SIIVET

Vipuvoimaa

YA1lS10 Kaarina= EU:lta ||(} Sateenkaari Koto

2014—2020 Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto




Sateenkaari Koto ry
SIIVET - Maahan muuttaneet naiset kohti tydelamaa sosiaalista osallisuutta

vahvistamalla 02/2020-09/2022
sateenkaarikoto.fi



SIIVET-hyvinvointi-
tyovalmennus

Tama opas on tarkoitettu oman oppimisen tueksi SIIVET-tydovalmennuksessa.
Kuuden aihealueen avulla tutustutaan oman hyvinvoinnin ja tyokyvyn
osatekijoihin. Tehtavia voit tehda kotona omatoimisesti tai
tydévalmennusryhmassa. Valmennuksen avulla paaset pienin askelin kohti
omia tavoitteita ja tulet osalliseksi yhteiskunnasta harrastusten ja mahdollisesti
opintojen kautta. Valmennuksen aihealueet on mietitty kykyviisarin eri osa-
alueiden mukaan (hyvinvointi, arki, keho, osallisuus, taidot ja mieli).

Ensin paaset miettimaan omaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Seuraavaksi pohditaan omaa arkea ja jaksamista. Annamme vinkkeja liikunnan
tarkeydesta seka vapaaehtoistyon ja harrastusten merkityksesta. Tutustumme
erilaisiin oppimistyyleihin ja lopuksi kdymme lapi suomalaista tyoelamaa.

Sina voit hyvin

lloa arjesta

Innostu lilkunnasta

Vapaaehtoistyo ja harrastusmahdollisuudet
Elan ja opin uutta

Tavoitteena tyoelama

Opas on toteutettu osana SIIVET- Maahan muuttaneet naiset kohti tyoelamaa
sosiaalista osallisuutta vahvistamalla -hanketta (2/2020-09/2022). Hanke oli
Keski-Suomen ELY-keskuksen rahoittama ESR-hanke. Hanke oli Sateenkaari
Koto ry:n toimintaa ja hankkeen kuntakumppaneita olivat Raisio ja Kaarina.

SIIVET-hankkeen tarkoituksena oli ammatillisen koulutuksen suorittaneiden
maahanmuuttajanaisten tyollistymisen edistaminen. Ammattiopinnoista
huolimatta naisten tydllistyminen on haastavaa ja tukemiseen tarvitaan
uudenlaisia toimintatapoja. Alueellisten tyovalmennusryhmien avulla pyritiin
parantamaan naisten tyéelamavalmiuksia ja jalkautuvan tydévalmennusmallin
avulla tuettiin naisia ja tyoyhteisdja tyosuhteen alkuvaiheessa.

Tsemppia sinulle tyokyvyn ja oman hyvinvoinnin kehittamiseen!

Sateenkaari Koto ry, SIIVET-hanke

sateenkaarikoto.fi
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Arvostus - Arvostan itseani ja kaikkia
tyokavereitani.

Osallisuus - Huolehdin siita, etta kaikki kokevat
kuuluvansa tyoyhteis6on.

Oppiminen - Otan selvaa asioista ja opin uutta.

Jaksaminen - Pidan huolta omasta
hyvinvoinnista, delegoin tarvittaessa.

Osaamisen jakaminen - Kerron oppimani myos
tyokaverelille.

Yhteisty6 - Pyydan apua ja autan tarvittaessa
tyokavereita.

Asenne - Suhtaudun ty6hén ja tyékavereihin
avoimesti ja positiivisesti.

thyminen - Puhun avoimesti kaikista
asioista.

Tasavertaisuus - Emme anna ennakkoluulojen
vaikuttaa tmmmtaamme, olemme
samanarvoisia.

Rehellisyys, luottamus - En puhu ty6paikan
asioista ulkopuolisten kanssa, olen rehellinen
ja luottamuksen arvoinen.

Hyvat tavat - Kayttadydymme hyvin ja
keskustelemme kunnioittavasti.
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Sisalto

Sina voit hyvin
e Fyysinen hyvinvointi
e Psyykkinen hyvinvointi
e Sosiaalinen hyvinvointi
e Sosiaalinen verkostoni

lloa arjesta
* Mielenterveytta voi vahvistaa
e Miten vaikutat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteen?
» Mielenterveyden kasi

Innostu liikunnasta

Mennaan kavelylle ulos

Otetaan kannykat mukaan

Katsotaan maailmaa ymparillamme
Aikuisten liikuntasuosituksiin tutustuminen

Vapaaehtoistyo ja harrastusmahdollisuudet
e Mita on vapaaehtoistyd?
e Mita voi harrastaa?
e Mita haluaisit itse tehda vapaa-ajalla?

