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Lukijalle

ervetuloa tutustumaan voimaantumisen avaimiin! Tama opas avaa ikddntyneen,

muistisairautta sairastavan ihmisen ja hdnen ldheisenséd voimaantumista vahvistavan

toiminnan perustaa ja antaa uudenlaisia nékdkulmia sovellettavaksi omaan tydhon
ja tydyhteisodn. Oppaasta saat ammennettavaa arjen tyohosi, niin kohtaamisiin, ohjaamiisi
ryhmiin kuin idkkdiden ihmisten, muistisairauteen sairastuneiden ja heidan laheistensa
ohjaukseen ja neuvontaan.

Opas on tyostetty Ikdinstituutin VIVAl -hankkeessa, jossa kehitettiin voimaantumista vahvis-
tavaa ohjausta muistisairaille ihmisille ja heidan Iaheisilleen seka ohjauksen vélineita heita
tydssaan kohtaaville ammattihenkildille. Hankkeessa yhdistettiin positiivisen psykologian
tuottamaa tietoa, ratkaisukeskeistd lahestymistapaa seka tietoisen ldsndolon ja myotdtun-
non taitoja. Hankkeessa toteutettiin vertaisryhmia muistisairautta sairastaville ihmisille ja
heidan laheisilleen seka valmennuspolkuja heitd tydssaan kohtaaville ammattihenkil®ille.
Olemme hyddyntaneet tdssd oppaassa ryhmaprosessien seka valmennuspolkujen koke-
muksia ja palautteita.

Haluamme painottaa, ettd jokainen tilanne on ainutkertainen ja jokainen ihminen ainut-
laatuinen. Ihmista tai hdnen kohtaamistaan ei koskaan maaritd pelkkd sairaus, oireet tai
toimintakyvyn heikentyminen. Jokainen ihminen ansaitsee tulla kohdatuksi ldsné olevalla
tavalla, avoimin mielin ja arvottamatta. Tastd syystd puhumme oppaassa padsaantodisesti
vain ihmisestd korostamatta, ettd han on muistisairauteen sairastunut, idkds tai hanen
laheisensd. Tama valinta on tehty muistuttamaan yhteisestd ihmisyydestd, samankaltaisista
tarpeista ja tasavertaisen kohtaamisen tarkeydesta.

Toivomme, ettd oppaan sisdltdmat aihepiirit valittyvat kauttasi tukemaan kohtaamiasi ihmi-
sid ja samalla antavat voimaa sinulle itsellesi ja edelleen koko tydyhteisdllesi. Voimaantu-
misen vahvistaminen kumpuaa aidosta avoimuudesta, lampimasta ldsndolosta ja kyvysta
nahda toinen ihminen vahvuuksien ja mydnteisyyden valokeilassa. Tdmén lahjan sind voit
antaa kohtaamillesi ihmisille — ja saada ndista hetkista itsellesikin paljon.

Sirkkaliisa Heimonen
Mari Juote

Leena Rasanen
Tamara Bjorkqvist




Voimaantuminen

oppimisen mahdollisuuksiin idsta riippumatta on voimaantumisen sydan. Voimaan-
tumisesta kertoo sisdinen voiman tunne ja kokemus hyvinvoinnista. Se saa ndke-
madn myonteisia puolia itsessa, toisissa ihmisissa ja asioissa. Se ndkyy itseluottamuksena
ja rohkeutena. Silloin on helpompi tunnistaa
mahdollisuuksia ja uskoa omiin kykyihin seka
haasteissa selviytymiseen. Voimaantuminen

, . o , avartaa ja auttaa nakemaan
Voimaantuminen rakentuu ihmissuhteissa. Se

ilmenee usein niin, ettd on kiinnostunut toi- n:ly_ont_EISIa. [.)U(.).h.a |ts.es.sa,
sista ihmisistd ja kykenee huomioimaan muut. toisissa ihmisissa Ja aslolissa.
Voimaantuminen nékyy muille esimerkiksi
oman tahdon ilmaisemisena, omaehtoisuute-
na.Voimaantumisen tunnistaa mydnteisyydesta ja se tuntuu toiveikkuutena ja levollisuute-
na olla kuormittavienkin asioiden kanssa. Sen mukana tulee turvallisuutta ja luottavaisuutta
seka tarmokkuutta.

\/ oimaantumiseen tarvitaan kasvun asennetta. Usko ihmisen muutoksen, kasvun ja

Voimaantuminen saa suuntaamaan eteen-
pdin. Tavoitteiden mitta on olennainen: sopi- Voimaantuminen
vann kol.<0|.se.t 'tavqtteet .rakentavat gskoa rakentuu

omiin taitoihin ja vaikuttamisen mahdollisuuk- .
siin. Pientenkin tavoitteiden asettaminen on vuorovaikutuksessa.
tarkeda ja niitd kohti eteneminen motivoi.




Miten voimaantumista voi vahvistaa?

Eldmdn muuttuessa sairastumisen tai kriisin mydta voimaantumisen kysymys on tarked. Aja-
tukset voivat helposti keskittya sairauteen ja sen oireisiin sekd omassa arjessa tapahtuneisiin
muutoksiin. Luottamus itseen, omiin voimavaroihin ja kykyihin voi olla koetuksella. Selviyty-
minen arjessa ja tulevaisuus saattavat herdttda huolta. On hyva pohtia, miten vaikeuksissa
voidaan vahvistaa ja hienovaraisesti kannatella voimavaroja.

Voimaantuminen on ihmisen sisdinen prosessi. Voimaantumista ei voi antaa toiselle, mutta
sitd voi vahvistaa. Voimaantumista vahvistavan toiminnan keskidssa on vuorovaikutus, jossa
ei ole toisen osapuolen kaikkitietdvaa asiantuntijuutta vaan yhdessa rakentuvaa ymmarrysta.

Kohtaamisen tilanteissa tapahtuu paljon. Toinen ihminen aistii kiinnostuksen ja lasndolon.
On hyvéa huomata, mita itse tuo kohtaamisen tilanteisiin ja mita tunnetta valittdd. Olennaista
on aito kuunteleminen. Kun kuuntelet avoimesti, voit 16ytda erilaisia nakokulmia, kiinnos-
tusta ja luottamusta kykyihin ja vahvuuksiin. Tama on ymmarryksen rakentumisen perusta.



