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Johdannoksi:
ELAMANTAITOKURSSI
AMMATTIKOULUTUKSEEN

Nyyti ry:ssa Elamantaitokurssia on lahdetty kehittamadan ja tarjoamaan opiske-
lijoille jo vuodesta 2004 eteenpain. Elamantaitokursseja on ohjattu vuosikym-
menen aikana paaasiassa korkeakouluopiskelijoille, mutta jonkin verran kurs-
seja on toteutettu myos toisen asteen oppilaitoksissa. Vuonna 2013 kaynnistyi
Raha-automaattivhdistyksen (RAY) rahoittama projekti nimelta Elamaéntaitoja
ammatillisessa koulutuksessa opiskeleville nuorille ja nuorille aikuisille 2013—-
2016. Projektissa muokattiin Nyytin Elamantaitokurssiin pohjautuva elaman-
taitokurssi ammattikoulutuksen tarpeisiin. Yhteistydopistot ovat olleet Stadin
ammattiopisto ja Vantaan ammattiopisto Varia, joissa Elamantaitokurssia on
projektin aikana pilotoitu.

Tassa ohjaajan oppaassa kuvataan, kuinka ammatillisessa koulutuksessa voidaan
ohjata elamantaitokurssi. NYYTIN ELAMANTAITOKURSSI® toimii pohjana
kurssin sisdlloille. Oppaaseen on koottu elaméantaitojen ohjaamisesta hyvia
kokemuksia ja vinkkeja ammattiopistoissa kurssia ohjanneilta.

Oppaan ensimmaisessa osassa esitellaan elamantaitokurssin seka teoreettiset
ettd ohjaamisen perusteet. Lisdksi annetaan vinkkeja elaméantaitokurssin ohjaa-
misen haasteista selviamiseen. Oppaan toinen osa sisaltaa ryhmaharjoituksia ja
tehtavia elamantaitokurssilla toteutettavaksi. My&s harjoitusten koostamisessa
on apuna ollut ammattiopistoissa kurssin ohjanneiden kokemukset.

Opas on tarkoitettu tukimateriaaliksi elamantaitokurssin ohjaamiseen ammat-
tiopistojen nuorisoasteen opiskelijoille. Opasta voivat kuitenkin hyédyntaa
kaikki ammattilaiset, jotka kokevat tarvitsevansa ideoita ja tyokaluja opiskeli-
joiden ja nuorten arjen- ja elamdanhallinnan tukemiseen ryhmissa ja henkilo-
kohtaisissa ohjaustilanteissa.

Taman oppaan lisaksi kannattaa tutustua myos Ole oman elamasi tahti! Opis-
kelijan opas elamantaidoista -julkaisuun (2016), joka on vapaasti ladattavissa
Nyyti ry:n nettisivuilta. Opiskelijan opas on kohdennettu korkeakouluopiske-
lijoille, mutta siita 18ytyy myos ammattiopistojen kursseilla hyodynnettavaksi
itsendisia tehtavia seka laajempi teoriaosuus kurssin aiheista.
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OS A 1. Elamantaitokurssin
= ja ohjaamisen perusteet




ELAMANTAITOKURSSI

VAHVISTAA VOIMAVAROJA

Eldmantaitokurssilla opiskelijoiden on mahdollista pohtia omaa hyvinvoin-
tiaan ja omaa elamaansa.

Opiskelijan opiskelukykyyn vaikuttavat opiskeluymparistd, opetustoiminta,
opiskelukyvyt seka opiskelijan omat voimavarat(*. Elamantaitokurssilla keski-
tytaan voimavaroihin, joilla tarkoitetaan opiskelijan henkilékohtaisia ominai-
suuksia, elamantilannetta, elamanhallintaa, sosiaalisia suhteita seka terveyteen
vaikuttavia kayttaytymistottumuksia. Opiskelijan voimavarat rakentuvat tahan
asti eletysta elamasta seka nykyhetken elamantavoista. Mennytta ei voi muuttaa,
mutta tasta hetkestd alkaen voimavaroihin voi vaikuttaa. Elamantaitokurssissa
keskeista onkin ratkaisukeskeinen lahestymistapa. Vastoinkdaymiset ja haas-
teet kuuluvat elamaan. Ratkomalla ongelmia ratkaisukeskeisesti, kiinnitetaan
huomio sithen, mika toimii.

(*Kunttu K. 2011. Opiskelukyky. Teoksessa Kunttu, Komulainen, Makkonen, Pynnénen (toim.) Opiskeluterveys. Helsin-
ki: Duodecim, 34-35.

RATKAISUKESKEISYYDEN HYODYNTAMINEN ONGELMATILANTEISSA

+ Kiinnita huomiota siihen, mika toimii. * Leikkimielisyys, huumori, luovuus ja
Se, mihin kiinnitat huomiosi, vahvis- myonteisyys ovat tarkeita uusien ratkai-
tuu. suvaihtoehtojen etsimisessa.

« Sinulla on kaikki ne voimavarat, joita ° Suurikin ongelma voi ratketa pienilla
tarvitset muutoksen tekemiseen tai muutoksilla.
ongelman ratkaisuun.
Teet vain parhaasi — sen, mika on
mahdollista juuri nyt.

» On hyodyllisempaa luoda mielikuva siita,
milta ratkaisu nayttaa kuin keskittya
menneisyyden pohtimiseen.

* Olet oman itsesi, tydsi ja ihmissuh-
teidesi paras asiantuntija.

Tiedat, mika on sinulle hyvaksi.

e Hyddynna ongelmien ratkaisemisessa
omia ja toisten kokemuksia.

. . .. Ratk Imia yh a toi k .
» Aseta tavoitteet itse, oman tahtosi ja atko ongelmia yhdessa toisten kanssa

toiveidesi mukaisesti.

Muista antaa palautetta kaikille ratkaise-

. . . misessa mukana olleille.
» Ongelmiin on monia ratkaisumalle-

Ja. Etsi ratkaisuja, jotka poikkeavat «+ Kiits itsedsi ja muita mukana olleita.
tavanomaisista toimintatavoista.
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Kurssin aihealueet muodostavat kokonaisuuden

NYYTIN ELAMANTAITOKURSSIN SISALTONA ON KESKEISIMPIA ELAMAN-
JA ARJENHALLINTAAN VAIKUTTAVIA AIHEITA.

Kohti itseni Hyvan arjen perusta: Stressi,
nakoista elamaa: ruokailu, uni, liikkkuminen ajanhallinta ja
tarpeeni, arvoni ja ja paivittaiset mukavat rentoutuminen
tavoitteeni hetket

Ajatusten Itsetuntemus ja Tunteiden
tunnistaminen itsetunto tunnistaminen ja
ja niiden kanssa kasittely

tyoskentely

Sosiaaliset suhteet
ja taidot

Hyva oma elama:
unelmat ja kohti
tavoitteita

Kaikki aihealueet limittyvat toisiinsa, taydentavat toisiaan ja muodostavat
kokonaisuuden. Kyse on siis kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, jolloin kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd ihmisen pitdisi tydstaa
kaikki osa-alueet priimakuntoon ollakseen hyvinvoiva. Kaiken kuntoon laittami-
nen yhta aikaa voi olla myos uuvuttavaa — ja mahdoton suoritus. Paljon armol-
lisempaa onkin lahtea liikkeelle ajatuksesta, etta jokin pienikin muutos oman
hyvinvoinnin eteen on merkittava. Yksittainen muutos puolestaan vaikuttaa
myonteisesti muihinkin osa-alueisiin.

Esimerkiksi aamupalan lisaaminen aamuihin
voi lisatad jaksamista aamupaiviin, mika puoles-
taan lisda keskittymiskykya suoritukseen ja tasta
seuraa onnistumisia ja positiivisia kokemuksia

LUE LISAA

Nyytin Elamantaitokurs-
sin aihealueet on avat-
tu laajemmin Ole oman
elamasi tahti! Opiskeli-
jan opas elamantaidoista
-julkaisussa (2016).

omasta toiminnasta.

Tassa ohjaajan oppaassa kuvatun kurssin sisallot
pohjautuvat Nyytin Eldamantaitokurssiin.
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Ajatukset, tunteet ja toiminta vaikuttavat toisiinsa

Elamantaitokurssin perusajatus liittyy siihen, etta ajattelu, tunteet ja toiminta
kytkeytyvat ja vaikuttavat toisiinsa jatkuvasti.

Kuinka tama ajatusten, tunteiden ja toiminnan vaikutus toisiinsa nakyy ihmi-
sen arjessa?

Opiskelija saattaa ajatella: "kaikki opiskelukaverini ovat paljon parempia tassa
kuin mina”.

Tallaiset ajatukset itsestd laskevat opiskelijan mielialaa, mika puolestaan vaikut-
taa opiskelijan toimintaan. Opiskelija ei halua yrittaa epaonnistumisen pelossa,
tai han on jo totuttautunut ajatukseen, ettei kuitenkaan onnistu. Onnistumisen
kokemukset jaavat saamatta, mika taas vahvistaa opiskelijan ajatuksia omasta
huonommuudestaan.

Kierros kierrokselta itsedadn vahvistavasta negatiivisesta kehdsta on kuitenkin
mahdollista paasta eroon. Mielialaan ja tunteisiin on vaikeaa vaikuttaa pelkas-
taan tahdonvoimalla. Meista kukaan ei taida onnistua kaskemaan itseaan hyvalle
tuulelle. Kuitenkin jos haluamme kohentaa fiilistamme, voimme tyoskennelld
ajatustemme kanssa. Voimme haastaa ajatuksiamme — meilla on aina mahdol-
lisuus nahda asia myos toisesta nakékulmasta.

Opiskelija voi kannustaa itseaan ajatellen: "en ole tassa niin hyva kuin luokan
parhain, mutta olen riittavan hyva. Se riittaa.”

My6s toiminnallamme meilld on mahdollisuus vaikuttaa mielialaamme ja
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tunteisiimme. Toiminnalla tarkoitetaan tekemista, joka tuottaa meille mielihy-
vaa ja iloa. Jo arjen perustoiminnoista huolehtiminen vaikuttaa ajatuksiin ja
tunteisiin mydnteisesti. Kun sy6 ja nukkuu hyvin, sietaa epamukaviakin asioita
paremmin. My6s omista ajatuksista jutteleminen muiden kanssa voi kohentaa
fiilistd ja auttaa saamaan uusia nakékulmia.

Itseaan muita huonompana pitava opiskelija kuulee Elamantaitokurssilla,
ettd muutkin miettivat usein, osaavatko tai oppivatko. Opiskelija rohkaistuu
kokeilemaan ja harjoittelemaan vaikeana pitamaansa asiaa, ja hin saa posi-
tiivisia kokemuksia tekemisestiddn. Ndain hanen uskomukset itsesta alkavat
hiljalleen muuttua.

Itsetuntemuksen lisaaminen keskeista

Itsetuntemus liittyy keskeisesti ajatusten, tunteiden ja toiminnan vdliseen
kytkokseen. Itsetuntemus on valttamatonta, jotta voi ymmartaa, arvioida ja
kehittdd omaa toimintaansa ja ajatteluaan. Taman vuoksi elamantaitokurssin
tavoitteena on lisata opiskelijan itsetuntemusta.

Kuinka mina nukun, syon

ja lilkkun? Entd miten
mina ajattelen
ja tunnen?

Mitka asiat tuottavat hyvaa mielta?

Miten toimin toisten

Mitka asiat ovat minulle tarkeita? T E [ eear

Itsetuntemus on ymmarrysta itsestd. Saatamme monesti toimia sen mukaan,
mitd meiltd odotetaan, mitd luulemme haluavamme tai mihin olemme tottu-
neet. Itsetuntemukselle on annettava tilaa ja sita voi oppia. Vasta kun oikeasti
pysahtyy itsensa aarelle, voi paadsta lahelle totuutta siitd, millainen olen seka
mitd haluan ja tarvitsen. =~ rem e

Kurssille osallistuneet opiskelijat
ovat kokeneet, etta kurssilla voi

Tutustumalla itseensa ja pohtimalla omaa

elamaansa seka kuulemalla muita, opis-
olla oma itsensa seka kurssilla

opittuja asioita voi hyodyntaa
myohemmin elamassa.

kelija voi l6ytaa kurssilta tydkaluja oman
arjen ja elaman hallintaan seka oppia
elamantaitoja.
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Elamanhallintataitoja tarvitaan elaman ja arjen haasteiden kohtaamisessa ja kasit-
telemisessa. Elamanhallintataidot auttavat selvidmadaan stressitilanteista, kiirees-
ta ja erilaisista vastoinkaymisista. Kokemukset oman elaman hallittavuudesta
lisaavat tunnetta elaman mielekkyydesta ja saavat luottamaan tulevaisuuteen.

ELAMANHALLINTA ON YKSI HYVINVOINNIN KIVIJALOISTA. SE ON:
¢ ltsetuntemukseen perustuvaa kykya ohjata omaa elamaansa omien arvojensa
ja tavoitteidensa suuntaan seka kykya saavuttaa tavoitteita.

o Sisdistd voimavaraa — tunnetta ja luottamusta siitd, ettd minulla on kykyja pitda elamaa
koossa ja vaikuttaa omaan elamaani.

Arjenhallinta on osa elamanhallintaa. Arjenhallintaan kuuluvat jokapdivaiset
arkirutiinit, kuten ruokailu-, liikunta-, virkistaytymis- ja lepotottumukset seka
arkipaivan velvollisuudet. Lisdksi paivittaista arjenhallintaa ovat stressin- ja
ajanhallinta seka sosiaalisten suhteiden hoitaminen. Nama kaikki yhdessa ylla-
pitavat hyvinvointia ja terveytta seka luovat turvallisuutta elamaan.

Elamanhallintataidot ja arjenhallintataidot ovat elamantaitoja, joita tarvitaan
aikuiseen, itsendiseen ja vastuulliseen elamanvaiheeseen siirtymisessa seka
hyvan ja tasapainoisen elaman rakentamisessa. Elamaa ei voi taysin hallita, mutta
taitoja selvitd eldamassa eteen tulevista haasteista voi harjoitella. Esimerkiksi
tunteitaan voi oppia tunnistamaan ja hallitsemaan, ja nain valttya tunneryopyis-
sa tehdyilta (usein huonoilta) ratkaisuilta. Tai sosiaalisia taitoja voi harjoitella,
ja nain esimerkiksi selvita haastaviksi kokemistaan vuorovaikutustilanteista.

Miksi elamantaitokurssi ammattikoulutukseen?

Miksipad ei? Nuorten tukeminen elamantaidoissa ja kasvamisessa aikuiseksi on
tarkeaa — harva sita kiistanee. Kuitenkaan ei ole itsestadnselvyys, ettd nuorten
elamanhallinnan tukeminen sisaltyisi opetukseen tai suunnitelmiin opetuk-
sesta. Lisaksi ei ole aina selvaa, kenen tehtava on ohjata elamantaitoja nuorille.
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Kuinka sitten argumentoida elamiantaitokurssin puolesta? ----- -

1
Seuraavassa on koottuna Nyytin Elamantaitokurssin ammattiopistoissa |
ohjanneiden perusteluja elamantaitokurssin puolesta. v;

lhminen on kokonaisuus, niin

myos opiskelijakin. Opiskelijoi-

ta on tuettava ja ymmarrettava
kokonaisvaltaisesti.

Opiskelijaa ei pida katsoa vain
opiskelijana, vaan ihmisena,

jonka tekemiseen vaikuttavat
muutkin elaman osa-alueet.

Elamantaitokursseilta
opiskelijat voivat saada
uusia keinoja selviyty-
miseen, mika vaikuttaa
opiskelumotivaatioon ja
jaksamiseen.

Opiskelija kasvattaa itsetun-
temustaan ja l10ytaa heik-
kouksiaan ja vahvuuksiaan,
jotka voivat auttaa opintojen
eteenpain viemisessa.

Opiskelijat ovat kokeneet,

ettd voivat hyodyntaa
kurssilla opittuja taitoja
seka omassa elamassa
ettd tyoelamassa.

Kasvatusvelvollisuus kuuluu
henkilokunnan tehtaviin, samoin
kuin yhteiskunnallinen vastuu
nuorten taitojen tukemisesta ja
parjaamisesta.

Elamantaitokurssi tarjoaa
oivan mahdollisuuden
tutustua opiskelijoihin.

Keskeyttaminen vihenee, kun
osataan tukea opiskelijoita haas-

tavissa asioissa ja tiedetaan,
mitka asiat askarruttavat.

Kurssilla voidaan
harjoitella monia tyo-
eldamassa keskeisia
taitoja, joita opiskeli-
joiden on hyva osata.

Mikali mitenkaan ei ole mah-
dollista jarjestaa elamantaito-
kurssia, voi kurssin sisaltoja
ottaa mukaan erilaisiin oman
ryhman tapaamisiin.




Elamantaitokurssin toteutukset ammattiopistoissa

Elamantaitoja ammatillisessa koulutuksessa opiskeleville nuorille ja nuoril-
le aikuisille 2013-2016 -projektin aikana Stadin ammattiopistossa ja Vantaan
ammattiopisto Variassa elamantaitokurssia on toteutettu eri muodoissa:

¢ Kurssi on siséllytetty orientoiviin opintoihin aivan opiskelujen alussa.
¢ Kurssi on toteutettu yhden opintojakson kestavana, vapaavalintaisena kurssina.
¢ Kurssi on ohjattu pienryhmalle, joka on kokoontunut kuutena iltapaivana kerran viikossa.

* Elamantaitokurssin aiheita on sisallytetty ryhmanohjauksen tunneille tai muun ryhman
tapaamiskerroille.

Kurssien sisallét ovat pohjautuneet Nyytin Elamantaitokurssin sisaltéihin.
Tuntimaarat kursseilla ovat sijoittuneet valille 12-28 oppituntia. Yleensa yksi
kurssikerta on ollut kaksi oppituntia kerrallaan.

Ohjaajia kursseilla on yleensa ollut kaksi. Kurssia ovat ohjanneet ammattiopis-
toissa ryhmanohjaajat, erityisopettajat, ammattiopettajat, kuraattorit, psykologit,
opinto-ohjaajat, nuorisotyontekijat ja terveydenhoitajat. Opiskelijoiden maara
kursseilla on sijoittunut valille 15-30. Pienryhmissa opiskelijoiden maara on
ollut 6-8.

Tarkeana ohjaajat ovat pitaneet sitd, etta opiskelija saa kurssista opintosuorituk-
sen. Tama myo6s kannustaa osallistumaan ja sitouttaa opiskelijaa.

ESIMERKKEJA ELAMANTAITOKURSSIN OHJAAJAPAREISTA

A A® An

KURAATTORI JA KURAATTORI JA PSYKOLOGI JA
PSYKOLOG! NUORISOTYONTEKIJA TERVEYDENHOITAJA
OPINTO-OHJAAJA JA ERITYISOPETTAJA ERITYISOPETTAJA
RYHMANOHJAAJA JA AMMATTIOPETTAJA JA RYHMANOHJAAJA
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ELAMANTAITOKURSSIN

OHJAAMINEN

Elamantaitokurssin ohjaamisessa jokainen ohjaaja luo oman tyylin ohjata kurs-
sia. Nain jokainen ohjaaja hyddyntaa antia omasta koulutuksesta, kokemuk-
sesta ja persoonasta kasin. Ohjaamisen lahtokohtana on hyva pitaa sita, etta
jokainen osallistuu yhdessa oppimisprosessiin. Nain siis oivalluksia kursseilla
heraa seka opiskelijoissa etta ohjaajissa.

Herata uteliaisuus omaan hyvinvointiin

Elamantaitokurssin ohjaamisessa oleellista on kunnioittaa nuorten omaa naké6-
kulmaa: Miten sina tasta ajattelet? Mita tarkeita asioita arkeesi kuuluu?

Autoilevaa nuorta miesta voi olla vaikea saada innostumaan hyotyliikkumaan
koulumatkaa, koska auto on se kaikista tarkein. Kulkeminen autolla paikasta
toiseen voi olla kaveriporukassa arvostettu asia.

Kun nuoren oma nakdkulma tulee esille, on mahdollista edistdd hyvinvointia
nuoresta itsestaan lahtoisin, ei siis vain suosituksiin tai aikuisten tavoitteisiin
pohjaten.

Teoriatiedon siirtamisen sijaan merkityksellisempaa on se, etta opiskelijoissa
heraisi luontainen uteliaisuus siita, kuinka he voivat itse vaikuttaa hyvinvoin-
tiinsa. Uteliaisuus on itseohjautumiseen paras motivaatio!

Nuori mukaan suunnittelemaan

Elamantaitokurssilla on tarkeaa korostaa nuorten vaikutusmahdollisuuksia
omaan elamaansa. Osallista nuoria kurssilla ja tartuta heihin tunne osallisuu-
desta, eli siita ettd he voivat itse olla mukana miettimassa ja paattamassa omaan
terveyteensa vaikuttavista asioista.

Nuorten joukkovoimaa kannattaa hyédyntaa: kuinka te kaveriporukassa ratkai-
sisitte taman ongelman? Nuoria kannattaa ottaa myo6s mukaan suunnittelemaan
toimintaa, joka edistaa opiskelijoiden hyvinvointia koulussa.
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Kannusta ja rohkaise

Nuoruuteen kuuluu epavarmuus itsesta. Mielessa pyorii se suuri
kysymys: kuka mina olen? Kuinka minun tulisi olla, miltd mina naytan
muiden mielestd ja mihin menen? Mitd minusta tulee? Enta hyvaksyvatko
muut minut tallaisena?

Taman vuoksi ohjaajan on muistettava antaa kannustavaa ja rohkaisevaa
palautetta. Myos opiskelijoita voi ohjata antamaan kannustavaa palautetta

toisilleen. Samalla toteutuu yhden sosiaalisen taidon harjoittelu: kohte-
liaisuuksien esittaminen ja vastaanottaminen. ﬁ

Ryhmayttamista ei voi unohtaa

Kursseilla ryhmdytymiseen on panostettava, jotta ryhmasta tulee osallistujil-
le luotettava ja turvallinen. Jos osallistujat ovat toisilleen vieraita, on tutustu-
miseen kaytettava enemman aikaa. Kaytannoéssa ryhmayttamisessa tarkeaa
on "jututtaminen”. Vapaamuotoisesti juttelemalla ja kyselemalla voi vapauttaa
ilmapiiria seka kannustaa osallistumaan.

Elamantaitokurssi pohjautuu paljon keskusteluun ja ajatusten vaihtoon. Varsin-
kin kurssin alussa voi olla vaikeaa saada opiskelijoita osallistumaan. Talldéin voi
kyselld asioita siten, etta pyytaa heita viittaamaan, jotka ovat samaa mielta. Nain
opiskelijan ei ole pakko sanoa mitdaan, mutta hanelle tarjoutuu mahdollisuus
osallistua. My0s erilaiset leikit ovat tarkeita leppoisan ilmapiirin syntymisessa.
Leikkimielinen kilpailu voi kuin huomaamatta temmata osallistujat mukaansa!

Varsinkin isossa ryhmadssa kannattaa kdyttaa sopivassa maarin koko ryhman
keskusteluja ja pari- tai pienryhmakeskusteluja. Tarkeda on ottaa huomioon
juuri kyseisen ryhman tarpeet: joskus on helpompi totutella ryhmassa oloon
parikeskustelujen kautta kuin suoraan jakaa isossa ryhmassa asioita.

Kurssin alussa yhdessa laaditut saannoét ovat
merkittavassa roolissa turvallisen ja luotta- Hyvia tyokaluja ryhmayttami-
seen loytyy esimerkiksi EHYT
ry:n Ryhmailmio Ryhman ohjaa-

jan kasikirjasta (2015) issuu.com/

muksellisen ilmapiirin luomisessa.

ammattilainen/docs/ryhmailmio

Nuorten jutut tutuiksi D !

Jokainen nuori sukupolvi luo oman nuorisokulttuurinsa, joka ilmenee myos
kayttaytymisessa ja pukeutumisessa. Lisdaksi nuoret jakaantuvat erilaisiin
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alakulttuureihin. Nuorille kaverit, harrastukset ja vapaa-aika ovat merkityk-
sellisig, joten ilman niiden huomioimista on vaikea keskustella aidosti nuoren
hyvinvointiin vaikuttavista asioista.

Ohjaajan roolissa sinun ei tarvitse yrittaa esittaa nuorta, mutta voit olla aikui-
nen, joka on kiinnostunut nuorten maailmasta ja haluaa tutustua siihen. Voit
ottaa asenteen, etta kurssikerroilla sina et ole ainut tiedonantaja, vaan nuoret
voivat opettaa sinua. Kurssikerroilla voit sindakin saada uusia oivalluksia.

Ohjaamista helpottaa, jos l10ydatte yhteiset sanat, yhteisen kielen. Itsellesi jo
selkeat, arkipuheessasikin tutut kasitteet voivat olla hankalia nuorelle, kuten
esimerkiksi "itsensa kunnioittaminen”. Tietenkin sopivat sanavalinnat 16yty-
vat ohjaamisen myo6ta, mutta ainakin kovin teoreettisia ja tieteellisia kasitteita

kannattaa tietoisesti valttaa.

KEINOJA PYSYA AJAN HERMOLLA

Keskustelemalla nuorten kanssa, kum-
mastelemalla ja hammastelemalla.

Olemalla utelias ja kiinnostunut nuorten
maailmasta.

Seuraamalla nuorten kirjoittamia blogeja
ja kuvaamia vlogeja.

Seuraamalla sosiaalista mediaa ja verk-
kosivuja.

Tutustumalla ja ottamalla kayttoon itse
some-kanavia, joita nuoret kayttavat.
Nuoria voi pyytaa antamaan opetusta
kayttamistaan some-kanavista.

Nuorten katsomat TV-ohjelmat antavat
vinkkeja nuorten kiinnostuksen kohteista.
Nuorten seuraamista televisiosarjoista
saa hyvia jutun aiheita kursseille.

Tutustumalla peleihin, joita nuoret pe-
laavat.

Osallistumalla nuorten tapahtumiin ja
menemalla nuorten joukkoon. Tasta on
kokemuksena se, etta nuoret usein ilahtu-
vat aikuisen mukaan tulosta ja mielellaan
jakavat omia asioitaan.

NUORTEN MAAILMASTA

e Opiskelijakunnan kautta, jossa opiskeli-
jakoordinaattori yhdyshenkilona/linkkina.
Opiskelijakunnan kautta tulee esille, mita
opiskelijat haluaisivat tehda koulussa
ja miten.

Tutoreiden saanndllinen tapaaminen:
mita kuuluu, mika tokkii, mika toimii
koulussa ja ilmapiirissa.

Tutkimukset esim. Kouluterveyskysely.

e Uutisia seuraamalla erityisesti maahan-
muuttajanuorten osalta: jos uutisoidaan
jonkun maan tilanteesta, niin ko. maasta
maahanmuuttajat reagoivat seuraavana
paivana esim. ahdistuneisuutena.

e Opojen, kuraattoreiden ja verkoston
kanssa tietoja vaihtamalla ja keskus-
telemalla.

Yksilotapaamisissa pyytamalla nuorta
kertomaan harrastuksistaan ja muista
kiinnostuksen kohteistaan. Voit myos
toteuttaa kurssilla osuuden, jossa nuoret
pitavat esitelmia esimerkiksi harrastuk-
sesta, muodista tai musiikista.
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KANNUSTUKSET SINULLE,

UUSI OHJAAJA

Jos suunnittelet elamantaitokurssin ohjaamista, voit miettia ensin seuraaviin
kysymyksiin vastauksia.

MIKSI ELAMANTAITOKURSSIN VETAMINEN SINUA KIINNOSTAA JA HOUKUTTELEE?

MIETI, MITA ASIAA ELAMANTAITOKURSSIN VETAMISESTA ODOTAT HYVILLA MIELIN?
MIKA TUNTUU INNOSTAVALTA/ HYVALTA/ TARKEALTA ASIALTA?

Saatat innostumisen lisdksi tunnistaa myos epdrdimista ohjaamisestasi. Onko
minusta tahan? Lue siis seuraavasta elamantaitokurssia ohjanneiden kannus-
tukset sinulle, tulevalle ohjaajalle!

