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LAHTEITA, MATERIAALEJA JA OHEISLUKEMISTOA:

Arto Pietikdisen kirjaluettelo ym. materiaalit
|6ytyvat Joustava mieli —nettisivustolta

Mieli ry:n Oiva-sivuston harjoitukset

Vdestoliiton Hyva kysymys.
Kun elama askarruttaa -sivusto

Mielenterveystalon nettisivuilta 16ydat
aiheittain jaoteltua tietoa mielen
hyvinvoinnista ja sen vahvistamisesta seka
haasteista, jotka liittyvat mielenterveyteen ja
erilaisiin elamantilanteisiin.

Duodecim Terveyskirjasto® tuo luotettavan,
riippumattoman ja ajantasaisen tiedon
terveydestd ja sairauksista jokaisen
suomalaisen ulottuville.




Tervetuloa kayttamaan HOT-kortteja ohjaustyossasi.
Parhaiten kortien kdytto onnistuu, kun olet

kaynyt HOT-koulutuksen tai perehtynyt muuten
hyvaksymis- ja omistautumisterapian periaatteisiin.

Kortit on rakennettu HOT-nelikentan mukaisesti HOT-vihkon
tueksi. Kortit on varikoodattu aihealueen mukaan, mutta voit
kayttaa kortteja valitsemassasi jarjestyksessa kulloisenkin tilanteen
mukaan.

Voit kayttaa HOT-kortteja erilaisissa opiskelijan ohjaustilanteessa
esim. HOKSin eri vaiheissa, yksittdisissa tapaamisissa, opintojen
edistamisessa seka mahdollisten haasteiden kasittelyssa.

Kortit sopivat ohjaustyota tekeville eli esim. opinto-ohjaajille,
erityisopettajille, omaopettajille ja tydpaikkaohjaajille.

Tapaamisten sisaltoesimerkki:

lasnaoloharjoitus (autopilotin poiskytkenta ja huomion
kiinnittdminen nykyhetkeen)

vdlitehtavakeskustelu

tapaamisen asialistan laatiminen

tyoskentely asialistan pohjalta

seuraavasta vilitehtavasta sopiminen

voit liikkkua ja aloittaa keskustelun mista kentasta
tahansa sen mukaan mika tuntuu juuri tuossa tilanteessa
ajankohtaisimmalta

Korttien sisallot

Ohjaajan kortti

Ohjattavan kortti

KELTAINEN

« Mika on sinulle tarkeaa
- Mika on sinulle tarkeaa, arvokompassi
- Tavoitteiden tunnuspiirteet

KELTAINEN

+ Minun tavoitteeni
- Ihanteeni ja sankarini
- Nuorten arvokompassi

- Tavoitteiden tunnuspiirteita

- Arvo vai tavoite

- Tavoitteen asettelu: Smart Goal -tyovéline

- Tavoitteen asettelu: Smart Goals -tyovéline
S-M-A-R-T

+ Minun tavoitteeni

- Tavoitteen asettelu Smart Goal -tyovaline
KOTITEHTAVA (2 korttia)

+ Konkreettisen tavoitteen asettelu

- Esimerkkeja tavoitteen asettelusta

- Sisdiset esteet

- Ajatukset eivat ole faktoja

- Mika auttaa ajatusvaaristymiin,
Kymmenen nakokulmaa ajatuksiin

- Ajatusten etddnnyttaminen ja eriyttdminen

- Auta opiskelijaa eriyttdmaan ajatukset

- Sisdiset esteet, eldmanhallinta

- Bussimatkustajat / elaméni bussi -videon
kaytto

« Bussimatka ja kolme matkustajaa

+ Ajatukset eivat ole faktoja

- Esimerkkeja ajatuksiin liittyvista tulkinta-
ansoista / ajatusvaaristymista:

- Mika auttaa ajatusvaaristymiin?

