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MITA OSAAVA!-
RYHMATOIMINTA ON?

N
A\

OSAAVA! -ryhmatoiminta on tarkoitettu kaikenlaisten erityislapsiperheiden
vanhemmille lapsen iasta jo diaghoosista riippumatta. Toiminta tahtaa
erityislasten vanhempien voimavarojen ja muutosvalmivksien vahvistamiseen
elaman muutosvaiheisso.

OSAAVA! -ryhmatoiminnassa osallistujio tuetaan vertaistuellisten teemoitettujen
keskustelviden, harjoitteiden ja kotitehtavien avulla 16ytémaan jo vahvistamaan
eloman muutosvaiheissa tarvittavia voimavaroja.

OSAAVA! -ryhmatoiminnan kokonaisuvus kattaa 5 ryhmakertaa (o 1,5-2 tuntia
osallistujoméarasta riippuen).

OSAAVA! -ryhmatoiminnan malli on kehitetty ja pilotoitu Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry:n OSAPE -hankkeessa (Osoavat erityisperheet Pohjois-Savosso)
2023-2026. Hankkeen rahoittajana toimi Sosiaali- jo terveysjarjestojen
avustuskeskus (STEA). OSAAVA! -ryhmatoimintaa toteutettiin hankeessa Pohjois-
Savon alueella.

Tama opos on tarkoitettu OSAAVA! -ryhmatoiminnan ohjoajan kasikirjaksi ja se
antaa seikkaperaisen ohjeistuksen ryhman toteuttamiseen.
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RENELLE 0SAAVA-RYHMATOIMINTA ON
TARKOITETTU?

OSAAVA! -ryhmatoiminta on tarkoitettu kaikenlaisten
erityislapsiperheiden vanhemmille omaishoitostatuksesta tai
lapsen iasta tai diaghoosista riippumatta. Osallistujat
voivat olla hyvin erilaisissa elamantilanteissa ja heidan
kvormitustasonsa voi vaihdella paljon. Osallistujalla on
kvitenkin taustastaan riippumatta hyva olla riittavasti
sosiaalisia valmivksia olla lasna ja osallistua
ryhmatoimintaan, sekd halua tutkio ja kehittad omaa
voimavarareserviaan yhdessé muiden osallistujien kanssa.

Mikali osallistujalla on akuutti kriisitilanne perheessa tai
aokuuttejo mielenterveydellisia haasteita, esim.
psykoositaipumus, OSAAVA! -ryhmatoimintaan
osallistuminen ei ole suositeltavaa.

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry
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KUKA VOI TOIMIA OSAAVA-RYHMAN OHTAATANA?

OSAAVA!-ryhman ohjaajana voi toimiao kuka vaan, jolla on aiempaa kokemusta
ryhmien ohjoamisesta. Mitaan erityisia ammattipatevyyksia ei tarvita, vaikkakin
kohderyhmatuntemus seka kiinnostus taustalla vaikuttaviin teoreettisiin lahtdkohtiin
katsotaan eduksi.

OSAAVA! -ryhmatoiminnan malli sopii kaytettavaksi esim. kohderyhman kansso
tyoskenteleville ammattilaisille, vapaaehtoisille tai vaikkapa erityislapsen vanhemmille,

joilla on kokemusta ryhman ohjoamisesta. "Kannustavuus”, "optimismi” jo
” joustavuus” ovat hyodylliseksi koettujo ominaisuuksia OSAAVA! -ryhmén ohjauksessa.

Svositeltava ohjaajaresurssi OSAAVA! -ryhmassa on 1-2 henkil6a.

KUINKA MONTA OSALLISTUTAA OSAAVA-RYHMASSA VOI OLLA?

Ihanteellinen ryhmakoko OSAAVA!-ryhmaan on 5-8
henkil6a.

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry
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MITA RESURSSETA OSAAVAI-RYHMATOIMINNAN TARTESTAMINEN VAATII?

RYHMATILA

Tilan olisi hyva olla sama jokaisella ryhmakerralla. Tilassa olisi hyva olla naytto tai
projektori diojen heijastusta varten. Tilassa olisi tulisi olla myos poytatasot
osallistujien kdyttoon sekd mahdollisuus asemoida osallistujat istumaan siten, etta
he ovat ndkdoyhteydessé toisiinsa sekd ryhmanohjoajaan/-ohjaajiin.

Tilan aanieristyksen tulisi olla riittdva. Mahdollisten ulkoisten hairiétekijéiden, esim.
liikenteen melu/muu Génisaaste on hyva pyrkia tilaa valittaessa minimoimaan. Tilan
viihtyisyyteen kannattaa myos panostaa, mikdli se on resurssien puitteissa
mahdollista. Valaistus, ym. tekijéissé olisi ihanteellista pyrkia rauhalliseen,
kodinomaiseen tunnelmaan.

TARJOILUT

Ryhmakerroilla tarjottavat virvokkeet suhteutetaan kGytdssa oleviin resursseihin.
Tarjoiluja on ryhmakerroille kvitenkin mahdollisuuksien rajoissa hyva siséllyttaa.
Ryhmakertojen totevutumisajankohta on hyva huomioida tarjoiluja suunnitellessa.
Mikali esimerkiksi kokoontumiset ovat arkisin ilta-aikaan, osallistujat voivat tulla
paikalle suoraan toistd, olla ndlkaisia jo vahilla energiatasoilla varustettuja. Talléin
onh ensiarvoisen tarkead panostao tarjoiluvihin jo huomioida ravintosisaltojen laatu
jo merkitys.

Osallistujien mahdolliset ruokarajoitteet on hyvé selvittéé ryhmaan
ilmoittavtumisvaiheessa.
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MITA RESURSSETA OSAAVAI-RYHMATOIMINNAN TARTESTAMINEN VAATII?

v MATERIAALIT

Ohjoaja tarvitsee kannettavan tietokoneen/alylaitteen diojen esitysta varten.
Konkreettisessa ryhmatoiminnassa tarvittavat materiaalit ovat A4 kokoisia
kirjekvoria, tulosteita, kynia.

YHTEINEN TOIMINTARERTA

OSAAVA! -ryhmatoiminnan viimeinen, viides kokoontumiskerta on varattu osallistujien
yhteisestd suunnittelusta nousseelle vapaa-ajan toiminnalle.

Toimintaa suunniteltaessa osallistujille tulee tuoda esille kaytettavissa olevat ‘
resurssit.

Toimintakulujen suitsimiseksi, suunnitteluvaiheessa on hyva selvittdé mahdolliset .
ohjoajan tai ryhmaan osallistuvien henkilokohtaisten suhteiden kautta jarjestyvat

esim. harraste-esittelyt, tuote-esittelyt ym. Toiminta ei aina vaadi isoja investointeja.
Esim. nyyttikesti -periaatteella toteutettava makkaranpaistoretki tai vaihtoehtoisesti
vesijumppa voi olla mahdollinen yhteisen kiinnostuksen kohde.

