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Guidance sessions were planned and implemented for the participants of Monday Mood
group. The goal was to support participants’ life control. In the sessions the focus was on
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1 Johdanto

Vaikka nykyaan ihmisilla on laajalti mahdollisuuksia valita suunta ja sisaltdé elamalleen,
siitd ei valttamatta seuraa, etta he todella tekisivat haluamiaan asioita ja elaisivat halua-
mallaan tavalla. Usein itselle sopivien ja hyddyllisten ratkaisujen tekeminen on vaikeaa.
Moni paatyykin ratkaisuihin, jotka heikentavat pitkaaikaista hyvinvointia ja elamanhallin-
taa. Yksilon kannalta kohentuneen elamanhallinnan merkittavin hyoty on hyvinvoinnin
lisdantyminen. Seurauksena on myds yhteiskunnallisia hyotyja, kuten saastoét sosiaali-
ja terveysmenoissa. Kohentuneen elamanhallinnan kautta yha useammalla on mahdol-
lisuus paasta lahemmas taytta potentiaaliaan. Hyva eldamanhallinta voi auttaa myds tun-
nistamaan tilanteita, joissa ihminen on ajautunut vaaralle polulle esimerkiksi tydela-

mass3, ja tarjota valineita ja uskoa muutokseen. (Forss ym. 2013).

Tassa opinnaytetydssa tavoitteena on tukea Helsingin Tyttdjen Talon ® Maanantai Mood
-ryhman toimintaan osallistuvien nuorten naisten elamanhallintaa ryhmanohjauksen me-
netelmin. Opinnaytetyon kohderyhmalla eli Maanantai Mood -ryhman osallistujilla ela-
mantilanteet ovat moninaisia, mutta he ovat paasaantdisesti arjessa kotona, eli tydela-
man ja koulutuksen ulkopuolella. Heilld on myds erilaisia eldmanhallintaan liittyvia haas-
teita, minka vuoksi elamanhallinta oli mielekas teema kohderyhman tukemiseksi. Koska
eldamanhallinta on kasitteena laaja, rajasin toiminnan keskeisiksi teemoiksi omien tavoit-

teiden tunnistamisen ja maarittelyn seka itsetunnon suhteessa omiin tavoitteisiin.

Opinnaytetydssani suunnittelin ja toteutin ryhmalle kolmen ohjauskerran kokonaisuuden,
jossa elamanhallinnan kohentumiseen pyrittiin omien tavoitteiden tunnistamisen ja maa-
rittelyn kautta seka pyrkimalla kohottamaan itsetuntoa erityisesti suhteessa omiin tavoit-
teisiin. Ohjauskerroilla sovelsin eldmanhallinnan tukemiseen mm. luovia ja toiminnallisia
menetelmia. Opinnaytetydn lopussa arvioin opinndytetyén toiminnallisessa osuudessa
kayttamieni menetelmien soveltuvuutta ja ohjauskokonaisuuden onnistumista oman ar-
vioni pohjalta seka Tyttdjen Talon tyontekijaltd sekd ryhmanohjauksen osallistujilta saa-

mani palautteen perusteella.

Taman raportin alussa esittelen opinnaytetyoni teoreettisia Iahtdkohtia. Aloitan esittele-
malla opinnaytetyoni toimintaymparistdn ja kohderyhman eli Tyttdjen talon ja Maanantai
Mood -ryhman. Kuvaan muotoutuvan aikuisuuden elamanvaihetta seka siihen liittyvia

erityispiirteitd. Taman jalkeen esittelen eldmanhallintaan ja itsetuntoon liittyvaa teoriaa.
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Teoriaosuuden lopuksi kayn Iapi ohjauksen ja erityisesti ryhmanohjauksen teoriaa dialo-
gisuutta painottaen. Teoriaosuuden jalkeen esittelen opinnaytetydn kehittdmistehtavan
ja kerron toiminnan suunnittelusta ja valituista menetelmista teoriaan pohjaten. Téman
jalkeen kuvaan ohjauskertojen toteuttamista Tyttdjen Talolla. Lopuksi arvioin ohjausko-

konaisuutta ja sen menetelmia havaintojeni ja saamani palautteen pohjalta.

2 Helsingin Tyttojen Talo

Opinnaytetyoni tydelamakumppanina on Helsingin Tyttdjen Talo. Tyttdjen Talon toimin-
nasta vastaa Loisto setlementti ry. Loisto setlementti ry on uskonnollisesti ja poliittisesti
sitoutumaton setlementtiyhdistys, joka tekee sosiaalista nuorisotydtd paakaupunkiseu-
dulla. Setlementin tyé on sukupuoli- ja kulttuurisensitiivista. (Loisto setlementti ry n.d.).
Loisto setlementin toteuttaman sosiaalisen nuorisotydn tavoitteena on edistaa yhdenver-
taisuutta, moniarvoisuutta ja sosiaalista oikeudenmukaisuutta. Loisto setlementin arvot
perustuvat setlementtiarvoihin, joita ovat yhteiséllisyyden voimistavaan vaikutukseen us-
kominen, yksildon kunnioittaminen kaikissa tilanteissa sekd moninaisuuden arvostami-
nen. (Missio, visio ja arvot n.d.). Tyttdjen Talon toimintaa rahoittavat Sosiaali- ja terveys-
jarjestojen avustuskeskus STEA, Helsingin kaupungin kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala,
Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveystoimiala, Oikeusministerio seka Paivikki ja Sakari
Sohlbergin saatié. (Rahoittajat n.d.).

Tyttojen Talo on tarkoitettu kaikille 10-29-vuctiaille tytoksi tai naiseksi identifioituville, tai
tyttoytta itsessaan pohtiville. Se tarjoaa tilaa ja mahdollisuuksia vapaa-ajanviettoon ja
harrastuksiin sekd apua ja tukea pohdintoihin tai vaikeisiin elamantilanteisiin. Tyttdjen
Talossa voi viettda aikaa, tutustua talon aikuisiin ja muihin tyttdihin seka osallistua erilai-
siin ryhmiin. Tyttéjen talo perustettiin vuonna 1999 ja sen tyon lahtokohtana oli tukea
tyttdja tietoisemmin kasvussa kohti laajempaa naiskuvaa. Nuorisotydssa tytét olivat mo-
nesti jaéneet syrjaan ja tarvittiin paikka tyttdjen vertaistuelle ja omille jutuille. (Tyttdjen
Talo n.d.).

Tyttojen Talon keskeinen toimintamuoto on vuorovaikutteinen ryhmatoiminta. Tytté-ryh-
missa osallistujilla on mahdollisuus oppia kuuntelemaan ja kunnioittamaan itsedan ja
muita, tutkia omaa elamaansa ja jutella itselleen merkittavista asioista luottamuksellisesti
ja turvallisesti. Ryhmissa kaytetdan keskustelun lisdksi erilaisia toiminnallisia menetel-

mia, kuten kuvallista ilmaisua, draamaa ja kirjoittamista. Tyttéjen Talon tyontekijat pe-
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rustavat tyttoryhmat yksittaisten tyttdjen, tyttdporukoiden, koulujen ja muiden yhteistyo-
kumppaneiden toiveiden pohjalta eri ikisille tytoille ja nuorille naisille eri teemojen ym-
parille. Ohjaajat ovat aina naisia ja kaikki ryhmat ovat ammatillisesti ohjattuja. (Vuoro-

vaikutteiset ryhmat n.d.).

Helsingin Tyttéjen Talo on sitoutunut toimimaan sukupuolisensitiivisesti. Tyttjen Talon
mukaan sukupuolisensitiivisyys on kriittistéa herkkyytta tiedostaa ja tunnistaa sukupuo-
leen liittyvia merkityksia ja vaikutuksia suhteessa ihmisten kokemisen, olemisen ja toimi-
misen mahdollisuuksiin. Se on myés jokapaivaisessa elamassamme vaikuttavien, vallit-
sevien ja itsestdan selvana pidettyjen totuuksien, arvojen, normien ja vallan mekanis-
mien sekd omakohtaisten kokemusten nakyvaksi tekemista ja reflektointia. Suku-puoli-
sensitiivisyyden tavoitteena on, ettd jokainen voi toteutua taydesti omassa potentiaalis-
saan, ilmaista sukupuoltaan yksilén ainutlaatuisuuttaan kunnioittavalla tavalla seka op-
pia arvostamaan itsedan ja suhtautumaan itseensa hyvaksyvasti ja myotatuntoisesti.
(Tyttdjen Talo n.d.).

Tyttojen Talon ty6ta ja toimintaa ohjaa myds kulttuurisensitiivisyyden periaate. Kulttuuri-
sensitiivisyydella Tyttéjen Talo tarkoittaa kykya kohdata ihmiset yksiléina, tunnistaen kui-
tenkin minkalaisia merkityksia kulttuurit saavat meita ympardivassa ajassa ja yhteiskun-
nassa. Tyttdjen Talo pyrkii tekemaan tilaa ja tarjoamaan tytkaluja nuoren omaan identi-
teettitydhon. Tyttdjen Talo pyrkii tydssdan huomioimaan ja arvostamaan sita, milla tavoin
kulttuuri ja etninen viiteryhma, sukupuoli sekd muut tekijat muodostuvat osaksi nuorten
ryhmaan kuulumisen tai siitéd poissulkemisen rakentumista. Kulttuurisensitiiviseen koh-
taamiseen kuuluu tietoisuus omista kulttuurisista Iahtékohdista seka positiivisista tai ne-
gatiivisista ennakkoluuloista. On tarkeda valttaa tulkintaa, jossa suomalaisuus nahdaan
normina ja sitd peilataan naita termeja vastaan. Tyttdjen Talon tavoitteena on kiinnittaa

huomiota rasistisiin rakenteisiin ja purkaa niita. (Tyttéjen Talo n.d.).

2.1 Maanantai Mood

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuus toteutui Helsingin Tyttdjen Talolla maanantaiaamui-
sin kokoontuvassa Maanantai Mood -ryhmassa, joka on suunnattu syysta tai toisesta
arjessa kotona oleville nuorille naisille. Kaytan termia "arjessa kotona olevat”, koska se
kuvaa parhaiten osallistujien moninaisia elamantilanteita Opinndytetydn toteuttamisen
aikaan ryhmassa kdy saanndllisesti kuusi arjessa kotona olevaa 22-28-vuotiasta naista,
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joiden elamantilanteet ovat vaihtelevia ja moninaisia. Ryhman osallistujat ovat paasaan-
toisesti tydeldman ja koulutuksen ulkopuolella. Usein téllaisia nuoria (aikuisia) kutsutaan
termilld NEET-nuoret (Not in Employement, Education or Training). Osa Maanantai
Mood -ryhmaan osallistuvista on maaritelmallisesti NEET-nuoria, mutta osa tekee esi-
merkiksi keikka- tai osa-aikaty6ta tai on kirjoilla oppilaitoksessa opintojen ollessa tauolla.
Siksi kaytan tassa opinnaytetydssa paasaantoisesti termia arjessa kotona olevat, vaikka

NEET-nuoriin liittyvaa teoriaa voikin osin soveltaa ryhmaan.

Maanantai Mood -ryhman toiminta on kaynnistynyt Helsingin Tyttojen talolla syksylla
2015. Ryhmalle on léytynyt kohderyhma ja tarve, joten se on vakiinnuttanut paikkansa
ja toiminta jatkuu edelleen. Ammattilaisverkostot ohjaavat nuoria ryhmaan ja lisdksi nuo-
ria tavoitetaan Tyttdjen Talon oman toiminnan kautta. Ryhmaan tuleville tehddan alku-
haastattelut, mutta nuorten elamantilanteet ja voimavarat voivat vaihdella nopeastikin,
mink& vuoksi ryhmaan sitoutuminen saattaa osoittautua haastavaksi. (Maanantai Mood

-ryhmaraportti 2018).

Ryhman tapaamiset kestavat 2,5 tuntia ja ne koostuvat tavallisesti yhteisestd aamupa-
lasta, kuulumisten jakamisesta seka osallistujien tulevan viikon rytmin ja toiminnan hah-
mottelusta. Naiden lisdksi ryhmassa kasitellddn mm. hyvinvointiin ja tulevaisuuteen liit-
tyvid teemoja. Ryhman oleellisena tehtdvana on ollut tarjota vertaistukea, heratella mo-
tivaatiota omaa elamaa kohtaan seka tukea nuoria naisia havaitsemaan omia tarpeitaan
ja rajojaan, omaa potentiaaliaan seka tuottamaan tyytyvaisyyden kokemusta itselleen.
Ryhman tavoitteena on ollut lisdtd myotatuntoa ja empaattisuutta omiin haasteisiin liit-
tyen ja sitoutumista itselle myonteisten asioiden tekemiseen vaikeinakin hetkina. Ryh-
massa on pyritty herattelemaan oma-aloitteisuutta suhteessa omiin tavoitteisiin seka ot-
tamaan vastuuta omista valinnoista. (Maanantai Mood -ryhmaraportti 2018). Ryhman
ohjaajana toimii normaalisti Tytt6jen Talon tyontekija, joka oli mukana my6s ohjaamillani
toimintakerroilla. TyOntekijan roolina ohjauskokonaisuudessa oli olla tukena seka nuorille

uudessa tilanteessa seka itselleni ohjaamisessa ja ryhman motivoimisessa toimintaan.