+ Ajatusten etddnnyttaminen

+ Ajatusten eriyttamisen vaiheet

- Sisdiset esteet, eldméanhallinta

+ Buustit ja jarru

+ Bussimatkustajat

- Ylivirittyneisyys ja kuormituksen hallinta

« Liikennevalot

+ Mista tunnistan milla varilla olen?

- Ulkoiset esteet, haastavien tilanteiden
vélttely...

- Asiaa kayttaytymisestd ja kdyttaytymisen
muuttamisesta. Miten kayttaytymista voi
ymmartaa?

« Ulkoiset esteet

- Faktaa vai fiktiota

« Realistinen ajattelu

« Esimerkki, tunteiden ja ajatusten
haastaminen

« Kasvun asenne ja muuttumattomuuden
asenne

« Tulevaisuusajattelu

« Tavoitteiden kirkastaminen

« Konkreettisen tavoitteen asettaminen

» Kayttaytymisen vihjeet taulukko

« Realistinen ajattelu

« «Esimerkki, tunteiden ja ajatusten
haastaminen

- Toiveikkuus

- Kasvun asenne ja muuttumattomuuden
asenne




Korttien varikoodit

Ohjaajan ja opiskelijan kortit on eroteltu erilaisilla kehyksilla.
Ohjaajan korteissa on vdrikehys, opiskelijan korteissa kehyksessa on
sama vari, mutta siina on kuvioita.

Keltainen: mika on sinulle tarkeda & arvot. Korteissa teksti: Kuka
ja mika on minulle tarkeaa?

Vihrea: teot kohti tarkeaa. Korteissa teksti: Mita tekoja voin tehda,
kun liikun kohti tarkeaa?

Sininen: sisdiset esteet. Korteissa teksti: Mita ajatuksia ja tunteita
tunnistan, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti tarkeda?

Punainen: ulkoiset esteet. Korteissa teksti: Mita teen, kun
ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?

Jokaisessa ohjaajan korttiipakassa (keltainen / vihred / sininen /
punainen) on yksi avainkortti, joka kuvastaa kyseisen nelikentan
teemaa. Mikali kaytat kortteja ensimmaista kertaa tai olet epdvarma
korttien kdytostd, suosittelemme aloittamista ndista korteista.
Avainkortit toimivat hyvana pohjana HOT-menetelman nelikentalle.

Avainkortit tunnistat kortissa olevasta nelikentta-
symbolista. Voit aloittaa numerojarjestyksessa
keltaisesta edeten vihreille ja siita siniselle ja lopulta
punaiselle kortille. Kokemuksen karttuessa voit
edetd korttien kanssa opiskelijan tilanteen ja tarpeen
mukaan.

Mita tekoja voin tehda, kun liikun kohti tarkeaa?

TEOT KOHTI
Tunnistetaan

mista.

Kayttaytymiskokeiluja ja
aktivointia.

arvokaytta

Kuka ja mika on minulle tarkeaa?

Autetaan kirkastamaan

arvoja ja tavoitteita.
Tarkastellaan niita

laisten

tusten avulla.

i eri

isest

monipuo

rjoi

ha

VAIKEAT AJATUKSET

JATUNTEET
Validointia ja myoétatuntoista

tarkastelua.
Taitovalmennus




Valta sudenkuoppia

Nelikentta taytetadn asiakkaan kanssa yhteisty6ssa eli ethan
luokittele opiskelijan puolesta tdaman kokemuksia nelikenttaan.

Ohjaa opiskelijaa eteenpadin, jos han jatkaa loputtomasti
jumittavaa tarinaansa.

Al pakota opiskelijaa "tunnustamaan” tavoitteesta poispain vievia
haitallisia vaikutuksia, vaikka tama ei tunnistaisikaan niita itse.

HOT- tyoskentelyssa opiskelijan kanssa on hyva miettia, mista
nelikentdn osasta lahdetdan liikkeelle. Opiskelijalla voi olla tarve
[0ytaa selityksia omiin vaikeuksiinsa, ja talldin omat ajatukset
saattavat olla hanelle Iahes todellisia. Silloin on vaikea mieltaa
niita vain ajatuksiksi.

