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01 | Opas tahan tyokalupakkiin:

Sustainable Life Skills Cafe PR1 -tyokalupakissa jokainen osa koostuu useista oppitunneista. Tassa
kaytannonlaheisessa oppimateriaalissa on yhteensa 6 moduulia ja 18 oppituntien suunnittelupohjaa.
Tama julkaisu sisaltaa rakenteen, johon kuuluu oppituntien looginen jarjestys. 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 myds ohjaajat, mentorit, valmentajat jne.
voivat hyotya siitd. Talla tavoin viitoitamme ensin tietad sille, miten nadita valineitd voidaan kayttaa
epavirallisissa oppimisymparistdissa, ja siten se mahdollistaa myds vertaisopetuksen. Tama tarkoittaa
sitd, ettd esimerkiksi aikuinen osallistuja voi pitda istunnon muille osallistujille. Kaikkiin oppitunteihin
sisaltyy kdytannon toimintaa oppijoille kestavan eldamantaitoharjoituksen yhteydessa. Toiminnot
liittyvat l|dheisesti kdytdantdoon ja reaalimaailmaan. Nain kurssi kannustaa kdytannonlaheiseen
oppimiseen. Oppijoita tulee rohkaista kysymaan mahdollisimman paljon kysymyksia.

02 | Kuinka kdyttaa koulutusmateriaalin oppitunteja?

Koulutusmateriaalin tdydentamiseksi ja sen vaikutusten helpottamiseksi on tarkeaa tarjota joukko epavirallisia
harjoituksia, joita toimijat voivat kayttdd elamantaitokahviloiden ohjaajien avuksi. Toimintaa ei pida pitaa
yksittdisind tapahtumina, vaan sitd on pidettdva prosessina, joka edistdd oppijan henkilokohtaista kasvua ja
eldmantaitojen kehittymista.

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

N&itd oppitunteja seuraamalla osallistujat harjoittelevat osaamisluetteloa, joka perustuu parempaa elamaa
koskevaan eurooppalaiseen osaamiskehykseen, joka tunnetaan myods nimelld LifeComp. Viitekehyksella
pyritddn luomaan yhteisymmarrys yhteisesta kdsityksestd elamadntaitojen osaamisesta madrittelemalla 9
osaamisaluetta (ks. kuva alla). Nama taidot liittyvat tdman kurssin oppitunteihin.

Kestavan eldméntaidon kahvila 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.

Yhteistyo

sitoutuminen
ryhmatoimintaan ja
ryhmatyodskentelyyn, toisten
huomioon ottaminen ja
kunnioittaminen

Hyvinvointi
Eldmantyytyvaisyyden
tavoittelu, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden vaaliminen seka
kestdvan elaméantavan
omaksuminen.

Kasvuajattelu

Usko omaan ja muiden
kykyyn oppia ja kehittya
jatkuvasti.

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

Joustavuus

Kyky hallita siirtymia ja
epavarmuutta seka
kohdata haasteita.

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



PAATOKSENTEKO
& TAVOITTEIDEN
SAAVUTTAMINEN

4.1 Riskien ja turvallisen kayttaytymisen
maarittaminen

4.2 Paatokset ja niiden vaikutukset

4.3 Realististen tavoitteiden asettaminen ja niiden
saavuttaminen




Paatoksenteko ja tavoitteiden saavuttaminen

Paatoksenteko on monimutkainen prosessi, ja sitd ei voi valttaa jokapaivaisessa elamassa. Monet nuoret tekevat
paatoksia ymmartamatta paatdksensa todellisia seurauksia. Paatoksentekoprosessi on sarja vaiheita, joita yksild
ottaa maarittadkseen parhaan toimintavaihtoehdon tarpeidensa tayttamiseksi. Nama paatokset voivat vaikuttaa
elamamme lopputulokseen. Hyva paatoksenteko riippuu ennen kaikkea siitd, ettda ymmarramme tilanteen hyvin,
olemme tietoisia valinnoistamme ja naemme valintojemme seuraukset.
Oppiminen tekemaan paatoksia, jotka vahentavat riskikayttaytymista ja pitavat meidat turvassa, edellyttaa seka
kriittista etta luovaa ajattelua. Kestavien elamantaitojen oppituntien suunnitelmassa ei ainoastaan keskustella
hyvan paatoksenteon vaiheista, vaan myoOs valmistellaan kohderyhmaa kohtaamaan paivittdin eteen tulevia
ongelmatilanteita ja opetetaan heitd tekemaan vastuullisia pdatoksia onnellisen ja turvallisen eldaman
takaamiseksi.
Tassd moduulissa kasitelladn myods sitd, miten yksilot voivat katsoa tulevaisuuteensa, asettaa terveellisia
tavoitteita ja oppia tyoskentelemdan niiden saavuttamiseksi. Realististen tavoitteiden asettaminen on
monimutkainen tehtdva, silla niiden on oltava realistisia, perustuttava potentiaalisiin taitoihin ja vastattava
kdytettdvissa olevia resursseja.