AIKUISENA LASNA

Kukin ohjaa tyylilladn. Kenenkaan ei tarvitse tehda tasmalleen samanlaista
elamantaitokurssia, vaan tehda siita juuri oman nakoinen.

Mieti, millaiset ohjaajat/opettajat omassa elamassasi ovat osanneet olla muka-
via ja kannustavia, mitd he ovat tehneet mielestasi oikein.

Tama ei ole rakettitiedetta, ala tee asioista vaikeampia kuin ne ovatkaan. Riit-
taa, etta olet aikuinen lasna. Nuoret tarvitsevat ensisijaisesti vuorovaikutusta
aikuisen kanssa, taman osaat kylla!

JAA PALA ELAMAASI

Kurssin jarjestdminen vaatii jonkun verran heittaytymista. Itsestaan pitaa uskal-
taa antaa jotakin.

Mieti esimerkkeja ja asioita omasta elamastasi, joita voit jakaa ryhmassa. Esimerkit
elamastasi voivat olla omia kokemuksiasi nuoria mietityttavista asioista. Miten
sinun ensimmainen tyohaastattelusi sujui? Kuinka 16ysit oman opiskelualasi?
Tai kerro jokin paha moka, ja kuinka siita selvisit. Nuoret kuuntelevat mielel-
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ladn aikuisten kertomuksia elamasta. Ne kiinnostavat aivan eri tavalla kuin
teoriatieto aiheista, ne normalisoivat aihepiireja, ovat opettavaisia ja havain-
nollistavat vaikeita aihepiireja.

OIVALLA NUORILTA

Kiinnostu nuorille tarkeista asioista. Paaset samalla tutustumaan vallitsevaan
nuorisokulttuuriin.

Ota asenne etta sinun ei tarvitse osata kaikkea, nuoret voivat opettaa myds sinua!

HELPOTUSTA OHJAAJAPARILTA

Hanki itsellesi tyopari kurssia vetamaan. Kaksin kaikki on helpompaa eika kaikki
ole yksin sinun harteillasi. Talldin voitte suunnitella ja reflektoida asioita yhdessa.

Jos sinulla ei ole mahdollista saada ohjaajaparia koko kurssin ajaksi, mieti kenen
kanssa voisit ohjata joitakin kurssikertoja. Paasisiké mukaan esimerkiksi psyko-
logi, terveydenhoitaja tai opinto-ohjaaja?
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HAASTE: Kukaan ei sano mitaan

Olet suunnitellut kurssille harjoituk-
sen, jossa aiheesta keskustellaan. Ryh-
ma ei ldhdekaan keskusteluun mukaan.

Puhumattomuudesta selvida, kun ohjaaja
itse ei hataanny tilanteesta. Joskus ryh-
malaiset vastaavat viiveelld, koska keradvat
rohkeutta tai ensin jasentavat mielessaan
puheenvuoroaan.

Voit kertoa itse ensin ajatuksistasi tai ko-
kemuksistasi aiheesta. Ohjaajien oman
eldman tarinat kiinnostavat nuoria — niita
kuunnellaan mielelladn. Ne myds heratta-
vat ryhmalaisia kertomaan tai kyselemaan.

Ryhmassa oloon on helpompi totutella
parikeskustelujen kautta (ks. s. 16). Kysy-
mysten esittdaminen kurssilaisille on myos
yksi keino heratelld keskustelemaan. Jos
ryhma ei ole ollenkaan juttutuulella, voit
teettdd talldin itsenaisia tehtavia. Varaa
joitain tehtavia mukaasi. Tehtavia voit tu-
lostaa Nyyti ry:n nettisivuilta tai Ole oman
elamasi tahti! Opiskelijan opas elamantai-
doista -julkaisusta. Tehtavien teon jélkeen
voit tehda kyselykierroksen, millaisia vas-
tauksia kullakin oli.
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Seuraavassa on esitelty tilanteita, joita ohjaajat usein pitavat haasteellisina
elamantaitokurssin ohjaamisessa. Jokaiseen haasteeseen on annettu selviy-
tymiskeinoja, joita elamantaitokursseja ohjanneet ovat l16ytaneet ratkaisuiksi.

Edellisella kerralla vilkkaasti keskustellut
ryhma saattaakin olla seuraavalla tapaa-
miskerralla innoton keskustelemaan. Talléin
ohjaajan kannattaa tunnustella ilmapiiria.
Ryhmalaisia voi jututtaa, onko jotain erityis-
té tapahtunut lahiaikoina. Esimerkiksi ryh-
massa, jonka jasenet opiskelevat muutenkin
yhdessa, on voinut tapahtua jokin yhteisesti
mieltd painava asia.

Voi myés kayda niin, etta kurssikerran jal-
keen ohjaaja toteaa, ettei ennakkoon suun-
nitellusta aiheesta keskusteltukaan, mutta
kurssikerralla esiin nousseesta aiheesta
herasi vilkas keskustelu. Suunnitellun stres-
sinhallinta-keskustelun sijaan keskusteltiin-
kin autokoulusta ja ensimmaisesta autosta.

Vaikka aihe kurssikerralla vaihtuisikin, kyse
ei ole ohjaajan epaonnistumisesta. Aiheek-
si saattaakin nousta jokin ryhmalaisille silla
hetkelld tarkea, merkityksellinen aihe. Ehka
autokoulun suorittaminen onkin asia, joka
tuottaa silla hetkella stressia opiskelijoille.
Suunnitelman voi kurssin rungosta tehda,
mutta on hyvaksyttava se, etta kaikkea ei
voi kuitenkaan suunnitella etukateen. Tar-
keda on myds tilanteeseen heittaytyminen,
ja se ettad ollaan porukalla, kuunnellaan ja
jutellaan yhdessa.
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HAASTE: Teorian sovittaminen opiskelijoiden tietotasoon

Uuden tiedon ymmartaminen edel-
lyttaa, ettd nuori pystyy liittdmaan
kasiteltavat asiat aiemmin opittuun.
Asioiden vaikea ymmarrettavyys ei
jaksa motivoida, mutta toisaalta itses-
taanselvyydet ja liian tutut asiat eivat
herata kiinnostusta. Mutta kuinka loy-
taa oikea tapa valittaa tietoa?

Ammattiopistossa elamantaitokurssia
ohjanneiden kokemuksien mukaan
nuoret eivat jaksa kuunnella pitkasti
teoriaa. Teorian pitaa olla talloin lyhytta
ja ytimekasta. Lisaksi esimerkiksi aja-
tukset, arvot, ajatusten muuttaminen,
tunteiden tunnistaminen ovat haastavia
teemoja ymmartaa.

Ohjaamisessa kannattaakin lahtea liikkeel-
le siita, etta teoriatiedon antamisen sijaan,
paapaino on se pohtimisessa, kuinka ela-
mantaitokurssin sisallot toteutuvat opiske-
lijan omassa elamassa. Kurssin tavoittee-
nahan on lisata osallistujan itsetuntemusta.
Sisallot voivat olla opiskelijalle tietoina tut-
tuja, mutta on muistettava, ettd aiheen par-
hain asiantuntijakaan ei aina hallitse omassa
elamassaan hyvinvoinnista huolehtimista.

Pyri ohjaamaan kurssin sisaltoja toiminnal-
lisesti ja rynmatdilla. Tekemisen ja yhdessa
pohtimisen kautta opiskelijalla voi l&ytya
oivallus, kuinka asia on omassa eldmassa.
Al siis ainoastaan luennoi, vaikka usein oh-
jaajan uran ja kurssin alussa on helpompaa
luennoida enemman, koska seka ohjaajaa
etta oppilaita jannittaa.

HAASTE: Esiintyminen jannittaa opiskelijoita

Ryhmassa puhuminen tai esiintymi-
nen luokan edessa jannittavat monia

opiskelijoita.

vuorosanojen avulla, jolloin osallistu-
jat pareittain esittavat muulle rynmalle
vuorovaikutustilanteita. Jannitysta voi
my&s helpottaa, jos omista ajatuksista
tai tunteista voi kertoa esim. tekstikort-
tien, sanalistojen tai esineiden avulla.

Ohjaajan on hyva tuoda esiin se, etta vaik-

ka esiintymista haluaisi valttaa viimeiseen
asti, esiintymista harjoittelemalla siina voi

avulla tulla varmemmaksi.

Omaa kurssilla tehtya tuotosta (esim.
posteri tai piirustus) ei tarvitse aina esit-
taa siita kertoen. Voidaan esimerkiksi
laittaa kuvat seinalle, joita jokainen voi
kiertaa katsomassa.

Esiintymista luokan edessa voi harjoitella
esimerkiksi ohjaajan valmiiksi kirjoittaminen

21 | Nyytiry



HAASTE: Kurssin ohjaaminen isolle ryhmalle

Ammattiopistoissa eldmantaitokurssille
saattaa osallistua yli kolmekymmenta-
kin opiskelijaa. Talléin ryhman hallinta
teettad ohjaajalle enemman tyoéta. Kuin-
ka saada iso ryhma toimimaan yhdessa,
osallistumaan ja kuuntelemaan?

Saannot, ja niista kiinni pitaminen, ovat
erittain tarkeitda ryhman hallinnassa. Yh-
dessa laadituista saanndista voi ryhma-
laisia muistutella, kun ryhmassa esiintyy
konflikteja. Selkeat ja napakat saanndét
koskien kurssilla oloa on koettu koko ryh-
man eduksi, koska ne ovat kaikille samat.

Ison ryhman hallintaa tietenkin helpot-
taa, jos ohjaajia on kaksi. Ohjaajaparin
kanssa voi jakaa vastuuta ryhmanhal-
linnasta. Talldin onnistuu my®os se, etta
toinen ohjaajista voi menna kurssilaisen
kanssa tilan ulkopuolelle hetkeksi kes-
kustelemaan kaytoksesta. Myds keskus-
telua ohjaajien valilld pystyy kdymaan
kurssikerralla seka reflektoimaan aja-
tuksia tapaamiskertojen valissa.

Kurssikerroilla kannattaa myos vaih-
della saannollisesti istumajarjestysta.
Nain valtytaan pienporukoihin klikkiy-
tymiseltd, ja halinaa ei synny niin paljoa.
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= Harjoituksia
»  kurssikerroille

OSA



OHJEITA OSAN 2 KAYTTOON

Oppaan toinen osio sisaltaa TIVISTELMAN jokai-
sesta elamantaitokurssin aihealueesta ohjaajalle.
Tiivistelmia voi kayttaa ohjauksessa muistilistana,
jakaa kurssilaisille luettavaksi tai kayttaa harjoituk-
sissa. Laajempaa taustatietoa aihealueista lOytyy
Olet oman elamasi tahti! -oppaasta.

AMISELAMASTA-osioiden sisalt® on kertynyt
Elamantaitoja ammatillisessa koulutuksessa opis-
keleville nuorille ja nuorille aikuisille 2013-2016
-projektin aikana opiskelijoilta seka ohjaajakoulu-
tuksista ammattilaisilta. Myds Amiselamasta-osioi-
den hyddyntamiseen kurssilla annetaan vinkkeja.

Jokaisesta aihealueesta annetaan esimerkkeja RYHMAHARJOITUS
A
7

RYHMAHARJOITUKSISTA kurssikerroille. Kan-

nattaa muistaa, etta harjoitukset tarjoavat vain

esimerkkeja siita, miten teemaa voi kasitella ryh- -—-—
massa. Ne eivat ole ainoa oikea tapa: ohjaami-

sessa kannattaa hyddyntaa myos omia toimiviksi

koettuja ryhnmaharjoituksia, jotka sopivat aihealu-

eiden kasittelyyn. Harjoitusten lisaksi annetaan

VINKKEJA Olet oman eldmasi tahti! -oppaan it- —_——_—
senaisten tehtavien hyddyntamisesta seka muista
elamantaitokurssille sopivista materiaaleista. Ryh-

maharjoituksien ja tehtavien alussa ohjaajan on

hyva ohjeistaa etukateen, jaetaanko yksin/pien-

ryhmissa pohdittuja asioita kaikille yhteisesti vai ei.

dl
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Aiheiden jarjestysta voi muuttaa

Ei ole valttamatonta, etta aiheiden kasittelyssa tulisi edeta samassa jarjestyk-
sessa kuin tassa oppaassa edetaan. Jarjestysta voi muuttaa. Usein on kuiten-
kin koettu, etta hyvasta arjesta ja ajanhallinnasta on helpoin lahtea liikkeelle
uuden ryhman kanssa.

Oppaassa ei myoskaan tarkemmin ohjeisteta, miten paljon sisaltoja olisi hyva
mahduttaa yhteen kurssikertaan. Aiheita voi jakaa useammalle kurssikerralle.
Jokainen ohjaaja luo itse sellaisen kurssikokonaisuuden, joka sopii pituudel-
taan ja tuntimaaraltaan omaan oppilaitokseen. Elamantaitokurssilla on hyva
luoda mahdollisuus aiheiden pohtimiseen rauhassa eika kiirehtiminen aiheesta
toiseen ole paikallaan.

KURSSIKERTOJEN ALKUUN ALUSTUS

Kurssikerroilla ennen varsinaisia ryhmaharjoituksia, on hyva alustaa kurssilai-
set kurssikerran aiheeseen. Alustus orientoija motivoi aiheeseen. Alustuksena
voi olla esimerkiksi:

lyhyt teoriapitoinen info aiheesta

Nt/
* tutustumisleikki/toiminnallinen harjoitus, joka 9 (//MKK/ Qﬁ
johdattelee aiheeseen .

¢ video Ota kurssikerroilta kuvia
. musukklkappale esimerkiksi ryhmatmsta
(postereista, piirroksista).

* kuvakortit Viimeisella kurssikerralla

o teksti tai kertomus daneen luettuna voi kuvaesityksella kerrata,
 ryhmaharjoitus (osa tissa oppaassa olevista mita kurssilla tehtiinkaan.
harjoituksista toimii myds alustuksena aiheeseen) &

KURSSIKERTOJEN PAATOS

Kurssikerrat kannattaa paattaa vetamalla yhteen keskeinen sisaltd ja mita tehtiin.
Lopuksi voi myds keskustella fiiliksista tai oivalluksista. Kurssikerran paatteek-
si kurssilaiset voivat kirjoittaa esimerkiksi postikortteihin tai post-it -lapuille
toiveita ensi kerran aiheeseen liittyen.

Kurssikerran lopuksi ohjaaja voi ohjata joka kerta toistuvan loppurituaalin.
Tallainen voi olla esimerkiksi mukavien asioiden kirjoittaminen post it -lapulle
(ks. tdmdn oppaan Mukavat hetket -harjoitus s. 34)
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Elamantaitokurssi alkaa

Elamantaitokurssi on hyva kaynnistaa kertomalla kurssin tarkoituksesta, tutus-
tumisella, saantdjen laatimisella seka tavoitteiden pohtimisella.

Kurssin aloitukseen kannattaa panostaa. Se luo pohjaa sille, minkalaisen kuvan
osallistujat kurssista muodostavat ja millaisin panostuksin he siihen osallis-
tuvat. Lisaksi aloituskerta on tarkea ryhmaytymisen kannalta. Tutustumiseen
kannattaa kayttaa aikaa.

KURSSIN ALOITUKSEN TAVOITTEENA ON
e orientoitua kurssille

¢ kuvata kurssin perusideaa ja tarkoitusta
e tutustua
¢ luoda yhteiset sdannot

» pohtia odotuksia ja tavoitteita kurssille

Ei ole olemassa yhta oikeaa tapaa kurssin aloittamiseen. On hyva, etta aloitus-
kerta sisaltaa tiettyja peruspalikoita, jotka ovat tarkeita ryhmaytymisen ja kurssin
sujuvuuden kannalta (ks. ylld). Seuraavassa on esimerkkeja, kuinka aloitusker-
ran voi ohjata. Ryhmaa kannattaa lukea: ovatko he esimerkiksijo ensimmaisella
kerralla valmiita pohtimaan odotuksiaan ja tavoitteitaan vai pitdisikdé naiden
pohtimista jatkaa seuraavalla kerralla?

Kurssin tarkoitus

Ohjaajan on hyva auttaa ryhmaa orientoitumaan kurssille. Tama tapahtuu
kuvaamalla ja kertomalla kurssin ydinasioista, tarkoituksesta ja mita he voivat
kurssista saada irti. Orientaatio kurssiin on tarkeas, silla se luo yhteisen pohjan
sille, miksi ryhma ylipdaansa on kokoontunut. Kurssin tarkoituksesta kertoessasi
voit hyddyntaa taman oppaan alkuosaa seka Ole oman elamasi tahti! -oppaan
Johdannoksi-lukua.

KUVATESSASI KURSSIN TARKOITUSTA VOIT ESIMERKIKSI:
» Kertoa kurssilla kasiteltavista aihealueista ja siita miksi ne ovat tarkeita.

¢ Kuvata sita, miten pienillda muutoksilla arjessa voi olla isoja vaikutuksia
kokonaishyvinvointiin.
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* Tuoda esiin, etta kurssilla on tarkoitus syventya omaan eldamaan. Jokaisen teeman
kohdalla on hyva miettid, miten se nakyy tai toteutuu juuri omassa elamassa.

* Korostaa sita, etta kurssilla on tarkoitus lisata itsetuntemusta (kuka mina olen), jolloin
lisad myds omia mahdollisuuksiaan hyvinvointinsa yllapitamiseen.

* Painottaa sita, etta tehtaviin ja keskusteluihin ei ole olemassa oikeita tai vaaria
vastauksia. Jokaisen panos ja osallistuminen ovat tarkeita.

¢ Tuoda esiin, ettd jokainen on kurssilla itsedan varten. Jokainen saa myés olla oma
itsensa.

KESKUSTELU KURSSIN TARKOITUKSESTA RYHMALAISTEN KANSSA

KUVAUS: Asioista voi kertoa suullisesti ja kayttaa tukena esitysmateriaalia, mutta
paapaino ei tulisi olla "koulumaisessa” ja muodollisessa opetuksessa. Tarkeaa olisi
kannustaa ryhmalaisia mukaan keskustelemaan jo heti alusta asti. Ohjaajan kan-
nattaakin kayda kurssin tarkoitusta lapi ryhmalaisten kanssa yhdessa keskustellen:

Ohjaaja voi pyytaa ryhmalaisia pareittain juttelemaan, mika heiddn mielestian on
kurssin aiheiden merkitys opiskelijan eldmdassa. Miksi niita on tarked kasitella? Tai
yleisesti mitd on hyvinvointi/terveys/elaméantaidot?

TARVIKKEET: Ei erityisia tarvikkeita. Esitysmateriaalia voi kayttaa halutessaan,
samoin paperia ja kynia.

EDUT: Jo kurssin alusta alkaen keskusteleva ote tuo ohjaajan ldhemmas ryhma-
laisia. Talldin ohjaaja ei ole etadinen tiedonantaja vaan ennemminkin luotettava
aikuinen, jonka kanssa voi jutella ja pohtia yhdessa asioita.

Tutustuminen

Ryhmaytymisen kannalta on tarkeaa, etta osallistujat ja ohjaaja tutustuvat toisiin-
sa. Tutustumiseen kannattaa panostaa silla parhaimmillaan se myos vapauttaa
ilmapiiria ja alkujannitysta eli helpottaa yhteiskeskusteluja.
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Esimerkki tutustumisharjoituksesta: MITA TASKUSTA LOYTYY?

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa osallistujia ~ TARVIKKEET: Ei erityisia tarvikkeita. Tassa har-
kertomaan vuorollaan nimensa ja  joituksessa esineeksi kay mika tahansa mukana
itsestaan jotain tavaran avulla, joka oleva esine. My&s hiuspompulasta kertomalla
silléd hetkella on mukana taskussa tai  on esittaydytty.

laukussa. Ohjaaja voi halutessaan

kannustaa osallistujia kertomaan tar- EDUT: Téama harjoitus on leikkimielinen ja tar-
kemminkin siita, mité kyseinen esine  joaa osallistujille helpon tavan esittaytya ryh-
kertoo hanesta. Myds ohjaaja osal- malle. Taskusta lOytyvista tavaroista voi myds
listuu harjoitukseen. syntya mielenkiintoista keskustelua, joka avaa

jo keskinaista vuoropuhelua ryhmassa.

Ryhman saannot

On tarkead, etta ryhmalla on omat saantonsa, jotka laaditaan yhdessa ensim-
maisella kerralla. Saannot luovat turvaa, tukea ja ennustettavuutta ryhmaan.
Saannot voivat koskea tapaa toimia ryhmassa ja tapaa kohdella muita ryhma-
laisia. Saannoét voivat myds koskea hyvia tapoja ja kaytannon asioita, kuten
esimerkiksi puhelimen kayttda tai ajoissa tulemista. Saannodista voi muistutella
ryhman aikana tarpeen mukaan.

RYHMAN SAANTOJEN LUOMINEN YHDESSA

KUVAUS: Ohjaaja kertoo ensin ryhman ylei-  TARVIKKEET: Paperia, kynia, kartonkia.
sista saanndista ja ja kurssiin liittyvista kdy-  Apuna saantdjen luomisessa voi hyo-
tannoista ryhmalle. Taman jalkeen osallistujat  dyntaa Ole oman elamasi tahti! -oppaan
jaetaan neljan hengen pienryhmiin, joissa  sivulla 8 esiteltyja Elamantaitokurssi-ryh-
kukin pienryhma tuottaa keskustellen kol-  mien yleisia periaatteita.

me tarkeaa saantda rynmalle paperille. Yksi

ryhmasta voi toimia kirjurina. Kaikki ryhmis- ~ EDUT: Menetelma osallistaa ryhmalaiset
sa tuotetut saanndt kootaan yhteen taululle,  mukaan saantdjen laatimiseen. Talléin
jonka jalkeen jokainen osallistuja saa aanestaa  saantdihin myos sitoudutaan parem-
kolmea mielestaan tarkeinta saantda. Kolme  min, ne pysyvat paremmin mielessa ja
eniten aania saanutta saantda kirjataan koko  koetaan mielekkaina.

ryhmaa koskeviksi saanndiksi kartongille, josta

tehdaan huoneentaulu.
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Tavoitteet kurssille

Ohjaajan on hyva keskustella ryhmalaisten kanssa siita, mita he odottavat kurs-
silta. Mitka ovat toisin sanoen niitd asioita, jotka ryhmaldisia askarruttavat ja
joihin he kaipaavat tukea?

TEEMOISTA AANESTAMINEN

KUVAUS: Ohjaaja voi kertoa tai
nayttaa listan kurssin mahdollisis-
ta aihealueista. Ryhmalaiset voivat
sitten danestaa teemoista kaikkein
kiinnostavimmat. Adnestyksen poh-
jalta ohjaaja suunnittelee kurssin
jatkorungon.

TARVIKKEET: Ennakkoon laadittu listaus kurs-
sin mahdollisista aihealueista esim. paperille
tai dialle.

EDUT: Ryhmalaiset paasevat mukaan kurssin
suunnitteluun ja ovat aktiivisia toimijoita jo
heti kurssin alussa. Kurssi myds vastaa talldin
paremmin ryhmalaisten tarpeita ja kasittelee
ryhmalaisille mielekkaita teemoja.

Ryhmaan kohdistuvien odotusten lisaksi on hyva kannustaa ryhmalaisia
luomaan omia henkilékohtaisia tavoitteitaan kurssille. Tavoitteiden tayttymista
tai mahdollista muuttumista voi jokainen ryhmaldinen arvioida mydhemmin
kurssin aikana.

Ohjaaja voi pyytaa jokaista kurssilaista kirjoittamaan kurssin aiheista anonyy-
min kysymyksen, johon haluaisi kurssin aikana vastauksen. Ohjaaja kerada nama
kysymykset talteen ja palaa niihin haluamallaan tavalla ja sopivassa ajankoh-
dassa kurssin aikana.

OMAT TAVOITTEET -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhma-
laiselle oman kappaleen Ole oman elamasi
tahti! -oppaan tavoitetehtavasta (oppaas-
sa sivulla 18-19, tehtdva 5 a ja b). Jokai-
nen ryhmaldinen tayttaa tehtavan omalta
kohdaltaan. Ohjaaja voi halutessaan kerata
tavoitetehtava-lomakkeet. Tavoitteisiin voi-
daan palata mydhemmin kurssin kuluessa.
Mikali kurssilla on kaytdssa portfolio-tyds-
kentely, voivat opiskelijat liittaa tavoite-teh-
tavan osaksi portfoliotaan.
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TARVIKKEET: Tavoitetehtava 5 a ja b
jokaiselle rynmalaiselle tulostettuna /
kopioituna.

EDUT: Luodessaan selkeita ja konkreettisia
tavoitteita kurssille, ryhmalaiset motivoi-
tuvat kurssille paremmin. Tahdatessaan
johonkin omaan paamaaraan, kurssin
sisallét myods koetaan kiinnostavimpana
ja tarkeina.
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HYVA ARKI

MUKAVAT HETKET
AJANHALLINTA

TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

m pohtimaan, mista palasista oma arki koostuu,
® huomaamaan mukavia hetkia omasta arjesta,
m tarkastelemaan, mihin oma aika kuluu,

m harjoittelemaan ajankayton suunnittelua.

Arki — hyvinvointimme perusta

Arki-sana herattda usein mielikuvan jostakin tavallisesta, tylsasta ja yksitoik-
koisesta. "Aina tata samaa tavallista arkea”, voi kuulla sanottavan.

Arki on kuitenkin hyvinvointimme kaikkein tarkein perusta. Se miten sujuvaa
ja tasapainoista arki on, vaikuttaa siihen, kuinka voimme paivittain.

Sujuva, tasapainoinen arki rakentuu toistuvuudesta ja rutiineista, tutuista
elementeistd, kuten esimerkiksi:

o opiskelusta ja/tai tyosta,

o arkisista velvollisuuksista kuten kotityot
ja asioiden hoitaminen (esim. laskujen maksaminen),

¢ sosiaalisista suhteista,
¢ harrastuksista,
¢ rentoutumisesta, levosta ja riittavista yéunista,

¢ saannollisesta ruokailusta ja liikkumisesta.

Arjen tutut, toistuvat elementit tuovat elamaan turvallisuuden ja hallittavuu-
den tunnetta. Varsinkin silloin, kun elamassa tulee eteen haasteellisia aikoja,
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selvida paremmin, jos arjessa on tuttuja rutiineja, joista pitda myos kriisitilan-

teessa kiinni. Tutut rutiinit ovat talléin kuin karttamerkkeja, joiden avulla suun-
nistaa, kun on eksyksissa.

Hyva arki on tasapainoilua. Kukaan ei pysty elamadan halliten joka hetkea. Arkeen
kuuluu myo6s epdonnistumisia seka niista selviytymista. Itselle on sallittava
lipsahdukset ja virheiden tekeminen ilman huonoa omaatuntoa. Epaonnistu-
misetkin opettavat ja lisdavat itsetuntemusta.

Arkea hallitsemalla saakin kokemusta siita, miten voi itse vaikuttaa asioihin ja
elamaan. Huolehtimalla arjen rutiineista, voi vahvistaa parjaamistaan.

MITA ON HYVA ARKI? -HARJOITUS.

KUVAUS: Harjoituksen tarkoituksena on
pysahtyd pohtimaan, mistad elementeis-
téd hyva arki/paiva muodostuu. Mitka ovat
tarkeita asioita sujuvassa arjessa? Ohjaaja
jakaa ryhmalaiset pienryhmiin/pareiksi, jois-
sa he keskustelevat siita, mita on hyva arki.
Vaihtoehtoisesti voi pyytaa ryhmalaisia kes-
kustelemaan siita, millainen on hyva paiva.

Ryhmalaisia voi pyytaa tekemaan aiheesta
posterin leikkaamalla lehdista kuvia tai itse
kartonkiin piirtdmalla. Vaihtoehtoisesti ryh-
mat voivat tehda aiheesta verkkomuotoisen
tallenteen, esimerkiksi Padlet-tydkalulla
(www.padlet.com)

Ryhmatyon tuotokset laitetaan esille tilaan
tai katsotaan yhdessa verkosta. Ryhmat voi-
vat esitelld oman tuotoksensa tai vaihtoeh-
toisesti yhdessa vain katsellaan ja kaydaan
lapi, mita eri ryhmissa on tuotettu. Jatke-
taan yhteisesti vield keskustelua aiheesta,
esimerkiksi:
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¢ mita ajatuksia herasi postereista?