Kuinka hyvaa arkea ja hyvinvointia voi tukea? Kysymykseen ei ole yhtd vastausta tai kaavaa.
Vastaukset pohjaavat myotatuntoon, herkkyyteen toisen ihmisen tilanteelle ja vaikeudelle
sekd haluun lievittad sitd. Yhteisen kosketuspinnan myotd on helpompi etsid voimaan-

tumisen reittejd yhdessd. Nadetkd yhteisen
ihmisyyden ja annatko toisen ihmisen tarinan
koskettaa itsedsi? Kohtaaminen lasna oleval-
la, hyvéksyvalld ja myotatuntoisella tavalla on
lahtokohta yhteyden rakentumiselle.

Vahvuuksien tunnistaminen ja nakyvaksi te-
keminen, myodnteiseen suuntaaminen seka
aiempien onnistumisten tai selviytymisten
tarkastelu kannattelevat haasteiden keskella.
Naissa tilanteissa voi etsida merkkeja vahvuuk-
sista ja tehda niitd ndkyviksi. Jokaisella ihmisel-
13 on hyddyllisia taitoja ja kokemuksia. Ne eivét
katoa kriiseissa tai sairauden takia, vaan niista
VoI aina ammentaa.

Voimaantumista
ei voi antaa toiselle,
mutta voimaantumista
voi vahvistaa.

Naenko yhteisen
ihmisyyden ja annanko
toisen ihmisen tarinan

koskettaa itseani?

Etsi vahvuuksia ja voimavaroja ihmisen omasta arjesta,

kokemusmaailmasta ja tarinasta.

Saat ne esiin

Kysymalla minké& tekemisestd han on nauttinut aiemmin tai juuri nyt
nauttii? Enta mistd hdn on kiinnostunut tai mista vahvuuksista ja taidoista

han on saanut palautetta muilta?

Havainnoimalla minkélaisia vahvuuksia nékyy arkipdivdssa ja mitad vaikkapa
hdnen arvonsa ja valintansa kertovat vahvuuksista.

Haastattelemalla I5heisi siita, minkélaisissa asioissa han on ollut

parhaimmillaan.




Hyvan elaman lahteet

Mista hyva elama rakentuu?

yvaa eldmaa ja hyvinvointia rakentavat mydnteiset tunteet, toimintaan sitoutumi-

nen, hyvat ihmissuhteet, merkityksellisyyden kokemus ja aikaansaamisen tunne.

Jokaisella ihmiselld on oma reseptinsa siihen, miten ndma rikastavat hyvaa eldmaa.
Arkisissa tilanteissa on hyva pysahtya kysymadan, miten juuri tdman ihmisen hyvinvointia
voi vahvistaa. Mitka asiat kasvattavat hdnen
mydnteisid tunteitaan ja merkityksellisyyden
kokemustaan? Miten viritelld tukea antavia ja
ystavallisia kohtaamisia? Miten tukea koke-
musta siitd, ettd saa eldd mahdollisimman rakentavat
omanndkoista ja mielekdstda eldmadd, siind - Myonteiset tunteet
mittakaavassa kuin on mahdollista. '

Hyvaa elamaa ja hyvinvointia

- Toimintaan sitoutuminen

Hyvinvoinnin kokemus voi syntyd monienvay- +  Hyvatihmissuhteet

lien kautta. Arjen nautinnot, kuten esimerkiksi - Merkityksellisyyden kokemus
hyva ruoka, musiikki tai lepo antavat hyvaa
mieltd. Mielekds toiminta ja omien kykyjen ja :
taitojen kayttaminen synnyttaa mielinyvaa.

- Aikaansaamisen tunne

Positiivisen psykologian tuottama tieto tarjoaa hyvan perustan voimaantumisen vahvista-
miselle. Myonteisten tunteiden laaja-alaiset vaikutukset sekd vahvuuksien tunnistamisen ja
kdyttamisen merkitys hyvinvoinnille on keskeinen viesti. Inmiselle on tarkeda saada kayttaa
omia vahvuuksiaan ja taitojaan, etsia myonteisia kokemuksia seka kokea yhteenkuuluvuutta
ja merkityksellisyyden tunnetta.

My®dnteinen ndkodkulma ei sulje pois eldmaan kuuluvia hankaluuksia. Kiinnostavaa on, miten
ihminen kohtaa haasteet, selviytyy niista tai oppii eldmaan niiden kanssa. Haasteet voivat
jopa muodostua eldmaéssa eteenpdin kantaviksi selviytymistarinoiksi. Ole siis kiinnostunut
siita, mita kokemukset ovat opettaneet ihmiselle hanestd itsestdan ja eldmadstdan. Haasteel-
lisissa eldmadntilanteissa on tarkeda samalla tarkentaa katsetta arjessa hyvin oleviin asioihin.
Ndiden tunnistaminen ja nakyvaksi tekeminen auttaa l6ytdmdan huojentavia ndkokulmia ja
mahdollisuuksia arkeen. Toista voi auttaa I6ytdamaan hyvat ja kannattelevat asiat ja tuomaan
ne nakyviin.




Myonteiset tunteet avartavat ja rakentavat

My®dnteisten tunteiden kirjo on laaja ja siksi niiden synnyttdmiselle on monta tietd. Myon-
teisilla tunteilla tarkoitetaan esimerkiksi mielihyvaa, kiitollisuutta, rakkautta, iloa, tyytyvai-
syyttd, innostumista, uteliaisuutta, haltioitumista ja mielenrauhaa. Niitd voi syntya niin arjen
pienissa nautinnoissa, erilaisissa toiminnoissa kuin merkityksellisten asioiden aarelld. Hyvat
kohtaamiset virittdvdt myonteisia tunteita.

On hyva ohjata tunnistamaan, mitd mydnteisia tunteita ihminen kokee ja mihin tilanteisiin
ne liittyvat. Kun tunteet huomaa tietoisemmin ja niissa viipyilee tovin, ne ravitsevat meita.
Toisen ihmisen tunteiden tunnistamiseen auttaa, kun suuntaa katseen myos itseensd ja
pohtii, mitd my&nteisia tunteita omassa arjessa on tai mitd tunnetta kaipaa omaan paivaan
tai viikkoon. Mika tallaisen tunteen kokeminen synnyttdisi ja mita hyvaa se saisi aikaan?

