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01 | Opas 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 sisaltaa kurssin rakenteen, joka esittdda oppituntien loogisen jarjestyksen. Siksi on
suositeltavaa, ettei oppituntien jarjestysta muuteta. Kouluttajat/tuutorit ja opettajat 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 myds 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. Talla
tavoin viitoitamme ensin tietd sille, miten naita valineitd voidaan kayttdaa epavirallisissa
oppimisymparistoissa, ja samalla aineisto mahdollistaa myds vertaisopetuksen. Tama tarkoittaa sita,
ettd esimerkiksi aikuinen osallistuja voi pitdaa istunnon muille osallistujille. Kaikkiin oppitunteihin
sisaltyy kdaytannon toimintaa oppijoille kestaviin elamantaitoihin liittyen. Toiminnot liittyvat laheisesti
kaytantoon ja reaalimaailmaan. Nain kurssi kannustaa kaytannonlaheiseen oppimiseen. Oppijoita
tulee rohkaista kysymaan kysymyksia, niin monta kysymysta kuin heille vain tuleekin mieleen.

02 | Kuinka kdyttaa koulutusmateriaalin
oppituntiehdotuksia?

Koulutusmateriaalin tdydentamiseksi ja sen vaikutusten helpottamiseksi on tarkeaa tarjota joukko epavirallisia
toimintoja, joita kdaytdnnon toimijat voivat kdyttdd kestdvien elamantaitokahviloiden ohjaajina. Toimintaa ei
pitdisi nahda yksittdisind tapahtumina, vaan prosessina, joka edistda oppijan henkilokohtaista kasvua ja
eldmantaitojen 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 osaamisen puitteistoon, joka tunnetaan myds nimelld LifeComp. Talla
viitekehykselld pyritddan luomaan vyhteisymmarrys vyhteisestd kasityksestda eldamantaitojen osaamisesta
madrittelemalld 9 osaamisaluetta (ks. kuva alla). Ndma osaamisalueet 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 kayttaytymisen yhteydessd, jonka 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
Elamantyytyvaisyyden
tavoittelu, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden vaaliminen seka
kestdavan elamantavan
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 4



SUHTEET

3.1 lhannekuvien muuttaminen

3.2 Positiivinen konfliktinratkaisu

3.3 Luovia tapoja ratkaista konflikteja ja win-
win-tilanteita

Kestavat elamantaidot Cafe




Suhteet

Ihmissuhteet ovat olennainen osa jokapaivdista elamaamme. Olipa kyseessa suhde kumppaniin, parhaaseen
ystavadan, perheeseen, tyokaveriin tai naapuriin. Jotkut suhteista ovat rennompia ja jotkut virallisempia. Toiset
suhteet ovat intiimimpia, ja niiden laadulla on suuri vaikutus onnellisuuteemme.

Vahvan parisuhteen yllapitdminen vaatii jatkuvaa huolenpitoa ja yhteydenpitoa, ja tiettyjen ominaisuuksien on
osoitettu olevan erityisen tarkeitd terveiden suhteiden edistamisessa. Kummankin tulisi ensinnakin luottaa
siihen, ettd kumppani on valmis uhraamaan aikaa ja huomiota toiselle. Molempien on myds sitouduttava
hyvaksymaan erilaisuutensa, vaikka ihmiset muuttuisivatkin ajan myota.

Suhde itseesi on yhta tarkea kuin kaikki muutkin suhteet muihin ihmisiin elamassasi. Jos et ole hyvassa tilassa,
jolle on ominaista tasapaino, myotatunto ja sisdinen rauha, et todennadkoisesti pysty tekemaan parasta tyotasi

tai olemaan paras mahdollinen kumppani, vanhempi tai ystava. Voit hyotya siitd, jos tyoskentelet myds taman
suhteen parissa.

Naiden koulutustilaisuuksien toiminnot on suunnattu aikuisille, mutta niitd voidaan tarvittaessa mukauttaa eri
kohderyhmille.

Kestavat elamantaidot Cafe



Muutos
D- - lhanteelliset kuvat

Tavoite

*  Oman mindkuvan uudelleenarviointi
* Positiivisen mindkuvan edistaminen
* Kuvien saatelymekanismien oppiminen

—— Toiminta © i ——

* 30 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Scrapbooking

* 30 minuuttia - varsinainen toiminta: Toivo ja pelot - Design
Thinking

* 40 minuuttia - Jatkotehtdva: Toivon puu

—— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Kyna ja paperi
* Varsinainen toiminta: Kyna ja paperi
* Seurantatoimet: Kyna ja paperi (vapaaehtoinen)

— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* P3.1 Tietoisuus siita, etta yksilon kayttaytyminen, henkilokohtaiset ominaisuudet seka sosiaaliset ja
ymparistotekijat vaikuttavat terveyteen ja hyvinvointiin.
* P1.1 Henkilokohtaisten tunteiden, ajatusten, arvojen ja kayttaytymisen tiedostaminen ja

ilmaiseminen.
* P1.3 Optimismin, toivon, joustavuuden, itsetehokkuuden ja tarkoituksenmukaisuuden tunteen

vaaliminen oppimisen ja toiminnan tukemiseksi.

