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Teema 10:  

Arkielämän taitojen kehittäminen ja 
henkilökohtainen kasvu 
Arjen taidot ovat niitä kykyjä, joita käytämme päivittäin huolehtiaksemme itsestämme, 
hoitaaksemme velvollisuuksiamme ja kulkeaksemme elämän läpi luottavaisin mielin. Nämä 
taidot auttavat meitä pysymään järjestyksessä, kommunikoimaan muiden kanssa, ratkaisemaan 
pieniä ja suuria ongelmia sekä tekemään terveellisiä valintoja. Niihin kuuluvat esimerkiksi 

ajanhallinta, rutiinien luominen, henkilökohtaisten tarpeiden hoitaminen, asuinympäristön 
turvallisuuden ylläpitäminen, ympärillä olevien ihmisten kanssa kommunikointi sekä tunteiden 
terveellinen käsittely. Arjen taidot muodostavat perustan itsenäisyydelle. Ne auttavat ihmisiä 
luottamaan itseensä, tuntemaan itsensä kyvykkäiksi ja selviytymään haasteista ilman, että he 
tuntevat haasteita ylivoimaisiksi. 

Henkilökohtainen kasvu on jatkuva prosessi, jossa kehität itseäsi. Se tarkoittaa: 

·         Uusien asioiden oppimista 

·         Omien tunteiden parempaa ymmärtämistä 

·         Itseluottamuksen vahvistamista 

·         Omien vahvuuksien löytämistä 

Henkilökohtainen kasvu tapahtuu hitaasti, askel 
askeleelta. Se kehittyy harjoittelun, pohdinnan 

ja itsetuntemuksen kautta. Kun ihmiset 

keskittyvät henkilökohtaiseen kasvuun, heistä 
tulee vahvempia, joustavampia ja paremmin 

valmistautuneita elämän haasteisiin. Se 
kannustaa terveellisempiin elämäntapoihin, 
parempiin päätöksiin ja vahvempiin 

ihmissuhteisiin. 

 

 

 

 

 

 



 

 
3 

Arjen taidot ja henkilökohtainen kasvu ovat tiiviisti yhteydessä toisiinsa. Kun kehität arjen 
taitojasi, kuten päivän suunnittelua tai omien tarpeiden ilmaisemista, kasvat myös henkisesti ja 
emotionaalisesti. 

Paremmat taidot johtavat suurempaan itsenäisyyteen. Suurempi itsenäisyys johtaa parempaan 

itseluottamukseen. Parempi itseluottamus johtaa uusiin kasvun mahdollisuuksiin. 

Tämä kierre jatkuu ja auttaa sinua rakentamaan vakaata ja tyydyttävää elämää. Kuuroille 
aikuisille nämä kaksi aluetta ovat erityisen tärkeitä: 

1.      Päivittäisiin taitoihin voivat kuulua viestintästrategiat, liikkuminen ympäristöissä, joissa 
esteettömyys ei aina ole taattu, tai keinojen löytäminen pysyä ajan tasalla. 

2.      Henkilökohtaiseen kasvuun voi kuulua oman edun ajamisen oppiminen, sietokyvyn 

kehittäminen tai identiteetin ja itsetunnon vahvistaminen erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. 

 

Arjen taitojen kehittäminen auttaa vähentämään stressiä ja luomaan rutiineja. Monet kokevat 
olonsa ylikuormitetuksi, kun elämä tuntuu kaoottiselta tai arvaamattomalta. Selkeät rutiinit, 
päivittäiset tavat ja käytännön taidot tuovat rauhallisuutta ja järjestystä. Ne antavat vakauden 
tunteen. Esimerkiksi aamurutiinin luominen voi helpottaa päivän alkua. Tehtävien suunnittelu 
etukäteen voi estää sekaannusta tai turhautumista. Taidot rahanhallintaan, tapaamisten 
järjestämiseen tai vastuiden seurantaan auttavat ihmisiä tuntemaan, että he hallitsevat tilannetta 
paremmin. Kun päivittäiset tehtävät tuntuvat hallittavilta, elämä muuttuu tasapainoisemmaksi 
ja nautittavammaksi. 
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Toinen keskeinen tekijä on viestintä. Arkielämässä joudumme usein olemaan 
vuorovaikutuksessa muiden kanssa, olipa kyseessä sitten koti, työpaikka tai yhteisö. Viestintä 
auttaa meitä pyytämään apua, ilmaisemaan tarpeitamme, ratkaisemaan ongelmia ja luomaan 
ihmissuhteita. Kuuroille aikuisille viestintä voi tarkoittaa esimerkiksi: 

-          Viittomakieltä 

-          Kirjallisia viestejä 

-          Eleitä 

-          Kuulolaitteita 

-          Visuaalisia viestintävälineitä 

Vahvat viestintästrategiat auttavat 
välttämään väärinkäsityksiä ja tekevät 
arjesta sujuvampaa ja ennustettavampaa. 