Kaikki istuntojen aktiviteetit soveltuvat aikuisille. Ohjaaja voi valita sopivimmat tehtdavat kohderyhman
tarpeiden mukaan.

Kestavat elamantaidot Cafe G



maarittaminen

Riskien ja turvallisen
D- — kayttaytymisen

Tavoite

* Harkita ja tehda paatoksia huolellisesti
° Ymmartaa, ettd tekemillamme paatoksilla voi olla monia vaikutuksia seka meihin itseemme etta muihin.

* Oppia maarittelemaan riskit ja turvallinen kayttaytyminen.

— Toiminta @ T T

* 20 minuuttia - Lammittelyharjoitus: Vaihtokauppa-palapeli
* 30 minuuttia - Varsinainen toiminta: Padtéksenteon 3 K:ta
* 15 minuuttia - Jatkotehtava: Eksyksissa merella - Lost at Sea

— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Palapelit jokaiselle joukkueelle
* Varsinainen toiminta: Flipchart
* Seurantatoimet: Monivarisia muistilappuja ja kynia.

— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* P1.1 Itsetuntemus ja omien tunteiden, ajatusten, arvojen ja kayttdytymisen

ilmaisu

* S§2.3 Toisten kuunteleminen ja keskustelujen kdyminen itsevarmasti, selkeasti ja
vastavuoroisesti seka henkilokohtaisissa ettd sosiaalisissa yhteyksissa.

* L2.3 Luovien ideoiden kehittdminen, eri ldhteistd perdisin olevien kasitteiden ja
tietojen syntetisointi ja yhdistdminen ongelmanratkaisua varten.

* L3.2 Oppimistavoitteiden, -strategioiden, -resurssien ja -prosessien suunnittelu ja
toteuttaminen.

—— Keskimaarainen kesto

* 65 minuuttia

—— Avainsanat 2 —

* Riskikayttaytyminen ja turvallinen kayttdaytyminen, paatoksenteko, ongelmanratkaisu.

Kestavat elamantaidot Cafe C



Lammittely

Vaihtokaupan
palapeli

X Catrgorn

»>—

32 Team Building Games Your Whole
Team Will Love

Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu:
Ei-digitaalinen
Ehdotettu vaikeustaso:
Aloittelijalle

TARVITTAVAT TARVIKKEET

Tarpeeksi palapeleja: jokaiselle ryhmalle yksi, eri malleja, mutta samalla vaikeustasolla.

Tama lammittelytoiminta toteuttaa luovaa ryhmatyota useilla tasoilla. Se rohkaisee johtajuuteen, mutta
myos johtajuuden tarkedan osa-alueeseen: muiden panoksen huomioon ottamiseen ja sen varmistamiseen,
etta kaikki ovat samalla “sivulla”. Se auttaa tekemaan paatoksia harkitusti.

— | OHJEET

Jaa tiimisi tasavertaisten jasenten ryhmiin.

Anna jokaiselle joukkueelle erilainen ja yhta vaikea palapeli.
Selittakaa, etta heilla on tietty aika saada palapeli valmiiksi
ryhmana.
Selitda, ettd osa palapelin paloista kuuluu huoneen muihin
palapeleihin.
Tavoitteena on saada palapeli valmiiksi ennen muita ryhmia. Ryhmien
on keksittdvd, miten ne saavat palat muilta ja tehtdva yksimielisia
paatoksia siita, miten se tehdaan palapelia koottaessa.
Joukkue, joka saa kaikki palat koottua nopeimmin, voittaa.

Tama harjoitus toteuttaa luovaa ryhmatyotd. Joukkueena heiddan on
rakennettava palapeli ja keksittdava keinoja saada muut joukkueet
auttamaan heita.

Kestavat elamantaidot Cafe G
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Riskin ja turvallisen Kolme C:ta
kayttiytymisen (Haasteet, valinnat,

mairittaminen: seuraukset)
Varsinainen toiminta

Voit kayttaa paatoksenteon kolmen
kohdan mallia pohtimaan ja
kehittdmaan tietoisuuttasi ja Haasteet: "Mikd on johtanut tidhdn paatokseen?"
taitojasi siitd, miten teet naita "Miksi tdma paatos on tarkea?"

suurempia paatoksia ja saavutat

haluamasi tulokset. Valintoja: "Mitkd ovat vaihtoehtoni?" "Mitkd ovat
kunkin vaihtoehdon todennakdiset seuraukset?"

Jokaisessa kolmessa kohdassa on kysymyksid, joita voit
kysya itseltdsi, jotta voit kdyda syklin lapi ja ryhtya toimiin,
kuten mallissa ehdotetaan:

TarVittavat Seuraukset: "Mihin toimiin ryhdyn p&atokseni
tarvikkeet:

toteuttamiseksi?" "Mitd aion tehda voittaakseni
mahdolliset esteet paatokseni toteuttamiselle?"

* Flipchart

Kuvaus:

Aloita tarinalla, joka haastaa kohderyhman
ajattelemaan toisin.