—— Kesto

* 55 minuuttia

—— Avainsanat NS ———

* Imago, minakuva, itsetunto

Kestavat elamantaidot Cafe



Lammittely

Kolme hyvaa :
ihmista

Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu:
Ei-digitaalinen

Ehdotettu vaikeustaso:
Keskitaso

Istu alas rauhalliseen paikkaan, jotta voit keskittya. Kirjoita paperille 3 tekstin osaa.

1. Ajattele fiktiivistda hahmoa

* Nimead inspiroiva hahmo kirjasta tai tv-sarjasta.

* Luettele seuraavaksi hanen vahvuutensa ja kuvaile, miten han kayttda vahvuuksiaan haasteiden
voittamiseen tai jokapdivdisessad elamassa.

2. Ajattele inspiroivaa henkil63, jonka tunnet

* Nimea inspiroiva henkild, jonka tunnet.

* Luettele hdanen vahvuutensa ja kuvaile, miten han kayttdaa vahvuuksiaan haasteiden voittamiseen tai
jokapadivaisessa elamassa.

3. Ajattele itseasi
* Luettele vahvuutesi ja kuvaile, miten kaytat vahvuuksiasi jokapaivaisessa elamassa.
* Kuvaile, miten olet kdyttanyt vahvuuksiasi tietyn haasteen voittamiseksi.

On tarkeda miettida ihmisid ja taitoja, jotka kirjoitat ylos. Yritd olla mahdollisimman tarkka ja
yksityiskohtainen. Nain voit paremmin hahmottaa ja ymmartaa ihailemasi vahvuudet.

Tata harjoitusta varten tarvitset vain paperia ja kynan seka rauhallisen paikan, jossa voit istua alas ja pohtia
ajatuksiasi. Vaihtoehtoisesti voit kirjoittaa tdman tehtavan myos kannettavalla tietokoneella tai tabletilla.

Kestavat elamantaidot Cafe


https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/strengths-spotting-exercise

LERGE VT
vaihtaminen:
Varsinainen toiminta

Positiivisen ajattelutavan
edistaminen

Mindkuva

Kuvaus:
Mindkuva ei ole muuttumaton ja
pysyva. Osa minakuvastamme on aina
dynaaminen ja muuttuvassa tilassa.
Voimme oppia kehittamaan Mindkuva on henkil6kohtainen ndkemys tai
terveemman ja tarkemman kasityksen mielikuva, joka meilld on itsestamme. Mindkuva
itsestimme ja siten haastaa peilin on ‘"sisdinen sanakirja", joka kuvaa minan
vaaristymat. ominaisuuksia, kuten alykds, kaunis, ruma,

lahjakas, itsekas ja kiltti.

Konkreettiset toimet myonteisen
minakuvan kehittamiseksi:

Tee itsetuntemuksen kartoitus.

Tee luettelo myonteisistda ominaisuuksistasi.
Pyydda muita tarkeitd henkil6itd kuvaamaan
myonteisid ominaisuuksiasi.

Maarittele henkilokohtaiset paamaarat ja
tavoitteet, jotka ovat kohtuullisia ja
mitattavissa.

Pyri kohtaamaan ajattelun vaaristymat.
Tunnistetaan ja tutkitaan lapsuuden leimojen
vaikutusta.

Pidattaydy vertaamasta itsedsi muihin.

Kehita vahvuuksiasi.

Opi rakastamaan itsedsi.

Anna positiivista palautetta.

Muista, etta olet ainutlaatuinen.

Muistakaa, miten pitkdlle olette pdasseet.

Valitse luettelosta yksi tai useampi
toiminto ja kirjoita vastaukset yl0s.
Mita tarkempia vastauksia annat, sitd
enemman harjoituksella on vaikutusta.

Voit myoOs toteuttaa nama vaiheet
saannollisella paivittaisella tai
viikoittaisella paivakirjamerkinnalla tai
EIER kun tunnet itsesi
ylikuormitetuksi, tarvitset muistutusta
tai haluat tyhjentaa paasi. Muista, etta
nama muutokset eivat tapahdu
vhdessa yoOssa, eikda ole olemassa

mitdan maagista harjoitusta tai
toimintaa, joka voisi muuttaa sen.
Johdonmukaisella ja sdannollisella
harjoittelulla niilla on kuitenkin kyky
muuttaa mindkuvaamme.

L3 Cleveland Clinic

Fostering a Positive Self-Image

What is self-image?
et o Related Institutes &
Settimage s the pessanal vy .

