnaytetyon tekemisen my6téd oma osaamisidentiteettini ja ammatillinen itsevarmuu-
teni ovat vahvistuneet. Kohderyhman kanssa tyoskentely oli kaynyt tutuksi jo harjoittelu-
jaksojen aikana, mutta opinndytetydn tekeminen syvensi tietoani ja osaamistani. Oppaan

laatiminen haastoi minua ajattelemaan kohderyhman nakokulmasta kasin, mika oli itsel-
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leni todella antoisaa. Tydskennellessani huomasin kehittelevani ajatuksia nuorten tyol-
listymispalveluista laajemminkin, ja paloni paasta tydskentelemaan kohderyhman
kanssa kasvoi. ltselleni oli kohderyhmalta saadun kayttokokemuspalautteen kuuleminen
mielenkiintoinen kokemus, silla se vahvisti kasitystani siita, ettd kykenen ajattelemaan

asioita monesta eri ndkokulmasta.
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SOPIMUSEHDOT  (Koulutussopimus)

Opiskelijan asema

Koulutussopimukseen perustuvassa koulutuksessa opiskelija ei ole tydsuhtesssa koulutussopimustydpaikkaan eiké koulutussopimustydpaikka maksa
opiskelijalle palkkaa tai vastiketia.

Osapuolten tehtavat
KoulutussepimustySaaikan (lySpaikan) lehidvit

- suunnittelee ohjauksen janestdmisen ja nimeaa tydpalkkaohjaajan ja muut oppimista ohjaavat henkildy, joilla on valmiudet ja resurssit
ohjaustehtévan hoitamiseen sekd esittaa tyépalkan edustajan osaamisen arvioljaksi

- hyviksyy ja allekifoittaa koulutussopimuksen

- huolehtil, etta tydpalkkachjaaja ja tyGpalkan henkildstd ovat tietolsla opiskelijan koululussopimukseen jaltal osaamisen osoittamiseen (nayttéin)
liittywistd suunnitelmista ja tyStehtdvistad

- mandolllstaa nplskelu]an ammattitaldon hankkimisen henkilbkohtalzen osaamisen kehittimissuunnitelman (HOKS) mukaan

- vastaa opisk n tySturvalll koulutussopimuksen atkana (TySturvallisuuslaki 738/2002)

- vastaa lyﬁpalkkakysslwn (sAhkbpost osoltteesta noreply@opintopolku fl, tekstiviestin lahettajd OPH)

Tydpaikkachjajan tehtivat

- ozallistiuu koulutussopimuksen laatimisean

- hualehtii opiskelijan perehdylyksesta (perahdylyslomake)

- ohjaa opiskelijaa tavoitteeliisesti HOKSIn mukaan, seuraa opiskelijan osaamisen kehittymistd ja antaa siitd palautetta
- raportol opeltajalle opiskelijan csaamisen kehittymizesta ertyisest], jos csaaminen ei kehity suunnitelman mukaisest
- ozallisiuu csaamisen ozoittamisen suunnitteluun ja arviol tarvittaessa osaamisen (naylin)

- vastaa tytpaikkachjaajakyselyyn (sdhkopost oscilteesta noreply@opintopolku.fi, tekstiviestin ldhettdjd OPH)

Koulubuksen jirjestin (opplaitksen) lehiavit

- nimaaa opiskelijan koulutussopimuksen vastuuhenkilén (opettajan)

- vastaa siitd, atta koulutussopimuksesn perustuvaa koulutusta jarjestelasn lakien ja asetusten mukaisesti

- Lahettdd kaksi kertaa vuodessa tyopaikkakyselyn tydeldman yhieistydkumppaneille

Opeitaian lehidvat

- perehdyltda opushell;an tybpaikalla oppumlseen ja osaamusen osoittamiseen

= huobkehtii ¢ =iitd, ettd opiskelija tietdd velvollisuu 1 noudattaa tybpaikan ohjeistuksia seka tydurvallisuudesta annetiuja
ohjeita ja madrdyksia

= gopil koulutussopimuksen tavoitteet opiskelijan kanssa ja kiffaa ne HOKSiin

= varmistaa tybpaikan soveltuvuuden tydpaikalla jarjestettiviin koulutukseen ja esaamisen osoittamiseen

= hyviksyy ja allekirjoittaa koulutussopimuksen

- varmistaa tybpaikkachjaajan ohjausosaamisen ja perehdyltad tyopaikkaohjaajan tutkinnon perusteisiin ja tarvittaessa osaamisen arviointiin

= antaa koulutussopimustybpaikalle tarvittavat tiedot opiskelijan lahtétilanteesta ja valmiuksista salassapitomadrdykset huomioon ottaen

= valvoo koulutussopimuksen toteutumista

- ohjaa opiskelijaa ja tydpaikkaochjaajaa csaamisen hankkimizen aikana

= hyviksyy osaamisen csoittamizen suunnitelman ja arviol tarvittaessa osaamisen (ndytdn)

= muistuttaa tybeldmapalautekyselyihin vastaamisesta

Opishefjan tehtivit

= laatii koul pimuksen tavoitteet yhdessa opettajan kanssa ja perehtyy sopimukseen

= hankkii csaamista HOKSiin kirjattupen tutkinnon csan ammattitaitovaatimusten mukaisia tydtehtivia tekemdlla
= noudattaa tydpaikan tydturvallisuusmadrayksia, sovittuja tyBaikoja sekd tydpaikan ohjeistuksia

= noudattaa tytpaikan salassapitovelvollisuutta

= laatii tarvittaessa csaamisen osoittamisen suunnitelman ja ceoittaa osaamisensa (nAyia)

Tyoturvallisuus

T vastaa opiskeljan tydturvall a tytipaikalla jarjestettivan koulutuksen ja naytén alkana tydturvallisuuslainsaidanntn ja nuorista
lyt‘untekuﬁlsta annetun lain edellyitamalla tavalla. Opiskelija on perehdytettiva tydpaikan cloesuhteisiin seka tyd- ja tuotantomenetelmiin. Hanelle on
nsuvortawa tyn\rallneldan kayttd ja turvalliset tydtaval TyOpaikka vastaa tydskentelyolosuhteista, laitteista, koneisla sekd opastuksen ja valvonnan

jestimisesta (Tydtwrvalli laki T38/2002 &§). TyOpalkan tehtiviin kuuluu myds valvoa, etta opiskelijalla on tyéssa tarvittavat suojaimet ja eitd hidn
myds kayltda niitd. Tybturvallisuudessa erityisesti huomicon oleltaval asiat kifataan opiskelijakohtaiseen koulutussopimukseen/sopimukseen
oppisopimuskoulutuksen jErjestamisesta.

Alle 18-vuotias opiskelija on erityissuajelun plirissa (Laki nuorista tyéntekijdista ja asetus nuorille tyontekijdile ertyisen haitallisista tai vaarallisista toista
Ja Tydturvallisuuslakl). Vahintdan 16-vuolias saa kuitenkin tehda tydministeridn luetteloimia 16ita tyapaikkaa valvovalle tydsuajelupiirlle tehdyn
iimoituksen jalkeen edellyttdan, eltd vaara on torjuliu suojelutoimenpitein.

Vahingot ja vakuutukset
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9 Ammattiopisto .
L. Tavastia P Sivu: 415

SOPIMUSEHDOT  (Koulutussopimus)

Tapaturman varalta oppilaitoksen vastuu Ja vakuuttamisvehvollisuus madraytyy tapaturmavakuutuslain Ja opiskelutapaturman korvaamizsesta annetun
asetluksen mukaisesti. Korvausvelvollisuus madritelaan vahingonkorvauslain mukaan. Opiskelija on tapaturmavakuutettu oppilaitoksen puoclesta
koululussopimuksean perusiuvassa koululuksessa. Tydsuhteessa (oppisopimus ) ollessaan opiskelija on tydpaikan tapaturmavakuutuksen piirissa.
Oppilaitoksen vakuutusturvan piirlin kuuluvat Kelan palveluihin cikeutetut seka aleskeluluvan saaneet, jotka odottaval Kela-korttia.

Vahingonkorvauslain ség@nndsten perusteella ammatilliselle oppllaitokselle el synny velvollisuutta korvata opiskelijan alheuttamia vahinkoja
(vahingonkorvauslaki 3 luku 1§). Myéskaan opiskelija el ole velvollinen korvaamaan alheuttamaansa vahinkoa, jos vahinkoe on alheutetiu levalld
tuottamuksella (vahingonkorvauslaki 4 luku 1§).

Oppilaitos an kuitenkin ottanut vastuuvakuutuksen koulutussopimuksaen perustuvan koulutuksen yhleydessd opiskelijan tuottamuksesta alheutuneiden
henkilé- ja omalsuusvahinksjen korvaamiseksl. Vakuutus on Imsmjaunen Joten siita korvataan vahinkoja siltd osin, kuln tydnantajan vastuu- tal
omalsuusvakuutukset eivit vahinkoja korvaa. Korvausta on aina ensin haettava tyGnantajan vakuutuksen perustealla.

Vakuutus korvaa vahinkoja seuraavasti: Muulle kuin tyénantajalle aiheutuneet henkilt- ja omaisuusvahingot korvataan 1.000.000 euroon astl kussakin
vahinkotapauksessa. Tybnantajalle alheutuneet omaksuusvahingot korvataan 100.000 euroon astl kussakin vahinkotapauksessa.

Rajoitukset: Yakuutus el korvaa

1. tydnantajalie omaisuusvahingosta aiheutuvaa valillista vahinkoa, kuten tulon menetysta, twotannon tai palvelun keskeytymistd tai muuta vastaavaa
saurannaisvahinkoa

2. mootoriajoneuvon likennevakuutuslain mukalsesta likenteeseen kiytamisestd m iajoneuvole itselleen, muulle omalsuudelle tai henkildle
alheutunutta vahinkea. Esimerkiksi trukilla tavaraa kuljetettaessa sattunut vahinko katsotaan tapahtuneen ajoneuven ollessa likennevakuutuslain
mukaisessa likennekaytéssa ja talldin vahinko korvataan ao. Ialn perusteella ajoneuven likennevakuutuksesta.

3. vahinkoa, joka on seurausta puuiteellisesta tyhén perehdyt I , tyBnop I tai tydnjohdon ja valvonnan puulleesta

Ammatilinen oppilaitos vastaa koulutussopimuksesn perusiuvan koulutuksen yvhieydesss alheuluneiden vahinkojen korvaamisesta vain edelld mainitun
vakuutuksen mukaisesti.

Opiskelija vol olla myds henkildkohtalsest korvausvelvollinen, jos han on virheelldan tal laliminlyénnilldén alheuttanut vahinkoa typaikalle, sen
tybntekijdlle tal ulkopuoliselle henkilble.

Tapaturman tai vahingon sattuessa opiskelija on valittémadsti yvhteydessa tydpaikkaohjaajaan ja opettajaan. Koulutuskuntayhtyma Tavastian
vakuutusyhtié on If Vahinkovakuutusyhtia Gy

Sopimuksen purkaminen ja peruuttaminen

Koulutussopimuksen purkaminen ja koulutussopimukseen perustuvan koulutuksen keskeytyminen
Foululussopimus vordaan purkaa sopljapuclien yhelseld sopmuksela.

Koulutussopimuksen vol kumplkin sopljapucll purkaa tolsta osapuolta kuultuaan, jos tySpalkalla jdrestettivissa koulutuksessa el noudateta taman lain
tai sen nojalla annettuja sadnnoksia tal koulutussopimuksen ehloja.

Koulutussopimuksan voi kumpikin sopijapucli purkaa lisdksi:

1} koulutussopimustydpaikan tarjoajan lopettasssa likkeensd, tullessa asetetuksl konkurssiin tal kuollessa; tai

2) opkskelijan siirtyessa hankkimaan henkilékohtalsessa osaamisen kehittdmissuunnitelmassa taveittesksi asetettua osaamista
opplsopimuskoulutuksena.

Koulutuksen jdrestdjan tulee purkaa koulutussopimus, jos opiskelijan ilmoituksen perusteella kdy ilmi, ettei tyopaikalla jdrjestetidvissa koululuksessa
noudateta @maEn lain tai sen nojalla annetiuja s3annoksid tal koulutussopimuksen ehtoja eika edellytyksid koulutussopimuksen jatkamiselle ole.
Koulutuksen jdrjestdjan tulee kuulla koulutussopimustydpaikan tarfjoajaa ennen koulutussopimuksen purkamista.

Koulutussopimus purkautuu, jos koulutuksen [arjestdja peruuttaa opiskelijan oplskeluoikeuden 81 §:n nojalla.
Jos koulutussopimus puretaan edelld 1-4 momentissa sdddetylla perusteella, koulutuksen [rjestifdn on [Erjestettdvd oplskelijalle mahdollisuus hankkia
muulla tavoin henkildkohtaisen osaamisen kehittdmissuunnitelman mukainen lavoitteeksi asetetiu osaaminen.

Jos opiskelija ercletaan midraajaksi oppilaitoksesta, opiskelijan cikeus opiskeluun piditetaan tai opiskelijan opiskeluaikeus valiaikaisesti keskeytetdsn
96 §:n 3 momentin nojalla, keskeytyy koulutussopimukseen perustuva koulutus vastaavaksl ajaksl.
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I 9 Ammattiopisto TIEDOTE TYOELAMAPALAUTTEESTA
Tavastia

TYOELAMAPALAUTE

Tydelamapalautteella halutaan kuulla tydelamén kokemuksia koulutuksen jarjestijien tarjoamista palveluista
littyen koulutussopimukseen perustuvan koulutuksen ja oppisopimuskoulutuksen jarjestamiseen.
Palautekysymysten teemat liittyvat asiakaslahtSisyyteen, sopimusprosessiin, chjaukseen ja tukeen seka
vaikuttavuuteen ja laatuun.

Kaksi palautekyselya
+ Tybpaikkaohjaajakysely

Kohderyhmana koulutussopimuksessa tai oppisopimuksessa sovittu tydpaikkaohjaaja. Kysely
lahetetaan, kun tyopaikkajakso (koulutussopimus tai oppisopimus) on sucritettu. Yhden kyselyn
kohdejoukkona ovat tietyn tutkinnon opiskelijoiden tyopaikkajaksot, jotka ovat paattyneet kuukauden 1

on 30 vucrckautta kyselyn lahettamisesta.