HOT- tyoskentelyssa ei niinkdan olla kiinnostuneita siitd, onko
ajatus totta vai ei, vaan siitd, miten ajatus vaikuttaa ja mita siita
seuraa.

Esim. Opiskelija on tydssaoppimassa ja ohjaaja sanoo kiireessa:
“Muista tehdd tdmd nopeammin.” Opiskelijan mieleen voi tulla
ajatus: “Md en osaa. Md oon ihan surkea ja kaikki huomaa sen.” Jos
opiskelija ikaan kuin sulautuu tahan ajatukseen, siita tulee “totuus’,
minka jalkeen han saattaa alkaa valtella kysymistd, tehda hommia

hermostuneena tai miettia koko pdivan, kuinka pahan mokan han teki.

Osa-alue

Ajatusten eriyttaminen

Ajatusten vaikutuksien
heikentdminen.

Esimerkki tilanteesta

Opiskelija ajattelee
ennen nayttoéa: “En
kuitenkaan osaa tata,
mokaan kaiken.”

Joustava toiminta

Opiskelija ajattelee ennen
ndyttda: “Tama on vain
ajatus, ei fakta.” Han osallistuu
ndyttdon siitd huolimatta

ja tekee parhaansa, vaikka
epavarmuus on lasna.

Tunteiden hyvaksyminen

Hyviéksyntd ja tunteiden
kdsittely.

Opiskelija kokee
ahdistusta ryhmatydssa.

Sen sijaan ettd han jattaisi
tilanteen valiin, hdn sanoo
itselleen: “Ahdistus on tadssa,
mutta voin silti osallistua.”
Hén tekee tehtévan, ja huomaa
ahdistuksen lievittyvan tyon
edetessa.

Kytkenta nykyhetkeen

Kosketus nykyhetkeen.

Opiskelija huomaa
ajatusten karkaavan:
“Mita jos reputan taman
kurssin?”

“Nyt keskityn tdhan
tyovaiheeseen, yksi askel
kerrallaan.” Oppiminen
tehostuu ja stressi vahenee.

Tarkkailijamina

Mindin erottaminen siitd,
mitd mieleni kertoo minun
olevan.

Opiskelija huomaa
olevansa turhautunut

vaikeassa teoriatunnissa.

Han ajattelee: “Huomaan, etta
olen turhautunut juuri nyt.”
Tama auttaa hanta pysymaan
rauhallisena ja jatkamaan
opiskelua, ilman ettd tunne vie
mukanaan.

Arvot

Arvojen kirkastaminen

Opiskelijalle tarkeita
arvoja ovat osaaminen
ja luotettavuus.

Vaikka laksyt tuntuvat raskailta,
héan ajattelee: “Teen taman,
koska haluan olla ammatti-
taitoinen ja luotettava
tyontekija.” Arvot motivoivat
jatkamaan.

Omistautuminen

Arvojen mukaisten tekojen
tekeminen.

Opiskelija saa heikon
palautteen tyopaikalla
oppimisjaksolla.

Héan kokee pettymyksen,
mutta paattaa silti harjoitella
lisda ja pyytaa ohjaajalta
neuvoja. Han toimii arvojensa
mukaisesti, vaikka se tuntuu
vaikealta.




Psykologinen jaykkyys on psykologisen
joustavuuden vastakohta

Ihminen toimii automaattisesti ajatusten ja tunteiden ohjaamana
sen sijaan, etta toimisi tietoisesti ja arvojensa mukaan.

