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Mitd teen, kun ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?
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Mitd teen, kun ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?

Realistinen ajattelu

Tunteiden perimmainen tarkoitus on ohjata meidan toimin-
taamme.

Pelko ohjaa suojautumaan ja tarkkailemaan ymparistd4, ilo ohjaa
kiinnittymaan ja ahdistus ohjaa varautumaan tuntemattomaan tai
mahdollisesti uhkaavaan tilanteeseen.

Ahdistus puolestaan on kehon ja mielen varoitusmekanismi
uhkaavasta tilanteesta. Se johtuu useimmiten kuormittavasta
tilanteesta, pitkittyneesta stressistd, uupuksesta tai traumaattisesta
kokemuksesta. Joskus se voi olla my6s opittu kayttaytymismalli.

Ahdistuksen tunne saattaa myos aktivoitua tilanteissa, joissa
ahdistuminen ei ole tarpeellista. Tilanne voi olla esimerkiksi
tyossaoppimispaikkaan /tjk:hon lahteminen.

Ajatus siitd miten tilanne menee, herattaa meissa ahdistuksen
tunteen, johon keho reagoi: syke nousee, rinnassa on paineen
tunnetta, kddet hikoaa ja muutenkin olo on epamukava.

Ahdistavassa tilanteessa voi tulla ensimmaisena mieleen: "Kuinka
helpotan oloani mahdollisimman nopeasti?”

Helpottaakseeni oloani saatan tehda paatoksen, etta jaan kotiin,
vaikka pitaisi lahtea esim. tydssaoppimaan.

Tallainen valttamiskadyttaytyminen on kuitenkin haitallista,
vaikkakin se helpottaa oloa lyhyelld aikavalilla. Kynnys kohdata
ahdistusta aiheuttavaa tilannetta kasvaa joka kerta, kun sita
valtetdan.



On siis ensiarvoisen tarkeda, etta pystyt
haastamaan naita tunteita ja ajatuksia, jotta
et paady valttelemaan uusia tilanteita!

Esimerkki

Jos pystymme tunnistamaan ajatuksen ahdistuksen takana,
esimerkiksi jos ahdistus heraa esitelman pitamisen takia, saattaa
takana olla ajatus esimerkiksi itsensa nolaamisesta luokan edessa.
Kun mieli paattaa, etta jokin tilanne menee tietylla tavalla,
emme usein nde muuta mahdollisuutta. Taman tehtdvin on
tarkoitus auttaa haastamaan ajatusta, ja sita kautta lievittaa
ahdistusta.

Tassa esimerkissa kdsittelemme esitelman pitamista luokan edessa.

Huoliajatus: Muotoillaan huoliajatus. On tarkeada, etta tassa
nimetaan ajatus, eika kuvata tilannetta.

Esimerkiksi: “Mokaan esitelmdid pitdesscini luokan edessd ja kaikki
nauravat minulle, nolaan itseni.”

Vaihtoehtoiset tulokset: Haastetaan ajatusta: "Mokaanko aina kun
puhun?”

Esimerkiksi: “En vdlttdmdttd sano mitddn vddrin, ja esitelmé menee
hienosti.”

Faktat: Jos huoliajatuksen tilanne toteutuu, muiden reaktiot eivat
valttamatta ole, mita ajattelemme.

Esimerkiksi: “Sanon jotain vddrin esitelmdn aikana, mutta kukaan ei
huomaa ja ystdvdni kannustavat minua esitelmdn pitédmisessd.”



W

Jatukset ja t

HUOLIAJATUS

Mika tilanteessa huolettaa? Pelkaanko esimerkiksi mokaamista tai
muiden reaktiota?

VAIHTOEHTOISET TULOKSET

Kuinka todenndkdisesti huoliajatus toteutuu? Voiko tilanne menna
eri tavalla?

FAKTAT

Jos huoliajatuksen tilanne toteutuu, kuinka pahat seuraukset silla
on? Miten muille on kdynyt vastaavissa tilanteissa?