Vastauslinkki lihetetadn tydpaikkachjaajan sdhkopostiosoitteeseen jaltai
matkapuhelinnumeroon.

Sahkoposti tulee osoitteesta noreply@opintopolku.fi, tekstiviestin [ahettdja on OFH.

+ Tyopaikkakysely

Kohderyhmana koulutussopimuksia ja oppisopimuksia tehneet tyGnantajat, joilta palaute kysytaan kaksi
kertaa vuodessa. Tama kysely on koulutuksen jarjestajakohtainen ja siihen vastaa tyénantajan
edustaja.

Palautteenne on meille tarkea. Kehitamme sen perusteella toimintaamme.
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Huorten tyfpajatoiminta

L Samgerinan

TURKU AMK
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MNuorten tyépajatoiminta

TURKU AMK M seid™ "™

Tama opas an koottu Turun ammattikarkeakoulun opinnaytatucna
Hameenlinnan saudun 4Hmn Muorten tyopajatoiminnan toimaksiannosta.
Oppaan an koonnut Mira Suominen kesalld 2024,
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MAKIN OSAAN - KOHTI TYOELAMAA

MAKIN OSAAN - KOHTI TYOELAMAA -OPAS OM LUOTU
TUKEMAAN TYOPAIKALLA JARIESTETTAVAN
KOULUTUKSEN AIKAISTA TYOSKENTELYASL

OPAS OM JAETTU KOLMEEN OSIOOM: ARJEM TAIDOT 1A
ITSESTA HUOLEHTIMINEN, SOSIAALISET TAIDOT SEKA
OPISKELU- JA TYOELAMATAIDOT. JOKAISEEN OSIOON ON
PYRITTY NOSTAMAAN TARKEITA SEIKKOJA
INFORUUTUIHIN (), JOITA ON TUKEMASSA
TEHTAVARUUDUT igg) JA LINKIT QR-KOODEINEEN
SIVUILLE, JOISTA SAAT LISAA TIETOA AIHEESTA. OPPAAN
TAREOITUKSEMNA OM VAHVISTAS ITSETUMTEMLUSTASI,
ITSELUDTTAMUSTASI JA EMMEN HAIKKEA USKOA OMAAN
OSAAMISEESL
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ARJEN TAIDOT JA ITSESTA
HUQLEHTIMINEN

ARIEN TAITOJEN JA ITSESTA HUOLEHTIMISEN OSIOSSA
PAASET TUTUSTUMAAN, MISTA KAIKISTA OSA-ALUEISTA
ARIEN TAIDOT KOOSTUVAT SEKA MITEN VOIT PARANTAA JA
YLLAPITAA KOKOMAISYVALTAISTA HYVINVOINTIASL
TEHTAVIEN KAUTTA PAASET POHTIMAAN JA KOKEILEMAAN,
MITEM ITSELLASI SUJUVAT ARIEN TAIDOT. SAAT MYOS
KEINOJA LIEVITTAA KUORMITTAVAA STRESSLA
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ARJEN TAIDOT

9

Afjen taitoihin kudlusat gjsnhellinta, taloustaidot, kotitest,
itsestd huokehtiminen j& omen timinnan ohjaues. Kun ndma
nsa-sluest ovat hallinnassa, pystyt eldméin tasapainoista
elamad. Silloin myds satunnaiset ylattavat tapahtunat eivat
Lummu niin kaoottisilta. Alla on vinkkegd, joiden avulla voit
hallita esrkessi paremimin.

S

AJANHALLINTA

KALEMTERIN KAYTTO

s Henki yksi paperinen tail sihkbinen kalentes, jota on helppo pitds aina mukana.
Jos olet perhesllinen, wei yhtaisen perhekalenterin kEytesta olla hybtys, Mikii
ruistat esinita paremmin kirjoittarnalle ne ylds kasin suosi paperikalentaria
sahkdizen sijaan.

o Markitee kalentarin heti kadkki tapasmiset. tapahtemat ja muwt tirkedt asiat
gekd nilden kesto, jos g8 on tedosse. Leits glds rwds tapaamistan ja
tapahtwmian veatimat ennekkosalmistelut, kuten “muista jumppakamet®, "osta
lahja® ted “hanki tenttikicga”.

s Pitdydy suunnitelmissasi. Poikkes niista vain hervinaisissa, todellisissa
poikkeustilanteissa.

s Tee hoidettavista asipista Estoja ja merkitse asiat kalenberiin

« Dpettela katsomean kalenteria monta kertasa paivasss. Silmaile mybs tulevia
péivid, jotta voit hoitas ennakkovelmistelut ajoissa ja suunnitella ajankBytisi.

SAAMMOLLISEN ELAMANRYTMIM NOUDATTAMINEN

» Mieti, mitd perusesioits kuluu plivadss: nukkuminen, herd@minen, rookailat, tyd,

opiskedu, kotitydt, likunta, vapaa-aika... Rekenna naistd itsellesi suurin piirtain
sarmanlaisena toistuve perusnenko pdividsi

s Kaksi plivi- ja vikkorutiineja yksinkertaistamean skataulujen suunnittelus:
esirmerkikai lenkki tstai-itaising kavareiden ndkeminen keskiviikkoin ja
puykinpesu lauantaisin. Merkitse rutinit kelent eriisi.
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AIKATALILLIEN SULMMITTELL

& Waraa joka pliva aikaa aikataubkgjen suunnitteluun j& kalenterin selailuun.

= Laadiitsellesi pliva- ja viikkoaikatauluja. Muista jAttAE tilaa vapaa-ggalls [voit
rerkits timan kalentesiing, odottematiomille tapahturnille ja peiesta toiseen
siirtymisille.

& KAy seuragvan paivan ohjelma l4pi hyvissh gjoin edellisend iltana, jotta ehdit
tekemidn tamvittavat ennakkovalmisbelut.

& Kertga joka asmu kyseisen paivan ohjelma, ennen kuin 1Bhdet likkeelle,

APUNVALIMEIDEN KAYTTO MUISTUTTAMASSA AJAN KULLBISESTA

= Hanki kella kodin jokaiseen huonesseen nikyvalle paikelie.

» Kayta kellos, ajastinta tai puheliman hdlgtysth mastuttamasn aikateuluists
lesimeskikai lahtermisestd, tauon lopettamisesta, Hakkeenotosta,
ik kL AERMEnSta.. L

+ Laita thekeists asicista muistilzappu erattuvalle paikelle.

105 CLET USEIN MYOHASSA

& Testas, paljonko aikaa Hhtemiseen je matkantekoon oikeasti menea. Laita
puhelimen sekwntikells padlle kun sloitat testin ja sammuta se kun olet saanut
asiat tehtiya.

= Waras metkasta rippuen esimerkiksi 10-15 minuuttia ylimasiists aikaa matkaan.
Muista, ettd matkalla woi sattus yliatyksia, kuten nouhka, tistyat, vesisade jne.

= Tee ennakkovelmisteluita nopeuttamaan IBhtA&s] Laita veattest edellisend ittana
valrmiiksi. tee tarvittaessa evdit jaEkaappiin odottamaan ja pekkaa teverat
etukdtesn, jotta samulla rittaa evaiden sirtaminen kassiin.

& Laadi aamutoimista tai lahtdeutiineista lista. jossa on ylhdalla mits pitae maistaa
attaa mukaan ja tehda ennen koin l1Bhtes kotos Leits liste nakywille peikalle ja
noudata sita.

= Laita halytys muistuttamaan lahtovalmisteluiden aloittamisesta esimerkiksi 15
roinusuttia enmen lahtda. Lahtdvalmisteluinin tarvitteve aika kennattaa kellottaa,
Jotte osaat verata niita varlen riltlavasti aikaa.
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TALOUDEMN HALLIMNTA ﬁ

LI
1]
TALOUDEN SUUNMNITTELL

» Hartoita rahavarasi ja velkasi ja laske kuukausittaiset tulosi ja menaosi.

* Laske, mits sinulle 44 j4lielle pakollisten menajen j#keen. Pakollisia
menaja ovat esimerkikel aswumisesn, revintoon ja terveytean litbyvat
kulut, kuten myos mahdolizen velan lyhentamskulut. Mieti, mihin
haluat jljelle jEavin rahan kduttab Mikd on kaikkein tirkeints?
Haaweiletko jostain isommesta hankinnasta, joka vaatisi saastamistar

» Laadi itsellasi vilkko- jaital kuukausiwdietti: kuinke paljon rehaa sinalla
on weraa kByttaa mihinkin asiaen? Pakolliset menot woit rghmitelld
seurasviin leokkin: weokra, wasi, sahkd, puhalin, netti |a8xkaat,
[&8xarikaynnit ja ruoke. Maiden liskksi tee oma sareke jokaista ruhmien
ulkopuenlelle kuduvas (askea varten.

= Erilaisia budjetointitapoja on monia, esimerkiksi nollabudjetti, jossa
talous suunnitellsen viimeista senttia myoten siten, etta kbppusumma
on OE. THs<d budjatointitavassa on otettu huomeson miubs sBSstoihin
laitettavat rahat menona.

= Winkkeja budjetin laatimiseen ja sd8stimisesn loydat esimerkiksi

harttojen Sivuilta: https: e rmert st fifomat - E

e i f-perustaido

VAIKEUTA HERATEQSTOSTEM TEKEMISTA

» Waltd tilanteita. joissa tiedat sortusasi helposti herateosbokaiin.

= Luwowu leottokorteista. Meati myts, onko rahoga helpomgi hallita tilild vai
kateisena.

= My kaupassa wean sillein, kun oikeasti tardtset jotain. Tee itsellesi ostoslista ja
pitaycdy siing.

= Hun meinaat ostaa jotain ylimalcdests, kysy itaeltiai= "“Tarvitsenka tats cikeasti vai
lisaakd tami vain Luihan tavaran mabrBd kotona? Onko rminulla tAhen oikeasti
varas? Owmko jokin toinen asia, johon thma raha pitkis mieluurmmin kayed? Vait
kirjoattas kysurmykset muistilapulle ja pitas sith mukana lompakossasi,

= Tee ostarnista koskevia perisatepidtoksil. esimerkiksiz "En osta ends
elektronikkaa ted harrastevalineitd misttimdtts asias engin yon yl®.
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LASKEUIEN MAKSAMINEN HELFORSI

= fAyas kaikki kotiin tulevat kieet heti kun ne tulevat. Laita maksamatbomat leskut
gine keskenddn samaan paikkasn, mistd kyddt ne helposti

= MEati laskujen rmaksamisesn itsellesi sopiva rytrmi. Maksatko jokaisen laskun
erikaean kun se on saapunut, vai maksatko wseammean |laskon keskitetysti
sarmana plivind, esimerkiksi joka kuukauden 2. ja 6. plivEnd? Muista merkitd
valitzemasi laskujanrmaksupdiva kalenterin whbs!

= hakse laghut thrkeys- ja kiresllisyysifestyksessi. Tarkeintd on yleanss
huolehtia esumEmenoista (asunto, sBhka, vesi), sitten muista vAIEEEmEtEGmists
menosta.

» Hijoita maksettuihin laskuihin peivamaara, jolksin maksoit ne. Arkistol maksetut
laskut omean paikkaansa (esimerkiksi meppi tai poytilaatiko). ja sdiluté ne
ginekin kuukauden verran, jolta voit tarkistas laskun ja makswn tedot
tarvittaessa. TAmbn jalkesn voit hbvittds vanhan laskumn

» KHytd verkkopankkin tuleyvia e-laskuja, jos ne sopivat sinulle. Jos teet a-
laskusopirmukset, laita kalentesdin yhis paivat, milloin kByt maksamas<s e-laskil.

+ Mrjestd kadin raha- ja paperiasioiden hoitamisesn tarvittavat 1Bvarst samaan
paikkaan (esimerkiksi laskin, paperia, kynia jna.) Voit myos rekentaa itsellesi kotiin
pisteen poydalle tai seinklle, johon karSat kaikki tarkedt pepesit diestykseen ja
Jossa piddt kelenterie. Esimerkiksi Pinterestista MayoBt tihdn inspiraatiots
hakusanalla “command center”.

rahallinen. A5 vAlttele asioiden selvittdmistd, vaan tartu
toimean. Mith aikaigemmin Blat ongelmas ratkoa, sits
nelpommalla pa&set. Apuws rahe-asioiin sast paikkakunasi
talous- ja velaneuvonnasta:

Miledli raha-asiasi ovat piissest pahasti solmuun, ale itselesi l
hittps Hoikays filtalousisvelkaneusontatilindes himl &

Y

TEHTAVA 1 =

Testaa omat taloustaitosi: hitps:Vnuortennut.filtestag-
taloystaitosil

TN
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MITA ObA ELAMINEN MAKSAR?

o Voit tarkestella milla pohjslla oma taloutesi on, vertaamalla sité kehtuullisen
kuduttamisen witebudjetteitin, Eohtuwlizen kuluttamisen viitebudjetit an tahiby
ensimmaisan kerran weonna 2000,

= Witebudjetit ovat esimerkkilaskelmia sita, paljonko rahas tandtasn sujuvean
arkeen ali valttdmatbbmiin tevaroihin ja palveluinin kuukawsdan sikana.

= Eniten rahas menae asumiskustannuksin, Suositeltavas on, etta
asumiskustannukset ovat maksimissaan kelmasosan kaikista telpistasi. Alla
olevassa kuvassa on listatiu suomalsiset keskivoeokrat. Minin walin omat
asumiskustannuksesi osuvat?

Al Wheis ke Kl o ek Kislrmiss I ke Pl I/ R
[ ] i 1230 1558
P ot st TET 937 1173 14491

Wi 100 00 anuicnsn nanta 621 75T TS 1X34

s Suom L] 832 7 o5

K b 597 716 695 1156

Humi Gifadie Maslal.li

# Liikkwmizen kustenmukset vaintelavat paljionkin sen mukaan, mitd kulkuvalinetts
paBesiassa kAytAL. Julkinen likemns (8 pudraily ovat selvéasti halvemmat.
vaihtoehdot, kuin autoilu.