¢ jos opiskelu on alkanut véahan aikaa
sitten, voi keskustella opiskelun
tuomista muutoksista arkeen

¢ onko hyva arki vain upeita hetkia vai
kuuluuko siina olla tylsyytta?

TARVIKKEET: Lehtia, sakset, liimaa, kynia,
kartonkia. / Oppilaiden ohjaus verkko-oh-
jelman kayttdon ja vahintaan pienryhmal-
le/parille yksi mobiililaite/tietokone.

EDUT: Se, etta kayttaa keskustelun tukena
tai sen suuntaamiseksi muuta oheistoimin-
taa, vapauttaa keskustelua ja voi vahentaa
keskustelijoiden jannitysta. Konkreettiseen
tekemiseen keskittyminen vie pois turhia
paineita keskustelusta. Harjoitus ja sii-
hen liittyvat asiat jadvat myos paremmin
mieleen, kun niita on tydstetty muullakin
tavalla kuin pelkastaan keskustelemalla.
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Joka paiva jotain mukavaa tekemista

On tarkeaa, etta arjessa on pienia toistuvia, mukavia tekemisia — paivittain.
Niiden huomioiminen tuo hyvaa mielta ja antaa energiaa.

Tama ei tarkoita sitd, ettd koko ajan pitaisi hymyillen ilahtua joka asiasta. Mutta
aina kun on mahdollista, kannattaa pyrkia huomaamaan arjen hyvat asiat ja
hetket. Nain alamme ajatella arjesta myonteisemmin: arkeen mahtuukin monia
ilahduttavia asioita!

Usein ajattelemme, ettd mukavien asioiden pitaisi olla suuria ja ainutkertaisia,
kuten isot juhlat tai matka kaukomaille. Arjen mukavien asioiden ei kuitenkaan
tarvitse olla mitaan suurta tai erikoista.

P Opiskelijat kirjoittivat mukavia hetkia post it -lapuille Nyyti ry:n standilla

lyhyet paikkarit

aamukahvit

telkkarin katsominen
rauhassa

pikkuveli
stressiton paiva
kynttilat

ajoissa kouluun
saapuminen

koulun kalapuikot
jaatelo

musiikki

ystavat

kissat

Varian hyvinvointiviikolla syksylla 2014.

kehut
nukuin hyvin
latka
vapaailta
hali lapselta
hyva kirja
ruoka <3

suklaa

* tv-sarjan katsominen

pelien pelaaminen
skeittaaminen

kun joku tekee hyvaa
ruokaa

koira
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Joskus voi tuntua silta, etta koko paiva on mennyt monkaan eika mitadn muka-
vaa ole tapahtunut. Mukavien hetkien kaivaminen esiin voi olla vaikeaa arjen
keskelta. Voikin vaatia harjoittelua, etta huomaa ja muistaa pienet, mielihyvaa
tuottavat asiat paivittain. Harjoittelu kuitenkin kannattaa, koska kyky huomata
mukavia hetkia auttaa keskittdmaan ajatukset sithen, mika on hyvaa elamassa.

On hyva opetella tunnistamaan, mista itse pitaa ja mika tuo iloa elamaan, ja
pitad huolen, ettd tekee saannollisesti tallaisia asioita. Mukavia hetkia voi myds
tietoisesti jarjestaa (esim. piirtdminen tai vapaailta viikossa). Tarkeaa on, etta
arjessa olisi itselle mielekasta tekemistd, joka toisi vastapainoa opiskelulle ja
mahdolliselle tyolle. Mukavien asioiden ajattelu auttaa myds velvollisuuksien
hoitamisessa: "teen taman pakollisen tehtavan valmiiksi, sitten padsen rauhas-
sa katsomaan netista sarjoja.”

MUKAVAT HETKET -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia kirjoittamaan pienia mukavia hetkia esimer-
kiksi kyseiselta paivalta, edelliselta paivalta tai viikon ajalta post it -lapuille. Jokainen
voi kirjoittaa yhden mukavan asian tai useampiakin. Kukin mukava hetki kirjoitetaan
omalle lapulleen.

Taman jalkeen ryhmalaiset voivat kayda kiinnittdmassa post it -laput sovittuun koh-

kustelulla aiheesta, esimerkiksi: miksi on tarkea huomata naita?

TARVIKKEET: Post it -lappuja, kynia.

EDUT: Kevyt ja helppo tapa saada ryhmalaiset pohtimaan pienten mukavien hetkien
merkitysta arjessa. Konkreettinen ja visuaalinen tapa saa asian pysymaan paremmin
mielessa. Tata menetelmaa voi hyddyntaa myos jokaisella kurssikerralla loppurituaalina.
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Kurssilaiset voivat rengastaa Amiselamasta: arjen mukavat hetket -listasta
ne, mista itsekin pitaa ja jotka ovat toteutuneet viimeaikoina. Taman jalkeen
kurssilaiset kirjaavat ylos muutaman mukavan hetken, jotka aikovat jarjestaa
itselleen seuraavan viikon aikana.

f“ll
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Ajanhallinta — mita se on?

Meilla kaikilla on sama maara tunteja vuorokaudessa. Kuitenkin tapa ja kyky
hallita aikaa on yksilollista. Hyva ajankayttd ei aina ole tehokkuutta ja suoritta-
mista, vaan olennaista on keskittyneen tyéskentelyn ja rentoutumisen vuorot-
telu. Hyva ajanhallinta on siis sita, ettd saa tehtya tavoittelemiaan asioita, mutta
aikaa jaa kuitenkin myos kiireettomalle oleskelulle.

HYVA AJANHALLINTA EDELLYTTAA ESIMERKIKSI:
» ASIOIDEN LAITTAMISTA TARKEYSJARJESTYKSEEN

Mita pitda ensin tehda? Itselleen tarkeista asioista voi laatia listan.

Taman jalkeen voi tehda suunnitelman, miten toteuttaa tarkeimmat asiat.
* JAMAKKYYDEN OPETTELUA

Esimerkiksi rohkeutta kieltaytya kaverin kutsusta hengailemaan, kun pitaa tehda
opiskelutehtavaa.

SAANNOLLINEN RYTMI AUTTAA

Arkipaivissa on hyva olla tunnistettava rytmi. Tama ei tarkoita kellontarkkaa
toistuvuutta, aina samalla tavalla rytmittyvia paivia. Paivissa on kuitenkin hyva
olla omaa hyvinvointia tukevia, toistuvia elementteja.

Arkea voi rytmittaa saannollisilla nukkumaanmeno- ja heraamisajoilla. Tutut
aamurutiinit auttavat hyvan paivan alkuun ja tutut iltarutiinit nukkumaan
rauhoittumisessa. Ateriat, opiskeleminen, liikunta, vapaa oleilu ja harrastukset
rytmittavat paivaa.

MIKSI ON TARKEAA MIETTIA OMAA AJANKAYTTOA?

Ajankayton tarkastelu on tarkeaa, kun haluaa selvittad, mihin kaytettavissa
oleva aika kuluu. Kyse ei ole pelkastaan ajasta ja sen hallinnasta, vaan itsensa
johtamisesta ja oman toimintansa suunnittelusta. Mita pitaa saada tehdyksi
mihinkin mennessa? Mita pitdd seuraavaksi tehda? Keskeistd on olennaiseen
keskittyminen ja tietoisuus siitd, mihin pyrkii.
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» Tutki, mihin aikasi kuluu. Voit kirjata muutaman paivan ajan
yloés, mihin kaytat aikaasi. Kirjoita rehellisesti ylos kaikki. Bon-
gaa aikavarkaat eli mihin aikasi kului huomaamatta silloin, kun
sinun piti tehda jotain muuta.

» Kalenterin kayttd (paperinen tai puhelimessa) auttaa usein
ajanhallinnassa.

» Ajanhallinta vaatii itsekuria seka valittdtman mielinyvan ja
tyydytyksen lykkaamista.

« Saatat siis joutua taistelemaan mielitekoja tai houkutuksia
vastaan.

» Oma tahto auttaa pitamaan ohjakset omissa kasissa. Uskalla
siis kieltaytya.

» Kun laadit listaa itselle tarkeista asioista, tarkista, etta ne ovat

asettamasi tavoitteen mukaisia.

» Kun haluat tiettya asiaa elamassasi, joskus se tarkoittaa, etta
jostakin on kyettava myds luopumaan. Mista voit valittdmasti
luopua?

« Mieti ensin, mihin olet ryhtymassa. Kiire syntyy, jos reagoit
muiden ihmisten odotuksiin asiaa miettimatta. Mieti siis, riit-
taakd aikasi siihen, mihin sinua pyydetaan.

» Muista, etta laadukas aika joustaa. Valjyys ajankaytdssa antaa
likkumavaraa. Ald suunnittele aikatauluasi lilan tiukaksi.

» Muista, etta eldma ei ole vain suorittamista. Muista myos
oleskelu — aika jolloin et tee mitaan.

« Al3 ole liian ankara itsellesi — joka paiva ei vaan jaksa olla yhta
aikaansaava. Muista myos tosiasia, etta toinen tekee saman
asian nopeammin, toinen hitaammin.
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AJANHALLINTA-HARJOITUKSET

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle rynma-
laiselle oman kappaleen Ole oman ela-
masi tahti! -oppaan kellotaulutehtavasta
(tehtdava 6 Mihin kaytat aikasi? sivu 52).
Jokainen tekee tehtavan ensin yksin, jon-
ka jalkeen omista havainnoista ja ajatuk-
sista keskustellaan ensin pienryhmissa ja
sitten yhteisesti. Ohjaaja voi halutessaan
piirtaa luokan ajankaytosta keskiarvokel-
lon taululle.

Taman jalkeen ohjaaja jakaa kullekin ryh-
malaiselle oman kappaleen Ole oman ela-
masi tdhti! -oppaan ihannekellotaulusta
(tehtava 7 lhannekellotaulu sivu 53). Jo-
kainen tekee tehtavan ensin yksin, jonka
jalkeen keskustellaan yhdessa tehdyista ha-

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhma-
laiselle oman kappaleen oheisesta ajan-
kaytt6-taulukosta. Jokainen tayttaa tau-
lukkoa ensin yksin, jonka jalkeen omista
havainnoista ja ajatuksista keskustellaan
ensin pienryhmissa ja sitten yhteisesti.
Ohjaaja voi tayttaa yhden esimerkkitau-
lukon taululle, jota yhdessa kasitellaan.
Ryhma voi pohtia, miten esimerkkitapa-
uksen ajankayttda voisi muuttaa. Vaihto-
ehtoisesti jokainen voi pohtia ensin yksin,
mitd muutoksia omaan ajankayttdon voisi
tehda. Taman jalkeen ajatuksia jaetaan
yhteisesti rynmassa.

TARVIKKEET: Ajankayttd-taulukko
jokaiselle ryhmalaiselle tulostettuna/
kopioituna.

Menetelma 1:

KELLOTAULU-HARJOITUS

vainnoista ja mahdollisista ristiriidoista
kellotaulujen valilld. Pohditaan yhdessa
ratkaisuja ajankayton muuttamiseen.

TARVIKKEET: Kellotaulutehtavat 6 ja 7
jokaiselle ryhmalaiselle tulostettuna/
kopioituna.

EDUT: Kellotaulujen tayttaminen ha-
vainnollistaa konkreettisesti sen, mihin
oma aika kuluu ja mihin sen toivoisi ku-
luvan. Tama voi helpottaa muutostar-
peiden tunnistamista. Yhdistelma itse-
naista tyoskentelya ja ryhnmakeskustelua
tuo seka omakohtaisuutta ettd yhdessa
jakamista teeman kasittelyyn.

Menetelma 2:

AJANKAYTON TAULUKKO -HARJOITUS

EDUT: Taulukon hyédyntaminen tuo
esiin sen, missa suhteessa aikaa kuluu
mihinkin paivittaiseen toimintaan. Tau-
lukko visualisoi eri toimintojen valiset
erot helposti ja nakyvasti. Taulukko aut-
taa hahmottamaan nopeasti tarkeimmat
mahdolliset muutoskohteet. Tyoskente-
ly yksin ja ryhmassa tuo seka omakohtai-
suutta etta jakamisen kokemuksen tahan
harjoitukseen. Koko ryhman taulukoita
voi hyédyntaa niin, etta maaritellaan
ryhmalle yhteinen tavoite, esimerkiksi
nukkumismaaran tai liikunnan lisaa-
minen. Tavoitteen saavuttamiseksi voi
yhdessa miettia keinoja.
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MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA ARJENHALLINTA-TEEMAN
KASITTELYYN RYHMASSA

Ajankaytdén sunnittelu -tehtava

Ole oman elamasi tahti! -oppaan sivuilta 53-54 (oytyy tehtava 8
Minun viikkoni. Tehtavassa voi suunnitella itselleen viikkoaikataulun,
joka tukee hyvaa arkea.

Keskustelu-tehtava myohastelysta

Jos myodhastely on tuttu ilmid oppilaitoksessa, voi siita keskustella
kurssilla seuraavasti.

KESKUSTELUA ENSIN PIENRYHMISSA/ PAREITTAIN,

SITTEN YHTEISESTI

» Miksi myodhastely on huono juttu? Milloin mydhastely ei haittaa?

« Voiko kouluun tulla mydhassa? Huomautetaanko myohastelysta?

* Enta tydeldmassa? Mita tapahtuu, jos myohastyy toista?

» Miten toimit, jos myohastyt tarkeasta jutusta? Esimerkiksi nukut
pommiin tydssaoppimisjaksolla?

» Milta tuntuu, jos joku toinen on Myohassa?

» Miten mydhastelya voi valttaa? Vinkit jakoon.

Paihteet ja raha

Paihteiden ja rahan hallinta on osa arjenhallintaa.

Loydat ryhmaharjoituksia naiden teemojen kasittelemiseen
EHYT ry:n Ryhmailmio-julkaisusta (2015). http://issuu.com/
ammiattilainen/docs/ryhmailmio
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RAVITSEMUS,

UNI JA
LIIKUNTA

TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

m miettimaan riittavan ja saannoéllisen ruokailun, unen
ja litkunnan merkitysta hyvinvoinnille ja jaksamiselle,

® pohtimaan, miten nama asiat ovat omassa elamassa,

m oivaltamaan, etta itse voi vaikuttaa siihen, millaista on
oma syominen, nukkuminen ja litkunta.

Ravitsemus uni ja liitkkuminen ovat tarkeita pilareita arjen hyvinvoinnillemme.
Jokainenhan meista sy6, nukkuu ja liikkkuu — ainakin jollakin tavalla.

On olemassa suosituksia siita, miten liikkua, nukkua ja sydda terveytta edis-
taen. Nama suositukset voivat olla tuttuja, mutta niiden noudattaminen omassa
elamassa ei aina syysta tai toisesta onnistu. Tosin meista kukaan ei koko ajan
pysty elamaan suositusten mukaisessa kontrollissa. Tarkeinta olisikin 16ytaa
hyva tasapaino ravitsemuksessa, liikkunnassa ja nukkumisessa.

Ravitsemukseen, uneen ja litkuntaan liittyvien asioiden pohtiminen voi tuntua
tylsalta tai jo usein kuullulta, mutta ne ovat kuitenkin niita perusteita, jotka luovat
paivittdista hyvinvointiamme. Kun syd, nukkuu ja liikkuu hyvin, jaksaa epamu-
kaviakin asioita paremmin, ja energiaa riittaa haasteiden ratkaisemiseenkin.
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HYVINVOINTITEKONI -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja haastaa ryhmalaisia pohtimaan omia hyvinvointitekojaan viime
viikon ajalta. Ryhmalaisia pyydetaan vastaamaan kysymykseen: "Mita sellaista olet
tehnyt kuluneen viikon aikana, mika on ollut hyvin ruokailussasi, liikunnassasi tai
nukkumisessasi?” Ryhmalaiset voivat vapaasti jakaa tekojaan menneelta viikolta
yhteisesti. Ohjaaja voi antaa aluksi esimerkkeja (esim. nukuin virkistdvat unet, sdin
kasviksia, kuljin rappusia pitkin, menin ajoissa nukkumaan, soin koululla lounaan,
liikuin niin, etta hengastyin).

Mikali ryhmaa on vaikea saada kertomaan hyvinvointiteoistaan kaikkien kuullen, voi
ohjaaja jakaa ryhman pareihin/pienryhmiin kertomaan omia hyvinvointitekojaan
tai pohtimaan yleisesti erilaisia hyvinvointitekoja liittyen ravitsemukseen, uneen
tai liilkuntaan.

TARVIKKEET: Tarvittaessa etukateen laadittu lista erilaisista hyvinvointiin vaikutta-
vista teoista, jotka liittyvat sydmiseen, nukkumiseen ja liikkumiseen.

EDUT: Harjoitus herattelee rynmalaisia siihen, ettd he jo huomaamattaan saatta-
vat tehda asioita, jotka edistavat hyvinvointia. Talldéin omasta itsesta huolehtiminen
tehdaan arkipaivaiseksi ja helposti lahestyttavaksi asiaksi. Tasta harjoituksesta on
hyva jatkaa eteenpain siihen, mitd muuta voisi mahdollisesti tehda itsensa hyvak-
si. Harjoitusta voi kayttaa alustuksena koko ravitsemus, uni ja liikunta -teemaan.
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RAVITSEMUS

Ravitsemuksessa kokonaisuus ratkaisee

Jokainen meista tekee yksilollisia valintoja ravitsemuksessaan. Valintoihin
vaikuttavat totuttujen tapojen lisdksi omat arvot ja kulttuuri. Lisdksi aina ei
ole mahdollista esimerkiksi kiireen tai rahatilanteen takia sydda ihanteellisen
monipuolisesti. Tarkeaa onkin, etta sydmisen kokonaisuus on pitkalla aika
valilla sellainen, etta ruokavalio turvaa ravintoaineiden riittavan ja tasapainoi-
sen saannin.

Ruokavalintoja tehdessa on siis kiinnitettava huomio kokonaisuuteen ja moni-
puolisuuteen. Hyvassa kokonaisuudessa tarkeimpia ovat ne valinnat, jotka
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muodostavat arkiruokailun rungon. Jos siis viikonloppuna on syényt juhla-
herkkuja, seuraavan viikon arkipdivina on hyva palata normaaliin ruokarytmiin.

SAANNOLLINEN SYOMINEN YLLAPITAA VIREYTTA

Saannollinen ateriarytmi tarkoittaa sita, ettd nautimme paivittain suunnilleen
yhtd monta ateriaa ja jokseenkin samoihin aikoihin. Tama tarkoittaa sydmis-
ta valveilla olon aikana noin neljan tunnin valein. Eli aterioita vuorokauteen
sisaltyy noin viisi: aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Tasaisella
syomiselld nalka ei kasva lilan suureksi ja vireystila pysyy hyvana.

o Tarkeinta sadnndllisessa sydmisessa on valttaa liian pitkid ateriavileja. Nain ve-
rensokeri pysyy tasaisena, mika yllapitaa vireytta ja toimintakykya.

¢ Sadnnoéllinen ruokailu auttaa painonhallinnassa, ja houkutus napostella tai ahmia
ruokaa nilkdan vahenee.

PAIVAN TERVEELLINEN ATERIANI -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin/pareiksi. Kunkin rynman tehtavana
on laatia mielestaan terveelliset ateriat kahdelle paivalle. Paivien tulisi sisaltaa suun-
nitelmat aamupalan, lounaan, paivallisen, iltapalan ja valipalojen sisalléista ja ruokai-
luajoista. Ryhmalaiset kirjoittavat suunnitelmansa paperille tai halutessaan piirtavat
kunkin aterian kohdalle lautasen, johon piirtavat kulloinkin nautittavat ruuat ja juomat.

Pienryhmat voivat esitella suunnitelmansa koko ryhmalle, jonka jalkeen niista kes-
kustellaan yhdessa.

TARVIKKEET: Paperia ja kynia ateriasuunnitelmien tekoa varten. Ohjaaja voi ha-
lutessaan tulostaa joka ryhmalle paperin, johon on jo valmiiksi kirjoitettu kohdat
paivan aterioille (aamupala. lounas, paivallinen jne.) tai paperin, jossa on valmiiksi
piirretyt ympyrat (=lautaset) kutakin ateriaa kohden. (Sakset, liimaa lehtia; lehdista
voi leikata ja liimata ruokien kuvia).

EDUT: Suunnittelemalla itse terveellisia aterioita, rynmalaiset omaksuvat paremmin
tietoa hyvinvointia tukevista tavoista ruuan suhteen. Harjoitus voi myés herattaa kes-
kustelua siita, mika on terveellinen ateria - onko tasta eridvia mielipiteita ryhmassa?
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SYOMISENI SUHTEESSA SUOSITUKSIIN -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia pohtimaan syémistaan kahdelta edelliselta
paivalta ja kirjoittamaan ylos kaiken, minkd muistaa sydneensé/juoneensa. Taman
jalkeen ohjaaja nayttaa/jakaa ryhmalaisille kuvan tai kertoo suullisesti uusimmis-
ta suomalaisista ravitsemussuosituksista (ks. Ole oman elamasi tahti! -oppaan
sivut 24-26 tai osoitteesta http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/
ravitsemussuositukset/suomalaiset+ravitsemussuositukset/ ).

Keskustellaan yhdessa ryhmassa tai pienryhmissa siita, milta oma viimepaivien
sydminen nayttaa suhteessa ravitsemussuosituksiin. Halutessaan ryhmalaisia voi
pyytaa pitamaan ruokapaivakirjaa parilta paivaltd ennen seuraavaa tapaamista,
jolloin vasta silla kerralla kaydaan lapi yleiset ravitsemussuositukset ja yhteinen
keskustelu aiheesta.

TARVIKKEET: Kynia ja paperia, Suomalaiset ravitsemussuositukset -dia/verkko-
sivu/ tulostettuina jokaiselle rynmalaiselle.

EDUT: Vertaamalla omia ruokailutottumuksiaan yleisiin suosituksiin, voivat ryh-
malaiset saada konkreettisia oivalluksia omasta sydmisestaan. Muutostarpeiden
hahmottaminen voi olla talldin helpompaa ja asia jaa nain paremmin mieleen.

.

» Ole oman elamasi tahti! -opas: ravitsemus-tehtavat 1-4 sivulla 32.

» Marttaliiton Totuus tottumuksista -lomake, jonka avulla voi testata omia ruokatot-
tumuksia. http://www.martat fi/site/assets/files/9427/totuus_tottumuksista_testi-
lomake_nuorille_id_15244.pdf

« Kuluttajaliiton Syd Hyvaa -peli, jonka avulla voi testata omaa ruokatietoaan. http://
syohyvaa.fi/syohyvaapeli/

~

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA RAVITSEMUS-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA
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UNI

Uni arvoonsal

Union aivoille tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki. Uni ei kuiten-
kaan ole vain hereilld olemisen vastakohta, vaan se on aktiivinen tapahtuma,
jonka avulla aivot ja keho palautuvat paivan rasituksista. Uni on elintarkeaa,
ja siksi sita tulee arvostaa. Nukkumiselle taytyy varata aikaa, koska kun keho
lepaa, uni hoitaa omia tarkeita tehtaviaan.
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UNEN AIKANA:
+ Elimistdn voimat palautuvat erilaisista fyysisista rasituksista. Useiden kudosten kasvu,
valkuaisaineiden synty ja vammojen paraneminen on nopeinta unen aikana.

¢ Nukkuminen parantaa myds vastustuskykya tulehdussairauksia vastaan. Uni parantaa,
joten kipedn on nukuttava paljon.

» Aivot lataavat energiavarastonsa tayteen seka tydstavat paivan tapahtumia.

+ Valveilla opitut asiat ja taidot jalostuvat. Paivan aikana opittu siirtyy unen aikana muistiin.

VAHAISEN UNEN VAIKUTUKSET
HUONOSTI NUKUTUN YON JALKEEN OLO ON
o artynyt, Univaje torKoittoo sitd,
et nuk Kuu vikheniniiin
Kuin fowodlisesti +oq
KoKee nukKuneenso. liion
vAAAn.

e uupunut,

¢ keskittyminen ja tarkkaavaisuuden suuntaaminen
on vaikeaa,

¢ asioiden muistiin tallentuminen heikkenee.

Huonosti nukuttu y6 usein huonontaa ruokavalintojamme seka liikunnan
harrastamista. Vasyneina valitsemme nopeasti energiaa antavaa syétavaa.
Vasyneina liikumme pdivan aikana vahemman.

Univaje

Jokaisen ihmisen elamaan kuuluu stressaavia tai vaikeita tilanteita, jotka hairit-
sevat unta. Talléin syntyy univajetta. Kyseessa on normaali reaktio elamassa
meneilladn olevaan tai tapahtuneeseen muutokseen eika siita pida huolestua.
Yleensa tallaiset univaikeudet korjautuvat lyhyessa ajassa. Unihairidsta on kyse
silloin, jos unettomuus on pitkaaikaista, viikkoja jatkuvaa.

Murrosiassa viivastynyt unijakso

Meilld jokaisella on oma yksiléllinen unentarve, ja ei ole olemassa yhta oikeaa
unenpituutta. Nuorilla unentarve on keskimaarin 8-10 tuntia. Tarkeinta on,
ettd tuntee itsensa aamulla levanneeksi ja paivan aikana virkeaksi.

Yhden haasteen riittavan unen saamiselle tuo murrosikdaan luontaisesti kuuluva
viivastynyt unijakso, mika tarkoittaa sita, etta nukahtamisajankohta myéhaistyy.

46 | Nyytiry



Nain ollen uni ei tule yhta helposti kuin ennen murrosikaa, vaan illalla valvot-
taa. Aamulla on kuitenkin herattava, joten unentarve ei tayty.

Ilta-aika voi olla myds hyvin aktiivista: pelaamista, harrastuksia, kavereiden
kanssa yhteydenpitoa. Tama kaikki tietysti on mukavaa, mutta virkistaa ja siir-
taa unentuloa.

Vaihtelevasta unirytmista jet lag

Arkipaivisin kertyvaa univajetta usein paikataan nukkumalla viikonloppuisin
pitkaan. Viikonloppuisin voi myds olla aivan erilainen unirytmi kuin arkisin:
nukahtaminen tapahtuu aamuyolla ja heraaminen iltapaivalla.

Tama unirytmin suuri vaihtelu aiheuttaa jet lagiin verrattavan tilan. Ikaan kuin
elaisi kahdella aikavydhykkeella viikon aikana. Talléin unirytmi on sekaisin, ja
univajetta kertyy lisaa. Tata jet lagia ehkaisee mahdollisimman samana toistuva
unirytmi, eli sédnnolliset nukkumaanmeno- ja heradamisajat.

Paivan toiminta vaikuttaa uneen

Huonosti nukutun yon vaikutukset huomaamme paivan aikana, mutta harvoin
huomioimme, etta silla mita teemme ja miten toimimme valveilla ollessamme,
on merkittava vaikutus uneemme. Hyvan unen paras kaveri on hyva paiva. Kun
paattaa parantaa nukkumistaan, kannattaa siis tutkailla, miten toimii paivisin.

Esimerkiksi, jos syomme liian vahan tai paastoamme, niin ndlka rikkoo ydunta ja
palelemme herkasti. Toisaalta liian tuhti ruoka ennen nukkumista voi kdynnistaa
ruuansulatusprosessin, joka viivastyttad unentuloa tai heikentaa unenlaatua.

Sdinnéllinen liikunta parantaa unen laatua ja nukahtamiskykya. Liikunnan
unta edistavien vaikutusten on arveltu johtuvan lihasten vasymisesta, liikun-
nan aiheuttamista hormonimuutoksista ja kehon lampétilamuutoksista seka
siihen liittyvasta psyykkisesta rentoutumisesta.

