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01 | Opas taman tyokalupakin kayttoon:

Sustainable Life Skills Cafe PR1 -tyokalupakissa jokainen osa koostuu useista oppitunneista. Tassa
kaytannonlaheisessa oppimateriaalissa on yhteensa 6 moduulia ja 18 oppituntien suunnittelupohjaa.
Tama julkaisu sisaltdaa rakenteen, joka esittdaa oppituntien loogisen jarjestyksen. Siksi on suositeltavaa,
ettei oppituntien jarjestysta muuteta. Kouluttajat/tuutorit ja ammattilaiset voivat kuitenkin paattaa
jattaa tietyn oppitunnin tai toiminnon pois tai laajentaa jotakin moduulia. Ja jos esimerkiksi Life Skills
Cafe -kokoontumisten aikana ei ole riittavasti aikaa, voidaan myos soveltaa "valitse ja karsi" -
lahestymistapaa.

Tama julkaisu on kirjoitettu niin, ettd siitd voivat hyotya kaikki, mutta erityisesti heikosti
koulutetut/epdedullisessa asemassa olevat aikuiset sekd ohjaajat, mentorit, valmentajat jne. voivat
hyotya siita. Viitoitamme ensin tietda sille, miten naita valineitd voidaan kayttaa epavirallisissa
oppimisymparistoissa, ja siten ohjeet mahdollistavat myds vertaisopetuksen. Tama tarkoittaa sita,
ettd esimerkiksi aikuinen osallistuja voi pitdaa istunnon muille osallistujille. Kaikkiin oppitunteihin
sisaltyy kdytannon toimintaa oppijoille kestavan eldamantaitoharjoituksen yhteydessa. Toiminnot
liittyvat laheisesti kdaytantoon ja reaalimaailmaan. Kurssi kannustaa kaytannonldaheiseen oppimiseen.
Oppijoita tulee rohkaista kysymaan kysymyksia, niin paljon kuin heille tulee mieleen.

02 | Kuinka kdyttaa koulutusmateriaalin oppitunteja?

Koulutusmateriaalin tdydentamiseksi ja sen vaikutusten helpottamiseksi on tarkeaa tarjota joukko epavirallisia
toimintoja, joita kdaytdnnon toimijat voivat kdyttdd kestdvien elamantaitokahviloiden ohjaajina. Toimintaa ei
pida pitdd yksittdisind tapahtumina, vaan se on nahtdva prosessina, joka edistdd oppijan henkilékohtaista
kasvua ja eldamdntaitojen kehittymista.

Jokaisen oppitunnin mukana on vaiheittainen opastussuunnitelma, joka ohjaa kouluttajia / tutoreita / ohjaajia
suorittamaan toimintaa. Seuraavat oppitunnit tarjoavat mahdollisuuden edistaad oppijoiden pohdintaa ja taitoja
kaytannon, osallistavien ja vuoropuheluun perustuvien kokemusten kautta.

N&itd oppitunteja seuraamalla osallistujat harjoittelevat osaamiskehystd, joka perustuu parempaa elamaa
koskevaan eurooppalaiseen osaamispuitteistoon, joka tunnetaan myds nimelld LifeComp. Viitekehyksella
pyritddn luomaan yhteisymmarrys yhteisesta kdsityksestd elamadntaitojen osaamisesta madrittelemalla 9
osaamisaluetta (ks. kuva alla). Ndma osaamisalueet liittyvat tdman kurssin oppitunteihin.

Kestavat elamantaidot Cafe C



03 | Kestavien elamantaitojen osaamiskehys

Epdedullisessa asemassa olevien aikuisten voimaannuttaminen ja tukeminen on avainasemassa Euroopan
taloudessa, silla nama aikuiset ovat tyémarkkinoilla haavoittuvassa asemassa, koska monilta heistd puuttuu
taitoja, tyokokemusta, tyonhakuvalmiuksia ja taloudellisia resursseja tyOllistymiseen. Tdssd raportissa
esiteltdvassd LifeComp-kehyksessd ehdotetaan "kestdvien elaméntaitojen" késitettd, joka voidaan selittaa
sisdisten valmiuksien ja kayttdytymisen yhteydessd, joiden avulla yksilot voivat "rakentaa inhimilliseen
kehitykseen tarvittavia valmiuksia ja omaksua myonteisid kdyttdytymismalleja, joiden avulla he pystyvat
selviytymaan tehokkaasti haasteista".