Services

Kestavat elamantaidot Cafe 9


https://my.clevelandclinic.org/health/articles/12942-fostering-a-positive-self-image

Seuranta

Haastavat negatiiviset
ajatukset

Digitaalinen tai ei-digitaalinen tydkalu: Ei-digitaalinen
Ehdotettu vaikeustaso: Keskitaso

TARVITTAVAT TARVIKKEET

’ * Paperi
— ((©) * Kyna
Usein saatamme huomata ajattelevamme negatiivista ajatusta,

joka tuntuu kuin se olisi ilmestynyt tyhjastd. Vaikka emme voi
estdad sen ilmaantumista, voimme valita, miten reagoimme
siihen. Pystymme sanelemaan, miten se vaikuttaa meihin ja
millainen valta silld on meihin. Jos negatiiviset ajatukset
ahdistavat sinua, harjoittele ajattelemaan niita eri tavalla.

Masennus, huono itsetunto ja ahdistus ovat usein seurausta
jarjettomistd negatiivisista ajatuksista. Joku, joka saa sdannollisesti
positiivista palautetta tydssdan, saattaa yhden kriittisen
kommentin vuoksi tuntea olevansa kamala tydssadan. Hanen
irrationaaliset ajatuksensa tyOsuorituksesta sanelevat, miltd
hanesta itsestaan tuntuu.

Irrationaaliset ajatukset voivat usein olla epatosia, ja niiden
haastaminen voi auttaa meitda muuttamaan naita ajatuksia. Tama
ei kuitenkaan tapahdu yhdessa yossa, ja niiden muuttaminen tai
korvaaminen vaatii aikomusta ja harjoittelua. Yksi tapa tehda niin
on tarkastella ajatuksia korkeammasta nadkokulmasta. Yrita
tarkastella niita objektiivisemmin, jotta saat paremman kasityksen
siitd, onko niilla jokin jarkeva perusta vai oletko vain liian ankara
itsellesi.

Kestavat elamantaidot Cafe
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Seuranta:

Haastavat negatiiviset ajatukset

Onko ajatukselleni olemassa merkittavia todisteita?

Onko olemassa todisteita, jotka ovat vastakkaisia ajatukselleni?
Yritanko tulkita tata tilannetta ilman kaikkia todisteita?

Mita ystava ajattelisi tasta tilanteesta?

Jos tarkastelen tilannetta mydnteisesti, miten se on erilainen?
Onko talla valia vuoden paasta?

Entd viiden vuoden kuluttua?

Sen jalkeen avaa silmadsi ja mieti. Ajattelitko vain liikaa tai
korostitko tilannetta negatiivisesti? Auttoivatko nama kysymykset
sinua ymmartamaan jotain?

i 3

i

Hybrid Work .
Models in

i
i

Europe

ti;”%i“n

Q/
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https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/challenging-negative-thoughts

Positiivinen
D- - konfliktinratkaisu

Tavoite

* Opi saavuttamaan riittava kompromissi
* Luo mydnteisempi ymparistd
e Tiimityon ja viestinnan kehittdminen

— Toiminta

* 10 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Sano, kuule, tarkoita

* 30 minuuttia - Varsinainen toiminta: Miten ratkaista ristiriitoja
ihmissuhteissa?

* 30 minuuttia - Jatkotehtava: Sovittelut - Make-Believe Mediations

— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Ei ole
* Varsinainen toiminta: Paperi ja kynat (vapaaehtoinen)
* Seurantatoimet: Paperia ja kynid, video-/kuvamateriaalia.

— LifeCompin osaamisalueet

* S83.2 Ymmartaa luottamuksen, ihmisarvon ja tasa-arvon kunnioittamisen, ristiriidoista selviytymisen ja
erimielisyyksista neuvottelemisen merkityksen oikeudenmukaisten ja kunnioittavien suhteiden

luomiseksi ja yllapitamiseksi.

* S2.2 Vuorovaikutuksen ja keskustelujen ymmartaminen ja hallinta erilaisissa sosiokulttuurisissa

yhteyksissa ja vaihtuvissa tilanteissa.

* S2.1 Tietoisuus siitd, ettd tarvitaan erilaisia viestintastrategioita, kielirekistereita ja -valineita, jotka on

mukautettu asiayhteyteen ja sisaltoon.

—— Kesto

e 70 minuuttia

— Avainsanat

* Konfliktit, ratkaisut, suhde, viestinta, aktiivinen kuuntelu

Kestavat elamantaidot Cafe




Positiivinen
konfliktinratkaisu: Sanoa, kuulla, tarkoittaa
Lammittelytehtava

Digitaalinen tai ei- Kuvaus:
digitaalinen tyokalu:

Digitaalinen tyﬁka|u: Ei' Tama harjoitus toimii parhaiten kahden osallistujan
o o . kanssa.
digitaalinen

Ensimmainen persoona alkaa lausumalla.
Lausuman tulisi olla harmiton, kuten "Milloin
saatte X-tehtavan valmiiksi?".