Silla, miten tyostimme ajatuksiamme ja tunteitamme pdivan aikana on
merkittava vaikutus yduneen. Usein saatamme pohtia asioita vuoteessa, mutta
nimenomaan paivalla pitaisi pysahtya pohtimaan hankalia tilanteita rauhassa.
IMlalla nukkumaan mennessa on vaara hetki purkaa kaikki paivan ajatukset. Kun
ongelmat jaavat kasittelematta paivalla, ne tunkeutuvat mieleen yolla. Taitoa
kasitella omia ajatuksiaan ja tunteitaan voi harjoitella.
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On tarkead, etta valveilla oloon kuuluu rentoutumista ja mukavaa teke-
mistd, ilman painetta suoriutumisesta. Riittavan pituiset ja laatuiset younet
eivat yksin riita palautumiseen, vaan tarkedaa on huolehtia myds siita, etta arki
sisaltaa riittavasti palautumista edistavia hetkia. Valilla on tarkeaa pysahtya ja
rauhoittua seka antaa kehonsa ja mielensa elpya. Siina missa kroppa tarvitsee
palautumista urheilusuorituksen jalkeen, niin mielikin tarvitsee palautumista
vaativan aivotyoskentelyn jalkeen. Pienet palauttavat hetket arkipdivan lomas-
sa tukevat hyvaa untal

OMA UNENI -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pien-  Ohjaaja voi halutessaan kehottaa ryhmalaisia
ryhmiin/pareiksi. Ohjaaja valikoi sopivia palauttamaan mieleen ajankayttodn liittyvan
kysymyksia unesta ja valvomisesta pien-  harjoituksen (kellotaulu/aikataulukko), jossa
ryhmissa keskusteltavaksi. Kysymykset tarkasteltiin omaa unen maaraa (heradmis-
voivat olla esimerkiksi seuraavanlaisia: ja nukkumaanmenoajat). Samalla voi miettia,
kuuluuko omaan paivaan hyvaa unta edista-

« Paljonko unta tarvitset, jotta olosion  Vvia/heikentdvia asioita.

virkea?
Pienryhmakeskustelujen jalkeen keskustellaan
viela yhdessa teemasta. Yhteiskeskustelun jal-
keen ohjaaja voi pyytaa ryhmalaisia laatimaan
sopimuksen tai erilaisista askeleista koostu-
van suunnitelman sille, kuinka unen maaraa
¢ Mihin aikaan tulisi kdyda nukkumaan, saisi lisattya joko omaan tai kaverin arkeen.

jotta saisit riittavasti ydbunta?

¢ Mista tunnistat sen, etta olet
nukkunut hyvin?

¢ Mihin aikaan tulisi herata, etta ehdit
ajoissa kouluun?

« Tunnistatko, mikali et ole nukkunut TARVIKKEET: Kirjoituspaperia tarvittaessa.

riittavasti?
EDUT: Pienryhmaéakeskustelujen kautta ryh-
malaiset saavat vertailupohjaa omiin unitot-
e Mika valvottaa? tumuksiinsa. Omien unitottumisten pohti-
« Mita vinkkeja antaisit nukahtamisen minen tuo teoriapohjaiset tiedot lahemmas
helpottamiseksi? arkielamaa ja muutostarpeiden tunnistami-
nen helpottuu.

* Mitd on seurannut unenpuutteesta?

- /’(//'/’ZKK/ ¢

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA UNI-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA

Ole oman elamasi tahtil -opas: uneen ja lepoon liittyvat tehtavat 5-8 sivuilla
33-34. Tehtavan 7 voi toteuttaa myos niin, ettéd pienryhmissa pohditaan
Opiskelijaeléama ja uni -vaittamia.
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LIIKUNTA

Joka paiva jotain liikkkumista

Liikunta tekee hyvaa mielelle ja kropalle. Liikuntaa ei pitaisi mieltaa vain urhei-
lusuorituksiksi tai -saavutuksiksi. Erilaisia tapoja liikkua on valtavasti — jokai-
selle varmasti 16ytyy se omin tapa. Oman mieluisan liikkumistavan l6ytaminen
on tarkeaa. Eli sellaisen liikkkumistavan, jota tehdessa on mukavuusalueella ja
kokee onnistumisia.
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Fyysista aktiivisuutta on kaikenlainen luuston ja lihaksiston toiminta, joka
kuluttaa enemman energiaa kuin paikallaan oleminen. Liikunta on siis, paitsi
urheilua tai kuntoharjoittelua, myds erilaista arjen hyotyliikuntaa, kuten kavel-
len tai pyodraillen kulkemista, kotitoita ja rappusten kavelya.

Liikunnan harrastaminen ei ole vain urheilullisten tai liikunnallisesti taitavien
juttu. Liikkunnan ei tarvitse mydskdaan olla organisoitua liikuntaharrastamista.

Liikkumisessa tarkeinta on saannollisyys. Joka paivaan tulisi sisdltya jotain
fyysista aktiivisuutta. Paivittainen hyotyliikkunta tuo hyvaa oloa, energisyy-
den tunnetta, rentoutta ja tyytyvaisyytta itseen. Eli liikkahtelemista aina kun on
mahdollista, esimerkiksi portaat hissin sijaan, pitkan istumisen tauottamista
tai kauppamatkan kavellen kulkemista.

13-18-vuotiaiden liikuntasuositus on, etta jokaiseen paivaan kuuluisi ainakin
1,5 tuntia liikkumista, josta puolet reipasta liikkkumista (esim. reipas kavely, juok-
su, uinti). Lihaskuntoa ja notkeutta kehittavaa lilkkuntaa viikkoon suositellaan
sisaltyvan kolme kertaa: esimerkiksi kuntosali, tanssi, venyttely tai skeittailu.
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NUVORTEN LIKKUVINEN

Nuoret luovat liikkumisessakin uusia tapoja. Liikkumistavat voivat olla sellaisia,
etta nuoret eivat valttamatta itsekaan koe lilkkuessaan harrastavansa likuntaa.
Nuorten nakemys liikkunnasta voi siis erota opettajien, liikunnanohjaajien tai
likuntasuunnittelijoiden nakemyeksista. Keinot nakemysten yhdistamiseen ovat
seka nuorten kuunteleminen etta heidan tekemisiensa seuraaminen. Myos
nuorten osallisuuden ja osallistumisen lisaaminen on tarkeaa. (Rannikko ja
Harinen 2013).

Sita, millainen merkitys liikkunnalla on nuorelle, on myds tarkea huomioida.
Kauravaara (2013) kuvaa liikunnan merkitysta ammattiopistossa opiskelevalle
nuorelle miehelle tutkimuksensa pohjalta seuraavasti:

“Nuori mies on aktiivinen toimija, joka vapaa-ajallaan hengailee kavereidensa
kanssa, autoilee ja istuu ruudun aaressa. Han nauttii alkoholia ja tupakoi.
Liikunta ei juurikaan kuulu hanen arkeensa. Nuoren miehen valintoja ohjaa
viisi eldman suolaa: hetkessa elaminen, kiireettdmyys, vapaa-ajan runsaus,
mahdollisimman vahalla paaseminen ja kaverit. Eldaman suolat tekevat
elamasta mielekasta. Elaman suolojen tulee kuitenkin toteutua, jotta mielek-
kyyden kokemus sailyy. Siksi nuori mies pitaa tavoitteistaan tiukasti kiinni:
arjessa tehtyjen valintojen on edistettava elaman suolojen toteutumista.”

Kauravaaran aineiston mukaan nuori mies ei koe saavansa liikkunnasta sellaista
hyotya, jonka vuoksi kannattaisi ponnistella. Han ei nae esimerkiksi terveyshyotya
motiivina liilkkua: terveys ei ole nuorelle miehelle erityinen paamaara tai valin-
toja ohjaava tekija. Lilkkkumisen sijaan valitaan sellaista tekemista, jota kaveritkin
valitsevat, silla muuten pudotaan porukasta. Nuoren miehen elinymparistot
eivat tue liikkumista. Lapsuudenkodissa ei ole kannustettu liikkkumaan, eika
kaveriporukassa liikuta. Toisaalta ammattikouluymparistokaan ei osoittautunut
tutkimuksessa liikuntaa tukevaksi ymparistoksi. Nain siis likunnan vahaisyys oli
luonnollinen valinta nuoren miehen sosiaalisessa taustassa.

Lahteet ja lisdaa luettavaa nuorten liikkumisesta:

Harinen Paivi ja Rannikko Anni (toim.) 2013. Tassa seison enka muuta voi? Nuorisotutkijoiden ajatuksia
nuorten liilkunnasta ja sen kipupisteista. Nuorisotutkimusverkosto/Nuorisotutkimusseura, verkkojulkaisuja
65. http://www.nuorisotutkimusseura.fi/julkaisuja/liikuntapamfletti2013.pdf

Kauravaara Kati 2013. Mita sitten, jos ei liikuta. Etnografinen tutkimus nuorista miehista. Liikuntasosio-
logian vaitdskirja. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 276. https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/hand-
le/123456789/41747/978-951-790-343-1_Likes_vaitos14062013.pdf?sequence=1

Tuunanen Katariina ja Malvala Miia. 2013. Nuorimies seikkailee. Karvanoppien ja viiksivahan salattu maail-

ma. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 273. http://www.suomimies.fi/filebank/1295-Nuorimies_seik-
kailee_netti.pdf
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LIIKUNTAA OPISKELUPAIVIIN -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin. Pienryhmissa keskustellaan sii-
ta, kuinka opiskelupaivaan voi lisata lilkkuntaa. Kukin pienryhma koostaa vinkkinsa
yhteen paikkaan, esimerkiksi paperille tai sahkoiseen tydkaluun (esim. Padlet).
Kaydaan yhdessa viela keskustelua aiheesta.

Halutessaan ohjaaja voi valittaa ryhmalaisten koostamat liikuntavinkit myos ylei-
sempaan jakoon, esimerkiksi koulun some-kanaviin tai mahdollisiin hyvinvointi-
paiviin. Tastd kannattaa sopia yhdessa ryhmalaisten kanssa!

TARVIKKEET: Paperia ja kynia. Tarvittaessa ohjeistus verkkotydkalun kayttéon &
vahintaan yksi mobiililaite / ryhma. Harjoituksessa voi kayttaa vinkkilistana Ole
oman elamasi tahti! -oppaan Vinkkeja liikkumisen lisdamiseksi opiskelupaiviin
-listaa sivu 31.

EDUT: Ryhmalaisten on helpompi tuottaa yhdessa vinkkeja, kun ne eivat kohdistu
suoraan omaan lilkkkumiseen. Mikali rynmalaisten tuottamia vinkkeja on mahdol-
lista hyddyntaa laajemmaltikin kouluyhteisdssa, voi tdma motivoida entisestaan
pohtimaan aihetta. Ryhmassa tuotetut vinkit voivat innostaa kokeilemaan keinoja
omassa elamassa.

ARKILIIKUNTAA-HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa jokaista rynmalaista tayttamaan itsekseen Ammattiosaajan
tydkykypassista tehtavakortin "Arkiliikuntaa“.
http://alpo.fi//wp-content/uploads/sites/9/2014/10/Tehtavakortti-Arkiliikuntaa.pdf
Kaydaan aiheesta lopuksi viela yhteiskeskustelua. Ryhmalaisten kanssa voi jutella
siita, mita hyotya arkiliikkunnasta on ja millaista arkiliikuntaa ryhmalaisilla on eri ti-
lanteissa. Mihin tilanteisiin on helppo tai vaikea lisata arkililkkuntaa?

TARVIKKEET: Jokaiselle rynmalaiselle Arkiliikuntaa-tehtavakortti, kynia.

EDUT: Tydkykypassin tehtava arkiliikunnasta on kevyt ja mielekas tapa havainnoida
omaa arkista toimintaa. Tehtava tuo arkiliikunnan teeman lahelle juuri kunkin ryh-
malaisen omaa tilannetta. Yhteiskeskustelu ryhmassa sitoo arkiliikunnan lilkkkumisen
teemaan kokonaisuudessaan.
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<~ MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA LIIKUNTA-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA

e Ole oman elamasi tahti! -opas: liikkumiseen liittyvat tehtavat 9-12 sivuilla 34-35.

\

® Ammattiosaajan tydkykypassin tydkykya edistava liikunta -osion tehtavakortit [Oytyvat
osoitteesta http://alpo.fi/koistinen/tyokyky/tehtavakortit/tyokykya-edistava-liikunta/

Tehtavakortit soveltuvat tydkykypassin suorittamiseen. Lue lisaa tydkykypassista
alpo.fi (valitse Koistinen, Minttu tai Anonyymil23).

o

_

YHTEENVETO RAVITSEMUKSESTA, UNESTA JA LIIKUNNASTA

PERSONAL TRAINER -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin. Ryhmien tehtavana on laatia
valmennusohjelma hyvinvoinnin lisdéamiseksi amis-opiskelijalle. Valmennusoh-
jelmaan ryhmat laativat tsemppaavia ohjeita. Valmennus voi koskea ravitsemusta,
lepoa tai liikuntaa. Harjoituksessa voidaan keskittya kaikkiin naihin teemoihin tai
kasitella laajemmin yhta niista. Tehtavan voi jakaa myos niin, etta yksi pienryhma
valmentaa liikuntaan, yksi uneen jne. Ryhmat voivat tehda valmennusohjelmasta
posterin leikkaamalla kuvia ja teksteja lehdista.

Ohjaaja voi valita, kuinka laaja harjoituksesta tendaan. Harjoitukseen voidaan kayttaa
kurssilla useampi kerta. Kurssilaiset voivat talloin itse kuvata ohjevideoita, esimer-
kiksi taukojumppa-videon tydsaliin tai videon terveellisen valipalan tekemisesta.
Vain mielikuvitus on rajanal

TARVIKKEET: Kynia, lehtikuvia, kartonkia / Laajana versiona tehtavassa voi hyo-
dyntaa myds verkkomateriaaleja, joilla konkretisoida valmennusohjelman ohjeita.

EDUT: Ryhmalaiset paasevat harjoittelemaan hyvinvointia kohentavien neuvojen

antamista, ja voivat samalla saada ideoita omaankin eldmaan. Tehtava voi innostaa
kivalla tavalla teemojen kasittelyyn ja sisdistamiseen.
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TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

tunnistamaan omat liiallisen stressin merkit,
pohtimaan keinoja stressin hallintaan,

loytamaan itselle sopivat rentoutumiskeinot.

Milloin stressaannumme?

Stressi syntyy tilanteessa, joka koetaan uhkaavaksi tai ylikuormittavaksi. Kun
koemme, etta kykymme ja taitomme eivat riita tai joudumme venymaan aari-
rajoille, stressaannumme.

Stressaantuminen ja stressin kokeminen ovat yksilollisia. Jokainen reagoi stres-
siin yksilollisesti ja stressin sietokykyyn vaikuttavat monet asiat. Esimerkiksi
persoonallisuuden piirteet, elamantilanne ja elamdantavat vaikuttavat. Nain
ollen toinen stressaantuu herkemmin kuin toinen. Lisdksi eri asiat stressaavat
eri ihmisia. Esimerkiksi opiskelija voi kokea stressia tyoharjoittelun alkaessa,
kun taas toinen teoriaopintojen kanssa stressannut opiskelija kokee harjoitte-
lun alkamisen helpottavaksi.

* jatkuva kiire » muutokset asuinymparistdssa

e muutokset ihmissuhteissa

taloudelliset ongelmat
* sosiaalisten suhteiden puute ja yksinaisyys o kohtuuttomat vaatimukset ja aikataulut
¢ tuen puute e sairaudet

¢ kiusaaminen ja syrjinta e kuormittavat elintavat
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Kaikenlaiset muutokset altistavat stressille. Muutos voi olla myds iloinen ja
odotettu, kuten opintojen aloittaminen toivotulla alalla, mutta sopeutuminen
muuttuneeseen elamantilanteeseen aiheuttaa stressia.

Ulkopuolelta tulevien vaatimusten lisaksi asetamme usein myos itsellemme
liilan kovia vaatimuksia. Liian suuret odotukset ja taydellisyyden tavoittelu ovat
haitallisia tapoja toimia. Koemme vaistamatta epaonnistumisia, silla kukaan
meista ei ole taydellinen. Mikali omaa epataydellisyytta on vaikea hyvaksya,
tulee stressia helposti pienistakin asioista.

Stressi myos virittaa toimimaan

KaikKi stressi ei ole kuitenkaan haitallista. Stressi on elimiston luontainen reak-
tio, eika silta voi kokonaan valttya.

Stressireaktiota siis tarvitaan, koska se virittaa meidat uusiin tilanteisiin ja saa
meidat toimimaan. Jos emme koe minkadnlaista stressin tunnetta, voi kayda
niin ettemme saa mitaan aikaiseksi. Esimerkiksi kilpailutilanteissa tai ennen
keskittymista vaativaa suoritusta, hallinnassa oleva stressi auttaa meita. Lisaksi
stressi kertoo meille asioista, jotka ovat meille tarkeita. Siksi stressaamme niista!

Keskeista onkin, onko stressi tilapadista vai jatkuvaa. Lyhytaikainen stressi ei
yleensa aiheuta ongelmia - se saa ihmiset tekemadan parhaansa. Pitkdaikainen
stressi voi olla monin tavoin haitallista.

Stressia voi havainnollistaa Ole oman elamasi tahtil
-oppaan stressikayra -kuvion (kuvio 2, sivulla 42) ja/tai
stressiliikennevalo -kuvion (kuvio 3 sivulla 44) avulla.

56 | Nyytiry



stress,

Ammattikoulutuksessa opiskelevien nuorten stressin syyt voivat
olla hyvin erilaisia. My&s stressin kokeminen on hyvin yksilollista.
On opiskelijoita, jotka stressaavat opintosuorituksista. He haluavat
taydellisia suorituksia.

Nuoret saattavat myos harrastaa opiskelun ohella paljon. Osa joutuu
yhdistamaan opiskelun ja tyon. Osan on pakko kayda toissa, jotta
saavat asumiskulut maksettua. Lisaksi elamaan kuuluu oleellisesti
kaverisuhteet ja parisuhde. Kaiken tekemisen hallitseminen aiheuttaa
stressia.

Toisaalta on myos opiskelijoita, joilla stressi liittyy laajempiin elaman-
hallinnan haasteisiin. Talloin stressi syntyy siita, etta kuormittavia
asioita kasautuu monilta eri elamanalueilta, eika nuorella ole kykya
hallita tilannetta. Kesken jaaneitd tehtavia, poissaolot koulusta...
Lopulta tekemattomat tyot kasaantuvat, eika opiskelija tieda, mista
lahtisi liikkeelle. Talloin opiskelija voi tarvita yksilollisempaa ohjausta
tilanteensa kanssa kuin mita esimerkiksi elamantaitokurssilla pysty-
taan kaymaan lapi.

Opiskelemisessa nuorille stressia tuottavat nayttokokeet seka tyos-
saoppimisjaksot. Talloin pelkona voi olla, etta omat kyvyt eivat riita
suoriutumaan nayton tai tydssaoppimisen vaatimuksista. Ajatukset
vastuunotosta ja selviytymisesta stressaavat. Tyossaoppimisjaksolla
opiskelijan pitaa myods muuttaa paivarytmiaan, mika voi stressata
opiskelijaa. Tyopaikalla on oltava ajoissa ja paivittain lasna.

Opiskelijoilla voi olla myos ajatuksia, jotka yllapitavat stressia. He saat-
tavat verrata itseaan jatkuvasti muihin tai ajatella olevansa huonompi
kuin muut. Talldin naiden ajatusten tunnistaminen ja tydstaminen voi
auttaa nuorta. Keskeinen stressin lahde on myos nuoruusvaiheen
ydin eli sen selvittaminen, kuka mina olen? Mita minusta tulee?

—————————————— - Koostettu projektin ohjaajakoulutusten verkkokeskusteluista.
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Stressin tunnistaminen

Omat liiallisen stressin oireet on tarkeaa tunnistaa ajoissa, koska talléin niihin

voi puuttua ennen kuin paine kasvaa liian suureksi.

STRESSIN OIREET

e paansarky

¢ lihasjannitys tai -kipu

« selkakivut

 vatsavaivat tai -kivut

¢ hikoilu

e huimaus

¢ hengastyneisyys tai sydamentykytykset
e suun kuivuminen

» seksuaaliset ongelmat, kuten esim.
haluttomuus

o kiukunpurkaukset tai tiuskiminen

* muutokset ruokailutottumuksissa

¢ unihairiét

e liiallinen alkoholinkaytto tai tupakointi

¢ vetdytyminen normaaleista toiminnoista
¢ karsimattomyys

« vitkastelu

¢ hermostuneisuus ja levottomuus

e valinpitamattomyys

artymys

vihaisuus

ahdistuneisuus tai jannitteisyys
alakulo tai masentuneisuus
voimattomuuden tunne
itkuherkkyys

ailahtelevaisuus

toivottomuuden tunne

muistihairiét
keskittymisvaikeudet
oppimisen vaikeutuminen
epaluuloiset ajatukset
vaikeus tehda paatdksia
luovuuden puute
pessimistiset ajatukset

kasvanut itsekritiikki

Edella mainitut ovat lyhytaikaisen stressin oireita. Pitkaan jatkuva stressi voi
aiheuttaa vakavia terveyshaittoja, kuten esimerkiksi sydansairauksia, vakavaa
masennusta tai ahdistusta, korkeaa verenpainetta seka vasymysta ja uniongelmia.
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Keinoja stressin hallintaan

Ryhmassa stressista keskusteleminen voi auttaa opiskelijaa huomaamaan,
etta muillakin on samanlaisia stressin aiheita. Ryhmaldisten kanssa on tarkea
pohtia stressin hallintakeinoja, jotka auttavat heita niin ettei stressitila paase
valloilleen ja pitkittyneeksi. Ryhmalaiset voivat yhdessa miettia keinoja toisil-

leen stressin hallintaan.

Pyri tunnistamaan, mika sinua stres-
saa. Mika olisi seuraava askel kohti
stressittotmampaa elamaa?

Omaa ajankayttdéa voi suunnitella.
Laadi viikkosuunnitelma. Ota kalenteri
kayttdon. Merkitse siihen menot ja
hoidettavat asiat. Varaa myos vapaata
aikaa.

Priorisoi eli mieti mitka asiat on hoi-
dettava ensin. Mitka asiat voivat jaada
odottamaan? Kaikkea ei voi hoitaa
kerralla.

Mieti tavoitteita, joihin haluat paasta.
Kirjoita ne ylos. Keskity niihin.

Joskus on pakko luopua jostain. Mieti
mika on itsellesi tarkeaa ja mihin ha-
luat keskittya.

Usein ajatukset stressaavat meita.
Saatat ajatella olevasi osaamatto-
mampi kuin muut. Tai ajattelet, etta
sinun pitaa tehda tunnollisesti kaikki.
Etka ole ainoca. Myds muut stressaavat
ja kamppailevat sen kanssa, etta eivat
koe saavansa mitaan aikaan.

59

» Voit miettia, mita seuraa jos suo-
ritus meneekin huonosti, esim.
nayttokokeesta tulee hylatty.
Onko jollekulle toiselle kaynyt
niin? Ehka suoritus ei tunnukaan
enaa niin stressaavalta, sen jal-
keen, kun olet kuvitellut pahim-
man vaihtoehdon, ja kuinka siita-
kin selviytyisit.

Juttele jonkun kanssa tilantees-
tasi.

On myds hyva miettia, mihin
asioihin voit vaikuttaa? On ole-
massa asioita, joihin et voi vaikut-
taa, joten niista stressaaminen on
turhaa.

Muista vapaa-aika ja rentoutu-
minen! Muista valilla olla vaan
tekemattd mitdan ihmeempia.

= === Vinkit stressin hallintaan on
koostettu projektin ohjaajakoulutusten
verkkokeskusteluista.
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Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin/pareiksi.
Ryhmalaiset keskustelevat: Mitka asiat stressaavat minua?
Vaihtoehtoisesti keskustelijat voivat pohtia yleisesti, mitka asiat stressaavat opiskelijaa.

Pienryhmakeskustelujen jalkeen keskustellaan vield yhdessa stressaavista asioista. Kes-
kusteluun ohjaaja voi poimia Amiseldmasta: stressi -osiosta opiskelijoita stressaavia
asioita ja kysya, tunnistatteko naita stressin aiheuttajia itsellanne.

Seuraavaksi pienrynmat/parit keskustelevat: Miten tunnistat stressin itsessasi?

Ryhmat voivat piirtad paperille kuvan opiskelijasta. Kuvaan voi merkita, miten ja missa
stressin oireet tuntuvat. Taman jalkeen keskustellaan yhteisesti stressin tunnistamises-
ta. Miten toimit, kun sinua stressaa? (ts. Mitka ovat sinun stressin hallintakeinojasi?)

Taman jalkeen jaetaan viela yhdessa koko ryhman kesken erilaisia stressin hallintakeino-
ja, joita pienryhmissa on tullut esiin. Halutessaan ohjaaja voi kirjata naita keinoja ylos, ja
jakaa ne ryhmalaisille erdanlaiseksi muistilistaksi, jota voi hyddyntaa silloin, kun stressaa.

Paperia ja kynia.

Pienryhmakeskustelut antavat mahdollisuuden jakaa omia kokemuksia stressis-
ta ja sen hallinnasta seka tuo nakyviin sen, etta muutkin stressaavat, eli stressi on ihan
normaalia. Yhteiset keskustelut ohjaajan johdolla tuovat esiin mahdollisesti uusia puolia
stressista ja luovat perspektiivia omille stressikokemuksille.

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA STRESSI-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA

Ole oman elamasi tahti! -oppaan Stressipisteet-testi, sivu 50. Testissa on
pisteytettyna tyypillisia ihmisen elamassa stressia aiheuttavia tapahtumia.
Vaikka kaikki testissa arvioitavat asiat eivat valttamatta ole ajankohtaisia

nuoren elamassa, testi avaa nuorille sita, millaiset asiat ihmisille tuottavat
tyypillisesti stressia elamassa. Testin jalkeen voidaan keskustella stressipisteiden
merkityksesta, omasta kokemuksesta ja siita pitavatko stressaavien asioiden
pisteytys ja tulokset omasta mielesta paikkansa.
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Rentoutuminen

Jotta jaksaa opiskella, tehda toita ja huolehtia arjesta, on tarkea rentoutua valilla.
Rentoutua voi monella tavalla. Jollekin paras tapa rentoutua on katsoa leffaa,
toinen rentoutuu ystavien seurassa ja kolmas juoksulenkilla. Rentoutumiskei-
noja on monenlaisia — jokaiselle 16ytyy sopivimmat. Tarkeinta on tunnistaa
oma keino rentoutumiseen.

4 Kysymykseen vastasivat Nyyti ry:n standilla kayneet opiskelijat
Varian hyvinvoinnin ja kestavan kehityksen viikolla 2015.

Listan rentoutumiskeinoista voi kurssilla kdyda keskustelua, ovatko ne missa

maarin, milloin tai miksi rentouttavia.

e Kahvi

e TV:n katsominen sohvalla
e Lukemalla

» Katon elokuvia

e Nukkumalla

« Silitén kissaa

e Kuuntelen musiikkia

* Laitan ruokaa

» Katsomalla jadkiekko-ottelua
ja pelaamalla

¢ Juomalla kaljaa

e Ajamalla autoa <3

¢ Menemalld saunaan

» Katon netflixia

e Nuuska!

e Ulkoilu

e Urheilu

e Jumppaamalla

¢ Meditoin ja luen kirjaa

o Tekemalla kasitoita, katsomalla
telkkaria tai vain olemalla
tekematta mitaan

Shoppailen

Hevoset
Keskustelemalla kaverin kanssa
Koirien kavelytys
Soittamalla kitaraa
Tupakka

Uusilla punttiennatyksilla
Makaan sohvalla

Katson muumeja
Olemalla

Piirtamalla

Laulan

Pelaamalla fudista
Mokilla

Istun alas

Tanssi <3 <3<3
Lepaamalla

Vietan kavereiden kanssa
aikaa

Hamaran hyssyttelylla

Energiajuoma
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Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin/pareiksi. Ryhmisséa jaetaan ja vaihde-
taan ajatuksia siita, mitka ovat asioita, jotka rentouttavat. Taman jalkeen kaydaan viela
yhdessa keskustellen lapi asioita, joita ryhmissé on noussut esiin. Apuna harjoituksessa
voi kayttad myds Amiselamasta: miten rentoudun -listaa. Ryhma voi tehda myés oman
Miten rentoudun -kollaasin seinalle (esim. post it -lapuilla). Lopuksi ohjaaja voi pyytaa
kutakin rynmalaista valitsemaan jonkin uuden rentoutumiskeinon ja ottamaan tavoit-
teeksi kokeilla keinoa seuraavan viikon aikana.