LifeComp on kasitteellinen viitekehys, jossa kuvataan yhdeksan taitoa (P1-3, S1-3, L1-3), joita kaikki voivat oppia
virallisessa, epdvirallisessa ja arkioppimisessa. Nama taidot on jasennetty kolmeen toisiinsa kietoutuneeseen
osaamisalueeseen: Henkilokohtainen, sosiaalinen ja oppimaan oppiminen. Kukin osaamisalue koostuu kolmesta
kompetenssista, jotka yhdessa muodostavat Life Skills -osaamisen rakennuspalikat.

Viestinta
asiaankuuluvien
viestintastrategioiden,
alakohtaisten koodien ja
valineiden kaytto
asiayhteydestd ja sisallosta

Empatia

Toisen ihmisen tunteiden,
kokemusten ja arvojen
ymmartaminen ja
asianmukaisten vastausten
antaminen.

Hyvinvointi
Elamantyytyvaisyyden
tavoittelu, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden vaaliminen seka
kestavan elamantavan
omaksuminen.

Yhteistyo

sitoutuminen
ryhmatoimintaan ja
ryhmatyodskentelyyn toisten
huomioon ottaminen ja
kunnioittaminen

Kasvuajattelu

Usko omaan ja muiden
kykyyn oppia ja kehittya
jatkuvasti.

Joustavuus

Kyky hallita siirtymia ja
epavarmuutta seka
kohdata haasteita.

Kriittinen ajattelu
Tietojen ja argumenttien
arviointi perusteltujen
paatelmien tueksi ja
innovatiivisten ratkaisujen
kehittamiseksi.

Itsesddntely
Tunteiden, ajatusten ja
kayttaytymisen
tiedostaminen ja hallinta.

Oppimisen hallinta
Oman oppimisen
suunnittelu, organisointi,
seuranta ja arviointi.

Kuva 1: LifeCompin osaamispuu kuvaa yhdeksdd osaamista, jotka on jéirjestetty kolmeen osa-alueeseen:
Henkil6kohtainen alue (P1, P2, P3), sosiaalinen alue (51, S2, S3) ja oppimaan oppimisen alue (L1, L2, L3).
© EU 2020, creative commons (CC BY 4.0).

LifeCompia voidaan kayttda perustana kehitettdessd opetussuunnitelmia ja oppimistoimia, jotka edistavat
henkilokohtaista ja sosiaalista kehitystad sekd oppimaan oppimista.

Kestavat elamantaidot Cafe c 4
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SELVIYTYMINEN
TUNTEISTA JA
STRESSISTA

5.1 Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen
sanallisesti ja sanattomasti

5.2 llmaise tunteita turvallisesti

5.3 Positiivisen ajattelun selviytymisstrategiat




Tunteista ja stressista selviytyminen

Oletko koskaan kuullut sanontaa "Hallitse vain sitd, mitd voit hallita"? Kyseinen henkilé on voinut keskustella
selviytymiskeinoista. Kun olosuhteet tuntuvat hallitsemattomilta, selviytymismekanismimme auttavat meita
saamaan hallinnan takaisin. Tdma onnistuu joko hallitsemalla tunteita tai yrittamalla ratkaista ongelman.

