ENSIMMAINEN KOKORES-KOULUTUSPAIVA LAHESTYY

Valmistaudu koulutuspaivaan naiden kahden tehtavan avulla:

1. Itsetuntemus lisaa resilienssia eli kykya selviytya hankalissa hetkissa ja vaikeissa
elamantilanteissa. Mika on sinun resilienssisi tai voimavarasi vaikeiden hetkien
edessa?

Resilienssi on yksilon, perheen, yhteison tai kansakunnan kykya selviytya ja elda hyvaa
elamaa vaikeuksista tai vastoinkdymisista huolimatta. Voimavarat ovat ihmisen kykyja,
taitoja, ominaisuuksia tai sosiaalisia verkostoja, joita han voi kdyttaa vaikeissa tilanteissa.

Pohdi omia voimavarojasi ja resilienssejasi kolmena ikdkautena:

e Lapsuudessa, ennen kouluikaa ja alakouluikaisena
e Nuoruusiassa, ylakouluikdisena ja varhaisaikuisuudessa
e Nyt aikuisena

Kirjaa nama ylo6s, kuvaile ja pohdi. Ota tehtava mukaan ensimmaiseen koulutuspaivaan.

2. Ota eteesi tyhja A4-paperi, kirjoita paperin keskelle sana TRAUMA ja vapaata
assosiaatiota kayttaen kirjaa siihen ymparille sanoja tai piirra kuvia, kaikkea mita sana
trauma sinussa herattaa. Ota tuotos mukaan ensimmaiseen koulutuspaivaan.

Olemalla teemojen aarelld ennen koulutuksen alkua saat niistd enemman irti varsinaisissa
koulutuspadivissa.

Kouluttajana odotan innolla kohtaamistamme.

Ystavillisin terveisin

Marjo Panttila
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