\Vien

ML T
o™ e’ Hore

('*" - e Powben

G @

i N
(tﬂ o Setwrg s LaOw (OLN”

ﬁ‘ e 5
4> Sw”w/én(: i \
e 1]J/’/ La i b e

ot

A

KESTAVAN ELAMANTAIDON
KAHVILAN TYOKALUPAKKI

6 moduulia ja 18 oppituntipohjaa, jotka sisaltavat kaytannonldheista

oppimateriaalia.

wwW.SLSCAFE.eu

Euroopan unionin rahoittama. Esitetyt nakemykset ja mielipiteet ovat
ainoastaan taman tekstin laatijoiden ndkemyksia eivatka valttamatta
vastaa Euroopan unionin tai Euroopan koulutuksen ja kulttuurin

Co-funded by
the European Union toimeenpanovirasto (EACEA) kantaa. Euroopan unioni ja EACEA eivat

ole vastuussa niista.



ALKUUN PAASEMINEN & TUTUSTUMINEN
JOKAINEN MUU 05

Luottamuksen rakentaminen
Laatu tai taidot, joita on vahvistettava
Tulevaisuuden toiveiden tunnistaminen

TEHOKAS VIESTINTA 22

Tarkkaavainen kuuntelu
Sanallinen ja sanaton kayttdaytyminen
Assertiiviset taidot haavoittuvuuden vahentamiseksi

SUHTEET 43

lhannekuvien muutos
Positiivinen konfliktinratkaisu
Luovia tapoja ratkaista konflikteja ja win-win-tilanteita

PAATOKSENTEKO JA TAVOITTEIDEN 61
SAAVUTTAMINEN

Riskin ja turvallisen kayttaytymisen maarittaminen

Paatokset ja vaikutukset

Realististen tavoitteiden asettaminen ja niiden saavuttaminen

SELVIYTYMINEN TUNTEISTA JA 81
STRESSISTA

Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen sanallisesti ja sanattomasti
[Imaise tunteita turvallisesti
Positiivisen ajattelun selviytymisstrategiat

LUOVA AJATTELU 99
Miten ymmartaa innovatiivisuutta?

Mita analyyttinen ajattelu edustaa?

Mita on luovuuden edistaminen?

Co-funded by
the European Union

The European Commission support for the production of this
publication does not constitute an endorsement of the
contents which reflects the views only of the authors, and
the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein

© @ © ccevsaso

Attribution-ShareAlike 4.0 International

This license requires that reusers give credit to the creator. It
allows reusers to distribute, remix, adapt, and build upon

the material in any medium or format, even for commercial

purposes, If othars remix, adapt, or build upon the material,
they must license the modified material under identical
terms.

Kestdavat elaméantaidot Cafe C ®l‘\': Credit must be given to you, the creatos, 2

@ SA: Adaptations must be shared under the same terms


http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/?ref=chooser-v1

01 | Opas tahadn tyokalupakkiin:

Sustainable Life Skills Cafe PR1 -tyokalupakissa
jokainen osa koostuu useista oppitunneista.
Tassa kaytannonlaheisessa oppimateriaalissa on
yhteensda 6 moduulia ja 18 oppituntipohjaa.
Tama julkaisu sisdltdaa rakentavan rakenteen,
johon kuuluu oppituntien looginen jarjestys.
Siksi  on suositeltavaa, ettei oppituntien
jarjestystd 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 my0s soveltaa "valitse ja valitse" -
ELENVNINEIEER

Tama julkaisu on kirjoitettu niin, etta siita voivat
hyotya kaikki, mutta erityisesti  heikosti

koulutetut/epdedullisessa  asemassa  olevat
aikuiset seka ohjaajat, mentorit, valmentajat jne.
voivat hyotya siitd. Talla tavoin tasoitamme ensin
tieta sille, miten naita valineitd voidaan kayttaa
epavirallisissa oppimisymparistdissa, ja sitten se
mahdollistaa myods vertaisopetuksen. Tama
tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi aikuinen
osallistuja voi pitaa istunnon muille osallistujille.
Kaikkiin  oppitunteihin  sisdltyy  kaytannon
toimintaa oppijoille kestavan
elamantaitomielipiteen yhteydessa. Toiminnot
liittyvat laheisesti kaytantoon IE
reaalimaailmaan. N&in  kurssi  kannustaa
kdaytannonlaheiseen oppimiseen. Oppijoita tulee
rohkaista kysymaan kysymyksida, niin monta
kysymysta kuin heille tulee mieleen.

02 | Kuinka kayttaa oppitunteja

koulutusmateriaalissa?

Koulutusmateriaalin ~ tdydentamiseksi ja  sen
vaikutusten helpottamiseksi on tarkeda tarjota

joukko epavirallisia toimintoja, joita kadytdannon
toimijat voivat kayttaa kestavien
elamantaitokahviloiden ohjaajien ymparilla.

Toimintaa ei pitdisi pitda yksittaisind tapahtumina,
vaan prosessina, joka edistaa oppijan
henkilokohtaista kasvua ja elaméantaitojen
kehittymista.

Jokaisen oppitunnin  mukana on vaiheittainen
opastussuunnitelma, joka ohjaa joitakin
kouluttajia/tutoreita/ohjaajia/ohjaajia suorittamaan
toimintaa. Seuraavat oppitunnit tarjoavat

Kestdavan eldmédntaidon kahv@

mahdollisuuden edistdada oppijoiden pohdintaa ja
taitoja kaytannon, osallistavien ja vuoropuheluun
perustuvien kokemusten kautta.

