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Teema 10:
Arkielaméan taitojen kehittaminen ja
henkilokohtainen kasvu

Arjen taidot ovat niitd kykyjd, joita kiytdimme pdivittdin huolehtiaksemme itsestimme,
hoitaaksemme velvollisuuksiamme ja kulkeaksemme eldmin lépi luottavaisin mielin. Nama
taidot auttavat meitd pysyméaén jérjestyksessi, kommunikoimaan muiden kanssa, ratkaisemaan
pienid ja suuria ongelmia sekéd tekemddn terveellisid valintoja. Niihin kuuluvat esimerkiksi
ajanhallinta, rutiinien luominen, henkilokohtaisten tarpeiden hoitaminen, asuinympériston
turvallisuuden ylldpitdminen, ympdrilld olevien ihmisten kanssa kommunikointi seké tunteiden
terveellinen kisittely. Arjen taidot muodostavat perustan itsendisyydelle. Ne auttavat ihmisid
luottamaan itseensd, tuntemaan itsensi kyvykkiiksi ja selviytymddn haasteista ilman, ettid he
tuntevat haasteita ylivoimaisiksi.

Henkilokohtainen kasvu on jatkuva prosessi, jossa kehitét itsedsi. Se tarkoittaa:
Uusien asioiden oppimista .
Omien tunteiden parempaa ymmartdmisti &Y, i ‘I/
Itseluottamuksen vahvistamista . x 4+
Omien vahvuuksien 10ytdmisti

Henkilokohtainen kasvu tapahtuu hitaasti, askel
askeleelta. Se kehittyy harjoittelun, pohdinnan
ja itsetuntemuksen kautta. Kun ihmiset
keskittyvit henkilokohtaiseen kasvuun, heistd
tulee vahvempia, joustavampia ja paremmin
valmistautuneita eldmidn  haasteisiin.  Se
kannustaa terveellisempiin eldméntapoihin,
parempiin  pddtoksiin  ja  vahvempiin
thmissuhteisiin.
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Arjen taidot ja henkilokohtainen kasvu ovat tiiviisti yhteydessé toisiinsa. Kun kehitét arjen
taitojasi, kuten pdivén suunnittelua tai omien tarpeiden ilmaisemista, kasvat myds henkisesti ja
emotionaalisesti.

Paremmat taidot johtavat suurempaan itsendisyyteen. Suurempi itsendisyys johtaa parempaan
itseluottamukseen. Parempi itseluottamus johtaa uusiin kasvun mahdollisuuksiin.

Tdmad kierre jatkuu ja auttaa sinua rakentamaan vakaata ja tyydyttivdd elamidi. Kuuroille
aikuisille ndmé kaksi aluetta ovat erityisen tirkeita:

1. Péivittéisiin taitoihin voivat kuulua viestintéstrategiat, litkkuminen ympéristdissé, joissa
esteettdmyys ei aina ole taattu, tai keinojen 16ytdminen pysyé ajan tasalla.

2. Henkilokohtaiseen kasvuun voi kuulua oman edun ajamisen oppiminen, sietokyvyn
kehittdminen tai identiteetin ja itsetunnon vahvistaminen erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa.

Arjen taitojen kehittdminen auttaa vihentdmaién stressid ja luomaan rutiineja. Monet kokevat
olonsa ylikuormitetuksi, kun eldmé tuntuu kaoottiselta tai arvaamattomalta. Selkeét rutiinit,
paivittiiset tavat ja kiytdnnon taidot tuovat rauhallisuutta ja jarjestystd. Ne antavat vakauden
tunteen. Esimerkiksi aamurutiinin luominen voi helpottaa péivin alkua. Tehtdvien suunnittelu
etukdteen voi estdd sekaannusta tai turhautumista. Taidot rahanhallintaan, tapaamisten
jérjestdmiseen tai vastuiden seurantaan auttavat ihmisié tuntemaan, ettd he hallitsevat tilannetta
paremmin. Kun pdivittdiset tehtdvat tuntuvat hallittavilta, eldmd muuttuu tasapainoisemmaksi
Jja nautittavammaksi.
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Toinen keskeinen tekijd on viestintd. Arkieldmédssd joudumme usein olemaan
vuorovaikutuksessa muiden kanssa, olipa kyseessé sitten koti, tyopaikka tai yhteiso. Viestintd
auttaa meitd pyytdmédn apua, ilmaisemaan tarpeitamme, ratkaisemaan ongelmia ja luomaan
ihmissuhteita. Kuuroille aikuisille viestinté voi tarkoittaa esimerkiksi:

- Viittomakieltd 2
- Kirjallisia viesteja

- Eleita

- Kuulolaitteita

- Visuaalisia viestintavélineita

Vahvat viestintdstrategiat auttavat
valttdmidn vairinkésityksid ja tekevét
arjesta sujuvampaa ja ennustettavampaa.

