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Menolippu elamaan



Miksi menolippu elamaan?

* Tuvan koulutuksen perusteet sisalloista arjentaidot
ja yhteiskunnallinen osallisuus seka ammatillisen
koulutuksen opinnot ja niihin valmentautuminen.

 arvioi ja vahvistaa toimintakykyaan seka
hyvinvointiaan

* tuntee mielen hyvinvoinnin perusteet ja tapoja
vahvistaa sita

’.
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Sisalto

1) Valmennuksen aloitus- tavoitteet, pelisaannot, itsearviointi
2) Toiminta- ja opiskelukykya etsimassa

3) Omat vahvuudet

4) Kyky voittaa elamassa tulevia haasteita

5) Itsensa johtamisen taidot

» .
Mlerasia OSAO

A Euroopan unionin
ML osarahoittama

2

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



Aikataulu

¢t010.4.2025 9.45-11.00

et 15.4.2025 11.30 -13.00
o 1 22.4.2025 9.45 -11.00
o t1 29.4.2025 9.45 -11.00

e t1 6.5.2025 9.45 -11.00
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Aloitus (1 kerta)

* Tietoisuusharijoitus
https://oivamieli.fi/pudota_ankkuri.php
« Milta tuntuu juuri nyt? (valitse kortti)

* Mita on arvot?

* Bussi matkustaja videota.
https://www.youtube.com/watch?v=229ptSuoWRc

* Bussimatkan harjoitus
« Kysely 3 x10D

* Oppimistehtavan ohjeistaminen

w fa;/-q,é&, OSAO
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https://oivamieli.fi/pudota_ankkuri.php
https://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc

Mita on arvot?

* Itselle merkityksellisia ja tarkeita asioita,
joita kohti haluaa elamassaan menna.

\ | / * Arvot / itselle tarkeat asiat auttavat
selkiyttamaan sita millainen ihminen
m— haluan olla, mihin haluaa kayttaa
aikaansa, millaisia ihmissuhteita haluaa

.
7 luoda ja vaalia.
/ / C N\ * Millaisia vahvuuksia haluaa itsessaan
kehittaa.
»
M OSAO OAMI< O




Merkityksellisyys

T Jérjes&elméllisg%s
, : uumorintaju
RAUKAISUKESKEISUYS ' e iicys ypteenkuuluvuus
, syvallisyys Aitous
Hienotunteisuus |nspiraatio Kunnioitus ,
Arvostus Lasnaolo Tasapaino

Myotatunto vastuullisuus Armollisuus
Anteeksianto (o Toivo

Rakkaus viisausSelkeys TotuusKauneus
LUovUuUs INnnostusRohkeus Auttaminen

Kiitollisuus Hyvaksynta
_ Ystavallisyys Karsivallisyys
LUOttamus Suvaitsevaisuus onnellisuus kannustaminen

Ymmarretyksisitoutuminen Tavoitteellisuus

TenokKuUUs Joustavuus tuleminen
Kehittyminen [tseiimaisu

Yhdenvertaisuus



KOLME MATKUSTAJAA

Pois Kohti

*Mita isoja valintoja kuski joutuu tekemaan? Enta millaisia paivittaisia valintoja?

*Mista kuski tietaa oikean reitin?

*Haluaako kuski valita miellyttavan ja rennon reitin vai sen, joka vie kohti
tarkeaa?

* Kumpi ohjaa bussia: kuski vai matkustajat?

*Kenella kuskin pitaa hyvaksyttaa reittisuunnitelmansa?

.
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3X10 D itsearviointikysely

« 3 X10 D on nuorille suunnattu itsearviointikysely, joka
sisaltaa kysymyksia itsetunto, terveydentila, resilienssi,
ystavyyssuhteet, perhe, parjaaminen, talous, asuminen,
elamaan tyytyvaisyys ja vahvuudet.

Mlerasia OSAO
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Oppimistehtava

« Kirjoita ylos kannykan muistioon viikon aikana onnistuneet
viisi asiaa.

* Pienet asiat/ onnistumiset ovat tarkeita.

