VAHVISTIN

VERTAISRYHMAMALLI

taide-, kulttuuri-
ja tapahtuma-aloille

ohjelma




VAHVISTIN on mielen hyvinvointia tukeva

vertaisryhmamalli. Se on tarkoitettu taide-, kulttuuri- ja
tapahtuma-alojen itsensatyoéllistajien, freelancereiden,
apurahansaajien ja yksinyrittajien tyokyvyn edistamiseen.

’ Vertaisryhma oli oikein hyva , , Jo ekalla kerralla tunsin

kokonaisuus ja antoi uskoa ja hengitykseni helpottavan,
itsevarmuutta edistad omaa kun tajusin, ettd en ole yksin.”
tyOllistymista, tyouran suuntaa seka
tyokaluja oman tyohyvinvoinnin
edistamiseksi.”
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MITA VERTAISRYHMATOIMINNALTA

VOl ODOTTAA?

Vertaistuen hyodyista on paljon tutkittua tietoa. Vertaisilla on riittavasti yhteista
keskenaan, ja siksi he voivat ymmartaa toistensa kokemusta ja tilannetta.

Vertaisilta voi saada esimerkiksi:

m tietoajavinkkeja
= toiveikkuutta, helpotusta huoliin ja selviytymiskeinojen vahvistumista
® tukea ihmisena ja ammattilaisena kasvamiseen.

Vertaisryhmassa voi huomata, etta osallistujat eivat olekaan yksin,

vaan etta myos muut kamppailevat samankaltaisten ongelmien kanssa.

Vahvistin ei ole tarkoitettu kriisitilanteiden ratkomiseen eika
mielenterveysongelmien hoitoon.




KUINKA JARJESTATTE

VAHVISTIN-VERTAISRYHMAN?

® Ryhmaytymisen ja ryhmakeskustelujen kannalta ryhman koko kannattaa
rajata siten, etta ryhmassa on enintaan 10 henkiloa.

®m Tapaamiset on mahdollista toteuttaa joko etayhteyksilla tai
l[ahitilaisuuksina. Valitkaa jompikumpi toteutustapa, silla hybriditilaisuudet
eivat tue yhdenvertaista keskustelua.

m Varatkaa yhdelle tapaamiskerralle aikaa 2-3 tuntia.

m Valitkaa aloitus- ja paattamistapaamisen lisaksi seitsemasta vaihtoehdosta
valinnaiset teemat, joita haluatte kasitella Vahvistin-ryhmassa. Keskittykaa
yhteen teemaan kullakin tapaamiskerralla. Esimerkiksi nain:

1.
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Tapaaminen:
Tapaaminen:
Tapaaminen:
Tapaaminen:
Tapaaminen:
Tapaaminen:

ryhman aloittaminen
valinnainen teema
valinnainen teema
valinnainen teema
valinnainen teema
ryhman paattaminen

m Rytmittakaa tapaamiset ryhman aikatauluihin sopivalla tavalla.



VAHVISTIMEN
TAPAAMISTEN

TEEMAT

RYHMAN
ALOITTAMINEN

Ryhmaytyminen ja yhteiset
pelisaannot

RYHMAN
P PAATTAMINEN

Tulevaisuuden
suunnittelu ja ryhman
toiminnan paattaminen

VALINNAISET TEEMAT
= Tydkyky ja palautuminen

= Ammatti-identiteetti
= |tsensa johtaminen ja ajanhallinta

= Oman osaamisen kehittaminen ja
sanoittaminen

= Raha
= Yhteistyo ja psykologinen turvallisuus
= Verkostot



YLEISOHJEISTUS JOKAISELLE
TAPAAMISKERRALLE

m Sopikaa, kuka vetda keskustelua ja huolehtii ajankaytosta.
® Muistakaa pitaa taukoja.
m QOttakaa tapaamisiin omat muistiinpanovalineet mukaan.

PAATTAMINEN
. m Keskustelkaa tapaamiskerran
opeista ja oivalluksista. Mita
TEEMAN PARISSA viet arkeesi tapaamiskerran
= keskusteluista? Mika oli sinulle
TYOSKENTELY keskeista keskusteluissa?
® Tutustukaa yhdessa m Keskustelkaa
ALOITTAMINEN tapaamiskertaa koskevan teeman tapaamiskerrassa herénneista
m Aloittakaa vaihtamalla kuulumiset alustukseen. havainnoista. Missd ryhmana
i g e ® Alustuksen jalkeen tehkaa onnistuitte? Miten voisitte
ryhmassa. Mita teille kuuluu tanaan? teemaan liittyva tehtiva. kehittis ryhmin toimintaa?

Mitd ajatuksia on herdnnyt edellisen
kerran keskusteluista? m  Keskustelkaa ratkaisuista.

m Kerratkaa ryhmanne pelisaannét.



VERTAISTOIMINTA VOI
OLLA ONNISTUNUTTA, KUN

= Osallistujat kokevat, etta heilla on voimavaroja vertaistoimintaan.
m Osallistuminen ryhmaan perustuu vapaaehtoisuuteen.

m Osallistujat sitoutuvat yhteiseen toimintaan. Jokainen tekee parhaansa
ryhman toiminnan eteen.

m Ryhmassa kaydyt keskustelut ovat luottamuksellisia. Niista ei
keskustella ryhman ulkopuolella.