V am osape \
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OSAAVA!-ryhmatoiminnan arvioinnin avuksi
on kehitetty Muutosvalmiusmittari, jonka
avulla voidaan arvioida osallistujien
muutosvalmivksissa tapahtunutta kehitysto
toimintaan osallistumisen myota.
Muutosvalmiusmittarin, sekd ohjeet sen
kdyttoon loydat tédman kdésikirjan lopusta.
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MIKA ON OSAAVA! -
RYHMATOIMINNAN KESTO?

OSAAVA! -ryhmakokonaisuvus on suunniteltv viiden kerran
mittaiseksi suljetuksi ryhmaksi, jossa samat osallistujat kulkevot
lapi yhteisen ryhmamatkan, eikd vusia osallistujia tule kesken
ryhmékokonaisuuden.

Toiminnan tarkoituksena on osaltaon kannustaa osallistujio
luomaan jo yllapitdmaan positiivisia sosiaalisia suhteita muiden
samanlaisessa elamantilanteessa olevien vanhempien kanssa.

On tarkeda, ettd ryhman aktiivisen toimintavaiheen aikana
osallistujia kannustetaan jatkamaan yhteydenpitoa myds
OSAAVA! -ryhmakokonaisuvuden jalkeen. Ohjaajo voi auvttaa
osallistujia esim. tilojen etsimiselld myohemmille kokoontumisille.

Sosiaalisen median viestiryhmien perustamista tai yksittaisten
osallistujien valistd yhteydenpitoa on svositeltavaa tukea.

®
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MILLAINEN ON

OSAA L N OSAAVA! -ryhmakokonaisuus sisaltaé yhteensa viisi kokoontumiskertaa.
RYHMAKEBTOIE Kertojen 1-4 sisallot ohjaajan ohjeistuksineen |16ydat sivulta 12 alkaen tasta kasikirjasto.
Viides ja viimeinen kerta toteutetaan ryhmassa sovitulla tavalla, erikseen sovitussa

RARENNE? okaatioss.

OSAAVA! -ryhmakertojen (1-4) rakenne:

Orientaatio ja virittaytyminen -> "Mita sinulle kuuluu?” (~ 10min)
Vaihtuva-aiheinen teemallinen keskustelu ja/tai -toiminta (~30min)
Virvokkeiden nauttiminen jo palauttava keskustelu (~10min)

Vaihtuva-aiheinen teemallinen keskustelv ja/tai -toiminta (~20min)
Kotitehtdvan esittely (~5-10min)

Onnistumisten kierros (~10min)
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MILLAISTA PALAUTETTA OoALLIOTUIAT OVAT
ANTANEET O2AAVA-RYHMATOIMINNATA?

“Erittain hyvaa jo tarpeellista vertaistukea!” F

b
&

"Tarvitsin todella paljon vertaistukea, mitd en aiemmin edes tiennyt.”

® OSAAVA!-ryhman konsepti, tehtavat ym. olivat tosi hyvia.”

"Aivan loistava idea jarjestad tdllaista! Hetki pois arjesta vertaistuen piirissa.” .

"Ryhma oli kiva ja vetajat ihanan leppoisia ja huumorintajuisia. Enemman tallaisio ryhmia jo vetajia tarvitaan.”

"0Onneksi uskalsin osallistua. Sain purkaa tunteita, sain tukea ja voimaa. Ennen tatad koin voimakasta katkeruuden
tunnetta. Nyt tiedon, etté on myos muita samassa tilanteessa olevia.”

"Tamaé ryhma tuli tarpeeseen. Sain kaipaamaani vertaistukea, vaikka kaikkien tilanne olikin erilainen. Opin
hahmottamaan voimavarojaoni paremmin.”

"Toisten vertaisten kohtaaminen on tarkead, voi puhua asioista niiden oikeilla nimilla.”

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry
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0SAAVA-RYHMARERRAT

. KUINKA SUHTAUDUN MUUTOESIIN ELAMASSA?
w2 RESILIENSSL MITA SE ON? RUINKA VOIN VAHVISTAA SITA?

3. HYVINVOINTL HARRASTAMINEN, OMA AlIKA ¥
¢ OMAN FLAMAN SUUNNAT

J. TOIMINTAKERTA
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. RYHMARERTA

KUINEA SUHTAUDUN
MUUTORSIIN ELAMASSA?




’ Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry

@ Ohjausta ja neuvontaa

@ Virkistysta

@ Omaishoitoperheiden tukitoimien kehittamista
@ Aloitteita ja esityksia viranomaisille

@ Vertaistoimintaa

@ Sijoishoitoa " L _
Kaikenikaisten omaishoitajien ’

jo omaishoitoperheiden asialla
vuodesta 1998
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OHJAAJAN EolTTELY

Hannu Hanketyo
050-32 471 932
hannu.hanketyo@psomaishoitajat.fi ,

Olen koulutukseltani sairaanhoitaja. Pidan
luonnossa liikkumisesta, kasitoista seka
kielten opiskelusta. Perheeseeni kuuluu

avopuoliso, kolme koiraa seka
kaapiohamsteri.

Voit olla minuun yhteydessé ryhmaan
liittyvissa kysymyksissa.
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Dia 4/M

MITEN SUHTAUDUN ELAMAN
MUUTOSVAIREIGIIN?

Tayta anonyymi
itsearviointilomake. Sulje se
kirjekuoreen ja merkitse
kirjekuoreen omao nimesi.
Palauta kirjekvori ohjoajalle.
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RYHMAKESKUSTELUN
PELISAANNOT

Toisen tilanteen

kunnioittaminen Ei puhuta yhta
aoikao

Annetaan puheenvuoro
muillekin —
Ryhmasso

: puhutut asiat
Jokainen jaavat tanne
jokoa sen

verran kuin
haluvaa




Millaisena erityinen arki
nayttaytyy juuri sinulle?
Mitd odotat talta ryhmalta?

Dia 6/11



VALIPALAA TARTOLLA




Mikad ominaisuutesi on ollut sinulle hyodyllinen elamén
muvutosvaiheissa?

Mita olisit tarvinnut lisaa?