 

Henkilökohtainen kasvu edellyttää tunnetietoisuuden kehittämistä. Omien tunteiden 
tunteminen ja niiden vaikutuksen ymmärtäminen auttaa tekemään parempia valintoja. Kun 
tunnistat stressin, surun tai turhautumisen varhaisessa vaiheessa, voit käyttää terveellisiä 
selviytymisstrategioita ennen kuin tunteet valtaavat sinut. Henkilökohtainen kasvu tarkoittaa 

myös omien vahvuuksien ja saavutusten tunnistamista. Monet ihmiset keskittyvät siihen, mitä 
he eivät osaa tehdä, mutta henkilökohtainen kasvu kannustaa huomaamaan edistymisen, olipa 
se kuinka pientä tahansa. Pienten voittojen juhlistaminen lisää motivaatiota ja itseluottamusta. 

Se vahvistaa myös resilienssiä, eli kykyä toipua haasteista tai stressistä. 
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Henkilökohtaisen kasvun keskeinen osa on oppiminen kokemusten kautta. Jokainen päivä 
tarjoaa oppitunteja siitä, mikä toimii, mikä ei toimi ja mitä voidaan parantaa. Näiden 
kokemusten pohtiminen auttaa ihmisiä muokkaamaan tapojaan ja käyttäytymistään. 
Esimerkiksi: 

- Jos päivä tuntuu stressaavalta, pohdinta voi auttaa tunnistamaan, mikä aiheutti stressin ja 
mitä voitaisiin muuttaa. 

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

menestykseen. 

Kokemuksista oppiminen on se, miten ihmiset kasvavat ja kehittävät vahvempia elämäntaitoja. 

Arjen taitoihin kuuluvat myös ongelmanratkaisu ja 
päätöksenteko. Elämässä tulee vastaan monia tilanteita, 

joissa tarvitaan selkeää ajattelua: parhaan toimintatavan 
valitsemista, ratkaisujen löytämistä tai suunnitelmiin 
sopeutumista, kun ne muuttuvat. Ihmiset, jotka kehittävät 
vahvoja ongelmanratkaisutaitoja, tuntevat olonsa 

varmemmaksi kohdatessaan vaikeuksia. He tietävät, että 
voivat jakaa haasteet pienempiin vaiheisiin, arvioida 

vaihtoehtoja ja valita parhaan ratkaisun. Tämä kyky luo 
hallinnan tunnetta ja vähentää ahdistusta. Kuuroille 
aikuisille ongelmanratkaisuun liittyy usein lisähaasteita, 
kuten viestinnän esteiden ylittäminen, esteettömyyden 
edistäminen tai ennakkosuunnittelu ympäristöissä, jotka 
eivät välttämättä ole täysin inklusiivisia. Vahvat arjen taidot 
auttavat vähentämään stressiä ja valmistavat ihmisiä näihin 
tilanteisiin. Henkilökohtainen kasvu tukee pitkän aikavälin 
menestystä. Se auttaa ihmisiä määrittelemään tavoitteita ja 
työskentelemään niiden saavuttamiseksi. Tavoitteet antavat 
suunnan ja tarkoituksen. Ne auttavat ihmisiä kehittymään 
heille tärkeillä tavoilla, olipa kyse sitten terveyden 

parantamisesta, uusien kykyjen kehittämisestä, 
ihmissuhteiden vahvistamisesta tai itsenäisyyden 
rakentamisesta. Tavoitteiden saavuttaminen, vaikka ne 

olisivatkin pieniä, tuo ylpeyttä ja motivaatiota. Se opettaa 
myös kurinalaisuutta, kärsivällisyyttä ja sinnikkyyttä. 
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Terveelliset elämäntavat ovat osa päivittäisiä taitoja ja henkilökohtaista kasvua. Elämäntavat 
muovaavat päivittäisiä rutiineja ja vaikuttavat henkiseen hyvinvointiin. Esimerkkejä ovat 
tasapainoinen ruokavalio, riittävä uni, fyysinen aktiivisuus, tietoisuuden harjoittaminen, tilojen 
järjestäminen tai velvollisuuksien hoitaminen. Terveelliset elämäntavat luovat järjestystä ja 
vakautta. Ne auttavat myös säätelemään energiaa, keskittymiskykyä ja mielialoja. Kun 
elämäntavat ovat positiivisia ja johdonmukaisia, ne tukevat pitkäaikaista hyvinvointia ja 
henkilökohtaista kehitystä. 

Oman edun ajaminen on myös tärkeä arjen taito, etenkin kuuroille aikuisille. Oman edun 
ajaminen tarkoittaa omien tarpeiden ilmaisemista, selvennysten pyytämistä, mukautusten 
pyytämistä tai omien viestintätapojen kertomista. Se auttaa varmistamaan esteettömyyden, 
vähentämään väärinkäsityksiä ja luomaan osallistavampia vuorovaikutustilanteita. Vahva oman 
edun ajaminen vahvistaa itseluottamusta ja tekee arjesta turvallisempaa, selkeämpää ja 
kunnioittavampaa. 