Naita oppitunteja seuraamalla
harjoittelevat osaamisluetteloa, joka perustuu
parempaa elamaa koskevaan eurooppalaiseen
osaamispuitteistoon, joka tunnetaan myds nimelld
LifeComp.  Viitekehykselld  pyritddn  luomaan
yhteisymmarrys yhteisesta kasityksesta
elaméantaitojen  osaamisesta madrittelemalla 9
osaamisaluetta (ks. kuva alla). Ndama osaamisalueet
liittyvat tdman kurssin oppitunteihin.

osallistujat



03 | Kestavien elamantaitojen osaamiskehys

Epdedullisessa asemassa olevien aikuisten
voimaannuttaminen ja tukeminen on avainasemassa

myonteisia kayttdytymismalleja, joiden avulla he
pystyvat selviytymaan tehokkaasti haasteista".

Euroopan taloudessa, silla nama aikuiset ovat

tyomarkkinoilla  haavoittuvassa asemassa, silla LifeComp on kasitteellinen viitekehys, jossa kuvataan

monilta heistd puuttuu taitoja, tyokokemusta, yhdekséan taitoa (P1-3, S1-3, L1-3), joita kaikki voivat
tyonhakuvalmiuksia ja  taloudellisia  resursseja oppia virallisessa, epavirallisessa ja arkioppimisessa.
tyollistymiseen. Tassda raportissa  esiteltdvassa Ndma taidot on jasennetty kolmeen toisiinsa
LifeComp-kehyksessa ehdotetaan "kestavien kietoutuneeseen osaamisalueeseen:

Henkilokohtainen, sosiaalinen  ja oppimaan
oppiminen. Kukin osaamisalue koostuu kolmesta
kompetenssista, jotka yhdessd muodostavat Life
Skills -osaamisen rakennuspalikat.

elaméantaitojen" kasitettd, joka voidaan selittda
sisdisten valmiuksien ja kayttdaytymisen yhteydessa,
joiden avulla yksilot voivat "rakentaa inhimilliseen
kehitykseen tarvittavia valmiuksia ja omaksua

Viestinta
asiaankuuluvien
viestintdstrategioiden,
alakohtaisten koodien ja
valineiden kaytto
asiayhteydesta ja sisallosta
riippuen.

Empatia

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

Yhteisty6

sitoutuminen
ryhmdtoimintaan ja
ryhmatyoskentelyyn toisten
huomioon ottaminen ja
kunnioittaminen

Hyvinvointi
Elamantyytyvaisyyden
tavoittelu, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden vaaliminen seka
kestavdn eldamantavan
omaksuminen.

Joustavuus

Kyky hallita siirtymia ja
epavarmuutta seka
kohdata haasteita.

Kasvuajattelu

Usko omaan ja muiden
kykyyn oppia ja kehittya
jatkuvasti.

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

Itsesddntely
Tunteiden, ajatusten ja
kadyttaytymisen
tiedostaminen ja hallinta.

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

Kuva 1: LifeCompin osaamispuu kuvaa yhdeksdd osaamista, jotka on jdrjestetty kolmeen osa-alueeseen:
Henkil6kohtainen alue (P1, P2, P3), sosiaalinen alue (S1, 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.

Kestdavadt eldméantaidot Cafec 4



ALKUUN PAASEMINEN
& SAAVUTTAMINEN
TUNTEVAT TOISENSA

1.1 Luottamuksen rakentaminen
1.2 Ominaisuuksien ja taitojen vahvistaminen
1.3 Tulevaisuuden toiveiden tunnistaminen




ALKUUN PAASEMINEN JA TOISIIMME
TUTUSTUMINEN

Joillakin  ihmisilla ei ole ongelmia ldhestya
tuntemattomia ja aloittaa keskustelua. Toiset taas
voivat olla kauhuissaan eivatka tieda, mista aloittaa.
Ei ole olemassa mitddn maagista yhtdloa, joka saisi
sinut tutustumaan johonkuhun ja kysymaadn oikeita
kysymyksia. Tassd moduulissa opastamme sinua
kuitenkin tutustumisen aloittamisessa ja yhteyden
muodostamisessa.

Muihin tutustuminen auttaa sinua luomaan uusia
ystavyyssuhteita tai verkoston, joka voi olla arvokas
urasi rakentamisessa. Hankit valineitd tutustua
ymparillasi oleviin ihmisiin. Talla oppitunnilla hankit
tarvittavat pehmedt taidot, joiden avulla voit

Kestdavat elaméantaidot Cafe C

rakentaa itsetuntoasi tavatessasi uusia ihmisia.

Tama  moduuli  auttaa sinua  selviytymaan
tuntemattomiin tutustumisen monimutkaisella tiella.
Opastamme sinua siind, miten voit tyoskennella
luottamuksen  parissa, miten voit parantaa
pehmeiden  taitojesi kdyttéd ja  tunnistaa
tulevaisuuden tavoitteesi.

Taman osion aktiviteetit on tarkoitettu aikuisille.
Ohjaaja jakaa tehtdvat osallistujien tarpeiden
mukaan.



Luottamuksen
D-’ rakentaminen

Tavoite

* Naytan sinulle, miten rakentaa luottamusta.
*  Ymmartaa vaiheet, jotka rakentavat luottamusta.
* Miten terveet suhteet perustuvat luottamukseen

Toiminta @ e

* 20 minuuttia - Limmittely: Vapaa juoksu

* 30 minuuttia - Pddaktiviteetti: 12 yleista vinkkia luottamuksen rakentamiseen
* 10 minuuttia - Jatkotehtava: Piirustus selka toisensa jalkeen

* Kokonaisaika - 60 minuuttia

Resurssit

* Lammittelytoiminta: Silmat sidottuina
* Tarkein toiminta: Flappitaulu tai valkotaulu, jossa on sopiva tussi ja pyyhekumi.
* Seuranta: Kirjoitusalusta, lyijykyna ja kuva lehdesta tai sanomalehdesta.