3 Muotoutuva aikuisuus elamanvaiheena

Tyttéjen Talon Mood-ryhman osallistujat ovat 22-28-vuotiaita. Ihmisen kolmatta vuosi-
kymmenta koskeva kasitteistd vaihtelee: siitd kdytetdadn esimerkiksi termeja myodhais-

nuoruus ja varhaisaikuisuus (Nurmi ym., 143). Taman eldamanvaiheen keskeisia haas-
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teita ovat oman paikan ja roolien I6ytaminen, laheisyyden tunteen jakaminen pari- ja ys-
tavyyssuhteissa, kodista irtautuminen, koulutuksen ja uran suunnittelun toteuttaminen,
arvomaailman jasentyminen ja sosiaalisesti vastuullisen toiminnan omaksuminen.
(Vilkko-Riihela 1999, 253).

3.1 Muotoutuva aikuisuus

Arnett (2000) on ehdottanut, ettd kyseessa on uusi eldmanjakso nuoruuden ja aikuisuu-
den valilla, ja sita tulisi kuvata termilla “muotoutuva aikuisuus” (emerging adulthood). Ar-
nettin mukaan muotoutuva aikuisuus kuvaa elamanvaihetta paremmin kuin usein kay-
tetty termi “nuori aikuisuus” (young adulthood), silla nuoren aikuisuuden termi antaa ym-
martaa, ettd aikuisuus on tassa vaiheessa jo saavutettu. Tassa ikdvaiheessa olevat
useimmiten nakevat, ettd vaikka he eivat enaa koe olevansa nuoria (adolescent) eivat
he mydskaan ole viela saavuttaneet aikuisuutta, vaan lahestyvat sita vahitellen. Nain
ollen termi muotoutuva aikuisuus vaikuttaa kuvaavan paremmin heidan subjektiivista ko-
kemustaan. (Arnett 2000).

Muotoutuvan aikuisuuden ikdkautta maarittelee erityisesti sen demografinen vaihtele-
vuus ja epavakaus. Naimisiinmenon ja perheen perustamisen siirtyminen myéhemmaksi
mahdollistaa muotoutuvan aikuisuuden ikakautena erilaisten elamansuuntien ja oman
identiteetin tutkiskelun suhteessa rakkauteen, tydhdn ja elamankatsomukseen. Tutkis-
kelu osittain tahtda aikuisuuteen valmistautumiseen, mutta se on myds erilaisten ela-
mankokemusten hankkimista niiden itsensa vuoksi ennen aikuisuuden rajoittaviin roolei-
hin siirtymista. Muotoutuvassa aikuisuudessa rakkaussuhteisiin liittyva tutkiskelu on in-
tiimimpaa ja vakavampaa ja suhteiden fokus siirtyy ajanvietosta emotionaalisen ja fyysi-
sen intiimiyden etsimiseen. Nuoruuteen verrattuna muotoutuvassa aikuisuudessa suh-
teet kestavat pidempaan, sisaltdvat enemman fyysista laheisyytta ja saattavat johtaa yh-
dessa asumiseen. Muotoutuvassa aikuisuudessa tydkokemus keskittyy aikuisuuden ty6-
rooleihin valmistautumiseen, kun tassa ikavaiheessa olevat alkavat pohtia aiempaa
enemman, millaisen pohjan heidan tamanhetkinen tytkokemuksensa luo téille, joihin he
sijoittuvat aikuisuudessa. Muotoutuvalle aikuisuudelle ominainen tutkiskelu ulottuu myo6s
koulutukseen, kun saatetaan kokeilla erilaisia koulutuspolkuja ja vaihtaa opiskelualaa.
Elamankatsomuksen muuttuminen on keskeinen osa muotoutuvan aikuisuuden kognitii-
vista kehitysta. Erityisesti korkeakoulutus edesauttaa siirtymista lapsuudessa ja nuoruu-

dessa opituista nakemyksista uusiin tapoihin katsoa maailmaa. (Arnett 2000).
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Vaikka muotoutuvan aikuisuuden aika on monille intensiivista ja taytta elamaa, ei ela-
mansuuntien ja identiteetin tutkiskelu ole aina miellyttava kokemus. Tybeldmassa ei aina
I6ydy itselle sopivaa ty6ta tai ammattia, ja rakkauselamaa voivat leimata pettymyksen ja
torjutuksi tulemisen kokemukset. Joskus lapsuudessa ja nuoruudessa opitut elamankat-
somukset murenevat, muttei niiden tilalle I6ydy uusia mielekkdampia nakemyksia. Muo-
toutuvaa aikuisuutta voi leimata myds yksinaisyys, kun yhteys omaan lapsuudenperhee-

seen vahenee eikd omaa perhetta useinkaan viela ole. (Arnett 2000).

3.2 Arjessa kotona olevat nuoret aikuiset

Kuten edellisessa luvussa todettiin, muotoutuvaan aikuisuuteen voi liittya haasteita ela-
man eri alueilla. Helsingin Tyttdjen Talon Maanantai Mood -ryhman jasenten eldamanti-
lanteet ovat vaihtelevia ja moninaisia, mutta kukaan ryhmalaisista ei ohjauskokonaisuu-
den toteuttamisen aikaan opiskele tai tee ty6ta taysipaivaisesti. Siksi heidan elamanti-
lannettaan voisi luonnehtia NEET-kasitteen avulla (Not in Employement, Education or

Training) ja hyodyntaa siihen liittyvaa teoriaa.

NEET-nuorten ryhm&an voidaan lukea kuuluviksi hyvin erilaisissa elamantilanteissa ole-
via 16—29-vuotiaita nuoria. Osalla nuorista on useita toimintakykyyn, elaméanhallintaan,
terveyteen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvia ongelmia. Toiset taas ovat vapaaehtoisesti
valinneet esimerkiksi valivuoden pitdmisen. NEET-nuoria on seka niin sanotuissa taval-
lisissa nuorissa kuin myds erilaisissa vdhemmistdissa kuten maahanmuuttajissa tai sek-
suaalivahemmistdissa. (Sandberg ym. 2018). NEET-nuori ei ole automaattisesti syrjay-

tynyt tai edes vaarassa syrjaytya (Asplund n.d.).

Osalla NEET-nuorista on merkittavia hankaluuksia elamanhallinnan ja siihen liittyvan ar-
jenhallinnan kanssa. Nuoren taitotaso ei aina vastaa héanen kronologista ikaansa. Arjen-
hallintaa hankaloittaa usein esimerkiksi uni-valve-rytmin kaantyminen paalaelleen. Myo6s
aikakasitys, paivarytmin hallinta tai asioiden aikatauluttaminen voivat olla nuorelle han-
kalia, jopa mahdottomia. Vuorokausirytmin lisdksi itsesta ja omista asioista huolehtimi-
nen ei usein ole ikatasoista NEET-nuorilla. Nuori saattaa tarvita tukea ja ohjausta myds
siihen, ettd han on paikalla aikataulun mukaisesti. Toiminnanohjauksen pulmat ovat ylei-
sia, jolloin aloitekyky arjen perustoimintoihin on heikko, esimerkiksi puhelimella soittami-
nen voi olla mahdotonta ja postin avaaminen ja laskujen maksaminen vaikeaa. Nuoret
tarvitsevat sen vuoksi usein vahvaa ja jatkuvaa ohjausta ja tukihenkil6a arjen perustoi-
mintoihin. (Sandberg ym. 2018).
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NEET-nuorilla saattaa olla my6s useita epaonnistumisen kokemuksia, jotka alentavat
itsetuntoa. Talldin nuori ei luota itseensa, oppimiseensa ja osaamiseensa. Nuorelle on
voinut muotoutua negatiivinen mindkuva ja han voi kokea huonommuutta suhteessa toi-
siin. Samaan aikaan nuori ei mahdollisesti tunnista eikd osaa sanoittaa vahvuuksiaan,
kuten persoonansa vahvuuksia, tietojaan, taitojaan ja osaamistaan. Siten nuori voi
nahda itsensa vain heikkouksiensa kautta. Ongelmalahtéisen toiminnan sijaan nuoret

tarvitsevatkin voimavaraperustaisia toimintamalleja. (Sandberg ym. 2018).

4 Elamanhallinta

Opinnaytetyoni keskeisin kasite on elamanhallinta. Kohderyhmaani, eli Helsingin Tytto-
jen Talon Maanantai Mood-ryhman osallistujia, yhdistaa erityisesti haasteet elamanhal-
linnassa, ja siksi halusin ohjauksessa tarttua eldmanhallinnan tukemisen teemaan.
Tassa luvussa esittelen elamanhallinnan teoriaa. Aluksi kayn Iapi, miten eldamanhallintaa
kasitteend on maaritelty eri tieteenaloilla. Toisessa alaluvussa kasittelen elamanhallin-
nan tunnuspiirteitd Sami Yliston (1999) mukaan. Lopuksi kasittelen tavoitteiden merki-

tysta elamanhallinnassa.

4.1 Elamanhallinta kasitteena

Tassa kappaleessa esittelen elaméanhallinnan erilaisia maaritelmia seka maarittelen,
minkalaisena kasitteena tarkastelen elamanhallintaa tdssa opinnaytetydssa. Elamanhal-
lintaa on maaritelty monin eri tavoin eri tieteenaloilla, kuten psykologiassa ja sosiaalitie-
teissa. Sitd on maaritelty jakamalla elamanhallinnan kasite esimerkiksi sisaiseen ja ul-
koiseen elamanhallintaan seka psyykkiseen ja sosiaaliseen elamanhallintaan. (Ylistd
1999).

Psykologiassa elamanhallinnan kasitteella on kuvattu sita, kokeeko ihminen ohjaavansa
itse elamaansa vai nakeekd han elamansa olevan joukko sattumanvaraisia tapahtumia,
onnea ja epaonnea. Taman nakemyksen mukaan ihmisen elamanhallinta on korkea, jos
han kokee voivansa paatoksillaan ja ratkaisuillaan vaikuttaa eldmaansa ja siihen, mita
hanelle tapahtuu. Han kokee olevansa vastuussa elamastaan ja asettaa paamaaria, joi-
hin pyrkii. Han osaa myd6s arvioida kriittisesti tekemiaan virheratkaisuja ja ndkee oman

vastuunsa niissa. Vastaavasti ihmiselld on matala elamanhallinta, jos han uskoo, etta
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hanelle vain tapahtuu asioita, jotka ovat paaasiassa sattumaa, eivatkd seurausta siita,
mita han itse tekee. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 255-256).

Liisa Keltinkangas-Jarvisen (2008, 268-269) mukaan psykologinen elaméanhallinta on
ennen kaikkea sisdista autonomiaa, itsenaisyytta paatoksissa, tasapainoisuutta seka ky-
kya psyykkiseen tydhon eli ongelmien kasittelemiseen mielessaan niin, etteivat ne tuota
stressia. Keltikangas-Jarvinen yhdistda elamanhallintaan myds identiteetin kasitteen.
Hanen mukaansa vahva identiteetti ja elamanhallinta ovat lahell toisiaan. Ihmisen iden-
titeetti on vahva silloin, kun han tuntee pystyvansa toteuttamaan itsedan eli hanen ar-

vonsa ja valintansa ovat tasapainossa elaman eri alueilla.

Juha Hamalainen kasittelee elamanhallintaa sosiaalipedagogisena kasitteena. Han ja-
kaa elamanhallinnan kasitteen sisaiseen ja ulkoiseen elamanhallintaan. Sisaisessa ela-
manhallinnassa on kyse valmiudesta selviytya itsendisesti kehitystehtavista seka ky-
vystd tehda omaa elamankulkua mydnteisesti ohjaavia ratkaisuja. Ulkoinen elamanhal-
linta taas viittaa osallisuuteen elamisen laadun kannalta merkittavistad yhteiskunnan ins-
tituutioista ja toimintajarjestelmistd, kuten toimeentulosta, ihmissuhteista, tyosta, koulu-

tuksesta, edunvalvonnasta, palveluista ja harrastustoiminnasta. (Hamalainen 1999).

Sosiaalipsykologiassa elamanhallintaa on tutkittu sen kasitteen eri merkityksissa melko
paljon. Elamanhallintaa voidaan tarkastella yleisena elaméanstrategiana, jonka avulla ih-
minen pyrkii selviytymaan erilaisissa tilanteissa. Sitd voidaan myos tarkastella henkilo-
kohtaisen hallinnan kasitteend, itsetehokkuutena ja pystyvyytena, koettuna sitkeytena eli
sitoutumisen, hallinnan ja haasteellisuuden yhdistelmana, koettuna oman eldman sisai-

sena kontrollina tai koherenssin tunteena. (Jaari 2004).