Yhteenvetona voidaan todeta, että arkielämän taitojen kehittäminen ja henkilökohtainen kasvu 
luovat vankan perustan itsenäisyydelle, vakaudelle ja henkiselle hyvinvoinnille. Nämä taidot 
auttavat ihmisiä järjestämään elämäänsä, kommunikoimaan tehokkaasti, hallitsemaan 
tunteitaan ja ratkaisemaan haasteita luottavaisesti. Henkilökohtainen kasvu vahvistaa 
identiteettiä, sietokykyä ja itsetuntemusta. Kuuroille aikuisille nämä kyvyt tukevat esteetöntä 
viestintää, omien etujen ajamista ja menestyksekästä toimimista erilaisissa sosiaalisissa 
ympäristöissä. Yhdessä arkielämän taidot ja henkilökohtainen kasvu antavat yksilöille voimaa 
rakentaa mielekästä, tasapainoista ja tyydyttävää elämää. 
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Aihe 1: Arkielämän taitojen merkityksen ymmärtäminen 

Arkielämän taidot ovat käytännön taitoja, jotka auttavat ihmisiä toimimaan itsenäisesti, 
pitämään asiat järjestyksessä ja hoitamaan päivittäiset tehtävät luottavaisesti. Nämä taidot 
saattavat vaikuttaa yksinkertaisilta, mutta ne ovat vakaata ja tasapainoista elämää tukevia 
peruspilareita. Niihin kuuluvat: 

- Suunnittelu 

- Järjestely 

- Viestintä 

- Ajan hallinta 

- Ongelmanratkaisu 

- Henkilökohtaisten tarpeiden hoitaminen 

Kun ihminen kehittää näitä taitoja, arjesta tulee sujuvampaa, vähemmän stressaavaa ja 
ennustettavampaa. Vahvat arjen taidot auttavat ihmisiä hoitamaan velvollisuuksiaan 
helpommin ja tuntemaan, että he hallitsevat elämäänsä paremmin. Monet ihmiset kokevat 
arjen tehtävät vaikeiksi, koska elämä voi tuntua kiireiseltä, nopeatempoiselta tai 
arvaamattomalta. Ilman selkeitä taitoja on helppo unohtaa velvollisuuksia, tuntea itsensä 
ylivoimaiseksi tai sortua stressiä aiheuttaviin tapoihin. Arjen taitojen kehittäminen tuo 
elämään rakennetta ja selkeyttä. Se auttaa ihmisiä ymmärtämään: 

1. ”Mitä pitää tehdä?” 

2. ”Milloin se pitää tehdä?” 

3. ”Miten se tehdään?” 

Kaikki tämä tavalla, joka tuntuu hallittavalta. Esimerkiksi yksinkertainen tapa, kuten 
päivittäisen aikataulun laatiminen, voi muuttaa kaoottisen päivän rauhalliseksi ja 
järjestäytyneeksi. Tällaiset taidot saattavat tuntua vähäisiltä, mutta ne vaikuttavat valtavasti 
yleiseen hyvinvointiin. 
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Arjen selviytymistaidot ovat erityisen tärkeitä kuuroille aikuisille, jotka voivat kohdata erityisiä 
haasteita viestinnässä, tiedon saamisessa tai sellaisissa ympäristöissä liikkumisessa, joissa 
puhekieli on keskeisessä asemassa. Vahvat taidot voivat auttaa vähentämään stressiä tilanteissa, 
jotka ovat epäselviä, kiireisiä tai eivät ole täysin esteettömiä. Järjestäytyneisyys, 
valmistautuminen ja itseluottamus auttavat henkilöä reagoimaan tilanteisiin tehokkaammin. 
Tähän voi kuulua tapaamisten etukäteissuunnittelu, tarpeiden selkeän ilmaisemisen oppiminen, 
teknologian hyödyntäminen tiedon saamiseksi tai visuaalisten muistutusten asettaminen. Nämä 
strategiat tukevat itsenäisyyttä ja auttavat ehkäisemään väärinkäsityksiä tai sekaannusta. 

Yksi arkielämän taitojen merkittävistä eduista on se, että ne luovat itsenäisyyden tunteen. 

Itsenäisyys ei tarkoita sitä, että tekisi kaiken yksin, vaan kykyä hallita omaa elämäänsä, tehdä 
omia päätöksiä ja huolehtia omista tarpeistaan tavalla, joka tuntuu itselle oikealta. Kun ihmisillä 
on vahvat arkielämän taidot, he vahvistavat itseluottamustaan. He kokevat pystyvänsä 
selviytymään haasteista, kantamaan vastuuta ja toimimaan pelotta. Tämä itseluottamus voi 
parantaa motivaatiota, itsetuntoa ja henkistä joustavuutta. 

Arjen taidot vahvistavat myös henkilökohtaista vastuullisuutta. Kun ihmiset oppivat 

suunnittelemaan, järjestelemään ja noudattamaan rutiineja, he ymmärtävät paremmin, miten 
heidän toimintansa vaikuttavat päiväänsä. He oppivat: 

- valmistautumaan tulevaisuuteen, 

- välttämään turhaa stressiä,  

- ottamaan vastuun valinnoistaan. 

Esimerkiksi henkilö, joka pitää asuintilansa 
järjestyksessä, voi tuntea olonsa 
rauhallisemmaksi ja keskittyneemmäksi. 
Aikaansa hyvin hallitseva henkilö pystyy 
todennäköisemmin noudattamaan 
määräaikoja ja kokee vähemmän paineita. 
Nämä taidot tukevat mielenterveyttä ja 
tekevät arjesta miellyttävämpää. 
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Toinen tärkeä osa arjen taitoja on tunteiden hallinta. Jopa yksinkertaiset tehtävät tuntuvat 
vaikeammilta, kun tunteet valtaavat mielen. Vahvat arjen taidot auttavat luomaan rutiineja, 

jotka vähentävät ahdistusta, tukevat tunnetasapainoa ja antavat vakauden tunteen. Kun ihmisillä 
on selkeät tottumukset ja ennustettavat toimintamallit, he tuntevat olonsa vakaammaksi ja 
pystyvät paremmin käsittelemään odottamattomia muutoksia. Tämä vakaus vahvistaa yleistä 
hyvinvointia ja henkilökohtaista kasvua. 