(5)
;7 TEHTAWA 2 ﬁ.\\

Seuraavilla sivuilla Muddt esimerkkileskalmen seks tyhjan pohjan alle 45-
vUotisan yksinasuvan aikuisen aldmisen kustennuksista, Tarkastele
esimerkkilaskelmaa, laske omat elamisen kustannuksasi (jos et osaa anvioida
hintoga, etsi miists tietoa natista) ja merkitse ne tyhjdédn pohjaen. Ruoan hinmen
hahmattamiseksi, luo itselles kaksi vilkon ruokalistas joita vuorottelet, ja etsi
hintatiedot raaka-ginedle ja muille tervitsemillesi tuotteille esimeskiksi S-kaupat-
tai K-ruoka-sovelluksen ostoskorin avulla. Yertaile taman jakesn omeas
laskelmassi esimerkkilaskelmaan. MikE gllattiz Missa woisit leikata kuluja?

S oy

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen



Liite 2 (10)

h Miti eliminen maksaa?

4 @ Yksin asuva mies, slle 45 v
@ Yiksin asuva nainen, alle 45 v
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Mitid oma eliminen maksaa?
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RUDANLAITTO

.

9

Revitssmugsuasitusten mukainen reokavalio edistsb Lervaytiasi ja on samealla
ympériston kannalta mahdolisimman kestava. Lautasmallis noudattemalla
siyot rmonipudlisesti, eiké sinun tamnitse huolehtia yksittaisten ravintoaineiden
riittGvasts seanmists.

A

LALITASMALLIMN MUKAAN KOOTTU AMMNOS:

L]

L]

THyth pualet lautasesta kaswiksilla, tuoreilla jajtad kypsennetyilla.
Perunan, vilialisékkesn, riisin tai pastan osuus an moein 174,

Thuyth lautasen loppuneljannes proteiinia sisditavalla lisukkealla, el
kala-, liha- tai munarucalla. Yalitse néiden sijaan vailla myos
palkokasvesa, pahkindita Lai siemenia sidltaead kasvisruokaa.

Jun aterislle rasvabonta meitoa, piimas tal vetts.

Sua ksdksi leiphd, jonka phdlle sipaiset kasvirasvalavitettd.

Mauti j&lkiruosksi marjoja tei hedelmit. Maitovalmisteen ja jalkiruoan
woit siirtda myos valipalaksi.

N

Hyvia winkkejd ja ohjeita recaniaittoon, tarvittaviin wBlinesiin
LInE.:
hitps:/ivesnw.martat fif ruoka/ruosansalmistus
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Vioit helpottas rucanlaittos suunnitelmall=uudella. Kirjoita ylos
lermpirunkiasi, ja tea nista keksi viikon mittaista ruokalistea, joita Kierratat
keskenddn, toinen lista parittomille vikoille ja toinen perillisilla. Min voit
hybdyntbe muts ylijganeen ruoan kahden viikon pdAsta. kunhan pakastat
sen vAligsa. T tavoin seat mybs pienennettys ruokehbvikkid, mikd
gagstaa sinulle rahaa.

. S

Ve ﬁ'x

TEHTAVA 3

Tubustu Marttojen, K-neoen ja Yhieihyvan reseptipatveluihin. Voit
halutessasi kiyttak mybs muita netistd loytyvil reseptipalveluite. Kokoa
itsellesi kaksi wiikon mittaista reckalistaa, joissa olet huomioinut
aamupalan, lounaan (voit merkitd tamn arkena kodin ulkopuolella
sydthvEkai), vilipalan, pdivallisen ja iltapalan. Purl sihen, ettd jokaiselts
aterialta Eytyy kasviksia josssin meodossa (paivan seantisuositus
wvahintaan S00g plivissa), taysjyvavilioja ja kels- ja kasvisruokia
wihintiin yhtens plivind vilkosse. Vastaavasti pyi siihen, etid punaista
lihaa olisi meksimissaan kahtens paivana vikossa. Etankin kassisten
osalta suosi satokausisgattelua, eli tarkista, mitka kesvikset ovat
gasongissa. Main sBdstat myos rehea.

K-ruoks: hitpa:wanek-neoka.fifreseptit

Yhiteishyva: https=tiphteishys filruoka

Mertat: pttpewww martat filreseptit
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KOTITYOT

WARMA KOTITOILLE AlkAd

« Hotitbille thytyy verate samalla tavalla aikaa, kuin tydssakiyntiin, opiskeluun,

harrastuksin ja ystavien tapaarmisesn.

« Listea kotitydt, joita simun pithesi tehdd saBanbllisesti, esimerkiks roskien vienti,
astioiden pesw, pyykinpesd ja Enurginti. Kehitd itsellesi rutiinit helpattamaan
ndiden muistamista: asimerkiksl perjantaing imunsinti, leeanteing pyykingesu.
Merkitse rutiinit kalenteriin.

» Listea muut tekematbimat kotityot. Mieti, missa jdrestyksessd ne kannattasa
tehdl ja meskitse ne kalantasn.

TEE PIENIA ASIOITA JOKA PAIVA

= Palauta tavarat heti omalle paikellesn kaytettyasi nita, esimerkiksi imurn keapgiin,

likaiset astiat astianpesukoneasaan tskipdydilis.
= Laita roskat roskiksesn aing mehdollisimman nopeasti, viimeistaBn ennen kuin
poistut huoneesta. los huomast, etth jokin paikka kodissasi kerdd roskia, hommea

visreen roskakon, nain roskien |aittaminen roskiin halpotiuu.
= Tae pienid gsipita aina ohikulkiessasi. Esimerkiksi poydalla olevat paperit jg lehdet
woi napata ohimennessd mukean ja laittaa roskiin tai paikoilleen.

JARIESTA KOTI] SELKEAMMAKSI]

= Heksi tavaroille omat paikat. Pidd avaimet, lompakko ja kalenteri aina tietyssg
paikessa, esimerkiksi ebeisen poydalla tai kasilaukussa, jotta lbyddt ne helposti.
Jarjesta yhteenkuuluvat tavarat sarmaan pakkaan, esimerkiksi sivouswdlineat
kaikki samaan kespgiin, kifoitusvalinest wybpoydalle jne.

= Hanki roskakori jokesesn huoneeseen. Laita roskakorien pohjalle roskepussiniila
walmiiksl helpottaraan pussin vaihboa.

= Emennb tavaran madeda. Kierratd pois yimaaraiset veatteet ja tevarat
{Fecebookin Roskelava-ryhma toamii hygving, laita mainoskielto oveesn, lopeata
turhat lentitilaukset jne. Jos sinulle on monta kappaletta samaa tavaraa, sBHsta
miigt 1-2 ja laita loput kiertoon. Opettele myds gjattelemaan e tavalla: sina kun
kotiin tulee jotakin wetta, jotain vanhaa thytyy Hhted pois.

« HKeksiniksajd ja oikopolkuja helpottamaan edessi Voit esimerkiiei KRytias vain
mustia sukkia tai henkkia pelkastdan yhteensopivia veatteita. Voit laatia itsellesi
walmiit ruokalistat kahdelle vikolle ja kayttids Bstaja vuoroviikoin.
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» Hun reivast tavancita, luokittele ne ensin karkeasti eni kasodhin tai lzatikoihin
Luokittels tavarat sen mukasn, mita aiot niille tehdd (CsaBstan” - “kiamatykseen
tai lahjaksi’, “roskiin” - “en tied&®) Lai miten uSein Levaras tarvitsat [Ctamvitsen
usein® - “tamiteen joskus” - "en ale tarvinnut pitkaEn aikaan®L Epdsalden
tavaroiden laatikon voit sElytias sellasenaan ja kayda sen l&pi esimerkiksi
kuukaudan tai puolen vuoden padsta. Laita tasta itsellesi kalentesiin muisbutus.

= Paperit kennattaa ensin luokitella “roskiin meneyin”, “sdlytettiyiin® ja “ehka
gailytettbviin®. Jaottele sitten “sHilytet tiwAt” paperit niihin, jotka vaativat vield
hoitarmista (esimekiksi maksamattomat laskwt) jg niihin jotke voi jo arkistoida. Wie
kaikki hoidettavat paperit samaan peikkaan ja laita niistd rmuistutus kelenteriisi.
Askistoi loput sdilytettavit papedit mappeihin,

* Papereita mapittasssasi sinun kannattea laittas yhteen kuuluvet paperit samaan
mapgin tai mapin “osastoon”. Pemusta esimerkikal oma meppi tebesioille
{egimerkiksi palkkakuitit, tyd- ja keulutodistukset) ja kotissioilla (esinmeskikai
vuokrasopimus, kotivakuutuksat, sahkb-, netti- ja puhelinlittymdsopimokset).

105 KOTITOIDEM ALCITTAMIMNEM OM HAMKALAA:

= Azets tekerniselle aikeraja: mind phivBnd j& mihin aikaan teet kotitytn? Merkitse
e kalentedisi kuten muutkin trkedt asiat.

= LisHa aikapainetts: kutsu kotisi thrkeits veraita tai sovi keverisi kanssa paiva,
Jolloin menette mywm&an sanhaja tavaroitanne kirpputasille.

= PFilko hankalalta tuntuva homma pienempiin osiin. Esimerkiksi keittion siivouksesn
voi kuulua raskien sieminen, tiskaarminen, uiokepoydan jarestdminen jne. Lahde
tekernddn osia yksi kemallaan. Jos aloitteaminen tuntuw vield vaikealta, laske rimaa
lis&k ja pilko tehtévat vielh pienempin osiin, esirmeskiksi roskien vieminen: kokoa
roskat pussiin, sido pussi kinni, laita uusi pussi roskikseen, vie roskapussi ulos.
A itsallasi kitosta, kun seat ghdenkin asian tehtya!

= Motivoi itsedsi ajatielemalla lopputulosta. Milta kotona ndyttas, ke olet
slivonmut? Milta sinusta itsestisi bentuu, kun olet vibdoin saanut tydn tahbyd?
Miltaista on olla sfstissd kodissa?

* Palkitse itsedsi. Mieti, mitd mukavea voit luvata itsellesi kotityon tekemizesta ja
mativol itsedsi aloittamiseen gattalemalla sits.

= Mieti miten woisit tehda kotitdiden tekemisests itsellesi hewskempea. Vaoit
esimarkiksi laittaa anargisth musiikkia soimean, jarjestas sivoustalkoot tai tehdd
slivoamisesta itsellesi kilpailun (esimerkiksi: “katsotesmpa, kuinka paljon saam
tehtyd yhtlessa minuutisse, jos teen nin tEysald kuin pystyn

* los kaaos on valtava, sastat tarvita alkuun pdasemisesn ulkopuolista apus. A5
arastele pyytds apwa, on kysyrys sinun alamdstas ja yyinsainnistas!
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SIIVOUSKALENTERI

PADVITTAIN

« Tuuleta ja jdtd vuotessi auki
Bamukaimien ajaksi.

= Sijas vuotessi.

= Palauta teverat paikallean.

« Tiskaa tei laita astiat koneessan.

= Siisti keittia.

» Lajittele jattest.

= Poista nakywit rosket ja tahrat.

JOHA TOINEM VIIKKD

+ Vaihda puyhkeet.
#= Yaihda lakamat (kesahelteild vaids
kerran wilkossa).

PaRL KERTAL VIMODESSA

*= Page kkunat (kevBalE ja syksylla)
+ Pese sawna.

* Huolls kodinkoneet (jaikaagpi,
pekastin, pesukone, liesitwaletin,G wani
brme. L

KERRAMN VUODESSA

« Vaihda palovasoittirnen pattesit.

VIIKOITTAIN

Imurod [ttiat, matot ja
tekstilipintaiset huomekakat.
Pyyhi lattiat tarvittaessa ninkedlld
mopilla tai Enalle

Pyyhi palyt ja poista sormenjaljet
pinnoilta.

Pese we ja kylpyhuone.

Tuhjenna kisrdtysastiat.

Hodda huonekassit.

Pesea pyykit.

KERRAM HULIKALIDESSA,

Puhdista lattiat perustesllisemmin ja
puuhi lattialistat.

Jarjests ja pyyhi kaapit, hyliyt ja
lgatikot.

Puhdista valaisimet.

Pesa lattiakaiva.

Puhdista teuletussenttiilit ja pattesit.
Puhdista seint ja ovet

Harjaa katosta pdigt ja
hémahakinsaitit.

Tuulets jaitai pese sisustustekstilejd
{byunyt, takit, péivapeitot, matot,
verhot),

III’..r-"

TEHTAVA 4

Joskus siivouksen aloitteminen tuntww vaikealta. Voit helpottas aloittamista
kirjoittamalla eri siivoustehtavat omale paperiliuskoilleen, ja laittamalla liuskat
kahtia teitetiuna kulhoon Lai johonkin meshun astiaan. Aing, kun et tieds
mistd aloittea, nosta yksi peperiliuska astiasta, ja tee siind lukava tehtava.
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ITSESTA HUOLEHTIMINEN

e

.

Itsests huctehtiminen on kokonaiswus, jossa ghdistyvat sen rytmin
kansea uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, likkuminen
]E kehon kuuntelu, W-Elhﬂ ]E luovuus seka slaminen amien EHII:IjEEJ
rnukaisesti. Hyvinvoint syntyy siltd, etta elédmén er osa-alueet ovat
heskendidn tasapainossa. Hyvinwointiin valkuttavat mybs omat vahvuudet
ja woimavarat. ltsestisi huolehtiminen lisds voimavarojasi, arjessa
jaksamista sekd kokonaisvaltaista hyvinvointiasi,

r,p"'

N

TEHTAVA 5 x

Tutustu seuraavalla sivulla olevean mislenterveyden katean. Yastaa kuvassa
oleviin ailekohtaisin kyswmiyksiin jaksosi alessa, noin puolessavilisss sekd
Jekansi lopusse. Pohdi lGhtStilannettasi milla osa-alueilla tardtseat tukea?
Mitkd osa-alueet ovet muutiuneet tpbskentelyn aikana? Miten muutos
nikyy eldmissasi?
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MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?
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FIDW& HUOLTA ITSESTASE:

» Mukkumalla rttavasti. lmisen unentarve wainteles yksikbitiain ja
ikdkausittain, rittdvd maard unte on usesmmiten 7-9 tuntia yhesa,
Vit saurata mukbumistesi unipdivekiran avulla: laita ykss nukutiu
tuntimAara, ja kuvaile untasi (oliko vaikea vai helppo mukahtaa,
herailitkt kesken unien) sekd oloasi kerdttyasi (olitko vHsynyt vei
virked). Laita yits mubs, teitkd paivan aikana jotain fyysista. Loydit
tamén avulla itsellesi sopivimman tuntimaardn unta plivan
aktivisuudests riippuan.