= Ryhmassa kaikki ovat yhdenvertaisia.

= Ryhma kay lapi yhdessa turvallisemman tilan periaatteet, jotka l0ytyvat
seuraavalta sivulta tai taman kortin toiselta puolelta.



TURVALLISEMMAN TILAN

PERIAATTEET

LUOTTAMUKSELLISUUS JA VASTUU

Jokainen kantaa vastuun sanomisistaan ja toiminnastaan.
On parempi kysya kuin olettaa. Emme voi tietda

toisen kokemusta, ajatuksia, eldmantilannetta tai

muuta henkilokohtaista asiaa hanen puolestaan. Pyri
tunnistamaan oma mahdollinen valta-asemasi suhteessa
muihin, ja toimimaan se tiedostaen.

KUUNTELE JA OPI

Erehtyminen ja kysyminen ovat osa kasvua ja oppimista.
Kysy rohkeasti ja pyri rakentavaan kommunikoimiseen,
palautteen antoon seka palautteen vastaanottamiseen.
Muuta toimintaasi tarvittaessa.

KUNNIOITA JAANNA TILAA

Annathan tilaa ja huolehdit, etta kaikki paasevat osallisiksi
keskusteluun. Kiinnita huomiota puheenvuorojesi pituuteen

seka kayttamasi kielen saavutettavuuteen. Avaa termit,
jotka eivat ole ymmarrettavia viiteryhmasi ulkopuolisille.

PUUTU

Jos mahdollista, puutu tilanteisiin,
joissa turvallisemman tilan ohjeistusta ei noudateta.

ALA OLETA

Ala tee oletuksia ulkon3koon tai toimintaan
perustuen. Ald mydskaan tee oletuksia kenenkaan
seksuaalisuudesta, sukupuolesta, kansallisuudesta,
etnisyydestd, uskonnosta, arvoista, sosioekonomisesta
taustasta, terveydesta tai toimintakyvysta.

Perustuu seuraavien tahojen turvallisemman tilan periaatteisiin:
Vdestoliitto: www.vaestoliitto.fi/vaestoliitto/turvallisemman-tilan-
periaatteet/ (viitattu 15.3.2024), Teatteri- ja mediatyontekijoiden
liitto: www.teme.fi/fi/16705-2/ (viitattu 10.2.2024) seka YK-liitto:
www.ykliitto.fi/turvallinen-tila (viitattu 10.02.2024).



RYHMAN

RYHMAN ALOITTAMINEN ALOITTAMINEN

ALUSTUS 1. TUTUSTUMINEN JA YHTEISET TAVOITTEET

Tutustuminen ja yhteisen toiminnan tavoitteista keskustelu vaikuttavat ryhman toiminnan
sujuvuuteen ja jdsenten valiseen luottamukseen.

Tutustuminen

Tutustuminen luo perustan ryhman jasenten valiselle vuorovaikutukselle ja luottamukselle.
Kun ihmiset oppivat tuntemaan toisensa, he voivat ymmartaa toistensa taustoja, vahvuuksia
jaarvoja. Tama auttaa vahentdmaan epavarmuutta ja ennakkoluuloja, mika taas rohkaisee
avoimeen ja rehelliseen viestintdan. Kun ryhman jasenet tuntevat toisensa ja kokevat
tulleensa nahdyiksi ja kuulluiksi, luottamus voi alkaa rakentua. Luottamus mahdollistaa omien
mielipiteiden ja ideoiden jakamisen ilman pelkoa.

Toiminnan tavoitteet

Tavoitteet suuntaavat toimintaa. Ryhmaprosessin onnistumiseksi on tarkeaa, etta kaikki
jasenet jakavat yhteisen ymmarryksen siitd, mita he haluavat ryhmassa saavuttaa.

Tama vahentaa ristiriitoja ja auttaa ryhman jasenia ymmartamaan toisiaan. Yhteiset tavoitteet
luovat sitoutumista, silla kun tavoitteet on muotoiltu yhdessa, jokaisella jasenelld on tunne
osallisuudesta ja vastuusta niiden saavuttamisessa.




RYHMAN

TEHTAVAT 1 JA 2. TUTUSTUMINEN ALOITTAMINEN

JAYHTEISET TAVOITTEET

TEHTAVA 1. Tutustuminen TEHTAVA 2. Yhteisten tavoitteiden
Aika: 30-45 min madrittely
Aika: 30-45 min

Muodostakaa pareja ja haastatelkaa toisianne.

Valitkaa kysymykset, joista haluatte keskustella. ® Pohdi ja kirjaa ylds itsengisesti 5-10 min,
Voitte vaihtaa pareja tutustuaksenne useampaan mita odotat vertaisryhmalta. Voit pohtia

ryhman jaseneen. mika on tydssasi ajankohtaista ja mihin haluaisit

® Miké sai sinut innostumaan alastasi alun perin? ryhman neuvoja tai palautetta, esimerkiksi
Miten tdma motivaatio nakyy tydssasi tindan? jotain verkostoihin, osaamiseen, hyvinvointiin,
yhteistyohon, talouteen tai tyovalineisiin

Mika on ollut sinulle tahan mennessa A
liittyvaa.

merkittdvin onnistuminen ja mita opit siita?