Ehdotettu
vaikeustaso: Keskitaso

Toinen henkil6 tulkitsee taman lausuman
epaystavallisesti, niin kuin he saattavat tehda,
jos he etsivat merkityksia. Han muotoilee sen
sanamuodolla "kuulin", kuten: "Kysyit sitd, ja

kuulin 'tyoskentelet liian hitaasti, nopeuta'.

Tama on yksinkertainen . T, o
y Ensimmainen puhuja kiistdaa taman "tarkoitin

-lausumalla. Kuten: "Kuulit 'tyoskentelet liian
aktiivista kuuntelua ja joka sopii hitaasti', mutta tarkoitin 'minun on tiedettava
kaytettavaksi lahes kaikissa tilanteissa. Sita aikataulu, jotta voin suunnitella

s nn

voidaan kayttdaa ammatillisessa loppupadivani'.

[ammittelyharjoitus, jossa hyodynnetaan

ymparistossa tehtadvien selvittamiseen tai
henkilokohtaisessa ymparistossa
vaarinkasityksen selvittamiseen, joka
saattaa myohemmin muuttua konfliktiksi.

Vaikka tallainen lyhyt harjoitus on
aarimmaisen yksinkertainen, silla voi olla
suuri vaikutus suhteeseenne ja
viestintaanne. Ndemme asiat usein hieman
eri nakokulmasta kuin muut. Siksi meidan
pitdisi pyrkia valttamaan konflikteja, jotka
johtuvat vaarinymmarryksesta tai
eripurasta, ja sen sijaan ilmaista
ajatuksemme selkeasti.

7 of Our Favorite Conflict Resolution
Games and Activities

Kestavat elamantaidot Cafe 13


https://hrdqstore.com/blogs/hrdq-blog/conflict-resolution-games-activities

Positiivinen
konfliktinratkaisu:

Varsinainen toiminta

Konfliktit ja niiden ratkaiseminen
parisuhteissa ja muissa suhteissa
ovat avainasemassa terveen
kumppanuuden kannalta.
Keskeisten strategioiden ja
toimintojen kayttéonotosta, joiden
avulla voidaan valttaa tai toipua
aiheutuneista haitoista, on suurta
hyotya harmonisessa arkielamassa.

Tarvittavat
tarvikkeet:

* Paperi

* Kynat

Kun kohtaat konfliktin, mieti naita
neljaa vaihetta ennen kuin yritat
ratkaista sen. Muista, ettd naita
vaiheita voidaan soveltaa melkein
mihin tahansa konfliktiin aiheesta
riippumatta, kunhan olet
sitoutunut ratkaisemaan
ongelman

Bow Sm Moe Comtut | logn

Conflict Resolution in Relationships &
Couples: 5 Strategies

Kestavat elamantaidot Cafe

Miten ratkaista ristiriitoja
ihmissuhteissa?

Kuvaus:

4 vaihetta: Miten ratkaista ristiriidat

ihmissuhteissa

Vaihe 1 - Poistetaan ihmissuhdehairiot.

Ensinndkin on tarkeda poistaa tai ainakin vahentaa
konfliktien ratkaisun tielld olevia tunteita, kuten
loukkaantumista, vihaa ja kaunaa.

Muuten kumpikaan osapuoli tuskin kuuntelee
karsivallisesti ja avoimesti, mitd toinen sanoo.

Vaihe 2 - Sitoudu asenteeseen, josta kaikki voittavat.
Kummankin osapuolen on sitouduttava I6ytamaan
ratkaisu, joka toimii molemmille tasapuolisesti.

Ei ole hyvaksyttavaa, etta yksi osapuoli voittaa ja
toinen haviaa.

Pariskunnan on pysyttava motivoituneena ja
avoimena muutoksille.

Vaihe 3 - Ota tavoitteellinen kuuntelu kaytt6on
Ratkaisu, jossa kaikki voittavat, on todenndkdisempi,
kun kumpikin osapuoli kuuntelee aktiivisesti toista.
Kukin tietda, milta voitto nayttda itsestd, mutta nyt
hdanen on kuunneltava toista tarkoituksellisesti ja
valtettava sensuuria tai tuomitsemista.

Kun  molemmilla on yhteinen ymmarrys, on
mahdollista [6ytaa ratkaisu, josta kaikki osapuolet
hyotyvat.

Vaihe 4 - Harjoittele synergistisia aivoriihia.
Pariskunta voi edetd kohti toimivaa ratkaisua, kun se
on poistanut kaiken emotionaalisen kontaminaation,
omaksunut win-win -ajattelutavan ja sitoutunut taysin
molempien voittoon.