Elan ja opin uutta
e Erilaiset oppijat
e Muistin toiminta
e Vinkkeja oppimiseen
e Muistin virkistys tehtava

Tavoitteena tyoelama
e Suomalainen tydkulttuuri
o Tyontekijan oikeudet ja velvollisuudet
e Omat voimavarat tydelamassa



Sina voit hyvin

Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen fyysista selviytymista arjen
tehtavista. Fyysinen toimintakyvyn kannalta tarkeita elimistdn ominaisuuksia
ovat esimerkiksi lihasvoima ja kestavyys. Nivelten liikkuvuus seka kehon
asennon ja lilkkkeiden hallinta ovat myos tarkea osa fyysista hyvinvointia.
Fyysinen hyvinvointi ilmenee kykyna lilkkua ja liikuttaa itseaan. Myos
aistitoiminnot kuten nako ja kuulo ovat fyysista hyvinvointia.

Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen voimavaroja, joiden avulla han
kykenee selviytymaan arjen haasteista ja kriisitilanteista. Se on kokemus
omasta hyvinvoinnista ja mielen tasapainosta. Psyykkinen toimintakyky liittyy
myds elamanhallintaan, mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Psyykkinen hyvinvointi on kykya vastaanottaa ja kasitella tietoa. Psyykkinen
hyvinvointi on myos kykya suunnitella elamaa ja tehda siihen liittyvia
ratkaisuja.

(d

Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu suhteet muihin
ihmisiin ja ymparistdéon. Yhteys toisiin ihmisiin tuo
turvaa ja lisaa hyvinvointia. Sosiaalisen hyvinvoinnin
taustalla ovat toimivat ihmissuhteet, ryhmaan
kuulumisen tunne seka osallisuuden kokemukset.




Tehtavaa

Taukojumppa ja rentoutusharjoitus

Pieni venyttely tekee hyvaa keholle ja fyysiselle hyvinvoinnille! Tee taukojumppa
jumppakissan kanssa.

https:.//www.youtube.com/watch?v=3gGpRiVO9uU

Valilla on hyva myds pysahtya kiireisen paivan keskella rentoutumaan ja
huolehtimaan psyykkisesta hyvinvoinnista. Tee rentoutusharjoitus ja nauti olostasi.
https://www.youtube.com/watch?v=0D_khZx-3Q8

Sosiaalinen verkostoni
Merkitse verkostokaavioon omat ihmissuhteesi. Sijoita sinulle tarkeimmat henkilot

lahelle ympyran keskustaa. Merkitse kauemmas ihmiset, jotka eivat ole sinulle niin
tarkeita.

Keita ihmisid kuuluu sosiaaliseen verkostoosi? Keta haluaisit lisata sosiaaliseen
verkostoosi?



https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=0D_khZx-3Q8

lloa arjesta

Mielenterveys on tarkea osa ihmisen hyvinvointia. Omasta mielenterveydesta voi
pitaa huolta ja omia voimavarojaan voi vahvistaa. Paivan rutiinit, kuten ruokailut,
nukkumaanmenoajat, keskusteluhetket |aheisten kanssa, kavelylenkki tai
rentoutuminen ennen nukkumista tuovat turvallisuutta ja tasapainoa arkeen.

Valintoja tehdaan joka paiva ja valintoihimme vaikuttavat meidan erilaiset arvot eli
se, mita pidamme elamassa tarkeana.

Joskus on hyva pysahtya miettimaan tarkemmin, mitka asiat omassa elamassa
lisdavat hyvinvointia ja mitka taas kuormittavat, tuovat ahdistusta tai muutoin
pahaa oloa. Olisiko omassa elamassa joitakin asioita, joita lisaamalla tai
huomioimalla voisi lisata hyvinvointia?

Mielenterveyden kasi on hyva apuvaline oman
hyvinvoinnin ja mielenterveyden vahvistamiseen
paivittain. Sen avulla voi kayda lapi erilaisia asioita
liittyen omaan paivarytmiin.

Olenko sydnyt tarpeeksi? Nukuinko tarpeeksi? Teinkd
tanaan jotain, mista tuli hyva mieli? Millaisia tunteita
olen tanaan tuntenut ja kenelle kerroin niista?
Tehtavaosiossa paaset tutustumaan mielenterveyden
kateen paremmin.
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Mielenterveyden kasi
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Nukun

Kaden avulla voit
miettida oman
mielenterveyden

osa-alueita. Mitka
asiat ovat hyvin?