Arjen taidot vahvistavat myös henkistä joustavuutta, eli kykyä toipua vaikeuksista tai 
stressistä. Kun ihminen osaa järjestellä asioita, suunnitella etukäteen, kommunikoida selkeästi 
ja ratkaista ongelmia, hän pystyy selviytymään haasteista helpommin. Hän tuntee olevansa 
paremmin valmistautunut sopeutumaan, kun asiat menevät pieleen tai suunnitelmat muuttuvat. 
Nämä taidot johtavat terveempään mielentilaan, suurempaan itseluottamukseen ja vahvempaan 
tunteeseen siitä, että hallitsee elämän ylä- ja alamäkiä. 

Loppujen lopuksi arkielämän taidot eivät ole 
pelkkiä tehtäviä, vaan tehokkaita välineitä 
merkityksellisen, vakauden ja 

menestyksekkään elämän rakentamiseen. Ne 
tukevat itsenäisyyttä, itseluottamusta, 
viestintää, tunnetasapainoa ja pitkäaikaista 
henkilökohtaista kasvua. Olipa kyse sitten 
rutiinien parantamisesta, järjestelytaitojen 
vahvistamisesta tai tarpeiden selkeämmän 
ilmaisemisen oppimisesta, jokainen taito 

auttaa luomaan perustan itsenäisemmälle ja 
tyydyttävämmälle arjelle. 

 

 

 

Ehdotettu kuva: 

Pyöreä ”Arjen taitojen pyörä” 

● Jokainen osa kuvaa yhtä taitoa: Aikataulujen hallinta, järjestelytaidot, viestintä, 
tunne-elämän taidot, ongelmanratkaisu, terveys ja rutiinit 

● Käytä yksinkertaisia kuvakkeita, kuten kelloa, tarkistuslistaa, puhekuplaa, sydäntä, 
palapelin palaa ja omenaa 

Kuva osoittaa, kuinka kaikki taidot liittyvät toisiinsa ja tukevat itsenäisyyttä. 
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Aihe 2: 

Itsenäisyys kasvaa, kun ihmiset luovat rutiineja, jotka ohjaavat heidän toimintaansa ja tukevat 
heidän päivittäisiä velvollisuuksiaan. Rutiini on käyttäytymismalli, jota toistat joka päivä tai 
joka viikko. Se auttaa sinua tietämään: 
- mitä tehdä, 
- milloin tehdä se, 
- miten pysyä järjestyksessä, 
 

ilman kiireen tai hämmennyksen tunnetta. Päivittäiset rutiinit luovat järjestystä ja vakautta. Ne 
helpottavat elämää, koska sinun ei tarvitse tehdä jokaista päätöstä alusta alkaen joka päivä. Sen 
sijaan rutiinista tulee polku, joka johdattaa sinut velvollisuuksiesi läpi rauhallisella ja 
ennustettavalla tavalla. Rutiinit ovat tehokkaita, koska ne vähentävät stressiä. Kun tehtävät on 
järjestetty ja sijoitettu tiettyihin aikoihin, mieli tuntuu rentoutuneemmalta. Sinun ei tarvitse 
huolehtia tärkeiden asioiden unohtamisesta tai ajanhallinnan vaikeuksista. Esimerkiksi: 

·         Aamurutiiniin voi kuulua herääminen samaan aikaan, pukeutuminen, aamiaisen syöminen 
ja päivän aikataulun tarkistaminen. 

·         Yksinkertainen iltarutiini voi sisältää tavaroiden laittamisen paikoilleen, seuraavan päivän 
vaatteiden valmistelemisen ja tapaamismuistutusten asettamisen. 

Nämä pienet askeleet luovat hallinnan tunteen ja sujuvoittavat 
päivääsi. Päivittäiset rutiinit vahvistavat myös itsekuria. Itsekuri ei 
tarkoita tiukkuutta tai täydellisyyttä. Se tarkoittaa sitoumusten 
pitämistä itsellesi. Kun noudatat rutiinia johdonmukaisesti, vahvistat 

luottamusta omaan kykyysi pysyä järjestyksessä. Tämä luottamus 
vahvistaa itseluottamusta. Tunnet pystyvänsi hoitamaan vastuut ja olet 
vähemmän hukassa odottamattomien tapahtumien edessä. Ajan myötä 
itsekurista tulee tapa, joka tukee itsenäisyyttä kaikilla elämänalueilla. 
Kuuroille aikuisille rutiinit voivat olla erityisen hyödyllisiä 
ympäristöissä, joissa viestinnässä voi esiintyä viiveitä tai esteitä. 
Selkeät rutiinit vähentävät sekaannusta ja estävät viime hetken stressiä. 
Ne auttavat valmistautumaan tärkeisiin tapaamisiin, kokouksiin tai 
sosiaalisiin tapahtumiin. Visuaaliset muistutukset, värisevät 
hälytykset, kirjalliset listat ja värikoodatut kalenterit ovat erinomaisia 
työkaluja luomaan rutiineja, jotka ovat helposti saatavilla ja helppoja 

noudattaa. Nämä työkalut auttavat varmistamaan, että tärkeät tehtävät 
hoidetaan, vaikka viestintätilanteet muuttuisivat haastaviksi. 