Yliston (1999) mukaan eldmanhallinta on luonteeltaan kaksijakoinen kasite, jolla on
psyykkinen ja sosiaalinen puoli. Naista sosiaalinen on yhteiskuntatieteiden kannalta en-
sisijainen. Talla tavoin maariteltyna elamanhallinta ei ole enda psykologista ponnistele-
mista, vaan siitad tulee sosiaalisen toiminnan analyysi. Naiden ominaisuuksien vuoksi
elamanhallinta osoittautuu selitysvoimaiseksi ja tehokkaaksi nakdkulmaksi ihmisten toi-

mintaan.

Tassa opinnaytetydssa elamanhallinta on keskeinen kasite. Ohjauksen tavoitteena on
tukea osallistujien ulkoista ja sisaista elamanhallintaa. Omien tavoitteiden tunnistaminen

auttaa ulkoisen elamanhallinnan tavoittelussa, mutta tietoisuus omista tavoitteista seka
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itsetunnon kohottaminen suhteessa omiin tavoitteisiin voi lisata myos sisaista elaman-
hallintaa ja tunnetta siita, ettd pystyy vaikuttamaan oman eldmansa asioihin. Lahestyn
eldamanhallinnan kasitetta erityisesti tavoiteteoreettisen elamanhallinnan kautta, silla se
kuvaa elamanhallinnan sellaisena tietoisena ja tavoitteellisena toimintana, jota toteutta-

massani ohjausprosessissa tavoitellaan.

4.2 Eladmanhallinnan tunnuspiirteet

Sami Ylistd (2009) on jasennellyt eldamanhallinnan tunnuspiirteita. Yliston mukaan ela-
manhallinnan Iahtokohta on hyvinvointi, koska yleensa tavoitteeksi asetetaan asioita,
jotka kasvattavat henkil6kohtaista hyvinvointia. Ylisté korostaa myds elamanhallinnan
tavoitteellisuutta. Eldmanhallinta on pyrkimysta saavuttaa tai yllapitda haluttuja asioita.
Siksi elamanhallinnan ja hyvinvoinnin valisessa suhteessa korostuu tavoiteteoreettinen
nakokulma. Elamanhallinnassa keskeista on myds sen prosessinomainen luonne. Ela-
manhallintaan liittyvat tavoitteet ovat usein niin laajoja, etta niita ei voida kerralla saavut-
taa, vaan niitd on mielekasta pilkkoa osatavoitteisiin, joiden kautta pyritaan lopulliseen
paamaaraan. Yliston mukaan elamanhallinta on luonteeltaan tietoista, koska tavoitteet
ovat tietoisesti asetettuja, eikd niin sanottua tiedostamatonta elamanhallintaa sosiaali-

sessa merkityksessa ole lainkaan.

Eldmanhallinta on myos tilannesidonnainen ilmid, koska se jakautuu eldaman eri osa-
alueille, eika elamaa voi hallita yhtena kokonaisuutena. Elamanhallinnan avulla on mah-
dollista selvittdd, miten ihminen on paatynyt johonkin tiettyyn elamantilanteeseen. On
myds muistettava, ettad ihmisen elamanhallinta voi vaihdella eli elaméanalueilla. Jollakin
tietylld eldman osa-alueella huonosti parjaava henkild voi selviytya jollakin toisella ela-
manalueella hyvinkin. Eldamanhallinnan kasitteen yksi piirre on myds sen suhteellisuus.
Koska ihmisen tahto ei ole koskaan taysin vapaa eika valinnan vaihtoehtoja ole koskaan
rajattomasti, ei elamaakaan voi hallita tédysin. Kyse on enemmankin siitd, missd maarin
ihminen hallitsee asioita ja miten paljon niiden rinnalla tapahtuu hallitsemattomia asioita.
(Ylist6 2009).

4.3 Tavoitteiden merkitys elamanhallinnassa

Edelld mainittujen kasitteiden muodostamaa elamanhallinnan teoriaa voidaan nimittaa

tavoiteteoreettiseksi elamanhallinnaksi. Sen avulla voidaan tarkastella, miten ihnmisen
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omat tavoitteet vaikuttavat hyvinvointiin eri elamanalueilla. Tiivistetysti tavoiteteoreetti-
sen elamanhallinnan voi maaritella tietoiseksi toiminnaksi, joka tahtaa elamanalueittais-
ten tavoitteiden saavuttamiseen, yllapitoon ja tdssa toiminnassa ilmenevien ongelmien

ratkaisemiseen. (Ylistd 2009).

Erdan maaritelman mukaan eldménhallinnan voi ndhda tarkoittavan itsetuntemukseen
perustuvaa kykya asettaa tavoitteita ja saavuttaa niita. Lahestymistavassa painottuu se,
ettd ihmiset tavoittelevat juuri itselleen tarkeitd asioita. Elaméanhallinnan kasite on ar-
voneutraali eika siis ota kantaa siihen, mita tavoitteita ihmisten tulisi pyrkia saavutta-
maan. Tasta nakokulmasta elamanhallinnassa on kyse myos itsetuntemuksen synnytta-
masta joustavuudesta. Psykologiassa tahan viitataan usein resilienssin kasitteella, joka
tarkoittaa ihmisen kykya sopeutua ja vahvistua eldman vastoinkdymisista. Tassa lahes-
tymistavassa elamanhallinta on resilienssia laajempi kasite, silla se kattaa suurten vas-
toinkaymisten lisaksi myos arkeen liittyvan kyvyn reflektoida, suunnitella seka asettaa

tavoitteita ja tarvittaessa muuttaa kurssia. (Forss ym. 2013).

Yksi parhaista keinoista lisatd elamanhallintaa onkin tulla tietoisemmaksi tavoitteistaan.
Omaa ajattelua ja toimintaa koskevat tavoitteet voivat liittya esimerkiksi elamantapaan
ja elamanfilosofiaan, ammattiin, koulutukseen, talouteen, fyysiseen aktiivisuuteen, va-
paa-aikaan, henkisyyteen, hengellisyyteen ja uskonnollisuuteen tai luovuuteen. Ihmis-
suhteita koskevat tavoitteet voivat liittya esimerkiksi perheeseen, ystavyyssuhteisiin, ro-
manttisiin suhteisiin tai ryhmiin sitoutumiseen. Tavoitteiden kanssa tytskentelya voi har-
joitella. Hyva tapa edeta on jakaa tavoitteet pienempiin osiin ja seurata tavoitteiden to-
teutumista. Suunnitelmallisuus ja mielekkaiden tavoitteiden asettaminen auttaa saa-

maan eldman nayttdmaan omannakoéiselta. (Lindberg ym. 2016, 15).

5 Itsetunto

Itsetunnolla tarkoitetaan omaa arvioita ja kasitysta itsesta. (ltsetunto on itsensa tunte-
mista 2018). Hyva itsetunto tarkoittaa mydnteista realismia omista mahdollisuuksista ja
rajoitteista (Hyva itsetunto on optimistista realismia n.d.). Hyvan itsetunnon omaava ih-
minen on tietoinen my6s omista puutteistaan, mutta niiden havaitseminen ei vahenna
luottamusta itseen tai maarittelee kokonaan kasitysta itsesta (Itsetunto on itsensa tunte-
mista 2018). Se ei tarkoita itsensa nakemista yltidpositiivisessa valossa tai itsensa ko-
rottamista muiden ylapuolelle. Se on mydnteinen, mutta totuudenmukainen arvio itsesta.

Vahva itsetunto kehittyy lapsuudessa ja nuoruudessa, myonteisten kasvukokemusten

metropolia.fi K/Metropolia



11

avulla. Vanhemmilta tai muilta tarkeilta aikuisilta saatu hyvaksynta, huolenpito ja rakkaus
tukevat hyvan itsetunnon kehittymista. MyGhemminkin itsetuntoa voi vahvistaa, ja itse-
tunto on usein erilainen eri eldaman vaiheissa. Hyva itsetunto tuottaa riittdvan vahvan
omakuvan niin, ettd omien haasteiden ja puutteiden havaitseminen ei romuta itseluotta-
musta, eika tuota voittamatonta ahdistusta. Omat hyvat ominaisuudet nayttaytyvat vime
ka&dessa huonoja tarkedmpina. Haasteiden hyvaksyminen tai myontadminen ei kuiten-
kaan tarkoita oman huonon tai toisia haavoittavan kaytoksen oikeuttamista. Realistiseen
omakuvaan ja hyvaan itsearvostukseen liittyy pyrkimys kehittya ja tehda parhaansa.
(Hyva itsetunto on optimistista realismia n.d.). Heikko itsetunto puolestaan voi tarkoittaa
sita, etta ajattelee ettei ole missaan asioissa hyva, eika |0yda itsestaan hyvia asioita tai
luonteenpiirteita. Heikon itsetunnon omaava ihminen myds helposti ajattelee liikaa mui-
den mielipiteitd itsestdan, eikad ehka uskalla tehda asioita, joista itse nauttii tai pitda. (It-
setunto on itsensa tuntemista 2018).

5.1 ltsetunto ja elaméanhallinta

Elamanhallinnan tunteen katsotaan useiden tutkimusten mukaan liittyvan itsetunnon ka-
sitteeseen. Elamanhallintaan liittyvat ongelmat ovat vahvassa negatiivisessa yhteydessa
itsetunnon kanssa. (Jaari 2004). Vaikeiden tilanteiden ratkaiseminen ja vastoinkdymi-
sista toipuminen tapahtuu nopeammin, jos ihmiselle on rakentunut hyva itsetunto. (Itse-
tunto on itsensa tuntemista 2018). Itsetunnon ja oman toiminnan yhteydet ovat kahden-
suuntaisia. Itsetunto vaikuttaa toimintaan ja ratkaisuihin. Ihmisen oma toiminta ja sen
seuraukset taas puolestaan vaikuttavat itsetuntoon. Hyva itsetunto lisaa usein valmiuk-
sia nahda omat kyvyt sekd mahdollisuuksia ymparilla, huono itsetunto taas kaventaa
mahdollisuuksia. Huono itsetunto voi johtaa myds liikkaan suorittamiseen ja koetun stres-
sin lisdantymiseen. Hyva itsetunto helpottaa elamaa, mutta heikko itsetunto ei tarkoita
epaonnistumista elamassa. Heikonkin itsetunnon kanssa voi opetella tulemaan toimeen,
ja sitd on mahdollista myds kohentaa. Vahva itsetunto tuo tunteen eldmanhallinnasta ja
itsendisyydesta. Talldin ihminen uskaltaa tehdd omaa elamaansa koskevia ratkaisuja ja
on riippumaton toisten mielipiteista. Han ei koe tarvetta loukata muita toiminnallaan,
mutta uskaltaa elaa itsensa nakoista elamaa. (Hyva itsetunto on optimistista realismia
n.d.).

Ihmiset, joilla on hyva itsetunto, kokevat pystyvansa vaikuttamaan riittavasti omaan ela-
maansa. Hyvan itsetunnon omaavat kykenevat tekemaan paatoksia ja ratkaisuja, jotka

ohjaavat elamaa haluttuun suuntaan. Heilla on tunne, etta he itse maaraavat elamaansa
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ja ovat vastuussa siita, mita heille tapahtuu, eli toisin sanoen ovat oman elamansa sub-
jekteja, toimijoita. Kun tdma hallinnantunne puuttuu, ihmisesta tuntuu, ettd eldama on
kiinni sattumista. Tallin ihminen kokee, etta hanelle vain tapahtuu asioita ja muut ihmi-
set tekevat ratkaisevat paatokset hanen elamassaan. Talldin myds omat vaikutusmah-
dollisuudet tuntuvat vahaisiltd. Hallinnantunteen puuttuminen on yhteydessa matalaan

itsetuntoon. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 36).

Myés ihmisen itselleen asettama vaatimustaso riippuu pitkalti hanen itseluottamukses-
taan. Hyva itseluottamus myo6s rohkaisee ihmistd asettamaan vaatimustasonsa korke-
alle ja ottamaan vastaan haasteita. Heikko itsetunto taas saa aikaan sen, ettd ihminen
alisuoriutuu; han on valmiiksi varma epaonnistumisestaan eika uskalla koskaan kunnolla

edes yrittda. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 38).

5.2 ltsetunto muotoutuvassa aikuisuudessa

Varhaisaikuisuudessa itsetuntoon vaikuttavat kaikki ne kokemukset, joita nuorella aikui-
sella on, mutta vanhempien ja muiden ihmisten suora vaikutus vahenee. Aikuisena ih-
misen itsetunto on suhteellisen vakiintunut, mutta itsetuntoa saattavat kuitenkin horjuttaa
sellaiset epaonnistumiset ja pettymykset, joihin han ei itse voi vaikuttaa, mutta jotka kui-
tenkin ovat silla tavoin osa hanen elamaansa, etta niiden pitaisi olla hanen hallinnassaan.
Tallainen asia on esimerkiksi ty6ttdmyys. Itsetunto on kulttuurissamme niin selvasti si-
doksissa tydntekoon ja aikaansaamiseen, ettd parjadmattdmyys tydelamassa on itse-
tunnon uhka, vaikka ty6ttdmyys johtuisi yhteiskunnan tilanteesta ja olisi ihmisen itsensa

vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolella. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 224-225).