Making Decisions to make Meaningful Change Sellta' ettd kun meidan Or! ratk-aiStava Ongelma' meldan

it R T ] on joskus ajateltava hyvin eri tavoin. Kysy ryhmalta,
miten he yleensa tekevat paatoksen. Selita ryhmalle,
ettd aiomme tarkastella, miten voimme tehda
turvallisia valintoja.

Madrittele selkedsti tehtdva paatos tai ratkaistava
ongelma.

Nayta 3 K:ta flappitaululla.
Haaste (tai paatos, joka meidan on tehtava)
Valinnat
Valinta #1
Valinta #2
Valinta #3
Seuraukset

Anna esimerkki tehtavasta paatoksesta. Tama on 1.
kohta.

Decision Making

Analysoi eri vaihtoehtoja (vdhintdan kolme). Luettele
ne. Tdmad on 2. kohta.

Lisdaa jokaisen vaihtoehdon jalkeen MUTTA ja kysy
ryhmaltd, mitd myonteisid ja kielteisia seurauksia (3.
kohta) voisi olla.

Pyyda kohderyhmaa aanestamaan parhaasta
vaihtoehdosta.

Pyydd ryhmaa ehdottamaan haastetta, jonka he
kohtaavat, ja kdaykaa lapi samat vaiheet.

Kestavat elamantaidot Cafe G
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Riskien ja turvallisen
kayttaytymisen
maarittaminen:
Seuranta-aktiviteetti

Aloita, Pysayta, Jatka

Start, Stop, Continue -toiminnon tavoitteena on
tarkastella tilanteen ndkokohtia tai kehittaa

Harjoitus Start, Stop, Continue . 0
seuraavia vaiheita.

(Aloita, pysahdy, jatka) on
hyodyllinen keskustelun
kehystamiseksi
"ongelmanratkaisukokouksissa" tai
keino ideoida tavoiteltavia
askeleita kohti visiota.

Lisaksi se wvoi olla hyva kehys palautteen
antamiselle. Voit tehda taman harjoituksen minka
tahansa aiheen - tyon, henkilokohtaisen tai
projektikohtaisen - kanssa. Voit tehdda sen myos
yksin, parin kanssa tai suuressa ryhmadssa. Se on
. hyvin joustava - ja juuri siksi se on niin hieno.
Tarvittavat Ensimmaiseksi kannattaa valita aihealue.

tarvikkeet:

* Monivariset muistilaput

j ° Kynat

Ohjeet:

Pyydd ryhmaa miettimdaan nykytilannetta tai
tavoitetta ja ideoimaan yksilOllisesti toimia ndihin
kolmeen luokkaan:

Aloita: Mitka ovat asioita, joita meiddan on
ALOITETTAVA tekemaan?

Lopeta: Mitd sellaista teemme talla hetkelld,
jonka voimme tai meidan pitdisi LOPETTAA?
Jatka: Mitd teemme nyt, mika toimii ja mita pitaisi
JATKAA?

Pyyda yksiloita jakamaan tuloksensa.

Stop, Start, Continue: The Single Best Team
Building Exercise

Huom:

Tama harjoitus on riittdvan laaja toimiakseen hyvin
ke avaus- tai paatosharjoituksena. Se on hyodyllinen
| keskustelun kehystamiseksi ongelmanratkaisuun
tahtaadvissa kokouksissa tai keino ideoida
tavoiteltavia askeleita kohti visiota.

Kestdvat elamantaidot Cafe G 10


https://www.sessionlab.com/methods/start-stop-continue
https://www.scienceofpeople.com/start-stop-continue/

Paatokset ja
D_ — vaikutukset

Tavoite

* Tunnistetaan, miksi ongelmia esiintyy ja mita toimia voidaan toteuttaa niiden ratkaisemiseksi. '
*  Ymmartaa, ettad tekemillasi paatdksilla voi olla monia vaikutuksia seka itseesi ettd muihin.

— Toiminta @ R

* 30 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Eksyksissa merella - Lost at Sea
* 30 minuuttia - Varsinainen toiminta: Paatoksenteko
* 20 minuuttia - Jatkotehtdva: Ihanteellinen/tdydellinen paiva

— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Ryhmakohtainen ranking-taulukko ja kynia
* Varsinainen toiminta: Flipchart ja kynia
* Seurantatoimet: Paperi ja kynat

—— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* P1.1 ltsetuntemus ja omien tunteiden, ajatusten, arvojen ja kdyttaytymisen ilmaisu

* S2.3 Toisten kuunteleminen ja keskustelujen kdyminen itsevarmasti, selkedsti ja vastavuoroisesti seka
henkilokohtaisissa ettd sosiaalisissa yhteyksissa.

* S3.3 Tehtdvien, resurssien ja vastuun oikeudenmukainen jakaminen ryhmassa ottaen huomioon ryhman
erityistavoite; erilaisten ndkemysten esiin tuominen ja systeeminen lahestymistapa.