Henkilokohtainen kasvu edellyttdd tunnetietoisuuden kehittdmistd. Omien tunteiden
tunteminen ja niiden vaikutuksen ymmairtiminen auttaa tekeméén parempia valintoja. Kun
tunnistat stressin, surun tai turhautumisen varhaisessa vaiheessa, voit kayttdd terveellisid
selviytymisstrategioita ennen kuin tunteet valtaavat sinut. Henkilokohtainen kasvu tarkoittaa
my0s omien vahvuuksien ja saavutusten tunnistamista. Monet ihmiset keskittyvét siithen, mité
he eivit osaa tehdd, mutta henkilokohtainen kasvu kannustaa huomaamaan edistymisen, olipa
se kuinka pientd tahansa. Pienten voittojen juhlistaminen lisdd motivaatiota ja itseluottamusta.
Se vahvistaa my0s resilienssid, eli kykya toipua haasteista tai stressista.
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Henkilokohtaisen kasvun keskeinen osa on oppiminen kokemusten kautta. Jokainen péiva
tarjoaa oppitunteja siitd, mikd toimii, mikd ei toimi ja mitd voidaan parantaa. Niiden
kokemusten pohtiminen auttaa ihmisid muokkaamaan tapojaan ja kéyttdytymistdin.
Esimerkiksi:

- Jos pdiva tuntuu stressaavalta, pohdinta voi auttaa tunnistamaan, mik4 aiheutti stressin ja
mitd voitaisiin muuttaa.

- Jos jokin sujuu hyvin, pohdinta auttaa tunnistamaan ne toimintatavat, jotka johtivat
menestykseen.

Kokemuksista oppiminen on se, miten ihmiset kasvavat ja kehittdvét vahvempia eldmaintaitoja.

Arjen taitoihin kuuluvat my0s ongelmanratkaisu ja
paitoksenteko. Eldmdssd tulee vastaan monia tilanteita,
joissa tarvitaan selkedd ajattelua: parhaan toimintatavan
valitsemista, ratkaisujen l0ytdmistd tai suunnitelmiin
sopeutumista, kun ne muuttuvat. Ihmiset, jotka kehittivit
vahvoja  ongelmanratkaisutaitoja,  tuntevat  olonsa
varmemmaksi kohdatessaan vaikeuksia. He tietdvét, ettd
voivat jakaa haasteet pienempiin vaiheisiin, arvioida
vaihtoehtoja ja valita parhaan ratkaisun. Tdmé kyky luo
hallinnan tunnetta ja vidhentdd ahdistusta. Kuuroille
aikuisille ongelmanratkaisuun liittyy usein lisdhaasteita,
kuten viestinndn esteiden ylittdminen, esteettomyyden
edistdiminen tai ennakkosuunnittelu ymparistdissd, jotka
eivit valttdmatta ole tdysin inklusiivisia. Vahvat arjen taidot
auttavat vahentdmain stressid ja valmistavat ihmisid ndihin
tilanteisiin. Henkil6kohtainen kasvu tukee pitkén aikavilin
menestysti. Se auttaa ihmisid médarittelemdin tavoitteita ja
tyoskentelemédn niiden saavuttamiseksi. Tavoitteet antavat
suunnan ja tarkoituksen. Ne auttavat ihmisid kehittyméédn
heille tarkeillda tavoilla, olipa kyse sitten terveyden
parantamisesta, uusien kykyjen kehittamisesti,
ihmissuhteiden = vahvistamisesta  tai  itsendisyyden
rakentamisesta. Tavoitteiden saavuttaminen, vaikka ne
olisivatkin pienid, tuo ylpeyttd ja motivaatiota. Se opettaa
myos kurinalaisuutta, karsivéllisyytté ja sinnikkyytta.
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Terveelliset eldmantavat ovat osa pdivittéisid taitoja ja henkilokohtaista kasvua. Eldméantavat
muovaavat péivittdisid rutiineja ja vaikuttavat henkiseen hyvinvointiin. Esimerkkejd ovat
tasapainoinen ruokavalio, riittdva uni, fyysinen aktiivisuus, tietoisuuden harjoittaminen, tilojen
jarjestdminen tai velvollisuuksien hoitaminen. Terveelliset eldiméntavat luovat jérjestystd ja
vakautta. Ne auttavat myds sddtelemddn energiaa, keskittymiskykyd ja mielialoja. Kun
eldméntavat ovat positiivisia ja johdonmukaisia, ne tukevat pitkdaikaista hyvinvointia ja
henkilokohtaista kehitysta.

Oman edun ajaminen on myos tirked arjen taito, etenkin kuuroille aikuisille. Oman edun
ajaminen tarkoittaa omien tarpeiden ilmaisemista, selvennysten pyytdmistd, mukautusten
pyytdmistd tai omien viestintdtapojen kertomista. Se auttaa varmistamaan esteettomyyden,
vihentdméan vadrinkasityksid ja luomaan osallistavampia vuorovaikutustilanteita. Vahva oman
edun ajaminen vahvistaa itseluottamusta ja tekee arjesta turvallisempaa, selkedmpdd ja
kunnioittavampaa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd arkieldman taitojen kehittiminen ja henkil6kohtainen kasvu
luovat vankan perustan itsendisyydelle, vakaudelle ja henkiselle hyvinvoinnille. Ndma taidot
auttavat ihmisid jirjestiméddn eldmidnsd, kommunikoimaan tehokkaasti, hallitsemaan
tunteitaan ja ratkaisemaan haasteita luottavaisesti. Henkilokohtainen kasvu vahvistaa
identiteettid, sietokykyd ja itsetuntemusta. Kuuroille aikuisille ndimé kyvyt tukevat esteetonta
viestintdd, omien etujen ajamista ja menestyksekdstd toimimista erilaisissa sosiaalisissa
ympéristdissd. Yhdessd arkieldmin taidot ja henkilokohtainen kasvu antavat yksildille voimaa
rakentaa mielekéstd, tasapainoista ja tyydyttavda elamaa.
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Aihe 1: Arkielimin taitojen merkityksen ymmaértiminen