Aikuista ihmista voidaan valmentaa ja auttaa kohtaamaan erilaisia kriiseja. Ihminen voi
pohtia itsedan, tunnistaa heikkoja alueitaan ja lisata luottamusta itseensa esimerkiksi
korostamalla itselleen onnistumisiaan ja etsimalla maaratietoisesti positiivisia ja arvok-
kaita asioita omasta elamastaan. Aikuisen saattaisi joskus olla hyva myoés kuulla, etta
voi olla myds epavarma ja vahan huolissaan selviytymisestaan. Kenelldkaan ei ole kai-
killa elamanalueilla hyvaa itsetuntoa, vaan itsetunnoltaan vahvatkin ihmiset 16ytavat it-
sestaan heikkoja kohtia. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 225-226).
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6 Dialoginen ryhmanohjaus

Tassa opinnaytetydssa sovellan erilaisia ryhmanohjauksen menetelmia, joten ohjaus on
keskeinen elementti opinnaytetydssani. Vehvildisen (2014, 12) mukaan ohjaus on yh-
teistoimintaa, jossa tuetaan ja edistetdan ohjattavan oppimis-, kasvu-, tydé- tai ongelman-
ratkaisuprosesseja sellaisilla tavoilla, ettd ohjattavan toimijuus vahvistuu. Ohjauksessa
on siis kyse yhteistoiminnasta, erilaisten prosessien ohjaamisesta seka ohjattavan toi-
mijuuden vahvistamisesta. (Vehvildinen 2014, 12). Tassa luvussa kayn lapi ryhmanoh-
jauksen teoriaa. Kuvailen myos dialogisen asiakastyon periaatteita ja vuorovaikutuksel-

lisuutta ryhmassa.

6.1  Ryhmanohjaus

Vehvildisen (2014, 83-84) mukaan ryhmanohjaukseen sisaltyy erilaisia toiminnan tasoja,
joita ohjaaja hoitaa useimmiten yhta aikaa. Ryhman toiminnan koordinoiminen ja johta-
minen tarkoittaa, ettd ohjaaja valvoo tilanteen kulkua ja tekee tarvittaessa selkoa etene-
misesta ryhmalle. Han siis luo ryhman toiminnalle puitteet, joiden avulla ryhma paasee
tavoitteeseensa. Ohjauksellisen vuorovaikutuksen opettaminen ryhmalle tarkoittaa, etta
ohjaaja opettaa ryhmalle esimerkiksi millaista on oppimista edistava vuorovaikutus ja
miten asioita voidaan tarkastella monelta kannalta. Ohjaaja voi myds puuttua esimerkiksi
yksipuoliseen keskustelun jakautumiseen tai osallistumattomuuteen. Ryhmassa tapah-
tuvien asioiden ja teemojen vastaanottaminen, peilaaminen ja kasittely tarkoittaa, etta
ohjaaja reagoi siihen, mita ryhmassa tapahtuu ja miten siihen reagoidaan. Han nostaa
esiin keskustelussa esiintyvia teemoja ja kytkee niité toisiinsa. Lisaksi ohjaaja voi nostaa
esille ryhman tunteisiin ja ilmapiiriin liittyvid asioita. Ohjaaja voi myds sanallistaa vaike-
asti huomattavia tai heikosti tiedostettuja asioita. Asiantuntijarooli ja tiedollisen asiantun-
tijuuden hybédyntdminen ja sen esille tuominen on osa niitd ohjaustilanteita, joissa oh-

jausprosessi tahtaa tietyn osaamisen saavuttamiseen.

On olemassa erityyppisia ryhmia erilaisiin tarkoituksiin. Tyttdjen Talon Maanantai Mood
-ryhman voisi maaritella olevan ainakin osittain tavoitteellinen tyéryhma. Tavoitteellinen
tydéryhma koostuu ihmisista, joilla on jokin toiminnallinen tavoite. Tyoryhmassa voidaan
auttaa jokaista edistdmaan omia tavoitteitaan. Usein osanottajien tavoitteet yhdistyvat
ryhmassa tai ainakin tukevat toisiaan. Ryhman onnistumisen edellytyksena on, etta osal-

listujat sitoutuvat tekemaan ty6ta tavoitteiden saavuttamiseksi. Tavoitteellisessa tyoryh-
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massa ohjaajan roolille keskeista on ryhman jasenten pystyvyyden tunteen vahvistami-
nen, tavoitteiden maarittelyssa auttaminen, toimintatapojen valinnassa ja kayttamisessa

opastaminen, ryhmaprosessin luotsaaminen seka ryhman ilmapiirin rakentaminen.

Tavoitteelliseen tydéryhmaan sekoittuu usein myds keskusteluryhman piirteitd. Myos
Maanantai Mood -ryhmassa sekoittuvat tydskentely omien tavoitteiden saavuttamiseksi
ja vertaistuellinen keskustelu. Keskusteluryhmassa jaetaan kokemuksia ja tyOstetdan
niitd yhdessa keskustellen. Keskustelu-ryhman tarkoituksena on vertaistuen saaminen
ja vertaiskokemuksista oppiminen. Kokemuksia jakamalla niihin saadaan perspektiivia
ja opitaan toisilta hyddyllisia tapoja suhtautua ongelmaan tai toimia sen voittamiseksi.
Jos keskusteluryhma keraa samat inmiset useamman kerran yhteen, syntyy ryhmapro-
sessi. Ryhman tavoitteen toteutumisen kannalta on olennaista, ettd ryhmassa syntyy
luottamuksellinen ja hyvaksyva ilmapiiri. Ohjaajan rooli on toimia erityisesti ryhmapro-
sessin luotsaajana ja luottamuksellisen ilmapiirin syntymisen mahdollistajana. (Vanska
ym. 2011, 88-89).

6.2 Ohjauksen haasteet

Ryhmanohjauksessa keskeiseksi haasteeksi voi muodostua osallistujien halukkuus ja
motivaatio osallistua erilaisiin harjoitteisiin. Mikali joku kieltaytyy osallistumasta harjoituk-
seen, voi haneltd kysya milla edellytyksilla han voisi osallistua toimintaan. (Kataja ym.
2011, 36). Joskus ryhma ei ldhde keskusteluun mukaan. Silloin on tarkeaa, ettei ohjaaja
itse hataanny tilanteesta. Joskus osallistujat voivat vastata viiveella koska he keraavat
rohkeutta tai jasentavat ensin mielessaan puheenvuoroaan. Ohjaaja voi myds avata kes-
kustelua kertomalla omista ajatuksistaan ja kokemuksistaan keskustelun aiheeseen liit-

tyen. (Siltanen ym. n.d., 20).

Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden suunnittelussa pyrin ottamaan huomioon myds
toiminnan eettisyyden. Erityisesti ohjaukseen liittyy joitakin eettisia nakokulmia, joihin on
hyva kiinnittda erityistd huomiota. Yksi niistd on ohjaajan omat intressit. Vehvildisen
(2014, 16) mukaan joskus ajatellaan, etta ohjaajalla ei tule olla ohjattavan asioihin mitaan
intresseja eikd hanen tule vaikuttaa ohjauksessa tehtaviin ratkaisuihin. Kaytanndssa
tama pitaa harvoin paikkansa. Olennaista on kuitenkin tarkastella reflektiivisesti ja moni-
puolisesti paitsi ohjattavan tilannetta myds itse ohjaustoimintaa ja siina esille tulevia in-
tressiristiriitoja. (Vehvildinen 2014, 16). Pohtiessani omia intressejani ohjattavien asioi-
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hin, tulee mieleen se, ettd haluan itse tietysti saada ohjauksesta parhaan mahdollisen

oppimiskokemuksen opinnaytety6ta ja ammatillista kehittymista ajatellen.

Onhjaukseen liittyy usein myo6s vallan nakokulma. Vallan epasymmetria voi olla selva ja
tunnustettu tai piileva. Osapuolilla on erilaista tietoa ja taitoja seka eri syy olla tilanteessa.
Ohjaajalla voi olla asiantuntijavaltaa, professionaalista valtaa tai henkilokohtaista arvo-
valtaa. Joskus ohjaajalla on mahdollisuus vaikuttaa suoraan ohjauksen kohteena olevan
prosessin etenemiseen tai lopputulokseen. Ohjaajalla on myés monesti takanaan lukui-
sia vastaavia tilanteita, kun taas ohjattavalle ne ovat ainutkertaisia ja henkil6kohtaisesti
merkityksellisia. Ne voivat olla myds vaikeita ja kuormittavia, minka vuoksi ohjattava on
ohjaustilanteessa haavoittuvampi kuin ohjaaja. Ohjaajalla voi olla myds valtaa, joka syn-
tyy ohjattavan uskottuna olemisesta, kun ohjaaja paasee osalliseksi ohjattavan koke-
muksista ja elaman tarkeista kysymyksista. Naiden asioiden kasittelyssa ohjaaja voi
kayttda valtaansa hyddyllisesti mutta myds vahingollisesti. (Vehvildinen 2014, 18-20).
Ohjatessani toimintaa Tyttdjen Talolla, ovat osallistujat mukana vapaaehtoisesti, eika
minulla ohjaajana ole paatantavaltaa heidan asioihinsa ohjaustilanteen ulkopuolella.
Olen kuitenkin toiminnan ohjaajana, sosiaalialan opiskelijana ja tulevana ammattilaisena
jonkinlaisessa asiantuntijaroolissa. Ohjauksessa voi myos tulla esiin sellaisia asioita,
jotka ovat kuormittavia ja joista avautuminen tekee ohjattavasta haavoittuvan ohjausti-

lanteessa.

6.3 Dialogisuus ja vuorovaikutuksellinen tukeminen ryhmassa

Opinnaytetyoni toiminnallisessa osuudessa pyrin vuorovaikutukselliseen eli dialogiseen
asiakassuhteeseen. Dialogisuus perustuu dialogin kasitteeseen. Sosiaalipedagogiikan
teoreettisena kasitteena dialogilla on erityinen merkitys: se viittaa erityislaatuiseen suh-
teeseen ja vuorovaikutukseen. Se on toisiinsa tasa-arvoisina suhtautuvien tai tallaista
suhtautumista opettelevien ihmisten kommunikaatiota, jossa etsitdan ja koetellaan néa-
kemyksia ja merkityksia seka opitaan maailmasta ja toisista ihmisista. Dialogi edellyttaa
keskustelukumppanin kunnioittamista ja kohtaamista arvokkaana vastakkaisista nake-

myksistd huolimatta. (Nivala & Ryynanen 2019, 112).

Dialogisuus on yksi tapa hahmottaa asiakassuhdetta ja tyontekijan roolia siina. Dialogi-
suudella tarkoitetaan pyrkimysta yhteisen ymmarryksen rakentumiseen seka taitoa

edesauttaa vuorovaikutuksen kulkua siihen suuntaan. Sen yksi tarkea elementti on vas-
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tavuoroisuus, jossa jokainen osapuolista paasee luomaan tilannetta ja vaikuttamaan yh-
teiseen toimintaan. Asiakassuhteessa tdma tarkoittaa, ettd suhde ndhdaan molemmin-
puolisen ymmarryksen rakentamisena, jossa ei menna joko tyontekijan tai asiakkaan
ehdoilla vaan molempien ehdoilla. (M&nkkénen 2007, 86). Hamalaisen (1999) mukaan
dialogisuus on vuorovaikutusta, jossa osapuolet kohtelevat toisiaan tasavertaisina
kumppaneina kunnioittaen toistensa subjektiutta ja maaraysvaltaa omaan elamaan. Dia-
logisuutta on pidetty sosiaalipedagogisessa ihmistydssa ihanteellisena toisen ihmisen
kohtaamisena, johon tulisi pyrkia. Kyse on luottamuksellisen, keskindiseen kunnioituk-

seen ja avoimuuteen perustuvan asiakassuhteen rakentamisesta. (Hamalainen 1999).

Ryhmassa toimimisessa keskeista on rakentava vuorovaikutus. Ojalan ja Uutelan (1993,
103-104) mukaan ominaisuuksia, joita kehittamalla ryhman jasenet voivat paran-taa vuo-
rovaikutusta, ovat itsensa ja toisten kunnioittaminen, oman ja toisten tyon arvostaminen,
toisten kuunteleminen ja muiden mielipiteiden huomioonottaminen, rohkeus ja halu puo-
lustaa omia oikeuksiaan ja mielipiteitddn loukkaamatta muiden oikeuksia ja mielipiteita,
halu ja taito kommunikoida rehellisesti ja antaa rakentavaa ja rohkaisevaa palautetta,
kyky antaa asioihin kohdistuvaa kritiikkia eikd missdan tapauksessa henkildihin kohdis-
tuvaa kritiikkia sekd kyky ottaa vastaan ja hyddyntaa muilta saamansa palaute kehitty-
akseen paremmaksi. Ojalan ja Uutelan (1993) mukaan avoin ja rehellinen vuorovaikutus
on sitd helpompaa, mitd parempi ilmapiiri ryhmassa on ja mité positiivisemmin ja hyvak-

syvammin ryhman jasenet toisiinsa suhtautuvat.