Katettavat Lifecomp-osaamiset

* L1 Kasvuhalukkuus - Usko omiin ja muiden mahdollisuuksiin oppia ja kehittya jatkuvasti.

* L2 Kriittinen ajattelu - Tietojen ja argumenttien arviointi perusteltujen johtopaatosten tueksi ja
innovatiivisten ratkaisujen kehittamiseksi.

* S3 Yhteisty6 - sitoutuminen ryhmatoimintaan ja tiimitydskentelyyn muiden huomioon ottaminen ja
kunnioittaminen.

=
Vihjeita ja kysymyksia [@> v

* Oppitunti ja aktiviteetit voidaan toteuttaa ulkona saan mukaan.
* Milta osallistujista tuntuu verrattuna ennen oppituntia?

* Onko harjoitus auttanut heita luottamuksessa? -
W &

Avainsanat FEES ——

@
* Varmuus, tiimity6, voimaannuttaminen
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Lammittely

Vapaana
juokseminen:

Icebreaker Exercise for Building Trust

Tarvittavat tarvikkeet: Silmat sidottu

_— Q@J/’:, TAVOITE
Harjoituksen tavoitteena on auttaa osallistujia rikkomaan jaa,

rakentamaan luottamusta ja kehittdmddn nopeasti empatiaa
toisiaan kohtaan.

I
. Etsi suuri avoin tila, kuten kentta tai puisto.

2. Pyyda osallistujia muodostamaan pareittain kahden hengen
ryhmia.

3. Kummastakin joukkueesta yhden henkilon on laitettava silmat
sidottuna.

4. Joukkueen toisen jasenen on ohjattava silmat sidottua
kumppaniaan lyhyen kavelylenkin ajan, jonka jalkeen siirrytdaan
vahitellen lyhyeen nopeaan juoksuun.

5. Minuutin tai kahden kuluttua parin on pysahdyttava, vaihdettava
silmasidettd ja toistettava prosessi toisen parin kanssa.

6. Kun jokainen on saanut vuorollaan olla silmat sidottuna ja
ohjattuna, pyyda ryhmaa kokoontumaan yhteen ja
keskustelemaan kokemuksistaan.

=
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Lammittely: Running Free

Jalkipuintikysymykset:

* Miltd sinusta tuntui, kun opastit kumppaniasi?

* Koitko harjoituksen aikana epardinnin, pelon tai jannityksen
hetkia?

* Mita opit paristasi harjoituksen aikana?

* Miten tasta harjoituksesta saatuja kokemuksia voidaan soveltaa
tyohasi tai henkilokohtaisiin suhteisiisi?

Johtopaatokset ja merkitys
Lifecomp-kehyksen kannalta:

Running Free -harjoitus liittyy Lifecomp Framework -viitekehyksen L1
Growth Mindset -osaamiseen. Murtamalla esteita ja Iuomalla
luottamusta harjoitus auttaa yksiloita rakentamaan tietoisuutta ja
luottamusta kykyynsa saavuttaa tavoitteensa omistautumisen ja kovan
tyon avulla. Harjoitus rohkaisee osallistujia luottamaan toisiinsa,
kommunikoimaan tehokkaasti ja tyoskentelemaan yhteisen paamaaran
eteen, jotka kaikki ovat olennaisia osia Growth Mindset -
kompetenssista. Running Free -harjoituksen avulla osallistujat voivat
kehittdaa pehmeitd taitojaan ja soveltaa niita erilaisiin henkilékohtaisiin
ja ammatillisiin tilanteisiin Lifecomp-kehyksen mukaisesti.

Kestdavat elaméantaidot Cafe G



1.1 Luottamuksen 12 vinkkia parantaaksesi

rakentaminen: ihmissuhteitasi
Paadasiallinen toiminta

Maali:

Koulutetaan osallistujia 12 vinkista
0 1 luottamuksen rakentamiseksi ja kannustetaan
heita soveltamaan naita vinkkeja
henkilokohtaisiin ja ammatillisiin suhteisiinsa.

Kuvaus:
Tarvittavat on
- eet:
tarvikkeet: J
Aloita kertomalla esimerkki luottamuksesta,
* Flappitaulu / valkotaulu joko henkilékohtainen tai hypoteettinen.
* Merkit Pyyda osallistujia miettimaan
e e eer henkilokohtaista kokemusta, jossa luottamus
Oppisisalto: oli avainasemassa, ja jakamaan vastauksensa

flappitaululle tai valkotaululle.
e 12 vinkkia luottamuksen PP

rakentamiseen Keskustelkaa siitd, miten luottamus voidaan
saavuttaa, kun tavataan joku uusi henkilo, ja
tunnistakaa ominaisuuksia, jotka tekevat
ihmisesta luotettavan.

Luettele 12 vinkkia flappitaululle tai
valkotaululle siten, ettd "Luottamus" on
ylhaalla tai keskella.

Keskustele kustakin vinkista
yksityiskohtaisesti ja anna esimerkkeja.
Kannusta osallistujia esittdamaan kysymyksia
ja kertomaan kokemuksistaan kuhunkin
vinkkiin liittyen.

Pyyda osallistujia keskustelemaan siitd, mika
vinkki sopii parhaiten siihen, miten he
luottavat johonkuhun, ja mika vinkki saa

///7/{ \\\\\ muut luottamaan heihin.
{ ' Haasta osallistujat ideoimaan tapoja soveltaa

vinkkeja henkilokohtaisessa ja
ammatillisessa elamassaan uusien
luottamuksellisten suhteiden rakentamiseksi.