= Sydmalla sdanndlisesti. Sopiva aterisngtmi on 3-4 nnn vilain.
Saannilliseen aterisngbmiin keuluu aamuepela, lounas, vBlipals,
paivallinen ja iltapala. Sydmall4 riittd«4sti ja ritk4w8n usein saat
pidetiyd verensokerisi tasaisena koko paivan, mikd auttaa sinwa
Jjeksamaean. Suosi lagdukasta. ravintorikasta reokaa pikarsoan
gijaata.

= Pitdmalla immissuhtees vahvans, Tukiverkko osoittautuu
affimmbisen tirkedksi etenkin silloin, kun itsella on heasteita
Jeksaa. Muista pitds yhteyttd itsellasi tarkeissn ihmisiin
saannillizesti.

= Ottamella ormaa aikea. Palaubeminen on tirkeda, jotta jaksat hoitas
magts welvollisuudet. Tee joka paiva jotain vain itse&si varten.

= Likkumalla riittavasti. Lilkuntaa olisi hyvd saade joka phiva edes
hierman. hMielesi pysyy virkedna, kun kByt vBhintaEn kerran vilkossa
vahintdan 30 minuutin kawalylld. Etsi 1ahiyrmplristdstisi mieluisa
reitti, jossa phbset mubs eonnon keskelle ja snng henkisten
akkujesi lataubuea.

# Tasapeinottarmalla elamiasi. Pidd huoli sita, ettd iyl je opiskelun
ohella sinulla on riittdw4sti aikaa myds palautumisesn. Tassd voit
kéyttis ppune aikatauluttamista, jos elamén en nsa-sloeidan
tasapainottaminen tuntuw muuten haastavala.
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TIETOISUUSTAIDOT

.

Mindfulmess- el tetoisuusteidot tarkoittevat keskittymests kulloinkin
meneillain olevan hetken kokemisesn, havainnointiin ja hyeBksymisaen,
Maiden teitojen sdanndlisen haroittamisan on havaittu tukevan fyysistd
terveytts ja lisaBvan vastustuskuhkud. Mielen tygnnyttaminen ja
kokemusten utedies ja hyvBEkayya haveinnointi elentevat stressid seksa
auttavat tarkkasvaisuuden hallinnassa ja tunteiden sabtelyssa. Muita
hasityja ovat luovesden ja positivisten tuntemuestan lEREntyminen,
opgEEmiskyngn j& muistin peranaminen sekl sosiaalisten taitojen ja
itsetunnon vahvisturminen.

S/

Kun sinulla cm rauhallinen etk sinun on helpompi kueulla itsedsi, kehoasi ja ge
tuntemuksia. Asetu mukavasti paikodlesi, Keskity omean Kehoosi ja siinen, milta sialla
tuntuu ja mihin tunteigin tuntemokset litkywat

Milth orma keho tuntuo? Millsisis nteita ja tuntemuksia siells esintyy?
Tuntuuko puristuste rinnassa, miykkya palleassa, kireitd hertioita? Tuntuuko
tiukkes vannetta pedn yrgpdrill a7

Waikeuttaako tunne rauhalliste hengitystas

Do waikeaa pusahtys aloilean ja olla hiljpa?

Mitd tapahtuw, jos suuntaat huomiosi kehoon ja sen tuntemuksiin? Lissantyyks
esimerkiksi puristus? Vai lieveneekd saT

Aina cman itsen aarelle ei ole helppoa pysghtya. Tuntemuksista voi olla vaikea saada

Kiinni. Ote tallain itsellesi semolinen. alaka yrth vakising Voit tsermgaata itsessi
zantmalla, etta tams onnistuu ehkd huomsenna helpomemin.

T

TEHTAVA 6

[
Tutusty mindfulness-harjoiteksiin, ja valitse itsellesi kaksi haroitusta, jotka I
teel. Kirjaa itsallesi ylbs. mita tuntemuksia haroitusten teko hesdtt, oliko |
harjoitusten tekaminen vaikeaa wai helppoa ja miten olosi muuttui I

i

harjoitusten mybth. Tastl harjoituksiin: httes:mieli filvabyista-
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STRESSINHALLINTA,

- -

Stiessin hellinnassa clesllista on oppia tunnistamaan kuormitteve distressi
energisoivesta austressistd ja katkaisemaan sen jatkuminen. Tapoga tomua
kuormittavas stressia on maonia, esimerkiksi kyky sanoa e, prioriscinti ja
rajaaminean.

Bybnteinen eli eustress lis4a toimintatarmnea, enengiga ja tehokkuutta, se
valmistaa suorituksesn sekd palauttas sith. Mybnteinen stressi tukes
haastavissa tilanteissa, Levoitteiden saavutlamisaessa ja aljesss
saliytymizassa.

Bitkittyneelld stressilld on kuitenkin terveydellisid vaikutuksia. Se nostas
siyddmen lybntitiheytts ja verenpainetta ja ikl lihasjannitysta.
Pitkittyneesss stressissi elimistdn kyky palautua hdimntyy. Kun
huarmittava stressi pitkittyy, kasvaa riski altistua fyysisiin ja psyjukkisin
sairauksiin.

. /

KUORMITTAVAM STRESSIN OIREITA:
# Huywhn alon kokemus puutiuy, rentostuminen on vaikesa.
= Mislth kiristaB unme siitd, ettei sehid.
= Wivut, sBryt ja univaikeudet verottavat woimia.
» Hermostuneisuus, hdistunaiseus ja eristaytymisen kokemus kalvavat mialts,
« Mieliala on matalalla, tyytymdtsn ja Srtyisa.
+ fAlpitekyvyttimyys estis sujuves tytntekoa.
= Arvasmatiomuus, bunnesiataken vaikewdet ja tunteiden ailahtelu toistuvat
Brjessa,

VIMKKELS STRESSIN HALLINT ARM:

« Pohdi, mitkd asiat aiheuttavat sinulle stressia saki miten itse toimit ja ssennoidut.
Viitko itse vaikuttaa kuormittaviin stressitekijiahin? Voitko tehds jotain tosin,
esirmarkiksi JAtLSS osan Bsioista tekemBtts juuw nyt ja siiflad ne tuonnemmaksi,
laskea tekemisen tasoa tai tehdd hitaammassa rytmisse?

o los at voi vaikuttaa tekemiseesi itse, niin pohdi kenen kanasa voit keskustella
stresspavista tehtAvistd, esimerkiksi Bhijohdon kanssa.

« Pidd huoli rajoistasi, ole jamakkE. Harjoittele kukyd sanos e, prorsolda ja rajata.
Luso itsellesi selked aikataulu ja tydjarestys.
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Keskustels [Bheisten, ystavien ja tydtovereiden kansss ja pubhu heiddn kanssean
rmiedan palllé olevista asioiste. bos so e auta, ote ghteys oman terveydenhuclion
ammattilaisiin.

Pura paineita yksin tei yhdessd toisten kanssa. Saatat hydiya voimakkaesta
fyysisesta rasituksesta huolien jpkamisesta tai keskittymisestd svan erilaiseen
tekemiseen. Etsi itsallasi sopivin tapa purkas paineita ja stressia.

Hae ulkopualista apua, jos painest kAt niin suuriksi et omat keinoai ikt
riitd ja kadotat hallinnan tuntaen.

Tudpdivan akena kannattea ottas sdanndlisesti pienid, muutaman minwwtin
hengahdysteukoja. Voit esimerkiksi hengitelld rmuutamen kerran silméEt kinni
oikeain syvadn.

Tutdajan ulkopuolinen ke kannattea kaytted peleutumiseen ja rentoutumisesn.
Silkoin kannattas paBstas irti miskessh pydrivista asicista. Varea kalenteristasi
aikaa tekemattbmyydalie.

Rauhoitu. Opi hillgntymian ja puysahiymabn. Mindfulness-haroitukset, venyttely
tai rauhallisen musiikin keentelu voivat auttas rauhoitturmsessa.

Fidg ylla rakentavaa sjattelus ja haasta kielteistd tai mustavalkoista ajattelua.
MEe vaikeudet oppirmiskokemuksing.

Huolehdi siita, ettd tavoitteesi ovat realistisia ja johdonmukeisia.

HUDLEHDI HYvINVOIMMNIN PERUSASIOISTA:

Vahwista fyysisia, psyukkizid ja ermotionaalisia voimavanojasi

Pahidi engin mika niitd vahvistea, suunnittele ja tee sitten konkreettisia
Loimenpiteith.

Turvaa rittava yhuni.

Unem tarve on yhsildllinen, mutta ldan vahainen uni heikentds toimintakykyd ja
altistas sairauksille.

Syt monipuolisesti ja sdanndlisesti.

Liiku Bdnmtdlisesti.

Huolehdi tybergonomigsts ja tubpisteen terveellisyydasta.

KAytd alkoholia vain kohtuulzesti.

Vaali itsellesi merkitykssallizia asioita.

Hasrasta tybn vastepainoksi jotain thysin erilaista aktivitesttia, se auttaa
irrattautumean.

Virkistiydy, hulluttele, kByts luovwuttasi Hemmotbele vBlilla itsedsi.

LT
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VOIMAVARAT

Voimeveratekijoistd puhutaan usein tyon kuormittavuuden yhteydessy.
Ddat saattanut thrmAtd kysymyksean, "mika auttea sinua jaksamaan
tyhaad 7 Kuormitustekpbita on eldmasss muutenkin, kuin pelkistadn
tyoelamasss mutta voimavarat suttavat hallitsemaan
kuormnittunesuutie Voimavaroja lisBavat rilttévs uni, liikunte, miskekis
tekerningn, inmissuhtest ja amien vawuuksen tunnstaminen ja niikin
HTTEE S T

Mama kysymyksen woivat auttas sinua tunnistemaan woamavarojasi:
» Nillaisia asioite on mukasa tehda?
» Minkalaisisia asioista saat mielihyvaa?
# Minkalaisisis ssioista olet seanut kehuga?
» Mitka asiat innostaval sinua?
» Mists saat enesgiea?
= Millgiset asiat auttavat sinuwa jaksamaan vastoinkbymisasa?
* Mika auttea sinua saavuttamaan tevoitteita?

¢

S/

I'..f"

\.

TEHTAVA T

Laadi itsellesi sewaavalla sivulla olevan mallin mukaan oma
woimavaraympyrasi. Kirjoita jokaisen osa-sheeen kohdalle, mitka sihen
liittywit asiat auttavat sinua jaksamaan.

@
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irpaia ohicgen kahdal ke ans-abesseen g soimaarss

Voimavaraympyra

Miclekiis
tekeminen  pmiccuhieet

| s Dk,
L

Lepo, wni,
ravinta, Kati
likkuminen

- 3

Orma kiinnastuksesi ja omat vehwuutesi oval usein lahtokohtana, kun
migtit itsellesi esimeskiksi sopivaa ammattia, tybllistymisen polkea,
opiskeluvaihtoehtos tai sairaudesta kuntoutumista.

Miglekas tekeminen lisda elamanhallinnan Wwnnetla ja tuo weimavaraja
arkean. Mialakis takerninen liittyy usein sihen, ettd saat kbyttas omia
vahwuuksiasi Teet mielellasi asicita, joisss koet olevasi hyva, eikb?

Onnistumisen kokemukset ovat tdrkeits ja lisbdvit luottamuksen tunnetta
amiin mahdollisuuksisi ja saavutuksisi. Kannatiaa kokeilla rohkeast uusia
asicista. Epdonnisturnista ei kannata peldtd. silla wwein ne opettavat
eniten.

Liite 2 (24)
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VAHVUUDET

Vahvuudet ovat ominaisuukaias), kykyibsi ja taitojasi el omia parhaita
pualiesi. Hyddyt vahvoeuksies tunnistamisesta niin opiskelssa,
tyteldmasss, sosiaalisisse suhtessasi kuin alaméssasi yhpaatiin, Omian
wahvuUksien tunnistaminen voi tuntua hankalalta, mutta sitd voi harjoitella.
Voit myds oppia ja vahwistaa tietoisasti vahvuuksia. Vahvuuksien
tunnistaminen mahdollistas itsallesi sopivien valintojen tekemisen, jotka
tukevat mybs mislenterveyttisi jaksamistasi sekd yleists tyytyvhisyyts
elémitai Vahvouksia ja hagsteita tunnistamalla pustyt myds asettamasn
itsellesi mialekkBith tavoitteita, Vahvuuksiin keskittyrminen teo sinulle
ammistumisan l!l:lk.EI'I'IIJHEJEjB ligaa 'l'CiT'IEI.IErI:lJEEL

. vy

KYSYMYHSLA, JOTHA AUTTAVAT TUMNISTAMAAN VAHVULIKSIAST:

& Mitd teet mielellasi?

= Mikd entas sinulle voimis?

« Mitd esipita arsostat itsessdsiF

= Mikd on ollut mieleempeinuvin positivinen kokemuksesi?
« Mitd teet, kun sinulla on omaa aikaa?

= Misth olet seamut hyvEd peleutetta?

@.
4 TEHTAVA 8 el

Tee omien vahswweuksien tunnistemisan mﬂlthi panittessss:

[ v o Dinnal s Titestit-ia-harjoitek et rjoit Lg-- Dy nnis e -0m.a
yahwstes. Mith vahvuuksia IGysit itsestdsi Tulike jokin vahvuus sinulle
ylldtyksena? Mieti, missh uusisss tilanteizsa voit hyddyntas vahvwoksiasi.
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OMAN TOIMINNAN OHJAUS

Oman toirminnan I:IHJEIJE. on teitoa toamia suunnitellusti,
pABmAAratistoisesti ja jEsennedlysti kohti tavoitetta. Siken kuuluu
kyky sd8delld omas kiyttagtymistt seka joustaa tlanteen
vaatimusten muksan. Toiminnan I:H"IjEIJE. rmahdollistaa itsenaisesti
todmirmisen seki tavoitteiden asattamisan ja niiden saavuttamisen.