Rutiinit auttavat myös ajan hallinnassa. Kun päivälläsi on selkeä rakenne, voit jakaa aikasi 

järkevästi työn, levon, itsestä huolehtimisen, harrastusten ja sosiaalisten aktiviteettien välillä. 
Hyvä ajanhallinta estää kiireen, tehtävien unohtamisen tai yhden toiminnan parissa viettämisen 
liian pitkään. Se auttaa luomaan tasapainon velvollisuuksien ja rentoutumisen välille. 
Tasapainoinen aikataulu turvaa henkistä ja emotionaalista hyvinvointiasi. Se ehkäisee 
uupumusta ja antaa sinulle energiaa selviytyä jokaisesta päivästä luottavaisin mielin. 
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Rutiinien toinen tärkeä etu on, että ne auttavat luomaan terveellisempiä tapoja. Kun ihmiset 

toistavat tiettyä käyttäytymistä johdonmukaisesti, siitä tulee automaattista. Terveellisiin 
rutiineihin voi kuulua riittävän veden juominen, aterioiden valmistaminen säännöllisin 
väliajoin, laadukas uni, liikunta tai taukojen pitäminen päivän aikana. Nämä tavat tukevat 
fyysistä terveyttä, henkistä tasapainoa ja mielen selkeyttä. Terveelliset tavat myös vähentävät 
stressiä ja parantavat yleistä elämänlaatua. 

Itsenäisyys kasvaa myös, kun ihmiset oppivat jakamaan suuret tehtävät pieniksi, hallittaviksi 
vaiheiksi. Monet välttävät tehtäviä, koska ne vaikuttavat liian suurilta tai monimutkaisilta. 
Rutiinit auttavat jakamaan nämä tehtävät yksinkertaisiksi toimiksi. Esimerkiksi: 

Kodinhoito voidaan jakaa pieniksi päivittäisiksi vaiheiksi: 

-          astianpesu aterioiden jälkeen, 

-          pintojen pyyhkiminen joka ilta, 

-          pyykinpesu tiettynä päivänä. 

Kun tehtävät on jaoteltu, ne tuntuvat 
helpommilta ja vähemmän ylivoimaisilta. 
Tämä menetelmä auttaa rakentamaan 
itseluottamusta ja vähentää viivyttelyä. 

Jatkuvuus on toinen keskeinen tekijä 
itsenäisyyden kehittymisessä. Kun 
rutiineja noudatetaan säännöllisesti, niistä 
tulee vakaita ja vahvoja. 

Mitä johdonmukaisempi ihminen on, sitä 
varmemmaksi ja itsenäisemmäksi hän 
tuntee itsensä. 

Jatkuvuus luo rytmiä. Rytmi auttaa pysymään kurssissa, jatkamaan edistymistä ja tekemään 
muutoksia tarvittaessa. Vaikka rutiinisi olisi yksinkertainen, sen säännöllinen noudattaminen 
antaa sinulle onnistumisen tunteen ja edistää henkilökohtaista kasvua. Rutiinit auttavat myös 
tunteiden hallinnassa. Ennustettavat mallit vähentävät epävarmuutta ja auttavat aivoja 
tuntemaan olonsa turvalliseksi ja rauhalliseksi. Kun elämä muuttuu stressaavaksi, rutiinit 
tarjoavat rakennetta ja tukea. Ne auttavat sinua palaamaan vakaaseen rytmiin, vaikka tilanne 

tuntuisi kaoottiselta. Tämä vakaus auttaa päätöksenteossa, viestinnässä ja ongelmanratkaisussa. 
Se vahvistaa sinun sietokykyäsi ja valmistaa sinua haasteisiin. 

Lopuksi voidaan todeta, että päivittäiset rutiinit lisäävät itsenäisyyttä luomalla elämää, joka 
tuntuu mielekkäältä ja järjestäytyneeltä. Rutiini antaa suuntaa ja helpottaa tavoitteisiin 
keskittymistä. Se auttaa ihmisiä pitämään kiinni velvollisuuksistaan ja jättää samalla aikaa 

levolle, harrastuksille, oppimiselle ja sosiaalisille suhteille. Kun ihmiset luovat tarpeisiinsa ja 
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elämäntapaansa sopivia rutiineja, he tuntevat itsensä varmemmiksi, kyvykkäämmiksi ja 
hallitsevammiksi jokapäiväisessä elämässään. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aihe 3: 

Tunteiden hallinta on olennainen osa jokapäiväistä elämää. Se vaikuttaa siihen, miten ihmiset 
reagoivat haasteisiin, kommunikoivat muiden kanssa, tekevät päätöksiä ja ymmärtävät omia 
tarpeitaan. Tunteiden hallinnan vahvistaminen auttaa ihmisiä selviytymään stressistä, 
rakentamaan terveitä ihmissuhteita ja kasvamaan itseluottamuksella. Tunteiden hallinta ei ole 
pysyvä ominaisuus. Se kehittyy vähitellen tietoisuuden, harjoittelun ja elämänkokemuksen 
kautta. Kun ihmiset oppivat ymmärtämään tunteitaan ja reagoimaan niihin terveellä tavalla, he 
luovat vahvan perustan henkilökohtaiselle kasvulle ja itsenäisyydelle. 