Kysy osallistujilta, mikd on haastavinta, kun
luottaa johonkuhun, ja miten vinkit voivat
auttaa naiden vaikeuksien voittamisessa.

Kestdavat elaméantaidot Cafe G



1.1 Luottamuksen
rakentaminen:
Paaasiallinen toiminta

10 Ways To Build Trust in a Relationship

Kestdavat elaméantaidot Cafe C

12 vinkkia parantaaksesi
ihmissuhteitasi

Jalkipuintikysymykset:

Mitkd ovat tdman harjoituksen tarkeimmat
tulokset?

Mitka 12 vinkista ovat mielestasi
tarkeimmat?
Miten voit soveltaa nditd  vinkkeja

henkilokohtaisissa ja ammatillisissa

suhteissasi?

Mika on haastavinta, kun luottaa
johonkuhun? Miten vinkit voivat auttaa
voittamaan nama vaikeudet?

Voitko kertoa esimerkin siitd, miten olet
onnistunut rakentamaan luottamusta jonkun
kanssa kayttamalla yhta tai useampaa naista
vinkeista?

Johtopaatokset ja merkitys
Lifecomp-kehyksen kannalta:

Luottamuksen rakentaminen on tarkeda osa
henkilokohtaisia ja ammatillisia suhteita. 12
vinkkid luottamuksen rakentamiseen auttavat
parantamaan tehokasta viestintdd, empatiaa,
luotettavuutta, itsesdatelyd ja  oppimisen
hallintaa, jotka ovat Lifecomp-viitekehyksen
keskeisia taitoja. Soveltamalla nadita vinkkeja
henkilokohtaisissa ja ammatillisissa suhteissaan
yksilét voivat parantaa yleista hyvinvointiaan ja
elamanlaatuaan, mikd on Lifecomp-kehyksen
perimmainen tavoite.
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https://positivepsychology.com/build-trust/

12 tapaa rakentaa luottamusta:

Luottamuksen rakentaminen:

Paaasiallinen toiminta

* Kunnioita sitoumuksiasi
* Ald anna lupauksia, joita et
voi pitaa.

* Kerro aina totuus
* Valheet heikentavat
luotettavuutta

* Aito ystavallisyys luo

* Tee sitoumukset selviksi luottamusta

* Avoimuus tunteistasi

e Vilittamisen osoittaminen
luo luottamusta sinuun

* | Harjoitan tunnedlya

* Ota pienia askelia
* Al3 odota liikaa liian pian

* Toisten tunnustaminen
rakentaa luottamusta ja
hyvia suhteita.

e Jatkuva itsensa
mainostaminen heikentaa
luottamusta.

* Mieti ennen sitoutumista

e Jarjestaytya, jotta voit
noudattaa sitoumuksia

e Uskallasanoa ei

* Arvojen uhraaminen heikentda
luottamusta.

* Honestv:td kunnioitetaan

e "Kylla"-ihmisiin ei luoteta

* Luottamus rakentuu
johdonmukaisuudesta

e Osoita tiimiolosuhteissa
halukkuutesi luottaa
siihen.

e L Kuuntele aktiivisesti

* Anna palautetta
kunnioittaenv

* Rehellisyys edistda
luottamusta

* | Haavoittuvuuden
nayttaminen rakentaa
luottamusta

Kestdavadt eldméantaidot CafeC 12



1.1 Luottamuksen
rakentaminen:
Seurantatoiminta

Tarvittavat tarvikkeet:
* Kynat / lyijykynat

* Paperi

Muu oppimissisalto:

* Toimita kuvia (tulostettuna tai
naytolla).

Kestdavat elaméantaidot Cafe G

Selka toisensa peraan
- piirustus

Maali:

Taman toiminnon tavoitteena on rakentaa
luottamusta ja rohkaista tiimin  sisdista
yhteistyota antamalla tiimin jasenten
tyoskennella yhdessa piirustuksen luomiseksi
nakematta piirrettavaa kuvaa.

Kuvaus:

Ohjeet:

Pyyda ryhman jasenia valitsemaan parinsa ja
istumaan selka toisensa vastapaata.

Anna toiselle tyhja lehtio ja lyijykyna, kun
taas toinen saa kuvan.

Henkilon, jolla on kuva, on ohjeistettava
pariaan  siitd, mita piirtad lehtioon
nadyttamatta kuvaa.

Anna piirustuksen valmistumiseen aikaa
noin 5-10 minuuttia.

Kun aika on kulunut, pyydd pareja
kddantymaan ympari  ja vertaamaan
piirustustaan alkuperdiseen kuvaan.

Keskustelkaa ryhmana kohdatuista
haasteista ja siitd, mita olisi voitu tehda
toisin lopputuloksen parantamiseksi.

13



1.1 Luottamuksen
rakentaminen:
Seurantatoiminta

S o O

20 Team Building Activities to
Build Trust Ameng Coworkers
[NEW activities added for.remote
teams] ’

© tiamatl! 0 ph) 200
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Jalkipuintikysymykset:

Mita haasteita kohtasit tatd toimintaa
tehdessasi?

Miten selvisit ndista haasteista?

Mitd olisi voitu tehda toisin lopputuloksen
parantamiseksi?

Milta tuntui toiminnan aikana?

Miten tdma toiminta liittyy yhteistyohon ja
tiimityoskentelyyn?