T
RN

Toiminnan ahjaus ja sen haasteet nakyvat selkedsti esimerkiksi erilaisten tehtivien
suarittamisessa, Tehtbvit kannattaskin pilkkoa pienempiin osin, j& tekeminen
suunmnitella hyyin etukdtean. Kiyté apunasi alla olevas listaa:

1. Ennen tehtbvdn aloibusta, mieti:
o Mitd pitas tehdd? Mikd on tevoite?
& Miksi pitdd tehds?
o Mitd kysytdin?
2. Suunnittele tpbskentelyvaihesat-
& Miten tehtivd tehdabn?
o Kuinke kauan teht&aval tehdaan?
o Mitd valineita tehtévan tekemisean vaaditean?
= Keneltd saat tarvittaessa apua tehitavan sworittamisean?
3. Teht&vanteon aikena on hywd pohtia:
o Toimitko niin kuin suunnittelit?
4. Lopuksi arvoi tybskentelys:
Miten suoriuduit tehitévagsa?
Miszé asinisza onnisbuit? 7
Mitd voisit behdd toisin?
Miten pysyit suunnitelmassasi?
Seavutitko tavoitteasi?
Mikd on seuraava teht&va, kun ensimmdinen on tehty?

a4 B 4a o o
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SOSIAALISET TAIDOT

SOSIAALISTEN TAITOJEN OSIOSSA SAAT SELVILLE, MITA
KAIKKEA SOSIAALISIIN TAITOIHIN KUULUU, JA MITEM NIITA
VOIT HARJOITELLA. TARVITSET SOSIAALISIA TAITOUA NIIN
ARKI-, OPISKELU- JA TYOELAMASSA. SOSIAALISIA TAITOJA
KUTSUTAAN MYOS VUOROVAIKUTUSTAIDOIKSL NIIHIN
KUULUVAT MYOS JAMAKKYYSTAIDOT SEKA ASSERTIIVISET
OIKEUDET.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen



Liite 2 (28)

MITA OVAT SOSIAALISET TAIDOT?

) Q.

Sosiaalisten taitojen avulla pystyt kommun&oimaan tehokkeasti, lEttymadn
ryhmaén sakd luomaan hywid imissuhbeita. Sosiaaliset taidot ovat
magoiteltavissa ja opgittavissa siing missd muultkin taidot, &&a niitd pida
seknittaa sosiaalisuutesn. joka on synnynnBinen luontesnpime.

Sosiaaliset taidot kehittyvat suurelta esin mallioppimisen ja seatujen
kokemusten mydtd, vanhermpien, opettaien ja muiden laheistan sikuisten
tietojen ja kasvatuksen kautta sekl saamasi paleutiesn perusteslla. Erilaiset
vuprovaikutustilanteet tarjoasat hysid mahdolisuuksia sosiaalisten taitojen
margoitteluun ja bestaarmiseen. Sinun on hy«d pitad mislesshe), etth
sogialiset teidot kehittyvat pikkuhijas, ja niiden opettalu ja kehittbminen ei
ole kaskasn liian myahaistal

.. S/

SOSIAALISET PERUSTAIDOT:

+ itsensd ja muiden esitbelemingn

+ kuunteleminen

& keskuslelun aloittaminen ja keskustelutesdot

» kysyminen ja neuson tedusteleminen

+ wapaamuotoinen juttelu toisen kanssa

s kohteliaisuuksien esittarminen ja vasteanottaminen
*  asun puytdminen

EEHITTYMEET SOSLAALISET TAIDOT:

= myhm&Aan lEttyrminen ja toimiminen ryhmassg

» ohjeiden antaminen

= opatukeen SeUrEAMmInen

* antesksipyytdminen

= toisiin vaikutlaminen j& jamakkyyden osoittaminen
s ystavyyden luominen ja yhteistydtaidot
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SOSLAALISET TUNMETAIDOT:

= oonien tunteiden tunnisteminen ja nimaamingn

= armpatiataidot eli kyky el4ytyd isan ihmisen asemaan j8 yrmart&a hanen
turteensa ja niden meskitys

» kiintymyksen iimeiseminen

* Ekpikkien tunteiden, myds vaikeiden, iimeseminen

= toisen tunteiden, myds vaikeiden, kohtaaminen ja kBsitbaly

HARIOITELLESSAS] SOALAALISLA TAITOLA, KIIMMITA HUOMIOITA MAIHIM:

e Muistanko esitelld itseni uusille ihmisilla?

« ‘VEstaanko minulle esitettyihin tervehdyksiin ja kysyrmyksan?

= Huuntelenko muita keskustelijoita, annanko heille puhesmvuoron?

« Katsonko keskustelukumppania silmiin, kun guhun hénslla?

» O=oitanko kuuntelesvani keskustelubemppaniani ebein, ilmein ja aéaneen?
« Twomko omia mielipiteitini keskustelusse esille?

» Kaytankt mind-viestid imeistessani rajojaniz

= Muistanko sanca sanat kiitos, anteeksi. ole hywd?

®)
4 TEHTAVA 9 ol

Miati, minkalgiset sosiasliset tilanteet ovat sinulle haasteeallisia?
Minkilaizat taas helppoja? Pyydl ohjagjelta kdyttaosd Ovallus-katit, ja
Edyta niith korttien mukana tulevan ahjean mukean. Kun olet saamt
korteilla taulun velmiiksl, ota sitd itssllesi kuva. Tee taulu mydhemmin
wudestaan, jotta vt seurata kehitystasi. Misti rmits sosisalisia taitoga
maluaisit itsessasi kehittia, ja miten wosit hegoitella niftb

4 TEHTAVA 10 i

Ajattele jotain tuttavapiiisi kuuluvas ihrmists, jota piddt sosisalisesti
taitavana. Laadi lista kyseisen misen ominaisuuksista, joita |aydat
hanessé erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Voit thmén avalla pohtia,
riten veit harjoitella samoja taitoga myés itse.
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% 1)

Jamikkyystaidot ovat o=a sosiaalisia taitoja. Jamikkyys eli assertivisuus on
kykud iimaiste omia &jatuksia, tarpeita, hakje j& mielipiteitd suorasn ja
wilpittomasti, myas sillain, kun ne ovat erilaisia kwin muilla. Jamakkang
oleminen tarkaitlas sita, etta peodustat omia oikeuksiasi siten, ettel loukkaa
mydakain toisen ihmisen oikewksia. Se on kykyd Bsettaa rajat itselle ja
muille sanomalla "ei” sellgsissa tilanteissa, mitka aivat sinulle sovi.

Vaikka kiltteys voikin kuulostas kivalta, jatkuva mydtaileminen hankaloittas
alimabsi ja saa sinut lopulta uupumaan. Vastbeo sith mita sinolle tapahbo
tai mihin suostut ihmlssdﬂelgsaja vuorovaikutustilanteissa on sinwlla
itselldal. Arjeses joudut tezapainodemaan "kylla”® fa "ei*-ganan wilild, Sinun
taytyy misttil, mitkd asist ovat juur nyt iteallesi tarkeitd, mihin haluat
kayLtAS alkeasi ja energiaas sekB miten lataat henkisid alkujasi. Etsi siis
3I:I|:I|UE LESB@Band armien |'IE|IJ]E5iJ-E I'.ErFlEllﬂEEi seka muiden asicidan valilla,

- /!

'Q-E).‘

2 . . ) ‘l.-

' TEHTAVA 11 ™
Etsi omasta elamédstési hetkid ja tlanteita, jorssa omia jamdkkyystaitaja on hyva
parantas. Mieti, miten néma tilenteet ovat syntyneet, ja milth sinusta itsestasi
niigsd tuntuwe. Minhin asisinin olet n&issa tilanteissa suostunut? Mitan voisit
valmistautua etukatesn vestaaviin Lilanteisiin, jotte sasl pedstiya parermmin
rajoistasi kinni? Jos jamékkyystaidot ovat hyvin hallussa, pohdi. missa olet niitd
pppinut?

(o)
TEHTAVA 12 \

Yalitse spurasvan sivun assertivisten oikeuksien listalta nelja mielestasi parasta
pikevtta Migti myos, miksi ne ovat thrkeita. Miten voit vahvistea naita omassa
eldmassasiv

N 7

J

f;/"
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ASSERTIIVISET OIKEUDET:

Minulla on oikaus ervioida itse omea kaytastani, ajatuksiani, tunteitani ja otiza
itsedlend Laysi vasbeu niisth ja niiden seurauksista.
Minun ai tarvitse salittds kaytikseni syita.
Minulla on oikaus itsa PEATLEE, MizsE mednn minun on loydettavh ratkaiziga
toisten ihmisten ongelmiin.
Minulla on oikeus muwttaa rmieltani.
Minulla on oikeus erehitya ja vastata erehdyksistini.
Minulla on oikeus sanoa: en tiedd
Minulla on oikeus olla epadjohdonmukainen ratkaisuissani.
Minulla on oikeus sanoa: en ymmesré
Minulla on oikeus sanoa: an vAlita.
Minulla on oikeus puolustea itseani silloinkin, kun se koukkaa jolekuta toista,
sikBli kuin vaikuttimenani on puolustus eikd hyokkiys.
Minulla on sine oikeus pyytis jotakin joltakulta toiselta, kenhan grmmarrdn, etts
hanella on oikeus Sanoca gi.
Minulla on pikeus kertoa Jjollekulle toiselle cmists tarpeistand, silksnkin Kun
o toinen ajatteles, atta tarpeani ovat aiheettomia tei epejohdonmukaisia.
o toinen ei halua kuulla terpeistani.
o toinen loukkaantuu tai kEhtyy minua kuunnellessaan.
o jtse gjattelan, etta minulla e pitaisi olla sellaisia tarpeita.
Minulla on oikeus kayttkd omas arostelukykybni paattdsksend, onka jonkun
toisen ihrmisen pyynto kohtuullingn.
Minulla on oikeus vastata kieltdvasti tuntematts syylisgytth
Minwulla on oikeus kieltdytul sillonkin, kun pyytajs
o wAlttArmdtta haluaisi minwn suostuvan.
o on minuun nahden johtavassa tai auktonitesttiasemassa.
a  kKarsii tunne-alamdn hainaistb
Minulla on oikeus sanoa, miten toisen imisen sanat ja teot vaikuttavat
tumnteisgiini.

L0

TEHTAVA 13

Frohdi, rnitkd Bsiat oval estaneet/estbvil sinus totesuttamasts omig
pikeuksiasi? Entd mitka asiat auttavat/ovat suttaneset toteuttemasn naitay
Kifjoita narmé itssllesi ylis ja pida tallessa, woit palata néihin aina, kun koet
tarvella ruistutlas itseds assertiivisuulla tukevista asinista.
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I’."'

\.

Antesksiantaminen ja anteaksipyytaminen ovat tirkeith sosiaalisia taitoja, joills
woit weikuttea hyvinwointiisi Anteeksianto tilenteessa, jossa koat tulleasi
menkilokohtaisesti vadrinkohdelluksi, suttaa liesittamaan katkeroitumista, wihaa
ja pettymysti. Antecksianto on sitd henkalamgaa, mitd vaikeammasta ja
haavoittavammasta ssigsta on kyse. Anteeksiantaminen ei tarkoita, st
hyvaksyisit kohtaamasi vAaryyden, vaan inmisen vajavuuden tunnustamista.

AN

vy

ANTEEKSLANTO EI OLE:

tehdyn hyviksymista
tekojen puclustelua

tekojen oikeuttamista

wilttamitanta sovintoa csapuolten vaklE

teknjen togumista

aokeutta tapshtunaslie

unahtamista

sith, ettd kieltdytyy suhtautumasta vibryyteen vakavasti
teaskentelys, etted ole tullut loukatuksi

AMNTEEKSLANTAMIMEN TARKOITTAA, ETTA:

alot tietoinan aiith, mith toinen on tehmgt ja silti snnet hanen tekonsa anteaksi
pABLAL, ettat B muistelemaan kbraimbis) vabogyttd,

pABLAE & haluat Al tapahbemat taskaesl.

kialttdydyt renkaisemasts toista osapualta.

kiattdydyt juoruamasta.

alet armahtavaiman J-B armadlinen.

'l'EFIEIJlHl it=asi katkeruudesta.

.

Anteeksipyutaminen kertoo siith, ettd haksst selvittis tapahtuneen, joka on
loukannut toista ihmistd, Anteeksipyytaminen ei useinkaan ole helppoa. silla
giiven voi littyd hépesd ja palkos Joudut rmygdntamésn, ettet itsekisn ole
virheetén, Anteeksipyytdminen ei tarkeita sit, ettd unchdetsan tapehtunut
waan & merkitses vastuun ottamista amista virheista jH l&pﬂ& mahdollisusden
ihmigena kasvamisaan.
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SOSIAALINEN VERKOSTO

- *

Soslaalinen verkostosi muodostuy sinulle merkityksedlisists ihmisistd. MNeita
woival alle esimerkiksl yalavas], tuttavasi, sedrustelukumppanisi, pedhessi,
sukulaisesi sekd opiskelu- ja tytkaverisi. Verkostol muuttuvat eldmbn myots, ja
inmisten paikke verkostossa voi veihdedls vuosien mittaan. LuonnolBsts on
I'I"Il:lﬁi. etta o=a gosiaalisen verkoston suhteista kestaa |H|'.'Ill' eldman, kun toiset
hidvibivit.

Sosiaalisen varkoston tulee vestata sinun omiin tarpeisiisi ja vastata sille
azettamiasi odotuksia. Yhla ja ainoas oikeaa sosiaslisen verkoston mallis & ole
olemassa, toisilla verkosto on |2&ja ja koostuu monenlaisista, lGyhemmista ja
syvemmists inmEsuhteista, kun joilkekin rittaa muutama [Bheinen Kontakti.

Werkostosi tarkoitus on tukea hyvinvointiasi, sen tulisi olla sinulle idoa ja
EﬂEI"I;iEE antava. Joskus omasse sosiaalisessa verkastossa voi I:I'I"!;Ei'l"lﬂl'lﬂ alla
se, ettd kontaklejs on likas tarpeisisi ndhden, jolloin ne alkavat kuormittaa ja
stressata. Silloin sinun on hyvl arvicida, miten voit vAhent&a tai keventds nats,
jotta itsellesi 4 aikaa lepoon ja lateutumisesn

+ Dpattele sanomasn ei, jos sinwea pyydetaan mukaan sallaisesn, mith et
halug.
= Jos vietdt pajjon aikeasi netissh, rajas sitd.
|+ Kerro renellisesti ja suoraan, mitd itse hakuat.

. 4

o
i,.-“ @'.‘
TEHTAVA 14

Miati ormea sosiaalista verkostossi, keitd siiben kuulwe? Pohdi:

s Mihin ihmigsahteisis olet tyytyvlinen ja mihin tyytymatan?