Arkieldmaén taidot ovat kdytdnnon taitoja, jotka auttavat ihmisid toimimaan itsendisesti,
pitdméiin asiat jarjestyksessd ja hoitamaan péivittdiset tehtdvét luottavaisesti. Ndma taidot
saattavat vaikuttaa yksinkertaisilta, mutta ne ovat vakaata ja tasapainoista elimai tukevia
peruspilareita. Niihin kuuluvat:
- Suunnittelu

- Jarjestely

- Viestinta

- Ajan hallinta

- Ongelmanratkaisu
- Henkil6kohtaisten tarpeiden hoitaminen

Kun ihminen kehittdé niiti taitoja, arjesta tulee sujuvampaa, vihemman stressaavaa ja
ennustettavampaa. Vahvat arjen taidot auttavat thmisid hoitamaan velvollisuuksiaan
helpommin ja tuntemaan, ettd he hallitsevat eliméénsi paremmin. Monet ihmiset kokevat
arjen tehtdvit vaikeiksi, koska eldmai voi tuntua kiireiseltd, nopeatempoiselta tai
arvaamattomalta. [lman selkeitd taitoja on helppo unohtaa velvollisuuksia, tuntea itsensa
ylivoimaiseksi tai sortua stressid aiheuttaviin tapoihin. Arjen taitojen kehittiminen tuo
eldmdin rakennetta ja selkeyttd. Se auttaa ihmisid ymmértamaan:

1. "Mitd pitdd tehdd?”
2. "Milloin se pitdd tehdd?”
3. "Miten se tehdddn?”

Kaikki tdmi tavalla, joka tuntuu hallittavalta. Esimerkiksi yksinkertainen tapa, kuten
pdivittdisen aikataulun laatiminen, voi muuttaa kaoottisen pdivan rauhalliseksi ja
jarjestiaytyneeksi. Tallaiset taidot saattavat tuntua vahiisiltd, mutta ne vaikuttavat valtavasti
yleiseen hyvinvointiin.
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Arjen selviytymistaidot ovat erityisen tarkeitd kuuroille aikuisille, jotka voivat kohdata erityisia
haasteita viestinndssd, tiedon saamisessa tai sellaisissa ymparistissd liikkumisessa, joissa
puhekieli on keskeisessd asemassa. Vahvat taidot voivat auttaa vihentdmaén stressié tilanteissa,
jotka ovat episelvid, kiireisid tai eivdt ole tdysin esteettomid. Jirjestdytyneisyys,
valmistautuminen ja itseluottamus auttavat henkil6d reagoimaan tilanteisiin tehokkaammin.
Téhin voi kuulua tapaamisten etukdteissuunnittelu, tarpeiden selkedn ilmaisemisen oppiminen,
teknologian hyddyntdminen tiedon saamiseksi tai visuaalisten muistutusten asettaminen. Namé
strategiat tukevat itsendisyytté ja auttavat ehkdisemiin vaédrinkésityksié tai sekaannusta.

Yksi arkielamén taitojen merkittivistd eduista on se, ettd ne luovat itsendisyyden tunteen.
Itsendisyys ei tarkoita sitd, ettd tekisi kaiken yksin, vaan kykyé hallita omaa eliméansi, tehda
omia pédétoksid ja huolehtia omista tarpeistaan tavalla, joka tuntuu itselle oikealta. Kun ihmisilla
on vahvat arkieldimén taidot, he vahvistavat itseluottamustaan. He kokevat pystyvénsa
selviytymiin haasteista, kantamaan vastuuta ja toimimaan pelotta. Tdma itseluottamus voi
parantaa motivaatiota, itsetuntoa ja henkisti joustavuutta.

Arjen taidot vahvistavat my0s henkilokohtaista vastuullisuutta. Kun ihmiset oppivat
suunnittelemaan, jirjesteleméédn ja noudattamaan rutiineja, he ymmartdvét paremmin, miten
heidin toimintansa vaikuttavat paivdénsd. He oppivat:

- valmistautumaan tulevaisuuteen,

- valttdmaan turhaa stressié, Jirjestetty tila
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- ottamaan vastuun valinnoistaan.

Esimerkiksi henkilo, joka pitdd asuintilansa
jarjestyksessd, voi tuntea olonsa
rauhallisemmaksi ja keskittyneemmaksi.
Aikaansa hyvin hallitseva henkild pystyy
todenndkodisemmin noudattamaan
médrdaikoja ja kokee vihemmain paineita.
Néama taidot tukevat mielenterveytta ja
tekevit arjesta miellyttdvampaa.

parempia tuloksia
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Toinen térked osa arjen taitoja on tunteiden hallinta. Jopa yksinkertaiset tehtidvét tuntuvat
vaikeammilta, kun tunteet valtaavat mielen. Vahvat arjen taidot auttavat luomaan rutiineja,
jotka vihentédvit ahdistusta, tukevat tunnetasapainoa ja antavat vakauden tunteen. Kun ihmisilla
on selkedt tottumukset ja ennustettavat toimintamallit, he tuntevat olonsa vakaammaksi ja
pystyvit paremmin kasittelemddn odottamattomia muutoksia. Tdma vakaus vahvistaa yleistd
hyvinvointia ja henkilokohtaista kasvua.

