Erasmus+ Itsensd johtamista maustettuna pienella ulkoilulla Teneriffalla

Jaana Soronen ja Nina Goman, lin kansalaisopisto ja taidekoulu

Kurssin englanninkielinen nimi on Effective Self-Management with Outdoor Activities. Koulutuspaikka oli
International Academy of Tenerife Puerto de la Cruzissa. Tavoitteenamme oli, ettd Erasmus+ koulutuksen
tarkoitus on parantaa henkiloston taitoja ja osaamista ja siten kehittdaa opetuksen ja oppimisen laatua.
Lahdimme innokkain mielin oppimaan ja kehittdamaan itsedmme. Matkamme alkoi sunnuntaina 27.11.2022
Oulusta aamulla ja olimme perilld 28.11.2022 Puerto de la Cruzissa yomyohaan. Olimme valinneet matkan
ajankohdan kiireisimpaan matkustusaikaan. Lentokentat ja -koneet olivat ihan taynna, joten paasimme
hyvin irtautumaan arjesta kansainvaliseen tunnelmaan siis jo matkalla.

Ensimmdinen pdivd pddttyi tutustumiseen kaupunkiin, opettaja néytti bussipysékit, kaupat ja pari hyvédé
ruokapaikkaa.

Ensimmaisena kurssipdiva koitti ja olimme melko vasyneita yon matkustuksen jaljilta. Otimme kuitenkin
repulliset hyvaa mieltd mukaan ja kdvellen suuntasimme koulutuskeskukseen. Paiva oli puolipilvinen
aamusta ja paivan mittaan aurinko tuli kokonaan esiin. Lampatila oli meille suomalaisille sopiva noin
parikymmenta astetta. Kurssikavereina meilld oli suomalaisten lisdksi virolaisia ja saksalaisia (joista kaksi oli
kotoisin Australiasta), opettajamme oli Iahtdisin Ukrainasta.



Kurssin sisalto kdytiin ensimmaisend paivana tarkemmin lapi, jonka jalkeen aloimme jo suorittamaan
ensimmaisia tehtdavia mm. SWOT-analyysi tydminadan peilaten. Lisdksi kasitettd avattiin niin yhdessa kuin
parikeskusteluna, mika on tyomina. Keskustellessa kavi ilmi, etta kaikki kurssille osallistuvat kokivat stressia
ja aikatauluongelmia. Opettaja lupasi muokata kurssien aiheita keskustelussa tulleiden kipupisteiden

mukaisesti.

Suuntasimme iltapdivalld luonnontieteelliseen puutarhaan. Kierroksella kdvimme samalla Mindfullnessin
perusasioita lapi.

Matkustuksesta vasyneena kavimme hotellilla pikku tauolla, jonka jalkeen suuntasimme tutustumaan
Puerto de la Cruziin.



Toisena paivana perehdyimme ajankayton eri tekniikoihin. Mielenkiintoisen uuden sanan opimme
assertiveness ns itsevarmuus, tama osoittautui myohemmin meidan opettajan lempisanaksi. Han korosti
tilanteissa itsevarmuutta ja ystavallista kaytosta ja hanen mielestaan sana kuvasi tata parhaiten. Kdvimme
kolme eri tekniikkaa tarkemmin lapi ja keskustelut olivat todella mielenkiintoisia ja opettavaisia.

Illalla kdvelimme kaupungille sydmaan ja |6ysimme ihanan italialaisen ravintolan. Sulattelimme ruokaa
tutustumalla paikalliseen ostoskeskukseen, joka sijaitsi rannan tuntumassa. Samalla kdvimme rannalla
kavelylla.




Kolmantena paivana kouluttajamme ohjasi meille pilatesta rannalla. Harjoitus teki hyvaa matkustamisen
jaykistamalle kropalle. Samalla harjoittelimme hyvan ryhdin merkitystd omaan olemukseen ja hyvinvointiin.

Pilatesharjoituksen jalkeen keskustelimme ryhmassa terveellisestd ruokavaliosta, seka jokainen sai kertoa,
kuka henkild on vaikuttanut positiivisesti omaan eldmaan ja uraan. Suomalaisten ja virolaisten
ruokakulttuurista oltiin varsin kiinnostuneita.



lltapdivan myohaisen lounaan jalkeen Iahdimme bussilla kohti Teiden tulivuoren kansallispuistoa.
Tulivuoren juurella oleva kansallispuisto on karu, laavakivesta muodostunut alue.



Neljantena koulutuspdivana keskeinen kasite oli motivaatio. Keskustelimme ryhmassa kuinka motivoitua,
jos vastassa on ikdva tehtdva tai asia hoidettavana. Kdvimme seka vanhoja, etta uusia teorioita lapi koskien
ihmisen perustarpeita ja motivaatiota.
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lltapaivalla teimme ulkona erilaisia rentoutumisharjoituksia. Harjoitusten teemana oli stressi ja kuinka
poistaa negatiiviset tunteet niin mielesta kuin kehosta. Teimme hengitysharjoituksia, kasvopilatesta,
jannitys-rentoutusharjoituksia seka lopuksi rentoutumisharjoitus. Koulutuspaivan paatteeksi menimme
porukalla yhdessa sydmaan laheiseen ravintolaan.

Viidentena ja viimeisena koulutuspaivana kaytiin l1api tekniikoita miten negatiivisen voi kaantaa
positiiviseksi. Kertasimme viikon aikana opittuja asioita keskeisista kasitteista: 1. Self-Awareness 2. Goal
Setting 3. Time Management 4. Self-Motivation 5. Stress Management.
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lltapaiva oli vapaata ja kdvimme rannalla kavelylla sekd syomassa espanjalaisia tapaksia. Matkustimme
takaisin Suomeen lauantaina 3.12. Oulun lentokentalld olimme yolla 4.12.




Mika oli kurssin pedagoginen anti?

Aiheet olivat mielenkiintoisia ja ajankohtaisia. Olisimme toivoneet enemman teoriaosioiden visuaalista
esittamista ja pienemmissa ryhmissa tehtavista keskustelua. Meita oli ryhmassa eri tasoisia englannin
kielen taitajia: alkeista natiiveihin. Opettaja olisi timan voinut ottaa opetuksessa huomioon. Opettaja kavi
lapi varsin vaativia kasitteita ja opetustyyli oli vélilla hieman sekava, koska visuaalisen esityksen
puuttuminen vaikeutti kdsitteiden ymmartamista. Ulkona tehtdvat keholliset harjoitukset olivat
koulutuksen parasta antia. Voimme hyddyntada kurssin antia omissa tyotehtavissamme varsin
monipuolisesti.
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