T
osape
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Dia 3/



ONNIGTUMIOTEN
RIERROS

Jaa jokin viimeaikainen
henkilokohtainen
onnistuminen/asia, josto
tunnet ylpeytta.
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KROTONA POHDITTAVAA

“Resilienssitesti”
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TURVALLIGTA
ROTIMATRAA!

l NAHDAAN PIAN




OHJAAJAN VINKKI

OSAAVA! RYHMAKERTA 1/5

Toivotetaan ryhmadlaiset tervetulleiksi (dia 1)

Esitelldén toimintaa jarjestdvén tahon taustaorganisaatio, sekd ohjoajot (diat 2 ja 3)
Osallistujat tayttavat Muutosvalmiusmittarin itsearviointikaavakkeen (dia 4, liite 1)
Kaydaan lapi ryhmékeskustelun saannét (dia 5)

Osallistujat esittelevat itsensa (dia 6)

Kahvitauko (dia 1)

Ohjottu keskustelu muutosvaiheisiin liittyen (dia 8)

Rakenne OSAAVA! ryhmdakerta 1

Onnistumisten kierros (dia 9)

Kotitehtavan esittely: Resilienssitesti (dia 10)




OHJAAJAN VINKKI

—

Ensimmaisen OSAAVA! -ryhmakerran tavoitteena on toimintaan osallistuvien vanhempien tutustuminen toisiin seka kiinnostuksen
herdttely omien muutosvalmivksien vahvistamiseen. Sanoita tama tavoite toiminnan aluksi myods osallistujille.

Tavoite

Toimijaesittely

Kerro taustaorganisaatiostasi seka itsestasi. Pyri vulosannissasi valittamadn osallistujille luotettava kuva itsestasi. Lisad oman
esittelysi yhteyteen jotain konkreettista itsestasi. Miksi olet kiinnostunut juuri erityislasten vanhempien muutosvalmiuksien
vahvistamisesta? Mité itse ajattelet elaman muutosvaiheissa tarvittavista voimavaroista?

Pienet arkisetkin “paljastukset” lisdavat valittdmyyden tuntua ja saavat osallistujat rentoutumaan potentiaalisesti jannittdvassa
tilanteessa. On kuitenkin sinun paatettavissasi, kuinka paljon haluat omasta taustastasi jakaa.

Miten suhtaudun elaman muutosvaiheisiin? -osio

Jaa osallistujille Muutosvalmiusmittari-lomakkeet. Tehtava on hyva alustaa osallistujille otsikon mukaisesti. Muutosvalmiusmittari
on terminG ammattikieltd jo voi herdttda osallistujissa varauksellisuuden tunteita. Painota selvasanaisesti, ettd mittari tytetadn
anonyymisti. Mikdli haluvat kerdtd toiminnasta vaikuttavuusdataa, Glé saata ensimmdisellé Muutosvalmiusmittarin kdyttdkerralla
osallistujien tietoon mittarin kaksivaiheisuutta.*

*=Kts. Muutosvalmiusmittari Tukimateriaalit osiosta



OHJAAJAN VINKKI

Ennen “Jaa Jotain Itsestdsi” -osion alkua on tdrkedd kayda lapi vertaiskeskustelun keskeisimmat saanndt. Ne on esitelty ryhmdakerran 1
sivulla 5. S6ann6t sovitaan ja hyvaksytdan yhdessd ryhmadn osallistuvien kesken. Mikali ryhmé haluaa nostaa itselleen tarkedksi
kokemiaan sGantdjo mukaan kokonaisuuteen, anna sille mahdollisuus. Sanoita ryhmadlaisille, ettd ryhmdkeskustelun saanndét ovat

torkeitd, jotta kokoontumiset koettaisiin tasa-arvoisina, turvallisina jo mukavina.

Jaa Jotain Itsestasi -osio

Osallistujat pddsevat adneen. Varaa talle osiolle riittdvasti aikaa. Tarkenna tehtdvdnannossa kysymyksin osallistujien odotukset
ryhmalle.

Esittaytymiskierroksen aikana on tavallista, etté osallistujien elamdntilanteiden moninaisuus jo eriasteinen kuormitustila
konkretisoituvat. Kierros voi olla hyvin tunnepitoinen, rénsyileva tai vastavuoroisesti hyvin vdhdsanainen. Keskustelutilaa voivat
hallita joko erityislapsen asiat, palvelut jo niiden toimimattomuus tai parisuhteen haasteet. Asiat voidaan sanoittaa joko herkin

sanankaantein ja tulkinnanvaraisesti tai vastaavasti ilman pidakkeita. Pida huoli, ettd kierroksen aikana kaikki osallistujot
padsevat adneen ja saavat sanoitettua sen, minkd kokevat tarpeelliseksi. Pida kuitenkin huoli siitd, ettd kokonaisajonkdyttd on
hallinnassasi.

Osion aikana on ensiarvoisen tarkedd, ettd jokainen osallistuja tulee puoleltasi yksil6llisesti kohdatuksi. Voit jokaisen
puheenvuoron jalkeen vahvistaa osallistujon ryhmaytymistunnetta:

“Hienoa, ettd jaoit.”
“Minusta kuulostaa silta, ettd olet nyt aivan oikeassa toiminnassa mukana.”



OHJAAJAN VINKKI

—

Virvokkeiden nauttiminen on OSAAVA!-ryhmatoiminnassa tarkoituksellisesti asemoitu ryhmdkertojen keskelle. Nain toimimalla
osallistujien henkinen kuormitus tasoittuu aterioinnin lomassa kadytavan vapaamman keskustelun ajaksi. On hyva pitaG mielessa,
ettd toiminnassa kasiteltavat teemat eivat valttamatta ndyttele suurta roolia osallistujien jokapaivaisessd arjessa. Oman itsen

syvallinen pohdiskelu voi olla joillekin osallistujille vutta jo samalla henkisesti yllattavan raskasta.

Kahvitauvko

Kahvitauko on ryhmdaikaa. Alé vetdydy omiin tehtdviisi kahvitauon ajaksi. Kahvitauolla osallistujat usein kyselevdt toisiltaan
tarkentavia kysymyksié eldmantilanteisiinsa liittyen ja tulevat toisilleen tutuksi. Ole mukana keskustelussa. Kiinnostu jo kysele.
Voit samalla havainnoida ryhman dynamiikkaa, joka helpottaa rooliasi ohjoajana tulevissa ryhmakokoontumisissa.

Teemoitettu keskustelu

Keskustelunaiheet |16ydat ryhmdékerran sivulta 8.

Painota osallistujille tehtavanannossa, etté vertaiskeskustelu on tarkoitus kohdentaa jokaisen osallistujon omiin henkil6kohtaisiin
piirteisiin jo tapoihin suhtautua muutoksiin. Muutosvaiheita itsessadn (esim. ero, lapsen diagnoosin saaminen, oma sairastuminen)
ei ole tarpeen tuoda esille, mikali osallistujo ei niin halua. Keskiossa ovat omat elaman muutosvaiheissa kdytdssa olleet
voimavarat.

Anna osallistujille muutama minuutti aikaa pohtia tehtdvad |api ennenkuin ohjoat kommenttikierroksen alkamaan.