* L2.3 Luovien ideoiden kehittdminen, eri [ahteistd peraisin olevien kasitteiden ja tietojen syntetisointi ja
yhdistaminen ongelmanratkaisua varten.

* L3.2 Oppimistavoitteiden, -strategioiden, -resurssien ja -prosessien suunnittelu ja toteuttaminen.

— Vihjeita ja kysymyksia I'@V
)
* Kayttakaa heidan omaan elamaansa liittyvia esimerkkeja, jotta ryhma voi
oppia ymmartamaan, mistd he voivat hakea apua
* Kaavion sijasta voidaan kayttaa myos roolileikkia.

* Tata toimintaa voidaan myods mukauttaa ja kdyttda suhteita kasiteltdessa.
* Aaltoilun havainnollistaminen voidaan tehda vesidamparin ja pienten kivien avulla.

\\\ll,,
Y 4

— Avainsanat () ==

* Ongelmanratkaisu, padtoksenteko, viestintd, kriittinen ajattelu, luova
ajattelu, neuvottelut, konsensus.
Kestavat elaméantaidot Cafe C



Lammittely

Eksyksissa merella

trers are designed to put a select groap of people into o simulsted sce
grow choser logether and identify as a team. The scenarios include
complicated problems, time limits, resource constraints, eic.) that are used 1o help make the
ing, fun, and educational. Fach i is designed in such a way that allows fi

d ivity im i ion. Feel free xperil with them and
contact imfarmation located at the battam af this page.

This.

s table top

1. Help individuals work together in a time constrained environment
2. To collab T " best i

3 a be
3. Experience pressiure to o along with the crowd and see the consequences

Digitaalinen tai ei- eyt s
digitaalinen tyokalu:

Ei-digitaalinen
Ehdotettu vaikeustaso:
Edistynyt

—@

Tama toiminta kehittdd ongelmanratkaisutaitoja, kun ryhman
jasenet analysoivat tietoja, neuvottelevat ja tekevat yhteistyota
toistensa kanssa. Se kannustaa heitd myds kuuntelemaan ja
miettimaan tapaa, jolla he tekevat paatoksia.

Ihanteellinen skenaario on, ettd tiimit paasevat yhteisymmarrykseen
padtoksesta, jossa kaikkien mielipiteet on kuultu. Tdssda toiminnassa
J osallistujien on teeskenneltava, etta he ovat joutuneet haaksirikkoon ja

[5s joutuneet pelastusveneeseen. Jokaisella joukkueella on tulitikkurasia ja

joukko esineita, jotka he ovat pelastaneet uppoavasta laivasta. Jasenten
on sovittava, mitkd esineet ovat tdrkeimpid heiddn selviytymisensa
kannalta.

Kestavat elamantaidot Cafe C
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Paatokset ja
vaikutukset:

Lammittelytehtava

Kestavat elamantaidot Cafe
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Mita tarvitset:

Suuri, yksityinen huone.

"Merelld kadonnut" -luokituskaavio jokaiselle ryhman
jasenelle. Tassa tulisi  olla kuusi saraketta.
Ensimmaisessa sarakkeessa luetellaan
yksinkertaisesti kukin kohde). Toinen on tyhja, jotta
jokainen ryhman jasen voi asettaa kohteet
paremmuusjarjestykseen. Kolmas on tarkoitettu
ryhman sijoituksia varten. Neljannessa sarakkeessa
ovat "oikeat" sijoitukset, jotka paljastetaan
harjoituksen lopussa. Viidennessa ja kuudennessa
kentdssa joukkue voi kirjata yksilollisen ja oikean
pistemadran valisen eron sekd ryhman ja oikean
sijoituksen valisen eron.

Luokiteltuja tavaroita ovat: hyttysverkko, kanisteri
bensiinid, vesikanisteri, parranajopeili, sekstantti,
hatdaannokset, merikartta, kelluva istuin tai tyyny,
koysi, suklaapatukoita, vedenpitava lakana, onkivapa,
haikarkotin, rommipullo ja VHF-radio. Nama voidaan
luetella sijoituskartassa tai nayttdaa taululla tai
molemmissa.

Ohjeet:

Jaa osallistujat joukkueisiin ja anna jokaiselle
pistetaulukko.

Pyyda tiimin jasenida kayttamaan 10 minuuttia
aikaa jarjestadkseen asiat tarkeysjarjestykseen.
Heidan tulisi tehda tama lomakkeensa toiseen
sarakkeeseen.

Anna joukkueille vielda 10 minuuttia aikaa
neuvotella ja pdattdaa ryhmansa sijoitus. Kun he
ovat sopineet, heidan on lueteltava ne arkkien
kolmannessa sarakkeessa.