Mitd teen, kun ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?

Mina paatan /toiveikkuus

Millainen on minun opiskelupaivani?

Mita kaikkea siihen kuuluu? Aamutoimet, kouluun
siirtyminen, aamun tunnit, ruokailu, iltapdivan tunnit, kotiin
siirtyminen, vapaa-aika, nukkumaan meno.

Millainen on hyva opiskelupadiva?

Mika tekee opiskelupaivasta hyvan?

Miten nama kaksi eroavat toisistaan?

Mita tavallisesta opiskelupaivasta pitdisi poistaa, muuttaa tai
lisata?

Madrittelen tavoitteen /tavoitteita Smart Goals -tyovalineen
avulla.

Mika on pienin mahdollinen teko, jolla saavuttaisin
asettamani tavoitteen tai lahtisin etenemaan sita kohti?
Mihin olemassa olevaan rutiiniin muutoksen voisi sitoa?

Jos en ole valmis muuttamaan toimintatapaani, millaisia
seuraamuksia siitd olisi/ tulisi minulle?

Tulevaisuuskirje

Kirjoitan itselleni kirjeen. Mietin kirjeeseen mahdollisimman
tarkasti, millaista elamani on tulevaisuudessa, kun elan eldmani
parasta aikaa. En jata mitdan ajatusta kirjeesta pois, tassa
kirjeessa kaikki on mahdollista.

+ Voin kirjoittaa kirjeen paperille, laittaa kirjekuoreen ja laittaa
talteen.

TAI

+ Ajastaa itselleni sahkdpostin, esimerkiksi 5 vuoden paahan.
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Mitd teen, kun ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?

‘epsnelqo geyddd el epayreagdy

"gi[1ay uaasyerddo
essuey uatageligd uranuared
e10fistoyd aayar, [

‘eyjewnared usasypEnApu uBRINGs  essuey uwapioliysido
uaragelipd urwwoyray nynayey [ uapIum AP2Juaysos

“euajnnsifjopyew uastunddo “(, ouony U2[0,,) BOAIE BEWO UEABEANY uﬂw_“““““ﬁ_uﬂ“
uasmumsmuoeds aa mast STUTO -
) sTIuoR N I rurnystunogda aasiyn, [l wourmmystuuopdy

"udISTIANY uaayneyed
eRjuApoAT el eejuered
UIoA U, :AAsKY D

‘ejsaayneled ey

BENAAS 1) 23jen[as ‘nuyneisnjond [ onourEISEs Hanneed

“gjstunddo eueso
BUISI[[OUTION] BOYEUUBATEA

el enfantolrey eeitd [

"ejsapnnuroyelie]
punppew unpayiofrey 2oYeN [l npapioliey el npa)siuuog

"EJINNUIoeweeso d
1stejseljed 12 vaumumysiunogda efeyredos) npaxoy

enan BRNOY PP B pof ppamgoiofs ennn genieA B oAy mop)

Jende .
Ak m oot oy WA S0p2 0 wssoem rpISY
BlNW “BAIA 1) vEso U, [ wAft Nl oy 2o vd. | 16} FHO%) BAT)SEEH

JUUISE UNASEY] ¥ JUUISE UIpNNoyewnnngy qunemnysido o



B
Jofiakss

Euroopan unionin e . .
- osarahoittama vo Elinvoimakeskus

OSAO OAM<




Arvojen tunnuspiirteita

« Arvot ovat eldmaa, valintoja ja tekoja ohjaavia periaatteita. Ne
kertovat, mika on minulle aidosti tarkeaa ja millainen ihminen
haluan olla.

+ Arvot eivat koskaan tule valmiiksi, ja ne voivat muuttua ajan
kuluessa.

« Arvoja ei suoriteta, vaan niita eletaan ja toteutetaan
nykyhetkessa.

+ Arvojen toteutuminen tarkoittaa sitd, etta ohjaan elamaani ja
teen valintoja, jotka vastaavat itselleni tarkeita periaatteita.