OHJAAJAN VINKKI

—

Onnistumisten kierros

OSAAVA!-ryhmatoiminnan kerroilla 1-4 kaydaan kerran paatteeksi Onnistumisten kierros. Pyyda osallistujia miettimaan edellista
kahta viikkoa elamGssaan ja nimedmaan tuolta ajanjoksolta jokin henkilokohtainen onnistuminen tai asia, josta on ylpea.
Painota tehtavanannossa, ettd onnistuminen voi tuntua jGlkikdteen ajatellen pienelté asialta, mutta pyydé osallistujia silti

sanoittamaan se.

Ensimmaisellé kokoontumiskerralla osallistujot saattavat kokea tehtdvan haasteelliseksi jo todeta, ettei heilld ole ollut
onnistumisia elGmdssadn. Haasta kuitenkin lempedlld paattavaisyydelld osallistujio pohtimaan. Painota, ettd asia voi hyvinkin
pieni. Voi auttaa osallistujia jakamaan jonkin esimerkin omasta elGmastasi:

“Vaihdoin itse autooni talvirenkaat. Tuntui hyvaltd onnistua siind.”

Ohjoa Onnistumisten kierros alkamaan.

Kotitehtavan esittely

Ensimmaisen toimintakerran kotona pohdittava teema on resilienssi. Pyyda osallistujia tekemaan henkilokohtainen resilienssitesti.
Testejd on verkossa saatavilla useita, esimerkiksi ilmaisella tieto-ja harrastuspohjaisella evermind(piste)fi sivustolla oleva
resilienssitesti (www.evermind[piste]fi/resilienssitesti. Painota osallistujille, ettd testin tekeminen on vapaaehtoista jo se on

tarkoitettu oman pohdiskelun tueksi ja johdattelemaan seuraavan kokoontumiskerran teemaan. Testien tuloksia ei kdyda lapi
ryhmatilanteessa. Osallistujot tekevat testin kotona kayttaen omaa alylaitettaan.



OHJAAJAN VINKKI

Yleista huomioitavaa ensimmaiselle ryhmakerralle

On hyvin todenndkdistd, ettd OSAAVA! -ryhmatoimintaan osallistuvat
vanhemmat eldvat hektistd arkea, jossa oman itsen huomioimiselle on vain rajallisesti aikaa, voimavaroja tai motivaatiota. Toiminnan alussa
ohjaajon on tarkedad sanallistaa osallistujille, ettd jokainen ryhmakerta on toimintaan osallistuvien vanhempien “omaa aikaa”. Jokainen
osallistujo osallistuu keskusteluihin jo harjoitteisiin omien voimavarojensa puitteissa. Tarkeintd on, ettd jokainen osallistuja saa toiminnasta
enemman kuin antaa sille.

Tutustumiseen jo ryhmdytymiseen kannattaa toiminnan alussa satsata. Tilanne, jossa oman elédmdn asioita pohditaon ddneen muiden kanssa,
voi monelle osallistujalle olla vusi. Mikali aiempaa kokemusta vertaisryhmdétoimintaan osallistumisesta ei ole, tarvitaan aikaa |luottamuksen
rakentamiselle.

On hyvin tyypillista, ettd ensimmaisten kokoontumiskertojen “Jaa jotain itsestasil” -osiossa osallistujat keskittyvat erityislapsen asioihin ja
kuulumisiin, omaa itsed koskettavien asioiden jaddessG vahemmadlle huomiolle. NamG asiat ovat kiinted palanen osallistujien arkea ja on
tarkedd, ettd naille annetaan tilaa. Etenkin ensimmaiselld kokoontumiskerralla on tarkedd, ettd osallistujot voivat vapaasti sanoittaa omaa
arkeaan ja siellé mahdollisesti esiintyvad kuormitusta epasuvorastikin. Ohjaajon on kuitenkin hyvd empaattisen ymmartavaisesti, tarkentavin
kysymyksin, ohjata osallistujia jo toiminnan alkuvaiheessa herkistymddon myds omaa hyvinvointiao koskettavien asioiden aarelle:

“Mitd juuri sinulle kuuluu? Miten joksat?”



2. RYHMARERTA

“ RESILIENSSI -MITA SE ON TA
KUINKA VARVISTAA SITA?




MITA SINULLE KUULUU?

Mitoa sinulle kuvuluu?
Teitko resilienssitestin?
Millaisio ajatuksia se heratti?

Dia 2/9



Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry
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MITA RESILIENSSI ON?

Kykya sopeuvtva tehokkaasti
stressaavaan kokemukseen, traumaan
tai muvhun kohtaamaansa kielteiseen

jo/tai myonteiseen muutokseen

Kykya selviytya jo mukautua

menestyksekkaasti vastoinkaymisiin

Kykya ponnahtaa takaisin tasapainoiseen tilaan
suurenkin elamanmuutoksen jalkeen

Dia 3/9 \



HYVIA UUTISIA..

RESILIENSSIA VOI VAHVISTAA!

Resilienssin vahvistamisen kulmakivia ovat omasta
hyvinvoinnista hvolehtimisen ohella sosiaalisten suhteiden
yllapitaminen sekd optimistinen ajottelu.

Ongelmanratkaisvkeinot Itsetuntemus
. . Hyvinvointi
Hyvaksynta Joustava
ajottelu

“Voinko

vaikuttaa
tilanteeseen?”
o0 O
osape \

Stressinsaately-

jo tunnetaidot

Pohjois
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RESKUSTELUA

1.Mika tuo
minulle 2.Millaisia asioita
voimavaroja? § on mukava tehda?

Jokaisella on omat voimavarareurssinsa.

Joa omat keinosi Kerro asioita, joita tykkdat tehdd vapaa-ajallasi?
lis6té polttoainetta voimavaratankkeihin Vaikka siihen ei olisi nyt
mahdollisuutta, kerro ideaalitilanne! =
4.Mikd auttaa =
saavuttamaan
7777 tavoitteita?
7777 3.Mita odotan?
Askelmerkkisi Misto innostun?
kohti tavoitteita! f
4.Asiat, jotka f f
) avttavat Mitd odotat tulevaisuudelta?
JQkSON.GOD Mitd henkilokohtaisia tavoitteita sinulla on?
hankalissa Intohimoja harrastusten tai tyon suhteen?

tilanteissa ?

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry

Mistd saat voimaa selattdd vaikeudet?

©,




ONNIGTUMIOTEN
RIERROS

Jaa jokin viimeaikainen
henkilokohtainen
onnistuminen/asia, josto
tunnet ylpeytta.