Arjen taidot vahvistavat myods henkisti joustavuutta, eli kykyéd toipua vaikeuksista tai
stressistd. Kun ihminen osaa jarjestelld asioita, suunnitella etukdteen, kommunikoida selkeisti
ja ratkaista ongelmia, hin pystyy selviytymiin haasteista helpommin. Hin tuntee olevansa
paremmin valmistautunut sopeutumaan, kun asiat menevit pieleen tai suunnitelmat muuttuvat.
Néama taidot johtavat terveempain mielentilaan, suurempaan itseluottamukseen ja vahvempaan
tunteeseen siitd, ettd hallitsee eldmin yli- ja alamakia.

Loppujen lopuksi arkieldmin taidot eivét ole

pelkkid tehtdvid, vaan tehokkaita vélineitd A’a"ha“'m
merkityksellisen, vakauden ja o 7 . ™~ o
menestyksekkddn eldmin rakentamiseen. Ne »

I N ) Terveys ja Organisointi
tukevat itsendisyytta, itseluottamusta, rutiinit prien ta'to/e s
viestintdd, tunnetasapainoa ja pitkdaikaista , org . _‘_I
henkilokohtaista kasvua. Olipa kyse sitten e

rutiinien parantamisesta, jarjestelytaitojen

vahvistamisesta tai tarpeiden selkeimmén & o
ilmaisemisen opplmlseste‘l, J(.)'1.<a1nen" tal‘Fo Cripsimarmatiiind :» { Viestints
auttaa luomaan perustan itsendisemmadlle ja w
tyydyttdvimmaille arjelle. Y l,~ gt i )

N 4 Tunnetaidot _~
Ehdotettu kuva:

Pydred ”Arjen taitojen pyord”
e Jokainen osa kuvaa yhtd taitoa: Aikataulujen hallinta, jarjestelytaidot, viestinti,
tunne-elimin taidot, ongelmanratkaisu, terveys ja rutiinit

e Kaiytd yksinkertaisia kuvakkeita, kuten kelloa, tarkistuslistaa, puhekuplaa, sydinti,
palapelin palaa ja omenaa

Kuva osoittaa, kuinka kaikki taidot liittyvit toisiinsa ja tukevat itsendisyytta.
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Aihe 2:

Itsendisyys kasvaa, kun ihmiset luovat rutiineja, jotka ohjaavat heidin toimintaansa ja tukevat
heidén paivittdisid velvollisuuksiaan. Rutiini on kdyttdytymismalli, jota toistat joka péiva tai
joka viikko. Se auttaa sinua tietiméaan:

- mité tehda,

- milloin tehdi se,

- miten pysy4 jarjestyksessd,

ilman kiireen tai himmennyksen tunnetta. Péivittdiset rutiinit luovat jdrjestystd ja vakautta. Ne
helpottavat eldmad, koska sinun ei tarvitse tehda jokaista padtosté alusta alkaen joka pdiva. Sen
sijaan rutiinista tulee polku, joka johdattaa sinut velvollisuuksiesi ldpi rauhallisella ja
ennustettavalla tavalla. Rutiinit ovat tehokkaita, koska ne vahentdvét stressid. Kun tehtdvit on
Jjérjestetty ja sijoitettu tiettyihin aikoihin, mieli tuntuu rentoutuneemmalta. Sinun ei tarvitse
huolehtia tirkeiden asioiden unohtamisesta tai ajanhallinnan vaikeuksista. Esimerkiksi:

Aamurutiiniin voi kuulua herddminen samaan aikaan, pukeutuminen, aamiaisen syominen
ja paivan aikataulun tarkistaminen.

Yksinkertainen iltarutiini voi sisdltda tavaroiden laittamisen paikoilleen, seuraavan paivin
vaatteiden valmistelemisen ja tapaamismuistutusten asettamisen.

Namd pienet askeleet luovat hallinnan tunteen ja sujuvoittavat
paivédsi. Paivittiiset rutiinit vahvistavat myos itsekuria. Itsekuri ei
tarkoita tiukkuutta tai tiydellisyyttd. Se tarkoittaa sitoumusten
pitdmisté itsellesi. Kun noudatat rutiinia johdonmukaisesti, vahvistat
luottamusta omaan kykyysi pysya jérjestyksessd. Téméd luottamus
vahvistaa itseluottamusta. Tunnet pystyvinsi hoitamaan vastuut ja olet
vahemmaén hukassa odottamattomien tapahtumien edessd. Ajan myoti
itsekurista tulee tapa, joka tukee itsendisyyttd kaikilla eldméanalueilla.
Kuuroille aikuisille rutiinit voivat olla erityisen hyddyllisid
ympadristdissd, joissa viestinndssd voi esiintyd viiveitd tai esteitd.
Selkeit rutiinit vihentivét sekaannusta ja estdavit viime hetken stressié.
Ne auttavat valmistautumaan tirkeisiin tapaamisiin, kokouksiin tai
sosiaalisiin  tapahtumiin.  Visuaaliset —muistutukset, vérisevét
hilytykset, kirjalliset listat ja véarikoodatut kalenterit ovat erinomaisia
tyokaluja luomaan rutiineja, jotka ovat helposti saatavilla ja helppoja
noudattaa. Nama tyokalut auttavat varmistamaan, ettd tirkedt tehtivit
hoidetaan, vaikka viestintitilanteet muuttuisivat haastaviksi.