« Esim. ehdin syomaan aamupalan, sain yhden tehtavan

tehtya, vahensin hieman ruutuaikaa, nain kavereita,
hymyilin ’kassaneidille”, tervehdin luokkakavereita

.
Mlerasia OSAO
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Itselle tarkeat asiat (2 kerta)

* Arvoal ueet, https://oivamieli.fi/arvoalueet.php

« Kerro millainen aamu oli? Kayta jokaista tarinakuution
kuvaa kerronnassasi.

* Mitka viisi asiaa onnistui viikolla (oppimistehtava)
* Nuorten arvokompassi
* Oppimistehtavan ohjeistaminen
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https://oivamieli.fi/arvoalueet.php

TERVEYS JA KEHO PERHE
Ta - Ty - e oa - . Iny - Py —I—é =
Mika on tarkeaa terveyden ylidpitamisessa Millainen sisko/veli/poika/tytar haluaist olla?
(uni, ruckavalio, liikunta)® . Millaisia puolia itsestasi haluaisit tuoda
Miten haluat pitdd huolta terveydestasi? nakyviin ndissa ihmissuhteita?
MIKA ON
MINULLE
TARKEAA?

Millaisia harrastuksia ja vapaa-ajan
aktiviteetteja haluaist elaméassasi olevan?
Milla tavaoin haluaisit pitdd hasukaa,
rentoutua, vaalia luovuuttasi?

enemmaéan aikaasi (kaupunki, maaseutu,
luonto, kotimaa, ulkomaa tms.)?

Mitd sellaisia tekoja haluaist toteuttaa. jotk
veisivat sinut ldhemmaéas sinulle téarkeéaa.

—

LUONTO JA ILMASTO re=
Millaisissa ymparistbissa halauisit viettaa
a

Ta

Ta = HARRASTUKSET
Millaista haluaisit vapaa-aikasi oleva?

—\ VT

Ta =
SEURUSTELU YSTAVAT
Jos voisit olla paras mahdollinen ystava,
Millaisen seurustelusuhteen halauaisit? m!ten !qayﬂayTyISIt? . .
Millainen kumppani haluat olla? Millaisia ystavyyssuhteita haluaisit
Mita asioita halausit tehda kumppanisi rakentaa ja yllapitaa? )
kanssa? M|tt§_;| |‘_1*3|UI?IST 'teh;ia yhdessa
MITA KUULUU ystavien kanssa®
HYWAAN
Ta = ELAMAAN?
JOKU MUU? OPISKELU JA KOULU Ta =
Mik& osa-alue eldamdastéasi on sinulle tarkea? Millainen opiskelija haluaisit olla? .
Miten haluaist taté elaman aluettasi vaalia? Mita arvostat oppimisessa. kehittymisessa,
koulutuksessa?
Mitd uusia taitoja haluaisit oppia®?
Ta = tirkeys 1-10, jossa 10 = erittdin tirked alue minulle ARVOKOMPASSI 2.0

Kuwvaa laatikoihin avainsanoilla, mita arvostat ja pidat itse tdrkeana.

© Arto Pistikainen 2023 www.jocustavamieli.com
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Oppimistehtava

//ﬂ, —_—

* Seuraa viikon aikana, mihin kaytat aikaasi 24/7 nyt%

 Miten aikasi jakautuu vuorokauden aikana pakollisiinja
vapaasti valittaviin tehtaviin? s
* Montako tuntia nukut?
 Montako tuntia kaytat opiskeluun ja matkoihin?
 Montako tuntia kaytat harrastuksiin/ kavereiden tapaamiseen?
* Montako tuntia kaytat itsesi huolehtimiseen?
 Montako tuntia kaytat yhteisten arjenaskareiden tekemiseen?

 Montako tuntia kaytat sosiaalisen median selailuun ja sarjojen
katsomiseen?

. Mslsrasint
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Osaaminen ja vahvuudet (3 kerta)

* Tilanteeseen laskeutuminen,
https://oivamieli.fi/hillomunkit.php

 Olotilalappu

« Keskustellaan oppimistehtavasta, millaiselta vaikuttaa
sinun ajankaytto vuorokaudessa (varita kellotaulu)?