Psykologiselle jaykkyydelle on tyypillistd, etta:

ajatuksiin samaistutaan taysin esim.”Jos ajattelen ndin, sen tdytyy
olla totta”

epamiellyttavia tunteita valtellaan tai vastaan taistellaan
mieli on kiinni menneissa virheissa tai tulevissa huolissa

opiskelun suunta hamartyy, kun omat arvot eivat ohjaa
tekemista

vastoinkdymiset johtavat helposti luovuttamiseen tai valttelyyn

Ammatillisessa koulutuksessa psykologinen jaykkyys voi nakya
esimerkiksi siten, etta opiskelija jattaa tehtavan tekemattd, koska
ajattelee “en osaa kuitenkaan” tai valttelee ndyttda, koska jannitys
tuntuu liian pahalta. Talloin toiminta supistuu ja oppiminen
vaikeutuu.

Tavoitteena psykologinen joustavuus

Psykologinen joustavuus on kykya toimia tietoisesti ja
tarkoituksenmukaisesti erilaisissa tilanteissa. Se tarkoittaa,

etta henkild osaa suhtautua ajatuksiinsa ja tunteisiinsa joustavasti,
pysya lasna hetkessa ja tehda valintoja omien arvojensa mukaisesti
- my0s silloin, kun opiskelu tuntuu vaikealta tai epamiellyttavalta.

Ajatusten eriyttaminen tarkoittaa, ettd ihminen ei ole yhta

kuin ajatuksensa. Ajatukset eivat enda ohjaa toimintaa yhta
voimakkaasti, vaan han oppii ndkemaan ne vain mielen tuottamina
ajatuksina - ei totuuksina.

Tunteiden hyvaksynndssa opitaan ottamaan epamiellyttavat
tunteet vastaan sellaisina kuin ne ovat, ilman jatkuvaa taistelua niita
vastaan. Tunteet saavat tulla ja menna.

Kytkenta nykyhetkeen tarkoittaa tietoista lasndoloa tdssa
hetkessa. Huomio on siind, mitd ihminen on juuri nyt tekemdassa - ei
menneissa virheissa tai tulevissa huolissa.

Tarkkailijamind on se osa itsed, joka huomaa ajatukset ja tunteet,
mutta ei samaistu niihin. Se pysyy vakaana tilanteesta riippumatta.

Arvot kertovat, mika on oikeasti tarkeda ja millainen ihminen
haluaisi olla. Ne antavat opiskelulle merkityksen ja suunnan.

Omistautuminen tarkoittaa arvojen mukaisia tekoja uudelleen
ja uudelleen, vaikka matkaan mahtuisi epaonnistumisia tai
vastoinkdymisia.




Tunteet muodostuvat perustunteista ja
niiden muunnelmista

Perustunteet ovat kaikialla maailmassa eri kansoissa ja
kulttuureissa tunnistettuja ja niihin kuuluu kiinteasti kasvojen
ilmeet, eleet seka danensavy.

Perustunteita ovat hammennys, ilo, suru, inho, viha ja pelko.

eaosonoid

Tunteet voivat olla hetkellisia tai pitempikestoisia. Tunteet voivat
olla hillittyja tai voimakkaita.

Evoluutiossa tunteiden tarkoituksena on ollut suojella elaman
jatkuvuutta:

+ pelko on ohjannut pakenemaan tai suojautumaan vaaralta,
+ aggressio puolustautumaan ja
+ mieltymyksen tunteet kiinnittymaan.

+ Tunteet voiva my0s johtaa harhaan tai ottaa vallan ja seuraukset
voivat olla huonoja.

Tunteiden ja jarjen liitto on tarked ja sen on oltava tasapainossa.

Tunteen ja jarjen suhdetta voi kuvata niin, etta mielessa on
ratsastaja (jarki) ja elefantti (tunteet). Elefantti on isompi ja
vahvempi, joten pelkat jarkiperustelut eivat aina ohjaa toimintaa.
Tunteet kulkevat mukana tilanteissa ja vaikuttavat siihen, miten
toimimme. Tavoitteena ei ole “voittaa” elefanttia jarjelld, vaan
huomata ajatukset ja tunteet, antaa niiden olla mukana, ja silti
tehda pieni teko kohti tarkeaa.