Mika on ollut paras neuvo, jonka olet saanut Keskustelkaa pareissa odotuksistanne.

tydurasi aikana ja miten se on vaikuttanut Keskustelkaa yhdessa koko ryhmaa yhdistavista
tapaasi tehda tyota? odotuksista. Minkalaisia tavoitteita odotusten

Mika on térkein arvo, jonka mukaan toimit pohjalta voi vertaisryhmalle asettaa?

tydelamassa, ja miten se nakyy jokapaivdisessa
tyossasi?

Millaisissa tilanteissa tunnet eniten

saavasi arvostusta ja nakevasi tyosi
merkityksellisyyden?




ALUSTUS 2. YHTEISET PELISAANNOT

Yhteisten pelisaantojen luominen auttaa rakentamaan ryhmaan
psykologisesti turvallisemman ja ennustettavamman ympariston,
jossa jokainen tietaa, miten toimia ja miten toisia kohdellaan.

Tama edistaa:

® Yhtenaisyytta ja ryhmadynamiikkaa, silla saannot ohjaavat
ryhman jasenten kayttaytymista ja helpottavat ristiriitojen
ratkaisemista.

Turvallisuuden tunnetta, kun jokainen jasen tietaa, etta
toiminnalla on rajat ja etta kaikkia kohdellaan tasavertaisesti.

Yhteiset pelisaannot auttavat myos yllapitamaan luottamusta
pitkalla aikavalilla, koska ne antavat kaikille jasenille kasityksen siita,
miten ryhma toimii. Tama vahentaa epavarmuutta ja auttaa ryhmaa
keskittymaan varsinaiseen tekemiseen.

RYHMAN
ALOITTAMINEN




TEHTAVA 3. YHTEISET PELISAANNOT ,’:I;'.’:‘;::M.NEN
Aika: 30-45 min

Luokaa yhteiset pelisaannot seuraavasti:

®m Pohdi ja kirjaa ylos itsenadisesti 5-10 min ryhmaprosesseja,
joissa olet ollut osallisena. Kirjaa ylos onnistumisen kokemuksia
ryhmatyoskentelysta (yhteis- ja ryhmatyot, kokoontumiset,
tilaisuudet yms.).

Analysoikaa pareissa, miksi prosessi oli onnistunut. Mita prosessissa
tehtiin oikein? Mitka olivat onnistumisen edellytykset?

Analysoikaa pareissa ja kirjatkaa ylos onnistumisen taustalla olevia
tekijoita. Muodostakaa parin kanssa edellytysten pohjalta toiveita
ryhmalle. Miten toivoisitte, etta tulette toimimaan yhdessa ryhmana?

Kirjatkaa yhteiset toiveet pelisaannaoiksi ylos. Pitakaa huoli, etta
jokaisen toiveet tulevat yloskirjatuksi, jotta niihin voidaan palata
myohemmin. Voitte kirjata pelisaannot esimerkiksi yhteiselle
valkotaululle, paperille tai kaikille jaettavaan sahkoiseen
dokumenttiin.

Pohtikaa, mita teette, jos ryhmassa ilmenee ristiriitatilanne tai syntyy
konflikti.




TEHTAVA 4. KAYTANNON ASIOISTA SOPIMINEN

Aika: 15-30 min

Kaytannon asioista sopiminen ensimmaisessa
vertaisryhman tapaamisessa luo selkeat puitteet
toiminnalle ja auttaa varmistamaan, etta ryhma voi
keskittya yhteisiin tavoitteisiin ilman epaselvyyksia.
Hyvin suunnitellut kdytannon asiat vahentavat
vadrinkasityksid, luovat turvallisuuden tunnetta ja
edistdvat sujuvaa toimintaa.

Keskeisia kdytannon asioita, joista kannattaa sopia:

1. Aikataulut
m Kuinka usein ja kuinka monta kertaa ryhma
kokoontuu?
®m Tapaamisten kesto ja ajankohta?
m  Onko sovittuja tapaamisaikoja mahdollista muuttaa?

2. Kokouspaikka ja tapaamismuoto

Tapaavatko ryhman jasenet kasvotusten, vai ovatko
tapaamiset etdayhteydella?

Jos kasvotusten, missa tapaamiset jarjestetaan?

Jos etayhteydelld, kuka kutsuu osallistujat
etatapaamiseen?

RYHMAN
ALOITTAMINEN

3. Osallistujien roolit ja vastuut

®m Onko ryhmalla vetdjaa tai fasilitaattoria,
joka huolehtii kokouksen kulusta? Vaihteleeko
vetovastuu eri jasenilla tapaamisten valilla?

4. Luottamuksellisuus

® Mitd luottamuksellisuutta koskevia saantoja
sovitaan? Pidetaanko kaikki keskustelut
ryhman sisalla, vai voiko niista puhua ryhman
ulkopuolella?

5. Osallistuminen ja poissaolot

®  Miten poissaolot ilmoitetaan?

®  Mitd tapahtuu, jos joku jasenista joutuu jattamaan
ryhman ennen aikojaan?

6. Viestinta ja yhteydenpito tapaamisten
valilla
m Miten ryhman jasenet pitavat yhteytta
tapaamisten valilla?
m Sovitaanko yhteisestd kanavasta, jossa jaetaan
materiaaleja tai keskustellaan tapaamisten valilla?