« Omat osaamiset ja vahvuudet (voimavarapuu)
* Oppimistehtavan ohjeistaminen (buustit ja jarrut)

Ed
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https://oivamieli.fi/hillomunkit.php

Varita kellotauluun oma ajankayttosi

Montako tuntia nukut?

Montako tuntia kaytat opiskeluun ja
matkoihin?

Montako tuntia kaytat harrastuksiin/ X 1
kavereiden tapaamiseen? —
Montako tuntia kaytat itsesi : / W
huolehtimiseen? /////%
Montako tuntia kaytat yhteisten 4
arjenaskareiden tekemiseen?

Montako tuntia kaytat sosiaalisen
median selailuun ja sarjojen
katsomiseen?

- Mlerasia OSAO
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Laaja vahvuusnakemys (VOIMAKEHA®)

Luonteenvahvuudet

* Ydinvahvuudet heijastavat
identiteettiamme ja arvojamme

« Kehitettavia (hyvan luonteen
kehittaminen)

=]}

Osaaminen ja taidot (skills)
» Opittavia ja kehitettavia

Resurssit

» Ainoa vahvuuksien laji, joka voi olla
myos ulkoinen

» Mahdollistavat vahvuuksien kayttoa
ja valintoja

Kyvykkyydet (talents)

« Synnynnaisia, vahvasti perinndllisia
* Melko pysyvia lapi elamankaaren
 Tilannekohtaiset vahvuudet

Kiinnostukset

» Suuntaavat vahvuuksien kayttoa
* Motivoivat

Arvot

» Luovat merkityksellisyytta
* Ohjaavat valintoja

Lahde: https://voimakeha.fi/palvelut/allinone/



Voimavarapuu =

* Lehvistoon: haaveesi,
toiveesi, kiinnostuksen
kohteet ja iloa tuottavat
asiat.

* Runkoon taidot, vahvuutesi
ja osaamisesi.

e Juuriin Arvot.

. : Lahde: Tuula Niskanen ja Virpi Jussila Kirjasta Nepsy-materiaalipankki ammattilaiselle
m OSAO
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Oppimistehtava

Keksi tail poimi resurssikorteista
arjen buustaajat ja jarrut

YR,

Millaiset asiat mahdollistavat tai edistavat arjen Millaiset asiat haastavat tai jarruttavat arjen
toimintaasi ja hyvinvointiasi? toimintaasi ja hyvinvointiasi?
Mitka asiat vievat sinua kohti tavoitteitasi? Mitka asiat jarruttavat tavoitteidesi toteutumista?

Mieti lopuksi, millaisella teoilla saat

I o—

taklattua arkesi jarrut? ( )
Mita vahvuuksia voimakehaltasi voit v v
hyddyntaa tassa? —

@ VOIMAKEHA® / Sanna Virtanen (mukaillen)



Kyky voittaa elamassa tulevia
haasteita (4 kerta)

 Tietoinen havainnointi
https://oivamieli.filtietoinen_arki.php

« Keskustellaan oppimistehtavasta, buustit ja jarrut

« Kohti tarkeaa varikortti tehtava (tee tahan jotain
pohjustavaa tekstia)

* Tavoite, jota kohdin halutaan tehda konkreettisia
tekoja kohti sinulle tarkeaa seuraavalla viikolla.

* Oppimistehtavan ohjeistaminen

Ed
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https://oivamieli.fi/tietoinen_arki.php