TEHTAVAA KOTIIN

VOIMAVAARUNA!
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OSAAVA!I-RYHMAKERTA 2/5

Mita sinulle kuuluu? Resilienssitestin purkvu (dia 2)

Mité resilienssi on? (dia 3)

Miten voin vahvistaa resilienssiani? (dia 4)

Valipala-tavko (dia 5)

Ohjattu ryhmakeskustelu omien voimavarojen vahvistamiseen liittyen (dia 6)
Onnistumisten kierros (dia 1)

Kotitehtdvan esittely: Voimavaakuna (dia 8)




OHJAAJAN VINKKI

—

Toisen OSAAVA! -ryhmGkerran tavoitteena on tutustuttaa osalllistujat resilienssin kasitteeseen, oman resilienssin vahvistamisen
merkitykseen eldmén muutosvaiheissa, sekd tapoihin, joilla omaa resilienssid voi vahvistaa.

Tavoite

Mita resilienssi on?

Tutustu ennen ryhmdkertaa resilienssin kasitteeseen. Loydat tdman ryhmdkerran viimeiseltd Ohjaajon Vinkki -sivulta
|ahdesvosituksia resilienssin kasitteen haltuun ottamiseksi. Resilienssistd 10ytyy runsaasti kaytdnnonlaheistd tietoa verkosta, seka
aiheesta on kirjoitettu kirjallisuutta. Ole kuitenkin tarkkana lGhteiden suhteen jo nojaa tiedonhaussa vain luotettaviksi
tunnistettuihin lahteisiin. Kun tutustutat osallistujio oman resilienssin vahvistamisen maailmaan, voit aluksi pyytad osallistujia
kirjoittamaan lapulle, mitd resilienssi sanana itse kullekin edustaa. Voit pyytaa ryhmalaisia vuorolloan kertomaan ajatuksensa
termistd. TGma toimii luontevana jo konkreettisena avauksena aiheeseen. Voit ohjaajana poimia osallistujien tulkinnoista
resilienssin kasitettd oikeansuuntaisesti selittavia seikkoja. Resilienssi -termin avaamisessa pyri valttamaan liian korkealentoisia
ja tieteellisié kasitteitd. Pyri painottamaan sitd, ettd oman riittdvan resilienttiyden saavuttaminen on aina matka. Arjen
resilienssid jokainen voi vahvistaa pienillakin konkreettisilla teoilla. Tutustu ennen ryhmdakertaa resiliensiin kasitteend, seka
resilienssin vahvistamisen vinkkeihin.
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Valipala-tauvko

Toteuta virvokkeiden nauttimisen lomassa palauttava keskustelu resilienssi-teemasta.

Teemoitettvu keskustelu

Keskustelunaiheet |16ydat ryhmdékerran sivulta 6.

Taman ryhmdkerran teemoitettu keskustelu kdasittelee osallistujien henkildkohtaisia voimavaroja sekd keinoja niiden
vahvistamiseen. Keskustelu on tarkoitettu etenemaan kehdmuotoisesti niin, ettd ensin kdydadan kommentti-/keskustelukierros
kohdan 1 teemasta, sitten kierros kohdan 2 teemasta, ja niin edelleen.

Ole valmis toimimaan sparraajona jo motivoijana, mikali osallistujilla on hankaluuksia paasta liikkeelle keskustelussa. Muista, etta
osallistujilla saattaa olla vaikuttamassa taustalla kuormittava eldmdéntilanne. Padllimmaisind ajotuksissa olevat pohdinnat voivat
olla hyvinkin negatiivissavytteisia. On hyvin tyypillistd, ettd osallistujilla ei arjessaan ole ollut aiemmin mahdollisuutta pohtia
omia voimavarojoan syvallisemmin joko ajan puutteen, perhetilanteen kuormittavuuden tai jonkin muun syyn vuoksi. Tartu
pieniinkin positiivisiin signaaleihin jo laita keskustelun positiivinen kehd pyorimaan!
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—

Onnistumisten kierros

Ohjaa Onnistumisten Kierros ryhmakerran 1 Ohjaajan Vinkki -osion ohjeiden mukaisesti.

Kotitehtavan esittely

2. ryhmakerran kotitehtavana on henkilokohtaisen Voima-vaakunan tekeminen kotona. Voima-vaakunan tulostettavan version
|6ydat ryhmarenki.fi -sivustolta. Voima-vaakuna on kehitetty Mannerheimin Lastensuojeluliiton Nuortennetin Omavaakuna -
tehtavan pohjalta. Vaikka tehtava on alun perin suunnattu nuorille, se toimii erinomaisesti myos erityislasten vanhempien omien
vahvuuksien ja itselle tarkeiden asioiden ndkyvaksi tekemiseen. Painota tehtdvanannossa osallistujille, ettd Voima-vaakunan
tekeminen on henkilokohtaista jo vapaaehtoista, eikd valmiita tuotoksia esitelld ryhmassa. Tulosta ryhmakerralle valmiiksi Voima-
Vaakuna -pohjia tarpeellinen maara.
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Materiaalivinkit

Kirjallisuus:

Poijula, Soili: “Resilienssi -muutosten kohtaamisen taito” (Kirjapaja, 2020)
Niskanen Tuula, Jussila Virpi: “Nepsy -materiaalipakki ammattilaisille” (Santalahti-kustannus 2024)
Bjorkstam Ulrika: “Kehité resilienssié” (Tuuma 2025)

Verkkosivut:

Mieli ry: mieli.fi (useita artikkeilta resilienssista)
Sydanliitto: https://sydan.fi/artikkeli/resilienssi-arjen-voimavarana/ (resilienssin kasite)
Voima-vaakuna: https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/11/Voimavaakuna-1.pdf (tulostettava Voima-Vaakuna

Podcast:

Heltti -Terapiassa -podcast: “Resilienssi, mielen pelastusrengas” (2025)

https://www.youtube.com/watch?v=mNI9b-pGykk



5. RYHMAKERTA

“ HYVINVOINTI, HARRASTAMINEN
JA OMA AlKA




MITA SINULLE KUULUU?

Mita sinulle kvuluu?
Teitko itsellesi Voimavaaokunan?
Millaisena koit tehtavan?
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LAATIRROTEHTAVA




MINKA ELAMANOHIEEN ANTAISIT
AIEMMALLE IToELLESI?

Erityislapsen
itsenaistyminen

Erityislapsen Uuden tyon

syntyma aloittaminen




VALIPALAA TARTOLLA




Onko sinulla ollut jokin mieluinen harrastus, jonka
halvaisit aloittaa vudelleen?

F

Kvinka tama mahdollistuisi?

Onko sinulla mielessasi jokin vusi harrastus, josto
olet kiinnostunut?