Myodnteisilld tunteilla on monia hyvinvointiin ja terveyteen ulottuvia vaikutuksia. Ne avar-
tavat ajattelua, tarkentavat huomiokykyd, virittdvat luovuutta ja optimismia, synnyttavat
tyytyvaisyyttd eldmaan, tukevat oppimista ja ongelmanratkaisua seka lieventdvat stressid ja
vaikuttavat fyysiseen terveyteen ja vastustus-
kykyyn. Myonteiset tunteet myds auttavat luo-
maan ja vahvistamaan ihmissuhteita. Ndiden
hyvien vaikutusten vuoksi riittava annos tallais-
ta eliksiiria soisi kuuluvan jokaiseen paivaan.  © + Avartavatajattelua

.+ Tarkentavat huomiokykya

Myonteiset tunteet

My®onteisten tunteiden vaikutusta voi vahvis-

. N ) « Virittavat luovuutta ja
taa harjoittamalla niiden bongausta. Tietyn

) e N o . optimismia

tilanteen tai pdivan aikana heranneitd myon-

teisia tunteita kannattaa havainnoida tarkasti  *  Synnyttavat tyytyvaisyytta
janeon hyvé tehda nakyvaksi vaikkapa sanoit- eldmaan

taen huomioita yhdessa. © . Tukevat oppimista ja

ongelmanratkaisua
- Lieventavat stressia

+ Vaikuttavat fyysiseen
terveyteen ja vastustuskykyyn

< Auttavat luomaan ja
vahvistamaan ihmissuhteita




Kysy tai havainnoi, mika saa kohtaamasi ihmisen tuntemaan iloa ja tyytyvaisyyttd. Minka
kokemuksen tai asian ddressa han on haltioitunut viimeksi? Voitko olla utelias mielihyvaa
tuottaville asioille etsimalld ja rikastamalla niitd mahdollisuuksien mukaan? Tutkaile tar-
kasti arjen onnistumisia seka hyvid hetkia ja vahvista niiden tuomaa hyvaa mieltd. Anna
avoimesti positiivista palautetta, kehu ja kannusta. Ohjaa katsomaan arjessa hyvin olevia
asioita ja kiitollisuuden lahteitd. Niitd voi myos mahdollisuuksien mukaan kirjata, jolloin nii-
hin on helpompi palata myéhemmin. Hyvan
huomaaminen ei ole aina itsestadn selvaa tai

helppoa, vaan se voi vaatia sitkedd ja tavoit- Hyvan T EE
teellista harjoittelua. voi vaatia sitkeii ja

Etsiyhdessa kohtaamasi ihmisen kanssa myon- tavoitteellista harjoittelua.

teisid tunteita hanen tarinastaan. Tee nakyvaksi
hdanen vahvuuksiaan ja taitojaan ja anna niista
palautetta. Vahvuuksien esiin tuominen vahvistaa itsearvostusta ja -luottamusta. Vahvuuksia
voi etsid yhdessa ja kirjata niitd. Yhdelle on luontaista arvostaa kauneutta, toisella on taitoa
hauskuuttaa ja kertoa juttuja. Joku nauttii tarinoista, toinen urheilusta. Jollakin on taitoa huo-
mata yksityiskohtia, toisella néhda suuret linjat. Sosiaalinen nauttii seurasta, yksin viihtyva
kaipaa myos hiljaisuutta. Voisiko vahvuuksia nostaa esiin vaikka kuvakorteilla, virittelevilla
kysymyksilld ja keskustellen?

Eldmadnkokemus ja eldmdntaidot tuovat parhaimmillaan myonteisia tunteita esiin. Eldman-
tarina ei ole vain tapahtumien sarja vaan kasvun ja kehittymisen kertomus. Kiinnitd huomio
siihen, mitd ihminen on oppinut ja oivaltanut. On luonnollista, ettd huomiomme kiinnittyy
toimimattomiin asioihin. Siksi kysyy karsivallisyytta ndhda ja kekselidisyyttd tuoda voimavarat
valokeilaan tavalla, joka ei vaheksy hankaluuksia vaan ottaa mukaan vahvuudet ja selviyty-
misen mahdollisuudet.




Kartoita voimaa ja iloa tuottavia asioita ja si-
sallytd niitd joka paivaan. Mika olisi téssa het-
kessa tai pdivdssd ilon pisara tai voiman Idhde?
Mitd pientd voi tuoda arkeen? Kysy haaveista
ja unelmista, silld niiden kautta voi tutkia sita,
miten asioiden toivotaan olevan nyt tai tule-
vaisuudessa.

Huumorin voima ja mydnteisen palautteen
merkitys kannattaa pitdd mielessa. Pohdi, mi-
ten omalla toiminnallasi voit virittdd myodntei-
sid tunteita ja tehda niitd nakyvaksi. Erityisesti
vaikeuksia kohdatessa rohkaise huomaamaan
hyvaa ja vaalimaan arjen pienié iloja.

Ole kiinnostunut

Miten vahvuudet ndkyvat
arkipdivassa?

Mitd elaméanvalinnat kertovat
vahvuuksista?

Mitkd vahvuudet ovat olleet
tukena vaikeissa tilanteissa?

Minkéd tekemisesta han nauttii?
Mitd han oppii nopeasti?
Mika sujuu hyvin?

Mistd han on aina ollut
kiinnostunut?

Mistd han saa hyvaa palautetta?

Missa han on aidoimmillaan?




Toimintaan uppoutuminen synnyttaa mielihyvaa

Mielekds toiminta ja siihen uppoutuminen tuottaa myonteisia tunteita ja energiaa. Kysy-
mys on toiminnasta, josta pitda ja jossa on hyva. Usein kyse on niin arkisista asioista, ettd
niita pidetaan liiankin itsestadn selvind. Hyvat keskustelut, kdsilla tekeminen, kdvely, maise-
man katsominen, kahvin juominen tai lehden
lukeminen voivat pienuudessaan olla suuria : :
asioita. Arkisten asioiden mehevoittédminen, Omien vahvuuksien

rikastaminen tai juhlistaminen voimaannuttaa. ja taitojen kayttﬁminen
tuottaailoa.

Kootkaa vaikka kymmenen kohdan lista mieli-
hyvad tuottavista ja innostusta synnyttdvista
asioista. Naiden tietojen varassa voi rakentaa sellaista toimintaa ja tilanteita, joissa kasitys
omasta pystyvyydestd ja taitojen riittdmisesta vahvistuu. Ndin saa mahdollisuuden kokea
onnistumisen iloa.