Pariskunta voi jakaa ajatuksia, toiveita, tarpeita,
tavoitteita ja huolenaiheita, kunnes he |oytavat
molempia tyydyttavan ratkaisun.
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5 hyodyllista strategiaa

Konflikteista voi tulla epéaterve tapa, joka johtaa siihen, ettd toinen tai molemmat osapuolet tuntevat jatkuvasti
havinneensa. On tarkeda pohtia, mika toi pariskunnan alun perin yhteen ja mitd he voivat tehdd enemman tai vahemman
osoittaakseen tunteitaan ja ymmartdakseen toisiaan paremmin jatkossa.

Kaynnistys-ja laskeutumisrituaalit

Tyohon, kouluun tai kauppaan lahtemista kuvataan lahtemisend, jolloin toinen kumppani lahtee parisuhteen
maailmasta suhteeseen kuulumattomaan maailmaan. Kaynnistyminen ja laskeutuminen (paluu parisuhteeseen)
voi olla tilaisuus konfliktiin tai taydellinen tilaisuus rakentaa terveita parisuhdetta rakentavia tapoja.

Kysy itseltasi:

* Juoksetko ulos ovesta?

* Annatteko viipyilevan suudelman ja jaatteko hetken?

* Palaatko takaisin, paiskaat oven kiinni tullessasi sisdan ja kysyt, mita on paivalliseksi?
* Kaveletko sisaan hymyillen ja hauska tarina kerrottavana?

Se, mika sopii yhdelle pariskunnalle, ei valttamattd sovi toiselle. On tarkeda pohtia, millaisen viestin kunkin
kumppanin kayttdaytyminen antaa. Nautinnolliset jadhyvaiset ja paluu voivat ajan myo6ta parantaa yhteyksia ja
vahentaa konfliktien riskia.

Suunnitelma rakkautta varten

Konfliktit johtuvat usein vaarinkasityksista tai siitd, ettd toisen tarpeita ja toiveita ei oteta huomioon.
Ymmartamalla, miltd rakastava suhde nayttdda kumppanisi mielestd, voi olla helpompi tunnistaa, mikd hanta
suututtaa tai turhauttaa.

Mitaan ei lakaista maton alle

Konfliktit ovat usein vaistamattomia, ja joskus emme voi niihin vaikuttaa. Kuitenkin se, miten reagoimme
erimielisyyksiin, koviin sanoihin ja riitoihin, on asia johon voimme vaikuttaa. Pariskuntien tulisi omaksua
"periaate, ettei koskaan valtellda mitdan, olipa se kuinka vaikeaa tahansa". Se, ettei asioita jatetd hautumaan ja
palataan asiaan myohemmin, edellyttaa, etta kiinnitdmme huomiota toisiimme ja tunnistamme, mika on toiselle
herkka asia. Pyrkikda keskustelemaan ja sopimaan molempia osapuolia hyddyttavasta lopputuloksesta
mahdollisimman pian ongelman ilmaannuttua. Jos se ei ole mahdollista, sovi, milloin asiasta voidaan keskustella.

Menneisyyden tarkastelu

Joskus pariskunnat unohtavat, mitd he nakivat toisissaan, kun he tapasivat ensimmaisen kerran. Sen sijaan he
kietoutuvat toistuviin riitojen, erimielisyyksien ja konfliktien malleihin. Menneisyyden kertaaminen voi olla
hyodyllinen muistutus siitd, mika parisuhteessa on hyvaa ja miksi he ovat yhdessa.

Pohdi ja keskustele seuraavista parisuhdekysymyksista:

* Mika sai teidat rakastumaan toisiinne?

* Millaisia olivat ensimmaiset yhteiset vuotenne?

* Miten asiat olivat silloin paremmin?

* Miten asiat ovat nyt paremmin?

* Miten osoitat talla hetkelld kumppanillesi, etta valitat?

* Mitd kumppanisi tekee, joka saa sinut tuntemaan olosi rakastetuksi?
* Mita valittdmisen tapoja voisit lisdta tai aloittaa?

Keskity hyvaan viestintdan
Selked, avoin ja kattava vuoropuhelu on ratkaisevan tarkeda onnistuneelle suhteelle ja konfliktien vdahentamiselle. Jakaminen ja

ymmartaminen onnistuvat parhaiten silloin, kun emme heijasta omia uskomuksiamme kumppanista tai siitd, mita han aikoo sanoa, vaan
kiinnitdmme aidosti huomiota sanalliseen ja sanattomaan kayttaytymiseen. Tehokas kuunteleminen vaatii harjoittelua.