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry

Dia 6/10
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OHJAAJAN VINKKI

OSAAVA!I-RYHMAKERTA 3/5

Mité sinulle kuuluu? Teitké Voima-vaakuna -tehtavan? Millaisena koit sen? (dia 2)
Laatikkotehtava (dia 3)

Ohjottu ryhmakeskustelu, “Ohjeita itselle” (dia 4)

Valipala-tavko (dia 5)

Ohjattu ryhmakeskustelu omaan aikaan ja harrastuksiin liittyen (dia 6)
Onnistumisten kierros (dia 1)

Kotitehtavan esittely: Hyvinvointisuunnitelma (dia 8)
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—

Kolmannen OSAAVA! -ryhmdkerran tavoitteena on tutkia keinoja osallistujien oman ajan sekd harrastusten mahdollistamiseen
erityisessd arjessa. Tutustumme myds yksilon kykyyn kasvaa jo muuttua eldmén kriiseissa. Ryhmakerralla osallistujat paasevat
mm. leikkimielisten harjoitteiden ja vertaikeskustelun avulla “l6ytoretkelle itseen” jo ehkdpd havahtumaan kauan kadoksissa
olleiden itselle merkityksellisten asioiden aarelle.

Tavoite

Lootikkotehtava

Laatikkotehtdvan |6ydat ryhmarenki.fi -sivustolta. Tehtava on leikkimielinen, ja sen tarkoituksena on osaltaan vahvistaa ryhman
sisaistd dynamiikkaa sekd saada osallistujat tietoisemmiksi itselle tarkeiden asioiden merkityksesté omassa
kokonaishyvinvoinnissaan.

Laatikkotehtava etenee siten, ettd jokainen osallistujo valitsee tehtdvan laatikoista sattumanvaraisesti jonkin nhumeron ja vastoa
luukusta avautuvaan kysymykseen. Tehtavan kysymykset koskettavat hyvin arkisia tapoja jo mielenkiinnon kohteita, olematta liian
raskaita tai henkildkohtaisia. Voit myds tarvittoessa tulostaa kysymykset lapuille jo osallistujat nostavat fyysisestd korttipinosta
kysymykset. Laatikkotehtdvan ideaali kierrosmaard on 5 osallistujan ryhméssd n. 5-6.
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—

Teemoitettu keskustelu

Laatikkotehtavan humoristinen luonne toimii hyvana alkuverryttelynd kolmannen ryhmakerran ensimmaiseen teemoitettuun
vertaiskeskustelu-osioon. Osallistujat saavat siind pohtia jotain elamGnsG muutosvaihetta, jossa ovat tunteneet kuormitusta.
Pyydd osallistujia pohtimaan, minkd ohjeen he antaisivat omalle “menneelle itselleen” terveisind “nykyiseltd itseltéan™. Tehtava ei
ole kaikille osallistujille helppo, joten on tarpeen antaa muutama minuutti pohdinta-aikaa ennen vastauskierroksen
kaynnistamista. Tuo tehtdvanannossa selkeasti esille, ettd muutosvaihe voi olla luonteeltaan positiivinen tai negatiivinen. Painota
osallistujille, ettd heidan EI tarvitse kertoa mistd muutosvaiheesta on kyse, eikd avata nain ollen mahdollista henkilokohtaista
arkaluonteista sisaltéa ryhmalle. Voit kayttad tehtGvanannossa esimerkiksi tekaistua esimerkkia: “Annan itselleni ohjeen: Hengita.
anhna ajan kulua. Asiat selviavat kylla, kun annat niille aikaa.”

Valipala-tauvko

Ohjaoa valipala-tavon aikana vapaamuotoinen, palauttava keskustelu Laatikkotehtavan ja teemoitetun keskustelun tiimoilta.
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—

Teemoitettu keskustelu 2

Kolmannen ryhmakerran toisena teemoitettuna keskusteluaiheena on harrastaminen ja itselle tarkeat mielenkiinnon kohteet. Kysy
osallistujilta, onko heillé elGmassaan tarkeitd harrastuksia, joita he padsevat toteuttamaan? Kysy myds, onko heilld mahdollisesti
aiemmin elamassadn ollut ollut jokin harrastus, josta he ovat joutuneet luopumaan ja jonka he haluaisivat aloittaa vudelleen.
Kysy kuinka se mahdollistuisi. Myés vudet aiemmin kokeilemattomat vapaa-ajan toiminnot on hyva tdssé yhteydessd nostaa
keskusteluun. Ole kannustava! Kayté ohjaajana hyddyksi ryhmassé jo olevia voimavarojoa. Anna osallistujien viipyillé aiheessa,
heidan kertoessaan omista harrastuksistaan. Osallistujot saavat tassd keskustelussa arvokkaita “vertaisvinkkeja” toisiltaan ja
parhaassa tapauksessa vuden harrastuksen ja harrastuskaverin.

Onnistumisten kierros

Ohjoa Onnistumisten Kierros aiempien ohjeiden mukaisesti.
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Kotitehtavan esittely

Kolmannen ryhmakerran kotitehtavdna on henkildkohtaisen hyvinvointisuunnitelman laatiminen. Hyvinvointisuunnitelman
ohjeistuksineen I6ydat erityisvoimia.fi -sivustolta. Hyvinvointisuunnitelmassa tehddaén ndkyvaksi oman elaman kuormittavat ja
ravitsevat tekijat. NGiden pohjalta osallistujat voivat pohtia, kuinka tasapainottaa kuormittavien jo ravitsevien asioiden valista
suhdetta ja laatia itselleen tulosten pohjalta huoneentaulun, oman henkil6kohtaisen hyvinvointisuunnitelman.

Materiaalivinkit

Laatikkotehtava: https://wordwall.net/play/20058/381/323 (Ryhmarenki.fi -sivusto)

Hyvinvointisuunnitelma: https://erityisvoimia.com/tyokaluja-joksamisen-lisaamiseksi/ (erityisvoimia.fi-sivusto)



¢ RYHMARERTA

OMAN ELAMAN SUUNNAT




¥ MITA SINULLE RUULUU?

Mita juuri sinulle kuuluu? Teitko
itsellesi hyvinvointisuunnitelman?
Millaisia ajatuksia se heratti?
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Miten arvosi ovat muuttuneet ?
Mikd tahan on mielestasi vaikuttanut?

Koetko, ettd laheisesi jo ystavasi jokavat kanssasi
samankaltaisia arvoja?
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Omaishoitajat ry

Dia 5/10
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kymmenen vuvoden kuluttua?
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OSAAVAI-RYHMAKERTA 4/5

Mita sinulle kuuluu? Teitka itsellesi Hyvinvointisuunnitelman? Millaiseksi koit tehtavén? (dia 2)
Arvotehtava? (dia 4)

Ohjattu ryhmakeskustelu arvoihin liittyen (dia 5)

Valipala-tavko (dia 6)

Ohjattu ryhmakeskustelu, tulevaisuuden muistelua (dia 1)

Viimeisen kokoontumiskerran kaytantdjen sopiminen (dia 9)

Onnistumisten kierros (dia 9)
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—

Neljannen OSAAVA! -ryhmakerran tavoitteena on osallistujien positiivisen tulevaisuuskuvan vahvistaminen, sekd omaa toimintoa
ohjaavien arvojen merkityksen pohdinta. Osallistujot paasevat ryhmdkeskusteluissa pohtimaan myds sitd, miten heidan omat
arvonsa ovat muuttuneet eri elamdnvaiheiden myota.