1. Itsetuntemus  

Tämä on yksi tärkeimmistä tunnetaidoista. Itsetuntemus 
tarkoittaa omien tunteiden, ajatusten ja reaktioiden 

huomaamista. Se auttaa sinua ymmärtämään, miksi tunnet 
tietyllä tavalla ja mikä laukaisee tunteesi. Esimerkiksi joku 
saattaa tuntea olonsa stressaantuneeksi tungoksissa tai 

hermostuneeksi vaikeiden keskustelujen aikana. Kun 

tunnistat nämä toimintamallit, voit valmistautua tai käyttää 
strategioita pysyäksesi rauhallisena. Itsetuntemus on 
ensimmäinen askel kohti tunne-elämäsi hallintaa. Ilman sitä 
tunteet voivat tuntua hämmentäviltä tai ylivoimaisilta. 
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2. Itsesäätely 

Se on toinen keskeinen tunne-elämän taito, joka tarkoittaa 

tunteiden hallitsemista niin, etteivät ne ohjaa toimintaasi. 
Itsesäätely ei tarkoita tunteiden piilottamista tai 
teeskentelyä, että kaikki on hyvin. Sen sijaan se tarkoittaa 
erveellisten tapojen löytämistä tunteiden ilmaisemiseen ja 
vaikeiden hetkien selättämiseen. Tähän voi kuulua syvään 
hengittämistä, pois siirtymistä rauhoittumiseen, tunteiden 
kirjoittamista päiväkirjaan tai puhumista jonkun luotettavan 
kanssa. Kun opit säätelemään tunteitasi, tunnet olosi 
rauhallisemmaksi, vakaammaksi ja kykenevämmäksi 

stressaavissa tilanteissa. 

 

3.Empatia 

Se on toinen tunne-elämän taito, joka tukee 
henkilökohtaista kasvua. Empatia on kyky ymmärtää, mitä 
muut ihmiset tuntevat. Sen avulla voi reagoida 

ystävällisesti ja kunnioittavasti. Empatia vahvistaa 
ihmissuhteita, koska se auttaa ihmisiä kommunikoimaan 
tehokkaammin ja välttämään väärinkäsityksiä. Kuuroille 
aikuisille empatia on erityisen tärkeää 
sekaviestintätilanteissa, joissa väärinkäsityksiä syntyy 
helposti. Kun ihmiset osoittavat empatiaa, he luovat 

kaikille tukevampia ja osallistavampia ympäristöjä. 

4.Terve viestintä 

Tämä liittyy läheisesti myös tunne-elämän taitoihin. 
Viestintä ei tarkoita pelkästään sanoja tai eleitä, vaan 
tunteiden ilmaisemista selkeästi ja kunnioittavasti. Hyvä 
viestintä auttaa sinua kertomaan tarpeistasi, pyytämään 
apua, asettamaan rajoja ja ratkaisemaan ristiriitoja. Se myös 
estää pieniä ongelmia kasvamasta suuremmiksi. Kun 
viestintä on rauhallista, rehellistä ja kunnioittavaa, 
ihmissuhteet vahvistuvat ja vakiintuvat. Tunteiden 

ilmaisemisen oppiminen selkeällä ja lempeällä tavalla on 
tärkeä askel kohti tunne-elämän kypsyyttä. 
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5. Sopeutumiskyky 

Toinen henkilökohtaista kasvua tukeva tunne-elämän taito on sopeutumiskyky – kyky toipua 

vaikeista kokemuksista, sopeutua muutoksiin ja jatkaa eteenpäin. Elämä on täynnä haasteita: 

· Pettymykset 

· Väärinkäsitykset 

· Virheet 

· Odottamattomat tapahtumat 

Resilienssi auttaa ihmisiä pysymään vahvoina ja positiivisina, vaikka asiat eivät menisikään 
suunnitelmien mukaan. Se auttaa myös oppimaan arvokkaita asioita vaikeista kokemuksista 

sen sijaan, että tuntisi itsensä niiden voittamaksi. Resilienssi kasvaa harjoittelun, pohdinnan ja 
muiden tuen kautta. 

6. Positiivinen asenne 

Tämäkin on tärkeä henkinen työkalu. Se ei tarkoita 
ongelmien sivuuttamista tai sitä, että teeskentelisi olevansa 
koko ajan onnellinen. Sen sijaan se tarkoittaa sitä, että 
keskitytään ratkaisuihin, mahdollisuuksiin ja edistymiseen. 
Positiivinen asenne auttaa ihmisiä tuntemaan toivoa ja 
motivaatiota. Se vähentää negatiivista ajattelua ja vahvistaa 

itseluottamusta. Kun ihmiset uskovat voivansa kehittyä, 
oppia ja kasvaa, he ottavat terveellisempiä riskejä ja 
ponnistelevat entistä kovemmin tavoitteidensa 
saavuttamiseksi. 