Rutiinit auttavat myos ajan hallinnassa. Kun péivillasi on selked rakenne, voit jakaa aikasi
jarkevésti tyon, levon, itsestd huolehtimisen, harrastusten ja sosiaalisten aktiviteettien vililla.
Hyvé ajanhallinta estéda kiireen, tehtdvien unohtamisen tai yhden toiminnan parissa viettimisen
lilan pitkddn. Se auttaa luomaan tasapainon velvollisuuksien ja rentoutumisen vilille.
Tasapainoinen aikataulu turvaa henkisti ja emotionaalista hyvinvointiasi. Se ehkdisee
uupumusta ja antaa sinulle energiaa selviytyd jokaisesta pdivéstd luottavaisin mielin.

o —
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Rutiinien toinen tirked etu on, ettd ne auttavat luomaan terveellisempié tapoja. Kun ihmiset
toistavat tiettyd kéyttdytymistd johdonmukaisesti, siitd tulee automaattista. Terveellisiin
rutiineihin voi kuulua riittdvdn veden juominen, aterioiden valmistaminen sdédnndllisin
véliajoin, laadukas uni, liikunta tai taukojen pitdminen pdivian aikana. Niméd tavat tukevat
fyysistd terveyttd, henkista tasapainoa ja mielen selkeyttd. Terveelliset tavat my0s vihentdvét
stressid ja parantavat yleistd eldménlaatua.

Itsendisyys kasvaa myos, kun ihmiset oppivat jakamaan suuret tehtdvét pieniksi, hallittaviksi
vaiheiksi. Monet vilttivat tehtdvid, koska ne vaikuttavat liian suurilta tai monimutkaisilta.
Rutiinit auttavat jakamaan ndmaé tehtévit yksinkertaisiksi toimiksi. Esimerkiksi:

Kodinhoito voidaan jakaa pieniksi péivittdisiksi vaiheiksi:
- astianpesu aterioiden jélkeen,

- pintojen pyyhkiminen joka ilta,
- pyykinpesu tiettynd pdivéna.

Kun tehtivdt on jaoteltu, ne tuntuvat
helpommilta ja véhemmaén ylivoimaisilta.
Tadmd menetelmd auttaa rakentamaan
itseluottamusta ja vihentdd viivyttelya.

Jatkuvuus on toinen keskeinen tekija
itsendisyyden  kehittymisessd.  Kun
rutiineja noudatetaan sddnnollisesti, niistd
tulee vakaita ja vahvoja. 4 [ih VZ

Mitd johdonmukaisempi ihminen on, sitd \ ki' I

varmemmaksi ja itsendisemmdksi hdn ot H’j
—

tuntee itsensd.

Jatkuvuus luo rytmid. Rytmi auttaa pysymdin kurssissa, jatkamaan edistymistd ja tekemédin
muutoksia tarvittaessa. Vaikka rutiinisi olisi yksinkertainen, sen sddnndllinen noudattaminen
antaa sinulle onnistumisen tunteen ja edistdd henkilokohtaista kasvua. Rutiinit auttavat myds
tunteiden hallinnassa. Ennustettavat mallit vdhentdvit epdvarmuutta ja auttavat aivoja
tuntemaan olonsa turvalliseksi ja rauhalliseksi. Kun eldmd muuttuu stressaavaksi, rutiinit
tarjoavat rakennetta ja tukea. Ne auttavat sinua palaamaan vakaaseen rytmiin, vaikka tilanne
tuntuisi kaoottiselta. Tdmé vakaus auttaa paatoksenteossa, viestinnéssa ja ongelmanratkaisussa.
Se vahvistaa sinun sietokykyasi ja valmistaa sinua haasteisiin.

Lopuksi voidaan todeta, ettd paivittdiset rutiinit lisddvét itsendisyyttd luomalla eliméi, joka
tuntuu mielekkdiltd ja jérjestdytyneeltd. Rutiini antaa suuntaa ja helpottaa tavoitteisiin
keskittymistid. Se auttaa ihmisid pitdmddn kiinni velvollisuuksistaan ja jittdd samalla aikaa
levolle, harrastuksille, oppimiselle ja sosiaalisille suhteille. Kun ihmiset luovat tarpeisiinsa ja
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eldméntapaansa sopivia rutiineja, he tuntevat itsensd varmemmiksi, kyvykkddmmiksi ja
hallitsevammiksi jokapéivaisessd eldméassiin.