Kestavat elamantaidot Cafe
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Seuranta

Make-Believe ——
Meditations et s
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Digitaalinen tai ei-
digitaalinen tyokalu:
Digitaalinen

Ehdotettu vaikeustaso:

Keskitaso
) TARVITTAVAT TARVIKKEET
— QK}’ * Paperi
e Kynat

e Video-/kuvamateriaali

Tama toiminta kehittda taitoja matalan riskin ymparistossa. Siina hyodynnetaan suosittuja ideoita ja
yleisesti tunnettuja hahmoja konfliktin ratkaisemiseksi rennommalla tavalla.

Tdssd tehtdvdssa sinun on naytettava patka elokuvasta tai luettava kohtaus kirjasta. Vaihtoehtoisesti
voit my0s valita kuuluisan ihmisten valisen riidan tosielamasta (kunhan riita on kaikille tuttu).

Haasta osallistujat ratkaisemaan tilanne. Voit pyytda heitd puhumaan skenaarion lapi tai
ndyttelemaan sen.

Anna heidan teeskennelld, ettd he ovat Kostajien henkilostohallintotiimi, joka yrittda selvittaa
Rautamiehen ja Kapteeni Amerikan valisia jannitteita Civil War -elokuvasta.

Tai he voivat olla taikaministerion koulutuksen edustajia, jotka vierailevat Tylypahkassa
auttaakseen tiedekuntaa keskustelemaan Dumbledoren kanssa hdnen valinnoistaan pimeyden
vastaisen puolustuksen tehtavaan.

Valitse popkulttuuriviittaus, joka on tunnettu tai joka on tiivistetty lyhyeen klippiin, silla se lievittaa
jannitysta.

Sisdllyttamalla harjoitukseen kuuluisan kohtauksen osallistujat voivat ottaa etdisyytta kyseiseen
konfliktiin ja pystyvat ratkaisemaan sen tehokkaammin ja kylmapdisemmin. Koska kyseessa ei ole
heidan henkilokohtainen konfliktinsa, on todenndkdistd, ettd he oppivat ratkaisemaan ongelman
jarjestelmallisesti ja kayttavat tata taitoa myohemmin jokapaivdisessa elamassa.

Kestavat elamantaidot Cafe
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Win-win-tilanne

Luovia tapoja
ratkaista
D-’ konflikteja &

Tavoite

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

* S3.2 Ymmartaa luottamuksen, ihmisarvon ja tasa-arvon kunnioittamisen, ristiriidoista
selviytymisen ja erimielisyyksistd neuvottelemisen merkityksen oikeudenmukaisten ja
kunnioittavien suhteiden luomiseksi ja yllapitamiseksi.

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

— Toiminta © c——

* 10 minuuttia - Limmittelyharjoitus: Kattelyharjoitus

* 25 minuuttia - Varsinainen toiminta: Miten luoda win-win-
tilanne

* 20 minuuttia - Jatkotehtava: Selviytymispeli saarella

— Resurssit

* Lammittelytoiminta: Ei ole
* Varsinainen toiminta: Paperi ja kynat (vapaaehtoinen)
* Seurantatoimet: Paperi ja kynat

— Katettavat Lifecomp-osaamiset

* Viestinta, konfliktinratkaisu, tiimityo, aktiivinen kuuntelu.

—— Kesto

* 55 minuuttia

— Avainsanat <

* Konfliktit, ratkaiseminen,

Kestavat elamantaidot Cafe



Lammittely

Kattelyharjoitukset

The Win/Win Approach

Cpectives.
@ T commider typen of belaviousr we v 0 cevsive confhet.

Seuxian Times:
2heur Sectionn AL

Tehtdvan tavoitteena on osoittaa, kuinka
usein voittamisen kasite on sidoksissa
ajatukseen siitd, ettd joku toinen haviaa, ja
kuinka tdma vaikuttaa |dhestymistapaan
tehtdavadn. Kyseessd on  suhteellisen
yksinkertainen harjoitus, jota voidaan
kayttaa kaikkien ika- ja kohderyhmien
kanssa ja joka voidaan tehda missa tahansa.

Tama toiminto toimii parhaiten, kun osallistujilla ei ole taustatietoa toisistaan ennen pelaamista.
Aloita seisomalla toista osallistujaa vastapaatd, ojenna toinen kasivarsi eteenpain ja ota toisen kddesta kiinni ikdan kuin ravistaisit sita.

Tehtavasi on voittaa mahdollisimman monta pistettd. Saat pisteen joka kerta, kun saat toisen henkilon kdden lantiollesi (tama
tarkoittaa, ettd saat molemmat kadet, jotka ovat edelleen kattelyasennossa, sinua kohti, lantiollesi, tai viereesi).

Harjoitus on laadittu mahdollisimman neutraalisti, jotta ihmiset heijastavat ohjeisiin oman luonnollisen taipumuksensa. Muista laskea
pisteet.