\ Enta mita osa-
alueita ja asioista

pitaisi viela

kehittaa?

_Arjen rytmi,
paivittaiset valinnat

Uni ja lepo - nukun
Nukuitko tarpeeksi? Ehditko rentoutua ja levata? Mihin aikaan menit nukkumaan? Herasitkd
pirteana? Olitko lilan mydhaan somessa?

Ravinto ja ruokailu - syén
Mita soit paivan aikana? Nautitko ruuasta? Kenen kanssa sdit? Muistitko sy6da valipaloja?
Soitkd rauhassa?

Ihmissuhteet ja tunteet - juttelen
Kenen kanssa vietit aikaa? Mista olit iloinen tai surullinen? Millainen mielialasi oli viikonlopun
aikana? Kerroitko jollekin tunteistasi? Jaksoitko kuunnella ystavaasi?

Liikkuminen ja kehon kuuntelu - liikun
Miten liikuit viikonlopun aikana? Millaisesta liikkumisesta tulee hyva fiilis? Mita kehosi
tarvitsee? Milta rento keho tuntuu?

Vapaa-aika ja luovuus - rentoudun
Mita hauskaa teit viikonloppuna? Mika saa sinut nauramaan? Millainen tekeminen saa sinut
unohtamaan ajan? Mika on sinusta kaunista? Mita kivaa loysit netista?




Liikunnalla on paljon hyvia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkisen
terveyteen. Saanndllinen liilkunta ehkaisee myos sairauksia. Kun liikut
saannollisesti, mieliala kohenee, ajatukset teravoityvat, stressin tunne
kevenee ja nukut paremmin.

Aikuisten liikkumiselle on yleisia suosituksia. Muutaman minuutin
patkat kerrallaan riittaa!

e Reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

e Rasittavaa lilkuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

e Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

e Kevytta lilkuskelua mahdollisimman usein.

e Taukoja paikallaan oloon aina kun voi.

e Palauttavaa unta riittavasti.

Lahde liikkumaan lahialueelle. Ota mukaan kannykka ja katso
maailmaa ymparillasi uudenlaisin silmin. Katso, mita kaunista naet
ymparillasi. Ota kuvia kauniista asioista. Mieti, mitka asiat ovat sinulle
tarkeita ja mitka asiat ovat hyvin. Pohdi, mista sina saat voimaa arkeen.
Valokuvista voidaan tehda yhteinen valokuvanayttely tai voit kehittaa L
ne itsellesi tuomaan iloa elamaan.

Tehtavissa on myos taukojumppa arkeen. Testaa se ja kerro milta

tuntui!
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Lilkkuntasuositus

Aikuisten liikuntasuositukset nakyvat kuvassa. Tutustu niihin ja kerro miten
lilkunta kuuluu sinun elamaasi. Harrastatko sina liikuntaa? Minkalaista
liikuntaa harrastat? Kuinka paljon liikut viikossa?

Jos liikuntasuositukset eivat toteudu, mieti miten voisit lisata viikottaista
liikkumistasi. Aseta itsellesi pienia tavoitteita, askel kerrallaan.

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

KUNTOAI,
L/KEHALL!

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille G) UKK-instituutti

TEE TAUKOJUMPPA! NETISTA LOYTYY HYVIA LINKKEJA:
selkakanava.fi/taukojumppa

https://youtu.be/Zb6dgfoy33Y



http://selkakanava.fi/taukojumppa
https://youtu.be/Zb6dgfoy33Y

Tiedatkd mita on vapaaehtoistyd? Vapaaehtoinen tekee vapaaehtoistyota omasta
vapaasta tahdostaan. Vapaaehtoinen ei saa vapaaehtoistydsta palkkaa.
Vapaaehtoistyd on toimintaa, jolla autetaan muita ihmisia. Monet yhdistykset kuten
Sateenkaari Koto ry tarjoaa vapaaehtoistydn mahdollisuuksia. Vapaaehtoinen voi olla
myos sinun tukenasi silloin, kun tarvitset apua. Vapaaehtoistyd tuo sisaltéa ja
tekemista elamaan ja samalla tutustut myos uusiin ihmisiin.

Vapaaehtoistydn mahdollisuuksia loytyy esimerkiksi vapaaehtoistyo.fi -sivustolta
vapaaehtoistyo.fi.