13




TEHTAVA 5. PAATTAKAA TAPAAMISTEN TEEMOISTA
Aika: 15-30 min

Tapaamisia on valitsemanne maara (5-9), joista aloittaminen

ja paattaminen ovat osa ryhman luonnollista prosessia ja siksi
teille jo valmiiksi suunniteltu. Sopikaa valinnaisista teemoista eli
seuraavien tapaamiskertojen teemoista keskustellen. Ottakaa
valinnassa huomioon, etta ehditte keskustella yhdesta teemasta
yhdella tapaamiskerralla.

Valinnaiset teemat tapaamisille:
Tyokyky ja palautuminen
Ammatti-identiteetti
Itsensa johtaminen ja ajanhallinta
Oman osaamisen kehittaminen ja sanoittaminen
Raha

Yhteistyo ja psykologinen turvallisuus
Verkostot

RYHMAN
ALOITTAMINEN




VALINNAINEN

TYOKYKY JA PALAUTUMINEN TEEMA

ALUSTUS 1. TYON VOIMAVAROJEN JA
VAATIMUSTEN VALINEN TASAPAINO

Tyon voimavaratekijat Tyon vaatimukset
®  Mahdollistavat henkilokohtaisen kasvun, m Edellyttdvat fyysista, henkisté tai sosiaalista
oppimisen ja kehittymisen ponnistelua tyon tekemiseen
B |nnostavat ja motivoivat ® \oivat johtaa pitkdkestoisina tai liiallisina
® Keventavit tyon vaatimusten kuormittavuutta kuormittumiseen ja/tai tyduupumukseen
Esimerkiksi: Esimerkiksi:
m  Kokemus oman tyén merkityksellisyydests ja ® Tydn sisaltoon, laatuun ja maaraan liittyvat vaatimukset
mielekkyydest3 (omat ja ulkopuolelta tulevat vaateet)
m Tydskentely hyvin toimivissa tyéryhmissi ja ® Taloudellinen epdvarmuus ja tyon epasaannollisyys
-yhteisoissa m Kilpailu (rahoitus ja tydomahdollisuudet)
® Vapaus ja vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon m Yksindisyyden ja ulkopuolisuuden kokemus

®  Mahdollisuus oman osaamisen hyodyntamiseen,
vaihtelevat ja monipuoliset tyotehtavat

Tunnista tyosi vaatimukset ja voimavaratekijat!

Nain pystyt etsimaan keinoja vaatimusten
keventamiseen ja voimavaratekijoiden

vahvistamiseen. 15



TEHTAVA 1. TYON VOIMAVAROJEN JA
VAATIMUSTEN VALINEN TASAPAINO

Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

Mitka ovat oman tydsi voimavaratekijoita?
Mika innostaa ja auttaa jaksamaan?

Onko sinulla tarvetta saada vaakaa enemman
tasapainoon?

Onko sinulla tarvetta vahentaa tai lisata
vaatimustekijoita?

Millaisia keinoja sinulla on kuormitustekijoiden
keventamiseen?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohjalta tyossa o
innostavista ja jaksamista tukevista tekijoista ,(E:V'gtift‘ﬁg en
seka keinoista, joilla olette voineet vaikuttaa saavuttamista
kuormittumisen kokemuksiin.

Edellyttavat
ponnisteluja




TYOKYKY JA
PALAUTUMINEN

ALUSTUS 2. PALAUTUMINEN

m Kohtuullinen, ajoittainen stressi on
tavallinen osa tyota ja aktivoi meita
toimimaan.

® Terve ihminen kestaa lyhytaikaisesti

oimakkaitakin kuormitushui ja.
vo! taxin xu tushuippy] Mika edistaa palautumista

m Pitkittyneena ja liiallisena koettu
kuormitus haittaa toimintakykya
ja hyvinvointia ja voi pahimmillaan
johtaa tyduupumusoireisiin.

m  Mielen ja kehon irrottaminen tyosta:
tee vapaalla jotain taysin muuta kuin
tyossasi.

® Rentoutuminen: rauhoitu ja tee jotain,

® Fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten S -~ / _
mika ei vaadi sinulta ponnisteluja.

voimavarojen riittavaa palautumista

tulisi tapahtua seka tyopaivan aikana m Aikaa itselle: jarjesta ajoittain aikaa,

etta vapaa-ajalla. jolloin teet valitsemiasi, etka muiden
= Kuormituksen kokemukset ja toimivat edellyttamia asioita.

palautumisen keinot ovat yksil6llisia. ®  Uusien taitojen (ei tyohon liittyvien)

Etsi ja kokeile, millaiset keinot kehittaminen tukee parjaamisen ja

edistavat palautumistasi. hallinnan tunnetta.
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TEHTAVA 2. PALAUTUMINEN
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

m Millainen paivasi oli silloin, kun koit palautuvasi hyvin?

= Mika silloin onnistui?

Keskustelkaa yhdessa onnistuneista palautumisen
kokemuksista. Pohtikaa, loydatteko niista
samankaltaisuuksia ja onko joukossa sellaisia keinoja,

joita voisi kokeilla omassa arjessa.

"




AMMATTI-IDENTITEETTI
ALUSTUS 1: AMMATTI-IDENTITEETIN KEHITTYMINEN

® |dentiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta itsestaan. Identiteetti kehittyy
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa.

