Elamani portfolio




Omien tarinoiden tila

Eldmadni portfolio on dokumentti térkeisté eldmadsi liittyvisté
tapahtumista, ihmisistd ja asioista. Se voi sisaltdd esimerkiksi
pdivakirjamerkintdjd, kuvia, piirustuksia ja musiikkia. Olennaista on
oma analyysisi ja tulkintasi tarkeistd tapahtumista eldmdassdsi.

Elédmani portfolio muodostuu menneisyydestdsi ja tulevaisuudensuunnitelmistasi. Menneisyytesi
koostuu kokemuksistasi ja tarinoistasi, joita kirjaat ylés téhén tydkirjaan. Osan tarinoista ja
kokemuksista tieddt tapahtuneen, osaa et muista. Se, mit& muistat, on tarkedd. Jotkut asiat
voivat muistua mieleesi myéhemmin. Tarinoihisi liittyy onnistumisia, voimavaroja tai
epdonnistumisia. Kertomus syntyy, kun kirjaat, puhut tai piirrét kokemuksistasi.

Voit tdydentdd portfoliota yksin, yhdessé tai ohjattuna. Vuorovaikutus on merkityksellistd, sillé
ihminen puhuu siitd, misté haluaa tulla kuulluksi sekd siitd, mité halutaan kuulla. Eléimdssd on
tarked saada tilaa ja aikaa tutkia omia tarinoita ja kertoa niitéd mahdollisesti my6s uudella tavalla,
uudelleen ja uudelleen. Ndin voi saada uusia ndkékulmia eldmdn tapahtumista ja oppia niistd.

Dialogisuus tarkoittaa moniddnisyyttd ja keskenerdisyyden sietdmistd. Vuorovaikutuksessa
tietoinen, hyvaksyva ladsndolo kuvaa kuuntelua. Ratkaisukeskeisyydelld tarkoitetaan keskittymisté
menneisyyden vajeiden sijaan positiivisiin voimavaroihin, ratkaisujen mahdollisuuksiin ja
tulevaisuuteen. Kannattaa pitdé mielessé kolme ratkaisukeskeisyyden periaatetta:

1. Jos jokin on kunnossa, anna sen jaédd niin.
2. Kun tiedat, mikd toimii, tee sitd lisad.
3. Jos se ei toimi, &lé jatka saman tekemistd, vaan tee jotain toisin.

Elédmani portfolio on kaksiosainen. Ensimmcdisessd osassa tarkastellaan elémdé menneisyyden
ndkékulmasta. Menneisyydessd olevat ihmiset ja tapahtumat ovat merkittéiviét oman minuuden
rakentamisessa, niisté voi 16ytéd voimavaroja. Ihmiset verkostossa ovat térkeitd nyt ja
tulevaisuudessa. Menneisyys tuottaa vastauksia kysymykseen “Kuka miné olen”? Toisessa osassa
kuvaillaan ja suunnitellaan tulevaisuuttasi ja siihen liittyvid tavoitteitasi. Tulevaisuuden suunnittelu
on osiossa "Minun tulevaisuuteni”.

Voit kirjoittaa Eldmadni portfoliota tédhén paperiin tai toisaalle. Térkeintd on, ettd kirjaat asioita
tavalla, joka on sinulle helpointa ja térkedd.

Muista, ettd kirjoitat ttsellesi. Mukavaa aikaa itsesi parissal

=




Kuka miné olen /

Kuvaile aluksi lapsuuteesi ja nuoruuteesi liittyvié asioita

Voit hyédyntdd seuraavia kysymyksi@ vastauksessasi:

* Millaisia ajatuksia sinulla on perheestdsi ja ympdristéstd, < Mitké ovat sinun lapsuutesi ja nuoruutesi merkittGvimmat

jossa lapsuutesi vietit? kokemukset?
+ Nimed muutamia tunteita ja ajatuksia, jotka liittyvat « Millaisia tarinoita vanhempasi, isovanhempasi, tadit,
lapsuuden ja nuoruuden kokemuksiisi. Miten tunteesi ja seddt, opettajat jne. ovat kertoneet sinusta?

ajatuksesi ovat mahdollisesti muuttuneet?