Isomaki, Uusitalo; Aivotaidot; 2017




Tunteet ilmenevat kehossamme

« Tunteet synnyttavat kehollisia tuntemuksia ja keholliset
asitimukset synnyttavat tunteita.

+ Tunteet ohjaavat kdaytostamme seka keskus- etta
aareishermostoamme toimintaa.

«+ Aivoissa tunnekokemukset tapahtuvat kehollisella alueella.

+ Tunteet nakyvat ilmeissa, eleissd, kehon asennossa ja
danenpainossa.

« Vireystilamme vaihtelee ylivireystilan ja alivireystilan valilla
paivan aikana ja vireystilalla on myds vaikutusta meidan
tunneherkkyyteen.

« Alivireystilassa tunteiden ilmaisu on jahmeaa, alakuloista,
ajatus ja keho hidastuu, voi olla vaikea tuntea positiivisia
tunteita.

«+ Ylivireystilassa ajattelu kaventuu, jolloin keho ja mieli
on levoton. Tunteet ovat ahdistusta, aggressiota ja
keskittymishaasteita ilmenee.

- Tunteet tuntuvat kehossa aaltomaisena kosketuksena.

« Punaiset kohdat kertovat aktiivisuudesta ja siniset kuvastavat
aktiivisuuden laskua.

« Miten kuvailisit paineen tuntua kehossasi eri tunteiden
kohdalla?

« Missa paine tuntuu?

« Onko se voimakkaampaa tiettyjen tunteiden kohdalla?

« Mita vareja kuvaisit kehossasi olevan eri tunteiden kohdalla?

« Tunnistatko tunteet kehossasi jo siind kohtaa kun ne alkavat
virittya?

« Voit halutessasi piirtaa vastaavia ihmishahmoja ja varittaa
niihin omat tunnekokemuksesi.

Kortin toisella puolella oleva kuva kertoo, missd mikdkin tunne
kehossa yleensd tuntuu.

Hyvidksymis- ja omistautumismenetelma.
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Hyvdksymis- ja omistautumismenetelma.

Tietoinen lasnaolo

« HOT-valmennuksessa kaytetdan harjoituksia, joissa vaaditaan
l[asndolon taitoja.

« Muista pyytaa opiskelijalta aina lupa harjoitusten tekemiseen.

O]

+ Tietoisen lasndolon harjoituksia I16ytyy esim.

+ Mielen hyvinvoinnin tietoinen ldasnaolo
-harjoitukset (Oivamieli)

- Joustava mieli -sivuston materiaalit

O}

+ Voit kdyttaa myos erilaisia lasndolokortteja

« Viisi tietoisen lasndolon taitoa:

+ havainnointikyky: kyky huomata ja tulla tietoiseksi
ajatuksista ja tunteista (sisdinen maailma) seka daanista,
vareistd, tuoksuista, ymparilla tapahtuvista asioista (ulkoinen
maailma),

« kuvailemisen taito: kyky kuvata sisdisen tai ulkoisen maailman
tapahtumia silminkakijana (ei poista tai lisaa mitaan),

« hyviksyva ja ei-tuomitseva suhtautuminen: sallii
ajatusten ja tunteiden tulla ja olla juuri sellaisia kuin ne ovat,
arvottamatta niita mitenkaan,

- etdaannyttamisen taito: kyky olla reagoimatta, kyky kohdata
vaikeatkin tunteet ja ajatukset, niin kuin ne olisivat ohitse
lipuvia pilvida. Ymmarran, etta tunteeni eivat ole yhta kuin
mina itse,

. tietoinen kayttaytyminen: automaattiohjauksen eli
autopilotin pois kytkenta ja tietoinen valinta mihin kohdistaa
huomionsa.




Nelikentdn esimerkkikysymyksia:

Mita tekoja voit tehdd, kun liikut kohti tarkeda? (vihrea)

Jos tarkeat asiasi ohjaisivat kayttaytymistasi tassa tilanteessa,
mita nakisimme sinun tekevan?