Tehokkaiden selviytymisstrategioiden ihmeellisyys on siind, ettd ne pyrkivat palauttamaan meidat tasapainoon.
Kun kdytdamme selviytymismekanismeja, siirrymme tiedostamattamme "ongelmanratkaisutilaan". Selviytymisen
strategioissamme korostetaan niita olosuhteiden ndkokohtia, joihin meilld on edes jonkin verran vaikutusvaltaa.
Uskoa siihen, etta pystyt vaikuttamaan myonteisesti olosuhteisiisi, kutsutaan sisdiseksi kontrolliksi. Ihmiset, joilla
on vahva sisdinen kontrolli, ovat usein fyysisesti terveempia, tuntevat itsensa onnellisemmiksi ja ovat jopa kuusi
kertaa todennakdisemmin joustavia ajattelussaan kuin toiset.

Tassa osiossa keskustelemme tavoista, joilla voimme tehokkaasti tunnistaa ja ilmaista tunteitamme sanallisesti ja
ei-sanallisesti, ilmaista tunteitamme turvallisesti ja tuoda selviytymisstrategioita ja positiivista ajattelua.

Kestavan eldméntaidon kahvila C



TUNTEIDEN

TUNNISTAMINEN

JA ILMAISEMINEN
D-’ SANALLISESTI JA

EI-SANALLISESTI

—— Tavoite

* Tunnistaa erityyppiset tunteet

*  Ymmartaa sanallisten ja sanattomien tunteiden ilmaisujen valinen ero.

* Oppia ymmadrtamaan, miten reagoit ja ilmaiset tunteitasi.

* Tunnistaa oikea tapa ilmaista tunteita seka sanallisesti ettd sanattomasti.

— Toiminta

* 15 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Tunteiden kartoittaminen
* 40 minuuttia - Varsinainen toiminta: Aivoriihi ja roolileikki
* 10 minuuttia - Jatkotehtava: Ryhmakeskustelu

— Resurssit

* Valkoiset taulut tai Flip Chart

—— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* Itsetuntemus, kriittinen ajattelu, luova ajattelu, ongelmanratkaisu ja
paatdksenteko.

— Kesto

* 70 minuuttia

——— Avainsanat

* Tunteet, tunteiden ilmaisu, verbaalinen, nonverbaalinen, tunnistaminen, ymmartaminen.

Kestavat elamantaidot Cafe C




Lammittelyaktiviteetti

Mind Mapping
Tunteet

Tunnedlykkyys on keskeinen menestyksen
ennustaja  useimmilla, ellei jopa kaikilla
elamanaloilla. Tunneadly perustuu

itsetuntemukseen, kykyyn tuntea tunteita ja
nimetd ne (tunneadlykkyys) ja kykyyn olla
hukkumatta tunteisiin seka kykyyn ymmartaa ja
kasitella niita. On tarkeaa pystya tunnistamaan
omat tunteensa. Kun pystyy tunnistamaan, mita
ne ovat, voi sitten oppia ymmadrtamaan ja
ilmaisemaan niita sekd sanallisesti etta
sanattomasti.

Sanallinen viestintd on ehkd ilmeisin ja
ymmarretyin viestintamuoto, ja se on varmasti
tehokas viline viestinndn  tyokalupakissa.
Sanallinen viestintd on kahden henkilon valista
tiedonvaihtoa sanojen avulla. Sanaton viestinta
on tapa kommunikoida ilman sanoja. Yleisemmin
kehonkieleksi kutsuttuun sanattomaan
viestintdan kuuluvat muun muassa nyokkaykset,
kasvojen ilmeet ja kasien liikkeet. Sita voidaan
kayttaa vyksindan tai korostamaan puhuttuja
sanoja. Jos haluat oppia tunnistamaan ja
ilmaisemaan tunteita sanallisesti ja sanattomasti,
kokeile alla olevia tyokaluja ja tehtavia.