Tarvittaessa paperia ja kynia, papereita kollaasin tekemiseen.

On hydédyllistd kuulla muiden kayttamista rentoutumiskeinoista, silla niista voi
saada vinkkeja myos omaan rentoutumiseen. Tavoitteen asettaminen voi sitouttaa ryh-
malaisia kokeilemaan erilaisia rentoutumiskeinoja jatkossa.

RENTOUTUMIS-HARJOITUKSIA

Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia asettumaan makuulle, jalat kevyesti koukistettuina
ja silmat suljettuina. Taman jalkeen ohjaajan johdolla kdydaan kehon eri lihasryhmia
lapi yksi kerrallaan, kunnes koko keho on rentoutunut.

Ohjaaja voi aloittaa varpaista, jolloin han pyytaa rynmalaisia kipristamaan oikean jalan
varpaat sisdanhengityksen aikana ja rentouttamaan ne uloshengityksen aikana. Seu-
raavaksi ohjaaja kehottaa jannittamaan oikean jalkapdydan sisaanhengityksen aikana
ja rentouttamaan hitaasti uloshengityksen aikana. Sitten ohjaaja pyytaa ojentamaan ja
jannittdmaan oikean polven sisdanhengittaen, ja rentouttamaan uloshengittden. Sa-
maan tapaan jatketaan reiden, pakaran, selan ja niskan kohdalla. Taman jalkeen jatke-
taan samoin oikean kaden sormista paatyen aina hartioihin.

Sitten vastaava sarja, alkaen varpaista, tehdaan myds vasemman puolen lihaksilla. Lo-
puksi jannitetdan ja rentoutetaan kasvojen, kaulan ja paanahan linakset. Taman jalkeen
maataan paikoillaan tekematta mitaan. Tassa rentoutumisen tilassa voi viipya sopivan
ajan verran, jonka jalkeen ohjaajaa laskee aaneen 5,4,3,2,1 ja pyytaa rynmalaisia avaa-
maan hitaasti silmansa.

Alustoja lattialle.
Ryhmalaisten on tarkeaa oppia tunnistamaan ero kehon jannittyneisyyden ja
rentoutumisen valilla. Tama on tarkea taito arjessakin. Kun rynmalaiset kayvat lapi li-

hasryhmia yksi kerrallaan, saavat he samalla kokemuksen, milta ero jannittyneisyyden
ja rentoutumisen valilla tuntuu eri puolilla kehoa.
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Harjoitus tehdaan pareittain. Ensimmainen parista kay makaamaan lattialle.
Toisella parista ohjaaja antaa kuivan ja puhtaan pensselin. Kukin pensselin saanut
menee yhden maassa makaavan ryhmalaisen viereen. Ohjaaja pyytaa maassa ma-
kaavia sulkemaan silmansa. Taman jalkeen ohjaaja sanoo daaneen kehonosan, esi-
merkiksi hartiat, jota pensselin omaavien tulee rauhallisesti sivella maassa makaavan
kehossa. Sopivan rauhallisen hetken jalkeen, ohjaaja sanoo seuraavan kehonosan,
esimerkiksi ylaselka (sitten olkapaat, kasivarret), jota seuraavaksi sivellddn pensselilla.

Taman jalkeen toinen parista kay lattialle rentoutettavaksi. Halutessaan ohjaaja voi
laittaa soimaan rauhoittavaa ja miellyttavaa taustamusiikkia. Harjoituksen onnistu-
minen vaatii, etta ryhmassa on turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri.

Pensseleita (kuivia ja puhtaita esim. maalauspensseleita tai isoja ve-
sivaripensseleita), halutessaan musiikkia.

Kosketukseen perustuva rentoutuminen on usein tehokas tapa. Yksittdiseen
kehonosaan ja kosketushavaintoon keskittyminen voivat auttaa hetkeen pysahty-
misessa ja rauhoittumisessa. Pensseli toimii valikappaleena kosketuksessa, mika
lieventaa toisen koskettamisesta mahdollisesti aiheutuvaa epamukavuuden tunnetta.

(*Lahde: Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, J. 2011 Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia rynman
kehittamiseksi. Jyvaskyla: PS-kustannus.

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA RENTOUTUMIS-TEEMAN KASITTELYYN
RYHMASSA

e Ole oman elamasi tahti! -oppaan rentoutumis-harjoitukset sivut 47-48.
e Ole oman elamasi tahti! -oppaan rentoutumiseen liittyvat tehtavat 9-11 sivu 55.
* Mindfulness-varityskuvat, esimerkiksi:

® Suomen Mielenterveysseuran rentoutusharjoitus-tallenteet:
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TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

tunnistamaan omia ajatuksia,
oivaltamaan, etta ajatukset vaikuttavat toimintaan, mielialaan ja
hyvinvointiin,

ymmartamaan, ettd haitallisia ajatuksia on mahdollista muuttaa.

Mita ovat ajatukset?

Ajatukset ovat lauseita, joita kerromme itsellemme. Ne ovat sisdista puhetta,
jota puhumme itsellemme. Ajatuksia pyorii jatkuvasti mielessdmme — paivan
aikana kymmenia tuhansia! Ajatuksistamme osan huomioimme, osaa emme
ollenkaan. Ajatukset voivat olla sisdlloltaan ihan mita vain.

¢ motivoida itseamme
"Kun harjoittelen vaikeaa hitsaustekniikka nyt, olen parempi siind kuin eilen.”

¢ murehtia menneita
"Harmittaa se, etten osannut vastata oikein kokeessa viimeiseen kysymykseen"”.

¢ lannistaa itsedmme
"Kuulin, ettd ndytdssa pitdisi osoittaa taitoja. Enhan mina mitdan osaa.”

¢ suunnitella etukdteen
"Huomenna soitan ennen tuntien alkua ajan hammaslaakariin. Lisaksi pitdd muistaa maksaa
Liisalle eilen lainaamani raha.”

¢ haaveilla
“Muutaman vuoden pdasta minulla on oma kauneusalan yritys.”

¢ todeta asioita
“Ulkona sataa vetta.”

Usein ajatus vilahtaa nopeasti mielessa, emmeka kiinnita ajatukseen talldéin
paljon huomiota. Voi kuitenkin kayda myos niin, etta jaamme jumiin negatii-
viseen ajatukseen. Kun mielessa pydrii negatiivinen ajatus, mieliala synkistyy.
Tama taas lisaa uusia negatiivisia ajatuksia. Samat negatiiviset ajatukset voivat
tulla toistuvasti mieleen, ja fiilis muuttuu kurjaksi.
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Kun tunnistaa negatiivisen ajatuksen mielestaan, kannattaa pyrkia muuttamaan
ajatusten suuntaa kohti positiivisempia ajatuksia. Suunnan muutos onnistuu,
kun keskittyy hyvien asioiden ajatteluun. Omia ajatuksia on siis hyva oppia
tunnistamaan, koska silloin niihin voi vaikuttaa.

Millaisia ajatuksia?

MYONTEINEN AJATUS

» saa meidat voimaan paremmin

“Vaikka minua jannittaad nayttokoe paljon, yritdn tehda parhaani.”

RAKENTAVA AJATUS

» kannustaa ja innostaa
"Vaikka nyt epdonnistuisin, voin oppia ja saada kokemusta tulevaa varten.”

HYODYLLINEN AJATUS

» auttaa toteuttamaan tarpeellisia asioita
"Minun on muistettava ottaa huomiseksi vVélipala mukaan, jotta nédlka ei iske iltapaivalla.”

KIELTEISET, TUHOAVAT TAI HYODYTTOMAT AJATUKSET SAAVAT USEIN OLOMME

KURJAKSI JA MIELIALAN APEAKSI. LANNISTAVAT AJATUKSET ESTAVAT MEITA
TOIMIMASTA JA HYODYNTAMASTA KAIKKEA OSAAMISTAMME JA KYKYJAMME

KIELTEINEN AJATUS

» saa kokemaan olon huonoksi
"Epdonnistun varmasti. Kaikki nauravat minulle.”

TUHOAVA AJATUS

» lannistava
"Koskaan mikaan suju minulta. Eilenkin mydhdastyin bussista.”

HYODYTON AJATUS

» ei muuta mitaan, vaikka kuinka haluaisi
“Suomessa on marraskuussa pimeda, niin ikavaa.”
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Ajatusten muuttaminen vaatii harjoittelua

Ajatusten muuttamista myonteisimmiksi voi harjoitella. Omista ajatuksista
kannattaa opetella tunnistamaan myonteiset ajatukset. Niiden vahvistamiseen
kannattaa pyrkia. Kielteiselle ajatukselle on hyva l6ytaa myonteinen vasta-ajatus.

¢ elamaan alkaa suhtautua myonteisemmin,
¢ huomaa hyvia asioita elamassa,

¢ jaksaa paremmin vaikeina hetkina.

Kuinka ajatukset myonteisemmiksi?

Optimismi ja myonteinen ajattelu on osittain opittua. On olemassa tekniikoita
ajatusten muuttamiseksi myonteisemmiksi.

HUOLIHETKI

Huolihetken aikana ei tehda muuta kuin keskitytaan mielessa pyorivaan ongelmaan.
Valitse rauhallinen paikka, jossa vietat 10 minuuttia. Anna huolta aiheuttavien
ajatusten vapaasti tulvia mieleesi. Al3 tee mitdan muuta. Jos sinusta tuntuu, etta
pystyt keskittamaan ajatuksesi ongelmaasi ja sen ratkaisemiseen, tee se.

Paivan muina aikoina voit keskeyttaa ahdistavat ajatukset sanomalla itsellesi:
Naihin ajatuksiin palaan vasta huolihetkena.

LISTA HYVISTA ASIOISTA

Myobnteista ajattelua voit vahvistaa tekemalld listan omista hyvista puolistasi

ja kaikesta siita, mika on elamassa riittavan hyvin. Lue listaa paivittain ja keksi
siihen lisaa myodnteisia asioita. Opit muistamaan, etta sinulla on hyvia ominai-
suuksia ja etta elamassa moni asia on riittavan hyvin. Mukavien asioiden ajatte-
leminen paivittain harjoittaa aivoja tuottamaan enemman myonteisia ajatuksia.
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AJATUSTEN KESKEYTTAMINEN

Voit joskus juuttua kielteiseen ajatusryppaaseen. Se kuormittaa ja saa olon tuntu-
maan kurjalta. Opettele katkaisemaan hairitsevien ajatusten ketju. Eras keino
on sanoa mielessaan tiukasti “seis” tai "stop” ja keskittya sitten maaratietoisesti
konkreettiseen asiaan, jota on tekemassa tai lahtea esimerkiksi ulkoilemaan.

Jos hairitsevat ajatukset tuntuvat valtaavan mielen, sano itsellesi: “Tama pilaa
oloni. Haluan ajatella jotain muuta!” Ajatuksen voi myos Kirjoittaa muistiin ja
miettia sita myohemmin (vrt. huolihetki).

PAHIN MITA VOI TAPAHTUA

Ajattelet pahinta mahdollista, mita voi tapahtua, jos pelkosi toteutuu. Saatat
olla huolissasi siita, etta et saa opiskelutehtavaasi ajoissa valmiiksi. Huoli haittaa
toimintaasi. Kuitenkin pahinta, mita sinulle voi tapahtua, on se, etta tehtavastasi
huomaa keskeneraisyyden ja arvosanasta tulee huono. Muutaman vuoden
kuluttua et endéd muista koko asiaa. Ald kayta tatd menetelmaa sellaisiin huoliin,
joiden seuraamukset voivat olla vakavat.

SIIRTYMINEN AJASSA ETEENPAIN

Joskus vastaan tulee aikoja tai tilanteita, jotka tuntuvat vaikeilta. Usein auttaa,
kun kuvittelee tulevaisuudessa aikaa, jolloin asiat ovat hyvin. Olet ehka jossain
elamasi vaiheessa kohdannut vaikeuksia ja selviytynyt niista. Kun keskittyy
ajatuksissaan tulevaan, parempaan aikaan, voi saada voimia taman hetkisesta
vaikeasta tilanteesta selviamiseen.

__________________ > Olet oman eldamasi tahti! -oppaassa sivuilla 64—-66 on lisad menetelmia
ajatusten ja toistuvien ajattelumallien kanssa tydskentelemiseen.
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AJATUSTEN TUNNISTAMINEN JA MUUTTAMINEN -HARJOITUKSET

Menetelma 1:

Lyhyt alustus siita, mita ovat ajatukset (millaisia kielteisia ja myonteisia
ajatuksia voi olla). Ohjaaja jakaa kullekin ryhmalaiselle useamman post it -lapun.
Ohjaaja kehottaa ryhmalaisia kirjoittamaan lapuille toistuvia negatiivisia, ikavia aja-
tuksiaan, jotka tulevat sdannéllisesti mieleen. Ryhmalaisia voi ohjata myos kirjoit-
tamaan ajatuksia, joita ajattelee nuorilla yleensa olevan. Jokainen negatiivinen aja-
tus kirjoitetaan omalle lapulleen, mutta lappuja voi kirjoittaa niin monta kuin vain
tulee mieleen. Taman jalkeen jokainen kirjoittaa samaan tapaan positiivisia, iloisia
ajatuksiaan.

Ohjaaja kerda yhteen ryhmalaisilta negatiiviset ajatukset yhteen pinoon ja positiiviset
ajatukset yhteen pinoon. Taman jalkeen ohjaaja lukee yhtajaksoisesti adneen kaikki
negatiiviset ajatukset. Sitten voidaan keskustella yhdessa siita, millainen tunnelma
ryhmassa nyt on, milta ajatusten aaneen kuuleminen tuntui ja milta nuo ajatukset
vaikuttavat nyt.

Keskustelun jalkeen ohjaaja lukee aaneen ryhmaldisten kirjaamat positiiviset aja-
tukset. My&s tasta keskustellaan taas ryhmassa: mika tunnelma nyt on, millainen
voima ajatuksilla voikaan olla?

Harjoituksesta voi jatkaa ajatusten muuttamisharjoitukseen niin, etta ohjaaja antaa
valmiiksi kirjoittamiaan negatiivisia ajatuksia tai rynmalaiset keksivat pareittain itse
niita (vahintaan kaksi). Taman jalkeen ajatukset ohjaaja jakaa satunnaisesti niin, etta
jokaiselle parille tulee toisen parin keksimia ajatuksia. Jokaisen parin tehtavana on
keksia saamilleen ajatuksille myonteiset vasta-ajatukset. Taman jalkeen parit lukevat
daneen haitallisen ja sille keksityn mydnteisen vastineen.

Post it -lappuja (mahdollisesti kahta eri varia) ja kynia. Harjoituksessa
voi kayttaa apuna Ole oman elamasi tahti! -oppaan esimerkkeja ajatuksista sivuil-
ta 60-61.

Harjoituksen avulla voi osoittaa konkreettisesti ryhmalaisille, millainen voima
ajatuksilla on oloomme. lkavat ajatukset yhtena jatkumona luettuna aiheuttavat ras-
kaan ja synkan tunnelman ryhmaan, ja iloisten ajatusten kohdalla kay painvastoin.
Ryhmalaiset havahtuvat konkreettisesti pohtimaan tapaa, kuinka ajatukset vaikut-
tavat toimintaan ja jaksamiseen.
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Menetelma 2:

Ohjaaja valitsee jonkin synkkia sanoituksia sisaltavan laulun ja pyytaa
ryhmalaisia sanoittamaan kyseisen laulun uudelleen mydnteisia ajatuksia hy6-
dyntaen. Mikali mahdollista, ohjaajan kannattaa valita laulu, jonka nuoret mah-
dollisesti hyvin jo tuntevat ja joka on nuorista jollakin lailla kiinnostava. Mikali
muutakaan laulua ei tule mieleen, voi ryhmalaisia pyytaa uudelleen sanoittamaan
Eppu Normaalin laulun "Murheellisten laulujen maa“. Laulun voi aluksi kuunnella
yhdessa ryhman kesken.

Ryhmaléiset jaetaan pienryhmiin. Kukin pienryhma saa jonkin sakeistén/patkan
laulua uudelleen sanoitettavaksi siten, ettd lopussa koko laulu on sanoitettu
uudelleen. Kun ryhmalaiset ovat valmiit, luetaan uudet laulun sanat yhteisesti
aaneen siina sakeistojarjestyksessa, jossa ne tulevat alkuperaisessakin laulussa.
Taman jalkeen voidaan keskustella viela yhdessa ajatusten muuttamisesta ja sen
merkityksesta yleensakin.

Ohjaaja voi halutessaan lopettaa tunnin johonkin hyodyllisia ajatuksia sisaltavaan
lauluun, joka kuunnellaan yhdessa ryhmalaisten kanssa. Taas on hyva valikoida
sellainen laulu, johon nuoret voisivat helposti samaistua ja joka voisi heita kiin-
nostaa. Yksi positiivista sanomaa sisaltava laulu on esimerkiksi Elastisen "Eteen
ja ylés"-kappale.

Etukateen tehdyt lauluvalinnat ja musiikintoistolaitteet, laulujen
sanat tulostettuna jokaiselle ryhmalaiselle, kynia.

Musiikki tarjoaa hauskan ja hieman erilaisen tavan lahestya ajatusten
muuttamisen teemaa. Nuoret saavat keskittya laulun sanoituksiin, mutta samalla
tulevat kasitelleeksi ajatusten muuttamisen tarkeyttd. Tama voi olla ryhmalaisille
mieleenpainuva tapa kasitella asioita ryhmassa, ja siksi aihe voi jaada elamaan
paremmin myos heidan arkieldmassa.
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Menetelma 3:

Ohjaaja jakaa kullekin ryh-
malaiselle tyhjan paperin. Jokainen
ryhmalainen piirtdd oman paperinsa
keskelle ympyran, jonka sisalle kir-
joittaa "Minun elamani”. Sen jalkeen
jokainen kirjoittaa oman elamansa
ydinasioita tekstiympyran ymparille:
perhe, ystavat, koulu, harrastukset,
sukulaiset jne.

Jokaisen ydinasian ymparille jokainen
kirjoittaa positiiviset asiat, joita siita
tulee mieleen. Taman jalkeen jokai-
nen kirjoittaa mieleen tulevia nega-
tiivisia asioita kustakin ydinasiasta.
Harjoitusta jatketaan siten, etta kul-
lekin kirjoitetulle negatiiviselle asial-
le keksitaan ainakin yksi positiivinen
vasta-ajatus, joka kirjoitetaan kasite-
karttaan. Uuden positiivisen ajatuksen
voi halutessaan yhdistaa alkuperaiseen
negatiiviseen asiaan "mutta” sanan
avulla, esimerkiksi nain: "Oppitunnit
ovat vasyttavia, mutta paasen pian
tydssaoppimisjaksolle.”

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA AJATUKSET-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA.

» Ole oman elamasi tahti! -oppaan ajatusten tunnistamista ja muuttamista koskevat

tehtavat 1-6, sivut 67-71.

 Paikallislehtien tekstiviestipalstoja voi hyddyntaa ajatusten muuttamisharjoitusten te-
kemisessa. Usein tekstiviesti-palstoilla on esilla monenlaisia ajatuksia ja kannanottoja
eri aiheista, ja ryhmalaiset voivat pohtia myonteisempia vastineita kyseisten ilmididen
kasittelyyn. Harjoituksessa voi myds keskustella valittamisesta, sen merkityksesta seka
valittamisen vaikutuksista fiilikseen.

Harjoituksen lopuksi rynma voi yhdessa
keskustella siitd, millaisia ajatuksia tehta-
vasta herasi ja miten helppoa oli keksia
vastineita negatiivisille asioille.

Paperia jokaiselle ryh-
malaiselle, kynia. Valmiin positiivisuus-
kartta-pohjan voi tulostaa Ole oman
elamasi tahti! -oppaan sivulta 71 (teh-
tava 6).

Piirtamalla oman elaman positiivi-
suuskartan ryhmalainen kokoaa omasta
elédmastd positiivisia asioita. Miettimalla
negatiivisille asioille vasta-ajatuksen,
ryhmalaiset oppivat l&dytamaan ikavis-
takin asioita hyvaa. Kasitekartta toimii
opiskelijalle hyvana visuaalisena muis-
tuttajana elaman hyvista asioista myos
niind huonoina paiving, joita jokaiselle
vaistdmattd osuu kohdalle.

(* Lahde: blogi-kirjoitus Kaanna esiin eldmasi
kaunis puoli. Ajattelun ammattilainen -blogi.
22.8.2012
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TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

ymmartamaan tunteiden merkitys,
tunnistamaan omia tunteita,

loytamaan erilaisia tapoja, joita voi kayttaa tunteiden hallintaan arjessa.

Mita ovat tunteet?

Tunteet ovat jotain sellaista, mita jokainen kokee lahes joka ainoa hetki. Tunteet
ovat spontaaneja ja lyhytkestoisia reaktioita johonkin ulkoiseen tai sisdiseen
arsykkeeseen. Tunteita tulee ja menee: yhdenkin paivan aikana voimme kokea
tunteita laidasta laitaan.

Mieliala on eri asia kuin tunne. Mieliala on pitkakestoisempi olotila, jolla ei ole
valttamatta ole selkeaa kohdetta. Tunteet koetaan tassa ja nyt, ja niilla on yleen-
sa nimettavissa oleva kohde.

Tunteet aiheuttavat elimistéssamme fysiologisia muutoksia: sydamen lyon-
titiheys kasvaa, verenpaine nousee, hikoiluttaa tai punastuttaa. Usein tunteet
virittavat kehon, ja ne ohjaavat toimimaan tilanteen mukaan. Esimerkiksi pelon
tunne saa meidat varautumaan uhkaan.

Tunteet ovat yksilollisia. Ihmiset voivat kokea samanlaisissa tilanteissa hyvin
erilaisia tunteita.
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Tunteita arjessa on monenlaisia: iloa
opiskelusta, kavereista ja onnistumisesta.
My&s pelkoa ja epavarmuutta siita, parjaa-
k& opinnoissa tai pettymysta epaonnistu-
misista. Raivoaminen ja viha eivat kuulu
kouluun eivatka tyopaikoille. Kuitenkin
naitakin tunteita on purettava, jotta ne
eivat kasaannu. Tahan on lGydettava oma
sopiva tapa, kuten kuntosali tai lenkki
pururadalla.

Opiskelijoiden muu elama ja opinnot
limittyvat tavalla tai toisella. Nain siis yksi-
tyiselaman herattamat tunteet nakyvat
opiskeluarjessa. Talldin tunteiden tunnis-
taminen ja niiden lahteen nimeaminen
helpottaa hankalien tunteiden kanssa
elamista.

Esiintyminen ja ryhmatilanteet herattavat
monella epavarmuutta ja jannitysta. Pelko
esiintymistilanteesta voi jopa herattaa
ajatuksia opintojen keskeyttamisesta.

On myos muistettava, ettd nuoret eivat
valttamatta kerro tunteistaan aina sanoin,

mutta tunne nakyy sanattomassa
viestinnassa. Talldin tata viestintaa on
aikuisten tarkea tulkita.

Tunteiden tunnistamisen merkitys-
ta korostaa se, ettd tunnekuohujen
keskellakin pystyisi toimimaan jarke-
vasti ja harkiten. Opiskelijat tarvitse-
vat tilaa rauhoittua ja pohtia tuntei-
taan. Nuoren kanssa jutteleminen on
tarkeaa. Nuori saattaa olla kiukkuinen,
mutta aikuisen kanssa juttelun jalkeen
fiilis on hyva.

Kaverin tunnetila saattaa tempaista
mukaansa. On siis myos tarkeaa puhua
siita, ettd kaverin huonona paivana,
ei tarvitse itse muuttua vihaiseksi tai
itkea hanen kanssaan. Voi olla kaverille
tueksi, mutta taitoa estaa tunnetilan
leviaminen itseensa voi harjoitella.

Ryhmassa tunteita herattavat tilan-
teet ovat hedelmallisia paikkoja harjoi-
tella tunnetaitoja ja kykya ratkaista
erimielisyyksia.

—————————————————————— - Koostettu projektin ohjaajakoulutusten verkkokeskusteluista.

Miksi tunteita on tunnistettava?

Tunteen heradmiselle ei voi mitddn, eika mikdan tunne ole vaara. Tarkedd on
kuitenkin tunnistaa tunne ja osata kasitella se. Esimerkiksi negatiivisten tuntei-
den kanssa on opittava elamaan ja jokaisen on loydettdava omat keinonsa hallita
niita. Nuoruus on ikavaihe, joka nostaa pintaan uudenlaisia tunteita. Siksi juuri
tassa ikavaiheessa tunteidenhallintaa on hyva harjoitella uusien, ehka aiempaa
voimakkaampien tunteiden kanssa.
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Tunnetaidoilla tarkoitetaan muun muassa tunteiden tunnistamista, sanoitta-
mista ja ilmaisemista. Naita kaikkia taitoja pystyy harjoittelemaan.

e TUNTEILLA ON VIESTI KERROTTAVANAAN

ESIMERKIKSI:  EESSINIR AN PELOTTAA MIKSI MINUA PELOTTAA

Heraakd pelon tunne huonoista esiintymismuistoista?
Voisiko pelon tunnetta oppia hallitsemaan?
Kun tunnistaa tunteen, esim. pelon ennen esiintymista, voi oppia hallitsemaan tunnetta.

e ITSETUNTEMUS VAHVISTUU

Kuulostelemalla tunteitamme, opimme itsestamme.
Tunteet kertovat tarkeita asioita siita, mité itsessa ja muissa juuri nyt tapahtuu.

e TUNNISTAMINEN AVAA MAHDOLLISUUDEN KASITELLA TUNTEEN

Tunteiden sanoittamatta ja ilmaisematta jattaminen voi aiheuttaa fyysisia oireita (mm. epa-
maaraisia pahanolon tuntemuksia, vatsakipua tai paansarkya). Tunteiden tunnistaminen voi
siis helpottaa omaa olotilaa. Pitkittynyt tunteiden tukahduttaminen tai torjuminen voi laskea
mielialaa tai altistaa kontrolloimattomille tunteenpurkauksille. Lisaksi tunteiden kasittely on
tarkeaa, koska negatiivisten tunteiden pitkaaikainen kesto lisaa elimistén tulehdustilaa, mika
heikentaa vastustuskykya sairauksia vastaan.

¢ VUOROVAIKUTUS MUIDEN KANSSA ON HELPOMPAA
Kun tunnistaa tunteensa ja kykenee ilmaisemaan niitd, on enemman mahdollisuuksia ihmis-
suhteiden luomiseen ja yllapitamiseen. Kun osaa kertoa toiselle tunteestaan, toisen ei tarvitse

arvailla tai ihmetella kaytosta.

Tunteet myds tarttuvat helposti. Esimerkiksi kiukkuinen puhe herattaa toisessakin kiukkua.
Kun osaa hillité ja kontrolloida tunteitaan, ei tartuta negatiivisia tunteita toisiin.
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Tunteiden hallinta

ANNA TUNTEEN TULLA MIETI HELPOTTAVA KEINO
Totea, hyvaksy tunne. Kuinka paaset eroon ikavasta tunteesta,
Vaikka oma paha olo ei haviaisi, johon jaat jumiin? Auttaako liikunta, jut-
oma olo helpottuu. telu? Mukava tekeminen voi auttaa eroon

tunnetilasta.

PUHU TUNTEISTASI

Ole rehellinen itsellesi. Mita enemman puhut tunteistasi, sita pa-
Nain ikavastakin tuntees- remmaksi siina tulet.
ta tulee siedettavampi ja
hyvaksyttavampi. Samalla ymmarrat tunteitasi paremmin.

HYODYNNA MUSIIKKIA
Musiikki herattaa tunteita, mutta auttaa myds niiden kasittelyssa
Mita musiikkia kuuntelet surullisena? Millaista musiikkia kuuntelet iloisena?

LUO TUNTEELLE HAHMO Esim. epavarmuudesta voi tulla hallitta-
Mielikuvahahmo voi tuo- vampi, kun sen nimeaéa Epi Epavarmaksi.
da nakymattdman tunteen "Al3 Epi nyt taas huutele epdvarmuuttasi.
hallittavammaksi. Kyllé sé Epi hyvin parjaat.”