+ Arvojen vaaliminen paivittaisessa toiminnassa lisaa sisaista
palkitsevuutta ja laajemmin mielekkyytta elamaan.

- Kun arvot ovat omien tavoitteideni takana, motivaationi on
kestavalla pohjalla ja toimintani on sisdisesti merkityksellista.

« Maustepurkki-metafora: arvot ovat kuin maustepurkkeja.
Mausteiden avulla voidaan lisata makua arkisiin askareisiin,
samoin kuin suosikkimauste tuo makua keittoon.

- Muistathan, etta arvot eivat ole oikeita tai vaaria, eika niita
tarvitse perustella jarjella.



Minun tavoitteeni

+ Mika vie minut kohti (tarkead) ammattia?

+ Mika saa minut tekemaan opintojani /opiskelemaan?

« Kuka tai ketka voivat auttaa minua opinnoissasi?

+ Mita haluan tulevaisuudessa tehda eri tavalla kuin nyt?
« Mitd konkreettista teen, jotta etenen kohti tavoitettani?
+ Mita mukavaa ja mielekasta tekemista tahan liittyy?

« lhmekysymys-harjoituksen avulla mietin tilannetta, jossa kaikki
on mahdollista.

« Jos herdisin aamulla ja yon aikana olisi tapahtunut ihme,
etta kaikki asiat menisivat kuten toivon, miten etenisin
nykyisen haasteeni kanssa?

+ Jos tapahtuisi ihme ja kaikki, mihin ryhdyn varmasti
onnistuisi, miten toimisin ongelmani kanssa?

» Jos nukkuessani tapahtuisi ihme ja kaikki toiveeni,
tavoitteeni tai unelmani toteutuisivat, mitka asiat
olisivat eri lailla herdtessani? Mika olisi ensimmainen
muutos kayttaytymisessani? Mita ihmiset, jotka asuvat /
tyoskentelevat kanssani huomaisivat?



Kuka ja mika on minulle tarkeaa?

lhanteeni ja sankarini

+ Kuka on minun sankarihahmoni/ roolimallini, jota ihailen?

+ Roolimalli voi olla joku julkisuuden henkild tai fiktiivinen
hahmo.

« Mita erityisesti arvostan hanessa?

+ Millaiset arvot hanelld on ja miten han on ilmentanyt niita
kaytannossa?

« Ovatko nuo ominaisuudet sellaisia, joita haluaisin itsekin
vaalia?

+ Mika merkitys talla roolimallilla on ollut minun elamaani?

+ Minka supervoiman ottaisin itselleni? Kuka supersankari
haluaisin olla?

+ Mita tekisin tuon supervoiman avulla, ja mihin saamaani voimaa
kayttaisin?
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Arvokompassini

+ Tee harjoitus miettien yksi arvokompassin osa-alue kerrallaan.

+ Kirjoita muutamalla sanalla, mitka nadilla elamanalueilla olevat
asiat ovat sinulle tarkeita. Kayta konkreettisia esimerkkeja.

« Arvioi kuhunkin laatikkoon asian tarkeyden maara asteikolla
1-10, jossa 1=ei niin tarked, 10=erittain tarkea.

- Tehtava kdyddan ohjaajasi kanssa lapi yhdessa keskustellen; voit
kertoa vain sen verran kuin sinusta tuntuu hyvalta.



Uusia nakokulmia
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efatuksia istan, jotka vaik

Ajatukset eivat ole faktoja

Ajatuksia tulee ja menee, ja niitd tulee pdivan aikaan huomattava
maara. Kaikki ei ole totta, eika kaikkiin ajatuksiin tarvitse
kiinnittad huomiota.

Suhtaudun ajatuksiini lempeasti. Ajatus tulee, mutta onko se
totta? Kannattaako siihen uskoa?

Se, miten annan niiden vaikuttaa omaan ajatteluuni ja
toimintaani, on minun valintani.

« Opin tiedostamaan, etta virheelliset tai vadristyneet ajatukset
voivat estaa sinua toimimasta.







Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Esimerkkeja ajatuksiin liittyvista tulkinta-ansoista /
ajatusvaaristymista:

« Mustavalkoinen ajattelu: ndhdaan vain kaksi aaripaan
vaihtoehtoa, esim. “joko onnistun erinomaisesti tai epdonnistun
surkeasti’ Ihmiset ja asiat nahdaan mustavalkoisesti ilman
harmaan eri vivahteita.

" u /N

+ Yliyleistaminen:“Aina kun...] “ei koskaan’, “ikind’] “jokainen’;
“kaikki’; “kukaan’; “missdén” Yksi hankala kokemus yleistetdan
kokemaan kaikkea muutakin.

« Vadhattely: kohdistuu omiin onnistumisiin tai tarpeisiin.

"o, /)

- Pitaisi/ on pakko: “tdytyy’, “pitdisi’, “on pakko”.

« Mustat lasit: keskitytaan kokonaisuuden sijasta yhteen asiaan,
joka on yleensa kielteinen. MyOnteiset asiat jadvat huomaamatta.
Esim. “En saanut tdnddn mitddn aikaan’, vaikka olisi tehnyt
paljonkin.

+ Ajatustenluku: oletat tietdvasi mita muut ajattelevat.

+ Tunteella perusteleminen: “Olen loukussa!’; “En voi tehdd asialle
mitddn.”

« Ennustaminen: Tulevien tapahtumien ennakointi negatiivisesti.

“Ei kannata edes yrittdd.”

+ Nimittely: Vertaat itsedsi ja osaamistasi muihin ja peilaat
aikaisempiin epdonnistumisiin.

- Syyllistaminen: et uskalla kohdata tekemiasi valintoja ja 16ydat
aina syyn ja syyllisen muista ihmisista.
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Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Mika auttaa ajatusvaaristymiin?

« Palaan Ajatusvaaristyma-kuvaan: 10ydankd siitd itselleni tuttuja
ajatusvaaristymia?

« Valitsen yhden ajatusvaaristyman ja kerron (tai kirjoitan),
mihin asiayhteyteen se liittyy esim. osaamiseen, hyvaksytyksi
tulemiseen, kaverisuhteisiin.

Miten saisin tuon ajatusvaaristyman muutettua?
Mité keinoja haluan opetella kdyttamaan?
Loytyisiko vield jokin muu tapa muuttaa tata ajatusta?

Kuka huomaisi ensimmaisena, etta ajatusvaaristymani on
muuttunut?

Millaisista asioista tuon muutoksen voisi huomata?
Mita hyvaa ajatusvadristyman muuttaminen toisi mukanaan?
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efatuksia istan, jotka vaik

Ajatusten eriyttamisen vaiheet

. Ajatusten huomaaminen - ajatukset ovat automaattisia ja aluksi
vaikea huomata.

. Ajatusten nimedaminen: ” Minulla on ajatus, ettd...."
. Ajatusten normalisointi: kaikilla on ajatuksia.
+ Usein ajatusten tarkoitus on suojella, pitaa huolta, muuttaa
kayttdytymistd tai saada tarpeita toteutettua.
. Ajatuksista irti padastaminen: ajatukset ovat kuin ohi lipuvat
pilvet taivaalla tai lehdet virrassa.

. Ajatuksien etddnnyttaminen: opi suhtautumaan ajatuksiin
vahemman vakavasti.




Ajatusten etadnnyttaminen

+ Tavoitteena on, ettd ajatuksiin saadaan etdisyyttad ja tehddan
tietoinen valinta, miten niihin reagoidaan.

- Ei ole tarkoitus saada vaikeita asioita ja ajatuksia katoamaan tai
epamiellyttavyytta katoamaan.

+ Nakokulman vaihtamisen kautta opetellaan tarkastelemaan
ajatuksia etaammalta ja uudesta nakdkulmasta.