Harrastaminen tuo myads sisaltdoa elamaan. Harrastuksesta saa onnistumisen
elamyksia, se kehittaa uusia taitoja ja luot uusia ystavyyssuhteita. Harrastaminen on
voimavara, joka tuo vaihtelua arkeen.

Harrastuksia on monenlaisia. Voit harrastaa liikuntaa tai
menna vaikka johonkin kansalaisopiston kurssille. Myos
musiikki, kasitydt, ulkoilu tai valokuvaus ovat hyvia
harrastuksia ja harrastusmahdollisuuksia on monia
muitakin. Tutustu oman alueesi harrastusmahdollisuuksiin!

Askartelu ja kasilla tekeminen on kivaa! Askarrellessa saat
jotain konkreettista tehtya ja naet oman katesi tulokset.
Netti on taynna erilaisia ohjeita, tutustu niihin. Kokeilun ja
onnistumisen iloa!
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https://vapaaehtoistyo.fi/fi/

Oletko tehnyt vapaaehtoisty6ta? Mita olet tehnyt?

Tutustu netissa vapaaehtoistydon mahdollisuuksiin. Niita |6ytyy esimerkiksi
vapaaehtoistyo.fi -sivustolta https://vapaaehtoistyo.fi/fi/. Loytyyko sielta joku
sinua kiinnostava vapaaehtoisty6? Mika sinua kiinnostaa?

Onko sinulla jotain harrastuksia? Mita sina harrastat?

Tutustu oman alueen harrastusmahdollisuuksiin netissa. Loydatko sielta
jotain sinua kiinnostavaa, mita?

Joka kotiin kertyy sailyketolkkeja, jotka usein
paatyvat korkeintaan kierratykseen. Ne ovat
kuitenkin myds hyvaa askartelumateriaalia.
Lyhtyjen valmistamiseen tarvitset tyhjia
sailyketolkkeja, naulan, vasaran, valkoista
spraymaalia ja rautalankaa.

1. Pese sailyketolkki ja liota siita pois etiketti.

2. Tayta purkki vedella ja laita pakastimeen. Kun
vesi on jaatynyt, ota purkki pakastimesta. Jaa
auttaa tolkkia sailyttamaan muotonsa kuvioinnin
aikana.

3. Tee purkkiin haluamasi kuvio naputtamalla
reikia naulalla. Tee myos reiat kiinnityksille, jos
haluat ripustaa lyhdyt jonnekin.

4. Suihkuta kuvioinnin jalkeen pintaan valkoista
spraymaalia ja anna kuivua.

5. Tee rautalangasta viela purkkiin kadensija. Laita
lyhtyihin pienet kynttilat ja ripusta vaikkapa
katosta metalliketjuihin.

https://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/tee_itse/askartelu/nain_teet
_sailyketolkeista_tunnelmallisia_lyhtyja


https://vapaaehtoistyo.fi/fi/

Elan ja opin uutta

Jokainen ihminen oppii eri tavalla. Voit olla visuaalinen, auditiivinen tai kinesteettinen
oppija. Visuaaliselle (nakd) oppijalle nakemisen liittyvat asiat ovat tarkeita. Erilaiset
kuvat, luettu teksti, varit, asioiden ulkonakod seka kokonaisuuksien hahmottaminen
auttavat oppimisessa. Hyodynna silmailya, kaavioita, kuvioita ja erilaisia miellekarttoja,
joissa on eri vareja.

Auditiivinen (kuulo) oppija oppii parhaiten kuuntelemalla. Adnet vaikuttavat
keskittymiseen. Ne joko hairitsevat tai edistavat oppimista. Auditiivinen oppija haluaa,
etta asiat selitetaan hanelle ja asioissa edetaan loogisesti. Keskity kuuntelemiseen ja
kyselyyn. Taustamusiikki tai opittujen asioiden kertaaminen aaneen voi auttaa
oppimisessa.

Kinesteettinen (tunteet) oppija oppii parhaiten liikkumalla, osallistumalla ja
kokeilemalla itse. Mielenkiinto ja mydnteiset tunteet vaikuttavat, miten nopeasti ja
tehokkaasti oppii. Muistiinpanojen tekeminen, piirtely, esineiden napraily tai kadessa
pitaminen voivat auttaa keskittymaan.