How To Express Yourself Verbally: 13 Quick
Tips

Kestavat elamantaidot Cafe C
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https://socialconfidencemastery.com/how-to-express-yourself-verbally/
https://socialconfidencemastery.com/how-to-express-yourself-verbally/
https://blog.brookespublishing.com/10-activities-for-teaching-young-children-about-emotions/
https://blog.brookespublishing.com/10-activities-for-teaching-young-children-about-emotions/
https://www.mentalhealthfirstaid.org/external/2018/06/6-ways-to-improve-your-non-verbal-communication-skills/
https://www.mentalhealthfirstaid.org/external/2018/06/6-ways-to-improve-your-non-verbal-communication-skills/

5.1 Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu: -Ei-

Kuvaus:

digitaalinen

Mind Mapping Tunteet:
Ehdotettu vaikeustaso:| EEERUILINRE

Aloittelija"e Keskustelkaa ryhmissa ja kirjatkaa ylos kaikki

tuntemanne tunteet taululle tai
flappitaululle. Esimerkiksi viha ja

0 1 onnellisuus.

Kun olet kirjoittanut kaikki tunteesi taululle,
kirjoita, miten ilmaisisit itseasi, kun koet
kunkin tunteen. Esimerkiksi:

Viha = huutaminen

Onnellisuus = nauraminen

VarSInalnen Ideoi ensin skenaarioita, jotka voisivat herattaa
. . . erilaisia tunteita. Alla on muutamia esimerkkeja,
toiminta:

Ystavasi ostaa sinulle lahjan

Joku tormaa sinuun torkeasti kadulla...

Tarkea henkild, esim. aitisi, pomosi jne. huusi
sinulle.

Joku wvarasti sinulta, ja nyt sinulla on
mahdollisuus puhutella hanta siita.

Aivoriihi ja
roolileikki: 40 min.

Laita skenaariot hattuun ja anna se kiertaa
ryhmalle.  Pareittain  kaksi  henkilod ottaa
skenaarion ja lukee sen daneen. Sitten he esittavat,
miten he toimisivat kyseisessa tilanteessa.

f‘ : Kukin ryhman jasen nostaa sitten esiin reaktionsa
hyvat ja huonot puolet. He voivat tutkia asiaa myos
/ danensdvyn, kehonkielen ja  katsekontaktin

perusteella.

///// |\\‘\\ Saatavilla on liite, jossa korostetaan terveellisia

tapoja reagoida sanallisesti ja sanattomasti
tunteisiin. Anna se ryhmille sen jalkeen, kun he
ovat tehneet roolileikin. Kay se lapi ja pyyda heita
sitten analysoimaan kunkin parin skenaarioita
suhteessa terveisiin tapoihin ilmaista tunteita.

Kun parityd on analysoitu, pyyda heitda tekemaan
se uudelleen ryhman kommenttien perusteella ja
Kestaviit elsmantaidot Cafe ® katso, ovatko heiddn reaktionsa muuttuneet.




5.1 Seurantatoimet:
Ryhmakeskustelu

Ryhmakeskustelu

Seurantaharjoituksessa voit keskustella ryhman
kanssa siitd, miten he kasittelevat tunteitaan.
Korosta avaintekijoita, joilla he voivat hallita
sitd, miten he ilmaisevat tunteitaan, kayttamalla
alla olevia strategioita.

Analysoi tunteitasi

Kirjoita asiat ylos

Harkitse toista nakékulmaa
Hanki palautetta

Nosta itsetuntoasi

Lakkaa ajattelemasta liikaa
Tyoskentele reaktioidesi kanssa
Kyseenalaista oletuksesi

Valta taytesanojen kayttoa
Avaa asioita asteittain

Kayta yksinkertaisia sanoja

Al ota asioita henkilékohtaisesti

Jatka harjoittelua

Kestavat elamantaidot Cafe C



TURVALLISESTI

TUNTEIDEN
D-’ ILMAISEMINEN

Tavoite

* Ymmartda, ettd tunteet ovat tarkeita ja ettd jokainen tunne on pateva.
* Tunnistaa, ettd on olemassa asianmukaisia tapoja ilmaista tunteitamme.

— Toiminta @ e

* 15 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Tanaan minulla on...
* 45 minuuttia - Varsinainen aktiviteetti: 15 tapaa auttaa ilmaisemaan tunteita.
* 15 minuuttia - Jatkotehtava: Tunteiden tiedostamisen edistdminen pohdiskelevasti

— Resurssit

*  Lammittelytoiminta: Kyna ja paperi

* Varsinainen toiminta: vihjekortit, kynia ja paperia.