Ryhmassa tietoa ja kokemuksia on aina enemman kuin kahdenvalisessa keskustelussa.
Erityisen tarkeda on kokemusperainen tieto. Jokaisella ryhman jasenella voi olla erilaista
tietoa, menetelmia tai ajatuksia ryhman keskusteluaiheesta. Ryhmassa naitéd voidaan
pohtia yhdessa, muistaen kuitenkin, etta kaikki ei sovi kaikille. Ryhman ohjaajan tulisi
olla perehtynyt keskustelua aiheeseen mahdollisimman hyvin, mutta hdnen ei tarvitse
olla ainoa asiantuntija. My6s osallistujat tuovat ryhmaan oman asiantuntijuutensa, joka

koostuu seka kokemuksista ettd muuten hankitusta tiedosta. (Vilen ym. 2002, 202-203).

Kuuluminen johonkin ryhmaan, jossa valitetdan ja huolehditaan toisista, on tarkeaa. Ela-
mantilanteessa, jossa luonnolliset sosiaaliset suhteet eivat luo kokemusta voimaantumi-
sesta, korostuu tarve kuulua ryhmaan, jossa voi tulla kuulluksi ja jakaa kokemuksia mui-
den kanssa. Turvallisessa pienryhmatilanteessa voi vapautua ilmaisemaan sellaisia hen-

kilbkohtaisia asioita, joita ei muuten uskaltaisi kertoa. Muiden hyvaksynta ja ymmarrys
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voivat vapauttaa syyllisyydesta ja hapeasta. Myds muiden kokemukset asioiden etene-
misesta ja ongelmien voitettavuudesta luovat kaikille toivoa. Kun jokaista ryhman jasenta
koskee sama ongelma tai tavoite, syntyy usein normaaliuden tunne. Ryhmassa ihminen
voi kokea, ettei ole ainut, joka yrittaa selviytya kyseisen asian kanssa. Tilanteessa, jossa
kaikkia kiinnostaa sama asia, yksil® kokee tulevansa helpommin ymmarretyksi. (Vilen
ym. 2002, 202-203).

Ryhma voi tarjota myos toisen auttamisen kokemuksia. Ryhman jasen voi kokea itse-
tuntoa kohottavana, jos han voi auttaa jotain toista ryhman jasentad. Muuttuminen autta-
vasta auttajaksi edes hetkellisesti voi lisata tunnetta elamanhallinnasta. Ryhman kiinteys
ja sen yhdessa luoma kannustava ilmapiiri voivat olla oleellisia muutokseen pyrittdessa.
Jo tieto ryhman olemassaolosta ja seuraavasta tapaamisesta voi kannustaa arjessa. (Vi-
len ym. 2002, 204).

6.4 Luovat ja toiminnalliset menetelmat

Tassa opinnaytetydssa sovellan kohderyhman eldamanhallinnan tukemiseen keskustelun
ja kokemusten jakamisen lisaksi luovia ja toiminnallisia menetelmia. Hyddynnan erityi-
sesti kuvallisia ja pelillisida menetelmia. Oikean menetelman I6ytymista ohjaa tavoite, jo-
hon halutaan paasta. Menetelman valintaan vaikuttavat luonnollisesti mukana olevat
osallistujat: heidan lukumaaransa, aiemmat tietonsa sekad fyysiset (esim. vireystila),
psyykkiset (esim. oppimistyylit) ja emotionaaliset (esim. tunnetila) ominaisuutensa. Li-
saksi valintaan vaikuttavat kaytdssa oleva tila, aika ja muut resurssit kuten raha. (Ala-
niska & Ahonen n.d., 3).

Ollakseen aktiivinen yhteisdnsa jasen ja hallitakseen oman elamansa kulkua, ihmisen
tulee uskoa omaan toimijuuteensa. Vaikeuksien keskellad elavan ihmisen voi kuitenkin
olla vaikea nahda tarjolla olevia mahdollisuuksia, vaikka juuri sitd saatettaisiin tarvita vai-
keuksista padsemiseen. Luovassa toiminnassa ihminen saa uudenlaisia nakokulmia ela-
maansa sekd merkityksellisyyden kokemuksia. Parhaimmillaan muodostuu ymparisto,
jossa nakdalat avautuvat ja omaa elamantarinaa on mahdollista muovata vuorovaikutuk-
sessa omiin tunteisiin ja kokemuksiin seka toisiin ihmisiin. Luovan toiminnan tavoitteena
ei ole sen luova lopputulos vaan prosessi, joka etenee kokemusten ja niiden reflektoinnin

kautta. Kokemusten reflektointi yksin ja yhdessa turvallisessa ilmapiirissa luo osallistujille
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kokemuksen itsesta hyvaksyttyna osana ryhmaa seka auttaa ndkemaan oman eldaman-
tarinan uudessa valossa ja avaa nékyville uusia mahdollisia elaméanpolkuja. (Luovat me-

netelmat vahvistavat osallisuutta n.d.).

Toiminnalliset menetelmat ovat erilaisia luovia ja elamyksellisid vuorovaikutuksen vali-
neita, jotka voivat toimia kohtaamiseen liittyvien eleiden, ilmeiden ja sanojen tukena. Ih-
minen saattaa ilmaista itsedan paremmin tekemalla jotain, ja kuuntelijan on opittava
kuuntelemaan myos tata luovaa ja elamyksellista toiminnan kielta. (Vilen ym. 2002, 218).
Toiminnalliset ja luovat menetelmat voivat hyddyntaa esimerkiksi musiikkia, kuvallista
ilmaisua, kirjoittamista ja kirjallisuutta, kehollisuutta ja liikettd tai draamaa. (Vilen ym.
2002, 217-286). Toiminnallisilla menetelmilla osallistujan rooli muuttuu koulutuksen pas-
siivisesta kuulijasta aktiiviseksi osallistujaksi — ja jopa toteuttajaksi. (Alaniska & Ahonen
n.d.)

Toiminnallisten ja taidelahtdisten menetelmien soveltaminen ihmisten hyvinvoinnin edis-
tamiseen on kehittynyt osaksi sosiaalialan koulutusta ja tydelamaa. Toiminnalliset me-
netelmat kattavat lahes kaikki mahdolliset tekemisen mahdollisuudet puhetyén ohella.
Ihmisten kohtaaminen vaikeissa elamantilanteissa haastaa alan tyontekijat kehittdmaan
monipuolisia lahestymistapoja. Tiedostamattomien asioiden purkaminen ja prosessointi
on vaikeaa, joten ammattilaisten tehtdva on paasta hyvaan vuorovaikutukseen asiakkai-
den kanssa ja mahdollistaa heille kuulluksi, ndhdyksi ja ymmarretyksi tuleminen moni-
naisin menetelmin. Taidetyoskentely auttaa tiedostamattoman nakyvaksi tekemista, pur-
kamista ja prosessointia yksin ja yhdessa toisten kanssa. TaidetyOskentelya hyodynta-
vaan ryhmaan osallistuminen ei edellytd aikaisempaa kokemusta taidetytskentelysta,
silla tydskentely ei perustu taiteen osaamiseen vaan luottamukseen oman kasvun mah-

dollisuuksista taiteen keinoin. (Linnossuo 2019).

Sovellan opinnaytetydssa kuvallista menetelmaa omien tavoitteiden tunnistamisen tu-
eksi. Tukea antavassa kuvataidetuokiossa voi olla tavoitteena esimerkiksi tunteiden ja
odotusten pukeminen konkreettisempaan, kuvalliseen muotoon. Tuokiossa osallistuja
voi tuottaa kuvan itse tai vaihtoehtoisesti valmiit kuvat tai osallistujan omat valokuvat
voivat toimia vuorovaikutuksen pohjana. Kuvataidetuokio voi olla ohjaajan ja ohjattavan
ideointia ja toimimista yhdessa tai ohjaajan hyvin etukateen suunnitetelemaa toimintaa.
Osallistuminen ei vaadi taiteellista osaamista. Vuorovaikutusta helpottaa, jos osallistu-

jalla on valmiiksi kiinnostusta asiaan, mutta kiinnostuksen puute ei kuitenkaan ole este
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osallistumiselle. Usein kiinnostuksen puute johtuu osaamattomuuden pelosta, jolloin oh-
jaajan rohkaisu voi auttaa alkuun. Erityisesti ryhmatilanteissa saatetaan pelatd muiden
arvostelua, mutta tdman ei tarvitse olla este ryhmassa toimimiselle. (Vilen ym. 2002,
239-241).

Monenlaiset kuvat sisaltavat symbolisia aineksia. Perhekuvia, maisemakuvia, tilanneku-
via, lehtikuvia, mainoskuvia — kaikkia naitd voidaan tarkastella symbolisten merkitysten
kantajina. (Halkola 2009, 179). Assosiatiivisia kuvia kaytettdessa katsoja katsoo kuvaa
havainnoiden ja etsien vastinetta tunteelleen, ajatukselleen tai muistolleen. Assosiatii-
visten kuvien avulla voi kertoa mielta askarruttavista ja kiinnostavista asioista seka visi-
oida tulevia toiveita ja tavoitteita. Tallaisessa tydskentelyssa kuva mahdollistaa oivalluk-
sen ja luovuuden ja voi auttaa rakentamaan eldmanhallintaa. (Halkola 2009, 185, 189).

My®és pelillisyyden maailma on laaja ja tdynna mahdollisuuksia. Sosiaalialallakin tehdaan
entistd enemman pelillisyyteen liittyvaa kehittdmista ja kdytdnnon kokeiluja. Pelillisyys
tarkoittaa pelien tavoitteellista kayttamista tilanteissa, joissa asioita halutaan kasitella
mielekkaalla ja konkreettisella tavalla. Usein pelillisyys liitetdan videopeleihin tai digitaa-
lisiin peleihin, mutta my®s perinteisemmat pelimuodot, kuten kortti- ja lautapelit, ovat
hyodyllisia. Pelilliset menetelmat valitaan aina asiakkaiden tarpeiden mukaan. (Pelillisy-

den hyddyntaminen sosiaalitydssa n.d.).

Pelillisyys luo rennompaa ja turvallisempaa ilmapiiria, mika helpottaa osallistumista. Pe-
laaminen mahdollistaa myds vain seuraamisen ja mukana olemisen. Se antaa valineita
vuorovaikutukseen ja asiakkaan danen kuulemiseen: luottamuksellisessa ilmapiirissa it-
sesta ja omista asioista kertominen seka keskusteluun osallistuminen helpottuvat. Pelil-
lisyys voi virittda ja syventaa keskusteluja seka helpottaa vaikeista asioista puhumista.
Pelilliset tyovalineet antavat keskustelulle turvallisen muodon ja tietyt sovitut rakenteet.
Pelillisyys auttaa muodostamaan yhteisen kasityksen asiakkaan elamantilanteesta ja ar-
vioimaan sitd yhdessa. Pelillisyyden hyddyntdminen lisdd ammattilaisen ymmarrysta asi-
akkaiden kokemuksista ja toimintakyvysta. Pelin avulla voi siirtyd ongelmakeskeisesta
ajattelusta voimavarakeskeiseen ajatteluun. Pelillisyys voi auttaa ndkemaan vahvuuksia

ja kiinnostuksenkohteita. (Pelillisyyden hyédyntaminen sosiaalitydssa n.d.).
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7 Kehittamistehtava

Opinnaytetyoni kehittdmistehtavana oli soveltaa erilaisia ryhmanohjauksen menetelmia
kohderyhman, Maanantai Mood -ryhman osallistujien, eldmanhallinnan tukemiseksi ja
arvioida menetelmien soveltuvuutta. Elamanhallinta on tarkea teema erityisesti muotou-
tuvan aikuisuuden ikdvaiheessa, koska ikdkauteen liittyva elamansuuntien ja identiteetin
tutkiskelu ei ole aina miellyttdva kokemus. Muotoutuvan aikuisuuden vaiheeseen voi liit-
tya vaikeudet mm. tydllistymisessa tai opiskelupaikan saamisessa, yksinaisyys, mielek-
kdan elamankatsomuksen puuttuminen seka pettymyksen ja torjutuksi tulemisen koke-
mukset. (Arnett 2000). Monet naista ongelmista koskettavat opinnaytetyon kohderyhmaa
eli Maanantai Mood -ryhman osallistujia, joilla on erilaisia elamanhallintaan liittyvia haas-
teita. Elamanhallinnan kohentumisesta on hyétya niin yksilén hyvinvoinnin kuin yhteis-
kunnan tasolla (esim. Forss ym. 2013). Taten elamanhallinnan tukeminen on mielekas

l&htékohta ohjaukselle.