Suunnittele itsellesi aikataulu. Pyri yynmartamaan opittava asia ja kertaa tarvittaessa.
Kuuntele tarkkaan ja kysy, kun et ysmmarra. Seuraa suunnitelmaa ja aikataulua, ole
aktiivinen! Liiku, ulkoile, pida oikealla tavalla hauskaa. Nuku riittavasti.

Muisti on tarkea osa oppimista. Muistin toimintaan vaikuttavat monet asiat, kuten
esimerkiksi vireystila ja mieliala. On tarkeaa pyrkia ymmartamaan asia ja liittaa se
suurempiin asiakokonaisuuksiin. Nain muistaminen ja tiedon soveltaminen kaytantoon
helpottuvat. Uusien asioiden muistaminen ja oppiminen vaatii toistoja ja kertaamista.

Euroopan sosiaalirahas




Miten opin?

Voit olla visuaalinen (nako), auditiivinen (kuulo) tai kinesteettinen (tunteet,
liike) oppija. Mika naista olet omasta mielestasi? Miten itse opit parhaiten?

Minkalaiset asiat vaikuttavat omaan oppimiseesi?

Muistele talta viikolta yksi onnistumisen kokemus, jossa sovelsit hyvin
aiempia taitojasi tai keksit uuden ratkaisun.

Mieti, millaisessa tilanteessa opit parhaiten?
Mihin aikaan paivasta olet vireimmillasi?
Minkalainen ymparistd tukee oppimistasi ja millainen ymparisto hairitsee?

Miten voisit jarjestaa oppimisymparistoasi itsellesi paremmin sopivaksi?

| 7
Muistipuistosta ,\/
aivoterveytta VARVAAN
2

tukevaa tietoa,
tekemista ja
kaytannon vinkkeja.

www.muistipuisto.fi



http://www.muistipuisto.fi/

Tavoitteena tyoelama

Suomalainen tyoelama on yhdenvertainen ja tasa-arvoinen. Suomen lakien mukaan
kaikenlainen syrjinta tydpaikoilla on kiellettya. Tydnantajan taytyy pitaa huolta, etta
yhdenvertaisuus ja sukupuolten valinen tasa-arvo toteutuvat tyopaikalla.
Suomalaisessa tyokulttuurissa on tasa-arvo miesten ja naisten valilla. Suomen lain
mukaan miehilla ja naisilla on samat oikeudet. Suomessa on tavallista, etta myos
naiset kayvat toissa. Suomalaiset puhuvat yleensa suoraan, eika suoraan puhumista
pideta epakohteliaana. Suora puhe on normaalia myds tydelamassa.

Suomen tydelamassa on tarkeaa, etta teet tyosi huolellisesti. Mene ajoissa toihin ja
noudata tydnantajan ohjeita. Kayta suojaimia ja apuvalineita. Kysy lisaa toit3, jos
tyot loppuvat Muista ilmoittaa tydnantajalle, jos olet sairas etka paase toihin. Ala
kerro tydpaikan salaisia asioita muille. Ole asiallinen ja kohtelias kaikille.

Suomessa tyontekijalla on oikeus:
e tydehtosopimuksen mukaiseen palkkaan ja muihin vahimmaisehtoihin
e suojaan, jonka lait ja sopimukset antavat
e jarjestaytymiseen
e terveelliseen ja turvalliseen tydymparistoon

Tyontekijalla on velvollisuus:
e suorittaa tyo huolellisesti
noudattaa sovittuja tydaikoja
noudattaa tyénjohdon ohjeita
kieltaytya tyonantajan kanssa kilpailevasta toiminnasta
pitaa lilkke- ja ammattisalaisuus
ottaa huomioon tydonantajan etu




Parasta minussa

Kerro joku

Kerro, mika sinulla on
hyvin ja mista saat itse
hyvaa mielta arkeen.
Kayta apuna kuvassa
olevia kysymyksia.

kokemus, jota
et antaisi pois.

Mika antaa AY
sm_ulle Mita teet
voimaa? mielellasi?

MINA

Mista olet
saanut hyvaa
palautetta?

Mika on
mlelgsta5|
kaunista?

Mita sanot
itsellesi kun
haluat
selviytya
jostakin?

Mita
ominaisuutta
arvostat
itsessasi?




Mits teet
Mmielellssj~

Kerro joku
kokemus jota et
antaisi DOIS.

Mita sanot itsellesi
kun haluat selviytya
jostakin?

Mita ominaisugtt.a
arvostat itsessasi?

Mista olet
saanut hyvai
Mika on mielestasi palautetta?
kaunista?
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