76 | Nyytiry



TEE TUNNEHARJOITUKSIA
Piirra tai Kirjoita ja opi tunteistasi.
Voit myds pitda tunnepaivakirjaa

(kirjaat tunteitasi ylos ja missa tilan-
teessa tunsit).

MIETI KEINO
AGGRESSION HETKELLE

Aggression herattamat fyysiset
tuntemukset tuntuvat levotto-
muutena, ahdistuneisuutena tai
tarpeena toimia nopeasti. Pohdi
etukateen, miten purat aggressio-
ta, koska itse tilanteessa on liian
myd&haista miettia keinoa.

Vaihtoehtoja:

Lahdetkd liikkumaan rivakasti?
Huutaisitko tyynyyn?
Hyppisitko tasajalkaa?

Muista, etta mitaan ei saa rikkoa
eika ketaan satuttaa.

OTA AIKALISA

Pysahdy ja tunnista tunteesi, mutta rauhoita
ensin itsesi. Jos mahdollista, siirry tilantees-
ta pois. Kun tunteesi tasaantuvat, odota ja

mieti tilannetta.

MIELIKUVAHARJOITTELE
Kuvittele ennakkoon tunteita herat-
tava tilanne ja aseta itsesi siihen. Kay
lapi erilaisia toimintatapoja ja valitse

niista mielestasi paras.

Esim. kamppiksesi tapa jattaa vaat-
teensa keskelle eteisen lattiaa saa
sinut raivostumaan. Kiukkusi tarttuu
my0&s haneen. Mieti, kuinka kertoi-
sit seuraavalla kerralla rauhallisem-
min, miksi sinua suututtaa hanen
kadytoksensa.

TIETOINEN RAUHOITTUMINEN

Kun kiihtynyt tunnetila yllattaa,
rauhoita itsesi keskittymalla
hengitykseen. Rauhallinen sisaan-
ja uloshengitys rauhoittaa omia
kiihtyneita reaktioita.

Mita tapahtui?

Miksi tunsin noin?

Mita vaihtoehtoja on toimia?
Valitse vaihtoehdoista paras.
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Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia ku-
vaamaan sen hetkistd tunnetilaansa tai
vaikkapa kahta mieleen tulevaa tunne-
tilaa menneelta viikolta. Harjoituksessa
voi kayttaa apuna kuvakortteja, erilai-
sia hymynaama-listauksia, piirroskuvia
tai pienia esineita. Talldin ryhmalaiset
valitsevat kuvista/esineista tunteitaan
parhaiten vastaavan.

Valinnan jalkeen ryhmalaiset esittelevat
vuorotellen valitsemansa kuvan/esineen
ja kertovat halutessaan perustelun kysei-
selle valinnalle. Kierroksen jalkeen ohjaa-
ja voi johdatella keskustelua tunteiden
tunnistamisen merkityksesta arjessa tai

Ohjaaja jakaa opiskelijat
pareihin. Jokaiselle parille anne-
taan 1-2 surun, pelon tai vihan tun-
nesanaa tunnesanalistasta (ks. Ole
oman elamasi tahti! -oppaan sivut
77-78). Parien tehtavana on miettia
saamalleen tunteelle hallintakeinoja.
Kuinka toimia kun tunne on itkui-
nen tai kiukkuinen? Mika helpottaa
kyseisessa tunnetilassa? Tehtavassa
voi kayttaa apuna edella lueteltuja
keinoja tunteiden hallintaan ja ka-
sittelyyn arjessa.
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pyytaa ryhmalaisia vaikkapa ensin pien-
ryhmissa pohtimaan aihetta.

Kuvakortit (esimerkiksi
valokuvat/postikortit tai valmiit tunne-
kortit), hymynaama-lista eri tunnetiloista,
piirroskuvia eri tunnetiloista (esimerkiksi
Aku Ankka -lehden kansikuvia) tai erilai-
sia esineita.

Materiaalin kayttd helpottaa il-
maisemaan tunnetilaa. Ohjaajan on hyva
korostaa, etta jokainen saa valita kerto-
misessa henkildkohtaisuuden tason, joka
itsesta tuntuu sopivalta tai mukavalta.

Téman jalkeen kaydaan kierros, jonka aika-
na parit saavat kertoa, mika tunne/tunteet
heilla oli tyostettavana ja mitka ovat olleet
heidan miettimansa keinot. Hallintakeinois-
ta voi koostaa listan, joka jaetaan jokaiselle
kurssilaiselle.

Tyhjia papereita ja kynia.

Harjoituksessa mietitaan keinoja tun-
teen hallintaan. Harjoituksessa kurssilaiset
voivat kertoa myods omia hyviksi kokemiaan
keinoja. Ryhmalaiset saavat samalla vinkkeja
oman eldman tunteidenhallintaan.
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Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pien-
ryhmiin ja jakaa jokaiselle pienryhmalle
paperin, johon on kirjattu jokin esimerkki
tunteita herattaneesta tilanteesta ja toimin-
nasta tunteen suhteen. Esimerkit voivat olla
seuraavanlaisia:

Mikko kuulee, ettd hdanen kaverinsa Daniel
on puhunut hanesta pahaa heidan yhteisille
kavereilleen. Mikko suuttuu uutisesta todella
paljon: hin ei ole tehnyt mitdén ansaitakseen
moista kohtelua! Mikko etsii Danielin kasiinsa
ja tondisee hanta sekd haukkuu hédnet pys-
tyyn muiden seuratessa tilannetta sivusta.

Toimiko Mikko mielestanne oikein? Mita
neuvoja antaisitte Mikolle seuraavaa kertaa
varten, kun han vihastuu jostakin asiasta yhta
paljon kuin nyt?

Kaisa ja Tomi ovat seurustelleet jo yli vuo-
den ajan, mutta nyt Tomi on ilmoittanut
Kaisalle, ettd haluaa erota. Alkujarkytyksen
Jjalkeen Kaisan valtaa tyhja ja surullinen olo:
hén oli ehtinyt jo ajatella heidan yhteista tu-
levaisuuttaan pitkélle ja oli tykannyt Tomista
enemman kuin kenestakaan muusta pojasta

alemmin. Suru tuntuu raskaalta ja saa oloni
kurjaksi, Kaisa miettii. Jos teeskentelen, ettei
mitaan maata mullistavaa ole tapahtunut
Ja vain unohdan koko jutun, niin oloni on
paljon parempi, Kaisa paattaa.

Mita mielta olette Kaisan paatoksesta? Mita
vinkkeja antaisitte Kaisalle surun kasittelyyn?

Ohjaaja kehottaa kurssilaisia pohtimaan
pienryhmissa kuvattua esimerkkitilannetta
ja antamaan vinkkeja kyseisten tunteiden
kasittelyyn jatkossa. Ohjaaja pyytaa pien-
ryhmia kertomaan kaikille yhteisesti esi-
merkkitilanteesta ja keksimistaan neuvoista.
Lopuksi voidaan kayda yhteiskeskustelua
tunteiden hallinnasta nousseista ajatuksista.

Valmiiksi pohditut esimerk-
kitapaukset papereille.

Ryhmalaiset saavat kokemuksen
neuvojen antamisesta toisille, mita tulee
tunteiden hallintaan. Usein muiden koke-
muksiin on helpompi tuoda uudenlaista
perspektiivia kuin omiin tunnekokemuksiin.

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA TUNNE-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA

Ole oman elamasi tahtil -oppaan tunteiden tunnistamiseen ja tunteiden hallintakeinoihin
littyvat tehtavat 1-8 sivut 83-87. Tehtavan 1 voi tehda pienryhmatydna niin, etta keho piir-
retaan paperille, johon ryhma varittaa, missa tunteet tuntuvat. Jos lOytyy iso paperi, kehon
aariviivat voi piirtaa niin, etta yksi pienryhmasta kay lattialle makaamaan paperin paalle.

Musiikilla on vahva vaikutus tunteisimme. Musiikki on tarkea keino kasitelld tunteita. Ole
oman elamasi tahti! -oppaan Sellaista musiikkia, millainen tunne tehtavan (tehtava 5 sivu
85) voi tehda myds ryhmatehtavana. Ryhmalaiset valitsevat esimerkiksi pareittain jollekin
tunteelle sopivan kappaleen. Kappaleesta voi soittaa patkan (esimerkiksi YouTubesta lailli-
sesti ladatun kappaleen ilman videokuvan nayttamista).
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ITSETUNTO

TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

B miettimadn mita on itsetunto ja mika on sen merkitys,
= pohtimaan miten itsetuntoa voi vahvistaa,

» tunnistamaan omia vahvuuksiaan.

Mita on itsetunto?

Itsetunto vastaa kysymykseen, miten suhtaudun itseeni ja kuinka paljon arvos-
tan itseani.

Itsetunto on rohkeutta olla oma itsensa, uskallusta toimia, puhua, pukeutua ja
ajatella siten kuin tuntee oikeaksi. Itsetunto on itsensa hyvaksymista ja perus-
varmuutta siitd, ettd on toisten hyvaksyma.

IHMINEN, JOLLA ON HYVA ITSETUNTO HYVA ITSETUNTO EI OLE

» pitda omaa eldmaansa arvokkaana ja * samaa kuin itsevarma esiintyminen tai
ainutkertaisena. ulkoinen menestyminen.

« luottaa itseensa ja arvostaa itseaan ihmi- o pelkkaa itsevarmuutta ja itsensa nake-
sena. Itseluottamus on sita, etta uskaltaa mista ainocastaan myodnteisessa valos-
ottaa vastaan haastavia tehtavia, joista ei sa.
kenties selvia, mutta uskaltaa silti yrittaa.
Itsearvostus tarkoittaa sita, etta ei anna
esimerkiksi toisen loukata itseaan.

 sosiaalista rohkeutta, silld myos ujolla
tai syrjaanvetaytyvalla inmisella voi olla
hyva itsetunto. Vastaavasti kaveripiirin

sietaa epavarmuutta, pettymyksia ja epa-
onnistumisia.

ei koe tarvetta loukata muita, mutta elaa
omaa elamaansa niin kuin haluaa - ei

sen mukaan, mita ymparistd kulloinkin
arvostaa.

kykenee arvostamaan muita inmisia
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keskipiste, aanekas ja nakyva inminen
voi kaiken takana karsia huonosta it-
setunnosta. ltsetunto ei aina nay ulos-
pain.

itsekkyytta.

itsensa toteuttamista toisen kustan-
nuksella.
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Itsetunto voi vaihdella elamantilanteiden ja kokemusten myoéta. On myoés hyva
muistaa, ettei kenellakdaan ihmisella ole taysin huonoa itsetuntoa, vaan jokaisella
on jossakin rahtunen itseluottamusta. Kenellakaan ei ole my6skaan taydellisen
hyvaa itsetuntoa, eika sellainen tule olla edes tavoitteena. Tarkeinta on hyvak-
sya itsensa sellaisena kuin on tassa ja nyt — vikoineen kaikkineen.

Itsetunto — miksi sita olisi hyva vahvistaa?
Itsetuntoaan voi kaikissa vaiheissa kehittdd parempaan suuntaan.

Hyva itsetunto lisda tyytyvaisyytta elamaan ja antaa tunteen oman elaman
hallinnasta.

Se, millainen itsetuntomme on, vaikuttaa siihen, miten toimimme ja millaisia
ratkaisuja teemme. Usein hyva itsetunto lisaa uskoa omiin kykyihin ja mahdol-
lisuuksiin. Nain ollen hyvan itsetunnon omaava ihminen usein toimii niin,
etta seuraukset vahvistavat entisestaan itsetuntoa. Huono itsetunto taas usein
kaventaa yksilon mahdollisuuksia, koska luottamus omiin kykyihin ja itsenai-
siin ratkaisuihin on heikko.

Kuinka vahvistaa itsetuntoa?

Sen sijaan, etta kadehtii muiden vahvuuksia tai surkuttelee huonommuuttaan, on
tarkeaa kiinnittaa huomio omiin hyviin ominaisuuksiin. Myds omia kasityksia
itsesta kannattaa valilla kyseenalaistaa: olenko todella sellainen kuin ajattelen?

Meilld jokaisella on omat osaamisalueemme, joissa olemme vahvimmillamme.
Lisaksi heikommissa osaamisalueissamme voimme kehittya, mutta on muis-
tettava etta kukaan ei voi olla hyva kaikessa. Tutustumalla itseemme l6ydamme
ne vahvuudet, joissa olemme parhaimmillamme. Joskus omien vahvuuksien
oivaltaminen vie aikaa. Joskus ldydamme vahvuutemme vasta uskaltautumalla
menemaan turvallisen mukavuusalueemme ulkopuolelle, esimerkiksi uudessa
harrastuksessa tai kesatyopaikassa.

Usein ulkonako liitetaan hyvaan itsetuntoon. On kuitenkin muistettava se, etta
itsetunto ei ole riippuvainen mistaan ulkoisista seikoista, vaan sita voi vahvis-
taa ainoastaan sisaltapdin. Nain ollen ihannevartalo ei takaa hyvaa itsetuntoa.

Suhtautuminen toisiin ihmisiin mydtatuntoisesti auttaa antamaan myaétatuntoa
myos itselle. Esimerkiksi hyvaksymalla toisten virheet ja heikkoudet, hyvaksyy
ne helpommin itsessaan myos.
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Itsetunnolle on hyvaksi olla paljon
sellaisten ihmisten seurassa, joiden
kanssa aidosti viihtyy. IThmisten, joiden
ystavyydesta saa energiaa sen sijaan,
ettd he kuluttaisivat sita.

Vinkkeja itsetunnon vahvistamiseen
loytyy Ole oma elamasi tahti! -oppaan
sivuilta 81-82. Kurssilla rynmalaiset
voivat pohtia asioita, jotka vaikuttavat
opiskelijan itsetuntoon. Kurssilla voi-
daan myd&s pohtia, millainen opiske-
lupaikka tukee opiskelijan itsetuntoa.
Mita toiveita opiskelijoilla on?

ITSETUNNON TUNNISTAMINEN -HARJOITUKSET

Ohjaaja voi jakaa ryhmalaisille paperin, jonka otsikkona on “Ilhminen, jolla
on hyva itsetunto”. Paperiin on valmiiksi kirjoitettu joitakin maareita, joista ryhmalaiset
saavat ympyroida mielestaan ne, jotka liittyvat hyvaan itsetuntoon. Maareet voivat olla
seuraavankaltaisia:

uskaltaa pukeutua kuten haluaa

uskaltaa puhua ja ajatella kuten tuntee
oikeaksi

esiintyy itsevarmasti

johtaja

uskoo olevansa aina oikeassa
myontaa virheensa

uskoo oppivansa uutta

maarailee toisia

ei tee mokia
luottaa itseensa

kokee pystyvansa vaikuttamaan
elamaansa

haluaa miellyttaa toisia
hiljainen

aanekas

sanoo mielipiteensa

sietda epaonnistumisia ja pettymyksia

Taman jalkeen kaydaan yhteiskeskustelua siita, millaisia asioita ryhmalaiset ovat paperis-
taan ympyroéineet, ja ollaanko kaikista samaa mielta. Ohjaaja voi johdatella keskustelua

myos yleisempaan itsetunto-keskusteluun.

Valmiiksi tehdyt itsetunto-monisteet jokaiselle ryhmalaiselle, kynia.

Harjoitus haastaa ryhmalaisia pohtimaan, mita hyvaan itsetuntoon liittyy. Monesti
hyvan itsetunnon kasitteeseen voi liittya virheellisiakin oletuksia, joista on hyva keskus-
tella yhdessa ryhnman kanssa.
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ITSETUNTO JA JULKKIKSET -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja heijastaa tietokoneelta koko ryhman nahtavaksi aakkosten mu-
kaan etenevan listauksen julkkiksista (http://www.seiska.fi/celebrity). Vaihtoeh-
toisesti ohjaaja voi pyytaa jokaista katsomaan omasta mobiililaitteestaan kyseisen
sivun, mikali kaikilla rynmalaisilla mobiililaite lOytyy. Jokainen ryhmaldinen valitsee
sellaisen julkkiksen, jolla vaikuttaisi olevan hyva itsetunto ja sellaisen julkkiksen, jolla
puolestaan vaikuttaisi olevan huono itsetunto.

Taman jalkeen ryhmalaiset saavat kertoa valintansa ja perustelunsa koko ryhmalle.
Kaydaan yhdessa keskustelua siita, mita itsetuntoon kuuluu ja millainen on hyva
itsetunto.

TARVIKKEET: Tietokone (tietokoneluokka), verkkoyhteys ja videotykki, tai vaihto-
ehtoisesti hyddynnetaan jokaisen ryhmalaisen omaa mobiililaitetta.

EDUT: Harjoitus on leikkimielinen ja hauska tapa pohtia itsetunnon maaritelmaa.
Ryhmalaisilla voi olla paljonkin sanottavaa valitsemistaan julkkiksista ja sita kautta
heidat saa helposti motivoitumaan itsetunnon yleiseenkin pohdiskeluun. Leikki-
mielisen harjoituksen kautta paastaan lahes huomaamatta kasittelemaan tarkeitd
asioita itsetunnosta yleensakin.
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KUVAUS: Ohjaaja pyytaa ryhmaldisia pohtimaan itsekseen omia henkil®kohtaisia
vahvuuksiaan. Ohjaaja voi muutamin kaytannénlaheisin esimerkein kuvata ensin
sita, mita vahvuuksilla voidaan tarkoittaa ja millaisia ne voivat olla. Ohjaaja voi pyy-
tda ryhmalaisia vaihtoehtoisesti:

 kirjoittamaan tyhjalle paperille ylés mieleen tulevia vahvuuksiaan

« valitsemaan valmiista Vahvuuskorteista (esim. Suomen Mielenterveysseura:
Ks. www.mielenterveysseura.fi -> Materiaalit -> Julisteet ja kortit) omia
vahvuuksiaan

¢ tai ympyréimaan valmiista vahvuuslistauksista omia vahvuuksiaan.

VAHVUUS-listaus
ILOINEN VAROVAINEN INNOSTUNUT NOPEA
HUUMORINTAJUINEN HERKKA AHKERA JOUSTAVA HAUSKA
MYOTATUNTOINEN AIKAANSAAVA MUKAVA SOSIAALINEN
POHDISKELEVA ROHKEA KEKSELIAS RAUHALLINEN
HARKITSEVAINEN YSTAVALLINEN LUOVA VAHVA
HUOMAAVAINEN LUOTETTAVA TARKKA SOPEUTUVAINEN
ERILAINEN ANTELIAS

Lahde: Nuorten mielenterveystalo.fi

Taman jalkeen voidaan kayda ryhmassa yhteiskeskustelua siita, miltd vahvuuksien
nimeaminen tuntui, miksi se on tarkeaa ja miten jatkossa voi hyddyntaa naita jo ni-
meamiaan vahvuuksia.

TARVIKKEET: Mahdollisesti paperia ja kynia, Vahvuuskortit tai vahvuuslistauksia.

EDUT: Ryhmalaiset on hyva saada pohtimaan omia vahvuuksiaan, silla se lisaa itse-
tuntemusta ja toimii pohjana monissa tarkeissa tilanteissa jatkossa (esim. tydhaastat-
teluissa). Vahvuuksien pohtiminen myods suuntaa ryhmalaisten ajatukset positiivisiin
ajatuksiin itsesta. Vahvuuksien nimeamisessa voi tarpeen ja mahdollisuuksien mukaan
hyddyntaa mainittuja rekvisiittoja, jolloin nuorten on helpompi saada kasitys siita, mita
vahvuuksilla ylipaansa voidaan tarkoittaa.
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HEIKKOUKSIEN NAKEMINEN UUDESTA NAKOKULMASTA -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia pohtimaan ja kirjoittamaan ylos sellaisia puo-
lia itsestaan, joita pitaa eraanlaisina heikkouksinaan. Jokainen kirjoittaa vahintaan
yhden heikkouden, mutta voi halutessaan kirjoittaa useammankin (jokainen omalle
lapulleen). Jos ryhmassa ei ole mukavaa jakaa omia heikkouksiaan, vaihtoehtoisesti
ryhmalaiset voivat kirjoittaa heikkouksia, joita yleensa ajattelee ihmisten itsessaan
pitavan heikkoutena. Taman jalkeen ohjaaja keraa laput pois ja sekoittaa ne satun-
naiseen jarjestykseen. Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pienryhmiin ja jakaa niihin satun-
naisesti muutaman kirjoitetun heikkouden. Pienryhmalaisten tehtavéana on antaa
uusi, mydnteisempi nakdkulma heikkoudeksi koettuun asiaan (esimerkiksi “olen
laiska” — teet asioita omaan tahtiin ja tiedat, mihin suunnata energiasi, “jannitan
isossa porukassa olemista” -» olet hyvin toiset huomioonottava jne.). Katso lisaa
esimerkkeja Ole oman elamasi tahti! -opas: tehtava 11 Omien ominaisuuksien
uudelleen maarittely, sivu 89.

Pienryhmat saavat vuorollaan esitella kasittelemidaan heikkouksia ja niille keksi-
miaan uusia nakdkulmia. Kierroksen jalkeen voidaan jatkaa yhteiskeskustelulla:

Mita ajatuksia herasi? Mika oli helppoa/vaikeaa? Mita hydtya on tarkastella heik-
kouksia myonteisesta nakdkulmasta?

TARVIKKEET: Paperia, tyhjia kortteja tai post it -lappuja ja kynia.

EDUT: Harjoituksen tarkoituksena on suhtautua myonteisesti heikkouksiin ja vah-
vistaa myotatuntoista suhtautumista itseen. Anonyymisyys heikkouksien suhteen
tekee sen, ettei kenenkaan ryhmalaisen tarvitse pelata paljastavansa itsestaan liikaa.
Kun muiden nimeamia heikkouksia kasitellaan pienryhmissa, oppivat ryhmalaiset
samalla uusia tapoja kasitellda myés omaa epataydellisyyttaan. Neuvojen antaminen
muille kuin itselle toimii monesti tehokkaana ajatustenherattajana.
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POSITIVISEN PALAUTTEEN VOIMA -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhma-
laiselle oman kartongin, johon on kirjoi-
tettu ryhmalaisen nimi. Taman jalkeen
jokainen kirjoittaa vasemmalla puolella
istuvastaan ryhmalaisesta jonkin po-
sitiivisen asian kartongille. Asiat voivat
olla pieniakin (esim. sulla on kiva tukka,
hauskannakéinen koru, kaunis hymy...)
ja mikali ryhmalaiset eivat hyvin tunne
toisiaan voivat he myos kayttaa tapaa
"Vaikutat ystavalliselta / kivalta tyypilta /
rehelliselta...”

Harjoitus jatkuu siten, etta positiivista
palautetta annetaan samaan tapaan kai-
kista muista ryhmalaisista, jatkuen siita
henkilésta, joka on vuorossa seuraavana.
Nain kaydaan kierros lapi, kunnes jokai-
nen ryhmaldinen on Kirjoittanut kaikista
muista ryhmalaisista kartongille. Loppu-
tulos on siis se, etta jokainen ryhmalainen
on saanut yhtd monta itsedan koskevaa
positiivista palautetta, kuin on kanssaryh-
malaisiakin. Ohjaaja tai vieruskaveri voi
lukea daneen jokaiselle kirjoitetut posi-
tiiviset asiat. Itseaan koskevat positiiviset
palautteet saajokainen ottaa mukaansa.

Lopuksi yhteiskeskustelua:
¢ Mita uutta opit itsestasi palautteen
antajana ja saajana?

¢ Olisiko meidan muistettava antaa
enemman hyvaa palautetta?

¢ Kuinka opiskeluissa voisi lisatd hyvan
palautteen antamista?

TARVIKKEET: Reilusti post it -lappuja ja
kynia.

EDUT: Taman harjoituksen tarkoitukse-
na on tuoda hyvaa mielta ryhmalaisille ja
vahvistaa ryhmalaisten keskinaisen vuo-
rovaikutuksen positiivista viretta. Lisaksi
harjoitus antaa yhden mallin tavasta antaa
positiivista palautetta muille seka voi toimia
myds tapana saada positiivista vahvistusta
omalle itsetunnolle. Suomalaisessa kult-
tuurissa ei monestikaan anneta positiivista
palautetta kanssaihmisille, ja varsinkin mo-
nille nuorille voi olla darimmaisen tarkeaa
saada kuulla hyvia asioita itsestaan muiden
nuorten sanomana.

Tama harjoitus voi toimia hyvana paa-
toksena kurssikerralle. Koska jokainen
ryhmalainen saa itsedan koskevat laput
mukaansa, voi niihin myds palata aina
niina paivina, kun usko itseen on vahissa.

MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA ITSETUNTO-TEEMAN KASITTELYYN RYHMASSA.
= Ole oman elamasi tahti! -oppaan itsetuntoon liittyvat tehtavat 9-11, sivut 88-89.
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TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

Mita ovat sosiaaliset taidot

oivaltamaan etta sosiaaliset taidot ovat taitoja, joita voi harjoitella,

pohtimaan ja harjoittelemaan, miten toimia erilaisissa sosiaalisissa

tilanteissa.

Sosiaaliset taidot ovat vuorovaikutus- ja yhteisty6taitoja. Ne ovat taitoja toimia
erilaisten ihmisten kanssa erilaisissa tilanteissa. Sosiaaliset taidot auttavat
meitd jokapdivaisten asioiden hoitamisessa (kuten kaupassa kdyminen) seka
isommissa elamanratkaisuissa (kuten tyopaikan hankkiminen ja parisuhteen
muodostaminen).

tervehtiminen

itsensa esitteleminen
keskustelun aloittaminen
kuunteleminen

kysymysten esittaminen
oman mielipiteen kertominen

kohteliaisuuksien ilmaiseminen ja
vastaanottaminen

toisista ihmisista kiinnostumisen
osoittaminen

anteeksi pyytaminen

ongelman ratkaiseminen

omien oikeuksien puolustaminen
jamakkyys

haviamisen sietdminen

pettymysten sietdmien

neuvon kysyminen epaselvissa asioissa
ryhmassa keskustelu tai puhuminen
oman vuoron odottaminen

yhdessa sovittujen saantdjen
noudattaminen

ohjeiden seuraaminen

neuvotteleminen ja kompromissin
tekeminen

palvelutaidot

yhteistyon yllapitaminen
erilaisuuden ymmartaminen
toisten kannustaminen

omien tunteiden ilmaisu ja toisten
tunteiden kohtaaminen

oman kayttaytymisen hillintd tunnekuohun
aikana

empatiataidot (kyky elaytya toisen
tilanteeseen)
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Sosiaalisiin taitoihin kuuluu my6s sanaton viestinta. Esimerkiksi katsekontak-
ti, silmien pydrittely ja huokailu vaikuttavat vuorovaikutukseen. Sanattomaan
viestintaan kannattaa kiinnittad huomiota - varsinkin vaarinymmarrysten valt-
tamiseksi. Esimerkiksi on hyva miettia, mita toinen ajattelee, kun vilkaisemme
toista kuunnellessa kelloa tai puhelinta. Tai kun joku puhuu luokan edessd, mita
kuuntelijoiden sanaton viestintd viestii hdnelle. Ryhmatilanteissa hiljainenkin
viestii sanattomalla viestinnalld; myos se ettei osallistu keskusteluun tai katso
ketdan silmiin, voi viestia jotain muille ryhmalaisille.

Sosiaalisuus on eri asia kuin sosiaaliset taidot

Osa ihmisista viihtyy luonnostaan sosiaalisissa tilanteissa. He ottavat toisiin
ihmisiin aktiivisesti kontaktia ja ovat puheliaita. Kyse on sosiaalisuudesta, joka
on synnynndinen temperamenttipiirre. Sosiaalinen temperamentti ei kuitenkaan
ole sama asia kuin hyvat sosiaaliset taidot. Jokaisen on harjoiteltava sosiaalisia
taitoja. Esimerkiksi hyvin ulospain suuntautuneelle ja sosiaaliselle ihmiselle
opettelun tarvetta voi 10ytya toisten kuuntelemisesta. Toisaalta ujo ja hiljainen
voi omata erinomaiset sosiaaliset taidot.