Koska elamanhallinta on laaja kasite, oli tarkoituksenmukaista rajata ohjausprosessin
sisaltéa tiettyihin teemoihin. Alkuperaisend ajatuksena oli keskittyd ensimmaisella oh-
jauskerralla omassa elamantilanteessa ajankohtaisten tavoitteiden maarittelyyn ja seu-
raavilla kerroilla I8htea pohtimaan miten tavoitteita kannattaa kaytanndssa lahtea tavoit-
telemaan ja edistdmaan. Kun kuulin, etta tavoitteet ovat kohderyhmalle erityisen vaikea
aihe, tarkentui ohjauksen tavoite elamanhallinnan tukemiseen omien tavoitteiden tunnis-
tamisen ja maarittelyn kautta seka vahvistamalla itsetuntoa erityisesti suhteessa omiin
tavoitteisiin. Keskityin naihin teemoihin, silla tietoisuus omista tavoitteista tulisi olla ela-
manhallinnan lahtdkohta eldmanhallinnan ollessa tavoitteellista toimintaa (Lindberg ym.
2016, Ylistd 2009) ja hyva itsetunto auttaa tekemaan paatoksia ja ratkaisuja, jotka oh-

jaavat elamaa kohti haluttuja tavoitteita (Keltikangas-Jarvinen 2010).

8 Toiminnan suunnittelu ja menetelmat

Tassa luvussa kayn lapi ohjauskokonaisuuden suunnitteluprosessia sekd menetelmien
valintaa teorian pohjalta. Ohjausta suunnitellessa kaytettavissa oleva aika, osallistujien
maara, tavoitteet ja menetelmat muodostavat raamit suunnittelulle ja ovat kaikki riippu-
vaisia toisistaan. Mitd paremmin ohjaaja tuntee osallistujien tavan toimia, sitd paremmin
han osaa valita sopivimmat menetelmat ja ohjata prosessia. (Summa & Tuominen 2009).

Pohjasin ohjauksessa kayttamani harjoitteet aiemmin mainittuun teoriaan muotoutuvasta
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aikuisuudesta ja elamanhallinnasta seka tavoitteiden ja itsetunnon merkityksesta ela-
manhallinnassa. Sovelsin harjoitteita, jotka pureutuivat olennaisiin aiheisiin kohderyh-
man eldmanhallinnan tukemiseksi ja edesauttoivat osallistujia suuntaamaan ajatteluaan

omaan elamaansa ja tulevaisuuteensa.

Eldmanhallinnan tukemiseksi suunnittelin ohjauskokonaisuuden, joka koostui tutustu-
miskerrasta seka kolmesta ohjauskerrasta, jotka toteutuivat Tyttdjen Talon Maanantai
Mood -ryhman viikoittaisilla tapaamiskerroilla. Kun valitsin harjoitteita ohjauskerroille,
otin huomioon Mood-ryhman ohjaajan antamat tiedot ryhmasta. Pyrin dialogisuuteen jo
suunnitteluvaiheessa huomioimalla my&s ryhmalaisten omat kommentit siitd mika heita
kiinnostaa. Etsin menetelmia erilaisista lahteista ja sovelsin 16ytdmiani menetelmia oh-

jauksen tavoitteisiin ja kohderyhmalle sopiviksi.

Pyrin toteuttamaan ohjaamani toiminnan dialogisesti. Téama tarkoittaa, ohjauskerroilla oli
tavoitteena molemminpuolisen ymmarryksen rakentaminen (Ménkkoénen 2007, 86). Ta-
voitteena oli luoda tila, jossa kaikki osapuolet, eli osallistujat ja ohjaajat, kohtelevat toisi-
aan tasavertaisina kumppaneina kunnioittaen toistensa subjektiutta ja maaraysvaltaa.
(Hamalainen 1999). Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta kaikki toiminta on vapaaehtoista,
eivatka ohjaajat juurikaan ole auktoriteettirooleissa vaan mahdollistamassa molemmin-
puolisen ymmarryksen rakentumista ja vuorovaikutuksen kulkua siihen suuntaan. Pyrin
kunnioittamaan ja tukemaan osallistujien subjektiutta kysymalla heiltd itseltdan toiveita
ohjaukseen ja sen teemoihin liittyen. Pyrin dialogisuuteen myds suunnittelemalla ohjauk-
sen sisallon ja menetelmat niin, ettd en tarjoa osallistujille valmiita vastauksia vaan oh-
jaan heitd omien tavoitteidensa asettamisessa ja ratkaisujen |0ytamisessa seka tois-
tensa tukemisessa. Paavastuu toiminnan suunnittelusta ja toteutumisesta on kuitenkin
itsellani ohjaajana, silla tarkoitus ei ole mydskaan vastuuttaa osallistujia liikaa. Vaikka
ohjauskerrat sisaltadvat myos itsenaisia tehtavia, pyrin dialogisuuteen tehtavien kasittele-

misessa yhdessa ryhman kanssa.

Tutustumiskerralla tavoitteenani oli kertoa opinndytety6stani ja sen tavoitteista ryhmalle
seka tutustua puolin ja toisin. Pyrin saamaan tietoa ryhmalaisten elamantilanteista ja
elamanhallinnan haasteista voidakseni soveltaa ohjauksen teemoja ja menetelmia par-
haiten juuri heille sopiviksi. Esittelin aluksi itseni ja kerroin mistad opinnaytetydssani on
kyse ja mitd se osallistujien kannalta merkitsee. Painotin kaiken osallistumisen vapaa-

ehtoisuutta ja sita, ettéd ohjauskokonaisuus ei ole itseani vaan heita varten. Kerroin ryh-
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malaisille elamanhallinnasta ja siitd mita se pitaa sisalladn. Taman jalkeen pidimme esit-
taytymiskierroksen, jossa jokainen sai kertoa itsestaan, elamantilanteestaan ja siihen liit-
tyvista haasteistaan sen verran kuin halusi. Lopuksi ohjasin vield tutustumisharjoitteen,
jossa jokainen sai vuorollaan kertoa itsestdan asioita ja muut nostivat katensa ylos, jos
sama asia koski myos heita. Harjoitteen avulla oli tarkoitus saada tietoa osallistujista ja
heidan mielenkiinnonkohteistaan. Kysyin vield tapaamiskerran paatteeksi osallistujilta
toiveita menetelmista ja kasiteltavista teemoista, jotta voisin ottaa ryhman omat tarpeet

huomioon suunnittelussa.

Ensimmaiselld ohjauskerralla padmaarana oli omien tavoitteiden tunnistaminen, silla
yksi parhaista keinoista lisatd elamanhallintaa on tulla tietoisemmaksi tavoitteistaan
(Lindberg ym. 2016). Eldaméanhallinnassa keskeisena voidaankin nahda kyky asettaa ta-
voitteita ja saavuttaa niita (Forss ym. 2013). Hyédynsin tavoitteiden tunnistamisen herat-
telyssa kuvallista menetelmaa. Ohjauskerralla tehtiin kollaasi, johon oli tarkoitus koota
tai tuottaa kuvia, jotka symboloivat omia tulevaisuuden unelmia ja tavoitteita. Menetel-
massa valmiit, esimerkiksi aikakauslehdista 16ytyvat kuvat ovat apuna oman tule-vaisuu-
den ja tavoitteiden pohdinnassa ja pohjana keskustelulle. Kuvat siis toimivat symbolisten
merkitysten kantajina (Halkola 2009) ja pohjana vuorovaikutukselle (Vilen ym. 2002).

Ohjauskerran lopuksi tuotokset esiteltiin ja niista keskusteltiin ryhmassa.

Toisella ohjauskerralla tavoitteena oli jatkaa edellisen kerran tydskentelyn pohjalta
omien tavoitteiden tunnistamista ja maaritelld omia tavoitteita eri eldamanalueilla, silla
suunnitelmallisuus ja mielekkaiden tavoitteiden asettaminen auttaa elamanhallinnassa
(Lindberg ym. 2016). Kaytin tdhan pelillistd menetelmaa. Menetelman innoittajana toimi
Kepeli-hankkeessa kehitetty Hyvinvointitupla-peli (Hyvinvointitupla 2018), jonka pohjalta
sovelsin ja kehitin tdman ryhman tarpeisiin sopivan pelillisen menetelman. Hyddynsin
pelin suunnittelussa tutustumiskerralla saamiani tietoja ryhman osallistujista, heidan ela-
mantilanteistaan ja eldamanhallintaan liittyvista vaikeuksista. Suunnittelemassani pelissa
on pelilauta, jossa ympyran sektorit kuvaavat eri elamanalueita (Liite 1). Pelilaudan ym-
parilld on kuusi eri varistd pakkaa kysymyskortteja, jotka liittyvat naihin elamanalueisiin.
Elamanaluesektorit on numeroitu ja jokainen vuorollaan heittda noppaa ja vastaa nopan
lukua vastaavan kysymyskortin kysymykseen. Kysymykset on suunniteltu herattelemaan
ajatuksia omista tavoitteista eri elamanalueilla, ja niistéd voidaan myds keskustella ryh-

massa ja jakaa ajatuksia. Lopuksi kaikki saavat paperin, jossa on sektoreihin jaettu ym-
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pyra. Ympyran sektoreihin kirjoitetaan omia tavoitteita eri elamanalueilla. Lopuksi tavoit-
teet jaetaan ryhmassa ja niistd voidaan keskustella yhdessa. Keskustelussa saa jakaa

sen verran kuin itse haluaa muille kertoa.

Viimeiselld ohjauskerralla tavoitteena oli itsetunnon kohottaminen erityisesti suhteessa
omiin tavoitteisiin. Koska itsetunto ja elaménhallinta ovat yhteydessa toisiinsa (esim.
Jaari 2004), paatin valita itsetunnon tukemisen viimeisen ohjauskerran teemaksi. Usein
tavoitteiden saavuttamista estavat ajatukset siita, ettei pysty saavuttamaan tavoitetta, ei
ole tarpeeksi hyva tai ei ansaitse hyvia asioita elamaansa. Talla ohjauskerralla toiminta
aloitettiin yhteisella harjoitteella, jossa tarkoitus oli puhua toisista hyvaa "selan takana”.
Tarkoituksena oli, ettd vuorollaan jokainen kadantyy selin muuhun ryhmaan, jolloin muut
puhuvat hanesta hyvaa. Lopuksi harjoite purettin ryhmassa keskustellen. Harjoitteen
tarkoituksena oli heratelld positiivisia ajatuksia itsesta ja johdattaa itsetuntoteeman pa-
riin. Harjoitteen jalkeen jaoin osallistujille paperit, joihin jokaisen tuli itsenaisesti tayttaa
viisi omaa vahvuutta ja viisi aiempaa onnistumista. Tdman jalkeen vastaukset kaytiin
ryhmassa lapi ja pohdittiin, miten vahvuuksiaan voi kayttda onnistuakseen tavoitteis-
saan. Keskustelun jalkeen osallistujat saivat toisen paperin, johon oli tarkoitus listata viisi
ei-toivottua ominaisuutta itsessdan ja pohtia naistd ominaisuuksista viisi hyvaa puolta.
Tarkoituksena oli oppia hyvaksymaan omat huonotkin puolet osana tervetta itsetuntoa.

Lopuksi tehtavasta keskusteltiin ryhmassa.

9 Toteutus

Tassa luvussa kuvailen opinnaytetydni toiminnallisen osuuden toteutusta. Kayn ohjaus-
kerrat yksitellen lapi ja kerron miten menetelmien kayttd onnistui ryhman kanssa seka

millaista palautetta sain ohjauskerroista ja kaytetyistd menetelmista.

9.1 Tutustumiskerta: Toiminnan esittely ja tutustuminen

Tutustumiskerralla tavoitteenani oli tutustua ryhmaan, kertoa mista opinnaytetyéssani on
kyse ja saada osallistujilta tietoa heidan eldamantilanteistaan ja eldméanhallinnan haas-
teistaan, seka toiveistaan ohjaukseen liittyen. Osallistuin ryhmaan joka kerta kuuluvalle
aamiaiselle. Aamiaisen jalkeen esittelin itseni, kerron osallistujille opinnaytetyoni tarkoi-
tuksen ja avasin tekemidni suunnitelmia. Painotin osallistujille, ettd osallistuminen kaik-

kiin ohjauskertoihin ja harjoitteisiin on taysin vapaaehtoista, mutta toivon etta he kokevat
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osallistumisen itselleen hyddylliseksi. Elamanhallinnan kasite ei ollut kaikille sellaise-
naan kovin tuttu tai selkea, joten avasin sita osallistujille. Kysyin palautetta ja toiveita
liittyen toimintaan ja sen sisaltéihin, mutta niitd en ryhmalta valittémasti saanut. Kysele-
malla yksityiskohtaisemmin toivoista erilaisiin menetelmiin liittyen sain hieman vastauk-

sia.

