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Paiva- ja viikko-ohjelma

Harjoitettavat osa-alueet

Osaaminen

X Itsemaaraamisoikeus: Valintojen
tekeminen

Vaikuttavuus

X Merkityksen kokeminen: Arvojen
nimeaminen

Mydnteinen minakuva

Yhteisollisyys

Harjoituksen tavoite

Osallistuja kykenee laatimaan itselleen paiva- ja viikko-ohjelman. Niin tehdessaan han pystyy
erottelemaan mista toiminnoista han pitaa ja mista ei. Han saa tietda myos kuinka paljon voimavaroja
eri toiminnot vaativat. Osallistuja on tietoinen tekemistaan paiva- ja viikko-ohjelman valinnoista.

Harjoituksen suoritustapa ja osallistujien maara

Suoritustapa yksittain ja ryhmissa, luokkatilassa

Osallistujien maara ei ole rajoitettu

Toimintaohje

Vetdja selittdd harjoituksen paamaaran. Osallistujat miettivat mitéa toimintoja heidan taytyy tehda
viilkon min&kin paivana. Sitten he miettivat mitk& toiminnoista ovat mieluisimpia ja mitka vahiten
mieluisia. Ajatuksena on, etta listataan ensimmaiseksi vahiten mieluisat ja eniten voimavaroja vievat
toiminnat. Sitten osallistujat listaavat tauot ja ajan, jota tarvitaan ennakoimattomiin, kiireellisiin
asioihin.

Kotitehtava: Paivan paattyessa osallistujien on mietittdva milla tavalla he onnistuivat ohjelmansa
seuraamisessa. Sen jalkeen heidan pitaa korjata ohjelmaansa ajankayton yli- tai aliarvioinnit.
Seuraavissa tapaamisissa osallistujia pyydetaan kertomaan miten he ovat onnistuneet ohjelmansa
laatimisessa ja sen seuraamisessa.
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Harjoituksen vaiheet ja ajoitus

Ohjeiden antaminen 10 minuuttia
Harjoituksen toteutus 30 minuuttia
Keskustelu ja arviointi 20 minuuttia
Yhteensa 60 minuuttia
Tarvikkeet

Liitteena olevat ohjelmat kopioituna ja kynia jokaiselle osallistujalle.

Harjoituksen tulos ja kokemuksen hyédyntaminen

Harjoituksen lopussa osallistujalla on henkilokohtainen paiva- ja viikko-ohjelma. Ryhmékeskustelussa
osallistujat ilmaissevat ajatuksiaan, kayttden sellaisia ilmaisuja kuin:

Huomasin, etta...

Minua ihmetytti, etta...

En tiennyt, etta...

Minusta tuntui, etta...

Osalllistujien motivaatio voi nopeasti laskea, jos harjoituksen pddmaara ja vaikuttavuus ei ole koko
ajan selkeana esilla.

Lahde: VrijBaan Training module Empowerment

Kéaannos: Teuvo Tanner, Ammattiopisto Luovi
Liite: Paiva- ja viikko-ohjelma
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LIITE Paiva- ja viikko-ohjelma
o _ Tuntimaara Asian tarkeys Tavoitetunti-
Toimintakalenteri viikossa asteikolla 0 - 10 maara viikossa
Tavanomaiset toiminnat
Ennakoimattomat ja satunnaiset toiminnat
Rentoutumiseen liittyvat toiminnat
Yhteenséa tuntia tuntia
Vipuvoimaa
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