Pyyda kutakin ryhmada vertaamaan yksilollisia
sijoituksiaan yhteisiin sijoituksiin ja pohtimaan,
miksi mahdolliset tulokset eroavat toisistaan.
Muuttiko kukaan mielensa omasta
tarkeysjarjestyksestaan keskustelujen aikana?
Kuinka paljon ryhmakeskustelu vaikutti ihmisiin?
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Paatokset ja
vaikutukset:
Lammittelytehtava

Kestavat elamantaidot Cafe G

Lue nyt Yhdysvaltain
rannikkovartioston asiantuntijoiden
kokoama "oikea" jarjestys
(tarkeimmasta vahiten tarkeaan):

Parranajopeili. (Yksi tehokkaimmista tydkaluistasi, koska
voit kayttaa sita viestittdmaan sijaintisi heijastamalla
aurinkoa).

Kanisteri bensiinid. (Jilleen kerran, mahdollisesti
elintarked merkinantoa varten, koska bensiini kelluu
vedessa ja se voidaan sytyttaa tulitikuilla).

Vesisailio. (Valttamaton veden kerddamiseen
menetettyjen nesteiden palauttamiseksi).

Hataannokset.  (Arvokkaita  perusruoan  saannin
kannalta.)

Muovitettu lakana. (Voidaan kayttdd suojana tai
sadeveden kerdamiseen).

Suklaapatukat. (Kdteva ruokavarasto) Onkivapa.
(Mahdollisesti hyodyllinen, mutta ei ole mitdaan takeita
siitd, etta pystyt kalastamaan.

Onkivapa. (Voi myds toimia telttapylvaana.)

Koysi. (Kateva varusteiden yhteen sitomiseen, mutta ei
valttamatta elintarkea selviytymisen kannalta).

Kelluva istuin tai tyyny. (Hyodyllinen pelastusrenkaana)
Hain karkotin. (Mahdollisesti tarkeaa vedessa ollessa)

Pullo rommia. (Voi olla hyodyllistda antiseptisena
aineena vammojen hoidossa, mutta se vain kuivattaa
sinua, jos juot sitd).

Radio. (Todennakoisesti olet joka tapauksessa signaalin
kantaman ulkopuolella.)

Merikartta. (Arvoton ilman navigointilaitteita)

Hyttysverkko. (Olettaen, ettd olet haaksirikkoutunut
Atlantille, jossa ei ole hyttysid, tdma on melko
hyodyton).

Sekstantti. (Epdkdytdannollinen ilman asiaankuuluvia
taulukoita tai kronometria).
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Paatokset ja
vaikutukset:
Varsinainen toiminta Making Ripples:
Paatoksenteko

Making Ripples on hyvda menetelma
ymmartaa, etta tekemillamme paatoksilla

voi olla monia vaikutuksia seka itseemme

ettd muihin. Yhdelld pienelld muutoksella Rlpple Effect on ViiSivaihEinen:

voi olla valtava vaikutus. "Ripple Effect:

Padtoksen  tahattomien SRS Mitka ovat nykyiset valintani ja/tai vaihtoehtoni?

vaikutusten pohtiminen. Ota huomioon heijastusvaikutus.

Tavoitteena  on,  ettd  yksikkdnd Mitk3 ovat tahattomat seuraukset?
ajattelemme UC:iden (tahattomien

seurausten) vaikutusta paatoksenteossa

Paatoksenteko?

Maarita viestintdsuunnitelma.
kuin itsestaanselvyytena

Ryhmatyon aloitus:

Tarvittavat N&ytd kuvia veden aaltoilusta jarvessa tai kaivossa.
tarvikkeet: Keskustelkaa siitd, ettd jos heitdt kiven, aallot

leviavat kauas ja laajalle; keskustelkaa siitd, miten
* Monivariset muistilaput talla on kauaskantoisia seurauksia.

* Kynat Yhdista esimerkki ihmisen kdyttaytymiseen; siihen,

miten ihmisen teoilla on kauaskantoisia
vaikutuksia hdneen itseensa, muihin ja tuleviin
tapahtumiin.

Piirra flappitaululle keskittyvat ympyrat, jotka
kuvaavat veden aaltoja. Merkitse ympyrat:

Dkcsae

The Ripple Effect: Thinking through the im; of unil ded . . . . .. . . . -
| e e Sisimman ympyran tulisi edustaa kayttdytymist,

seuraava ympyra edustaa  kdyttdytymisen
vaikutusta lahimpaan henkil66n, seuraava ympyra
vaikutusta johonkin hieman kauempana olevaan
henkiloon ja niin edelleen. Piirtakaa niin pitkalle
kuin haluatte, jotta voitte havainnollistaa, miten
kauaskantoisia vaikutukset voivat olla.
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Paatokset ja
vaikutukset:
Seuranta-aktiviteetti

Ihannepdivd  on  yksi  aikuisten
tehokkaimmista tavoitteiden
asettamistoimista. Taman harjoituksen
avulla voit saada osallistujat
miettimaan saanndllisia tehtavia ja
tavoitteita, jotka heiddn on saatava
paatokseen. Lisaksi on mahdollista
loytaa vaikeudet, jotka  estavat
osallistujia saavuttamasta suurempia
tavoitteitaan ja tuloksiaan, pyytamalla
heita  kuvittelemaan ihanteellisen
paivan.