« Keiden puolaen woit kEAntyl jos tarvitset apua?

» Mita haluaisit lisdtd sosiaalizaen verkostoosi?

« Mita nykyisia suhteitasi voit helutessasi lhent&a?

« Mita haluaisit vahentia sosiaslisesta verkostostasi?
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TEHTAVA 15

[hmizsuhteidermme kuuluu tucda ensmmén |'II_.II.IEE elamaarmme kuin rmita
ne maeilts verottavat. Mieti inmisauhteitasi ja sosiaalista verknatoasi ja
pohdi:

= Mitkd inmissuhteet tuovat sinulle energiaa?

» Mitkd ihmissuhteet rasittavat sinua ja vievat sinuita energiaa?

’

TEHTAVA 16

Merkitse cmat inmissuhtaesi alla olevaan kaavioon. Ota keawicsta keksi
kopiote, jotta voit tehdd keavion nykyhetkestd ja verkpstostasi sellaisens,
kuin helugt sen olevan kahden vuoden kuluttua.

Sijoita henkilgt sith |ahemrmBkasi ympysdn keshustaa, mits thekebmpia e
ovat sinulle. Merkitse kavsmmas ihrmiset, jotka sivdt ole sinulle nin
tarkaitd. Verkostokaavioon merkittdyid ihmisid woi olla monia: parha,
sukulaiset, opiskelu- tai tyokaverit, ystavat ja muut kaverit, Tarkeits
kontakteja vod olla myas muut kehtagmasi imisat, esimerkiksi naapurit tai
hesrestuksizsa tevattavat inmiset. Voit merkita kaavioon rgbs
lemmikkigtaimet ja ne laheiset suhteet, joita sinulla an ollut aikaisemmin.
Jos tuntuu, ettei ole ketabn, jonke voisit merkita kKuvaan, nin gjatiela
ihmisid, joita kohtaat tai tapeat, joille ehks hymyilet tai joita tarehdit.
Merkitse Reidit kagvioon.
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OPISKELU- JA TYOELAMATAIDOT

OPISKELU- JA TYOELAMATAIDOT -0OSI0SSA OPETTELET
TUNMNISTAMAAN JA VAHVISTAMAAN OMIA OPISKELUTAITOJASL,
POHDIT [TSELLESI SOPIVIA OPISKELU- JA TYOPAIKKOJA SEKA TYOSTAT
OMAA URASUUNNITELMAASL SAAT MYSS TIETOA ERILAISISTA
TYONHAKUMENETELMISTA, SOPIMUKSISTA SEKA TYOELAMAN
PELISAANNOISTA. OPIT. MITEN LUODAAN HYVA ANSIOLUETTELD JA
TYOHAKEMUS. PAASET MYOS TUTKIMAAN, MINKALAINEN ITSE OLET
TYOKAVERINA. OPISKELU- 1A TYOELAMATAIDOISSA ARIEN TAIDOT JA
SOSIAALISET TAIDOT SULAUTUVAT YHTEEN KOULUMAAILMAN JA
TYOELAMAN VAATIMAN OSAAMISEN KANSSA.

Tutustii tasts
Dummnitorin

tutnhekuoppaaseen!
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OPISKELUTAIDOT

Ir'"

b

¢

Cipiskelutaidot ovat tietoisesti opittavie oppimisen tapoja. PEdsat paremgiin
oppimistuloksin, kun Wnnistal oman Lapasi oppia esioita. Oppimistaitoihin
vaikuttavatl kasitys itsesta oppijana, tieto esioista, jotke edistavatl motivaatiota
j& keskittumists sekd sankButon suunnittely.

Opiskelutaitoja ovet kyky etsild uutts tietoa enilaisista IBhteistd, tiedon
arneksurninen, merkityksien ymmeartaminen ja meeleaen painamista ja
palauttamista tukesien taitojen ja tekniikoiden kayttt. Tavoitteens on, etta
nsaal kayttia wutta tietoa tai taitoa velikoiden ja joustavasti amien

Lavoatteidesi mukasesti.

OPPIMISTYYLIT

AN

EngimmBinen médbritelms luokittelee oppirmistyylit seuraavaat
1. Auditivinen (oppii parhaiten kuuloaistin avulla)
2. Visuaalinen {oppi parhaiten nikoaistin avulla)
1. Kinesteettinen (oppd parhaiten tuntoaistin avulla)

Tasti testine hilps- /v tenviesti fittest) htm

P

.

Toisessa maaritelmbsss oppimistyylit on leokiteltu todmintataven
mukaan neljglbn ryhmébne

1. O=alkstuja

2. Tarkkailija

3. Palttelija

4. Tateuttaja

Tasta testiin: hitps:) wwew tenyiesti fiftest® him
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Testi on englanninkielinen kyselylomake ja ldytyy thsta:
it e i, org ek cmaidocument s
. A
oo -i-@:
7 TEHTAVA 17 :

Kedmannen malsitelmin mokaan oppija voi olla:
1. Aktiivimen osallistuje faktivistifactivist)
2. KBytanntn toteuttsga {pragmastikkol pragmatist)
3. Looginen gjattelija (teoreetikkoftheorist)
4, Harkitseva tarkkailija {pohdiskeljjaireflector

Lue kuvaukset enlsisista oppimistyylian maaritelmisti. Tee jokaisan
rnbdritelman perdssd oleva testi. Ota tulokset itaellesi ylbs ja tee nists lopuksi
uhtendinen koontl. Pohdi, miten sasdut tulokset sopivat yhteen omaan
kisitykseasi itsestlsi oppiana. Tunnistatko itsesi tuloksista, vai oliko niisss
jotain ylIALAVAST Kiroits tirmbn jalkeen itsestiai "Mink oppijana”-esitteky.
Muista kayttds tekstissa kiytdnnon esimerkkejt oppimistilanteista. Tekstin

k\k‘_ pituus vARint & 1 siva (8d).

POMODORO-TEKNIIKKA

Liite 2 (38)

S/

'/-_Pcmndmu-tehnllhhn on tybskentelyn jaksottamisen ja tewottamisen tapa. I 4

\

San &vulla voi olla helpompi keskittyd seoriutumasn annetuists tehtivists,
Tekniikan kiyttamisesn tarvitset ajastimen (puhelin, munakeliol, kynén ja
paperia.

Jos puhelin vaikutias keskiltymisesasi kaytd edllistd agastinta. Jos kuitenkin
kaytat puhslimen ajastinta, laita leite muuten kokonaan danettomaan,
varinattomaan tilaen seka pois kéden ulottuvilte. bos kaytat tietokoneealla

nettiggastinta, sulje kakki muut valilehdeat

Kunk ja paper on hyvd pitad 13hells, jotta voit kifata ylés tybskentalyn
aikana mieleen tulevia, sild hetkelld epdoleellisia ajatuksia. Nain voit
keskittyd itse teht&vaan.

L
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£k
¢ TEHTAVA 18 h

Valitse itsellesi jokin tehtaws suoritettavaksi. Hagoitiale pomodono-tekniikkaa
tehtavan tekemisessa. Tehtdwdksi kiy esinmerkiksi opiskelu, sivoaminen, tai
Jjokin muu kaytanndn tehtavd. Pohdi tarmdn tehtdvin suorittamisen jalkeen,
miten teknikka sopii sinulle, ja mitd siina mahdollisesti pithsi muokata, jobta

tekniikka toimisi sinulle paremmin.

. s

Pomodoro-tekniikan vaiheet:
1. Yalitse tehtavd, josta alodtat
o Jos tehtdvd on lagja, paloittele se pienempiin osin. Esimerkilsi: “Luen
oppikigan luvun 17,
2. Asets ajastimesn 25 manuutiia
& Hubdunna alylaittesn sjastimia tai anlaisia pomodoro-sovelluksia,

o Jos 25 mimuutiia tuntew alkuun liian pitkaltd tyoskentelyajalita, aloits 15-20
miesstin jaksoista.
3_Tuhekentala keskeytykastth, kunnes sjastin hBlytbds
= Kifjaa tai karro itzallasi lghyesti, mits jakson aikana teit.
= THIE tavalla huomaat etenemisesi ja muistat tauon pldttyesss, mihin jdit.
4. Fid4 wiiden minuutin tauko
o Ajasta tauko, jolla 58 & veny.
= Tea psipita, jotka rottavat sinut tybekentalysts: jaloittele, vanyttele, kiy
VESEA554, juD lasi vettd jne.
5. Aloita wesi 25 minuutin tytskentelyjakso ja pidd sen jalkesn taas 5 minuutin
Leuko
= Toista jaksoja (25 min + 5 min tauko) tanpeesi mukaan.
6. Kun on kulunut nelja tytskentelyaksoa (25 min + 5 min tauka), pidd pidempi
teasko {15-30 rdnuuttia)
o Voit pitdd kirjas tehtyjen jaksojen maarasts kunén ja paperin avulla,
= Huwolehdi tauon aikana vireydestisi esimerkiksi sybmalla kevyesti, likkumalla

tai lepaanalls.

Ui kelukoyiy
O piskelyt g

o/
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TYOELAMATAIDOT

- &

Tydaldmbtaidot ovat sellsisia taitoga, joita hybdynnat tyosi suorittamisessa ja
kollegoiden kenssa toimiessa. Tyoelamitaitoja ovat:

= inmissuhde- ja veorovaikutustaidot

& ongelmanratkesutaidot

= ilsansa johtaminan

s leknologiamyontaisyys

= resilienssi el palautumiskuyky

& luoviius

h oy

- -

Etenkin nuorilla tybeldmataidot ovat vield kehittymissa, ja tudpaikan sjjaen ne
woivat harjaantes kotoma, koulussa tai harrestuspineissd. TAmA muwalla
kesitty csgaminen on tarkeas osata sanoittaa myds tydnantegalle. Tiedosta
wahwuutesi etenkin nBlld osa-sheedls:
« Kommuniointitaidot
o kiky ilmaista itsesdn salkeasti ja kuunnella aktiivisesti muita
« Tiimityotaidot
o taito edistad yhoessh muiden kansse, jakaa wastuuta ja ratkaista
ristiriitatilanteita
= Toimeenpanokysy
o kyky edistdl eslsiia toimeksiantojs ohjeiden mukaisesti, halutusaa
ikataulusss
s loustavuus ja sopeutumiskyky
& yalmius mukautus meuttun tlenteising oppia uutta ja ottas vastaan
palautetta
« Ajankiytin hallinta
= taito suunnitella ja priovsoida tehtivid seka pitad aikatauluista kbinni
= Verkostoiturnistaidot
o kyky luoda ja yll&pitda hyvia subteita muihin ja luoda verkostoga

. J
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MAITA TAITOLA TYOMARKKINOILLA HAETARMN:
» Tiirmityo

a Toisten ihmisten kanssa toimesn tulermista ja kykyd tyoskennelld erilaisten
ihrmisten kanssa ervostetaan tydpaikoille. Tyahakemuksesse kannattea tats
taitos korostae. olet varmasti hankkinut osaamista esimerkiksi opintojen
alkana.

= Tunnetaidat

o Tarvitset timityon onnistumiseks tunnetaitoja, eli kykud tunnistas ja
ymmArtad toisten ihmisten tunteita ja meslenlikkeaitd. Ermpatia on thrkes taito
etenkin etitydn ja digitalisastion Esabntyesss.

a Tuo tyonhausss iimi taites) asetiug wisten asemean.

= DOmpgelmanratkasutaidot

a Ongelmanratkaisutaidot ovat hydduksi silloin, kun asiat eivat mane
suumnitelmien mukeen. Tydelambsss tillaisia tilanteita tulee vastasm useain.

a Kerrno esimerkkien kautta, minkalsisia ongalmatilantsita olet ratkonut aiemmin
Lhissd, opannoissa tad harrastuksissa.

= Suunnittelu- ja ergenisointitaidot

o Talla tesdolla woit viitata esimerkiks oman bybsi johtamisean,
tamitydskentelygn tai vaikka asiskasprojektissa tybskentalemiseen.

o Suunnittelu- ja organiscintitaidoiz=a korostuval kyvyl swannitella omas j&
muiden tyota, teids reslistisia exatauluja, asettaa tavoitteita sekb delegoida
tehtawvia.

o Orpaniscintitaitoon littyvat vahvast myds viestinnén, johtamisen ja
neuvatielemisen taidot!

= Datan analysoiminen j& raporttien lagtiminen

o Tiedon hellitsemiseen ja visualisoimiseen liittyyil taitoja arostetaan
sellaisizsakin tyopaikoissa, jotka eivat lity sucraan dataan ja sen
analysoirmiseen.

o Taitoa voit kayttda hybdyksesi esimerkiksi markkinoinnissa tai esiskaspalvelun
kshittamisessa, Jos siis oseat kyttad esimeskiksi Excelia, ke se
tythakemuksasaasi!

o Hyvat raportointitaidot tarkoittavat kykyd kerdts tietos ja muokata sits
helpasti ymmérrettéviin muotoon siten, ettd raportin lukijat saavat siitd
Larkesmmn irti

= Hyky sopeutusa muutaksiin

o Jpustasus ja kyky sopeutua muutoksin tursaa asemassi koko ajan
muuttuvilla tyomarkkinailla.

o Kyky kehittd4 prosesseja

o Kuyky tehostaa omia tybskenisksiapoja on kysylty teito tytmarkkingilla.
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Tee tiydelamdn pelisdannat -testi. Ota itsellesi tulokset talteen. Koitko, etta
tulokset olivat cauvat? Jaika jokin esie meetitytidmaan? voit keskustella
niista muiden nuorten tai chjaajan kanssa.

Testi- hitps:/nuortennyt fityoelaman-pelisaannat!

TEHTAVA 20

Felas Laki + Kinpou uraputkessa -peli, jotta pd4set harjoitielemaan
tydelamdteitoja. Pelin palaaminen alusta loppuun Kestaa noin 20-30
minwuttia. On suositeltavaa, etth pelaat pelin l&pi ussamman kerran
vaihdellen tekemiasi ratkaiswga, jotta ndet miten eri tavalla ne veikuttevat
pelin etenemisesn.

Thsta peliin: hitps:/ipedi tyoelamaan fi

N

TEHTAVA 21

Pelaa Duniin!-peli, jolla padset harjoittelemaan tybeldmataitoga. Palin
pelzaminen vie noin 10-15 minuwttia.