* Seurantatoimet: tietokone tai puhelin (YouTubea tai suoratoistopalvelua varten), kyna ja
paperia. =

—— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* Itsetuntemus, kriittinen ajattelu, luova ajattelu, ongelmanratkaisu, paatdksenteko,
viestinta, ilmaisutaito.

—— Kesto F@?‘? —

* 75 minuuttia

—— Avainsanat <

* Tunteet, tunteiden ilmaisu, verbaalinen, nonverbaalinen, tunnistaminen, ymmartaminen.

Kestavat elamantaidot Cafe C



5.2
Lammittelytoiminta:
.... 15 min 01

Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu:
Digitaalinen, ei-
digitaalinen

02

Ehdotettu
vaikeustaso:
Aloittelijalle

Kestavat elamantaidot Cafe G

Ymmarrat ehka loogisesti, etta terve
tunneilmaisu on tarkeda, mutta se, miten se
tehddan, ei aina ole aivan yksinkertaista. On
tarkedd, ettd otamme aikaa ymmartaaksemme,
miten tarkedd on ilmaista tunteitamme ja
tunnustaa, ettd tunteet ovat patevia. Onneksi on
monia tapoja helpottaa tervetta tunneilmaisua.
N&ita ovat esimerkiksi: kayta myodnteista
itsekehua, ole hyva kuuntelija, tunne laukaisijasi,
harjoittele  empatiaa, poista hairiotekijat,
harjoittele anteeksiantoa, harjoittele
hyvaksyntaa, harjoittele kiitollisuutta, ota riskeja,
ole optimistinen jne.

How to Express Your Feelings: 30+
Emotional Expression Tips

Kuvaus:

Yksinkertainen harjoitus jolla voi aloittaa.
Jokaisen tulisi ottaa kynda ja paperi ja
kirjoittaa siihen lause: "Tanaan tunnen...".

Kirjoita sitten yksinkertaisesti kaikki tunteet,
joita olet tuntenut tandan herdamisesta
tahan hetkeen asti.

12


https://positivepsychology.com/express-emotions/#express-emotions
https://positivepsychology.com/express-emotions/#express-emotions
https://positivepsychology.com/express-emotions/#express-emotions
https://positivepsychology.com/express-emotions/#express-emotions

5.2 Varsinainen
toiminta:

15 tapaa auttaa
ilmaisemaan tunteita:

45 min

Kestavat elamantaidot Cafe G

Kirjoita ylos kaikki seuraavat 16 tapaa, joilla voit
harjoitella tunteiden ilmaisemista terveelld
tavalla.

Kayta positiivista itsekehua
Ole hyva kuuntelija
Kokeile henkisyytta

Opeta tunnesanoja
Harjoittele empatiaa
Mallinna tunneilmaisu
Anna anteeksi

Kaytannon hyvaksyminen
Ole kiitollinen

Al3 lykk3d3 onnea - nauti hetkesta.
Kokeile jotain uutta

Ota riskeja

Ole optimistinen

Tee jotain aktiivista
Harjoittele tietoisuutta

Kun sinulla on 15 vihjekorttia, anna jokaiselle
yksi. Pyyda heitda kirjoittamaan kolme tapaa,
joilla he harjoittaisivat kortissa olevaa ohjetta.
Esim:

"Harjoittele empatiaa" -kohtaan voit kirjoittaa,

Asetun heidan asemaansa ja yrittaa
ymmartaa heidan tunteitaan.

Ymmarran, ettd heilld on omat ongelmansa,
eivatka heidan tunteensa kohdistu minuun.

Kohtelen heitd niin kuin itse haluaisin, etta
minua kohdeltaisiin heiddan tilanteessaan,
mutta annan heille myos tilaa ja kuuntelen,
kun he sitd tarvitsevat.