Mita teet? Milloin teet? Miten teet? Minka vuoksi haluat tehda
naita tekoja?

Mika olisi ensimmainen pienin teko, jolla voisit liikkua kohti
tarkeaa asiaa, josta valitat?

Mista olisi helpointa aloittaa?

Kuinka realistinen valitsemasi teko on asteikolla 1-107? Jos se jaa
alle 7:n, kannattaa valita hieman helpompi teko, josta aloittaa.

Kenelta voisit pyytaa apua tekoihisi, jotka vievat sinua kohti
tarkeaa asiaa?

Kuinka tyytyvdinen olet siihen, millaisia valintoja teit tanaan?

Minka huomasit muuttuneen, kun teit teon kohti tarkeaa?

Kuka ja mika on sinulle tarkeda? (keltainen)

Luettele kolme sinulle tarkeaa asiaa opinnoissasi/tydroolissa/ym?
Millainen haluat olla opiskelukaverina/tyokaverina/ym?

Mista haluaisit itsesi muistettavan kaikkein eniten?

Mika on kaikkein tarkein asia sinulle talla hetkella?

Mita tarkeaa tunnistat tassa tavoitteessa? Miksi seon tarkea?

Jos saavutat tavoitteesi, mika muuttuisi? Mita tekisit eri tavalla
kuin nykyaan? Miten toimisit eri tavalla suhteessa ystaviin,
laheisiin, kollegoihin?

Kuinka tarkeaa se on sinulle asteikolla 1-10?
Mika motivoi sinua eniten tassa tavoiteessa?

Jos voisit tavata viisi vuotta vanhemman minasi, mita toivoisit
hanen kertovatn eldmadstasi/opiskeluajastasi ym?

Nelikentdn esimerkkikysymyksia:

Mita saatat tehda, kun nuo ajatukset ja tunteet ilmaantuvat?

(punainen)

« Kun nuo epamiellyttavat ajatukset ja tunteet ilmaantuvat, mita
teet paastaksesi niistd eroon?

Miten toimit kdytdnndssa, ettei sinun tarvitsisi tuntea naita
tunteita?

Millaisia myOnteisia ja kielteisia seuraksia oli silla, mita teit?

Ovatko epdvarmuutesi ja pelkosi halvenneet pitkalla aikavalilla
taman kayttaytymisen myota?

Ovatko nama teot vieneet sinua lahemmas vai kauemmas siita,
mitd kaipaat eldmaasi?

Mita ajatuksia ja tunteita, jotka vaikeuttavat liikkumista kohti
tarkeda, tunnistat? (sininen)
Mitka ajatukset ja tunteet aktivoituvat tassa tilanteessa?

Mika estda sinua tekemasta asioita, jotka veisivat kohti tarkeaa?
Mita et haluaisi ajatella tai tuntea?

Listaa huoliajatuksiasi ja arvioi niiden uskottavuus/hyodyllisyys/
vaikutusvalta asteikolla 1-5.

Jos pyrit kohti tavoitettasi, miten mielesi reagoi? Taydenna lause:
"Kylldhdn mind, mutta...”

Mita tassa tilanteessa heraava hankala tunne kertoo sinulle siita,
mista eniten valitat?

Oletko halukas tuntemaan nama tunteet, jos vain se
mahdollistaa tdman tavoitteen edistamisen?




Liikunko kohti tarkeaa vai siita poispain?

Esimerkki tunteiden ja ajatusten kontrollin
vaikeudesta: “rantapallo”

1. Et pida tietystd ajatuksesta ja tunteesta, ja haluat ne pois
eldmastasi.

KOHTI TARKEAA

Kuvittele, etta yritat tyontaa rantapalloa veden alle ja samalla
pois tietoisuudestasi.

Pallo pompahtaa kuitenkin yha uudestaan takasin pintaan.

Sinun taytyy jatkaa yha uudelleen sen tyontamista pois
nakyvista.