Aihe 3:

Tunteiden hallinta on olennainen osa jokapéiviisti elamad. Se vaikuttaa sithen, miten ihmiset
reagoivat haasteisiin, kommunikoivat muiden kanssa, tekevit paatoksid ja ymmartivit omia
tarpeitaan. Tunteiden hallinnan vahvistaminen auttaa ihmisid selviytymddn stressistd,
rakentamaan terveitd ihmissuhteita ja kasvamaan itseluottamuksella. Tunteiden hallinta ei ole
pysyva ominaisuus. Se kehittyy vihitellen tietoisuuden, harjoittelun ja eldiménkokemuksen
kautta. Kun ithmiset oppivat ymmaértaméén tunteitaan ja reagoimaan niihin terveelld tavalla, he
luovat vahvan perustan henkilokohtaiselle kasvulle ja itsendisyydelle.

1. Itsetuntemus

Tdmi on yksi tdrkeimmistd tunnetaidoista. Itsetuntemus
tarkoittaa omien tunteiden, ajatusten ja reaktioiden
huomaamista. Se auttaa sinua ymmartdmaén, miksi tunnet
tietylld tavalla ja mika laukaisee tunteesi. Esimerkiksi joku
saattaa tuntea olonsa stressaantuneeksi tungoksissa tai
hermostuneeksi vaikeiden keskustelujen aikana. Kun
tunnistat nimé toimintamallit, voit valmistautua tai kayttaa
strategioita pysydksesi rauhallisena. Itsetuntemus on
ensimmaéinen askel kohti tunne-eldmasi hallintaa. [lman sita
tunteet voivat tuntua himmentévilta tai ylivoimaisilta.
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2. Itsesaitely

Se on toinen keskeinen tunne-eldmin taito, joka tarkoittaa
tunteiden hallitsemista niin, etteivdt ne ohjaa toimintaasi.
Itsesddtely ei tarkoita tunteiden piilottamista tai
teeskentelyd, ettd kaikki on hyvin. Sen sijaan se tarkoittaa
erveellisten tapojen 10ytdmistd tunteiden ilmaisemiseen ja
vaikeiden hetkien selédttimiseen. Tdhén voi kuulua syvéén
hengittimistd, pois siirtymistd rauhoittumiseen, tunteiden
kirjoittamista paivékirjaan tai puhumista jonkun luotettavan
kanssa. Kun opit sddtelemédédn tunteitasi, tunnet olosi
rauhallisemmaksi, vakaammaksi ja kykenevimmaksi
stressaavissa tilanteissa.

3.Empatia

Se on toinen tunne-elimén taito, joka tukee
henkilokohtaista kasvua. Empatia on kyky ymmartié, mita
muut ihmiset tuntevat. Sen avulla voi reagoida
ystavillisesti ja kunnioittavasti. Empatia vahvistaa
ithmissuhteita, koska se auttaa ihmisid kommunikoimaan
tehokkaammin ja vélttimain védrinkésityksid. Kuuroille
aikuisille empatia on erityisen tarkedd
sekaviestintétilanteissa, joissa védrinkésityksid syntyy
helposti. Kun ihmiset osoittavat empatiaa, he luovat
kaikille tukevampia ja osallistavampia ympéristoja. -

4.Terve viestinti

Tama liittyy ldheisesti my0s tunne-eldmén taitoihin.
Viestintd ei tarkoita pelkdstdin sanoja tai eleitd, vaan
tunteiden ilmaisemista selkedsti ja kunnioittavasti. Hyva
viestintd auttaa sinua kertomaan tarpeistasi, pyytdmiin
apua, asettamaan rajoja ja ratkaisemaan ristiriitoja. Se myos
estdd pienid ongelmia kasvamasta suuremmiksi. Kun
viestintd on rauhallista, rehellistd ja kunnioittavaa,
ihmissuhteet vahvistuvat ja vakiintuvat. Tunteiden
ilmaisemisen oppiminen selkedlld ja lempedlld tavalla on
tarked askel kohti tunne-eldmén kypsyytta.
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5. Sopeutumiskyky

Toinen henkil6kohtaista kasvua tukeva tunne-elimén taito on sopeutumiskyky — kyky toipua
vaikeista kokemuksista, sopeutua muutoksiin ja jatkaa eteenpdin. Eldami on tdynna haasteita:

- Pettymykset
- Véarinkasitykset
- Virheet

- Odottamattomat tapahtumat

Resilienssi auttaa ihmisid pysyméén vahvoina ja positiivisina, vaikka asiat eivit menisikdin
suunnitelmien mukaan. Se auttaa myds oppimaan arvokkaita asioita vaikeista kokemuksista
sen sijaan, ettd tuntisi itsenséd niiden voittamaksi. Resilienssi kasvaa harjoittelun, pohdinnan ja

muiden tuen kautta.
6. Positiivinen asenne

Tédmidkin on tdrked henkinen tydkalu. Se ei tarkoita
ongelmien sivuuttamista tai sit, ettd teeskentelisi olevansa
koko ajan onnellinen. Sen sijaan se tarkoittaa sitd, ettd
keskitytddn ratkaisuihin, mahdollisuuksiin ja edistymiseen.
Positiivinen asenne auttaa ihmisid tuntemaan toivoa ja
motivaatiota. Se vihentdd negatiivista ajattelua ja vahvistaa
itseluottamusta. Kun ihmiset uskovat voivansa kehittya,
oppia ja kasvaa, he ottavat terveellisempid riskejd ja
ponnistelevat entistd kovemmin tavoitteidensa
saavuttamiseksi.