Tarvittavat
tarvikkeet:

* Muistikirja/paperi
* Kyna/kyna

e Rauhallinen tila

Moving Ambitious Women Forward

;\:/M‘t‘/’ KLIKKAA
56 3 s

The Perfect Day BookCuib2023

L teambuilding Viewkvents  WowkWorks  Reviews  Pricing  Abost

10 Best Goal Setting Activities & Ideas for
Work in 2022

Yeu found our st of e2gaging goal setting activities for werk
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lhanteellinen/taydellinen
paiva
Kuvaus:

Kun osallistujat huomaavat nama ongelmat, he voivat
ryhtya toimiin suunnitellakseen ratkaisuja luomalla
menetelmdn, jolla puututaan ndiden ongelmien
taustalla oleviin syihin. Osallistujat voivat tunnistaa,
johtuvatko ongelmat ihmisista vai jarjestelman
puutteista, jotka on korjattava.

Ihanteellinen paiva -harjoitus voi keskittya enemman
perustavoitteiden asettamiseen, mutta se voi auttaa
paljastamaan vahadpatoisilta  vaikuttavia, mutta
merkittavasti vaikuttavia negatiivisia asioita.

Kokeile itse:

Sulje silmasi ja kuvittele seuraava skenaario - On paiva
tulevaisuudessa 5 vuoden kuluttua. Heraat ja tunnet
olevasi daarettéman onnellinen. Eldt unelmiesi elamaa
ja tiedat, etta edessasi on suuri paiva.

Kun pystyt vahvasti kuvittelemaan itsesi sangyssa
kyseisena aamuna, voit avata silmasi ja alkaa kirjoittaa
yksityiskohtaisesti taydellista paivaasi.

Kirjoita ylos kaikki, mita tapahtuu herdaamisesta siihen
asti, kun menet takaisin nukkumaan.

Kirjoita sivun ylareunaan sen paivan pdivamaara, jonka
kuvittelet. Kirjoita sitten, mita teet, mutta myos milta
sinusta tuntuu.

Yrita lisatda mahdollisimman monta aistia. Haluat luoda
mahdollisimman eldvan kuvan.

Ald muokkaa kirjoittamaasi tekstid aldkd mieti, onko
jokin asia mahdollista vai ei. Tdssa harjoituksessa sinun
on tarkoitus unelmoida. Usko, ettd kaikki on
mahdollista, ja kirjoita vapaasti sydamestasi. Muista,
ettd tdma on sinun TAYDELLINEN paivasi. Teiddn on
tarkoitus hyodyntaa syvimpia toiveitanne sen sijaan,
ettd miettisitte, mika on realistista tai mahdollista.
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https://www.propelher.co.uk/the-perfect-day-exercise-journalling-visualisation/
https://teambuilding.com/blog/goal-setting-activities

saavuttaminen

Realististen
tavoitteiden
D" asettaminen ja niiden

Tavoite

* realististen lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteiden asettaminen
* Mieti, miten saavutat tavoitteesi

—— Toiminta

* 15 minuuttia - Lammittelyharjoitus: Tdima on parempi kuin tuo
* 30 minuuttia - Varsinainen toiminta: WOOP Tavoitteet
* 20 minuuttia - Jatkotehtava: Harjoitus: Vision Boards Collage -harjoitus

— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Erilaiset toimistoesineet

* Varsinainen toiminta: Paperi ja kynat

* Seurantatoimet: Taideaineet, kynat, vanhat aikakauslehdet, kirjat, sanomalehdet,
sakset, liima, paperi tai pahvi.

— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* P1.1 ltsetuntemus ja omien tunteiden, ajatusten, arvojen ja kayttaytymisen ilmaisu
* P2.3 Henkilokohtaisen elaman, vyhteiskunnallisen osallistumisen, tyon ja
siirtymavaiheiden hallinta tietoisia valintoja tehden ja tavoitteita asettaen.

o

oppimisen

* L1.3 Muiden antaman palautteen sekd onnistuneiden ja epdonnistuneiden kokemusten

pohtiminen omien mahdollisuuksien kehittamiseksi edelleen.

* L2.3 Luovien ideoiden kehittaminen, eri ldhteistd perdisin olevien kasitteiden ja tietojen

syntetisointi ja yhdistdminen ongelmien ratkaisemiseksi.

* L3.2 Oppimistavoitteiden, -strategioiden, -resurssien ja -prosessien suunnittelu ja

toteuttaminen.

— Kesto

* 70 minuuttia

\\\ll',
] N\ r'd
— Avainsanat < —
I, \\
* Ongelmanratkaisu, paatdksenteko, tiimityd, Iluova ongelmanratkaisu,
paatoksenteko.
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Lammittely

Tama on parempi

kuin tuo

TARVITTAVAT TARVIKKEET

Erilaiset toimistovalineet

-@-@
-5-@
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[ ECEr
Team building
icebreakers for
returning to the office
00 60 (=}

Tear

People reacquaiuted with ene another and the
workplace. Here are sonse ideas.