» Nakokulman vaihtamisen taito vaatii harjoitusta. Esim. kokeile
jotain ajatusten keventamiskeinoa:

« lisaa ajatuksen eteen: "Minulla on ajatus, ettd....”
« kun huomaat ajatuksen, voit kiittaa sita: ” Kiitos mieli!”

« voit kysya itseltasi: "Mihin tdmd ajatus johtaa, jos kuuntelen
sitd....”

+ voit myos todeta: ” Onpa mielenkiintoinen ajatus.”
+ voit nimeta ajatuksen: “Taas tdmd ankeuttaja on liikkeelld.”
+ ajatusta voit my0s laulaa tai hokea hélmosti

+ Ajatusten normalisointi: ajatukset tekevat vain ty6td, johon ne
on kouliintuneet vuosituhansien saatossa eli suojelemaan meita.

« ajatukset ovat kuin pilvia taivaalla
+ ajatukset ovat kuin teksiviesteja

« ajatukset toimivat nakymattémana linssing, joiden lapi
tarkasteleem maailmaa

+ mieli on yliaktiivinen suojelija
« mieli on uhkia skannaava, yliherkka palovaroitin



Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Elamanhallinta

+ Tunteiden ja niiden aiheuttamat ei-toivotut ajatukset

« Tunnistanko, miten tunteeni ja ajatukseni vaikuttavat
omaan kayttaytymiseeni ja toimintaani? Positiivisesti vai
negatiivisesti?

+ Tunnistanko, miten kdyttaytymiseni ja toimintani vaikuttavat
muihin ihmisiin?

+ Voin hyddyntaa esim. tunnekortteja tunteiden ja ajatusten
tunnistamisessa ja sanoittamisessa.

+ Mihin kdytan vuorokauden tunnit?

+ Montako tuntia nukun?

+ Montako tuntia kdytan opiskeluun?

« Montako tuntia kdytan harrastuksiin?

+ Montako tuntia kdytan kavereiden tapaamiseen?

« Montako tuntia kdytan itsestasi huolehtimiseen?

« Montako tuntia kdytdn arjen askareiden tekemiseen?
« Montako tuntia kdytan sosiaaliseen mediaan?

+ Olenko tyytyvdinen omaan ajankayttooni, vai onko tarvetta
muuttaa jotain?

+ Jos on, asetan tavoitteen Smart Goals -tyovalineen avulla.

+ Mita teen opiskelupdivan aikana?

VA ”ou Y/}

« “opiskelen’; “istun’; “olen kdnnykdlld’ “en tiedd...”

+ Mistda mina saan itselleni jaksamista ja voimavaroja
opiskeluun?

« Mika tai mitka asiat heikentdvat voimavarojani?






Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Buustit ja jarrut

- Buustit

« Millaiset asiat mahdollistavat tai edistavat arjen toimintaani
ja hyvinvointiani?
+ Mitka asiat vievat minua kohti tavoitettani?

. Jarrut

« Millaiset asiat haastavat tai jarruttavat arjen toimintaani ja
hyvinvointiani?

« Mitka asiat jarruttavat ja vievat poispain tavoitteeni
toteutumisesta?

- Yhteenveto

« Mieti lopuksi, millaisilla teoilla saan taklattua arkeni jarrut?

+ Mita vahvuuksia voin hydodyntaa matkalla kohti itselleni
tarkeaa?

« Mihin asioihin kiinnitan huomiota ja millaisia tunteita/
tuntemuksia heraa? Esim. terrieriajatukset ja tunnekoukut,
joihin voi jaadaan kiinni?

- Tapojarauhoittaa tilannetta

« Maadoittaminen
« Lasndoloharjoitukset
+ Ajatusten keventamisen tekniikat?



matkustaja métkustaja

1 2 matkustaja

Kuvat: https://www.youtube.com/watch?v=229ptSuoWRc



Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Olet tamdn punaisen mielen bussin kuljettaja.
Bussissasi on erilaisia matkustajia.
Millaisia matkustajia sielta loydat?

Pohdin (yhdessa ohjaajani kanssa):

Kuinka vanha kyseinen matkustaja on?