Myodnteiset ihmissuhteet ja hyvat kohtaamiset ravitsevat ja rikastavat

Hyvissa ihmissuhteissa ja mielen hyvinvointia rakentavassa vuorovaikutuksessa on ldmpoa
ja valittdmistd. Tuen saaminen, laheisyys sekd turvallisuuden, ymmarretyksi tulemisen ja
yhteenkuuluvuuden tunne ovat kaikille tarkeita.

Jokainen haluaa tulla hyvaksytyksi ja arvos-
tetuksi sekd nahdyksi ja kuulluksi sellaisena Myﬁnteinen vuorovaikutus
kuin on — arvokkaana ihmisend. Téllainen hyva
yhteys voi syntya pienessakin hetkessa. Aito
kohtaaminen toisen kanssa voi olla sanaton,
pelkka katse riittaa. Kiinnitd huomio siihen,
mité kerrot kehollasi, ilmeillasi ja eleilldsi. Kannatko mukanasi kohtaamisiin [dmpoé ja valit-
tamista? Huomaa kohtaamisen synnyttdma jalki myds itsessasi ja viipyile siind hyvassa, mita
tdllainen kohtaaminen antaa.

ja toiminta yhdessa
synnyttavat hyvinvointia.




Merkityksellisyyden kokemus kantaa

On hyva tunnistaa oman eldaman tarkeat kulmakivet. Mika tekee eldman eldmisen arvoiseksi?
Tama virittda olemaan utelias sille, miké olisi toisen ihmisen vastaus. Téllainen pohdinta vie
arvoihin ja johdattelee edelleen merkityksellisyyden kokemuksen darelle. Meille kaikille on
tdrkeda kokea kuuluvansa joukkoon, voida tehda hyvda ja olla avuksi ja hyddyksi toisille.
Miten se voi toteutua?

Keskustele kohtaamasi ihmisen kanssa siitd, o .
mikd hénelle on tdrkedd eldmdssa juuri nyt Merkltykselllsyyden

ja mitkd asiat ovat kannatelleet hantd aiem- kokemusta vahvistaa se,
min. Tarked eldmansisaltd voi olla esimerkiksi etta voi olla avuksi toiselle

hengellisyyden tai henkisyyden vaaliminen. : x :
Mahdollista naita asioita tai kysy niiden merki- Ja tehdd h)’VIa tEkOJa.

tyksesta.

Aikaansaamisen tunne palkitsee

Ihmiselle on luontaista suuntautua toimintaan ja tulevaan. Pddmaardt ja tavoitteet saavat
katsomaan eteenpdin. Mielekds tekeminen kuten arjen askareet tai ulkoilu voivat lisata tyyty-
vaisyyttd eldmadan, vahvistaa itseluottamusta ja tuoda onnistumisen kokemuksia. Ole utelias
sille, mitd kohtaamasi ihminen haluaisi kokea tai saavuttaa? Mika tekisi hdnen eldmdastaan
tyydyttavaa, vaikka tilanne tai olosuhteet olisivat haasteelliset?

Voi my0ds olla herkka sille, minkdlaiset asiat tuovat mielekkyyttd arkeen. Kyse voi olla esimer-
kiksi kasvien hoitamisesta, pdydan kauniista kattamisesta tai pihan siivouksesta. Mahdollista
niitd, innosta ja kannusta niiden pariin. Jos johonkin toiveeseen ei voi kokonaisuudessaan
vastata, voisiko siitd toteuttaa jonkin osan? Jakakaa iloa aikaansaamisesta ja tehkda se naky-
vaksi vaikka yhdessa juhlien.




Ratkaisukeskeisyyden taito

atkaisukeskeisyys on ajattelu- ja asennoitumistapa, jonka keskidssa ovat ihmisen

ja hdnen tilanteensa ainutkertaisuus, toivottu tilanne ja toiveikkuus, voimavarat ja

vahvuudet. Ihmistd autetaan askel askeleelta pddsemdan kohti hyvaa tavoitetta tai
hanelle sopivaa tilannetta. Hyvat kysymykset ja vahvistava palaute kannattelevat ja voimaan-
nuttavat. Ratkaisukeskeisilla kysymyksilld ohjataan huomiota voimavaroihin ja haastetaan
tarkastelemaan tilannetta erilaisista nakokulmista, uusin silmin.

Ihminen on aina enemman kuin hanen yksit- : :
taiset ominaisuutensa. Toisinaan jokin ominai- RatkaISUkESkEISYYS on

suus tai ongelma alkaa vieda huomiotamme ajattelu- ja asennoitumistapa,
jossa toivottu tilanne,

kokonaisuudelta. Toimimattomien asioiden
tarkastelu ei useinkaan vie eteenpdin. Vaarana

on, ettd ongelma alkaa maarittda ja jattaa var- tOiVEikkUUS, voimavaratja
joon hanen ainutlaatuisuutensa. vahvuudet ovat keskiossa.

On hyvd muistaa, ettd ongelmia ja toimimatto-

mia asioita ei tule kieltdd. Niiden kuuleminen ja vastaanottaminen on tarkeaa, niille annetaan
tilaa ja myotatuntoa. Hyodyllista kuitenkin on hienovaraisesti ohjata huomiota sithen, mita
ihminen toivoo ongelman sijaan. Mikd on mahdollisen valituksen takana oleva toive, tavoite
tai tarve? Tilanteen nakeminen avarammin kannattaa. Ndin rakennetaan suuntaa ja toivon
sanastoa. Tama auttaa myds huomaamaan tilanteiden hienoista vaihtelua ja muuttumista
hetkesta toiseen.

Itse madritetty suunta, sopivaan mittakaavaan asetetut tavoitteet ja katseen kiinnittdminen
tulevaan antavat pontta ja rakentavat luottamusta. Tavoite tulee kuvata konkreettisesti ja
mydnteisessd muodossa, jolloin se kutsuu menemaan sitd kohti. Esimerkiksi “en halua olla
ndin vasynyt "—toive kannattaa pukea muotoon "haluan olla virked” Sen jdlkeen on helpom-
pi keksid monenlaisia keinoja sille, mika tuo virkeytta.