Ammatti-identiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta itsestaan suhteessa
omaan tyohon.

Taide- ja kulttuurialan ammatteihin paadytaan usein harrastuksen
kautta. On tavallista, etta harrastus muuttuu vakavammaksi ja lipuu
puoliammattilaisuuden kautta ammattilaisuuteen. Talloin prosessi on
samanaikainen oman identiteetin kehittymisen ja muokkautumisen
kanssa. Tama aiheuttaa sen, ettd oma identiteetti kietoutuu yhteen
ammatti-identiteetin kanssa.




TEHTAVA 1. AMMATTI-IDENTITEETIN KEHITTYMINEN
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:
= Ketka olivat keskeisia vaikuttajia ammatillisen taipaleesi
alussa?

Mitka hetket ovat olleet merkittavia oman ammatti-
identiteettisi syntymisessa ja kehittymisessa?

Miten ammatillisesti merkittavat taitosi tai ominaisuutesi
ovat kehittyneet?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohijalta.




ALUSTUS 2. AMMATTI-IDENTITEETTI NYT
JA TULEVAISUUDESSA

m |dentiteetti on lapi elaman kehittyva prosessi, johon
vaikuttavat oman elaman tapahtumat seka ymparistosta
saatu palaute ja tunnustus. On tyypillista, etta arvot ja
tavoitteet muuttuvat elaman varrella.

Identiteetin rakentamisessa olennaisia kysymyksia
ovat: mista olen tulossa, kuka mina olen nyt ja mita
minusta on tulossa?




TEHTAVA 2. AMMATTI-IDENTITEETTI NYT
JA TULEVAISUUDESSA

Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

m Palauta mieleesi konkreettinen hetki tai tapahtuma, jossa ~
olet tullut nahdyksi tai tunnustetuksi ammattilaisena.
Millainen kokemus se oli?

= Pohdi tilannettasi nyt. Mita tarvitsisit tullaksesi nahdyksi tai

tunnustetuksi ammattilaisena?

m  Mitka kolme ammatillista tavoitetta haluaisit viela saavuttaa?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohjalta.
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ITSENSA JOHTAMINEN
JA AJANHALLINTA

ALUSTUS 1. ITSENSA JOHTAMINEN

m Taide-, kulttuuri- ja tapahtuma-alan freelancerit ja
itsensatyollistajat toimivat ilman vakituista tyopaikkaa ja
tyoyhteisoa, jolloin kiinteat johto- ja esihenkilorakenteet
puuttuvat. Sen vuoksi itsensa johtamisen ja ajanhallinnan taidot
ovat keskeisessa roolissa kestavan tyopolun rakentamisessa.

® |tsensa johtamisessa olennaista ovat itsetuntemus, omien rajojen
tiedostaminen seka tydskentely-ymparistdjen tuntemus.

VALINNAINEN
TEEMA




TEHTAVA 1. ITSENSA JOHTAMINEN
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:
Millaista on hyva johtaminen?
Millaista on huono johtaminen?

Millainen johtaja olet itsellesi?

Miten soveltaa hyvan johtamisen piirteita itsesi johtamiseen?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohjalta.

ITSENSA
JOHTAMINEN JA
AJANHALLINTA




ITSENSA
JOHTAMINEN JA
AJANHALLINTA

ALUSTUS 2. AJANHALLINTA

Ajankayton hallinta on osa oman tyon organisointia ja itsensa
johtamista. Taide-, kulttuuri- ja tapahtuma-alojen toissa on
tavallista, etta tyot rytmittyvat epatasaisesti paiva-, kuukausi- ja
vuositasolla. Valilla toita on enemman, joskus liikaakin, ja valilla
on hiljaisia jaksoja.

Hyvinvoinnin ja tyossa onnistumisen nakokulmasta on tarkeaa,
etta varaat aikaa palautumiselle ja pidat huolta riittavasta unesta,
lilkkumisesta ja ravinnosta.




TEHTAVA 2. AJANHALLINTA
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

= Mitka asiat koet haastavaksi oman tyon ja ajankayton
organisoinnissa? Miten tasapainotat esimerkiksi oman
luovan tyon, siihen liittyvien hallinnollisten tehtavien

ja mahdollisten muiden toiden valista suhdetta?

= Millaisia keinoja hyodynnat oman ajankayttosi
suunnittelussa ja hallinnassa?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohjalta.

ITSENSA
JOHTAMINEN JA
AJANHALLINTA




VALINNAINEN

OMAN OSAAMISEN KEHITTAMINEN TEEMA
JA SANOITTAMINEN

ALUSTUS 1. MITA OSAAMISTA MINULLA ON?