Milloin se on ilmaantunut ensimmaisen kerran?

Mika on sen tarkoitus?

Mita se palvelee?

Mita se yrittaa saada aikaiseksi?

Milla tavoin se yrittaa olla avuksi minulle?

Jos se olisi neuvonantajani, niin millainen neuvoja se olisi?
Mita hyotya ndista neuvoista voisi olla minulle?

Mitka ovat matkustajien suosikkirepliikkeja: mita heilla on
tapana huudella?

Millaista kdyttaytymista (asennot, puhe, teot) matkustajat
saavat aikaan minussa?

Millaisia tunteita matkustajat saavat aikaan? Herattaako
joku matkustaja joitain tuntemuksia omassa kehossani?
Millainen tunnesavy matkustajien puheessa on? Ovatko
he vihaisia, surullisia, turhautuneita, ahdistuneita, syyllisia,
kylmia, inhottavia...?

Kenen danen voin kuulla heissa? Omani, vanhempani
aanen vai jonkun muun?

Kuinka kovalla aanella matkustaja puhuu?






Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkedaa?

Ylivirittyneisyys ja kuormituksen hallinta

Ylivirittyneisyyden tunnistaminen voi olla hankalaa, koska
muutokset omassa toimintakyvyssa tapahtuvat vahitellen. On myds
todettava, etta pitkdan jatkuneeseen ylivirittyneeseen tilaan myos
tottuu.

Ylivirittyneessa tilassa ihmisen voi olla hankala tunnistaa ja sdadella
mielta kuormittavia tekijoita. Kuormituksen kasvaminen ja sen
korkeana pysyminen pitavat ihmisen ylivirittyneessa tilassa.

Taman tehtavan tarkoitus on auttaa tunnistamaan kehon
kuormitusta ja miettimaan keinoja sen hallintaan.

Liikennevalot

1. Piirra keskelle paperia lilkkennevalot eli punainen, keltainen ja
vihred ympyra.

Punainen = ylikuormitus
Keltainen = kuormitus nousemassa
Vihreé = kuormitus hallinnassa

2. Kirjoita likkennevalojen oikealle puolelle: mista tunnistat olevasi
talla varialueella? Ohjaaja auttaa tarvittaessa. Esimerkkeja
seuraavalla kortilla.

3. Pohdi liikkennevalojen vasemmalle puolelle keinoja, jolla siirryt
liilkennevaloissa kohti vihreaa, tai pysyttelet vihrealla valolla.
Esimerkkeja seuraavalla kortilla.



Mista tunnistan milla varilla olen?

Punainen. Ylikuormitus

Voimakas uupumus

Ylivirittynyt tai lamaantunut keho

Aistikuormitus on sietdmatonta

Uni ei palauta

Ajattelu on sumuista

Haasteita tunnesaatelyssa (Arsyynnyn todella helposti)
Arjen perustoiminnot eivat suju

Tarve paasta pois heti

Vetaytyminen

Oo0ooOooOooOoooao

Vasyn tavallista nopeammin
Paa- tai vatsakipua
Aistiyliherkkyys kasvaa
Nukkuminen on levotonta
Keskittyminen ei ole jatkuvaa
Arsyynnyn helpommin
Kriittisyys itsedni kohtaan kasvaa
Kuormitun pienista asioista
Unohtelen asioita

OoooooOooOooan

Vihred. Kuormitus hallinnassa
Energia tasainen

Nukun tarpeeksi ja uni palauttaa
Ei jatkuvaa jannitysta kehossa
Siedan aistikokemuksia
Ajatukseni kulkee selkedsti
Pystyn keskittymaan

Mielialani on enimmakseen hyva
Siedan virheita

Arjen perustoiminnot sujuvat
Pidan taukoja

Ooooooooooaao



Mita ajatuksia ja tunteita tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkeaa?

Keinoja vihrealla pysyttelyyn seka
sinne siirtymiseen.