Jokaisen kierroksen keston tulisi olla 30 sekunnista 1 minuuttiin.
Salli niin monta kierrosta kuin ndet, mutta mieluiten 10-30 kierrosta (voit tehdd enemmankin, jos toiminta on miellyttavaa).
Laskekaa lopuksi pisteet ja keskustelkaa siitd, miten eri ihmiset ovat saavuttaneet eri pistemaarat ja miten he ovat onnistuneet.

Kuka teki yli 20 pistetta?

Alle 10?

Miten sind/he tekivat sen?

Miten tulkitsit ohjeissa esiintyvdn sanan "te" - yksilona, parina?
Tarkoittiko ajatus "voittamisesta" myods "haviamista"?

Oliko toisen havittava, jotta joku voittaisi?

Kuka keskusteli asiasta kumppaninsa kanssa?

Mista keskusteltiin?

Kuka muutti strategiaa harjoituksen aikana?

Miksi?

Kun olemme konfliktissa jonkun toisen kanssa, ajattelemmeko usein, ettad toinen voittaa ja toinen havidad? Kaytammeko konfliktissa
toisinaan samaa lahestymistapaa kuin harjoituksessa? Onko muita tilanteita, joissa kdytamme erilaista |dhestymistapaa?

Kestavat elamantaidot Cafe
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Varsinainen toiminta

Miten luoda win- E———
win-tilanne

How to Create 2 Win-Win Situation in Business Conflict

TARVITTAVAT TARVIKKEET

* Paperi
* Kynat

Neuvottelu, jossa kaikki voittavat, on sekd oman
ettd vastapuolen aseman huolellista tutkimista,
jotta l6ydetdan molempia osapuolia tyydyttava
lopputulos, jossa molemmat saavat
mahdollisimman paljon haluamaansa. Jos
molemmat Ildhtevat tyytyvdisind siita, mita
olette saaneet sopimuksesta, se on win-win!

G

OHJEET

Tee luettelo nykyisistd haasteista tai ristiriidoista, joita sinulla on kumppanisi
tai ystavasi kanssa.
Kun olet maaritellyt prioriteettisi, kysy itseltdsi seuraavat kysymykset:

Ketkd ovat asianosaisia? (Tunnusta konflikti)

Missa on yhteinen perusta? (Yhteisen pohjan |6ytaminen)

Mikd on kummankin osapuolen ndkokulma (pyrkikda ymmartamaan
asian kaikkia puolia)?

Mitka ovat mahdollisia ratkaisuja, jotka hyddyttaisivat kaikkia osapuolia?
(Tarttukaa haasteeseen, alkaa ihmisiin.)

Mitd meiddan on tehtdvd saavuttaaksemme tavoitteemme? (Kehitd
konkreettinen, ajallisesti rajattu toimintasuunnitelma.)

Muista, etta konflikti voi olla hyddyksi. Pyrkikdaa suhtautumaan konflikteihin
myonteiselld tavalla, jotta liiketoiminnassa syntyy kaikkia osapuolia
hyodyttdava win-win-tilanne.

Kestavat elamantaidot Cafe
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Kuvaus:

Jos konflikti on olemassa, myonna se.

Vaikka taméa vaihe voi olla vaikea, ristiriidan
tunnustaminen tuo helpotuksen tunteen. Kun
yksilot  sitoutuvat  tyoskentelemaian  yhdessa
sovittujen ratkaisujen |6ytamiseksi, heista tulee
kumppaneita prosessissa.

Loyda yhteinen perusta osapuolten
valille.

Tarkastele konfliktia yhteisen tavoitteen
nakokulmasta. Mikda on se visio, joka yhdistaa
molempia yksilditd suhteessa, huolimatta heidan
erimielisyyksistaan?  Jos  olette = molemmat
sitoutuneet samaan asiaan ja |6ydatte yhteisen
pohjan, teidan pitdisi olla valmiita kasittelemaan
kaikki tata uhkaavat ongelmat.

Ymmarra asian kaikki puolet.

Ymmarryksen saavuttaminen ei tarkoita
yhteisymmarryksen saavuttamista. Toisen henkilon
ei tarvitse olla samaa mieltd toisen nakdkulmasta
ymmartadkseen toisen nakdkulmaa. Taman
vaiheen tarkoituksena on hankkia tietoa, jota
tarvitset voidaksesi asettua toisen henkilon
asemaan, yrittdd ymmartaa ja ymmartda hanen
nakdkantansa.
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Hyokatkaa asiaa vastaan, dlkaa
toistenne kimppuun.

Kun hyokataan yksiloita vastaan sen sijaan, etta
hyokattadisiin itse asiaan, kaikki haviavat. Kun
opitaan kohtaamaan ongelmat, luodaan
vuoropuhelua ja  konfliktinratkaisua edistdava
ilmapiiri, jonka tuloksena suhteet toimivat
korkeammalla tasolla.  Tavoitteena on paasta
yhteistoiminnalliseen ratkaisuun, jonka avulla
jokainen  konfliktin  osapuoli voi saavuttaa
yksil6lliset ja yhteiset tavoitteensa loukkaamatta
henkilokohtaisia arvoja.