-«g} 7. Kirsivillisyys
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Toinen keskeinen tunne-eldmin taito on karsivallisyys.
Monet eldmin tavoitteet vaativat aikaa, ponnisteluja ja
johdonmukaisuutta. Henkilokohtainen kasvu ei tapahdu
hetkessd. Kérsivillisyys auttaa pysyméén rauhallisena, kun
edistyminen tuntuu hitaalta. Se opettaa arvostamaan
vakaata kehitystd ja pienid askelia eteenpdin. Kérsivéllisyys
auttaa myos suhtautumaan itseensd lempedsti virheiden
sattuessa turhautumisen sijaan. Kérsivillisyys itsed kohtaan
tukee mielenterveyttd ja luo tilaa oppimiselle.
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8. Rajojen asettaminen

My®0s tdméd on tdrked tunne-eldmén taito. Rajat suojaavat hyvinvointiasi, aikaasi ja henkistd
energiaasi. Ne auttavat sinua sanomaan ’ei”, kun jokin asia tuntuu liian raskaalta tai
epiterveelliseltd. Rajat antavat ihmisille mahdollisuuden:

- levita,

- keskittya tirkeimpiin asioihinsa,

- sdilyttdd tunne-eldmén tasapainonsa.

Kuuroille aikuisille rajat voivat koskea my0s viestintitarpeita, esimerkiksi: pyytdd selkedd
viittomakieltd, pyytdd hiljaisempaa ympéristod tai pyytdd toista toistamaan tiedot. Terveet rajat
luovat kunnioitusta ja ehkdisevit emotionaalista uupumusta.

9. Henkilokohtainen kasvu

Lopuksi, tunne-eldmén taidot tukevat henkilokohtaista kasvua auttamalla ihmisid pohtimaan
tavoitteitaan, kdyttadytymistddn ja edistymistddn. Pohtiminen tarkoittaa kokemusten tarkastelua
janiistd oppimista. Se auttaa ymmartdmain, mika toimii hyvin, missd on parantamisen varaa ja

miten voi  kasvaa  vahvemmaksi.  Pohtiminen  muuttaa  jokaisen  haasteen
oppimismahdollisuudeksi. Se kehittdd kypsyyttd, viisautta ja itseluottamusta.

Tunne-eldmén taitojen vahvistaminen on elinikdinen prosessi. Se vaatii kérsivéllisyytta,
harjoittelua ja avoimuutta muutokselle. Mutta jokaisen askeleen myd6td yksilot tulevat
itsevarmemmiksi, itsendisemmiksi ja kykenevimmiksi rakentamaan tyydyttivaa arkea.
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¢ Oppimismuistiinpanot

Néamé oppimismuistiinpanot esittelevit teeman 10 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmértdmisti ja auttavat oppijoita muistamaan tdrkeimmat kohdat.

1. Péivittiiset taidot tukevat itseniisyytta

Péivittdiset taidot auttavat ihmisid hoitamaan rutiinejaan, velvollisuuksiaan ja henkilokohtaisia
tarpeitaan luottavaisemmin. Néité taitoja ovat tehtdvien suunnittelu, ajanhallinta, ruoanlaitto,
siivous, taloudenpito ja terveellisten valintojen tekeminen. Kun yksilot vahvistavat nditd
kykyjd, he tuntevat itsensd itsendisemmiksi ja kykenevammiksi. Pdivittdisestd elamésté tulee
ennustettavampaa, vihemman stressaavaa ja helpommin hallittavaa. Vahvat paivittdiset taidot
parantavat myds itsetuntoa, koska ne osoittavat todellista, kdytdnnon edistysta.

2. Aikataulujen hallinta parantaa hallintaa ja keskittymiskykya

Aikataulujen hallinta auttaa ihmisid jarjestiméddn pédivdnsd, asettamaan tirkeédt tehtdvit
etusijalle ja vélttdmadn kiirettd tai ylivoimaisuuden tunnetta. Kun oppii suunnittelemaan
etukdteen, asettamaan muistutuksia ja jakamaan suuret tehtdvét pienempiin osiin, eldméasti
tulee helpommin hallittavaa. Hyva aikataulujen hallinta vihentdi stressid ja lisdd tuottavuutta.
Se jattdd myos enemmain aikaa levolle, harrastuksille ja henkilokohtaiselle kehitykselle. Tunne
siitd, ettd hallitsee omaa aikatauluaan, vahvistaa itseluottamusta ja vihentda ahdistusta.

3. Tavoitteiden asettaminen edistii kehitysti ja motivaatiota

Tavoitteiden asettaminen antaa suunnan ja tarkoituksen. Tavoitteet auttavat ihmisid
ymmaértaimadn, mitd he haluavat, miksi he sitd haluavat ja miten he voivat sen saavuttaa. Selkeét
ja realistiset tavoitteet herdttdvdit motivaatiota ja auttavat seuraamaan edistymistd. Kun
tavoitteet jaetaan pieniin vaiheisiin, ne ovat helpommin saavutettavissa eivitkd tunnu niin
pelottavilta. Tavoitteiden saavuttaminen, kuinka pienet tahansa, vahvistaa itseluottamusta ja
kannustaa jatkuvaan kehitykseen.