Punainen. Ylikuormitus

Ei valttamattoman keskeyttaminen
Tauko rauhallisessa, turvallisessa paikassa
Aistikuorman minimoiminen

Lupa olla suorittamatta valiaikaisesti
Kehon rauhoittaminen ja rentouttaminen
Yhteys luotettavaan ystavaan/aikuiseen
Kuorman purkaminen rauhassa

Mita opin tasta ensi kertaa varten?

Ooooooooag

Lyhyt tauko heti

Kehon rauhoittaminen esimerkiksi hengitysharjoituksella
Aistikuormituksen poistaminen esim. tilasta poistumalla
Vdlipala

Tekeminen asia kerrallaan

Vdliaikainen vaatimustason lasku

Ei tarkeiden tehtavien siirtdminen

Pyyddn apua

Kirjoitan mielessa olevat asiat paperille

Kevyt liikunta (esim. portaat holkaten tms)
Painopeitto/Painolisko

OoOoOoooooOoooaoo

Vihred. Kuormitus hallinnassa

Saannolliset tauot

Selkea rytmi (esim. uni, ruokailu)

Tehtavien pilkkominen pieneksi

Omaa aikaa kalenteriin

Aistiystavallisyys (esim. valaistus, kuulokkeiden kaytto)
Rajojen pitaminen

[tsemy®dtatunto
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Mita tekoja voin tehdad, kun liikun kohti tarkedaa?

Mitka teot vievat minua kohti tavoitettani?

« Mika vie minut kohti (tarkead) ammattia?

« Mika saa minut tekemaan opintojani /opiskelemaan?

+ Kuka tai ketka voisivat auttaa minua opinnoissasi?

+ Mita haluan tehda tulevaisuudessa eri tavalla kuin nyt?
« Mita konkreettista teen, jotta etenen kohti tavoitettani?
« Mita mukavaa ja mielekasta tekemista tahan liittyy?

+ Tunnistan hyddyt eli selkiytan itselleni, mitka olisivat tavoitteen
saavuttamisen myonteiset seuraukset.

+ Tunnistan sisdiset ja ulkoiset esteet ja laadin suunnitelman
niiden kasittelemiseksi: mita taitojani voin kayttaa esteiden
ylittamiseksi?

. Teen taman tavoitteen saavuttamiseen liittyvan sitoumuksen
julkiseksi ainakin yhdelle henkildlle.

+ Mika on pienin teko, jonka voisin toteuttaa, ja joka veisi minua
kohti tavoitetta?

« Hyodynnan ihmekysymys-harjoitusta, jossa mietin tilannetta,
jossa kaikki on mahdollista. Alla erilaisia vaihtoehtoja.

+ Jos huomenna aamulla herdisin ja yolla olisi tapahtunut
ihme, etta kaikki asiat menisivat kuten toivon, miten
etenisin nykyisen haasteeni kanssa?

+ Jos tapahtuisi ihme ja kaikki, mihin ryhdyn varmasti
onnistuisi, miten toimisin ongelmani kanssa?

+ Jos nukkuessani tapahtuisi ihme ja kaikki toiveeni,
tavoitteeni tai unelmani toteutuisivat, mitka asiat
olisivat eri lailla heratessasi? Mika olisi ensimmainen
muutos kayttaytymisessani? Mitad ihmiset, jotka asuvat /
tyoskentelevat kanssani huomaisivat?



SMART GOAL




Mita tekoja voin tehdad, kun liikun kohti tarkedaa?

Tavoitteen asettelu Smart Goals -tyoviline

S= konkreettinen: tavoite kuvataan mahdollisimman tarkasti..
« Mita haluan saavuttaa?
« Miksi tavoite on tarkea?
- Kuka/ketka tavoitteessa ovat mukana?
- Missa tavoitetta tavoitellaan?
« Mita rajoituksia tavoitteeseen liittyy?