 

7. Kärsivällisyys 

Toinen keskeinen tunne-elämän taito on kärsivällisyys. 
Monet elämän tavoitteet vaativat aikaa, ponnisteluja ja 
johdonmukaisuutta. Henkilökohtainen kasvu ei tapahdu 
hetkessä. Kärsivällisyys auttaa pysymään rauhallisena, kun 
edistyminen tuntuu hitaalta. Se opettaa arvostamaan 

vakaata kehitystä ja pieniä askelia eteenpäin. Kärsivällisyys 
auttaa myös suhtautumaan itseensä lempeästi virheiden 
sattuessa turhautumisen sijaan. Kärsivällisyys itseä kohtaan 
tukee mielenterveyttä ja luo tilaa oppimiselle. 
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8. Rajojen asettaminen 

Myös tämä on tärkeä tunne-elämän taito. Rajat suojaavat hyvinvointiasi, aikaasi ja henkistä 
energiaasi. Ne auttavat sinua sanomaan ”ei”, kun jokin asia tuntuu liian raskaalta tai 
epäterveelliseltä. Rajat antavat ihmisille mahdollisuuden: 

- levätä, 

- keskittyä tärkeimpiin asioihinsa, 

- säilyttää tunne-elämän tasapainonsa. 

Kuuroille aikuisille rajat voivat koskea myös viestintätarpeita, esimerkiksi: pyytää selkeää 
viittomakieltä, pyytää hiljaisempaa ympäristöä tai pyytää toista toistamaan tiedot. Terveet rajat 
luovat kunnioitusta ja ehkäisevät emotionaalista uupumusta. 

9. Henkilökohtainen kasvu 

Lopuksi, tunne-elämän taidot tukevat henkilökohtaista kasvua auttamalla ihmisiä pohtimaan 
tavoitteitaan, käyttäytymistään ja edistymistään. Pohtiminen tarkoittaa kokemusten tarkastelua 
ja niistä oppimista. Se auttaa ymmärtämään, mikä toimii hyvin, missä on parantamisen varaa ja 
miten voi kasvaa vahvemmaksi. Pohtiminen muuttaa jokaisen haasteen 

oppimismahdollisuudeksi. Se kehittää kypsyyttä, viisautta ja itseluottamusta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tunne-elämän taitojen vahvistaminen on elinikäinen prosessi. Se vaatii kärsivällisyyttä, 
harjoittelua ja avoimuutta muutokselle. Mutta jokaisen askeleen myötä yksilöt tulevat 
itsevarmemmiksi, itsenäisemmiksi ja kykenevämmiksi rakentamaan tyydyttävää arkea. 
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⭐ Oppimismuistiinpanot 

Nämä oppimismuistiinpanot esittelevät teeman 10 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon 
ymmärtämistä ja auttavat oppijoita muistamaan tärkeimmät kohdat. 

1. Päivittäiset taidot tukevat itsenäisyyttä 

Päivittäiset taidot auttavat ihmisiä hoitamaan rutiinejaan, velvollisuuksiaan ja henkilökohtaisia 
tarpeitaan luottavaisemmin. Näitä taitoja ovat tehtävien suunnittelu, ajanhallinta, ruoanlaitto, 
siivous, taloudenpito ja terveellisten valintojen tekeminen. Kun yksilöt vahvistavat näitä 

kykyjä, he tuntevat itsensä itsenäisemmiksi ja kykenevämmiksi. Päivittäisestä elämästä tulee 
ennustettavampaa, vähemmän stressaavaa ja helpommin hallittavaa. Vahvat päivittäiset taidot 
parantavat myös itsetuntoa, koska ne osoittavat todellista, käytännön edistystä. 

2. Aikataulujen hallinta parantaa hallintaa ja keskittymiskykyä 

Aikataulujen hallinta auttaa ihmisiä järjestämään päivänsä, asettamaan tärkeät tehtävät 
etusijalle ja välttämään kiirettä tai ylivoimaisuuden tunnetta. Kun oppii suunnittelemaan 
etukäteen, asettamaan muistutuksia ja jakamaan suuret tehtävät pienempiin osiin, elämästä 
tulee helpommin hallittavaa. Hyvä aikataulujen hallinta vähentää stressiä ja lisää tuottavuutta. 
Se jättää myös enemmän aikaa levolle, harrastuksille ja henkilökohtaiselle kehitykselle. Tunne 

siitä, että hallitsee omaa aikatauluaan, vahvistaa itseluottamusta ja vähentää ahdistusta. 

3. Tavoitteiden asettaminen edistää kehitystä ja motivaatiota 

Tavoitteiden asettaminen antaa suunnan ja tarkoituksen. Tavoitteet auttavat ihmisiä 
ymmärtämään, mitä he haluavat, miksi he sitä haluavat ja miten he voivat sen saavuttaa. Selkeät 
ja realistiset tavoitteet herättävät motivaatiota ja auttavat seuraamaan edistymistä. Kun 
tavoitteet jaetaan pieniin vaiheisiin, ne ovat helpommin saavutettavissa eivätkä tunnu niin 
pelottavilta. Tavoitteiden saavuttaminen, kuinka pienet tahansa, vahvistaa itseluottamusta ja 

kannustaa jatkuvaan kehitykseen. 