gnnistuminen on kuinjéévug
MENESTYS ~—

\ MITA IHMISET
t NAKEVAT

ONNISTUMINEN

-
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Omistautuminen

Epaonnistumiset

Luopuminen

Pettymykset

2023 Ritva Marttila-Vesal @@ en

@sylviaduckworth



KASVUN ASENNE JA
MUUTTUMATTOMUUDEN ASENNE

Muuttumattomuuden asenne Kasvunasenne (Growth mindset)
(Fixed mindset)
* Perusominaisuuksia voidaan
« Lahjakkuus ja ominaisuudet kehittaa ja tulla osaavammaksi
ovat synnynnaisia, hyvin « Ominaisuudet ja menestys on
pysyvia ja eika niita voi harjoittelun ja tyon tulosta
 Pakottava tarve todistaa itselle  Epaonnistuminen, haasteet ja
ja muille fiksuuttaan ponnistelu on kiintea osa
 Epaonnistuminen on osoitus ~ ™ kehitysta ja oppimista
kyvyttomyydesta ja sita tulee * Kukoistavat kun joutuvat
valttaa viimeiseen saakka ' : venymaan ja hakeutuvat
- Eivat uskalla tehda asioita, ' : tallaisten asioiden piiriin

joissa joutuu ottamaan riskeja

r / N \

https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022 /04 /Tietokortit-A5.pdf



https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/04/Tietokortit-A5.pdf
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/04/Tietokortit-A5.pdf
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/04/Tietokortit-A5.pdf
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/04/Tietokortit-A5.pdf
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2022/04/Tietokortit-A5.pdf

Kohti parempaa tulevaisuutta

1. Maarittele asia, jonka haluat muuttaa tai jota halua
kehittaa?

Maarittele tavoite konkreettisesti esim. xxx
Etsi ja mieti vaihtoehtoja

Arvioi vaihtoehdot ja valitse mita kaytat
Suunnittele miten toteutat tavoitteesi
Arvioi ja seuraa toteutumistasi

S 0k WN

’.
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Millainen on hyva tavoite?

 Konkreettinen: mita teet?

* Mitattavissa: mista teidat saavuttaneesi tavoitteesi?
* Aikaan sidottu: koska teet?

* Realistinen: mita vaatii?

* Tavoittelemisen arvoinen: mita kohti?

» ..
Mlerasia OSAO
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Oppimistehtava

* Tee oikeita konkreettisia tekoja kohti sinulle tarkeaa.

* Voit ottaa kuvan tai laittaa muistiin millaisia tunteita sinulle
tuli kun teit teon.

 Kuka voisi olla sinulla kaverinal tukena toteuttamisessa.
 Milloin toteutat teon?
 Kuka huomaa, etta olet tehnyt ko. teon?

.
Mlerasia OSAO
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Itsensa johtamisen taidot (5 kerta)

 Tarkeinta eléméssé, https://oivamieli.fi/tarkeinta_elamassa.php

« Keskustellaan oppimistehtavasta (teko kohti tarkeaa)
« Junasi kohti tarkeaa

« Kysely 3 x10D

« Palaute tapaamisista

. .
Mlerasia OSAO
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https://oivamieli.fi/tarkeinta_elamassa.php

Oppimistehtavan keskustelu

 Milta tuntui tehda kohti teko?
* Voitko tehtava olla osa sinun viikkorutiinia?

» .
Mlerasia OSAO
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3X10D itsearviointi

Junani kohti tarkeaa

‘Rutiini mihin
sidon
muutoksen.

- Osaamisen ja
Vahvuudet
~ Buustit ja jarrut

- Miclovasial? OSAO OAM(<

Pieni teko
kohti tarkeaa.

Arvot arvo-
kompassista

ST Euroopan unionin . . .
. . . Elinkeino-, likenne- ja
4l osarahoittama ympéristokeskus

eeaYJe] 1140



3 x10D kysely

* Tee 3 x10D kysely uudelleen, ala katso edellisia
vastuksiasi.

» Tarkastele kyselysi tuloksien eroavaisuuksia.

* Oliko jokin kohta muuttunut hyvaan tai huonompaan suuntaan?
* Mista arvelet muutoksen johtuvan?

* Onko jokin kyselyn alueista sellainen johon haluaisit
jatkossa vaikuttaa?
« Jos, niin miten, kirjoita itsellesi se muistiin.

» .
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Palaute menolippu tulevaisuuteen
tapaamisista.

* Mika oli mukavaa?

* Mita jait kaipaamaan?

« Kerro mita otit reppuusi mukaan matkalle?
* Vapaa sana?

.
Mlerasia OSAO
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