Kierra kortteja niin, ettd jokainen saa kirjoittaa
jotain kaikkiin 15 korttiin. Anna lopuksi kaikkien
keskustella siita, mitka kortit heidan mielestaan
auttaisivat heita eniten.

13



5.2 Seurantatoimet:

Emotionaalisen

tietoisuuden

edistaminen, Emotionaalisen tietoisuuden
NI WIS IO B  cdistiminen, Reflektiivisyys

Katsokaa kahden tai neljan hahmon valinen
tunnekohtaus elokuvasta tai draamasta.

Pohdi nyt, miten hahmot kayttaytyivat ja
mita tunteita he saattoivat kokea.

Kirjoita ylos, milta kukin hahmo mielestasi
tuntui.

Kirjoita ylos, mika mielestdsi motivoi kutakin
hahmoa.

Tama harjoitus edistda empatiaa ja ymmarrysta,
jotka viime kadessa edistavat vahvempia
suhteita.

Kestavat elamantaidot Cafe C



SELVIYTYMISKEINOT

POSITIIVISEN
D-’ AJATTELUN

Tavoite

* Ymmartaa positiivisen ajattelutavan merkitys
* Tunnistetaan negatiivinen ajattelu ja etsitdan keinoja sen torjumiseksi.

— Toiminta @ e

* 15 minuuttia - Lammittelyharjoitus: Mita positiivinen ajattelu merkitsee sinulle
* 40 minuuttia - Varsinainen toiminta: Positiivisuuden harjoittaminen
* 15 minuuttia - Jatkotehtava: Affirmaatiot

— Resurssit

* Kyna ja paperia

— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* Itsetuntemus, kriittinen ajattelu, luova ajattelu, ongelmanratkaisu ja
paatdksenteko, luova ongelmanratkaisu.

5]
— Vihjeita ja kysymyksia rgwfo, —

* Positiivisesta ajattelusta kaytavassa keskustelussa on tarkeda sailyttda myodnteinen
asenne koko oppitunnin ajan.

— Avainsanat FEES ——

* Positiivisuus, itsetuntemus, tunteet, empatia, ymmarrys.

Kestavat elamantaidot Cafe C



Lammittelyaktiviteetti
Mita positiivinen

ajattelu merkitsee
sinulle: 15 min

Onko lasisi puoliksi tyhja vai puoliksi tdaynna? Se,
miten vastaat tdhan ikivanhaan kysymykseen
positiivisesta ajattelusta, VOi heijastaa
elaméankatsomustasi, suhtautumistasi itseesi ja sit3,
oletko optimistinen vai pessimistinen - ja se voi jopa
vaikuttaa terveyteesi. Jotkut tutkimukset osoittavat,
ettd persoonallisuuden piirteet, kuten optimismi ja
pessimismi, voivat vaikuttaa moniin terveyden ja
hyvinvoinnin osa-alueisiin. Positiivinen ajattelu, joka
yleensd liittyy optimismiin, on keskeinen osa
tehokasta stressinhallintaa. Tehokkaaseen
stressinhallintaan liittyy monia terveyshyotyja. Jos
sinulla on taipumusta pessimismiin, dlda masennu -
voit oppia positiivisen ajattelun taitoja.

Positiivinen ajattelu ei tarkoita sitd, ettd sivuutat
eldaman vahemman miellyttavat tilanteet kokonaan.
Positiivinen ajattelu tarkoittaa sitd, ettd suhtaudut
epamiellyttaviin asioihin myoOnteisemmin  ja
tuottavammin. Ajattelet, ettd jotain hyvada tulee
tapahtumaan, et odota pahinta. Positiivinen ajattelu
alkaa usein sisdisestd puheesta. Sisdinen puhe on
loputon virta sanattomia ajatuksia, jotka kulkevat
paasi lapi. Nama automaattiset ajatukset voivat olla
myoOnteisia tai kielteisid. Osa itsepuhelustasi on
perdisin logiikasta ja jarkeilystd. Toiset sisdiset
keskustelut voivat johtua virheellisistd kasityksista,
joita luot tiedonpuutteen tai ennakko-odotusten
vuoksi. Jos padssasi liikkuvat ajatukset ovat
enimmakseen negatiivisia, elamadnkatsomuksesi on
todenndkdisesti pessimistinen. Jos ajatuksesi ovat
enimmakseen  positiivisia, olet todenndkoisesti
optimisti.
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Stress management