Taman toiminnon avulla ryhman jasenet voivat kehittaa luovia
ongelmanratkaisutaitojaan osoittamalla tapoja kayttaa tavallisia
esineita monimutkaisten skenaarioiden ratkaisemiseen. Lisaksi
toiminta herattaa tiimissd uusia tapoja kommunikoida ja
neuvotella tiimin jasenten ideoista.

OHJEET

Madrittele toiminnan aikana osallistuvien ryhmien maara.

Kerdaa kutakin ennakoitua ryhmaa varten nelja tai
useampia toimistotarvikkeita: teippida, sakset, kyng,
kahvimuki, nitoja jne.
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https://risepeople.com/blog/team-building-icebreakers/

Lammittely:

Tama on parempi kuin tuo

Toiminnan aloittaminen:

Jarjesta osallistujat enintaan viiden osallistujan ryhmiin.

Jaa toimistoesineet kullekin ryhmalle

Kerro ryhmille, ettda heiddn on pelastettava itsensa annetusta
skenaariosta kayttamalld erilaisia toimistoesineitd. Esimerkiksi:
"Olette joutuneet autiolle saarelle" tai "Pelastatte Manhattanvillen
muukalaishydkkaykselta, Big Footilta". Keksikda luovia tai
mahdollisesti hullunkurisia skenaarioita.

Antakaa kullekin ryhmalle viisi minuuttia aikaa kuvailla, miten he
aikovat kayttda esineitd pelastaakseen itsensd, ja asettakaa kunkin
esineen hyddyllisyys tarkeysjarjestykseen siten, etta ykkdssijan
mukaan esineet ovat tarkeimmista vahiten tarkeisiin.

IImoita toiminnan puolivdlissa jokaiselle ryhmalle, ettd he saavat
yhden valitsemansa bonusobjektin. Bonusesineitd ei tarvitse olla
mukana, ja ne voivat olla esimerkiksi laskin, puhelin, ruoka, sytytin,
suurennuslasijne.

Kukin ryhma jakaa paremmuusjarjestyksensa ja perustelut kullekin
esineelle.

[~ ECETE
Team building
icebreakers for
returning to the office

00600

“Team building icebreakers can be a great way o
People reacquainted with one another and the
workplace. Here are sonse ideas.

Kestavat elamantaidot Cafe G 9
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Realististen

tavoitteiden
asettaminen ja niiden

tutkiminen:

varsinainen toiminta

Varsinainen toiminta:
WOOP-tavoitteet

What is WOOP?

Science

10 Effective Goal-Setting Techniques for
Achieving Your Goals

oy incene

Suhde LifeComp
kehykseen:

Yksilot voivat kayttaa WOOPia |oytadkseen ja toteuttaakseen toiveitaan,
tutkiakseen mieltymyksidgan ja muuttaakseen tottumuksiaan. WOOP
esittelee ainutlaatuisen ja yllattavan idean: Esteet, jotka mielestimme
eniten estavat meitd toteuttamasta toiveitamme, voivat itse asiassa
auttaa meita toteuttamaan ne. WOOP kehottaa meitda unelmoimaan
tulevaisuuden unelmistamme, mutta sitten kuvittelemaan, mitka esteet
sisallamme estavat meita saavuttamasta naita unelmia.

<.-----
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https://www.indeed.com/career-advice/career-development/goal-setting-techniques

Realististen
tavoitteiden
asettaminen ja niiden
tutkiminen:
Varsinainen toiminta

WOOP on tieteeseen perustuva henkinen
strategia. WOOP on lyhenne sanoista Wish,
Outcome, Obstacle, Plan (toive, tulos, este,
suunnitelma), ja siind hyoddynnetdan
ainutlaatuista  mentaalista  vastakkain
asettelun tekniikkaa. Siina osallistujia
pyydetadan asettamaan toive ja sisdinen
este vastakkain ja kehittamaan sitten IFTT-
suunnitelma (if-this, then-that).

Kestavat elamantaidot Cafe G

WOOP-tavoitteet

Kuvaus:

W - Toive: toivo jotain, jonka haluat saavuttaa
oikeasti, joka on jannittdvd, haastava ja realistinen.
Tassa WOOP-skenaariossa on tarkeaa, ettd toive on
sinulle tarked. Sen on oltava tarked ja merkitseva
sinulle, eikd se saa olla toive, jonka joku muu
ajattelee, ettd sinulla pitdisi olla, tai toivoo sita
puolestasi.

O - Tulos: Kuvittele tavoitteesi paras tulos ja tunnista,
milta se tuntuisi. Miltd se ndyttaa? Milta se tuntuu?
Mita teet, kun se tapahtuu? Missd olet? Kuka juhlii
kanssasi? Mita se merkitsee? Kuvittele kaikki se,
visualisoi se niin yksityiskohtaisesti kuin vain pystyt,
tee siitd totta mielessasi. Palaa sitten sinne, missa
olet todellisessa elamassa, ja kirjoita ylos joitakin
naista kuvitelmista ja visualisoinneista.