Thsta peliine: hitps:iyoelamaan.fi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen

Liite 2 (42)



Liite 2 (43)

URASUUNNITTELU

TYONHAKU- JA
SIIRTYMATAIDOT

OSSO 54 TWOLAMSARDUNTE,
VERSSTON A SO S e,
CHRRAMERT K MARDIRDANTI

Biraary lahidee Pribge ol e os e A e T et o es mes o3 u - Mis s CH%Ad ur i n i baki-on

y 9

Uraswnmnittelu on tietoista uramahdolBsuuksien ja -toiveiden jgsentamista ja
kartoittamista sekl edlaisten tydelaman tarjoamien mahdoliEuuksian
tutkimista. Urasuunmittelu on koko alamén kestBv prosessi Se akas jo
peruskoulussa, kun alat miettimdan, mille slals haluat koulutteutua. Pidé
miglessd, etha ensimmbinen alavalintasi e valttamalts ole s, mista joskus
siirryt elakkeelle, vaan todennakosesti tulet elamasi aikena vaihlamaan
tydpaikkagsi useampis kertoga, joskus myos kokonaan ari glelle. Taméd on
taysin normaalia, ja uresuunnitelmilla onkin tapans muwwtiua
gldmantilanteiden mukaan. On kuitenkin hywd, etta sworital peneskoulun
JBlkeen jonkin toisen asteen tutkinnon, silla s evea sinulle vaitoehtoga min
tydelamén kuin jatko-opintojenkin suhteen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen



LRASUUMMNITTELL MUODOSTUL SELIRAANVISTA ALADSISTA:

Tilanteeni arviointi

Bita haluan - mitd osaan
Vaihtoehtoni
Padtaksantakoni
Toimintaswenmiteman

'

A

TEHTAVA 22

Elarndntilanteesi rakentuu tybhon, kotiin ja perheesesn sakd haorastuksiin
littyvistd esioiste. Tee oma tilannekwweuksesi sellaisena, kun itse sen 18I
hetkelld koet Kaytd spuna alla oleyia skoituksia:

« Tilanteani nyt:

* Halugisin atta:

= Esteita ja rajoituksia:

s Mita haluaisin muudttas:

* Mita haluaizin sailyttase
Pohdi tlannekuvauksen teon flkesn, onko kaikki sinue mistityttévat asiat
listalle, vai puutiuuko sita jotain? Voit pitda tewkoa kuvauksen tarkastelusta,
ja katsoa rmerkinbigasd sitten uudestean. Meytiaako jokin esia talla kertaa
erilaiselta ja pitdisiki jotakin asiaa muuttea? Mikd on tArikein asia, jota sinwn
pitaisi tassa kohtaa kisitalla?

r,/""

TEHTAVA 23

Uresuunnittelusaa pdéset slkuun vahvistamalla itsetunternustasi ja tutustumalla
erilaigiin koulutusvaihtoehtoihin ja tydpaikkoihin, Tarkoituksenasi on tamentss
ornia ajatuksiasi sith, minkalaisia agicita haluaisit tehdd ja minklaista
osaamista sinulla _IIZI- an. Tehtidvin tulosten avulla voit luoda omas
tydntekijsprofiliasi ja urasuunnitelmaasi

s Tee seuraavilla sivuilla olevat testit, ja ota niden tuloksat itsellesi taltesn.

o Tutustu myss avaimiin tubpaikkailmoituksiin

» Kirjoita itsellesi yloa 30 asias, jotka sinun mielestési tekevat jostakin tytsta
tai emmatiata kinnostavan.

« Katso myds seuragvan sivun lista taidoista ja vehvuuksista, ja merkitse
itsellesi yis, rmitd csaamista sinulla ndsta jo on.

TURUN AMK:N
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Cwmia vahwuuksiasi pabset kertoittemaan Dwenitorin tyyppitestilla.
Testi kertoo, mitd ihmistyypeéd edustat. Tuloksista on hydtyd sinulie
niin tybeldmasss kuin imissuhbeissakin, Tee testi:

T Y —

Olatko epdvarme siitd, sovellutko panermrmin lukioon vai emmeatilliseen

koulutukseen? Tee testi: httpslInuorenmt. fifosorilleltestit/lukipon-
i !

Etki thadd, mikl smimatti sopisi sinulle? Tes Duunikonessn
ammatinvalintatesti, niin sgat tiet4a persoonallesi sopivimmat ja
yleisimmat ammatit. Tee teati: ﬁ

yne:nuortennut filnuariliefdumikonal

Mikd helusisit olla isona? Studentumin ammeatinvalintatestilld voit
sehvittdd, mille alalle voisi sopia opiskelernaan. Tes taste

- —— | —

TE-palveluiden yllapitamdlia A0 Armmativvalintaohjelmea suttaa
samug loytarmasn mahdodlisen ammattisi itsearviointitehtavien kautta.
Sivuatolle kannattea rekistenbitya luomalla itsellesi tunnuksat. Tee

testi: bt asinintinol filgvo responsive/front-page st

Dusunitarin evoimet tydpedkat: httees: I dugniton i

DCikotien awoimet tydpaikat: hitps=lityopaikat oikotie fif

Tubmarkkinatorin avoirmet bybpekat:

BTl R FE 1A AR 1N DLERI =01 A 1855
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TAITOMI L& VAHYUUTEMI:
= HKirjallizet walmiudet
o tekstin kBsittely ja muokkaus
e numerceden kasittely ja laskenta
= tekstin tuottarminen (mudstiot, pdytkinat, artikkelt tms)
+ Ihmisvalmicdet
o tulen hyvin toimeen edlsstan misten kanssa
o olen hyvd ryhmBtyosss ja yhteistoiminnessa
= psaan esittal asiat ndin, attd mout grmmdrtdest
« Johtaminen ja vastuiu
& jarestaly ja organisointi
o nsaan ottas vastuuts itsestan ja muista
= psaan tukes j& kannustaa muita
« Haytanndlisyys
& kaden tesdot, kdtevyys
o kaytan mialellani teknisid |eittaita
o odaan husltes tai korjata tySssani tervittayvia valineita
s Liikunnallisuus
o liikwanta tai urheilu
o minulla on hyva kento
o pidan fyysisisid tydsweornituksisia
« Tietojen kisittely
o tietokoneen kdytto ja ATK-taidot
o gjattelu ja pldttely, jshtopiatésten tako
& plen hyvh muskkaamaan ja ghdistelemain teton
s Oppimizvelmiudat
= opin halpost uusia asioits
o Dsaan soveltes oppimeant kaytantbon
e haluan rmieledldni opgia wutta
s Mluiia taitoga?
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TEHTAVA 24

PlaLSsenleon pErusasioita ovat
» galvittis, mikd onkaan ee asia. josta pitda paattda
» salvittds, mitkd asiat pitad ottea pidtiksentenssa huomioon
» tutkia mitd vaihtoehtojs tilanteessa on - minkdlaisia padtoksid voit tehds
» ritan teet valintoja

Tutki r1|:|t aiemmin tekemaasi |'J|EI'II'IEH.LI'|'E|.I3LE.]E maarittele senm kautta asiat,
joista sinun thutyy tehdd pdateksis. THmbn jdlkeen pohdi, mitd e
vaihtoehtoja sinulla voisi olla asssiden ratkasemisaksi, misti useampi
keskenidn esilainen vaihtoahto. Palaa sitten ylds kijaarmisi kinnoatuksiin ja
taitoihin ja vahvuuksiin, ja tarkastele, vaikuttavatko ne jollain |silla
paatoksentekoosi. Kirjaa sitten itsallesi ylbs ratkaisuusi eniten vaikuttavat
tekigit. Tarkastele n&its tekijoitd ja pohdi, onko joku niistd sinulle ehdoton eli
sallainen, mikid on pakko ottas huomioon. Ovatko jotkin tekiEt rippuvaisia
joistakin muista? Kigoita itsellesi ykis paatksesi, sokl perustelut sille, miksi
paadyit tAhan paatikseen

rf TEHTAVA 25

Mt teet edells tehdyn paatoksesi pohjalta toimintaswennitelman. Kiroita
se ylis, jotta et wnohda sith ja sinem on belppo palata sihen.
Toimintasuunnitelmaan littywAt tarkedt paivamadrat kannattaa kifjpittaa
lisaksd kalenteriim ylos, niin voit kedposti seurata, mita milloinkin pat&isi
tapahtua. Toimintesuunnitelmassa on yleenss seuraavat osa:
« Suunmitelmani mith alen pRattanyt
o Suunnitelman yleiskuvaus
« Suunmitelman vaihe
o Suunnitelma kannattea jgkas osavaiheisiin (esim. koulutukseen
haussa pitaa usein ensin hankkia hakupapersit ja hekemusten
liitteet, jattad hakerus ajoissa, seurata milloin vastaus
oppilaitoksesta tules jne)
o Tobeituksen phivBmaard
s Plvdmaard johon mennessh toimenpide pitdd tehda
s Honkratisoanti
";‘_“_ a Toimenpiteen kuvaus riittdvalE tarkkuudella ,l‘
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TYONHAKUTAIDOT

TI:II:II'IhEHIJ tulee ajankohtaseksi esimerkiksi siing waiheassa, kun valmistut emmattiin.
Saatat haluls tehda thitd jo opintajen aikana tai kesdaikaan. Tybnhewn aloittaminen
voi tuntua haastavalts.

Aloita tydnhaku selearmalla esimerkikai Duwnitorin tal Tybmarkkinatorin avoamia
tyopaikkoja. Kun clet 16ythngt iteebei kinnostavan tytpaikkaiimaitukeen, an aike
lunda ansichsettelo ja tythakamus. Voit helpottaa ensioluetialon ja tybhakemoksen
tekoa kertoittemalla ensin omia kinmnestuksen kohteitasi, osaamisalueitas ja
valvuuksiasi.

Kartoatusta varten mieti vastauksia sauraaviin kgﬂgr‘ﬁgkﬁi’\:
= Mika on ydinosaamiseni, vahwuuteni ja edtyisosaamiseni?
« Minkalaisia lﬁtl:l_lﬂ minulla an?
» Minkalaista palautetta clen saanut aiemmista beb- ja opiskelupaikoistani?
« Mika minua F:iI'II'II:IELEEjE misld innostun?
s Mitkd ovet mahdolliswsteni ja rajoitukseni?
¢ Millaigia tlevaisuuden tolveita ja tavoitteita minulla on?

Hun kartaitus om valmis, voit I!EI:IU.HE sita apuna tI:II:IhEHEI'I‘H.IHEEI'I laatimisesspa.
Seuraavilla sivuilla opit, minkilaisia asioita ansicluettelossa ja tydhakemuksessa on
hyvé hwomioida.

e

TEHTAVA 26
Lue tyonhakua ja ensioluatieon tekemisth kasittelevat sivut. Mene sen jalkesn
paoittessean waw tuomarkkinatorifi ja kifjaudu sivun oikessta yldkalimasta "Kigaudu
sigdan”-painikkeella omille sivuille. Tarvitset kifgeutumista verten
verkkopankkitunnuk=sat tai mobdivarmentesn. Rigeutumisen jalkean tayta
kayttijitietosi ja paina "jatka”. Muista vahvistea sahkbpostinsoittees) sivuston
ohjeiden mukaan. TAmén jalkeen pdaset tayttemaan omen tydnhakuprofiilis. TAytd
profiill j& julkaiss ge tutnantajien nahtdsdks.

.. A
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AMNSIOLUETTELD

- e

Ansioluettelo eli ov on kuvaus tyokokemuksestagi, koulutuksestasi ja tesdoictasi.
Perinteeen ansioluettedlson teel naista stan aikegarjestyksessh uusimmasta
vanhimpaan. ;s sinulla ei vield ole kertynyt tyokokemusts, tai vaihdat kokonaan
uudelle alalle, voit veihtoehiosesti tehds taitopohjaisen ansicleettalon. Tema on
hyva waitoehto etenkin muorille tyonhakijoille.

rd

TEHTAVA 27

Tutustu Can-.ra-nhjelmaa m ja sieltd loytywviin ansicleettelo-malleihin Tee itsellesi

viguaalisasti aman nakbsesi angialeattelo ja tallenna se itsallesi tl:ll:ll'l|'lak._la
varkan.

] J
‘l

Carwa-
suunnittelueshjelma
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MNAIM TEET TAITOPOHIAISEN ANSIOLUETTELCM:
» Esitbele itgesi

o Tea ansicluettelon sluun tivis ja mislenkiintoinen taksti itsestiai

o Anna leonteesi ndkyd tekstissd samalla, kun keskityt kertornaan mitd lisdarvoa
sing voisit yrityksslla tuoda.

o Kayta aloituskappaleessa sellgisia avainsanaja, joita olet poiminut kyseisestd
tutpaikkailmoituksasta.

s Mamds omista tasdoistasi ja kovade missa olet niita kayttanygt

o Etsi tybpaikkailmoituksesta haettavan tehitévan kennalts tEreimmBt meinitut
Lasdot

o Vertas tydpaikkailmoituksesta Iytdmidsi taitoja alussa tekemabsi
kartoitukseen. Loytyykt ndistl sarmoja taitoja?

o Tee ansicluetteloosi valiotsikot Gpaikkailmoituksesta poamimistasi taidoista
Eerro viliotsikoiden alle omasta osaamisestasi seks miten ja mizsa olat
asaamistasi kerryttanyt.

o Kerro taitojen yhteydessa mybs camisturnisistasi mahdollisimmen
konkreettizells tavalla. Kerro, mitd olet spamut aikaizemmin aikaan.

s Hamo taustatiedol tiviisti

a Taitopohjaisesn ansiclustteloon litat myos koulutus- ja tedhistondan. Voit
pitds tybhistorian kuitenkin lyhyend, ja mainita vaikks kahdesta kolmeen
Lhrkeinta tyotehtayvaa.

« Panosta ansioluattelosi visuaalisuutesn

o Tarkodtuksesi on erottua positivisesti massasta, vaikka ybkokermusta i viela

alisi riittavasti. tee ansicluettelosi esirmerkiksi iimaisella Canva-ohjelmalla.
» Muista aina rEAt4E ansioluettelosi haettaven bybpa®an mukaan!