M= mitattavissa oleva: mista tiedan saavuttaneeni tavoitteen?
Tavoite pitaa pystya "ndkemaan” ja sen pitaa olla saavutettavissa.
+ Kuinka paljon?
« Kuinka monta?
« Mista tiedan, milloin tavoite on saavutettu?

A= toteutettavissa oleva: tavoitteen pitda olla omiin
voimavaroihin ja mahdollisuuksiin sopiva.

« Miten saavutan tavoitteen?
« Ottaen huomioon tamanhetkiset olosuhteet ja nykyiset
taitoni kuinka realistinen tama tavoite on?

R= merkityksellinen: mita tavoitteen saavuttaminen vaatii? Onko
tavoite oma ja tavoittelemisen arvoinen?

+ Onko nyt oikea aika juuri tdlle tavoitteelle?
+  Onko minulla resursseja toimia taman tavoitteen
saavuttamiseksi?

T= aikaan sidottu: mita kohti etenen? Puhun tavoitteestani, niin
kuin se olisi jo totta.

- Milloin saavutan tavoitteen?

« Missa tilanteessa olen tavoitteeni kanssa puolen vuoden
padsta? Enta kuuden viikon paasta?

« Mitd voin tehda jo tandan?
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Kuva: Sovellettu Kelan GAS1-lomakkeesta




Mita tekoja voin tehdad, kun liikun kohti tarkedaa?

Konkreettisen tavoitteen asettaminen

« Taman lomakkeen avulla luot ohjaajan kanssa konkreettisia
tavoitteita, joita kohti tyoskentelette HOT-tapaamisien aikana.

+ Mieti realistisia, konkreettisia, merkittavia ja ennenkaikkea
mitattavia tavoitteita.

« Lomakkeeseen maaritelldadn yksi tai useampi SMART-
tyoskentelyn kautta madritelty tavoite, jolle luodaan tavoitetaso.

« Huomaathan etta tavoitetaso ei tarkoita taydellisyyttd, vaan on
selked, sinulle merkityksellinen muutos (johonkin tilanteeseen,
toimintaan tms.). Tavoitteelle madritelladn myos jonkin verran /
selvasti korkeammat ja matalammat kriteerit. Ks. Esimerkkikortit.

+ Arvioikaa yhdessa ohjaajan kanssa tavoitteen toteutumista
sovitun aikataulun puitteissa. Aikatauluun on hyva suunnitella
vdliarviointeja.

« Tama tuo sinulle mahdollisuuden onnistumisen kokemukseen,
kun tavoitteen toteutumista on todennettu ja mitattu
konkreettisesti.

+ Ensimmaisten tapaamisten aikana luodut tavoitteet tuovat
tyoskentelylle merkityksellisyytta, konkretiaa ja mitattavuutta.

+ Kortin kdantopuolella olevan lomakkeen avulla kirjaat itsellesi
konkreettisia tavoitteita, joita kohti tydskentelette
HOT-tapaamisien aikana.



Esimerkki tavoitteiden asettamisesta

Tavoite

Asteikko

Valiarvio

Loppuarvio

Olen ajoissa oppitunnilla vain harvoin

Selvéisti matalampi

Olen ajoissa muutamilla kerroilla
viikossa

Jonkin verran matalampi

Olen ajoissa oppitunnilla 3 paivéna
viikossa

Tavoitetaso

Olen ajoissa lahes kaikilla
oppitunneilla

Jonkin verran korkeampi

Olen ajoissa kaikilla oppitunneilla

Selvasti korkeampi




Mitd tekoja voin tehda, kun liikun kohti tdarkedaa?

Esimerkki tavoitteiden asettamisesta

Tavoite

Asteikko

Valiarvio

Loppuarvio

En suorita TIK-jaksoa

Selvasti matalampi

Korvaan TJK-jakson paivié poissaclojen
vuoksi

Jonkin verran matalampi

Suoritan TK-jakson

Tavoitetaso

Suoritan TK-jakson hyvaksytysti

Jonkin verran korkeampi

Suoritan TK-jakson hyvaksytysti ilman
poissaoloja

Selvasti korkeampi