Kehita toimintasuunnitelma.

Prosessin viimeisend vaiheena on hahmotella,
mistd kukin on vastuussa ja miten kukin tayttaa
velvollisuutensa. Toimintasuunnitelma  olisi
laadittava kirjallisesti, jotta kukin henkilé voi
vastata omasta osuudestaan suunnitelmassa.
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Luovia tapoja ratkaista
konflikteja ja win-win-
tilanteita:
Seuranta-aktiviteetti

Tama  aktiviteetti on  suunnattu
pariskunnille, ja sen tarkoituksena on
simuloida konfliktinratkaisua pelillisella
tavalla. Koska konflikti ei liity suoraan
pariskuntaan, vaan on simulaatio, he
voivat ratkaista sen ja mydhemmin
kayttaa tata tietoa ja kompromissin
teon taitoja tosielamassa.

The Gottman Institute

Homework Assignment:
Compromise

Kestavat elamantaidot Cafe

Island Survival peli

Kuvaus:

Kuvittele, ettd risteilyaluksesi upposi juuri
Karibialla, ja kun herdat, |6ydat itsesi trooppiselta
autiosaarelta. Te kaksi olette ainoat eloonjaaneet.
Teilld ei ole aavistustakaan, missad olette. Myrsky
ndyttda olevan tulossa. Padatatte, ettd teidan on
valmistauduttava selviytymadn saarella jonkin
aikaa ja varmistettava, etta pelastuspartio huomaa
teidat. Rannalla on paljon esineitd aluksesta, jotka
voisivat auttaa sinua, mutta voit kantaa mukanasi
vain kymmenen esinetta.

Kukin teista kirjoittaa erilliselle paperille, mitka ovat
mielestanne kymmenen tarkeinta sailytettavaa
esinetta alla olevasta luettelosta. Laittakaa sitten
nama tavarat tarkeysjarjestykseen sen mukaan,
miten tarkeita ne ovat teille. Antakaa tarkeimmalle
tavaralle arvosana 1, seuraavaksi tarkeimmalle
tavaralle arvosana 2 ja niin edelleen.

22



https://www.gottman.com/blog/weekend-homework-assignment-compromise/

Luovia tapoja ratkaista
konflikteja ja win-win-
tilanteita:

Seuranta-aktiviteetti

Tunnusta mahdolliset ongelmakohdat ja
sovi, ettd tyostat niita yhdessa
kumppanisi kanssa. Huonojen tapojen
muuttaminen ei tapahdu yhdessa yossa,
mutta voit paadsta eteenpadin, jos otat
vastuun osuudestasi kompromisseja
vaativissa  kysymyksista ja  niista
johtuvissa avio-ongelmissa.

Kestavat elamantaidot Cafe

Island Survival peli

Aluksen inventaario:

Kaksi vaihtovaatetta

AM-FM- ja lyhytaaltoradiovastaanotin
Kymmenen gallonaa vetta

Kattilat ja pannut

Ottimet

Lapio

Reppu

WC-paperi

Kaksi telttaa

Kaksi makuupussia

Veitsi

Pieni pelastuslautta, jossa on purje
Aurinkovoide

Liesi ja lyhty

Pitka koysi

Kaksi radiopuhelimen ldhetin -vastaanotin-
yksikkoa

Pakastekuivattuja elintarvikkeita seitseman
pdivan ajan

Yksi vaihtovaate

Viidesosa viskia

Soihdut

Kompassi

Alueelliset ilmakartat

Ase, jossa on kuusi luotia
Viisikymmenta kondomipakkausta
Ensiapupakkaus, jossa on penisilliinia
Happisailiot

Jaa listasi kumppanisi kanssa. Keksikdada yhdessa
yhteisymmarryksessd kymmenen kohteen luettelo.
Tama tarkoittaa, ettd keskustelette asiasta ja
tyoskentelette tiimind ongelman ratkaisemiseksi.

Molempien on voitava vaikuttaa nakemyksistanne
keskustelemiseen ja lopullisten pdatosten

tekemiseen.

Kun olet tehnyt kompromissin kolmannesta listasta,
on aika arvioida, miten peli sujui. Mieti, kuinka
tehokkaasti sina vaikutit kumppaniin ja kuinka
tehokkaasti han vaikutti sinuun. Yrittikd jompikumpi
teista hallita toista vai olitteko kilpailuhenkisia? Kysy
itseltdsi, oliko teillda hauskaa. Tydskentelittekdé hyvin
tiimind ja tunsitteko molemmat olevanne mukana
vai  murjotitteko,  vetaydyitteko, ilmaisitteko
artyneisyytta ja vihaa?
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