®m Osaaminen on sita, etta pystyy hyodyntamaan ja kayttamaan taitojaan, tietojaan ja
kykyjaan saavuttaakseen itselleen asettamia tavoitteita.

m Osaamisen lahtokohtana ovat taidot, joita ammattilainen on opetellut ja kayttaa
tyossaan.

m Taidot ovat tydssa tarvittavaa erityista osaamista. Ne auttavat tekemaan jotain hyvin,
kuten piirtamaan, saveltamaan, kirjoittamaan tai ohjaamaan. Voidaan ajatella, etta
timantin kimallus riippuu hiojan taidosta.

m Ty0 taide-, tapahtuma- ja kulttuurialalla edellyttda monipuolista osaamista
alan ydinosaamisen liséksi. Osaaminen on esimerkiksi alan tuntemusta,
ongelmanratkaisukykya, sosiaalisia taitoja, seka taitoja suhdeverkostojen luomisessa
ja yllapidossa, rahoituksen hakemisessa, oman tyon hinnoittelussa ja neuvottelussa.

m Osaaminen kehittyy koko elaman ajan kaikissa niissa tilanteissa, joissa toimimme.
Osaamisen kehittaminen voi olla koulutukseen osallistumista ja tutkintoon
tahtaavaa. Useimmiten osaamisen kehittdminen on kuitenkin itselle uusien taitojen
opettelua, uudenlaisiin haasteisiin tarttumista ja kaikessa tassa opitun havaitsemista,
analysointia ja hyddyntamista jalleen uusissa tilanteissa.
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OMAN OSAAMISEN
KEHITTAMINEN
JA SANOITTAMINEN

TEHTAVA 1. MITA OSAAMISTA MINULLA ON?
Aika: 30-45 min

Pohdi itsenaisesti vastauksia alla oleviin kysymyksiin 10-15 min.
Tee vastauksista kaksi listaa.

Lista 1: Mita osaamista sinulla on?

Lista 2: Mita osaamista tarvitset?

Keskustelkaa listoista yhdessa.

Voitte taydentaa omia listojanne toisten vastausten perusteella.

Keskustelkaa havainnoistanne. Mita sellaista osaamista sinulla on,
josta muut voisivat hyotya? Mita osaamista meilla kaikilla on?
Mita voisimme oppia toisiltamme?
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OMAN OSAAMISEN
KEHITTAMINEN
JA SANOITTAMINEN

ALUSTUS 2. OMAN OSAAMISEN SANOITTAMINEN

= Oman osaamisen sanoittaminen on tarkeaa tilanteissa, joissa
haluaa paasta tarjoamaan tyopanostaan jollekin toiselle.

m Tama edellyttaa omien keskeisten osaamisten tunnistamista.
Missa olet todella hyva? Kannattaa korostaa osaamista, joka
tarjoaa mahdollisuuksia tehda sellaista tyota, jota haluat tehda.

= Osaaminen on toiselle merkityksellista, kun se on jotain,
mika hanta kiinnostaa tai jotain, mita han tarvitsee.
Kun kerrot osaamisestasi, kannattaa kayttaa kuulijaa
puhuttelevia esimerkkeja ja sanoja, joita han ymmartaa.
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OMAN OSAAMISEN
KEHITTAMINEN
JA SANOITTAMINEN

TEHTAVA 2. OMAN OSAAMISEN SANOITTAMINEN
Aika: 30-45 min

Laadi itsestasi lyhyt esittely, josta kay ilmi:

m Mita teet?
m Kenelle?
m Miksi?

Kayta esittelyn laatimiseen 10-15 min.

Esitelkaa osaamistanne toisillenne.



VALINNAINEN
TEEMA

RAHA

ALUSTUS 1. TALOUDEN SUUNNITTELU

m Raha on keskeinen osa tyoelamaa.

m Tyon epasaannollisyys ja epavarmuus liittyvat usein
itsensatyollistavien arkeen ja freelancetyohon. Siksi oman
talouden suunnittelu on tarkea taito.

Yleinen kokemus on, etta yhteiskunnan tukijarjestelmat
soveltuvat heikosti taide-, kulttuuri- ja tapahtuma-
alojen freelancereiden ja itsensatyoéllistajien tarpeisiin ja
tilanteisiin.




TEHTAVA 1. TALOUDEN SUUNNITTELU
Aika 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

® Miten suunnittelet omaa talouttasi, jos tulosi ovat
epasaannolliset?

Mita konkreettisia keinoja olet hyodyntanyt oman
taloutesi suunnittelussa?

Millaisia kokemuksia sinulla on yhteiskunnan tukiverkkojen
soveltuvuudesta taide-, kulttuuri- tai tapahtuma-alojen
freelancetyohon? (Esimerkiksi tyottomyysturva tai muu
sosiaalietuus)

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohijalta.




ALUSTUS 2. NEUVOTTELUTAIDOT

m Neuvottelutaidot ovat olennainen osa tyoelamataitoja.
Niita voi harjoitella ja niissa voi kehittya.

Usein freelancer tai itsensatyoéllistaja on neuvottelutilanteessa
altavastaaja, erityisesti silloin, kun neuvottelukumppanina

on iso organisaatio. Haastavia tilanteita saattaa tulla vastaan
myos, kun raha-asioista neuvotellaan tuttujen kesken.
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TEHTAVA 2. NEUVOTTELUTAIDOT
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 5-10 min:

Millaisia kokemuksia sinulla on rahaan liittyvista neuvotteluista?
Kenen kanssa keskustelet rahasta?

Millaisia asioita otat huomioon, kun hinnoittelet osaamistasi,
teoksiasi tai palveluitasi?

Onko raha tabu taide-, kulttuuri- ja tapahtuma-aloilla?

Keskustelkaa yhdessa kysymysten pohjalta.