Eteenpdin suuntaamisessa ei aina tarvitse katsoa kovin kauas. Hyvat tavoitteet ovat aina
ihmisen mittaisia ja arjen kokoisia. Tavoite voi olla vaikka liikkeelle pdéseminen tai toimin-
taan osallistuminen. Yhdesséa voidaan keskustella siitd, mika tdssa paivassa voisi olla parasta.
Entd mika seuraavan tunnin aikana toisi voimaa ja iloa? Mika rakentaisi hyvaa tata paivaa
ja huomista?

lhminen on oman eldmansa asiantuntija. Siksi hanta tulee arvostaa, kuunnella huolellisesti
ja esittdd avoimia ja tarkentavia kysymyksid. Avoimia kysymyksia ovat esimerkiksi: miten,
mitd, missa, milloin ja kuka. Naiden avulla voi paremmin avata ihmisen kertomaa kuin sulke-
valla miksi -kysymykselld. Tarkentavat kysymykset, kuten: "kerro lisad’, "mita vield"tuovat lisaa

esiin yksityiskohtia ja lisddvat ymmarrysta.



Arvostusta luo se, ettd ei ldhde lilan nopeasti neuvomaan tai tietdmaan toisen puolesta.
Ihmisen mahdollisuuksiin ja viisauteen ratkaisujen l6ytdmisessa uskotaan. Hanen kykyjdan,
taitojaan ja osaamistaan pulman ratkaisemisessa tai tavoitteiden saavuttamisessa tutkitaan,
hyddynnetdan ja vahvistetaan.

Annaihmisen itse valita, mitkd keinot ovat hdnelle mahdollisia ja hyddyllisid. Tama edellyttaa
sitd, ettd hanet kohdataan myodnteisesti ja ei-tietdmisen tilassa. Ndin asiantuntijana olemi-
sen rooli ei turruta kuuloa tai sumenna nakoa. Kokonaisuuden hahmottaminen edellyttaa
herkkyyttd ja tarkkuutta. Asiantuntijuus on silloin sitd, ettd osaa antaa tilaa toiselle ihmiselle
ja hdnen toimijuudelleen. Ratkaisut rakennetaan yhdessa.

Usein tarpeellista on kiinnittdd huomio siihen,
kuinka ihminen voi luovia haasteiden keskella Mitka ovat ihmisen taidot

parhain pdin. Tehdaan tilaa toiveikkuudelle. o hdollisuudet | q
Mitd voimme tehda, etta tilanne olisi hieman Ja mahdoliisuudet luovia

helpompi? Miten voit pitad itsestasi huolta tas- tilanteessa?
sd hankalassa tilanteessa?




Oivalluttavat kysymykset

Kysymyksilld voi tutkia hetkid, jolloin vaikeudet ovat olleet hallinnassa tai ne haittaavat
vdhemman, tai jolloin asiat ovat olleet paremmin. Téllaisia hetkid voi kutsua mydnteisiksi
poikkeuksiksi. Mikaan tilanne ei pysy aivan samanlaisena koko ajan. Milloin ja miten toivottu
asia toteutuu edes vahan tai paremmin? Milloin on vahan helpompaa tai milloin asiat suju-
vat hyvin ongelmista huolimatta? Mika esimerkiksi tuo turvallisen ja levollisen olon? Mika
silloin on toisin verrattuna vaikeampiin hetkiin? Miten se saadaan aikaan?

Kysymyksilld voi nostaa esiin selviytymista ja
edistystd ja sitd, mika toimii. Mika arjessa aut- Voimavaroja Voi |0ytya
tasta paivasta, menneesta

taa toteuttamaan tehtyd suunnitelmaa? Mista
huomaamme, ettd asia on edennyt hyvaan .
suuntaan? Mitd teemme silloin? Kun toivottu Ja tulevasta.
asia toteutuu, mika silloin on toisin? Joskus
viisautta I6ytyy siten, ettd tilannetta katsoo hie-
man ulkoapdin. Miten neuvoisit toista henkildd, joka on samanlaisessa tilanteessa? Mista
joku ldheinen huomaisi, ettd tilanne on edennyt hyvaan suuntaan?

Ratkaisukeskeisyys ei siis tarkoita sitd, etta joka asiaan olisi [dydettavissa ratkaisu. Kyse on
my&nteisen ja luovan suhtautumisen valitsemisesta, joka auttaa ndkemaan vaihtoehtoja ja
tuomaan mydtatuntoista asennetta eldmaan.

Arvostava kohtaaminen

Kohdatuksi tulemisen tarve on osa ihmisyyttd. Hyvissé kohtaamisissa luodaan yhteyden
tunnetta. Keskeista on virittdytya toisen ihmisen maailmaan. Se haastaa kuuntelemaan ja
katsomaan toista ihmistd ilman tulkintaa ja ndkemaan valot ja varjot, mahdollisuudet ja toivo
sellaisena kuin han itse ne kuvailee.

Avoimen kuuntelemisen tilassa oma mind jaa taka-alalle ja huomio kiinnittyy toiseen. Talléin
ei keskitytd omaan vastaukseen ja vuoroon puhua vaan siihen, mita toinen ilmaisee juuri nyt.




Hyvaa vuorovaikutusta rakentavat aika, ajattelu ja asennoituminen. Kohtaaminen ja aika
liittyvat yhteen. Voit huomata toisen ihmisen, kun olet tdssa ja nyt. Tarvitaan ldsndolevaa
vuorovaikutusta, jossa kdytetddn tarkkaa nakokykyd seka kiireetdntd ja avointa kuuntelun
taitoa. Silloin voi katsoa ja kuunnella arvot-
tamatta toista tai hdnen kertomiaan asioita.

Tama vaatii tyontekijéltd tasavertaisuutta vah- Hyvaa vuorovaikutusta
vistavaa asiantuntijaroolia. rakentavat aika ajatte|u
/4

Kohtaamisen laatu tai sen yksildllinen merki- Ja asennoituminen.

tys ei ole mitattavissa ajalla. Mikrohetkissakin
voi kokea hetkellisen ldmpiman ja palkitsevan
yhteyden toiseen ihmiseen. Aivojen peilisolut aktivoituvat jo ndissa pienissa hetkissa, ja
mydnteiset tunteet viridvat. Tama haastaa olemaan vastaanottavaisena tilanteessa. Téllaisten
hetkien vaikutus voi kantaa pitkaan, silld ne ovat ravitsevia kaikille tilanteessa oleville. Siksi
hetkiin pysahtyminen kannattaa.

lhmisen minuus rakentuu sosiaalisissa Jo mikrohetkessa voi kokea

suhteissa koko eldman ajan. Ihmisend olemi- lampiman ia palkitsevan
nen ja hyvinvointi ovat yhteydessd niihin P Jap

suhteisiin, joissa hdan on eldnyt ja nytkin elda.
Tama ajatus tuo kohtaamisiin uuden tason.
Se voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd muistaa
kuljettaa puheissa mukana omaisia tai muita laheisia ja havainnoi, kenestd toinen puhuu
mielellddn tai mitd hanen kehonkielensa kertoo kyseisen ihmisen merkityksellisyydesta.

yhteyden.