Kuinka harjoitella sosiaalisia taitoja?

Jokainen meistd voi oppia uusia tapoja toimia hankaliksi kokemissamme tilan-
teissa. Sosiaalisia taitoja voi siis harjoitella niin kuin muitakin taitoja harjoitellaan.

Varmuus ja helppous vuorovaikutukseen tulevat toistojen, harjoittelun ja koke-
muksen myota. Siltikin tulee mokia ja vastoinkdymisida. Mokien jalkeen kannat-
taa harjoitella lisaa, itseaan kannustaen - ja uusia kokemuksia rikkaampana.
Sosiaalisesti taitavana kayttaytymisena pidetdan sellaista, joka on aina tilan-
teeseen sopivaa. Tarvitsemme siis kokemusta ja tietoa ennen kuin opimme
sopivan tavan toimia.
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VALILLA VOI PYSAHTYA TARKASTELEMAAN, MILLAISEN VAIKUTELMAN ITSESTAAN AN-
TAA ULOSPAIN.

¢ Muistanko esitelld itseni uusille ihmisille?

« Vastaanko minulle esitettyihin tervehdyksiin ja kysymyksiin?

« Kuuntelenko muita keskustelijoita, annanko heille puheenvuoron?

« Katsonko keskustelukumppania silmiin, kun puhun hanelle?

¢ Osoitanko kuuntelevani keskustelukumppaniani elein, ilmein ja daneen?
¢ Tuonko omia mielipiteitani keskustelussa esille?

o Kaytankdé mina-viestia ilmaistessani rajojani?

* Muistanko sanoa sanat kiitos, anteeksi, ole hyva?

Taitoja voi harjoitella tuttujen ihmisten kanssa joko keskustellen tai konkreet-
tisesti harjoittelemalla tiettyja vuorovaikutustilanteita. Harjoittelu auttaa tunte-
maan olonsa mukavammaksi, kun oikeassa elamassa tulee eteen tilanne, jossa
pitaisi kayttaa jotakin taitoa.

Hyva tapa harjoitella sosiaalisia taitoja on myo6s ottaa mallia sellaisista ihmisis-
13, joiden kayttaytymisesta itse pitaa. Milla tavalla he tulevat tilanteisiin? Mita
he sanovat? Miten he reagoivat toiseen ihmiseen?

91 | Nyytiry



Vantaan ammattiopisto Varian opiskelijakuntahallitustoiminnan syyskauden aloi-
tuksessa syksylla 2015 nelisenkymmenta opiskelijaa pohti pienryhmissa haas-
teellisia vuorovaikutustilanteita, joihin amis-opiskelija joutuu opintojensa aikana.

Seuraavassa on kooste yhteensa kymmenen pienryhman kirjoittamista pohdin-
noista. Ryhmat ovat kuvanneet paitsi haastavia vuorovaikutustilanteita samalla
myos ongelma- ja valintatilanteita, joita nuoret opiskeluarjessaan kohtaavat.

Elamantaitokurssilla opiskelijat voivat pareittain/pienryhmissa keksia keinoja, kuinka
toimia seuraavassa kuvatuissa tilanteissa. Ryhmat voivat miettia vinkkeja, kuinka
tilanteista selviaa tai miten niita voi harjoitella. Opiskelijat voivat my&s itse pien-
ryhmissa pohtia haastavia sosiaalisia tilanteita ja kuinka toimia niissa.

» tydssaoppimispaikan hakeminen puhelimitse
» Ohjaajan kanssa ei tule toimeen
» hankala asiakas

e arviointi

 uuteen luokkaan meneminen

 koulun aikatauluun sopeutuminen

« aamumyohastely (opettajan reagointi, mita sanoa opettajalle)
» yksilOkeskustelu opettajan kanssa

e avun pyytédminen opettajalta

+ opinto-ohjaajan luokse meneminen puhumaan alan vaindosta / vaikeudesta
lOytaa oikeaa alaa

» toisen oppilaan tai opettajan kanssa el tule toimeen

» kun tyota on haettava itse

* nuorena tyon hakeminen: saako toita ilman tydkokemusta, uudelleen yrittami-
nen, kun ensimmaisessa tyopaikassa sanotaan ei
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SOSIAALISET TAIDOT -HARJOITUKSET

Ohjaaja jakaa rynmalaisille useita post it -lappuja ja pyytaa jokaista kir-
joittamaan lapuille niin monta tapaa tervehtid kuin tulee mieleen. Jokainen ter-
vehtimistapa kirjoitetaan omalle lapulleen. Ohjaaja voi tarkentaa ryhmalaisille,
etta tervehtimistapa voi olla paitsi sanoja (erilaiset tervehtimissanat, “moi” "heip-
pa” "terve” jne.) myos eleita tai toimintaa ("kattely” "nydkkays” jne.). Ohjaaja voi
halutessaan tehda tervehtimistapojen listaamisesta kilpailun: se, kuka on keksinyt
eniten tapoja voittaa. Aikaa lappujen tayttamiseen voi antaa noin viisi minuuttia.
Jos ryhma on suuri, tehtavan voi tehda pareittain.

Kun ryhmalaiset ovat valmiita, ohjaaja kirjoittaa taululle otsikoina erilaisia tilan-

teita, esimerkiksi: "tapaat kaverin”, "olet sukujuhlissa”,"tervehdit bussikuskia”,

"olet ty6haastattelussa”, "menet uuteen tyépaikkaan”, “asiakastilanne” "koulun
kaytavalla”. Taman jalkeen ohjaaja pyytaa ryhmalaisia tuomaan lappunsa ja sijoit-

tamaan ne mielestaan sopivan tilanteen alle.

Kun kaikki ovat kayneet kiinnittamassa lappunsa, ohjaaja lukee otsikoiden alle si-
joitetut tervehtimistavat aaneen. Ohjaaja voi pohtia yhdessa ryhmalaisten kanssa
naita erilaisia sosiaalisia tilanteita ja niiden valisia eroja. Miksi tervehtiminen on
tarkeaa? Sopiiko kaverin tervehtimistapa johonkin muuhun tilanteeseen? Miksi
tervehtimistapaa kannattaa miettia, esimerkiksi tydpaikassa? Onko koulun kayta-
valla/bussissa tapana tervehtia? Millaisia sosiaalisia normeja on eli kuinka missakin
tilanteessa on sopivaa tervehtia?

Post it -lappuja, kynia, paikka lappujen kiinnittamiselle ja tusseja.

Taman harjoituksen myota ryhmalaiset saavat keskittya yhteen spesifiin
sosiaaliseen taitoon eli tervehtimiseen. Yhteys normaaleihin arkisiin tilanteisiin
tuo sosiaalisten taitojen pohtimisen lahelle jokapaivaista elamaa. Yhteiskeskus-
telut ohjaajan johdolla tuovat harjoitukseen laajempaa perspektiivia ja vahvistusta
sille, etta sosiaalisia taitoja voi harjoitella. Taman tyyppista harjoitusta voi soveltaa
muidenkin sosiaalisten taitojen kohdalla, esimerkiksi oman mielipiteen kertomi-
nen, jonkin tunteen ilmaisu tai neuvon kysyminen.
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Ohjaaja jakaa rynmalaiset pienryhmiin ja lukee heille ddneen seuraavan
tarinan ja ohjeistuksen tehtavaan:

“On vuosi 1872. Jokainen ryhmdé kuvittelee muodostavansa kuumailmapallon ko-
rissa olevan miehistén, joka purjehtii linteen meren ylla. Matkan tavoitteena on
lentdd maapallon ympaéri kuumailmapallolla 80 paivassa.

Kun saavutaan pienten, ldhes asumattomien saarten ylapuolelle jotakin pallossa
menee pieleen ja sen yldosaan tulee pieni vuoto, josta kaasu pakenee ja jota ei
pddse korjaamaan. Pallo alkaa menettad hitaasti korkeutta ja kaikki painolastina
olleet hiekkasakit on jo heitetty mereen.

Radiosta kuullaan, ettd tilla alueella on tuskin koskaan laivoja. Nayttaa silta, etta
teidan l[6ytamisenne on epadtodennékdistsd, ehka mahdotonta. Pallon kori voi pysya
meren pinnalla korkeintaan vuorokauden, sitten se uppoaa. Paatatte yrittaa pitaa
pallon ilmassa niin kauan kuin mahdollista keventamalla sen kuormaa.

Teidédn pitda yhdessa sopia missa jarjestyksessa luovutte mukana olevista tava-

roista. Tima on vaikeaa, koska jos paasette saarelle saakka tavaroista voi olla ko-
vasti hyotya.”

TAVARAT OVAT SEURAAVAT:

Laivakompassi 10 kg

Ruoka-astia 10 kg

Vesitonkka 10 kg

Radiolahetin / vastaanotin 10 kg

Ensiapulaukku 10 kg

Kiikarit jalustalla 10 kg

Yhden hengen kumivene 10 kg

Hataraketteja 10 kg
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Aluksi jokainen pistaa asiat omasta mielestaan parhaaseen jarjestykseen merkiten
ykkosella (1) kaikkein tarkeinta esinetta ja numerolla kahdeksan (8) sita, joka on
vahiten tarkea ja josta voidaan siis luopua ensimmaisena.

Kun kaikki ovat tehneet omat listansa valmiiksi, keskustellaan ryhmana samasta
asiasta — mika voidaan hylata ensimmaisena ja mista pidetaan kiinni viimeiseen
saakka. Harjoituksessa on kysymys taidosta ilmaista oma mielipide ja toisten mie-
lipiteiden huomioimisesta.

On tarkeaa, etta paastaan sellaiseen rynmapaatdkseen, johon kaikki voivat yhtya.
Taulukkoon kirjoitetaan oman listan lisaksi paatés, johon sitoutuu koko ryhma.
Téaman jalkeen jokainen vastaa itsekseen miettien seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuuntelivatko muut sinua? 8. Oliko ryhmassa ristiriitoja? Miten

ne ratkaistiin?
Kuuntelitko sina itse muita?

9. Minkalainen tunnelma ryhmassa
vallitsi?

w

Pystyitkd vaikuttamaan tehtyyn
paatékseen?

10. Mita opit tasta harjoituksesta?
Kuka otti johdon kasiinsa? e opt Jortu

11. Huomasitko sellaisia taitoja,
joihin kiinnitat tulevaisuudessa

Minkalaisia taitoja kaytit? enemman huomiota?

Oletko tyytyvainen lopputulokseen?

N o 0 ok

Tuntuiko, etta olit mukana ryhma-
paatoksen tekemisessa?

Ylldolevat kysymykset voidaan kasitella myds ohjaajan vetamassa yhteiskeskus-
telussa yleisesti. Ryhmat voivat myds vuorollaan esitella tekemansa paatdkset ja
perusteet niille. Lopuksi ohjaaja voi myd&s sitoa ryhmanharjoituksen teemoja ylei-
sempaan keskusteluun sosiaalisista taidoista ja rynmassa tydskentelysta.

Ryhmalaisille jaettavat monisteet, joissa harjoituksessa kaytettava
taulukko ja kynia.

Tassé harjoituksessa ryhmalaiset voivat harjoitella ryhmatydskentelytaito-
ja. Yhteiskeskustelussa voidaan avata konkreettisen harjoituksen merkitysta seka
vuorovaikutustaitojen merkitysta elamassa ylipaansa. Konkreettinen tekeminen ja
leikkimielinen tehtava innostavat sosiaalisten taitojen teemaan helposti, ja keskus-
teluissa yhdessa kasiteltavat asiat jaavat helpommin ryhmalaisten mieleen.

Lahde: Mun reitti - Reittiopas. Ammattiopisto Luovi.
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Ryhmalaiset jaetaan pareiksi. Jokainen pari tulee vuorotellen esitta-
maan pienen tilannekuvauksen, jossa toinen parista esittaa kysymyksen tai kertoo
ilonaiheesta. Toisen tehtavana on vastata mydnteisilla sanoilla, mutta esimerkiksi
kattoon katsomalla.

Poydalla on kaksi pinkkaa lappuja, joiden tekstipuoli on alaspain. Toinen parista
ottaa pinkasta kysymyksen/ilonaiheen sisaltavan lapun. Toinen ottaa vastaamista-
pa-pinkasta lapun. Jos vastaamistapa vaikuttaa vaikealta, voi sen vaihtaa. Kun pari
on valmis, kysymyksen/ilonaiheen nostanut lukee ddneen lapun tekstin. Toinen
pareista vastaa myonteisesti, mutta lisaten vastaamiseen kehonkielen/tunteen.

Esim. "Asiakas kiitti mua hyvdstd tydsta.” Toinen pari vastaa selaten puhelinta:
“Kiva juttu”.

Esitetyn tilanteen jalkeen, ohjaaja kysyy kysymyksen/ilonaiheen esittaneelle, mita
fiilliksia vastaustapa heratti. Taman jalkeen koko ryhmalta voi kysya, mita ajatuksia
herasi tilannekuvauksesta.

Lopuksi keskustellaan siitd, miten asian sanomiseen vaikuttaa ilmaisutapa suures-
ti. Keskustella voi my&s eleista: miksi on tarkeaa kiinnittad huomiota esimerkiksi
katsekontaktiin? Onko teilld omia kokemuksia tallaisista tilanteista?

EHDOTUKSIA/KYSYMYKSIA/ ILONAIHEITA

R i ¢ Sain tosi hyvaa palautetta pomolta.
o Lahdetkd mukaan leffaan?

. . — ¢ Sain kesatyopaikan.
¢ Lahdetkd mukaan sydmaan?

. . L ¢ Paasin ajokokeesta lapi.
o Lahdetkd mukaan punttisalille?

e Onnistuin tassa harjoitustydssa

e Lahdetko kahvitauolle? vihdoin.

e Voisitko auttaa mua kantamaan tata? | acjakas kiitti mua hyvasta tydsta.

* Voisitko neuvoa mua tassa tehtavassa? , psisin ruotsin kokeesta lapi.

e Tiedatkd miten tama hakulomake
taytetaan?

¢ Voitin arvonnassa sadan euron
lahjakortin.

¢ Neuvotko mista loydan terveydenhoi-
tajan?

e Lahden treffeille.

¢ Nyt on sellainen olo, etta taa on-

¢ Omasta puhelimesta loppui akku. nistuu.

Saanko lahettaa viestin puhelimestasi?
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VASTAAMISTAPOJA:

kaanna vastatessasi katse poispain
katsele vastatessasi jalkoihin
kiireinen

vihainen

ilahtunut

suuttunut

surullinen

selaile puhelintasi

pettynyt

pelokas

vastaa kadet puuskassa

Jamakkyys

Jamakkyystaidot ovat erittdin tarkeita sosiaalisia taitoja. Ilman niita olem-
me muiden ihmisten armoilla. Meillda on oikeus olla jamakoita ja rajata, missa
kaikessa olemme mukana, esimerkiksi mihin suostumme ihmissuhteissa ja

vuorovaikutustilanteissa.

Jamakkyys eli assertiivisuus tarkoittaa kykya ilmaista omia ajatuksia, tarpeita,
haluja ja mielipiteita suoraan ja vilpittémasti - silloinkin kun ne ovat erilaisia
kuin muilla. Ollessamme jamakaoita, puolustamme omia oikeuksiamme siten,
ettemme loukkaa toisen henkilon oikeuksia. Jamakkyys perustuu ajatukseen,

laput, joihin kirjoitettu
kysymys/ilonaihe seka laput, joihin
kirjoitettu vastaamistapoja.

Harjoitus havainnollistaa tun-
teiden ja elekielen vaikutuksia vuoro-
vaikutuksessa. Draamaharjoitus, jossa
ei tarvitse keksia pitkia vuorosanoja
(kysymyksen esittajan ei ollenkaan) tai
esiintya kauaa.

ettd seka sinulla ettda minulla on oikeuksia ja ne ovat yhta arvokkaita.

Jamakkyys-teeman yhteydessa voi kasitella seksuaalista hairintaa
ja oikeuttta seksuaaliseen koskemattomuuteen. Harjoituksia lOytyy
esimerkiksi Aaltonen (2012) Turvataitoja nuorille - Opas sukupuo-
lisen hairinnan ja seksuaalisen vakivallan ehkaisyyn.
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Ohjaaja jakaa rynmalaiset pienryhmiin/pareiksi. Ohjaaja jakaa kullekin ryhmalle
muutaman lapun, jossa on kuvattu jokin arkieldman tilanne, joka vaatisi toimimista jama-
kasti. Ryhmalaiset pohtivat, miten kyseissa tilanteissa voi toimia jamakasti ja millaista on
ei-jamakka toiminta niissa. Ohjaajan ennakkoon tekemissa lapuissa voi olla esimerkiksi
seuraavankaltaisia tilanteita kuvattuna (1 tilanne per lappu):

» Kaveri pyytaa sinua leffaan ja olet tosi va-
synyt. Et haluaisi lahted, mutta et kehtaa
sanoa kaverille ei. Mita teet?

o Paras kaverisi on kokeillut huumeita.
Han haluaa, etta koska hankin on kokeil-
lut, sindkin kokeilet. Onko sinun pakko
kokeilla?

o Kaverisi paattaa lintsata seuraavana
paivana koulusta. Itse et haluaisi lintsata,
mita teet?

¢ Et halua kayttaa alkoholia. Mita teet, kun
kaverisi houkuttelevat sinua juomaan?

o Kaverisi satuttaa sinua ja pahoitat mielesi.

Miten sanot asiasta kaverillesi?

Kaverisi pyytaa usein sinua tekemaan asiois-
ta hanen puolestaan, jotka han voisi tehda
itse. Tata on jatkunut jo pitkaan, etka ha-
luaisi tehda kaverisi puolesta asioita. Miten
kieltdydyt seuraavalla kerralla, kun kaverisi
pyytaa jotain, esim. tekemaan laksyt hanen
puolestaan?

Kaupassa myyja tyrkyttaa sinulle jotain tuo-
tetta, mutta et halua ostaa sita. Mita teet?

Yksi parhaimmista kavereistasi haukkuu
toista parasta kaveriasi. Lahdetkd mukaan
haukkumiseen? Onko helppoa olla lahte-
matta? Mita teet?

Olet ensimmaisessa kesatydssa. Pomosi
pyytaa sinua tekemaan téita, jotka eivat
sinulle kuuluisi. Mita teet?

Kun ryhmat ovat keskustelleet tilanteista, voidaan ohjaajan johdolla kayda yhteiskeskustelua
siitd, millaisista tilanteista oli kyse ja miten niissa voisi toimia. Halutessaan ohjaaja voi pyy-
taa jokaista pienryhmaa kertomaan vuorollaan pohtimistaan tilanteista ja toimintatavoista
niissa. Taman jalkeen voidaan kayda viela yhteiskeskustelua jamakkyydesta yleensakin,
sen tarkeydesta seka harjoittelemisen merkityksesta tamankin sosiaalisen taidon suhteen.

Ennakkoon tehdyt laput erilaisista jamakkyytta vaativista tilanteista, halu-
tessaan myos muistiinpanopaperia ja kynia.

Harjoituksessa kaytetyt esimerkkitilanteet kannattaa valita sellaisiksi, jotka kosket-
tavat nuorten elamaa. Talldin harjoituksella on suora yhteys arkieldmaan ja monilla saat-
taa olla kokemusta juuri taman tyyppisista tilanteista jo entuudestaan. Keskusteluista voi
olla paljon hyétya ryhmalaisille, kun he kohtaavat vastaavankaltaisia tilanteita seuraavan
kerran elamassaan.

Harjoituksen ja esimerkkitilanteiden lahde: Erkko ja Hannukkala (2013) Mielenterveys voimaksi — Kasikirja nuoristo-
tydbn ammattilaisille
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MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA SOSIAALISET TAIDOT-TEEMAN
KASITTELYYN RYHMASSA.

» Ole oman elamasi tahti! -oppaan sosiaalisiin taitoihin liittyvat tehtavat 1-4,
sivu 101-102. Tehtavan 4 Sosiaaliset taidot tulevassa ammatissani voi tehda
my&s ryhmassa seuraavasti:

Ohjaaja kyselee rynmalta, millaisia sosiaalisia taitoja on olemassa. Taman
jalkeen jakaudutaan pienryhmiin. Jokaisen pienryhman tehtavéana on
pohtia, millaisia sosiaalisia taitoja tarvitaan tulevassa ammatissa (apuna
voi kayttaa edella olevaa sosiaalisten taitojen listausta s. 89). Jos pienryh-
massa on eri ammattiin valmistuvia, voi ryhma miettia kaikille yhteisia tai-
toja, ja taman jalkeen jokaiselle ammatille erikseen. Pienryhmat kertovat
vuorotellen taito-listaukset. Tama jalkeen yhteiskeskustelua: kuinka paa-
dyitte naihin taitoihin? Miten taidossa voi kehittya? Jos ryhmilla on eri-
laisia ajatuksia vaadittavista taidoista, voi tasta keskustella yhdessa. Enta
tarvitsevatko kaikki saman ammatin edustajat samoja sosiaalisia taitoja?

» Tehkda rynmalaistenne kanssa vierailuja paikkoihin, joissa he paasevat kayt-
tamaan erilaisia sosiaalisia taitoja ja toimimaan vuorovaikutuksessa arjesta
poikkeavissa tilanteissa. Esimerkiksi kaynti paikallisessa teatterissa tai vanhus-
tentalossa voi tarjota monille nuorille tilanteen, joka ei ole heille ennestaan
tuttu. Vierailut voivat tarjota oivallisia oppimisenpaikkoja ryhmalaisille siita,
millaiset kayttaytymis- ja toimintasaannot ovat sopivia taman tyyppisissa
ymparistoissa.

» Ole oman elamasi tahtil -oppaan sivuilla 98-100 kerrotaan sosiaalisista suh-
teista, seurustelusta ja yksinaisyydesta. Taman tekstin voi antaa luettavaksi
ryhmalaisille kotona/tunnilla. Aiheista voi my&s kurssilla keskustella tunnilla/
pohtia pienryhmissa esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

+ millaiset suhteet antavat voimia ja energiaa?

* millaiset suhteet saavat oman olon kurjaksi?

* miksi ihmissuhteet ovat tarkeita meista jokaiselle?

¢ mista tunnistaa hyvan ystavan / miten hyva ystava kayttaytyy?
¢ millainen yksinolo on kivaa ja millainen ei?

¢ mitd vinkkeja voisi antaa opiskelijalle, jolla ei omasta mielestaan ole
tarpeeksi kavereita / hyvia kavereita? Mita tilanteelle voisi itse tehda?
Mita voisi tehda, jos huomaa kanssaopiskelijan olevan yksindinen?

¢ millainen on hyva parisuhde?
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UNELMAT

ARVOT
TAVOITTEET

TASSA OSIOSSA OHJATAAN RYHMALAISIA:

m pohtimaan arvojaan,
m unelmoimaan,

m oivaltamaan, ettd lahemmas unelmiaan paasee asettamalla tavoitteita.

Arvot = tarkeat asiat

Arvot kuvastavat sitd, mitd piddmme tarkedna elamassa. Arvot ovat niita asioita,
joita pitaa oikeina ja joiden mukaan omasta mielesta kannattaa eldaa. Arvot vaikut-
tavat valintoihimme. Paatdksia on helpompi tehda, kun tuntee omat arvonsa.

Nuorena rakennetaan omaa elamaa: kokeillaan asioita, rikotaan rajoja ja etsitaan
itsea. Siksi arvojen pohtimista on tassa etsimisessa tarkea olla mukana: omaa
elamaansa voi alkaa suunnata kohti oman mielenkiinnon mukaisia tavoitteita.

Joskus on hyva pysahtya pohtimaan my®ds sitd, ohjaako omien valintojen teke-
mista omat arvot vai toisten arvot.
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Nuoren arvomaailma nakyy opiskeluarjessa siina, kuinka nuori suhtautuu opiske-
luun, tyohon seka kuinka ottaa huomioon muut ihmiset. Nuorten arvot ovat peila-
usta mm. kotoa ja kavereista, ja siita miten lahipiirissa suhtaudutaan eri asioihin,
kuten tyon tekoon ja opiskeluun. Myos eri kulttuuritaustat vaikuttavat.

Vanhemmat tai kaverit ovat saattaneet vaikuttaa opiskelupaikan valintaan. Opiskelu-
paikan valinnan taustalla on usein se, etta lahipiirissa on saman ammattialan edus-
tajia ja on nahnyt hyvan esimerkin. Myos hyva kaveri on voinut vaikuttaa: halutaan
menna samaan opiskelupaikkaan yhdessa. Joskus opiskelija on pystynyt toimimaan
myos kodin arvoja vastaan ja valinnut alan, jota itse haluaa opiskella.

ARVOKESKUSTELUA OPINTOJEN AIKANA

On kuitenkin muistettava, ettd nuoren voi olla vaikea tunnistaa arvojaan itse tai
tarkeat asiat huomataan vasta jalkeenpain tai kokemuksen kautta. Voi myos vieda
pitkaan ennen kuin omat tarkeat asiat kirkastuvat. Ammattiin opiskellessa on hyva
mahdollisuus tutkia omia arvoja ja kehittaa omaa arvomaailmaansa. Arvokeskuste-
lua tulisikin kayda opiskelijoiden kanssa. Nuorilla tulisi olla tilaa pohtia ja kyseenalais-
taa oman elaman, koulutuksen ja yhteiskunnan arvoja. Arvokeskustelussa nuorten
kanssa voi pohtia sita, mika kuuluisi yhteiskunnan tai lahipiirin mielesta olla minulle
tarkeaa, mutta mika minulle omasta mielestani on tarkeaa. Mista mina pidan?

Arvokeskusteluissa voi myos pohtia sita, millaisia asioita arvostaa tulevassa ammatis-
sa. Opiskelijoiden kanssa voi pohtia sita, mitka asiat vaikuttavat tyopaikan valintaan
(palkka, tydmatkat, asiakkaat, uramahdollisuudet). Mitka asiat ovat tarkeita ihanteel-
lisessa tydpaikassa?

Jos opiskelijaryhmassa on paljon erilaisia arvoja (eri kulttuuritaustat, pukeutumistyy-
lit seka eri ideologioiden kannattajia) on ohjaajan tarkea osoittaa, etta kaikki voivat
olla yhta oikeassa ja kaikilla on tarkea rooli ryhman toimivuuden kannalta.

ONKO NYKYAIKA HAASTEELLINEN OMIEN ARVOJEN LOYTAMISELLE?

Nuori elaa vaihetta, jolloin omaa arvomaailmaa luodaan. Onko tama aika haasteel-
linen tahan, koska ajan sanotaan olevan pirstoutunutta ja vahemman ennustetta-
vaa? Epavarmuutta voi olla myds oman ammatin sailymisesta. Tietoa on saatavilla
nopeasti ja paljon. Onko helppoa erottaa vallitsevista arvoista ne, mitka ovat minulle
tarkeita arvoja? Vaikka muutoksia tapahtuu ja tulevaisuudesta on epavarmuutta, aina
kannattaa vahvistaa itsensa arvostamista. Myos opiskeleminen kannattaa, vaikka
lopulta koulutuksesta paatyisi muuhun ammattiin kuin alun perin suunnitteli.

____________________ - Koostettu projektin ohjaajakoulutusten verkkokeskusteluista.
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ARVOPORSSI-HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle rynma-
laiselle tyhjan paperin ja ohjeistaa ryhma-
laisia miettimaan omalta kohdaltaan, mitka
asiat elamassa ovat tarkeita. Asiat voivat
olla sellaisia, joita henkilolla on tai toivoisi
olevan (esimerkiksi parisuhde voi olla tarkea
asia, vaikka sita juuri nyt ei olisi). Tarkeiden
asioiden lista voisi olla esimerkiksi: kave-
rit, opiskelu, musiikki, koulu, perhe, koira,
elokuvat, jalkapallo, hyva ruoka, rakkaus.

Kun ryhmalaiset ovat kirjoittaneet pape-
riinsa naita tarkeina pitamiaan asioita, tulee
heidan pisteyttda kukin asia sen mukaan,
miten tarkea se on suhteessa muihin lis-
talla oleviin asioihin (esim. skaala 4-10 tai
1-5, térkein asia saa suurimman arvon).
Nain elaman tarkeat asiat tulee paitsi ni-
mettya, myo6s pohdittua niiden keskinaista
tarkeysjarjestysta.