Tavoite

Arvotehtova

Arvotehtava on toteutettu soveltaen Metropolian maahanmuuttajotyohon kehitetyn TOIVO-oppimateriaalipankin harjoitteesta. Se
on ollut osallistujapalautteen mukaan yksi OSAAVA! -ryhmdkokonaisuuden suosituimpia ryhmaharjoitteita. Tehtavassa osallistujille
naytetadn dialla erilaisia kasitteitd (dia 4/10) joita he voivat hetken mielessGdn pohtia. Taman jdlkeen osallistujat poistavat
vuorollaan itselleen vahiten tarkedn asian dialta (ohjoaja toimii kdsitteen poistajana) antaen Iyhyen perustelun, miksi paatyi
poistamaan juuri kyseisen asian. Tehtava muuttuu edetessaan vaikeammaksi, jo osallistujot saattavat joutua puntaroimaan
sellaisten vaihtoehtojen valilla, joita eivat lGhtotilanteessa kokeneet merkitykselliseksi. Tehtdva on valmis, kun dialla on kolme
kasitettd jaljella. Keskustelkaa yhteisesti jaljelle jaaneistd kasitteistd, mitd ne edustavat osallistujille. Tehtava konkretisoi
hienolla tavalla yksildiden erilaiset arvomaailmat ja sen, kuinka ne vaikuttavat taustalla jokapdivaisessa elamassa. Tehtdvan
aluksi painota osallistujille, ettd tehtdvan kasitteiston arvopohjaiset tulkinnat ovat jokaisen henkilokohtaisia, eikd tehtdvassa ole
oikeita tai vaarid vastauksia.
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—

Teemoitettu keskustelu

Teemoitettu keskustelu arvoista. (dia 5/10). Pyydé osallistujio pohtimaan, kuinka heiddn oma arvomaailmansa on muuttunut ajan
saatossa. Mikd tahan on vaikuttanut? Pyyda osallistujio myds pohtimaan, kokevatko he |aheistensd jokavan kanssaan samanlaiset
arvot. Anna osallistujille n. 3-5min aikaa pohtia, ennen kuin ohjaat kommenttikierroksen alkamaan. Painota ohjeistuksessa, etta
arvot ovat jokaisen henkildkohtainen asia, ja niiden muodostumiseen sellaisiksi kuin ne ovat, vaikuttavat monet tekijat.

Valipala-tauvko

Ohjaa valipala-tavon aikana vapaamuotoinen, palauttava keskustelu Arvotehtavan jo teemoitetun keskustelun tiimoilta.
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—

Teemoitettu keskustelu oman perheen tulevaisuuden ndkymistd. Pyydad osallistujia pohtimaan muutaman minuutin ajan, millaisena
he ndkevat oman sekd perheensd elamantilonteen kymmenen vuoden kuluttua. Ohjeista osallistujio pohtimaan kaikista suotuisimpia
kehityskulkuja. Painota osallistujille, etta tassa tehtGvGssa on lupa haaveilla ja sanoittaa sellaisiakin tulevaisuusskenaarioita,
jotka ehkd tGman hetkisessé elamdntilanteessa tuntuvat kaukaisilta ja likipitden mahdottomilta saavuttaa. Osallistujot voivat
vastauksissaan eritellé jokaisen perheenjasenen kohdalta, mitd ndakisi heiddn kohdallaan tapahtuvan kymmenen vuoden
aikajdnteelld. Ohjaa kierros alkamaan.

Teemoitettu keskustelu 2

Viimeisen ryhmakerran suunnittelu

Pohtikaa yhdessd ryhman kanssa jokin toiminnallinen sisaltd viimeiselle kokoontumiskerralle. Sopikaa yhteisesti vastuuvalueet

osallistujien kesken. Suunnitelkaa toiminta kdytettdvissé olevien resurssien puitteissa. Hyddyntakad tarvittaessa osallistujien

henkilokohtaisia kontakteja esim. hyvinvointipalveluiden saralla sekd sopikaa kuka hoitaa mahdolliset varaukset jo viestinnan.
Koordinoi suunnittelua ja toimi tukena viestinnassa.
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Materiaalivinkit

Verkkosivut:

TOIVO -materiaalipankki (Metropolia):

https://sites.google.com/metropolia.fi/toivo-materiaalipankki/kohtauttaminen-ja-osallisuus/harjoitteet
(Arvotehtavad)

Vinkkejo toimintakerralle:

Nuotioretki
Adnimaljarentoutus
Keilaus
Yhteinen ruokailu
Minigolf

Hyvinvointihetki




5. RYHMARERTA
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Toimintakerran paatteeksi keraa osallistujilta
muutosvalmiusmittarin avulla palaute osallistujien
muvutosvalmivksien vahvistumisesta. Keraa myos avointa
palautetta OSAAVA! -ryhmatoiminnasta jo ota vastaan
kehittamisajatuksia.

Mikéli ryhmé ilmaisee halukkvutensa jatkaa yhteydenpitoo
OSAAVA! -ryhman jalkeen voit auttao heita esim.

kokoontumistilojen etsimisesa. m
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Halutessasi voit jarjestaa OSAAVA! -ryhman vanhemmille
seurantatapaamisen n. pvolen vuvoden kuluttva ryhmaén
paattymisesta, mikali haluat tietoa osallistujien
muutosvalmivksien vahvistumisesta pidemmalla aikavalilla.
Loydat taman ohjekirjon lopusta Liitteet-osiosta lomakkeen

seurantakyselyn toteuttamiseksi.
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Mikali olet toiminut ohjoajana OSAAVA!-ryhmasso, kuulisimme
mielellamme palavtettasi ryhmatoiminnan mallin
kaytettavyydesta. Voit lahettaa avointa palavtetta meille
Pohjois-Savon Omaishoitajat ry:lle.