- Positive thinking: Stop negative self- o=
_ talk to reduce stress

Positive Thinking, Thought
Awareness, and Rational
Thinking
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5.3 Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu:
Digitaalinen tyokalu:
Ei-digitaalinen

Kuvaus:
Ehdotettu vaikeustaso:

Keskitaso

Kirjoita kynalla ja paperilla ylos, mita
positiivinen ajattelu sinulle merkitsee. Mieti
naita kysymyksia ja vastaa rehellisesti
kirjoittaessasi vastauksesi.

1. Millaisena naet itsesi? Pitdisitko
nakemystasi itsestdasi enemman
positiivisena vai negatiivisena?

1. Ottaisitko ongelmien tai stressin aikana
myonteisemman vai kielteisemman
nakokulman?

1. Kun muutihmiset kayttaytyvat kielteisesti,
oletko yleensa samaa vai eri mieltd heidan
kanssaan?

1. Oletko samaa mielta siita, etta positiivinen
asenne luo todennakoisemmin onnellisen
ihmisen?

Kestavat elamantaidot Cafe G



5.3 Seurantatoimet:

Positiivisuuden
harjoittaminen: 40
min

Kestavat elamantaidot Cafe G

Voit oppia muuttamaan negatiivisen ajattelun
positiiviseksi ajatteluksi. Prosessi on yksinkertainen,
mutta se vaatii aikaa ja harjoittelua - olethan luomassa
uutta tapaa. Seuraavassa on muutamia tapoja ajatella ja
kayttdytya myonteisemmin ja optimistisemmin:

1.

Tunnista muutettavat alueet. Jos haluat tulla
optimistisemmaksi ja harjoittaa positiivisempaa
ajattelua, tunnista ensin ne eldamanalueet, joista
yleensd ajattelet negatiivisesti, olipa kyse sitten
tyosta, paivittdisesta tyomatkasta,
elamanmuutoksista tai parisuhteesta. Voit aloittaa
pienestd asiasta keskittymallda yhteen alueeseen,
jota voit lahestyd myonteisemmin. Ajattele
keskittyneesti positiivista ajatusta stressin
hallitsemiseksi negatiivisen ajatuksen sijaan.

Tarkista ajatuksesi. Pysahdy ajoittain pdivan aikana
ja arvioi, mita ajattelet. Jos huomaat, ettd ajatuksesi
ovat paaasiassa negatiivisia, yrita keksia keino, jolla
voit kddntaa ne positiiviseen suuntaan.

Ole avoin huumorille. Anna itsellesi lupa hymyilla tai
nauraa, erityisesti vaikeina aikoina. Etsi huumoria
jokapaivaisista tapahtumista. Kun voit nauraa
elamalle, tunnet olosi vahemman stressaantuneeksi.

Seuraa terveellisia eldmantapoja. Pyri liikkkumaan
noin 30 minuuttia useimpina viikonpdivind. Voit
my0s jakaa sen 5 tai 10 minuutin jaksoihin paivan
aikana. Liikunta voi vaikuttaa mydnteisesti
mielialaan ja vahentda stressid. Noudata terveellista
ruokavaliota, jotta saat polttoainetta mielesi ja
kehosi kayttéon. Nuku riittdvasti. Ja opettele
tekniikoita stressin hallintaan.

Ymparoi itsesi positiivisilla ihmisilla. Varmista, etta
elamadssasi on myonteisid ja kannustavia ihmisia,
joiden neuvoihin ja palautteeseen voit luottaa.
Negatiiviset ihmiset voivat lisata stressitasoasi ja
saada sinut epadilemaan kykyasi hallita stressia
terveilla tavoilla.