P

TEHTAVA 28

Tee itsellesi kayttagEtl Dounikoutsi-palveluun. Palvelussa opit tarkemmin
taitopohjaisen ensiolusttelon tekemisasth, bydnheusta ja tubeldman
pedisaBmnbista.

Tdsta Duasnikoutsiin: hitgs:'app dussnioitsi il ﬁ

. S
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TYOHAKEMUS

- @

Tyahakarmus on kirjallinen myyntipuhe itsestisi iydntekjjana, ja sen tarkoitus on
taydentda ansichueetteloa, Tybhakemuksen takoitus on vekuutiaa tyonantaja
siitd, etts juuri sind olet oikea tytntekiia yritykselle. Tythakemuksessa kerrof,
kuka olet, miksi haet kyseistd ydpaikkas ja minkalaiste osaamists ja liskanea
sinun palkkaamisesi yrityksalle toisi. Tarkoituksenasi on osoittaa motivaatiosi
haettavas tehtivEa kohtaan.

Yaikka tydhakemus voi olla vapsamuotoisemgpi kuin ansioluatteln, tules sen olla
rekenteeltaan selkd, sujuvesti kifoitettu seka kisliopillisesti vidheattn, Pyyd8 sis
esimerkiksi perheenjbsen tai keveri oikolukemaan hakemuoksesi. Muists teoda
tythakemuksessa persoonaasi esiin, silé rekrytoija muodostaa
ensivaikutelmansa sinusta juuri hakemuksesi pohgalta!

.

TEHTAVA 29

Tutustu seuraavilla sivuilla eleviin tyohakemuksen tekemista koskeviin
ohjeisiin, Etsi taman jikeen itsedsi kinnostava tubpeikkailmoitus, ja laadi
kirjallinen tybhakemus chjeiden pohjalta. Muista kiyttad asiallista kieltd.

4 ™

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mira Suominen



Liite 2 (52)

MAIN TEET RAATALOITAVAN TYOHAKEMUSPOHIAN:
» Aloita tythakemuspohga tivilld esittelylls itsestSsi

o HKerro itsestdsi informatiivisesti ja tiviisti, tuoden samalla omas persoonaasi
aziin

o Mieti mink&laisia ominaisuuksia hakemissasi tehtavissl arvostetaan, ja vaihteke
kuvauksen adjektive)s tai eminaisuuksia sen perusteslla, mitd ilmoituksesse
toivotean. Ole kuitenkin rehellinen.

¢ Ezimerkiksi nain: "0den Maija, asiskaspalveluhenkinen twileva markanomi, joka
neuttii efityisesti sinutkertaisen asiakaskokernuksen luomisesta ja sytbyy
kinkkistenkin ongelmien ratkaisemisesta - juuri siksd littuisinkin innosta
kihisten (yrityksen nimi tahin) asiakaspakeelutiimiin.”

= Eerro, mitd sink voit teoeds tydnantajalle

o Kerro, millaista alaan littyvaa osaamista ja kokemusta olet kerdmmyt
aiemmista tybpaikoisia tal opintojen tai harrastusten kawtta,

o Mainitze aiemmeat tydtehtavdsi joilla on redkitystd nyt hakerasi tehidein
kannalta, tai korossta koulutustasi, jos s8 on vahvoeutesi tehién tehtavaan.

o Kerro tavoitteistasi kytkien ne hakemasi tybpaikan tagoamiin tyttehtiviin,

e Jos sinulla & ole kokemuesta tai sopivaa koulubusta, voit kestoa muista
vehvuuksistasi, joista on hybtya haetiavan tybiehtévin kannalia, esimerkiksi
Eielitaito tai sosiaalisen median asaarminen.

« Osgoite mativaatios

e Karro viimeistaln tassa kohtaa, miksi haet juur kyseista tyotehidves
kyseisesad firmassa. Tuo ilmi, mika siind on sinulle erityisen kinnostavaa.

e 14 tarjottu tybnkuyva on sith, migss alet parhairmmillasi, ald epardi tuods sitd
asiin. Kirjoita hakemukseen vield konkreettisia esimerkkejd, miten olet
vastagvanlaisissa toimissa cnmistunut.

o Osoita tutustunessi tybnantaiaan ja karro, minkdlainen positivinen mielikuva
sinulla on tybnantajasta ja miksi haluaisit tuoda tydpanoksesi juus heile, A4
kuitenkaan liioittele imartelussa.

= Eerro luonteestasi

o Laita wiimeisthbn tagsa kohtaa persoonaa mukaan j& b ilmi, mika erottas
sinut muista hakoista.

o Kerro tarkeimmistd ominesuuksistasi, jotka voit tuoda tyahon. Yoit kay il
hekemuspohjassa yleisid ominaisuuksia, jotka sopivat lahes mihin tahense
tyahdn, tai poimia tybpaikkailmoituksesta mainittuja ominaisuuksia ja
painctias Ntk

o Kerro, miten siemmeat tybkavert tai ystavasi kuvailevat sinua, ja kerro
asimerkkejf, miten namé ominesuudet nakyvat pRivittaisessh odminnassasi
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o Kerro myos, mikk motivai sinua ja minkilaiset asiat sinulle tyopaikassa ja
tutinantajassa ovat tirkeita. Kerro myos, minkBlaista mislestasi on hywd
johtaminen.

» Tiivista trkeimmit pointit viimeiseen kappaleeseen

o Titvista keppuun kolme tarkeintd ssiss. jotka toisit mukanasi hakemaasi
tutihan, rHatAlGi nama aina hestun paikan mukean

o PHALE hakemuksesi kohteliaasti ja ilmaise toiveesi padsti keskestelemaan
tyotehtavasts lisaa tyoheastattelun merkessa.

- L)

Sahkdisen jarjestelmén kautta hagttaessa on trkedd kinnittas huomiota
avaansanoihin. Vaikka litdt mukasn ansicluettelon ja mahdollisesti erillisen
kifjallisen hakemuksen, tutyy samat tiedot merkats kalkkiin hakemuskomakkesn
kenttiin, T4mi johtu sith, ettd hakemukset kiydBdn ensisijaisesti [&pi
Jjirjestelmén kenttien kautta, ja tuhjat kentat voivat tarkoittas rekryprosessin
ulkopuclele jabmisth.

Tybnantaje kiyttaa hakemuslomakkeidan lagttalusse avoinna olevaan
tydtehtévidn littyvia avainsanaga. Usein nam4 aveinsanal ovat ominsisuuksia,
Jjoista on hydtyd haettavassa tydssh MEmMA avainsanatl saat poimittua
tydpaikkeilmoituksen kohdasta, jossa tydnantaja esitteles tybpaikkaa ja
tytiyhteisol sekd kertoo, minkilaista tybntekjbs he etsivit

L S/

BMUISTILISTA:
= Lue tarkkaan hakwohjest, jotta tiedat mitd rihinkin kohtaan tulee kirjoittaa.
+ Lue tybpaikkailmoitus tarkkasn ja hybdynng sitl logtyvil evainsanoja
wastauksissasi.
= Panosta tekatin helppoon luettasuuteen ja rakenteen selkeyteen.
» BAuists tuoda esiin hytty, jonks palkkearnisesi toisi tyénantajalle.
« Liita mukaan ansioluettelesi ja LinkedIn-profilisi, jos sinulla sellainen on.
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TYOSUHTEEN ERI MUODOT

Tubsuhde voi olle vakituinen, kokoaikainen, maarkaikeinen tai osa-
a&ainen. Yleisin naistd on vakituinen kokoaikaimsn.

e e e e

TN

VARITUINEN TYOSUHDE:

« Tyosuhde on weimassa toistaiseks), ja se paatiyy jos itse irtisanoudut tai
tydnantaga irtisanod sinut. Tudnantaja tarvitses irtiganamisesn perusteliun syun,
mutta itse voit irtisanoutua iman perustetta,

& Irtisamomisajan pituus rippuu kyseisslld alalla noudatettevesta
tydehtesopimuksasta ja aith kumpi esepuoli ftisanomizen on tehnygt
Irtizancmizaika on hyvl merkits tybsopimuksesn.

= Diennaisen sopimussikkomuksen takia vakituisen tyfsuhteen wed purkaa. Jos
sopirnus puietasn, kaikki ckeudet ja velvoittest paatiyvBt vAlittSmist iiman
irtisamomisaikaa.

MAARAAIKAIMEN TYOSUHDE:

+ Tydsapimuksen kesto on miaritelty paattymadn tiettyna paiving jo
sopimuksentekohetielld.

= Midraeikaisen tybsopimuksen tekoon tardtaen perusteltu syy (esimerkisi
kesdtyd tai sijeisuus). MeRrdaikaEuuden peruste ja pagttymisaika Eytyy kigata
tiytsogimukseen.

= Liahtokohtaisesti magrBaikeista tyosopimusta ei voida itisanoa, ellei
tydsopimuksesn ole sovittu erillista irisanomsehtoa, jolksin sopamuksen Wi
irtisanca Samasn tapaan kuin vaxitusen sulitean.

= Muybs mbdrdaikaisen tyfeopimukeen voi purkaa olennaicen sopamusikkomiksan
takia.

KOKOAKAINEN JA OSA-AIKAINEN TYO:
= Hokpaikaisessa tyossd on tavallisesti viisi tyopaivaa wiikossa ja 37,5 tai 40
viikkotydtuntia.
+ [D=e-aikaizessa lydssa ydsopimukseen on sovittu, eltd tyita tehdddn vain osan
paival tai vilkkoe. Tydtd tendabn siis alalle sovitbes enammBistydaikaa vEhemmdn
Tudtuntien mdrd voi olla kiinted tai vainteleva
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TYOHARIOITTELL:

« Tyaharjoittelu voi olla csa tutkinkoasi tai esimerkiksi tydvoimaviranomaisen
kanasa sovittus tubllisbemisth tukevaa toimintaa,

+ Tuoharjoittelu vastaa monelta osin maaraakaista tyosuhdetta.

» Jlos bydhagoittelu on palketonts, solmitean haroittelugopimus fa kudlut
oppilaitoksen vakuutusten piirn.

& los byShagoittelu on palkellinen, solmitaan tybaopamus ja bydnantaga ottas sinulle
vakuutuksan.

OFPISOPIMUS:

« Oppisopimuksella soit opiskella haluamasi ammatillisen perustutkinnon, ammatti-
ted erikoisemirma thitutkinmon tai tutkinnon ossn.

» VaEltansan csgamisasta henkit tydpaikalla tekemSid kaytinndn tydteht&ia.

» Oppisopimuksen ajalle teet midrialkaisen tydsopimuksen, jossa sovit
tutinantajan kenssa muun muassa tybajestasi ja palkkauksen perusteista. Muista,
ettd jos alelle on voimassa oleva tytehtosopimus, tulee san maarayksid
noudattas palkkauksessa.

= Tydnentajs padtias, meksaako hén palkan teoriapBivilts oppilaitoksessa. Mikili ei
maksa, tarkista oikeutesi talowdedlisiin etuuksan Kelasla.

TYOSOPIMLUS:
Tybsopimuksesss sovitean tydntecn ehdoiste tydnantagan ja wydntekijEn vBElla. SEta
tulee kayd4d selkeasti ilmi

» palkka

» tydntekopaikke

& tyin slkamispHive

= tytn padttymispaivd, ellsi kyseessd ole toistaiseksi voimassa oleva sopimus

= viikaittainen tyotuntien madard

* pedasialiset tyotehtdbt

& tydhén sovellettava tubehtosopimus

* koeajan kesto

Tubsopimukeessa maaritelldan tyosuhteen ja tybn tekemisan shdot.
Tubsopimus on pateva myos suullisesti tehtyna, mutta se kannattaa
tehda aina kirjgllisena. Kigallinen tydsogimus on molempian
osapuolien #tu esimerkiksi ditatilanteissa, kun voitle Larkistaa
sopimuksesta mith lydnteosta on sowittu. NELA ehtoja i kumpikaan
osapuoli voi yksipualisesti muuttaa ilman toisan suostumusta. Lue
sopimus aina heolella ennen kuain allekigoitat sen.
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KOEAIKA:

los ybsuhteessa sovelletaan koeaikaa, siitd tulee iimoitiea tyontekijdlle, kun
tehdaan tybsopimusta. Tybsuhteessa ei ole koeskas, jos tyanantaja laiminlyd
iimitusvelvollisuutensa koaajan kiytostd tai jes siitd ei ole tybsopimuksessa
govitti.

HﬂE’E_I'EII'I kesto woi wakituisan [HI:ISI."ITEE!"I alussa olla enintdan & kuukputia,
Maaraaikaisen tl_.]l:lﬂuﬂil!\&ﬂ glussa kosaka wai olla enintaan puolet tl_.]I:IEI:IFIliI"I'IIJkSE'I"I
kastosta, sisaltden mahdollisat koeajan pidenmyksat. Tassakin tapauksesss
koeajan meksimikesto on & kuukeutta,

Tuanantajalla on oikeus pidentad koeaikaa, jos tyontekijé on koeaikena ollut
buydkyvyttonmappden tal perevapaan takia pois bubsta, Koesikaa voidaan pidentas
kuuikwdella jokaists 30 pdivin tydkyvyttomuys- tal perhevapaajaksea kohden.
Koeajan pdentamizestd uloe iimoittas tubntekijélle annen koeajan paatiymisth.
Jos tybnantaja tarjoas ussamman perdkkaisen mabrdaikaisen tydsopimuksen,
uiusiin m4araaikaisin tybsopimuksiin & vol sopis koeaikaa, jos tybtehtavit sivat
olennaisesti muwtu.

HﬂE'E_IEI'I aikana tI:II:IEI:Iﬁ'I"IUS- voidaan FI-l..ItEE I'I‘!'_'I|E|'I"|F|iEI'I osBpuolten toimesta
valittémasti ilman irtisenomisakas. Tutnantaja ja tydntekijs tardtaevat
sopimuksan purkamiseen asiallisen ja perustellun Sywm,
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LAHTEET

ADHD-liitto
AVOSTO
Duunikoutsi
Duunitori.fi
Hyvakysumys.fi
Keuda.fi

Martat.fi

Mieli ry

Maol.fi
Muortennetti.fi
MNuortennyt.fi
Opetushallitus
Opiskelukoulu.fi
O ppimisvaikeus.fi
Peda.net
Takuusaatio
Terveyskylafi
Tyoelamaan.fi
Tyomarkkinatori.fi
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