Johtopaatokset ja merkitys
Lifecomp-kehyksen kannalta:

Selka toiselle -piirtaminen on erinomainen tapa
rakentaa luottamusta ja kannustaa yhteistyohon
tiimissa. Jakamalla tehtdvid, resursseja ja
vastuita tiimin jasenet voivat tydskennelld
yhdessa tietyn tavoitteen saavuttamiseksi.
Aktiviteetti vastaa Lifecomp Frameworkin S3
Collaboration -ndkokulmaa, jossa korostetaan
tiimityon ja resurssien jakamisen merkitysta
yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi.
Tyoskentelemalld yhdessa ja kommunikoimalla
tehokkaasti tiimin jasenet voivat voittaa
haasteet ja luoda onnistuneen lopputuloksen.
Tama aktiviteetti auttaa myods kehittdmaan
aktiivisen kuuntelun, viestinnan ja
ongelmanratkaisun kaltaisia taitoja, jotka ovat
valttamattomia menestyksen kannalta
henkilokohtaisissa ja ammatillisissa tilanteissa.

14


https://www.tinypulse.com/blog/team-building-activity-trust

.C)r{_\iqcai.suuksien
ja taitojen
D‘ w— vahvistaminen

Tavoite

* Hanki pehmeat taidot.
* Vahvistetaan jo olemassa olevia pehmeita taitoja.
* Saada myonteisia ominaisuuksia pehmeiden taitojen kehittamisesta

Toiminta @ o

* 20 minuuttia - Lammittely: Henkilokohtainen kunniakilpi
* 30 minuuttia - Padaktiviteetti: Miten vahvistaa taitoja

* 20 minuuttia - Jatkotehtava: Menestyksen kuvitteleminen
* Kokonaisaika - 1 tunti 10 minuuttia

Resurssit

* Lammittelytoiminta: Paperia, varikynid, lehtia ja sakset.
* Tarkein toiminta: Flappitaulu tai valkotaulu, jossa on sopiva tussi ja pyyhekumi.
* Seuranta: Flappitaulu tai post it -lappu ja tussit.

Katettavat Lifecomp-osaamiset

* P2 Joustavuus. Kyky hallita siirtymid ja epavarmuutta ja kohdata Haasteet.

* L3 Oppimisen hallinta. Oman oppimisen suunnittelu, organisointi, seuranta ja arviointi.

* P3 Hyvinvointi. Elamantyytyvaisyyden tavoittelu, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden hoito
seka kestavan elamantavan omaksuminen.

=
Vihjeita ja kysymyksia [@> v

* Oppitunti ja aktiviteetit voidaan toteuttaa ulkona sdan mukaan.
* Milta osallistujista tuntuu verrattuna ennen oppituntia?
* Onko harjoitus auttanut heita luottamuksessa?

\\‘I”I
N ’

Avainsanat $ S —

e Kuunteleminen, viestinta, ihmissuhteet
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1.2 Ominaisuuksien ja
taitojen
vahvistaminen:
Lammittelyharjoitus

01

Tarvittavat tarvikkeet:

* Yksityinen huone, joka sopii
kaikille osallistujille

Suuret paperiarkit jokaiselle
osallistujalle tai ryhmalle.

Varikynat, tussit, lehdet ja sakset.

Kestdavat elaméantaidot Cafe G

Henkilokohtainen
kunniakilpi

Maali:

Taman toiminnon tavoitteena on rohkaista
osallistujia pohtimaan taitojaan, vahvuuksiaan,
turhautumistaan ja ylpeyden aiheita tyopaikalla
luovan ja visuaalisen harjoituksen avulla.

Kuvaus:

Ohjeet:

Selita ryhmalle, ettd he luovat "kilven"
suurelle paperiarkille, joka on jaettu neljaan
kvadranttiin.

Maarita kullekin kvadrantille tietty teema:

Kvadrantti 1: Tyopaikalle tuomat taidot
ja kyvyt.

Kvadrantti 2: Taidot ja kyvyt, joita sinun
on kehitettava.

Nelikenttd 3: Tyopaikkaan liittyva
turhautuminen

Nelikentta  4:  Ylpeyden ldhteet
tyopaikalla

Osallistujat saavat kdyttdaa kvadranteissaan
vain piirroksia, symboleja, kuvakkeita jne., ei
sanoja.

Anna osallistujien tyoskennelld yksin tai 6-8
hengen ryhmissa.

Soita musiikkia ja anna osallistujille noin 10
minuuttia aikaa luoda kilvet.

Anna lopuksi jokaiselle osallistujalle tai
ryhmalle tilaisuus esitelld kilvet ja jakaa
visuaaliset esityksensa.
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1.2 Ominaisuuksien ja
taitojen vahvistaminen:
Lammittelyharjoitus

WerkSMART Bog

ERIRI TSR TCRTINTY  CATEGORY+  ABOUT

ICEBREAKERS TO START A SOFT-
SKILLS SESSION

Imagining Success

Kestdavat eldaméantaidot Cafe G

Henkilokohtainen
kunniakilpi

Jalkipuintikysymykset:

Mita sait selville vahvuuksistasi ja taidoistasi
tdman toiminnan aikana?

Miten visuaalisen esityksen luomisprosessi
vaikutti siihen, ettd pohdit tyopaikan
turhautumista ja ylpeyden lahteita?

Mitd tunteita koit, kun jaoit kilpedsi ryhman
kanssa?

Miten tama toiminta voisi vaikuttaa
kasitykseesi roolistasi tydyhteisdsi tiimissa?