A



Kuka miné olen /

Yhteiskunta, jossa elét, vaikuttaa elaGmadsi

Pohdi yhteiskunnallisten asioiden, kuten sodan, monikulttuurisuuden, tyéttémyyden,
eriarvoisuuden sekd koronan, vaikutusta elémaddsi. Miten ne ovat vaikuttaneet sukusi,
vanhempiesi ja perheesi eldmdadn? Mitké ovat merkittdvimmat kokemuksesi téssd aihepiirissé?

a

Pohdi, mitk& asiat ovat vaikuttaneet siihen, kuinka suhtaudut opiskeluun ja oppimiseen.
Mité& perheessdsi tai kasvuympdristdssdsi on puhuttu opiskelusta ja sen merkityksesta?

a

Mit& olet oppinut itsesi huolenpidosta ja hyvinvoinnin yll@pit&misest&?
Mit& olet oppinut liikkumisen ja unen merkityksestd hyvinvointiisi?

a




Kuka miné olen /

Mitk&d menneet tapahtumat ovat sellaisig, jotka ovat edelleen mielessdsi,
esimerkiksi peruskoulun ajalta?

2

Miten olet selvinnyt kokemistasi ongelmista tai vastoink&ymisist&? Mieti myds, mité olet oppinut
niist&? Miten olet auttanut itsedsi niissé eteenpdin? Millaisia taitoja sinulle on syntynyt?
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Kuka miné olen /

Seuraavaksi kuvaile tdmadn hetken elédmdntilannettasi

\/
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Voit kdyttdd apuna seuraavia kysymyksid:

+ Mika elamdssasi on talla hetkelléd merkityksellisté?  Mité vapaa-aika sinulle tarkoittaa?
« Mikd sinulle on tarkead (nakymadat, ddanet, hajut)? + Mitd liikkuminen merkitsee sinulle?
 Mitk& harrastukset ovat sinulle merkittévia?

A




Kuka miné olen /

Millaisia taitoja sinulle on kehittynyt aikaisimmista onnistumisista esimerkiksi tydstd,
vapaa-ajalta, harrastuksista tai opiskelusta?

a

Hengellisyys ja henkisyys ovat yhteydessd psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Mité ajattelet
hengellisyyden ja henkisyyden merkityksest& eldmdassdasi? Vahvistavatko esimerkiksi rukoilu,
mietiskely, jooga ja rituaalit parjaddmistasi?

a



Kuka minéd olen [

Millainen olet rynmdssa? Millaisia taitoja sinulla on?
Mit& uusia taitoja tarvitset ryhmdassé toimimiseen?

a



Minun tulevaisuuteni /

Tulevaisuudensuunnitelmat

Tassd osassa suunnittelet tulevaisuuttasi. Tulevaisuuden suunnittelu alkaa unelman, vision tai
tavoitteen nimedmisestd itsellesi. Kun tarkastelet edellisess@ osiossa syntynyttd kokemusta
menneisyydestdsi, I6yddt sieltd tapahtumia, joiden I&pik&ymisesté on muodostunut vahvuuksia
ja voimavaroja, joita voit hyédyntéd tulevaisuutesi suunnittelussa.

Kirjoita seuraavaksi kuvaus unelmastasi. Voit kayttéd kuvauksessa apuna kuvia, piirustuksia,
valokuvia, aarrekarttaa, musiikkia ja niin edelleen. Millaisessa tilanteessa toivot olevasi vuoden

pddsta?

a

Anna unelmallesi nimi

a




Minun tulevaisuuteni /

Tulevaisuudensuunnitelmat

Pohdi, mit& hyoétyd sinulle on siitd, ettd saavutat unelmasi.
 Mitd itse hyodyt?

+ Mité perheesi hyotyy?
« Mit& hyétyvét ystdvési ja muut sinulle tarkeét ihmiset sekd yhteisési, joihin kuulut (esimerkiksi tydpaikka tai koulu)?

a

Kirjoa muutama tavoite, joiden saavuttamisen arvelet auttavan unelmasi toteuttamista.

+ Mité pitéé oppia?
+ Mitd tapoja tai uskomuksia pitd& muuttaa?

a



Minun tulevaisuuteni /

Valitse edellisistd yksi tavoite, johon haluat padstd. Tarkedd on, ettd tavoite on sinulle
merkityksellinen. Yksi tavoite riittad, koska usein kdy niin, ettd kun saavutat tavoitteesi,
se on edistdnyt myds muiden valitsemiesi tavoitteiden saavuttamista.

a

Pohdi taitojasi, voimavarojasi ja vahvuuksiasi, joista olisi unelmasi tavoittelussa hyotyd.
Mitd taitojasi voit hyddyntdd tulevaisuuden suunnittelussa?

a

Miten olet jo edennyt tavoitteen suuntaisesti?