4. Terveelliset rutiinit luovat vakautta ja hyvinvointia

Terveelliset rutiinit tuovat pdivddn rytmid ja tekevét eldmdistd tasapainoisemman. Niihin
kuuluvat esimerkiksi hyvd unenlaatu, sddnnollinen ruokailu, aktiivinen eldméntapa ja
henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtiminen. Sdénndlliset rutiinit tukevat sekd henkisté etta
fyysistd terveyttd. Ne auttavat vidhentdmidin stressid ja luovat turvallisuuden ja
ennustettavuuden tunnetta. Vakaa péivittdinen rutiini antaa ihmisille myds enemmaén energiaa
ja motivaatiota henkilokohtaiseen kehitykseen.
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5. Uusien taitojen oppiminen vahvistaa itseluottamusta ja joustavuutta

Uusien taitojen oppiminen pitdd mielen aktiivisena ja avoimena uusille mahdollisuuksille. Se
auttaa ihmisid sopeutumaan muutoksiin, ratkaisemaan ongelmia tehokkaammin ja tuntemaan
itsensd kykenevdmmiksi. Jokainen uusi taito — olipa kyseesséd sitten viestintd, teknologia,
ruoanlaitto tai tunteiden hallinta — tdydentdd henkilon arjen tyokalupakkia. Oppiminen tukee
itsendisyyttd ja itsetuntoa. Se muistuttaa ihmisille, ettd kehittyminen on aina mahdollista idsti
tai lahtokohdasta riippumatta.

6. Tunteiden hallinta vahvistaa selviytymiskyky:i

Tunteiden hallinta auttaa ihmisid tunnistamaan, hallitsemaan ja ilmaisemaan tunteitaan
terveelld tavalla. Ndma taidot edistdvit rauhallisia reaktioita, tervettd viestintdéd ja myoOnteisid
ihmissuhteita. Kun ithminen ymmaértdd tunteitaan, hén tekee selkedmpid pditoksid ja reagoi
stressiin varmemmin. Tunteiden hallinta vihentii konflikteja ja vadrinkésityksid. Se vahvistaa
selviytymiskykyé ja auttaa thmisid toipumaan vaikeista tilanteista.

7. Itsetutkiskelu tukee henkilokohtaista kehitysta

Itsetutkiskelu tarkoittaa sité, etti ottaa aikaa pohtia omia tekojaan, valintojaan ja edistymistaén.
Se auttaa ihmisid oppimaan kokemuksistaan ja ymmértdméan, mitd he haluavat muuttaa tai
parantaa. Saddnnoéllinen itsetutkiskelu lisdéd tietoisuutta ja tukee jarkevdmpien padtdsten
tekemistd. Se kannustaa ihmisid myds juhlimaan onnistumisiaan ja muokkaamaan
strategioitaan, kun jokin asia ei toimi. Itsetutkiskelu muuttaa paivittdiset kokemukset kasvun ja
kehittymisen vilineiksi.

8. Tukiverkostot vahvistavat itseluottamusta ja edistiviat menestysti

Perheen, ystdvien, mentoreiden tai yhteison jdsenten tuki auttaa yksilditd kasvamaan ja
tuntemaan olonsa turvalliseksi. Muiden antama kannustus ja opastus helpottavat haasteiden
kohtaamista. Tukiverkostot tarjoavat henkistd tukea, kdytinndn neuvoja ja motivaatiota. Ne
auttavat ihmisid tuntemaan olonsa vdhemmaén yksindiseksi ja kykenevdmmiksi. Vahva
tukiverkosto vahvistaa my0s itseluottamusta kokeilla uusia asioita ja saavuttaa henkilokohtaisia
tavoitteita.
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Arviointikoe:

Teema 10 + vastausavain

Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vaira -kysymyksissi valitse oikea vaittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin
kysymysti kohden.

1. Arkieléimiin taidot auttavat ihmisii:

a) valttimaédn vastuut kokonaan

b) tulemaan tdydellisiksi ja olemaan tekemétti koskaan virheiti

¢) tuntemaan itsensé itsendisemmiksi ja jirjestdytyneemmiksi

2. Mita hyva ajanhallinta auttaa vihentiméian?

a) Viestintétaitoja

b) Stressid ja kiiretta

c¢) Luovuutta

3. Oikein vai vairin: Pienten tavoitteiden asettaminen voi lisiati motivaatiota ja
itseluottamusta.

a) Oikein

b) Viirin

4. Terveelliset rutiinit ovat tirkeiti, koska ne:

a) Tekevit eldmistd ennustettavaa ja edistdvit hyvinvointia
b) Lisadvat sekavuutta ja stressid

c) Estdvit ihmisid oppimasta uusia asioita
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5. Uusien taitojen oppiminen auttaa ihmisia:
a) Vilttamaan henkilokohtaista kasvua
b) Menettimaan itseluottamusta

c¢) Tuntemaan itsensé kyvykkaammiksi ja sopeutuvaisemmiksi

6. Oikein vai vairin: Muiden tuki voi lisiti itseluottamusta ja helpottaa haasteiden

selittimista.
a) Oikein
b) Védrin

Kysymys Oikea

vastaus
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