Johtopaatokset ja merkitys
Lifecomp-kehyksen kannalta:

Personal Shield of Armour -toiminta on linjassa
LifeComp Frameworkin L2 Itsetuntemuksen ja
oppimiskyvyn  ketteryyden osaamisalueiden
kanssa. Esittamalla  visuaalisesti  taitonsa,
haasteensa ja tyokokemuksensa osallistujat
saavat syvemman  ymmarryksen  omista
vahvuuksistaan ja kehittamiskohteistaan. Tama
itsetuntemus edistdd oppimisen ketteryyttd,
sopeutumiskykya ja joustavuutta
ammatillisissa yhteyksissa.

erilaisissa
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Tarkein toiminta

Miten parantaa
pehmeita taitojasi

TAVOITE

Toiminnan tavoitteena on antaa osallistujille
kdaytannon ohjeita, joiden avulla he voivat
parantaa pehmeita taitojaan tyopaikalla.

OHJEET

Aloita kertomalla osallistujille seuraavat vaiheet pehmeiden
taitojesi parantamiseksi:

Ole avoin palautteelle.
Kommunikoi usein.
Korostetaan tiimityota.
Rakenna myonteisia suhteita.
Astu mukavuusalueesi ulkopuolelle.
Ole valmis oppimaan.

Sopeudu tyopaikan muutoksiin.
Tarkkaile muita.

Selvita konfliktit.

Ota johtajan rooli.

Saavu ajoissa toihin..

Keskustellaan kustakin vaiheesta yksityiskohtaisesti, annetaan

esimerkkeja ja kannustetaan osallistujia esittdmaan kysymyksia.

Kestdavadt eldméantaidot Cafec s
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Miten parantaa

Tarkein toiminta: L
pehmeita taitoja

Jalkipuintikysymykset:

Kannusta osallistujia pohtimaan, miten he voivat toteuttaa naita

vaiheita omassa tydssdan:

* Mitka vaiheista sopivat sinulle parhaiten? Miksi?

* Voitko kertoa esimerkin tilanteesta, jossa jokin ndista vaiheista
olisi voinut parantaa lopputulosta?

* Miten voit voittaa mahdolliset haasteet, joita saatat kohdata
ndiden vaiheiden toteuttamisessa?

* Miten ndiden toimien sisadllyttdminen voisi parantaa yleista
tydymparistoa?

Johtopaatokset ja merkitys Lifecomp-
kehyksen kannalta:

Pehmeiden taitojen parantaminen tdssda toiminnassa esitettyjen
vaiheiden avulla vastaa LifeComp Frameworkin L3 Managing Learning -
osaamista. Osallistujat  osallistuvat itseohjautuvaan oppimiseen
pohtimalla omaa kayttaytymistadn ja soveltamalla aktiivisesti
ehdotettuja pehmeiden taitojen strategioita. Tama prosessi parantaa
heidan sopeutumiskykyaan ja kykyaan luoda mielekkaita yhteyksia, mika
vaikuttaa myonteisesti henkilokohtaiseen kasvuun ja ihmissuhteisiin.

How To Improve Your Soft Skills (Plus
Their Importance)

Kestdavat elaméantaidot Cafe C
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Seuranta

Menestyksen
kuvitteleminen

........

TARVITTAVAT TARVIKKEET

* Flappitaulu tai erivarisia post-it-lappuja
kynat

TAVOITE

* Taulukot, jos kaytetdaan post-it-lappuja
Taman toiminnon tavoitteena on rohkaista osallistujia
kuvittelemaan aiheeseen liittyvida onnistuneita kokemuksia.
Tutustumalla  onnistumisen elementteihin  ja  edistamalla
myoOnteisia asenteita osallistujat voivat parantaa hyvinvointiaan ja

yhteistyotaitojaan eri yhteyksissa.
]
Jffr _ o ..
. Jaa osallistujat kolmen tai neljan hengen ryhmiin.
. Ohjeista kutakin ryhmaa miettimdan aiheeseen liittyvaa

huippukokemusta (esim. onnistunut kokous, mielenkiintoinen
esitys jne.).

3. Pyyda osallistujia keskustelemaan ryhmissdaan siita, mika teki
kokemuksesta onnistuneen.

4. Tarjoa jokaiselle ryhmalle flappitauluja tai post-it-lappuja, joihin
ne voivat kirjata "onnistumisen elementit".

5. Kannusta osallistujia jakamaan kokemuksiaan ja onnistumisen
osatekijoita koko ryhman kanssa.

6. Jarjesta keskustelu yhteisista tekijoistd, jotka edistavat
menestysta.

7. Korostetaan myoOnteisten asenteiden omaksumisen ja niiden
soveltamisen tarkeytta tulevissa pyrkimyksissa.

N -

Kestdavat elaméantaidot Cafe C
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Seuranta: Menestyksen

kuvitteleminen

Jalkipuintikysymykset:

* Millaisia malleja huomasit eri ryhmien menestyksen
osatekijoissa?

* Miten voit soveltaa naitd menestyksen elementteja nykyisiin ja
tuleviin pyrkimyksiisi?

 Mitd strategioita voit kdyttdd positiivisen ajattelutavan
kehittamiseen haastavissa tilanteissa?

* Miten myonteinen asenne edistdd yhteistyota ja
ongelmanratkaisua?

Johtopaatokset ja merkitys Lifecomp-
kehyksen kannalta:

Imagining Success -toiminta vastaa LifeComp-viitekehyksen P3
Wellbeing -osaamista. Kun osallistujat pohtivat onnistuneita
kokemuksiaan ja tunnistavat menestykseen vaikuttavia avaintekijoita, he
lisadavat emotionaalista ja henkista hyvinvointiaan. Harjoitus edistaa
my0s sosiaalista tukea ryhmissa ja rohkaisee osallistujia suhtautumaan
haasteisiin  myonteisesti, mikda parantaa yhteistyota ja vyleista
hyvinvointia.