VALINNAINEN

YHTEISTYO JA PSYKOLOGINEN
TURVALLISUUS

ALUSTUS 1. PSYKOLOGINEN TURVALLISUUS

Psykologinen turvallisuus tarkoittaa, etta jokaisella on mahdollisuus
kayttaa aantaan, ilmaista mielipiteensa ja tulla hyvaksytyksi ryhmassa.

Jaettu kasitys tai uskomus siita, etta
ryhma on turvallinen henkil6kohtaiselle
riskinotolle ja jokainen voi olla oma
itsensa ilman, ettd joutuu naurunalaiseksi Mina olen eri mielta

Minulla on idea Minulla on huonoja
[lmapiiri, jossa uskalletaan uutisia

ottaa sosiaalisia riskeja

Mina en ymmarra tuota

Minua huolettaa,
mihin tama johtaa

Lahde: Edmondson, Amy C. 2018:
The Fearless Organization. 35



YHTEISTYO JA
PSYKOLOGINEN
TURVALLISUUS

TEHTAVA 1. PSYKOLOGINEN TURVALLISUUS
Aika: 30-45 min

Pohdi alla olevia kysymyksia itsendisesti 10-15 min:

m Palauta mieleesi ryhma tai tilanne, jossa toimiminen on ollut
psykologisesti turvallista. Ryhma tai tilanne voi liittya tyohon
tai muuhun elamaan.

m Pohdi, minkalainen toiminta tilanteessa loi psykologista
turvallisuutta.

= Mika voisi lisata psykologista turvallisuutta ryhmissa tai
tilanteissa, joissa nyt toimit tyossasi?

Keskustelkaa yhdessa yllaolevista kysymyksista.
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. . YHTEISTYO JA
ALUSTUS 2. YHTEISTYON KEHITTAMINEN PSYKOLOGINEN

TURVALLISUUS

® Yhteisty0 ja ryhmaan kuuluminen ovat ihmisen perustarpeita. Toimiva
yhteistyo edistaa hyvinvointia.

® Yhteistyo on tavoitteellista toimintaa, jolla voi rakentaa itselleen uusia
tyomahdollisuuksia.

® Parhaimmillaan yhteistyo synnyttaa uusia ideoita, uuden oppimista ja
yllattavan loytamista.

® Yhteistyon rakentaminen alkaa nykyisten ja tulevien mielenkiintoisten
yhteistydkumppaneiden tunnistamisesta. Seuraavaksi on hyva pohtia,
miksi teette yhteistyota. Mika on yhteistyonne tavoite?

® Yhteistyon rakentamisessa olennaista on arvostuksen osoittaminen ja luot-
tamuksen rakentaminen. Arvostusta voi osoittaa pienin elein ja antamalla
palautetta. Luottamus rakentuu teoilla ja se syvenee pitkalla aikavalilla. Yhteis-
tyosuhteessa molempien osapuolten taytyy ottaa vastuu sen rakentamisesta.

m Yhteistyon tapoja kannattaa kehittaa askel kerrallaan kokeillen. Silloin
tapahtuu myos yhteista oppimista. Kehittamisessa keskeista on, etta luodaan
yhteinen kasitys siita, mihin haasteeseen tai ongelmaan haetaan ratkaisua.
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YHTEISTYO JA

TEHTAVA 2. YHTEISTYON KEHITTAMINEN TORVALLISOU S,

Aika: 45-60 min
Pohdi itsendisesti ja kirjaa ylos 10-15 min:

1. Ketka ovat toimintasi tai tyoskentelysi kannalta tarkeimmat
yhteistyokumppanit?

2. Miten ihmisten arvostaminen nakyy yhteistyossanne?
3. Milla tavoin rakennatte luottamusta yhteistyokumppaneiden kanssa?

4. Mita teette jatkossa, jotta yhteisty0 paranee entisestaan?

Keskustelkaa yhdessa havainnoistanne. Mitka ovat hyvan yhteistyon
edellytykset? Minkalainen yhteistyo on hyvaksi sinulle?
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VERKOSTOT

ALUSTUS 1. VERKOSTOITUMISEN HYODYT

Verkostoitumisesta on paljon hyotya esimerkiksi toiminnan
laajentamisessa ja kehittamisessa seka itsensatyollistajan oman
hyvinvoinnin tukemisessa. Moni yrittaja on saanut verkostoista apua
myos yksinaisyyteen. Verkostoituminen vaatii kuitenkin aikaa ja

panostamista ja siksi verkostoituminen voi tuntua haastavalta.

Verkostot ovat itsensatyollistajalle hyvin tarkeita. Ne auttavat [0ytamaan
yhteistyokumppaneita ja tavoittamaan uusia tyonantajia tai asiakkaita.
Verkostoitumisesta muiden itsensatyollistajien kanssa voi olla paljon
hyotya. Kollegan kanssa pystyt jakamaan ajatuksia ja huolia, joita
muiden saattaa olla vaikea ymmartaa. Verkostoituminen siis tukee seka
tyontekoasi etta hyvinvointiasi.

Lahde: Airila, Auli & Bergbom, Barbara 2017: Verkostot pienyrittdjan tukena.




TEHTAVA 1. VERKOSTOKARTTA
Aika: 30-45 min

Hahmottele kartta omasta verkostostasi 10-15 min:

Voit aloittaa piirtamalla itsestasi tikku-hahmon keskelle paperia.