Tasavertaisen vuorovaikutuksen rakentumiseksi on tarked kuunnella toista avoimin mielin.
Aina ei tarvitse olla samaa mielta. Riittdd, ettd on utelias sille, mitd toisella on sanottavana.
Yhteyden rakentuminen vaatii tarkkaavaisuutta Usein keskustelussa mieli alkaa tuottaa
nopeasti omaa vastausta kerrottuun. Talldin tarvitaan viivyttelyn taitoa. Mité tapahtuy,
jos tietoisesti viivyttelet oman vastauksen kanssa ja annat huomion levata toisen ihmisen
kertomassa? Entd mita tapahtuu silloin, kun siirrdt omat ajatuksesi taustalle ja vaiennat
oletusten danen?




Ravitseva vuorovaikutus mahdollistaa erilais-
ten nakokulmien tai lahestymistapojen rinnak-
kaisen olemassa olon. Rauhallisenaja levollise-
na pysyminen auttaa yhteyden sailymisessd ja
eri nakokulmien sallimisessa. Silloin avautuu
myos mahdollisuuksia pysahtymiseen, asioi-
den jakamiseen ja tunteiden kasittelyyn.

Hyva kohtaaminen
valittaa kokemuksen siita,
etta olemme arvokkaita,

hyvaksyttyja, nahtyja
ja kuultuja.

Vuorovaikutuksen hetkia voidaan ajatella myos liikennevaloina.

Punainen valittda viestin siitd, ettd yhteytta ei ole
tai toinen on hyvin sulkeutunut. Pysahdy ja mieti,
mika on tarkoituksenmukaista tdssa tilanteessa.

Keltainen kertoo toisen vuorovaikutuksesta
vetdytymisestd ja tarpeesta puolustautua. Se ohjaa
huomaamaan miten ja milloin pddsee eteenpdin
vai onko aika pysahtya.

Vihrea kertoo, ettd vuorovaikutus ja mieli ovat
avoimena. Keskity etenemiseen, havainnoi tilannetta,
nauti vuorovaikutuksen liikkeesta.

Sanojen merkitys ja voima

Sanoilla on suuri merkitys. Niilld rakennetaan todellisuutta, kannustetaan tai lannistetaan,
avataan tai suljetaan mahdollisuuksia. Sanoilla maaritédmme ja kuvaamme tilanteita, ohjaam-
me ja vaikutamme. Sanoilla voidaan yleistda ja tulla leimanneeksi.

Sanat ja madritelmat ovat voimakkaita, silla ne
ohjaavat herkadsti huomaamaan niiden mukai-
sia asioita ihmisessa tai hdnen toiminnassaan.
Jos ihmista kuvataan vaativaksi, minkélaisia
mielikuvia ja odotuksia se hanestd synnyttda?

Sanoilla rakennetaan

todellisuutta.

Enta jos vaativuus kertookin kiinnostuksesta, huolesta, valittdmisestd? Loyddamme siis sitd,

mitd etsimme tai odotamme l6ytdvamme.



Sanoja kannattaa kdyttaa tydkaluina ymmadrryksen rakentamiseen yhdessd, ei toisen puo-
lesta tietdmiseen tai asioiden ratkaisemiseen. Poimi toisen kdyttamid sanoja ja ilmaisuja ja
kysy, mitd ne hanelle merkitsevat. Hyvassa vuorovaikutustilanteessa annetaan aikaa myos
hiljaisuudelle. Siind ei ole kiire vastata.

Valitse sanasi huolella ja kiinnitd huomio sanomisen tapaan. Pienetkin sanat ovat merkityk-
sellisid. Milta tuntuvat sanat: taas, ikind, aina? Enta minkdlainen maisema avautuu sanoista:
nyt on nain, minulle on mahdollista, voin, pystyn. Valitsemamme sanat ja puhe kertoo mie-
lemme maisemista, mindsetista. Siitd voidaan paatelld, kiinnittyykd huomio hankaluuksiin
vai mahdollisuuksiin tai voimavaroihin vai heikkouksiin.

Kéytd sanoja luomaan toiveikkuutta ja pys-
tyvyyden tunnetta. Kiinnitd huomio siihen
mihin ihminen pystyy sen sijaan, etta tekisit
vaikeudet ja esteet ndkyviksi. Anna mydnteista
palautetta, vaikka kyse olisi kuinka pienesta
aiheesta tahansa. Kuuntele, kysy, kannusta ja
kiitd. Huomaa, mita tallainen toiminta synnyttdd myds sinussa itsessasi.

Kayta sanoja luomaan toivoa

ja pystyvyyden tunnetta.

Mitd tapahtuu, kun viestit ilman sanoja? Tiedatko, mita kerrot kehollasi? Kohtaamisessa ja
vuorovaikutustilanteessa on hyva kiinnittaa huomiota tilan kdyttéon, yksityisyyden rajoihin,
kehon avoimuuteen, liikkkumisen rytmiin ja hiljaisuuden hyddyntdamiseen. Miten ilmaiset
sanattomastikin, ettd ymmarrat toisen ihmisen tilanteen ja myotaelat?




Lasnaolo ja myotatuntotaidot

asndolo ja myodtatunto virittdvat yhteytta toiseen ja luovat avoimuutta ndhda mahdolli-

suuksia. Ldsndolo- ja myotatuntotaidot auttavat kohtaamaan hyvaksyvammin ja salli-

vammin erilaisia tunteita ja tilanteita. Niin omia kuin toisenkin. My&tdtunto on sen
huomaamista, mita toiselle kuuluu ja halua lievittda toisen hankalaa kokemusta. ltsemyota-
tunto kysyy puolestaan, mitd itse tarvitsen tdssa hetkessa.

Mydtdtuntoinen asennoituminen itseen ja toisiin tuo tasapainoa erityisesti vaikeuksia
kohdattaessa ja riittdmattomyytta koettaessa. Se avaa vélittdmisen vaylia ja antaa keinoja
pitdd huolta itsestd. Mydtdeldmiseen sisaltyy myds myotdilo eli taito huomata ja jakaa toisen
onnistumista.