Voit lahettaa palavutteesi osoitteeseen:

yhdistys@psomaishoitajat.fi
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Muutosvalmiusmittari

Arvioi seuraavien vaittamien avulla valmivksiasi kohdata erilaisia muutostilanteita elamassasi.
Ympyroi tilanteeseesi sopiva numero (1-5)

1.Etenen elaman muvutosvaiheissa mielestani joustavasti

1 2 3 4 5

Taysin eri mieltda Jokseenkin eri mieltd En samaa enkd eri mieltd  Jokseenkin samao mieltd Taysin samaa mielta

2.Minulla on tietoa tarjolla olevista tukimuodoista

1 2 3 4 5

Téysin eri mielté Jokseenkin eri mieltd En somaa enkd eri mieltd  Jokseenkin samaa mieltd Taysin saomaa mielta

3.Minulla on voimavaroja selviytya elaman muutostilanteista

1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd Jokseenkin eri mieltd En samoaa enkd eri mieltd Jokseenkin somaa mieltd Tdaysin samaa mieltd

4.Koen yhteisollisyytta muiden erityislapsiperheiden kanssa
1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd Jokseenkin eri mieltd En samaa enkd eri mieltd Jokseenkin samaa mieltd Taysin samaa mieltd

5.Erityislapsiperheiden valinen vertaistuki on minulle tarkeaa
1 2 3 4 5

Téysin eri mielté Jokseenkin eri mieltd En samoa enkd eri mieltd Jokseenkin samaa mieltd Taysin samaa mielta



Muuta palautetta ja ajatuksia:
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OHJAAJAN VINKKI

Muutosvalmiusmittarin kaytto:
Osallistujat sulkevat tayttamansé muutosvalmiusmittarit kirjekvoreen, jotka osallistujat merkitsevat omilla
tunnistetiedoillaan (nimi/symboli). On tarkeadd, ettd osallistujat kirjoavat lomakkeisiinsa paivdmaarén seka
toiminnan alussa, etta lopussa.

Keraa osallistujien kirjekuvoret itsellesi pidettavaksi OSAAVA!-ryhman ajaksi. Viimeisella toimintakerralla
osallistujot tekevat muutosvalmiusmittarin vudelle lomakkeelle nakematta lahtotilannearvioitaan (Muistuta
jolleen paivamaaran kirjoomisen tarkeydesta!). Osallistujot avaavat lahtotilanne-lomakkeen kirjekvoren.

Lahté- ja lopputilanteen lomakkeiden vastausten keskiarvojen erotus indikoi osallistujan
muutosvalmivksissa tapahtunutta kasvua toimintaan osallistumisen myota.

Huom! Alé avaa toiminnan alussa arviointimenetelmén kaksiosaisuutta vastausten reliabiliteetin
varmistamiseksi.
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OSAAVA!-ryhman seurantakysely

Hei! Olet osallistunut OSAAVA!-ryhmatoimintaan viimeisen puolen vuoden aikana. Kysymme toimintaan
osallistuneilta vanhemmilta palautetta ryhmatoiminnan paattymisen jalkeen, saadaksemme tietoa toiminnan
vaikuttavuudesta pitkallaé aikavalilla. Vastaa alla oleviin kysymyksiin parhaan arviosi mukaan rengastamalla

tilannettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Oikeita tai vaarié vastauksio ei ole! Kiitos ajastasi!

Oletko viimeisen puolen vuoden aikana ollut mukana Oletko viimeisen puolen vuoden aikana
vertaistuellisessa toiminnassa (ryhmat, tilaisvuudet)? ollut yhteydessa OSAAVA!-ryhmasi vertaisvanhempiin?
Kylla Ei Kylla Ei

Suhtaudun joustavasti elaman muutosvaiheisiin
1 2 3 4 5

Taysin eri mieltd Jokseenkin eri mieltd En samaa enkd eri mieltd Jokseenkin samaa mieltd Taysin samoaa mieltd

Minulla on riittavasti voimavarojo selvita kuormittavista muutostilanteista
1 2 3 4 5

Téysin eri mieltd  Jokseenkin eri mieltd En samoa enkd eri mieltd Jokseenkin samaa mieltd  Taysin samaa mieltd

Minulla on riittavasti vertaistukea arjessani
1 2 3 4 5

Taysin eri mieltda Jokseenkin eri mieltd En samaa enka eri mieltd Jokseenkin samoa mieltéd Taysin samaa mielta
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MUUTOVALMIUKOIEN

VARVISTAMINEN
YKSILOORTAURSESSA

1.Mikd haastaa
arjessa? Miko
toimii? 2.Hvuolet puheeksi Pyydd vanhempaa sanoittamaan

hvolikvormaansa. Mihin asioihin voidaan
vaikuttaa? Mihin ei?

i i i Tuo konkretiaa keskusteluun. Tue mahdollisia
Selvitd vanhemman joksamisen sudenkuopat, positiivisia kehityskulkuja sanallisesti

kvormitus- ja voimavaratekijat. Kayté apuna
Hyvinvointisuunnitelmaa. Vahvista toimivia

asioita! Selvitd riittdvén unen, palautumisen, I
ravinnon ja toimivien sosiaalisten suhteiden =7
|ahtdtilanne. 7
4.Selviytymiskeinot =/
kayttoon

77 Pohtikaa yhdessd, mité vanhempi voi
hyddyntdd aiemmista
selviytymismekanismeista? Mité uusia
5.Askelmerkit keinoja on mahdollista ottoa f

se o kdyttdon? Mitd tarvitaan “riittévén
eteenpain hyvddn arkeen”?

3.Tunnista tilanne

Pyydd vanhempaa pohtimaan jotain
aiempaa kuormittavaa
elamdntilannetta. Voisiko aiempia
selviytymiskeinojo hyédyntad
nykyisessd tilanteessa? Poimikaa
menneisyyden onnistumiset!

TR

Laatikoa yhdessd askelmerkit
kvuormittavasta muutostilanteesta
eteenpdin. Sopikaa vusi tapaaminen
jo arvioikaa, onko tavoittesiin
paasty
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TURIRYSYMYKSIA MUUTOSTILANTEIDEN
roolista perneessas YROILOLLIOEEN TUREEN

Kerro itsestasi,

Millaisena koet arjen
erityislapsen

voanhempana?
Kerro saomistanne
Millaisia

haasteita arkeen Mikd on eressq
liittyy? toimivaa? Mitka palvelut

outtavat arjessa?

! Mita palvelvita
Kvinka lapsen/nuoren kaipaisitte lis6a2

erityisyys vaikuttaa Millaisena naet perheesi
perheessanne? tulevaisvuden?

Misto soat MissG perheenne on
Kvinka parjaat voimavaroja orkeen? hyva?
arjen

haasteissa? o0 O
osape \

Pohjois-Savon
Omaishoitajat ry



OHJAAJAN VINKKI

Vaikka OSAAVA! -ryhmétoiminnan malli hydédyntaa padasiallisesti ammatillisesti ohjatun vertaisryhmatoiminnan
rakennetta, voidaan sen harjoitteita jo teemoja kayttaa myods yksilollisissé ohjaustilanteissa erityislasten
vanhempien kanssa.

Edellisten sivujen 83-84 vinkkilistojo hyodyntémallé voit tukea vanhempaa muutostilannnekuormituksen
hallinnassa jo vdhentamisessa. Voit myos vapaasti soveltaa mita tahansa tassa aineistossa olevaa
materiaalia, jos koet sen hyddylliseksi kohtaamassasi asiakastilanteessa.
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