Hahmottele ammatillinen verkostosi. Pohdi, milla etaisyydella eri
yhteistyotahot ovat sinusta (lahipiiri, ulkopiiri).

Kirjoita ylos keinoja, joilla voisit laajentaa ammatillisia verkostojasi.

Listaa tahoja, joiden kanssa haluaisit ja olisi hyodyllista verkostoitua.

Muista lisata karttaan omaa hyvinvointiasi tukevat verkostot.

Jakakaa toisillenne ajatuksia ja havaintoja kartan tekemisesta 15-30 min.
Tassa vaiheessa teidan ei tarvitse viela esitella karttoja toisillenne, silla sen
vuoro tulee seuraavan alustuksen jalkeen.




ALUSTUS 2. MIKA AUTTAA ONNISTUMAAN
VERKOSTOITUMISESSA?

Yhteinen tavoite ja paamaara. Verkostolla taytyy olla yhteinen tavoite ja
paamaara. Jokaisen osapuolen tulee hyotya verkostosta tai saada lisdarvoa
omalle toiminnalleen.

Luottamus. Verkosto perustuu luottamukseen. Se rakennetaan yhdessa
keskustellen seka sopimalla yhteisista pelisaannoista. On tarkeaa oppia
tuntemaan verkoston eri osapuolet ja ymmartaa heidan toimintaansa ja
tavoitteitaan. Verkoston toiminnalle on hyva tehda selkeat pelisaannét jo
yhteistyon alkaessa: mitka ovat verkostoon kuuluvien oikeudet ja velvollisuudet,

millainen on tydnjako, millaisia sopimuksia tarvitaan? Rehellisyys ja avoimuus
kasvattavat luottamusta. Tarkeaa on olla myos itse luottamuksen arvoinen.

Sitoutuminen. Verkostoituminen edellyttda sitoutumista yhteistyohon ja
vuorovaikutukseen. Sitoutuminen auttaa myos pitkdaikaisten kumppanuuksien
syntymisessa. Toisaalta on olemassa myos loyhia verkostoja, jotka eivat vaadi
jatkuvaa ja paljon aikaa vievaa sitoutumista.

Vastavuoroisuus. Verkosto perustuu vastavuoroisuuteen. Verkostossa saat
itse ja annat muille. Sinulla tulee olla valmius jakaa omaa osaamistasi ja halu
vastaanottaa verkoston muiden jasenten nakemyksia ja tietamysta.

Lahde: Airila, Auli & Bergbom, Barbara 2017: Verkostot pienyrittdjan tukena.




TEHTAVA 2. VERKOSTOKARTAN ESITTELY
Aika: 30-45 min

m Esitelkaa verkostokarttanne toisillenne.

m Kuunnelkaa, kun jokainen kertoo vuorollaan verkostoistaan.
Antakaa kertojalle lahjaksi idea, symboli tai kuva, joka auttaa

hanta kasvattamaan tai kehittamaan verkostoaan.




RYHMAN
PAATTAMINEN

RYHMAN PAATTAMINEN

ALUSTUS 1. PROSESSIN PAATOS

Jokaisella ryhmalla on alkunsa ja loppunsa. Aktiivinen
ryhman lopettaminen sulkee yhteisen prosessin ja auttaa
erillisyyteen. Lopettaminen mahdollistaa ryhmassa jaettujen
asioiden tarkastelun ja pohdinnan niin henkilokohtaisesti kuin
yhdessa. Se tarjoaa tilaisuuden osoittaa kiitollisuutta seka
prosessille etta vertaisille.




RYHMAN
PAATTAMINEN

TEHTAVA 1. ARVOSTAVA HAASTATTELU
Aika: 30-45 min

Kuvaa parillesi omaa ammattitaitoasi.
Millaisten tekijoiden ja ominaisuuksien
vuoksi olet hyva tyossasi?

Mita arvostat eniten itsessasi ja tyossasi?
Al ole vaatimaton!

Kuvaile tyopolultasi jokin tahtihetki.
Mika teki siita sinulle merkittavan?

Mista haaveilet ammatillisesti?




RYHMAN
PAATTAMINEN

ALUSTUS 2. RYHMAPROSESSIN ARVIOINTI

® Arviointi on tarkea osa ryhmaprosessia. Sen kautta
tarkastellaan yhteisia onnistumisia ja kehittamistarpeita
tulevan toiminnan suhteen. Rakentavan palautteen antaminen

ja vastaanottaminen ovat olennaisia taitoja kaikessa ihmisten
valisessa vuorovaikutuksessa. Kunnioittavalla tavalla

annettu palaute voi olla lapi elaman kantava voimavara ja
mahdollisuus kehittymiseen.




TEHTAVA 2. RYHMAPROSESSIN ARVIOINTI
Aika: 30-45 min

Pohtikaa yhteista vertaisryhmaprosessianne
seuraavien kysymysten avulla:

= Mika oli onnistunutta?
= Mika oli haasteellista?
®  Mita viette koko prosessista mukananne?

® Mita haluaisitte sanoa lopuksi vertaisillenne?

RYHMAN
PAATTAMINEN




KIITOS!

Kiittakaa itseanne ja ryhmaa.
Olette tyoskennelleet yhdessa
hyvinvointinne vahvistamiseksi.
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