Joudut pitamaan sita syvalla vedessa, koska se pyrkii heti
takaisin pintaan.

Tama kamppailu pallon kanssa pitda pallon koko ajan lahellasi,
ja siksi se kay tyosta.

KAYTTAY-
TYMINEN
ARVOT
YKSITYINEN

Alat vasya, etka voi kayttaa kasiasi muuhun kuin pallon
pitamiseen pois nakyvista.

NAKYY MUILLE
JATUKSET, TUNTEET
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AISTIMAAILMA
TEOT JA TOIMINTA

Mika helpottaa tilannetta? Voit antaa pallon kellua veden
pinnalla, etka pyri estdamaan sen liiketta millaan tavoin. Mita
tasta seuraa?

Ehka rantapallo liikkuu vedessa kauemmaksi, ja vaikka ei
liikkuisikaan, ainakin katesi vapautuisivat muuhun tekemiseen.

10. Voit nauttia muusta tekemisesta.

Liikunko koht

POISPAIN TARKEASTA




Liikunko kohti tarkeaa vai siita poispain?

Esimerkki todellisuuden ja aistitietoisuuden
erottelemisesta : “sininen kyna”

1. Tarkastele tietoisesti millainen (sininen) kyna on.
milta kyna nayttaa?
mita vareja siina on?
miltad se tuntuu sormissa?
millainen aani siind on?
milta se tuoksuu?

2. Sulje silmasi ja kuvittele sama kyna mielessasi mahdollisimman
tarkasti.
+ milta se nayttaa mielikuvassa?
+ milta se kuulostaa?
« milta se tuntuu sormissa, kun sita tunnustelee mielessa?

3. Avaa silmasi ja kysy itseltdsi, huomasitko eron aistikokemuksen
ja mentaalisen, sisdisen kokemuksen valilla?

4. Kumpi on helpompi poistaa eldamasta?
« aistimaailman kynan voi konkreettisesti heittaa roskiin
« sininen kyndn ajatteleminen on kiellettya

Liikunko kohti tarkeaa vai siita poispain?
Esimerkki: ammatin opiskelu

Oikea alakulma (kohti tarkeda): Mika sinulle on tarkeaa?
« Arvot: Koulutus, osaamisen hankkiminen, paasta tienaamaan
oma elanto.

- Tavoitteet: Tarkeda saada ammatti, tutkintotodistus ja paasta
toihin.

Oikea ylakulma (kohti tarkeda): Teot kohti tarkeaa

- Teot, joilla vaalit tarkeaa: kun saat apua, uskallat menna kohti
epamukavuusaluetta, vaikka et vield osaa asiaa hyvin. Uskallat
tarttua tehtaviin /toihin ja yrittda uudelleen.

Mita voit tehda? Uskallat kysyd apua opettajalta, ohjaajalta tai
kaverilta, palastelet opittavia asioita, opettelet sinnikkaasti ja
kertaat oppimaasi. Et anna periksi.

Vasen alakulma (poispdin tarkedstd): Vaikeat ajatukset ja tunteet

- Mita et halua tuntea? Epavarmuutta, onko ammatinvalinta
oikea? Etko sovi ryhmaan? Oletko tyhma, jos et heti ymmarra tai
opi?

Vaikeita ajatuksia ja tunteita: Epdonnistuminen, et pysty
tahan, oppiminen on liian vaikeaa, lannistaa, tympaisee,
harmittaa.

Vasen yldakulma (poispdin tarkedstd): Teot, jotka vievat poispdin
- Eroon epamiellyttavista asioista: Luovuttaminen, et halua
edes yrittaa, et vieldkaan oppinut, pelkona ettet opikaan.

- Tekoja, jotka vievat poispdin tarkeasta: Myohastelet tunneilta,
olet tunneilla passiivinen tai vdltteleva, et keskity opetukseen,
hairitset opetusta, et mene ollenkaan kouluun.
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