O - Este: Kuvittele henkilokohtaiset esteet, jotka
estdvat sinua saavuttamasta tavoitettasi. Taman tulisi
olla sisdinen este - jokin, joka tulee esiin sisdllasi ja
joka voi suistaa sinut pois toiveistasi ja heittdaa sinut
pois menestyspolultasi. Ehkd se on jotain, jonka
huomaat tekevasi, jotain, joka hairitsee sinua siita,
mita sinun pitdisi tehda.

P - Suunnitelma: tee jos/jos-suunnitelma, jossa
nimeat toiminnan, jonka voisit tehdad, jos este
ilmenee. Suunnittelu on tarkeda riippumatta siita,
miten asetat tavoitteet. WOOPissa suunnittelu liittyy
silhen, mita aiot tehda voittaaksesi tai navigoidaksesi
tuon esteen itsessasi, kun kohtaat sen.
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Seuranta

Vision Boards —
Collage Harjoitus

for art

How to Make a Vision Board - An Art Therapy Activi

INTY AR
\ s A5
( I ~. »

TARVITTAVAT TARVIKKEET

Taidevalineet, kuten kynat ja lyijykynat
Vanhat aikakauslehdet, kirjat tai
sanomalehdet, jotka voidaan leikata.
Sakset ja liimaa kaikille osallistujille
Paperi, kartonki tai muu materiaali
kiinnittamista varten

heita motivoitumaan, kun he sita tarvitsevat.
Vision Boardit ovat hyvd tapa luoda fyysinen esitys
tavoitteista ja ideoista. Aloittamalla
_ . . . . . . . . . . .
Jf“ visualisointitoiminnalla osallistujat voivat luoda jotain,
johon he tuntevat olevansa yhteydessa ja joka auttaa

heita motivoitumaan, kun he sita tarvitsevat.

Tama harjoitus voi olla erittdin hauska ja melko
taiteellinen/luova, ja se voi myoOs kannustaa ryhmaa
sitoutumaan. Vision boardit ovat hyva tapa luoda fyysinen
esitys tavoitteista ja ideoista. Aloittamalla
visualisointitoiminnalla osallistujat voivat luoda jotain,

johon he tuntevat olevansa yhteydessd ja joka auttaa

Kestavat elamantaidot Cafe G
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https://www.thirstyforart.com/blog/vision-board-art-therapy-activity

Seuranta:

Harjoitus: Vision Boards Collage harjoitus

5@

Kuinka toimitaan:

Vaihe yksi: Aloita pyytamalla jokaista osallistujaa tekemaan
yksinkertainen visualisointiharjoitus. Pyyda heita keskittymadan yhteen
tavoitteeseen, jonka he haluaisivat saavuttaa, ja rakentamaan
mielessdan visuaalinen kuva siitd, miltd tavoitteen saavuttaminen
ndyttaa ja tuntuu. Keskity mieleen tuleviin mielikuviin ja tunteisiin, joita
he odottavat onnistumisen yhteydessa.

Vaihe kaksi: Ndiden mielikuvien pohjalta osallistujat voivat sitten tutkia
vanhoja lehtid, kirjoja tai sanomalehtid keratdkseen kuvia, sanoja ja
visuaalisia esityksia siitd, milta heidan visualisointinsa voisi nayttaa. He
voivat kerdta niin monta kuvaa kuin haluavat.

Kolmas vaihe: Hauska osa! Osallistujat voivat nyt alkaa luoda taulujaan.
Visiotaulu on hyvin henkilokohtainen asia, joten rohkaise osallistujia
luomaan jotain, joka edustaa heitd ja heiddn tavoitettaan - ei ole
olemassa vaaraa tai oikeaa tapaa tehda nain. Lopullisesti valittujen
kuvien pitdisi saada heiddt tuntemaan ja muistamaan tavoitteensa.

Tyo6hon on luotava vahva tunneside, joka auttaa muistuttamaan ja
motivoimaan heita siitd, mitd he yrittavat saavuttaa. Lopuksi jokainen
osallistuja voi halutessaan jakaa taulunsa ryhman kanssa.

Pohdinta:

Kun olet saanut valmiiksi visiotaulusi, on hyva idea pohtia
tyotasi. Jos olet valmis, tartu kynaan ja paivakirjaan.

@

e . FREE EROOK!
How to Make a Vision Board That DR,

Works in 9 Simple Steps b el plebancea
- .- o
T 10 Bt

S |

%\& 4 " A“
o B @ g‘i& 5&.‘

Voit kirjoittaa vastauksesi ndihin kysymyksiin:
Miksi ndama asiat, jotka sisallytit visiotauluun, ovat
sinulle tarkeita?
Mika on tadrkein asia visiotaulussasi?
Milta sinusta tuntuisi, kun ndma asiat toteutuisivat
elamassasi? Mika olisi erilaista?

Kestavat elamantaidot Cafe G
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