Nuorten Sydamella NepSy
Minna Mikkola




Miten lievittaa oireiden
alheuttamaa haittaa arjessa?

Kuinka edistaa arjen

toimintakykya?



Toiminnan

Tarkeaa on huomata nuoren persoona,Taidot, mielenkiinnon kohteet: kaikki se
hyva, joka lisaa nuoren energiaa ja jaksamista

Lisdd luottamusta ja torvoa elimiin
Vihentida kuormitusta

Helposti saatamme toimia ns. oirekeskeisesti, jolloin ohitamme nuoren
potentiaalin, emmeka huomioi riittavasti hanen osaamista ja vahvuuksiaan

Saattaa hammentaa ja stressata nuorta
Oireista huomauttelu saattaa lisatd oiretlua



Neuropsykiatrinen valmennus

01 02 03

Tavoitteet : :
e : E1 ole terapiaa
Pyritaan vahvistamaan konkreettisia ja
arjen sujuvuutta liittyvit
jokapaivaiseen arkeen

Kelpaat sellaisena kuin olet - tule sellaisena kuin haluat - Sinussa on jo kaikki



voimavarat & vahvuudet

Yahvuustietoisuus
tavoitteen asetanta Keskeisimpi1d asioita on vahvuustietoisuus el1 vahvuuksien tunnistaminen
tunteet ja sosiaaliset taidot ja kéyttﬁﬁnmto

o . . Jos emme tunnista vahvuuksiamme, emme kayta ni1td tehokkaasti
toiminnanohjaus ja tarkkaavaisuus

Esim. Sinnikds+tunnollinen+armottomuus = uupumus,masennus

palautuminen Rohkeus+vihiinen arviointikyky = vaaralliset tilanteet

Erityisen tarkeaa on kiinnittaa huomiota vahvuuksiin ja

taitoihin seka tehda nakyvaksi voimavaroja ja erilaisia arjen

M= Metka huumorintaju
onnistumisia ja osaamista -
1= Innostun helposti
Har .] o1tus N= Nauravainen
Mité vahvuuksia keksit oman nimesi kirjaimista? N= Nautin hemmottelusta

Esimerkikst minulla voisi olla seuraavanlainen:

@ Armollinen itsea ja muita

AU



Tavoitetila

Tavoutetilaa vo1 pohtia lyhyellakin aikavalilla

“Kuvittele, etta on huominen paiva. Kun eilinen ilta meni niin hyvin kuin toivoit. Miten se meni? miten toimit?”
“Kuvitellaan, etta myohastelemisen ongelma on ratkennut. Kun tulen ajoissa (paikkaan X), miten sen teet?”

Aikataulutus Suunnitelma

Tavoite

Olennaisinta on se, etti mihin nuori itse haluaa pddstd, ei menetelmdt sindnsd.



Unelmat ja haaveet vapauttavat energiaa ja luovat positiivisia tunteita
Luodaan tavoiteltavasta asiasta houkutteleva ja innostava

Yapaus haaveilla mita tahansa

Tavoite/osatavoite on
liian suuri

Tavoite el ole nuoren

itsensa maarittelema

ahdetaan liitkkeelle vai

D i jostain ;
Luodaan lempeimpdi J r MI?teelt ja fokegmkset
suhtautumista S uutuvat osaitaan
s Tavoitetilaa el ]7 r0Sessiin
tulevaisuuteen

tiedosteta
E1 edistymista

Kaytettavat menetelmat kirkastavat suuntaa, jota kohti nuori haluaa edeta



Oleellisinta kokonaistilanteen kannalta on huomata
pienetkin muutokset

ongelma ta1 haaste ns. kddnnetiin tavoiteltavaksi
tilanteeks: ta1 taidoksi

myonteisyys

Vilitavoitteet &

onnistumisen palkitseminen Tavoitetila Harjoitellaan yhdessa

tulevaan suuntaava

Askel kerrallaan



Yoimavaratammi

Voit tyoskennelld 1tsekseen ta1 parin kanssa
Tarvitset A3-paperia ja viarikynat

Juuret= Omat perusvoimat, omat arvot,
tarkedt thmiset

Runko= Asiat, joissa olet hyvid, osaaminen
vahvuudet

Oksat= Harrastukset, kiinnostuksen kohteet

Lehdet= Unelmat, haaveet, toiveet

Unelmat,
haaveet,
torveet

AL
Harpisteletid X
tekémnen,qoStamautn,

kiinnostiiksetn kohtcet
ja 40a tuettavarasiat/z

S
Missd olehyva, 4
Miti taitoja minulla on
Taidot, vahvuudet,
osaaminen

L ____\Mjsta saan voimaa, arvot,
tarkeat thmiset