4. Terveelliset rutiinit luovat vakautta ja hyvinvointia 

Terveelliset rutiinit tuovat päivään rytmiä ja tekevät elämästä tasapainoisemman. Niihin 
kuuluvat esimerkiksi hyvä unenlaatu, säännöllinen ruokailu, aktiivinen elämäntapa ja 
henkilökohtaisesta hygieniasta huolehtiminen. Säännölliset rutiinit tukevat sekä henkistä että 
fyysistä terveyttä. Ne auttavat vähentämään stressiä ja luovat turvallisuuden ja 
ennustettavuuden tunnetta. Vakaa päivittäinen rutiini antaa ihmisille myös enemmän energiaa 
ja motivaatiota henkilökohtaiseen kehitykseen. 

 

 

 



 

 
17 

5. Uusien taitojen oppiminen vahvistaa itseluottamusta ja joustavuutta 

Uusien taitojen oppiminen pitää mielen aktiivisena ja avoimena uusille mahdollisuuksille. Se 
auttaa ihmisiä sopeutumaan muutoksiin, ratkaisemaan ongelmia tehokkaammin ja tuntemaan 
itsensä kykenevämmiksi. Jokainen uusi taito – olipa kyseessä sitten viestintä, teknologia, 
ruoanlaitto tai tunteiden hallinta – täydentää henkilön arjen työkalupakkia. Oppiminen tukee 
itsenäisyyttä ja itsetuntoa. Se muistuttaa ihmisille, että kehittyminen on aina mahdollista iästä 
tai lähtökohdasta riippumatta. 

6. Tunteiden hallinta vahvistaa selviytymiskykyä 

Tunteiden hallinta auttaa ihmisiä tunnistamaan, hallitsemaan ja ilmaisemaan tunteitaan 
terveellä tavalla. Nämä taidot edistävät rauhallisia reaktioita, tervettä viestintää ja myönteisiä 
ihmissuhteita. Kun ihminen ymmärtää tunteitaan, hän tekee selkeämpiä päätöksiä ja reagoi 
stressiin varmemmin. Tunteiden hallinta vähentää konflikteja ja väärinkäsityksiä. Se vahvistaa 
selviytymiskykyä ja auttaa ihmisiä toipumaan vaikeista tilanteista. 

7. Itsetutkiskelu tukee henkilökohtaista kehitystä 

Itsetutkiskelu tarkoittaa sitä, että ottaa aikaa pohtia omia tekojaan, valintojaan ja edistymistään. 
Se auttaa ihmisiä oppimaan kokemuksistaan ja ymmärtämään, mitä he haluavat muuttaa tai 
parantaa. Säännöllinen itsetutkiskelu lisää tietoisuutta ja tukee järkevämpien päätösten 
tekemistä. Se kannustaa ihmisiä myös juhlimaan onnistumisiaan ja muokkaamaan 
strategioitaan, kun jokin asia ei toimi. Itsetutkiskelu muuttaa päivittäiset kokemukset kasvun ja 
kehittymisen välineiksi. 

8. Tukiverkostot vahvistavat itseluottamusta ja edistävät menestystä 

Perheen, ystävien, mentoreiden tai yhteisön jäsenten tuki auttaa yksilöitä kasvamaan ja 
tuntemaan olonsa turvalliseksi. Muiden antama kannustus ja opastus helpottavat haasteiden 

kohtaamista. Tukiverkostot tarjoavat henkistä tukea, käytännön neuvoja ja motivaatiota. Ne 
auttavat ihmisiä tuntemaan olonsa vähemmän yksinäiseksi ja kykenevämmäksi. Vahva 
tukiverkosto vahvistaa myös itseluottamusta kokeilla uusia asioita ja saavuttaa henkilökohtaisia 
tavoitteita. 

  



 

 
18 

 

Arviointikoe: 

Teema 10 + vastausavain 

 

Ohjeet: 

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista. 

Oikea/väärä -kysymyksissä valitse oikea väittämä. Valitse vain yksi vastaus kutakin 
kysymystä kohden. 

1. Arkielämän taidot auttavat ihmisiä: 

a) välttämään vastuut kokonaan 

b) tulemaan täydellisiksi ja olemaan tekemättä koskaan virheitä 

c) tuntemaan itsensä itsenäisemmiksi ja järjestäytyneemmiksi 

2. Mitä hyvä ajanhallinta auttaa vähentämään? 

a) Viestintätaitoja 

b) Stressiä ja kiirettä 

c) Luovuutta 

3. Oikein vai väärin: Pienten tavoitteiden asettaminen voi lisätä motivaatiota ja 
itseluottamusta. 

a) Oikein 

b) Väärin 

4. Terveelliset rutiinit ovat tärkeitä, koska ne: 

a) Tekevät elämästä ennustettavaa ja edistävät hyvinvointia 

b) Lisäävät sekavuutta ja stressiä 

c) Estävät ihmisiä oppimasta uusia asioita 
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5. Uusien taitojen oppiminen auttaa ihmisiä: 

a) Välttämään henkilökohtaista kasvua 

b) Menettämään itseluottamusta 

c) Tuntemaan itsensä kyvykkäämmiksi ja sopeutuvaisemmiksi 

 

6. Oikein vai väärin: Muiden tuki voi lisätä itseluottamusta ja helpottaa haasteiden 
selättämistä. 

a) Oikein 

b) Väärin 

 

Kysymys 

 

Oikea 

vastaus 

 
1. C 

2. B 

3. A 

4. A 

5. C 

6. A 
 