Harjoittele positiivista itsekehua. Aloita
noudattamalla yhté yksinkertaista sdidntoa: Ald sano
itsellesi mitdan sellaista, mita et sanoisi kenellekdan
muulle. Ole lemped ja rohkaiseva itsellesi. Jos
mieleesi tulee negatiivinen ajatus, arvioi sita
jarkevasti ja vastaa siihen vahvistuksilla siitd, mika
sinussa on hyvaa. Mieti asioita, joista olet kiitollinen
elamassasi.
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Alla on esimerkkeja kielteisista lausumista, ja
toiminnan tavoitteena on muuttaa lausumat
myonteisiksi.  Anna ryhmalle negatiiviset
lausunnot ja katso, osaavatko he kaantaa nama
otsa kurtussa tehdyt paatelmat positiivisiksi.

Negatiivinen ajatus Positiivinen ajattelu

En ole koskaan ennen tehnyt sita Se on tilaisuus oppia jotain uutta

Se on liilan monimutkaista Kasittelen asiaa eri nakokulmasta

Minulla ei ole resursseja Tarve on keksintdjen aiti

. . rne ey En saanut sitd mahtumaan aikatauluuni, mutta
Olen liian laiska tekemaan tata... . 1 . .
voin tarkastella uudelleen joitakin prioriteetteja...

Se ei onnistu mitenkaan Voin yrittaa saada sen toimimaan

Se on liian radikaali muutos Otetaan riski

Kukaan ei vaivaudu kommunikoimaan kanssani Katson, voinko avata viestintdkanavat -

En aio parantua yhtaan. Yritan vield kerran.

Nama ovat muutamia esimerkkeja, ja kun tydskentelet ryhman kanssa, voit lisdatd mukaan viela omia ajatuksiasi,
jotta ne sopivat omalle ryhmallesi.
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5.3 Seurantatoimet:

Vahvistus: 15 min

Kestavat elamantaidot Cafe
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Kuvaus:

Affirmaatiot auttavat sinua rakentamaan
itseluottamusta. Kun perustat vakuuttelusi
selkeisiin, rationaalisiin arvioihin tosiasioista,
jotka olet tehnyt rationaalisen ajattelun avulla,
voit kumota vahingot, joita negatiivinen ajattelu
on saattanut aiheuttaa itseluottamuksellesi.

Affirmaatiosi ovat vahvimpia, jos ne ovat
tasmallisia, ilmaistaan nykyhetkessa ja niissa on
vahva tunnesisalto.

Riittéimdttomyyden tunne: "Olen erittdin hyvin
koulutettu tahan. Minulla on tarvittava
kokemus, tyokalut ja resurssit. Olen miettinyt
asiaa ja valmistautunut kaikkiin mahdollisiin
ongelmiin. Voin tehda todella hyvaa tyota."

Huoli  suorituskyvystéd: "Olen tutkinut ja
suunnitellut tdman hyvin, ja ymmarran
ongelman perusteellisesti. Minulla on riittavasti
aikaa, resursseja ja apua. Olen hyvin
valmistautunut tekemaan erinomaista tyota."

Ongelmat, jotka liittyvéit asioihin, joihin et voi
vaikuttaa: "Olemme ajatelleet kaikkea, mita voi
kohtuudella tapahtua, ja suunnitelleet, miten
voimme hoitaa kaikki todennakoiset
poikkeustilanteet. Kaikki ovat valmiita
auttamaan tarvittaessa. Meilld on erittain hyvat
edellytykset reagoida joustavasti ja tehokkaasti
epatavallisiin tapahtumiin."

Huolehdit muiden ihmisten reaktioista: "Olen
valmistautunut hyvin ja teen parhaani. Reilut
ihmiset kunnioittavat tata. Nousen
epdoikeudenmukaisen  kritiikin  yldapuolelle
kypsasti ja ammattimaisesti.”

Kirjoita nama vakuuttelut  tarvittaessa
tyolehdelle, jotta voit kayttaa niita tarvittaessa.
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