Taman jalkeen ohjaaja voi jakaa ryhma-
laiset pienryhmiin keskustelemaan siita,
milta harjoituksen tekeminen tuntui ja mita
ajatuksia heilld nousi arvoista yleensakin.
Téman voi toteuttaa myds koko ryhman
yhteiskeskusteluna.

Keskustelua voi kdyda esimerkiksi
seuraavilla kysymyksilla:

1. kuinka tarkeimmat asiat nakyvat
jokapaivaisessa elamassa? Esim. kaverit
olen heidan kanssaan paljon.

2.huomaatko ristiriitoja? Esimerkiksi
arvostat terveellistd ruokaa, mutta
valitset lounaan sijaan karkkipussin.

3. miksi omia tarkeita asioita on hyva
pohtia?

Halutessaan ohjaaja voi myds jatkaa har-
joitusta siten, ettd pyytaa ryhmalaisia va-
litsemaan yhden tai useamman paperille
listaamistaan asioista, joita haluaisi olevan
omassa unelmaeldmassa. Taman jalkeen
ryhmalaiset miettivat, minkalaiset tekijat
voivat olla esteena sen toteutumisel-
le. Havaittuja esteitad voi yksin tai parin
kanssa pohtia siita nakdkulmasta, mihin
voi itse vaikuttaa tai mitka esteet on vain
hyvaksyttava. Lopuksi voi miettia, kuinka
esteitd voi poistaa. Taman jalkeen voidaan
keskustella vield yhdessa harjoituksesta
kokonaisuudessaan ja arvojen merkityk-
sesta yleensakin.

TARVIKKEET: Tyhjia papereita, kynia.
Harjoituksessa voi myds hyddyntaa Ole
oman eldmasi tahti! -oppaan Omat arvoni
-tehtavaa (sivu 17) tulosteena, johon voi
kirjoittaa tarkeat asiat.

EDUT: On hyva lahestya arvot-teemaa
nimenomaan siitd kysymyksesta, mika
itse kullekin on tarkeaa. Arvo-kasitteena
voi tuntua ryhmalaisistd abstraktilta ja
etaiselta asialta, joten itselle tarkeita jut-
tuja voi olla helpompi nimeta. Tata kautta
ryhmalaiset paasevat kiinni arvoihinsa, ja
sopivalla suhteella itsenaista tyoskentelya
ja ryhmassa kaytavia keskusteluja, saadaan
tuotua monenlaista nakékulmaa arvoihin.
Yhteiskeskustelu ohjaajan johdattelemana
tuo omiin arvopohdintoihin myés laajem-
paa nakoékulmaa.

(*Harjoitus muokattu lahteesta: Cacciatore R.
& Karukivi M. 2014. Mieleton fiilis. Hyvan mielen
kasikirja. Tammi.
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Unelmointi luo uutta

Unelmointi on kykya kuvitella, millaista elama on parhaimmillaan. Jos kiel-
lamme itseltamme unelmat, elamme saastoliekilla. Kaikkia unelmia ei tarvitse
saavuttaa, mutta omaa elamaansa voi tehda enemman unelmiensa nakoiseksi.

Luovuus, uuden luominen ja kehittaminen edellyttavat kykya unelmoida. Unel-
mointi tuo elamaan enemman mielekkyytta, kun on padmadria joita kohden
edeta. Paitsi etta unelmointi auttaa asettamaan tavoitteita, on se myos hyva

rentoutumiskeino.

Omia unelmia voi pohtia esimerkiksi aarrekartan tai unelmien polun avulla.
Jos unelmointi tuntuu vaikealta, voi lahted liikkeelle siten, etta pohtii, millai-
sia tavoitteita on kymmenen vuoden paahan. Millaista elaman haluaisi silloin

olevan?

KUVAUS: Ohjaaja jakaa kullekin rynmalaiselle tyhjan paperin, johon pyytaa heita piirta-
maan joko yhdestad unelmastaan (tai unelman osastaan) tai useammasta unelmastaan.
Kun kaikki rynmaldiset ovat piirtdneet unelmistaan, kiinnitetaan paperit tilan seiniin,
jolloin muodostuu “unelmanayttely”. Ryhmalaiset voivat kierrella katsomassa muiden
piirtdamia unelmia.

Téman jalkeen ohjaaja voi pyytaa ryhmalaisia pohtimaan pienryhmissa, miksi on tar-
keaa unelmoida? Kuinka paasta ldahemmas unelmia? Lopuksi voidaan kayda yhteis-
keskustelua pienryhmissa esiinnousseiden ajatusten pohjalta ja kasitella yleensakin
unelmointia. Halutessaan ohjaaja voi pyytaa jokaista myds kertomaan lyhyesti jotakin
piirtamastaan unelmasta (tama voi olla liian henkildkohtaista, joten siksi ohjaaja on
kaytettava tassa harkintaa).

TARVIKKEET: Paperia, kynia ja teippia tms. kiinnitysmateriaalia.

EDUT: Konkreettinen tapa kasitella unelmointi-teemaa voi innostaa ryhmalaisia, ja
unelmien tarkeytta on sen jalkeen helpompi pohtia ryhmissakin. Unelmien piirtami-
nen voi innostaa ja vapauttaa mielikuvituksen erilailla kuin esimerkiksi kirjoitettaessa.
Yhteiskeskustelu tuo puolestaan laajempaa perspektiivia unelmointi-teemaan.
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MISSA HALUAISIN OLLA 10 VUODEN PAASTA? -HARJOITUS

KUVAUS: Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia
nousemaan ylés ja kuvittelemaan tilaan
Suomen kartan (tarvittaessa voi poytia
ja tuolia siirrelld, jotta jaa riittavasti tyh-
jaa tilaa "Suomelle”). Helpottaakseen
Suomen kartan visualisointia, ohjaaja
voi osoittaa kohtia, jotka edustavat
tiettyja ryhmalaisille tuttuja kaupunkeja
(esim. Helsinki, Tampere, Rovaniemi).

Téaman jalkeen ohjaaja pyytaa ryhma-
laisia asettumaan kartalla sellaiseen
kohtaan, josta omat isovanhemmat
ovat kotoisin (tai arvelee heidan ole-
van). Tarvittaessa ryhmalainen voi aset-
tua Suomen kartan ulkopuolella suun-
taan, jossa kotimaa sijaitsee. Ohjaaja
voi pyytaa miettimaan esimerkiksi en-
sin mista isoisa on kotoisin, sitten mis-
ta isoditi on kotoisin (ryhmalainen voi
paattaa kummanpuolen isovanhempia
miettii). Samaan tapaan, ohjaaja jatkaa
harjoitusta pyytamalla rynmalaisia siir-
tymaan niihin paikkoihin, joista omat
vanhemmat ovat kotoisin. Viimeiseksi
ohjaaja pyytaa ryhmalaisia asettumaan
kartalla paikkaan, josta kukin on itse
kotoisin.

Taman jalkeen ohjaaja pyytaa jokaista
miettimaan, missa haluaisi olla 10 vuo-
den paasta ja siirtymaan kartalla siihen

kohtaan (ei haittaa vaikka toiveet eivat
sijoitu Suomeen, ryhmalainen voi astua
Suomen ulkopuolelle ilmansuunnassa
oikeaan suuntaan). Ohjaaja voi pyytaa
jokaista ryhmalaista kertomaan lyhyes-
ti, missa paikassa on, ja mahdollisesti
myos sen, mita on tekemassa.

Sitten ryhmalaiset voivat istua paikoil-
leen ja voidaan jatkaa viela yhteiskes-
kustelua harjoituksesta ja rynmalaisten
tavoitteista tulevaisuudelle. Ohjaaja
voi halutessaan pyytaa jokaista kirjaa-
maan paperille tavoitteita, joiden kautta
paasisi siihen paikkaan, missa haluaa
10 vuoden paasta olla. Naista asioista
voidaan sitten jatkaa keskustelua joko
pienryhmissa tai yhteisesti seka puhua
tavoitteiden asettamisen tarkeydesta
yleensakin.

TARVIKKEET: Riittdva maara tyhjaa ti-
laa, tyhjia papereita ja kynia.

EDUT: Harjoituksen jatkumo mennei-
syyden kautta tulevaisuudesta unel-
moimiseen antaa mukavalla tavalla vi-
rikkeita omien tavoitteiden laatimiseen.
Liikkuminen kartalla omilta juurilta kohti
omia unelmia on kiinnostavaa.
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Tavoitteet

Lahemmaksi omia unelmia ja oman nakoista elamaa paasee tekemalla realis-
tia ja toteutettavissa olevia tavoitteita. Tavoitteisiin vaikuttavat vahvasti omat
tarpeemme ja arvomme.

ESIMERKKEJA TAVOITTEISTA:

* koulutukselliset tavoitteet (esim. jatko-opiskelut)

« ammatilliset tavoitteet (esim. oma yritys)

¢ taloudelliset tavoitteet (oman auton ostaminen)

» fyysiseen aktiivisuuteen (puolimaratonin juokseminen)

* romanttisiin suhteisiin liittyvat (seurustelukumppanin l6ytaminen)
» perheeseen liittyvat (lasten saaminen)

o elamantapaan liittyvat (pyrkimys pukeutua eettisiin vaatteisiin)

Omia tavoitteita kohti voi suunnitelmallisesti tyoskennella. Hyva tapa on jakaa
tavoite pienempiin osiin seka seurata tavoitteen toteutumista. Tavoitteen voi
jakaa vaikka vaiheisiin: mita on tehtava ensimmaiseksi? Vaiheiden saavutta-
minen kannustaa jatkamaan eteenpain. Isot tavoitteet, varsinkin ilman suun-
nitelmaa, ovat vaikeita saavuttaa.

— kKT
4 / \
MYOS NAITA VOIT HYODYNTAA UNELMIEN, ARVOJEN JA TAVOITTEIDEN

¢ Ammattiosaajan tydkykypassin Kutsumuskartta-tehtavakortti alpo.fi -> Tyokykypas-
si -> Tyokykyvalmiuksien vahvistaminen tai pdf-korttina http://alpo fi//wp-content/
uploads/sites/9/2014/10/Tehtavakortti-Kutsumuskartta.pdf Kortti soveltuu tydkyky-
passin suorittamiseen.

e Ole oman eldmasi tahtil -oppaan tehtavat: 4 Arvot arjessani s. 18, 5 Kayta hetki
unelmointiin, s. 116, 7 Tulevaisuuden polkuni, s. 119.

o LIITE tassa oppaassa: To do -tehtavalomake.
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KOHTI TAVOITETTA -HARJOITUS

KUVAUS: Kurssilaiset valitsevat pareittain kasiteltavaksi jonkin tavoitteen. Tavoite voi
olla omasta elamasta tai kuvitteellinen. Tavoite voi olla esimerkiksi saastaminen jo-
honkin uuteen hankintaan tai kesken jaaneen kurssin suorittaminen loppuun.

Parit jakavat tavoitteen pienempiin valitavoitteisiin. Mita pitaa tehda ensin? Mita seu-
raavaksi, jotta lopullinen tavoite saavutetaan?

PAATAVOITE ON:

Ensimmainen valitavoite, mika?

Mita tehdaan tassa vaiheessa?

Toinen valitavoite, mika?

Mita tehdaan tassa vaiheessa?

Kolmas valitavoite, mika?

Mita tehdaan tassa vaiheessa?

---------- + PAATAVOITE SAAVUTETTU

Pari voi tehda myos aikataulusuunnitelman eli merkitd paivamaarat, jolloin vélita-
voitteet ja paatavoite on saavutettu. Pari voi miettia, mitka asiat mahdollistavat sen,
ettd tavoitteen saavuttaminen on mahdollista? Voiko muilta ihmisilta pyytaa tukea
tavoitteen saavuttamiseksi?

TARVIKKEET: kynia, paperia. Tarvittaessa voi kayttaa piirroksia/lehtien kuvia varitta-
maan tavoitesuunnitelmaa (varikynia, liima, sakset).

EDUT: Harjoituksessa harjoitellaan isomman tavoitteen pilkkomista pienempiin tavoit-
teisiin. Nain ison tavoitteen saavuttaminen ei tunnu mahdottoman suurelta. Matkalla
tavoitteisiin on valitavoitteita, joiden saavuttaminen kannustaa jatkamaan eteenpain.
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Ole oman elamasi tahti! — Kurssin paattaminen

Kurssin paattyessa kasitellyt asiat ovat ainakin osittain muuttuneet taidoiksi
ja osaksi jokapaivaista elamaa.

Opiskelija on voinut huomata, etta hanella itsella on kyky ja mahdollisuus
vaikuttaa oman elaman asioihin. Jo pienilla muutoksilla ja paatoksilla voi lisa-
ta omaa hyvaa oloa. Jokaisessa on tdhtiainesta olla oman
elamansa tahti!

Viimeisesta kurssikerrasta voi tehda juhlavamman T, r_-‘
OLE OMAN
ELAMASI

hetken. Talldin voi vaikka tarjota opiskelijoille herk-
kuja ja kiittaa heita siita, etta ovat olleet mukana
miettimassa oman elamansa asioita.

KURSSIN ARVIOINTI

PALAUTE KURSSISTA

Kurssista voi pyytaa arvioinnin joko keskustellen tai kurssiarviointi-lomakkeilla.
Opiskelijjoilta on tarkeaa kysella mielipiteita kurssista: mika oli kurssissa kivaa
ja mika ei ollut? Millaista oli olla mukana kurssilla?

MITA KURSSILLA ON OPITTU?

Kurssin aihealueita voi kayda lapi katselemalla kurssilla tehtyja tuotoksia lapi.
Jos ohjaaja on ottanut kuvia opiskelijoiden tekemista ryhmatoista, kuvia voi
katsella kuvaesityksena. Kurssilla tehtyjen asioiden muisteleminen jalkeenpain
voi avata keskustelua uusista nakdkulmista: asiat ovat kurssikerran jalkeen
jalostuneet opiskelijan mielessa eteenpain. Jos kurssin alussa opiskelijat aset-
tivat itselleen tavoitteita, niihin voidaan palata viimeisella kerralla. Opiskeli-
jat voivat arvioida, mitka kurssin osa-alueet he kokevat hallitsevansa hyvin ja
mitka kaipaavat lisda paneutumista. Tahan voi kayttaa Ole oman elamasi tahtil
-oppaan tehtavaa 6 Mita kurssin jalkeen? sivu 117. On tarkea muistuttaa, etta
tavoitteiden saavuttamatta jadminen ei ole epaonnistumista. Onnistumista on
myos se, etta kurssilla huomasi tavoitteita ja muutostarpeita, joita ei ollut aiem-
min osannut tunnistaa. Naihin asioihin voi keskittya kurssin jalkeen.
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VinkK
Ole oman eldmasi tahtil -oppaan sivuilla -
109-110 on kurssin sisalloista yhteenveto.

_/

OPISKELIJAN ARVIOIMINEN

Koska kurssilla opiskelija on lisddmassa itsetuntemustaan ja kartuttamassa
taitoja omaa elamaansa varten, voi arvioiminen tuntua ohjaajasta hankalalta.

Kurssin suorittamisen arvioinnissa on tietenkin huomioitava poissaolot, ja
niiden maarasta sovitut kaytannot. Kurssille voi ottaa mukaan myds portfo-
lio-tyoskentelyn. Portfolioon opiskelijat voivat koota itsenaisia tehtavia tai pitaa
oppimispaivakirjaa. Nain voi olla helpompi arvioida sitd, kuinka opiskelija pohtii
kurssin asioita omassa elamassa tai yleensa ilmidina.

Seuraavassa on esimerkki siitd, millaisin arviointikriteerein Suomen Liikemies-
ten Kauppaopistossa elamaéantaitokurssi arvioidaan. Kurssin laajuus on 2 osaa-
mispistettd, ja se sisaltyy vapaasti valittaviin tutkinnon osiin. Kurssiin kuuluu
myos portfolion tekeminen.

KIITETTAVA (K3) OPISKELIJA
» pohtii eldamaansa ja keskustelee monipuolisesti tasapainoiseen eldmaan liittyvista asioista

« pohtii monipuolisesti tavoitteitaan

¢ tunnistaa eldmaansa ja hyvinvointiinsa vaikuttavia keinoja

HYVA (H2) OPISKELIJA
¢ pohtii eldmaansa ja keskustelee elamaansa liittyvista asioista

« pohtii tavoitteitaan

¢ tunnistaa eldmaansa ja hyvinvointiinsa liittyvia tekijoita

TYYDYTTAVA (T1) OPISKELIJA
 pohtii jonkin verran elamaansa ja keskustelee elamaansa liittyvista asioista

¢ tunnistaa joitain elamaansa ja hyvinvointiinsa liittyvia tekijoita
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HARJOITUKSIA VIIMEISELLE KERRALLE

KUVAUS: Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhma-
laiselle paperin, johon pyytaa ryhmalaisia
kirjoittamaan jonkin hyvinvointilupauk-
sen, josta sitoutuu pitamaan kiinni ryhman
paattymisen jalkeen. Ohjaaja voi kehottaa
kaikkia ottamaan lupauksesta myds esim.
kuvan kdnnykalldan, jolloin lupaus kulkee
aina mukana ja siihen on helppo palata.

Mikali ryhmaldiset haluavat, voivat he myds

jakaa oman hyvinvointilupauksensa pien-

ryhmissa/parille. Adneen sanottuna ja muil-
le kerrottuna lupauksesta kiinni pitdminen
voi olla todennakdisempaa. Hyvinvointilu-
pauksen jakaminen muille voi olla kuitenkin
lilan henkildkohtaista, ja siksi ohjaajan on
kaytettava harkintaa tassa.

Hyvinvointilupauksen kirjoittamisen jalkeen
voidaan kayda vield ryhmassa yhteista kes-
kustelua paattyvasta ryhmasta, sen annista

KUVAUS: Ryhmalaiset kirjoittavat itselle
kirjeen tulevaisuudesta, toiveista, odotuk-
sista,tavoitteista ja hyvasta elamasta.

Vaihtoehtoisesti kirjeessa voi kasitella
myads kurssin sisaltoihin liittyvia odotuksia
ja tavoitteita:

* nukkumiseen ja lepoon liittyvia asioita

¢ ruokailuun liittyvia asioita

¢ liikkumiseen liittyvia asioita
¢ tunteisiin liittyvia asioita

¢ ajatuksiin liittyvia asioita

¢ toimintaan liittyvia asioita

¢ tulevaisuuteen liittyvia tavoitteita
(opiskelu, vapaa-aika, ihmissuhteet)

HYVINVOINTILUPAUS

-HARJOITUS

ja ryhmalaisten oivalluksista. Ohjaajan
kannattaa huolehtia, etta ryhma paattyy
positiivisiin tunnelmiin ja hyvinvointilu-
paukset toimivat yhtena keinona muis-
tella ryhman aikana kasiteltyja teemoja.

TARVIKKEET: Papereita, kynia.

EDUT: Tekemalla henkildkohtaisen hy-
vinvointilupauksen itselleen, rynmalaisen
on helpompi nahda ryhmassa kasitelty-
jen teemojen yhteys omaan arkeensa.
Hyvinvointilupauksen tekeminen jatkaa
myos luontevasti kurssin keskeista tee-
maa, omasta hyvinvoinnista huolehti-
mista. Se tuo myds hyvin esiin sen, etta
itsestaan kannattaa pitaa huolta — myos
kurssin jalkeenkin.

KIRJE TULEVAAN -HARJOITUS

Kirje laitetaan suljettuun kirjekuoreen ja
ohjaaja ottaa sen itselleen. Han antaa
kirjeen takaisin, esimerkiksi muutaman
kuukauden tai vuoden kuluttua tai kun
opiskelija on valmistunut.

TARVIKKEET: paperia, kynia

EDUT: Kirjoittamalla tulevaisuuden toi-
veista asiat konkretisoituvat eri tavalla
kuin etta ne pydrisivat vain mielessa.
Tehtava ohjaa kurssin jalkeiseen aikaan:
asioiden suunnitteluun ja oman eldman
pohtimiseen jatkossa.
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Lahteita
Tiivistelmat pohjautuvat Ole oman elamasi tahti! — Opiskelijan opas elamantaidoista -julkaisun sisaltéi-
hin. Lisaksi lahteina on kaytetty seuraavia:

Hyva arki, mukavat hetket ja ajanhallinta -osio
Hyva ajanhallinta. Artikkeli MLL:n Vanhempainnetti. http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/
vanhemman_hyvinvointi/hyva_ajanhallinta
Torrdnen S., Hannukkala M., Ruuskanen U., & Korhonen E. 2011. Hyvinvoiva oppilaitos. Mielen hyvin-
voinnin opetus- ja koulutusaineisto toisen asteen oppilaitoksille. Suomen Mielenterveysseura.
Ravitsemus, uni ja liikkunta
Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille. UKK-instituutin www-sivusto. http://www.ukkinstituutti.
fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/lasten_ja_nuorten_Lliikuntasuositukset
Rentoutuminen
Tuimala L. 2013 Rentoutusharjoitteet. http://www.kehonkuva.com/34
Ajatukset
Cacciatore R. & Karukivi M. 2014. Mieleton fiilis. Hyvan mielen kasikirja. Tammi.
Tunteet
Cacciatore R. & Karukivi M. 2014. Mijeleton fiilis. Hyvan mielen kasikirja. Tammi.
Erkko A. & Hannukkala M. 2013. Mielenterveys voimaksi. Suomen Mielenterveysseura.
Psykologi: viha voi tehda sairaaksi. 2015. Ylen www-sivusto. http://yle.fi/uutiset/
psykologi_viha_voi_tehda_sairaaksi/8535114
Mielenterveyden vahvistaminen: tunteet haltuun. Nuorten mielenterveystalo.fi-sivusto. https://www.
mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/tun-
teet_haltuun.aspx
Mita on aggressio? Mielenterveystalo.fi-sivusto. https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoi-
to-ja-oppaat/itsehoito/aggression_tunteen_omahoito/Pages/mita_on_aggressio.aspx#nelja
Itsetunto
Hyva itsetunto on optimistista realismia. Suomen Mielenterveysseuran www-sivusto. http://www.
mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/itsetuntemus/hyv%C3%A4-itsetunto-optimistista-realismia
Kohota itsetuntoa. MLL:n Nuortennetti -sivusto. http://www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/
hyva-mina/kohota-itsetuntoa/
Toivo — kriisista selviytymisen oma-apuohjelma nuorille. Mydnteisia asioista minusta -harjoitus
Nuorten mielenterveystalo.fi -sivusto. https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/
oma-apu/toivo/Pages/osio_7.aspx#sthash.DySh9AA3.dpuf
Rakenna itsetuntoasi. Mielenterveystalo.fi-sivusto. https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoi-
to-ja-oppaat/itsehoito/irtiahminnasta/Pages/Askel-9.aspx
Sosiaaliset taidot
Kalliopuska M. 1995. Sosiaaliset taidot. Painatuskeskus.
Lappalainen R. 2004. Sosiaaliset taidot: tydkirja. Tampere: Tampereen yliopisto, psykologian laitos.
Sosiaalisten taitojen ominaisuuksia. Nyyti ry:n www-sivusto. https://www.nyyti.fi/tietoa/
sosiaalisuus-ja-sosiaaliset-taidot/sosiaalisten-taitojen-ominaisuuksia/
Sosiaalisia taitoja tarvitaan likunnassa. Teko Terve koululainen www-sivusto. http://tervekoululainen.
fi/elementit/ilmapiirijapelisaannot/ryhmaliikunnanilonvalineena/sosiaalisettaidot
Nonverbaalinen viestinta. Jyvaskylan yliopiston viestintatieteiden laitoksen Ryhmaviestinnan perusteet
-verkko-oppimateriaali. https://www.jyu.fi/viesti/verkkotuotanto/ryhmaviesti/vuorovaikutus/viestinta/

nonverbaalinen.html
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OMAN ELAMAN|

VESSANSEINA

MISTA PALIKOISTA ELAMASI RAKENTUU? MITA SIIHEN KOULUU?
TAYDENNA ALLA OLEVA KUVITTEELLINEN VESSANSEINA OMAN ELAMASI MUKAAN.

N ]
thm(set
KEIDEN KANSSA VIETAT AIKAA?
KEITA TAPAAT PAVITTAIN?

ku ka otet°

wiSTA TULET, MITATEET?

parhaat hetket

HETKI, JOTA ON MUKAV A MUISTELLA.

L]
vd Pa A=A\ ka ONNISTUIT JOSSAIN, VOITIT JOTAIN TAI OPIT JOTAIN

MITA TEET YLEENSA?

sana QN vapaa

MOTTOS), ASENTEESI ELAMAAN

Car kel.mm&'

ASIOITA TAI TAVAROIT A, J0IST A EN Luovy
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OP ' S K E L ' J A N Opiskelupaikassasi tyoskentelee joukko ihmisia,
jotka neuvovat ja auttavat sinua opintojesi aikana.
ELI MINUN VERKOSTO Ers o i o e s e iy Sy et pyr o

Millaisissa asioissa he auttavat?

7777777777777777777 Tietoa loydat esimerkiksi opiskelijan oppaasta

.. tai opistosi verkkosivuilta.
RYHMANOHJAAJAN NIMI:

Millaisissa asioissa auttaa/neuvoo? |

OPINTO-OHJAAJAN NIMI:

Millaisissa asioissa auttaa/neuvoo?

PSYKOLOGIN NiIMI:

Millaisissa asioissa auttaa/neuvoo? - === = = = = = = = = = = = |

OPPILAITOSPAPIN / DIAKONIN NIMI:

Millaisissa asioissa auttaa/neuvoo?

OPINTOTOIMISTO

Missé sijaitsee?

Millaisissa asioissa auttaa/neuvoo?
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RYHMANI OPISKELIJOIDEN NIMET

KEITA MUITA KOULULTA LOYTYY?

Voit miettig, keité olet jo tavannut koululla opintojen alettua.

SAIRAANHOITO

Mista saan apua sairastuttuani?

] Voit ottaa valmiista lomakkeesta kuvan puhelimellasi.

1,

Nain yhteystiedot ovat helposti tallessa ja loydettavissa.
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Mita haluaisit tehdad huomenna?
Kirjoita laatikkoon.

Mieti huomista paivaa. O D

- — — — — — — ASIOITA, JOITA HALUAN TEHDA HUOMENNA — — — — —
\ \
\ \

Mieti taas huomista paivaa.

Millaisia asioita sinun pitaa tehda?

Mitka ovat pakollisia, mutta eivat ehka mieluisia?
Kirjoita laatikkoon.

- — — — — — —ASIOITA, JOITA PITAA TEHDA HUOMENNA— — — — — — -
\ |

Valitse nyt yksi asia, joka pitda tehda huomenna.

Sellainen, joka ei ole mieluisin.

Mieti vaihe vaiheelta miten etenet, jotta saat asian hoidettua.
Kirjoita vaiheet laatikoihin (kuvio paperin toisella puolella).

— — — — — — -ESIMERKKI- — — — — — — 4

HUONE PITAA SIIVOTA. :

Vaiheet joita etenen: |

1) Paatan, etta siivoan kello 16-17.

2) Keraan roskat ja pyykit, jarjestan tavarat. |

3) Pyyhin pélyt, imuroin. ———— TEHTY ‘
\

- - - - - - - - = = = = = = = 4

-
|
\
\
|
\
|
L
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VAIHEET, JOITA PITKIN ETENEN

TEHTY

Lo—_ = = 4
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ELAMANTAITOJA VOI HARJOITELLA — YHDESSA!

Opas on tarkoitettu tukimateriaaliksi elamantaitokurssin ohjaami-
seen ammattiopistojen nuorisoasteen opiskelijoille. Opasta voivat
kuitenkin hyoddyntaa kaikki ammattilaiset, jotka kokevat tarvitse-
vansa ideoita ja tydkaluja opiskelijoiden ja nuorten elamanhallin-
nan tukemiseen ryhmissa ja henkilokohtaisissa ohjaustilanteissa.

Oppaassa kuvataan Elamantaitokurssin ja sen ohjaamisen perus-
teet seka annetaan esimerkkeja ryhmaharjoituksista kurssikerroille.
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