a




Minun tulevaisuuteni /

Olet ehkd& nimennyt aiempia onnistumisiasi esimerkiksi Kuka miné olen -osiossa.
Millaisia aikaisempia onnistumisia sinulla on? Mik& muistuttaa sinua voimavaroistasi

ja vahvuuksistasi (esimerkiksi harrastus, kuva, laulu tms.)?

a

Millaisia esteitd voi tulla? Miten niihin voisit varautua?
Millaisia kykyjd sinulla on esteiden voittamiseen?

a



Minun tulevaisuuteni /

Kuvaile vaakaan onnistumista vaikeuttavia ja onnistumista mahdollistavia tekijéitd.

— /_ Onnistumisia vaikeuttaa — /_ Onnistumisia mahdollistaa

Miksi ja miten tavoitteesi saavuttaminen on kuitenkin mahdollista?

A




Minun tulevaisuuteni /

Lupausten antaminen

Mitd teet tavoitteesi suuntaisen toiminnan edist@miseksi ensin?
Kannattaa valita riittéivéin pienid ja helposti toteutettavia tavoitteita.

a

Koska kokemuksellinen tuki tarkoittaa, etté olet arvokas ja térked, jonkun on hyvé tietdd
tavoitteesi. Kenelle kerrot tavoitteesi? Keneltd ja millaista kannustusta saat?

A



Minun tulevaisuuteni /

Pid& kirjaa edistymisestdsi, kirjoa edistykset ja tavoitteen suuntaiset tapahtumat.

2

Arvioi, mik& on mahdollistanut edistymisen.

2




Minun tulevaisuuteni /

Onnistumisesta kannattaa kiittéd itsed ja Idhelld olevia ihmisid, ystdvid ja perhettd.
Kiitd itsedsi siitd, missé olet jo onnistunut.

2

Nimed henkildt, jotka ovat auttaneet sinua ja tukeneet tavoitteidesi saavuttamisessa.
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Minun tulevaisuuteni /

Tarkkaile ja kuvaile, miten sinulle térkeiden ihmisten kiittdminen vaikuttaa sinuun ja motivaatioosi.

a



— Lisdtietoja

Vuokila-Oikkonen Pdivi & Pinolehto Marja, 2022. EIdmdni portfolio menetelmd&nd nuoren toimintakyvyn
tukemisessa osana sosiaalista kuntoutusta. Helminen Jari, Kajander-Unkuri Satu & Vesterinen Olli (toim.), 2022.
Ohjaus- ja valmennusosaamista kehittéimdssé — Diakonia-ammattikorkeakoulun vuosikirja 2021. 105-116.
https://www.theseus.fi/handle/10024/748948

Elédmani portfolio -tydkirjan on laatinut Diakonia-ammattikorkeakoulun
erityisasiantuntija Pdivi Vuokila-Oikkonen.
Julkaisijat: Oulun Diakonissalaitos ja Diakonia-ammattikorkeakoulu

Rahoittaja: Euroopan sosiaalirahasto

I R I._ S _ , ‘ ° @
AN Wi Diak  ODL

EUROOPAN UNIONI



	Lapsuuteen ja nuoruuteen liittyviä asioita: 
	Yhteiskunta: 
	Suhtautuminen opiskeluun: 
	Hyvinvoinnin merkitys: 
	Menneet tapahtumat: 
	Miten olet selvinnyt ja mitä oppinut?: 
	Tämän hetkinen elämäntilanteesi: 
	Millaisia taitoja aikaisemmista onnistumisista?: 
	Hengellisyys ja henkisyys: 
	Millainen olet ryhmässä?: 
	Suunnitelman nimi: 
	Tulevaisuuden suunnitelmat: 
	Mitä hyötyä sinulle?: 
	Tavoitteet: 
	Yksi tavoite: 
	Pohdi taitojasi ja vahvuuksiasi: 
	Miten olet edennyt?: 
	Aikaisemmat onnistumiset: 
	Esteet: 
	Onnistumisia vaikeuttaa: 
	Onnistumisia mahdollistaa: 
	Miten saavuttaminen on mahdollista?: 
	Mitä teet tavoitteesi suuntaisen toiminnan edistämiseksi ensin?: 
	Keneltä saat kannustusta?: 
	Edistyminen: 
	Mikä on mahdollistanut edistymisen?: 
	Kiitä itseäsi: 
	Sinua auttaneet henkilöt: 
	Miten kiittäminen vaikuttaa sinuun?: 


