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Teema 10: Arjen taitojen kehittdminen ja henkilokoh-

tainen kehittyminen

Arjen taidot ovat kdytdnnon valmiuksia, joiden avulla
ihminen pystyy hoitamaan elamaansa itsenadisesti.
Niita ovat esimerkiksi ajankdyton suunnittelu, budjetin
hallinta, itsesta huolehtiminen, kodin pitaminen jar-
jestyksessd, tapaamisten seuraaminen ja ongelman-
ratkaisu. Nama taidot vahentavat arjen tehtavien ai-
heuttamaa sekasortoa ja tarjoavat yksilolle jarjest-
elmallisen ja ennakoitavan elinympariston. Tehtavien
hoitaminen ajallaan ja suunnitelmallisesti auttaa
ehkdisemaan kasautuneiden velvollisuuksien aiheut-
tamaa stressida ja vahvistaa tunnetta siitd, ettd oma

elama on hallinnassa.
Elinymparisto ja ajanhallinta

Paivittdisen jarjestyksen vyllapitamista tukee kolme

keskeista tekijaa:

Paivittdisten tehtdvien priorisointi: Paivittdisten
tehtdvien jarjestaminen niiden ajoituksen ja tarkeyden
mukaan auttaa ehkdisemaan aikapaineesta johtuvaa

stressia.

Ympdriston jarjestiminen: Asuin- ja tyotilojen
pitdminen tietyssa jarjestyksessa auttaa parantamaan

keskittymistd ja minimoimaan ajanhukkaa.

Pienten rutiinien luominen: Aamu- ja iltarutiinit autta-
vat keventamaan henkistd kuormitusta helpottamalla

pdivan aloittamista ja paattamista.

Arjen taitojen kehittdminen muodostaa henkilokoh-
taisen kehittymisen konkreettisen ja kadytannollisen
perustan. Henkilokohtainen kehittyminen tarkoittaa,
ettd yksilo oppii uusia kdaytannon taitoja, pystyy hoita-

maan  velvollisuutensa  helpommin ja  |oytda



kdytannollisia ratkaisuja kohtaamiinsa arjen ongelmiin.
Esimerkiksi yksilo, joka oppii suunnittelemaan paiva-
nsa tai pystyy ilmaisemaan tarpeensa asianmukaisesti,
voi kokea vdahemman ahdistusta arjen haasteiden

edessa.

Nadiden kaytdnnon taitojen soveltamistapa ja -laajuus
voivat vaihdella henkilosta toiseen yksil6llisten
mieltymysten, ympariston tarjoamien mah-
dollisuuksien tai fyysisten olosuhteiden mukaan. Tai-
don soveltaminen eri tavoin tai apuvalineiden kayt-
tdminen ei tarkoita, ettd henkilon kehityksessa olisi
puutteita. Painvastoin kyky l6ytdaa omiin olosuhteisiin
sopivia kaytdnnon ratkaisuja ja ilmaista tarpeensa
selkedsti ovat henkil6kohtaisen kehittymisen ja

itsendisen elaman tarkeimpia merkkeja.
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Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista. Merkitse

oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain yksi vastaus.

1. Mita arjen taidot antavat yksilGille?
a) Mahdollisuuden valttaa velvollisuudet kokonaan
b) Kyvyn olla taydellinen eika koskaan tehda virheita

c) Tunteen siitd, ettd on itsendisempi ja jarjestelmallisempi

2. Mika seuraavista on esimerkki arjen taidoista?
a) Pyrkimys kontrolloida muiden ihmisten paatoksia
b) Paivittdisten tehtdvien suunnittelun valttely

c) Ajankdyton suunnittelu ja budjetin hallinta

3. Oikein vai vaarin?

Pienet aamu- ja iltarutiinit keventavat henkista kuormitusta ja tuovat elamaan jarjestysta:
a) Oikein

b) Vaarin

4. Miksi on tarkeaa jarjestaa tehtavat niiden ajoituksen ja tarkeyden mukaan?
a) Se ehkaisee aikapaineesta johtuvaa stressia
b) Se johtaa tehtavien unohtumiseen ja viivastymiseen

c) Se lisad henkista kuormitusta

5. Mita hyotya on asuin- ja tyotilojen pitdmisesta jarjestyksessa?
a) Se aiheuttaa viestintdongelmia
b) Se parantaa keskittymista ja minimoi ajanhukan

c) Se poistaa paivittaiset rutiinit kokonaan



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
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1. C
2. C
3 A
4 A
5. B