Wi I coror s

ICEBREAKERS TO START A SOFT-
SKILLS SESSION

Imagining Success

Kestdavat elaméantaidot Cafe C
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:L_I'u.lev_adisuuden
oiveiden
D‘ - tunnistaminen

Tavoite

* Positiiviset tulevaisuudenndkymat.
* Aseta terve tasapaino toiveidemme ja pelkojemme vilille.
* Rakenna perusta, joka johtaa toivoon ja voimaantumiseen.

Toiminta @ o

* 30 minuuttia - Limmittelytoiminta - leikekirjojen tekeminen

* 30 minuuttia - Kehon toiminta - Toivo ja pelot - muotoiluajattelu
* 40 minuuttia - Seuratoiminta - Toivon puu

* Kokonaisaika - 1 tunti 40 minuuttia

Resurssit

* Lammittelytoiminta: Posterikartonki, lehtid, sakset ja liimaa.
* Kehon toiminta: Seind/valkoinen taulu, paperia, teippia, muistilappuja tai kortteja ja kynia tai tusseja.
* Seurantatoimet: Paperia ja kynia tai tusseja.

Katettavat Lifecomp-osaamiset

* L1 Kasvuhalukkuus. Usko omiin ja muiden mahdollisuuksiin oppia ja kehittya jatkuvasti.

* P1 Itsesaately. Tietoisuus tunteista, ajatuksista ja kdyttaytymisestad seka niiden hallinta.

*  kayttaytyminen.

* P3 Hyvinvointi. Elamantyytyvaisyyden tavoittelu, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
vaaliminen seka kestdavan elamantavan omaksuminen.

=
Vihjeita ja kysymyksia [@> v

* Lammittelytoimintana voit ohjeistaa oppilaita kdyttamaan Pinterestia ja
laittamaan kuvia taululle.

Avainsanat NS ——

* Luottamus, luottamus, kestavyys, luotettavuus

Kestdavat elaméantaidot Cafe C



Lammittely

Scrapbooking

TARVITTAVAT
TARVIKKEET

¢ Aikakauslehtien kasat

e Sakset
e Liima tai nastat

e Suurijulistepaperi

_— Q@/’:, TAVOITE
Taman toiminnan tavoitteena on tutkia toivon kasitetta ja sen

merkitystd pehmeiden taitojen saavuttamisessa. Luomalla
leikekirjatyyppisen julisteen toivon symboleista osallistujat
osallistuvat luovaan harjoitukseen, joka kannustaa kasvumielialaan
ja avoimuuteen elinikdista oppimista kohtaan.

I
1. Selitd toiminnan tarkoitus: luoda leikekirjajuliste, joka on taynna

toivoa kuvaavia symboleja ja kuvia.

2. Ohjeista osallistujia etsimdan lehdistd symboleja, jotka
muistuttavat heita toivosta.

3. Kannusta osallistujia kokoamaan symbolit julistepaperille liiman
tai nuppineulojen avulla.

4. Kun osallistujat ovat saaneet julisteensa valmiiksi, anna heidan
kertoa tarinoita valitsemiensa symbolien takana ja keskustella
toivon kollektiivisesta voimasta.

Kestdavat elaméantaidot Cafe G
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Lammittely : Scrapbooking

Jalkipuintikysymykset:

* Miten toivon symbolien etsiminen ja kokoaminen vaikutti
ajattelutapaanne?

* Pystytko yhdistamaan jotakin symboleista henkilokohtaiseen tai
ammatilliseen elamaasi liittyviin kokemuksiin?

* Miten toivon tunteen vaaliminen voi parantaa lahestymistapaa
pehmeiden taitojen kehittamiseen?

* Miten tdma toiminta voisi sopia yhteen kasvun ajattelutavan ja
elinikdisen oppimisen periaatteiden kanssa?

Johtopaatokset ja merkitys Lifecomp-
kehyksen kannalta:

Leikekirjatehtdava vastaa LifeComp-viitekehyksen L1-kompetenssia
"Kasvumieliala". Tutustumalla toivon symboleihin osallistujat osallistuvat
reflektiiviseen prosessiin, joka edistdd ymmarrysta oppimisesta
jatkuvana matkana. Kasvumielialan omaksuminen ja avoimuus uusille
ideoille ovat olennaisia osatekij6ita menestyksekkaan tulevaisuuden
pehmeiden taitojen kehittamisessa.

-----

Hope and Hopeful Activities

Kestdavat elaméantaidot Cafe C
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1 " 3 - Pé éto i m i : Hopes and Fears - Design Thinking Exercise
Toiveet ja pelot -
Muotoiluajattelu

Suhde LifeComp
* Tarralaput tai kortit Frameworkiin.

* Merkit

Tdssd osiossa osallistujien  pitdisi  onnistua
ymmartdamadn, miten he voivat erottaa pelkonsa
ja kayttaa toivoa saavuttaakseen tavoitteensa. P1
Itsesdately on optimismin, toivon, joustavuuden,
itsetehokkuuden ja tarkoituksenmukaisuuden
vaalimista oppimisen ja toiminnan tukemiseksi.

Kuvaus:

N

Toivo on luultavasti |ahimpana luottamusta. Kun sinulla on toivoa, luotat siihen, ettd jotain
myonteista voi tapahtua. Toiveet ja pelot -tehtdva on tehokas tapa mitata osallistujien asenteita
hanketta, tyopajaa tai muuta yhteistyota kohtaan.

Toivo ja pelot - Design Thinking

Kestdavat elaméantaidot Cafe O
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Vaiheet:

Selita harjoitus ryhmallesi

Sinun on varmistettava, ettd ryhmasi ymmartas,
mitd olet tekemadssa ja miksi. Nadin kaikki ovat
samalla sivulla ja tietdvat, mitd odottaa. Toiveet ja
pelot -harjoitus toimii parhaiten, kun kaikki ovat
avoimia ja rehellisia. Osallistujien on tiedettava,
ettd heiddn panoksensa jaetaan ja niista
keskustellaan. Valta nimettomyytta aina kun
mahdollista.