Pyrin my0s tutustumaan ryhman jaseniin pyytamalla heitd kertomaan jonkin verran ela-
mantilanteistaan. Ryhmalaiset kertoivat elamantilanteistaan avoimesti ja sain hyvan ku-
van siita, millaisia tilanteita heilld oli. Osalle ryhmalaisista oli vaikeaa sanoittaa tai tun-
nistaa omia elamanhallinnan haasteita. Tutustumiskerran lopuksi ohjasin tutustumishar-
joitteen. Harjoitteessa jokainen kertoi vuorollaan muutaman asian itsestdan muille. Jos
toisen kertoma asia piti paikkansa myds omalla kohdalla, nostettiin kasi ylos. Harjoitteen
tavoitteena oli tutustua ja kertoa itsestdan muille sen juuri sen verran kuin halusi. Olen-
naista oli se, ettd kerrottavat asiat ja nilden maaran sai paattaa itse. Tutustumisharjoite
osoittautui helpoksi keinoksi kertoa itsestdan, vaikka siina ei mentykaan kovin syvallisiin

aiheisiin.

9.2 Ensimmainen ohjauskerta: Omien tavoitteiden tunnistaminen

Ensimmaisella varsinaisella ohjauskerralla tavoitteena oli omien tavoitteiden ja itselle
tarkeiden asioiden ja arvojen tunnistaminen. Tavoitteiden ja arvojen pohdintaa heréateltiin
luovin menetelmin. Tarkoituksena oli tehda lahitulevaisuuteen sijoittuva tavoitekollaasi,
jossa oli tarkoitus kuvata omia tavoitteita ja arvoja erilaisin symbolein, kuvin ja sanoin.
Harjoitteen tavoitteena oli heratella pohtimaan omia tavoitteita ja sita, mita pitda arvok-
kaana ja tavoittelemisen arvoisena. Valmistelin ohjauskerran ottamalla esille eri varisia
kartonkeja, kynia, aikakauslehtia, kuvia ja muita askartelutarvikkeita. Ohjeistin osallistu-
jia pohtimaan omia tavoitteitaan ja asioita, joita pitaa tarkeina, ja miettimaan, miten niita
voisi esittdd kuvin. Tydskentelyn aikana kannustin osallistumiseen, seurasin tyoskente-
lyn edistymista ja herattelin keskustelua, mutta pyrin my6s antamaan tyéskentelyrauhaa.
Kollaasityoskentelyn jalkeen jokaisella oli mahdollisuus esitella tuotoksensa ryhmassa ja
kertoa mita tavoitteita se ilmentaa. Tarkoitus oli yhdessa pohtia myos sitd, mitka tavoit-
teista ovat tarkeimpia ja saavutettavissa.

Havaintojeni perusteella osa osallistujista koki luovan tydskentelyn helpoksi ja mielek-
kaaksi, osalla oli enemman haasteita orientoitua tehtdvaan. Yksi ryhmalainen paatti

aluksi olla kokonaan osallistumatta, koska oli aiemmin aamupalan ja kuulumiskierroksen
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yhteydessa kertonut tyokeikalla sattuneesta vakivaltatilanteesta ja oli sen takia huonolla
tuulella. Koska osalla tydskentely 1ahti hitaasti kdyntiin, vei kollaasin tekeminen yllattavan
paljon aikaa, minkd& vuoksi keskustelulle jai harmillisen vahan aikaa ohjauskerran lo-
pussa. Ehdimme kuitenkin kdyda lapi jokaisen tuotokset. Muutama osallistuja oli onnis-
tunut kuvaamaan tavoitteitaan kollaasin avulla erittéin hyvin, osa taas oli I6ytanyt lehdista

muutaman mieluisan kuvan ilman erityista merkitysta.

Osallistujilta saadun palautteen perusteella luova tyéskentely oli mieluista. Enemman
vaihtelua oli siind, koettiinko sen auttaneen omien tavoitteiden ja itselle tarkeiden asioi-
den tunnistamisessa. Yhden palautteen mukaan kuvallinen tekeminen auttoi sanoitta-
maan tavoitteita. Yksi osallistuja taas kertoo palautteessa, ettei huonon paivan takia on-

nistunut tekemaan kollaasia kunnolla.

9.3 Toinen ohjauskerta: Tavoitteiden maarittely

Kun omien tavoitteiden tunnistamista oli heratelty luovuuden keinoin, toisella ohjausker-
ralla maariteltin omia tavoitteita ja jdsenneltiin niitd teemoittain. Aluksi omia tavoitteita
pohdittiin pelillisen menetelman avulla. Kehittelemassani pelissa oli yksinkertainen peli-
lauta (Liite 1) ja kysymyskortteja (Liite 2), joiden pohdintaa herattelevat kysymykset liit-
tyivat eri elamanalueisiin, kuten talouteen, tydhon, elintapoihin, varaa-aikaan, elamanfi-
losofiaan ja ihmissuhteisiin. Pelissa jokainen otti vuorollaan kysymyskortin nopan osoit-
tamasta kategoriasta, luki sen aaneen ja vastasi kortin kysymykseen. Tarvittaessa kes-
kusteltiin aiheesta myds yhdessa. Ohjaajan roolina oli motivoida peliin osallistumiseen,
kysya lisdkysymyksia ja edesauttaa keskustelua pelin teemoista. Pelin tavoitteena oli
pohtia omaa eldméantilannetta ja tulevaisuuden tavoitteita. Heti tilaan tullessa pelilauta ja
varikkaat kysymyskortit herattivat osallistujissa kiinnostusta ja innostusta. Kaikki osallis-
tuivat mielellaan peliin, ja keksivat hyvin vastauksia pelin kysymyksiin. Monet kysymyk-
set myos herattivat keskustelua ja pohdintaa ryhmassa, ja toisten vastauksissa esiin

nouseviin ongelmiin annettiin neuvoja ja tukea.

Pelin jalkeen jokainen sai paperin, jossa oli pelissa kasitellyille eri elamanalueille omat
lokeronsa. Lokeroihin oli tarkoitus kirjoittaa omia tavoitteita, jotka liittyvat kyseiseen ela-
manalueeseen. Tavoitteiden maarittelylle toimivat pohjana pelissa pohditut kysymykset
ja edelliselld ohjauskerralla tehty kollaasi. Lopuksi omat tavoitteet jaettiin ryhmassa. Har-
joitteen tavoitteena oli omien tavoitteiden maarittely ja jasentely. Kaikki saivat tavoitelo-
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makkeen jokaiseen osaan kirjattua tavoitteitaan, mika oli yllattavan hyva saavutus ryh-
malta, jolle tavoitteet olivat erittain haastava asia. Osallistujilta saadun palautteen perus-
teella tdman ohjauskerran aihe tuntui tarkealta, kortit herattivat hyvin keskustelua ja en-
nalta laaditut kysymykset seka taytettavan lomakkeen selkea ulkoasu helpottivat tavoit-

teiden haltuunottoa.

9.4 Kolmas ohjauskerta: Itsetunto

Viimeiselld ohjauskerralla tarkoituksena oli k&sitelld itsetuntoa erityisesti suhteessa
omiin tavoitteisiin, joita pohdittiin aiemmilla ohjauskerroilla. Kolmannella ohjauskerralla
palattiin aiemmilla kerroilla kasiteltyihin tavoitteisiin, ja pohdittiin, mité sellaisia ominai-
suuksia itselld on, jotka edesauttavat tavoitteiden saavuttamista. Palattiin myds aiempiin
onnistumisiin: Milloin olen saavuttanut tavoitteeni ja miten onnistuin siind? Mika merkitys

on onnistumisilla? Miten toimin, kun kohtaan haasteita?

Itsetuntoon liittyvid ajatuksia herateltiin toiminnallisella harjoitteella. Harjoitteessa osal-
listujat menevat rinkiin istumaan ja jokainen vuorollaan kaantyy ringista poispain. Talléin
muut puhuvat hanesta hyvaa selan takana. Lopuksi kdydaan lapi, millaisia ajatuksia har-
joite heratti. Harjoitteen tarkoituksena on tunnistaa omia hyvia ominaisuuksia, joita ei
aina itse huomaa. Harjoite tuntui monesta aluksi kiusalliselta. Aluksi oli tarkoitus, etta se,
josta puhutaan, kdantyy poispain muista, mutta osallistujat kokivat sen ahdistavaksi, jo-
ten jokainen sai olla siten kuin itsesta tuntui hyvalta. Silti monen oli vaikea istua ja kuun-
nella kehuja itsestdan. Yksi osallistuja jatti harjoitteen kokonaan valiin, koska hanta pe-
lotti kuulla itsestdan mitdan hyvaa ja toisaalta pelotti, ettd kukaan ei keksikdan mitaan
hyvaa sanottavaa. Harjoite 1ahti kuitenkin lopulta hyvin kayntiin ja ryhmalaiset 16ysivat
paljon hyvaa toisistaan ja ehk& muiden sanomien asioiden kautta my0s itsestdan. Har-

joitteesta tuli my6s hyvaa palautetta, kuinka oli ihana kuulla muilta hyvia puolia itsesta.

Harjoitteen jalkeen jokainen sai ottaa paperin, johon listattiin viisi omaa vahvuutta ja viisi
onnistumista. Tulokset jaettiin ryhmassa keskustellen. Yhdessa pohdittiin, mitka asiat ja
ominaisuudet ovat auttaneet onnistumaan omissa tavoitteissa. Harjoitteen tavoitteena
oli tunnistaa omia vahvuuksia ja pohtia, miten niitéd voi kayttdd omien tavoitteiden saa-
vuttamiseen. Keskustelun jalkeen jokainen sai paperin, johon listattiin viisi ei-toivottua
ominaisuutta itsessa. Taman jalkeen pohdittiin, mita hyvia puolia kyseisissa ominaisuuk-
sissa on ja kirjataan ne ylds. Lopuksi kaytiin tehtava lapi ryhmassa ja keskusteltiin siita

heranneista ajatuksista. Harjoitteen tavoitteena oli oppia hyvaksymaan omat heikkoudet
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osana tervetta itsetuntoa ja Ioytamaan myos niista jotakin hyvaa. Monen mielesta hyvien
asioiden etsiminen omista huonoistakin puolista tuntui vaaralta, jopa narsistiselta. Kui-
tenkin keskusteltuamme yhdessa tehtavan merkityksesté omien huonojenkin puolien hy-
vaksymisesta osana itsetunnon rakentamista, uskalsivat kaikki tarttua tehtavaan. Palaut-
teen mukaan ohjauskerta oli kokonaisuutena hyva ja sisalsi hyddyllisia tilanteita ja teh-

tavia.

10 Arviointi ja pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli soveltaa ja arvioida erilaisia menetelmia arjessa kotona
olevien nuorten naisten elamanhallinnan tukemisessa. Tarkoituksena oli suunnitella ja
toteuttaa ohjausprosessi, jossa mielekkaiden ja perusteltujen menetelmien ja dialogisen
ohjauksen avulla tuetaan osallistujien elamanhallintaa. Ohjausprosessin tavoitteena oli
osallistujien elamanhallinnan tukeminen tavoitteiden maarittelyn ja itsetunnon vahvista-
misen kautta. Tassa luvussa arvioin ohjausprosessin vaikuttavuutta sekd menetelmien
soveltuvuutta kohderyhman eldamanhallinnan tukemiseen. Hyddynnan arvioinnissa omia
havaintojani seka osallistujilta ja Tyttdjen Talon tyontekijaltd saatua palautetta. Osallis-
tujilta kerasin palautetta jokaisen ohjauskerran jalkeen suullisesti seka ohjausprosessin

paatyttya palautelomakkeella (Liite 3).

Elamanhallinta on kasitteena laaja, joten olen tyytyvainen tekemaani rajaukseen, joka
liittyi omiin tavoitteisiin ja itsetuntoon. Ryhman osallistujien tilanteet olivat hyvin vaihtele-
via, joten kaikille mielekkaiden elamanhallinnan aiheiden valitsemisessa oli haasteensa.
Tavoitteet ja itsetunto olivat kuitenkin teemoina sellaisia, ettad ne koskettivat kaikkia ryh-
man osallistujia ja teoriaankin nojaten ne ovat keskeisia elamanhallinnan kannalta (esim.
Keltikangas-Jarvinen 2010). Toisaalta aihetta olisi voinut rajata viela lisdakin, jattaa itse-
tuntoteeman pois ja keskittya ainoastaan tavoitteiden pohtimiseen ja tuoda niiden tavoit-

teluun enemman konkretiaa.

Tallekin teemalle kolmen varsinaisen ohjauskerran kokonaisuus oli varsin lyhyt. Koen,
etta olisi ollut mielekasta jatkaa ryhman kanssa tyoskentelya heidan tavoitteisiinsa liit-
tyen ja pohtia yhdessa konkreettisia keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi, esimerkiksi ja-
kamalla tavoitteita osatavoitteisiin ja pohtimalla miten niitd kohti voisi edeta. Toisaalta
osallistujat voivat varmasti jatkaa tavoitteiden kanssa tydskentelyd Maanantai Mood -

ryhmassa Tyttojen Talon tyontekijan ohjauksella. Yksittaiset ohjauskerrat olisivat kuiten-
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kin voineet olla ajallisesti pidempia, silla huomasin, ettd monilla kesti hetken aikaa orien-
toitua tehtdvaan. Pidemmassa ajassa olisi jadnyt enemman aikaa keskustelulle ja asioi-
den pohtimiselle ryhmassa. Valitettavasti ohjauskertojen aikataulu ja rakenne ei mahdol-
listanut tata, joten olisi ollut hyva jo suunnitteluvaiheessa kiinnittdd enemman huomiota

siihen, etta erilaisiin menetelmiin orientoituminen ja motivoituminen voi vieda aikaa.