Lasndolo on kykyad pysdhtya hetkeen ja antaa huomio tdysin sille, mitd teemme, havain-
noimme ja koemme. Tydskennellessamme ldsndolevasti, etenemme yksi tehtava tai asia
kerrallaan. Keskittyminen késilla olevaan hetkeen tuottaa hyvinvointia. Rauhallisesta ja kes-
kittyneestd mielentilasta on helpompi arvioida ja valita, mihin suunnata huomio. Erityisesti
tatd taitoa tarvitaan silloin, kun tydhon tulee keskeytyksia.

Kohtaamisen ja vuorovaikutuksen tilannetta voi siivittda kiire, vasymys, kuormittuminen
tai oman eldmaéntilanteen haastavuus. Yhtélailla sitd voi virittdd uteliaisuus, kiinnostus ja
toive ymmartaa toista. Hyvassa vuorovaikutuksessa oma mind ja omat tavoitteet eivat tuki
tietd. Kuuntelen myds itsedni ja sitd, milta toi-

sen kertoma minusta tuntuu. Huomaan kehon - - -
aistimukset, olen tietoinen omista ajatuksistani Lasnaolo on kykya pysahtya

ja tunteistani. hetkeen ja antaa huomio
Lasndolo kuulostaa helpolta, mutta se ei ole taysm SI"E, mita teemme,

suinkaan itsestaan selvaa. Mielemme on usein havainnoimme ja koemme-

ruuhkainen. Kiireisend tyopdivana mieli mat-
kailee siind, mita kaikkea pitédisi vield ehtid tai
mitd tehtdvid on tekemattd. Mieli voi olla my&s jo kotona odottamassa olevissa asioissa.
Aikataulupaineet, keskeytykset ja huomion hajauttaminen moneen asiaan yhtd aikaa kasvat-
tavat mielen kuormaa. Kun ajatukset ja erilaiset vaatimukset juoksuttavat meitd, saatamme
toimia helposti rutiinien ohjaamana.




Tietoinen ldsndolo (mindfulness) on vield
vdhan enemman. Se on erityinen tapa suhtau- Tietoinen liasnaolo on
tua eldmaan ja asennoitua omiin kokemuk-
siin. Arviointi ja vertailu ovat tyypillisia mie-
len toimintatapoja, jotka toisinaan ohjaavat
kielteisyyteen. Tietoinen ldsndolo on tdman
vastavoima. Se tuo mieleen joustavuutta, kasvattaa hyvaksyvaa ja sallivaa asennetta seka
vahvistaa taitoa tunnistaa omia tunteita ja séadelld omaa toimintaa.

viela vahan enemman.

Tietoinen lasndolo tarkoittaa avosyddmisyyttd, sitd etta olemme vastaanottavaisia tunne-
tasolla. Talldin on tilaa suhtautua myos kielteisiin tai hankaliin kokemuksiin myétatuntoisesti
jaldmmolld. Toisinaan on tarve 'sulkea syddn’ Ndin voi olla esimerkiksi vaikeissa eldmdnkoke-
muksissa tai jos toisen kokemus alkaa kuormittaa mieltd. On normaalia suojella itsed, mutta
toisaalta kivun ulos sulkeminen voi tarkoittaa herkkyyden kadottamista ja haavoittuvuuden
kieltdmista. Kipua ei voi sulkea pois eldmastd. Voimakkaiden tunteiden pelkd@minen ja itsen-
sa suojaaminen niiltd tekee muurin itsen ja maailman valille. Tunteiden eristdminen saa olon
tuntumaan kylmalta, apealta ja tyhjalta.

Inhimillisen epataydellisyyden ymmartdminen ja hyvaksyminen on tarkedd. Se on osa yhteis-
td ihmisyyttd. Myotatuntoinen suhtautuminen oman eldman sardihin auttaa ndkemaan, ettd
kaikenlaiset kokemukset kuuluvat rikkaaseen eldmaan. Kun ndkee oman haavoittuvuuten-
53, se tuo lampda myds toisten kohtaamiseen. ltsemyodtatunto on kykyd suhtautua omiin
vaikeuksiin ja hankaluuksiin lempeydelld, ystavallisyydelld. Kun suot my&tatuntoa myods
itsellesi, pidat huolta omista voimavaroistasi ja jaksat pitdd paremmin huolta myds toisista.
N&in olet itse mukana mydtatunnon piirissa.

Itsemyotatunto
kysyy, mita tarvitsen

tassa hetkessa.




Voimaa tyoyhteisosta

yhteisodssa keskustellaan yhdessa arvoista, tydn tavoitteista ja toimintatavoista, joilla
tavoitteisiin padstaan. Tavoitteet voivat olla myds yhteisid unelmia siitd, mitd me
voimme ja haluamme parhaimmillamme olla.

\/oimaantumista voidaan tarkastella my&s tydyhteison nakdkulmasta. Hyvassa tyo-

Voimaantumista yhteisdssa synnyttdd onnistumisten huomaaminen ja se, ettd luodaan
tapoja kiinnittdd huomio olemassa olevaan hyvéaan. Mika tandan on sujunut hyvin? Mistd
tdndan olemme ilahtuneita? Hyvinvoiva tydyhteiso vahvistaa parhaimmillaan jokaista yksi-
I6n4, tuo tydn tekemiseen iloa ja merkityksellisyyttd sekd luo yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Tydyhteison yhteinen kdsitys toiminnan tar- -
koituksesta ohjaa kdytannon tyota. Jos tavoit- Omasta tyosta Ja

tyoyhteisosta on hyva
etsid voimavaroja ja arjen

teena on esimerkiksi tukea hyvaa eldmaa, on
yhdessd mietittédva, mitd sen mahdollistami-
nen tarkoittaa meille ja miten se ndkyy toimin- : .
tatavoissamme. Pelkka tavoite itsessaan ei riité tilanteista kannattaa
sitouttamaan ja toimimaan sen suuntaisesti, tietoisesti nostaa esiin
vaan tarvitaan yhteistd ja elavaa keskustelua . P
pienistad askelista, joilla pddstaan kohti toivot- onnistumisia.
tua suuntaa.