Pyyda kaikkia kirjoittamaan yl6s
toiveensa ja pelkonsa.

Jaa muistilaput tai kortit, joihin jokainen voi
kirjoittaa toiveensa ja pelkonsa. Jokaisessa lapussa
tulisi olla vain yksi toivo tai pelko - vaikka lappujen
maaraa ei olekaan rajoitettu!

Saattaa olla hyva ajatus tarjota tiimisi jasenille
joitakin kehotuksia, silla tdmad voi nopeuttaa
merkityksellisten oivallusten saamista. Tassd on
muutama alkuun:

Toivottavasti...
Haluan valttaa...
Olen huolissani...
Haluaisin...

"Viime kerralla [tdma tapahtui] ja se oli hienoa/ei
niin hienoa...".

"Minulle menestys nayttaa..."
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Kirjoita kaikkien toiveet ja pelot
seinalle.

Ennen kokouksen alkua tai kun kaikki kirjoittavat
toiveitaan ja pelkojaan, voit kayttaa
lapindkymatontd teippid ja luoda seindlle paikan,
johon jasenet voivat Kkiinnittada toiveensa ja
pelkonsa - kuten T-kaavion.

Varmista, ettd nama kaksi osiota ovat selvasti
erilladan mutta fyysisesti riittdvan lahelld toisiaan,
jotta voit keskustella niistda samanaikaisesti. Kun
kaikki ovat kirjoittaneet muistiinpanonsa, heidan
tulisi kiinnittaa ne seinalle.

Keskustele!

Kun kaikkien toiveet ja pelot on ripustettu seinalle,
on aika keskustella siitd, mitd tiimisi jasenilla on
sanottavaa. Pyyda jokaista osallistujaa osoittamaan
omat toiveensa ja pelkonsa ja selittamaan niita
hieman. Pyyda sitten muita jasenid ottamaan
kantaa, ennen kuin siirryt seuraavaan henkiloon.

Kun keskustelet kunkin henkilon toiveista ja
peloista, varmista, ettd kasittelet kunkin kohdan
syyta tai juurta - ja kunkin toivon tai pelon
toteutumisen todenndkoisyytta. Yrittakaa keksia
ratkaisuja pelkoihin ja katsokaa, onko niiden ja
toiveiden valilla yhtymakohtia.
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Seuranta

Toivon puu

-&-©@

TARVITTAVAT TARVIKKEET

* Piirustusvélineet (paperi, kynat, tussit jne.).

TAVOITE

Taman toiminnon tavoitteena on luoda visuaalinen esitys toivosta,

joka toimii paivittdisend muistutuksena myodnteisen asenteen
yllapitamisesta. Osallistujat omaksuvat kestavan elamantavan, joka
edistda heidan henkista ja emotionaalista hyvinvointiaan, mika
vastaa P3 Hyvinvointi-osaamista.

_ _@ OHIEET
1. Selita kdsite Toivon puu henkilokohtaisten toiveiden ja arvojen

Kestdavat elaméantaidot Cafe C

visuaalisena esityksena.

Ohjeista osallistujia piirtdmaan puu, jonka juuret symboloivat
heiddan elamaadnsd tukevia tarkeitd asioita ja oksat toiveita ja
unelmia.

Kannusta osallistujia  merkitsemaan juuret merkittavilla
elementeilla ja oksat erityisilla toiveilla ja pyrkimyksilla.
Osallistujat voivat halutessaan jakaa Toivon puunsa sosiaalisessa
mediassa ja merkita asiaankuuluvat foorumit.
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Seuranta: Toivon puu

Jalkipuintikysymykset:

*  Mitka elementit valitsit edustamaan Toivon puun juuria ja miksi
ne ovat sinulle tarkeita?

* Miten Toivon puun oksat ovat linjassa tulevaisuuden toiveidesi
ja tavoitteidesi kanssa?

* Miten toiveidesi visualisointi talla tavoin voisi vaikuttaa
myonteisesti padivittdiseen ajattelutapaan ja hyvinvointiisi?

* Miten tdma toiminta voi edistaa yhteenkuuluvuuden ja tuen
tunnetta osallistujien keskuudessa?

Johtopaatokset ja merkitys Lifecomp-
kehyksen kannalta:

Toivon puu  -toiminta  vastaa LifeComp-viitekehyksen P3-
hyvinvointikompetenssia. Luomalla visuaalisen esityksen toiveista ja
pyrkimyksista osallistujat osallistuvat pohdiskelevaan harjoitukseen, joka
tukee heiddan henkistda ja emotionaalista hyvinvointiaan. Toiminta
kannustaa kestdavaan eldmadntapaan tarjoamalla  konkreettisen
muistutuksen henkilokohtaisista arvoista ja tavoitteista ja edistamalla
kestavyytta ja myonteista elamadnkatsomusta.

Roots & Shools, a program of the Jane Goaodall Institute, is a globd
mavement of youth whe are empowered fo use their voice ond ocfig
make compausionate decisions, influencing and leading change in Y
communities, Learn more

of rootsandshoots.org @ IbOtS &Sh (8 ]s)

ACTIVITY: TREE OF HOPE

Visualizing the support structure that holds
up your hopes and dreams

In this activity, you will drow o trew thot will ilustrate the roct
shnucture that supports you the important peaple, things, and
wxpariances that give you o foundaticn in kfe) and the shoots or
Emha thet renrecsnt the hanes Aand drenme s ane heanchinn
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