Ohjauksessa oli haastavaa myds tiedon valittdminen ja toiminnan perustelu niin, etta se
on riittdvan ymmarrettavaa osallistujille. Elamanhallinnan kasite on laaja ja pitda sisal-
I&an niin sisaisen kuin ulkoisen elamanhallinnan seka paljon eri elamanalueisiin liittyvia
asioita (esim. Hamalainen 1999). Kasitteen ymmartaminen kaikessa laajuudessaan ei
tuntunut olevan ryhmalaisille helppoa. Olisin voinut tutustumiskerralla jakaa jonkinlaisen
selkean tietopaketin mihin osallistujat olisivat voineet tutustua ennen seuraavaa kertaa
tai vaikkapa keskustella ryhmassa enemman siitd, mitd on elamanhallinta, minkalaisia

asioita se pitaa sisallaan ja mika on sen merkitys osallistujien itsensa kannalta.

Menetelmat olivat arvioni mukaan paaosin tarkoituksenmukaisia ja toimivia. Tavoitekol-
laasitydskentely ja ajatusten ilmaisu kuvin oli osalle erittdin helppoa ja mielekasta, toisille
taas hyvinkin vaikeaa. Siina olisi ehka voinut olla enemman aikaa ja mahdollisesti mui-
takin kuin kuvallisia toteuttamistapoja, kuten kirjoittamista, olisi voinut painottaa osallis-
tujille. Toisella kerralla kdyttdmani pelillinen menetelma sen sijaan oli toimiva kaikkien
mielesta ja sen avulla osallistujat saivatkin jopa odotettua paremmin tunnistettua ja ja-

senneltya tavoitteitaan.

Arvioin, ettad ohjauksesta oli hydtya osallistujien eldmanhallinnan kannalta, ja omien ta-
voitteiden tunnistaminen luo hyvan pohjan lahtea tavoittelemaan niita itsenaisesti tai esi-
merkiksi juuri Tyttéjen Talon tarjoamien palveluiden tukemana. Ohjausprosessin tavoit-
teena oli tukea osallistujien eldmanhallintaa lisddmalla tietoisuutta omista tavoitteista ja
vahvistamalla itsetuntoa erityisesti suhteessa omiin tavoitteisiin. Osallistujien antaman
palautteen mukaan koettu elamanhallinnan lisdéntyminen oli vaihtelevaa. Osa koki oh-
jauksen lisdnneen eldmanhallintaansa paljonkin, osa taas ei tunnistanut elamanhallin-
tansa lisdantyneen. Toisaalta ohjausprosessiin osui osallistujien poissaoloja erilaisista

syistd, mika saattoi vaikuttaa ohjauksen koettuun vaikuttavuuteen.

Vaikka ohjauskokonaisuuden suunnittelussa on pyritty huomioimaan juuri tdman ryhman

tarpeet, voi opinnaytetyon tuloksia hyddyntaa Tyttdéjen Talon ryhmatoiminnassa jatkos-
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sakin. Materiaali, erityisesti omien tavoitteiden maarittelyyn tarkoitettu lautapeli, on kayt-
tokelpoista jatkokayttdoa varten. Tavoitteet olivat olleen ryhman osallistujille vaikea asia,
mutta kollaasitydskentelyn ja kysymyspelin avulla osallistujat tunnistivat omia tavoittei-
taan ja jasentelivat niitéd onnistuneesti. Osallistujat my0ds tunnistivat vahvuuksiaan itse-
tuntoharjoitteiden avulla. Ohjauskokonaisuudessa kaytettyja menetelmia voi jatkossakin
hyddyntaa ja soveltaa edelleen sellaisten ryhmien ja asiakkaiden kanssa, joilla on haas-

teita tavoitteiden asettamisen kanssa.

Sain ohjauskokonaisuudesta palautetta myds Tyttdjen Talon tydntekijalta, joka toimii
Maanantai Mood -ryhman ohjaajana. Hanen mukaansa ohjaus ja aiheiden valinta oli to-
teutettu hyvin ohjaajalta seka nuorilta saadun tiedon pohjalta ja opinnaytetydn toiminnal-
liset osat olivat hyvin koottuja ja suunniteltuja. Erityisesti peli on erittéin kelvollinen myos
jatkokayttd6a ajatellen. Palautteen mukaan osoitin kykya asettua ryhman rinnalle ja saat-
taa heita toiminnallisuuden Iapi keskustellen ja tilaa antaen, mika kertoo dialogisuuden
periaatteen nakymisestd ohjauksessa. Palautteen mukaan myds toin ohjaustilanteissa
esille tietdmystani ja keskustelutin nuoria, mutta ohjaus olisi voinut olla hiukan vahvem-
paa ja mahdollisesti enemman myds tiedollisen ndkdkulman ja psykoedukatiivisuuden
esille nostavaa. Nain nuoret pystyisivat 16ytdmaan toiminnallisuudesta linkkeja omaan
elamaansa selkedmmin. Ohjaaja nostaa esille my0s sen, ettd mikali toimintakertoja olisi

ollut enemman olisi sisélldissa paasty varmasti syvemmalle.

Kulttuurisensitiivisyys teemana ei erityisesti noussut esille tdssa ryhmassa. Naiseus tai
tyttdys teemana tuli esille ohimennen, mutta paaasiassa ryhmassa kasitellyt aiheet eivat
olleet erityisen sukupuolisidonnaisia vaan ennemmin ikdvaiheeseen ja elamantilantee-
seen liittyvia. Toisaalta Maanantai Mood -ryhma on jo I&htdkohtaisesti sukupuolisensitii-
vista toimintaa ja voi olla, etta tyttdjen kesken osallistujat uskalsivat avautua henkilékoh-

taisista asioistaan enemman kuin he olisivat sekaryhmassa uskaltaneet.

Arjessa kotona olevat ja mahdollisesti tydelaman ja koulutuksen ulkopuolella olevat nuo-
ret aikuiset ovat yksi hyvinvointiyhteiskuntamme haasteista. Yksi keskeinen yhteiskun-
nallinen haaste on, miten ja millaisen kehityskulun kautta nuoret ikaluokat siirtyvat kou-
lutukseen ja tybelamaan ja miten heitad voitaisiin tukea (Paananen ym. 2019). Uskon,
ettd eldmanhallinnassa, itsetunnon vahvistamisessa ja mielekkadiden tavoitteiden 16yta-
misessa tukeminen ovat keskeisia keinoja téllaisessa eldmantilanteessa olevien nuorten

aikuisten tukemiseksi, silla hyvan itsetunnon omaavat kykenevat tekemaan ratkaisuja,
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jotka ohjaavat elamaa haluttuun suuntaan (Keltikangas-Jarvinen 2010, 36) ja hyva ela-

manhallinta voi tarjota valineita ja uskoa muutokseen (Forss ym. 2013).
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Pelilauta

TAMMATTI,
TY0, KOULUTUS

5 ELAMANFILOSOELA,
HENKISYYS,
[TSETUNTO

3 ELINTAVAT JA
HYVINVOINTI

SVAPARCATRA,
wovues,

VAIKUTTAMINEN
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Pelin kysymykset

1 Tyd, ammatti, koulutus

Miten haluaisin kehittyd ammatissani / tydssani?

Minkalaista tydymparistda arvostan?

Mitd/missa haluaisin opiskella?

Missa haluaisin olla téissa vuoden kuluttua?

Millainen olisi unelmatyo6ni?

Millaisia taitoja tarvitsen ty6elamassa? Miten voin kehittda niita?

2 Talous

Mika merkitys rahalla on hyvinvointiini?

Miten suunnittelen talouttani?

Laitanko rahaa saastéon? Mita varten olisi hyva saastaa?

Mita raha merkitsee minulle?

Miten voisin parantaa taloudellista tilannettani?

Mita teen, jos rahat loppuvat?

3 Elintavat ja hyvinvointi

Mika asia vahvistaa hyvinvointiani talla hetkella?
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Olenko tyytyvainen elintapoihini? Mita haluaisin tehda toisin?
Mika asia vahentaa hyvinvointiani talla hetkella?
Miten pidan huolta mielenterveydestani?

Miten voisin vahentaa stressia?

Mita voisin tehd, jotta voisin fyysisesti paremmin?

4 Vapaa-aika, luovuus, vaikuttaminen

Miten vietan mieluiten vapaa-aikaa?

Miten voisin vaikuttaa minulle tarkeisiin asioihin ymparillani?

Mika taiteenala antaa minulle energiaa?

Minka uuden taidon haluaisin oppia?

Mita harrastusta haluaisin kokeilla?

Mita luonto merkitsee minulle?

5 Elamanfilosofia, henkisyys, itsetunto

Mista olen elamassani kiitollinen?

Mika on minulle elamassa tarkeaa?

Miten voisin kehittaa itsetuntoani?

Mika saa minut kokemaan itseni arvokkaaksi?
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Mita teen, jos kohtaan haasteita elamassani?

Mista olen ylpea itsessani?

6 Ihmissuhteet

Mista olen kiitollinen ihmissuhteissani?

Miten haluaisin osata toimia omissa ihmissuhteissani?

Mika on minulle tarkeinta ihmissuhteissani?

Mita hyva ihmissuhde tuo mukanaan?

Miten tapasin jonkun minulle tarkean ihmisen?

Minkalaisia ihmissuhteita kaipaan elamaani?
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Palautekysely
Maanantai 1.4. Omien tavoitteiden tunnistaminen
Ensimmaiselld ohjauskerralla tavoitteena oli tunnistaa omia tavoitteita ja itselle tarkeita
asioita. Tavoitteita pohdittiin tekemalla kollaasi lehdista kuvia leikaten, piirtden ja kirjoit-
taen. Lopuksi tuotokset ja niista heranneet ajatuksen jaettiin ryhmassa.
Osallistuin tdhan ohjauskertaan: Kylla [ 1En [ ]
Arvioi asteikolla 1-5 (1 = ei lainkaan samaa mielta, 5 = tdysin samaa mielta)
Kollaasin tekeminen auttoi minua tunnistamaan itselleni tarkeita asioita ja tavoitteita:
12345
Kollaasin tekeminen tuntui helpolta:
12345
Luova tydskentely oli minulle mieluista:

12345

Vapaa palaute:
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Maanantai 15.4. Tavoitteiden maarittely
Toisella ohjauskerralla tavoitteena oli omien tavoitteiden maarittely eli elamanalueilla.
Aiheen pohdinta aloitettiin pelaamalla yhdessa kysymyskorttipelia, jossa pohdittiin kysy-
myksia eri elamanalueisiin liittyen. TAman jalkeen kirjattiin omia tavoitteita eldamanalueit-
tain ja jaettiin ne ryhmassa.
Osallistuin tdhan ohjauskertaan: Kylla [ 1En [ ]
Pelin kysymykset auttoivat pohtimaan tavoitteitani eri elamanalueilla:
12345
Pelin jalkeen omien tavoitteiden maarittely oli helppoa:
12345
Koen etta tavoitteiden maarittelystd on minulle hyotya:

12345

Vapaa palaute:

Maanantai 27.4. Itsetunto

Kolmannella ohjauskerralla tavoitteena oli itsetunnon ja pystyvyyden tunteen vahvista-
minen, erityisesti suhteessa omiin tavoitteisiin. Omien hyvien ominaisuuksien tunnista-
misen avuksi tehtiin Puhutaan hyvaa selan takana -harjoite, minka jalkeen listattiin omia

vahvuuksia ja onnistumisia ja keskusteltiin niihin liittyvista teemoista.
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Osallistuin tdhan ohjauskertaan: Kylla [ 1En [ ]
Puhutaan hyvaa selan takana -harjoite auttoi minua tunnistamaan vahvuuksiani:

12345

Ohjauskerran harjoitteet vahvistivat itsetuntoani ja tunnetta siita, ettd voin saavuttaa ta-
voitteitani:

12345

Vapaa palaute:

Kokonaisuus

Ohjauksen tavoitteena oli lisata elamanhallintaa lisdamalla tietoisuutta omista tavoit-

teista ja vahvistamalla itsetuntoa ja pystyvyyden tunnetta suhteessa tavoitteisiin.

Koen, etta olen nyt tietoisempi omista tavoitteistani:

12345

Ohjaus vahvisti tunnetta siita, ettd voin saavuttaa tavoitteitani:

12345

Koen, ettad elamanhallintani on lisdantynyt:

12345
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Vapaa palaute:
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