Yhteinen ja kirkas kasitys tyon tavoitteesta ja siihen vievista toimintaperiaatteista auttaa
siind, miten tydntekija voi sovittaa omaa toimintaansa ja vahvuuksiaan tydssa. Parhaimmil-
laan selked tavoite mahdollistaa my&s yksilolliset toimintatavat, itsendisen padtdksenteon
jajoustavuuden erilaisissa tilanteissa. Tamad rakentaa tunnetta oman tydn hallinnasta ja tyon
merkityksellisyydesta ja mielekkyydesta.

Rutiinit ohjaavat arjen toimintaa ja valintoja. Parhaimmillaan selkea
Ne voivat ohjata ty6td niin vahvasti, ettd kasi- tavoite mahdollistaa

tys siitd, mihin kaikkeen voi itse vaikuttaa, ha- crecll: B
martyy vahitellen. Rutiinien sopivuutta ja hy6- ykSI|0"ISEt toimintatavat,

dyllisyyttd kannattaa tarkastella sekd niiden itsenaisen pﬁﬁtﬁksenteon
taustalla olevia ajatusmalleja ja uskomuksia on ja joustavuuden

h}/vzi vall.lla ravistella. Ne Qvgt vomee.t rakentug erilaisissa tilanteissa.
pitkdn ajan kuluessa. Toimintatapojen tarkoi-
tuksenmukaisuutta on hyva arvioida ajoittain.




Rutiinien taustalla olevien uskomusten ja ajatusmallien esiin nostaminen voi paljastaa
asioita, joista ei ole oltu tietoisia. TAmdn myota on mahdollista miettid yhdessd, mistd asiois-
ta voimme padstaa irti, mitd kenties kokeilla ja tehda toisin. llo, innostus ja luovuus tydssa
mahdollistuvat sen myotd, ettd automaattiohjauksesta luovutaan ja arkea tarkastellaan
ldsna olevalla ja uteliaalla tavalla.

Arjen tydsta voi oppia paljon huomaamalla onnistumisia ja ilahduttavia asioita sekd tekemadl-
13 niitd nakyvaksi. Huomatkaa my®&s toisten onnistumiset ja jakakaa niitd yhdessd, synnytatte
mydtdiloa ja mydnteistd kehda. Hyvdn ndkeminen helpottuu ja parhaimmillaan muuttuu
yhteisesti jaetuksi toimintatavaksi.

Voimaannuttavan tydyhteisdon rakentaminen on pitkdjanteistd toimintaa, joka vaatii sitou-
tumista, konkreettista toimintaa ja sinnikdsta tyota. Se kuitenkin palkitsee, koska voimaan-
tuminen vie vahitellen eteenpdin, myonteisyyden kehdlle.

Tydyhteisossa kannattaa hakea yhdessa vastauksia seuraaviin kysymyksiin
-+ Mikd tydssdmme on tarkeinta?

- Mitd kohti pyrimme?

« Mikad on tyoyhteisdssamme parasta?

- Mitkd ovat tydyhteisomme vahvuudet ja voimavarat?

-+ Miten huomioimme onnistumiset ja edistymisen?

- Mistd voin kehua tyokaveria?

.+ Mistd uskomuksista tai toimintatavoista voisimme padstaa irti?

- Mitd kokeilisimme tehda toisin?




Taitoa ja tyokaluja voimaantumisen vahvistamiseen

Pysahtymisen taito

Kuinka paljon enemman saakaan
aikaan pysahtymalla?

Pysahdy kuuntelemaan — myos itsedsi
Pysahdy hetkeen — tunne ja kuuntele
Pyséhdy ihmisen darelle

Lasnaolon merkitys
Mika on suorittamisen vaihtoehto?

Lasndolon valineet kulkevat kehossa
koko ajan mukana

Ole levollisesti lasna

Hengita hetkissa

Kohtaamisessa on kaikki

Kohtaamiselle ei ole valmiita kaavoja
— jokainen hetki on ainutkertainen

Kohtaa ihminen ihmisend
Ohjaaminen on rinnalla kulkemista

Etsitddn ja ldydetdan yhdessa
iloa tuovia asioita arkeen

Tyokalut on kercitty valmennuspolkuihin
osallistuneilta ammattilaisilta.




Kuuntele sydamella

Kuuntele huolellisesti

Kuuntele enemman, ala oleta

Kun oma mieli alkaa kertoa vastauksia, viivyttele hetki

Etene kysymykset edelld

Ajatukset ja asenne ratkaisevat

.

Huomaa oman mielen vaihde, vaihda tarvittaessa

Tarkedd on hyvdn huomaaminen ja hyvan toivominen muille
Tartu positiivisiin asioihin

Positiivinen ja kannustava asenne kantaa

Myétatuntoinen mieli arjen voimavaraksi




Vinkkeja kokeiltavaksi

llokartta

Kokoa karttaan asioita, joista saa iloa ja
voimaa. Kirjoita puhutteleva aforismi,
etsi kuvia arkisista ilon ldhteistd, poimi
vahvuuksia kuvaavia sanoja. Tee ndista
kollaasi. Kartan voi koota yhdessa
- asiakkaan kanssa, tydyhteisdssa
- tai itselle ohjaajana.

Vahvuuspuu

Piirrd vahvuuspuu, jonka maaperdan voit
kirjoittaa energiaa antavia asioita. Listaa puun
runkoon asioita, joita haluaisit lisda eldmaan tai
joista et haluaisi luopua. Lehtiin kirjoita muun
.~ muassa mitd teet mielelldsi, millaiset asiat opit ..
. helposti, mité tehdessasi olet parhaimmillasi. -~ !
" Piirrd vield pilvid ja kirjoita niihin, :
mista unelmoit ja haaveilet.




Vilittamisen viesti

Kirjoita itsellesi mydtatuntoinen viesti,
kun koet tarvitsevasi tukea haasteesta
selviytymiseen. Mieti miten voisit
lohduttaa itsedsi, entd milla
sanoilla kannustaa.
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Avaimia voimaantumisen

vahvistamiseen

Téama opas antaa avaimia voimaantumisen vahvistamiseen. Oppaassa on
hyddynnetty positiivisen psykologian tietoa, ratkaisukeskeista lahestymistapaa
seka tietoisen lasndolon ja mydtatunnon teemoja.

Ammenna oppaan antia ja nakokulmia kohtaamisissa ja ohjauksessa. Voimaan-
tumisen vahvistamiseen tarvitaan aitoa avoimuutta, lamminta lasnaoloa ja kykya
ndahda toinen ihminen vahvuuksien ja myodnteisyyden valokeilassa.



