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nuorel(e

Olet poiminut kdteesi Tassda minad olen -tehtdvidkirjan, hienoa!
Tama on tehtavakirja juuri sinulle. Kirjan sivuilta l6ydat tehtavia,
joita voit tehd3d rauhassa siihen tahtiin kuin haluat, missa
jarjestyksessa tahansa. Jos et pida jostakin tehtdavasta, voit jattaa
sen tekemattd ja halutessasi palata sithen myohemmin. Tdma kirja
on nyt sinun, ja sind voit kayttaa sita juuri niin kuin itse haluat.

Tehtavakirjan tehtdvat liittyvat sinuun. Niiden avulla voit

lisdta itsetuntemustasi. Kun tunnet itsesi paremmin,
sinun on helpompi tulla toimeen itsesi ja toisten kanssa.
Sind muutut koko ajan, ja onkin hyva pysdhtya vililla
miettimaan sitd, kuka olet. Tdman kirjan tehtdvien avulla
voit ehkd tunnistaa joitakin ajatuksiasi, tunteitasi,
toiveitasi, roolejasi tai I6ytda tukea hankaliin pdiviin. Jos
tehtavidnannossa ehdotettu toteutustapa ei tunnu
sinusta hyvalta, voit valita itsellesi jonkin mieluisamman.




Voit tehdd tehtdvia itseksesi tai yhdessd jonkun kanssa. Voit
myo6s tehda tehtdvid yksin ja kdyda niita sitten ldpi yhdessa
sellaisen aikuisen kanssa, johon luotat. Tietysti voit myoés
keskustella tehtdvista esimerkiksi kavereiden kanssa! Sinun ei
tarvitse jakaa tekemidsi tehtavia kenenkdan kanssa jos et halua,
mutta se voi olla hyva idea: silld tavalla voit saada ulkopuolista
ndakemysta, ja asioista puhumalla ne usein selkeytyvait.

Sinun ei tarvitse huolestua,
jos tehtdvidkirjan teemat, tehtdvat
tai niitd tehdessa heranneet ajatuk-
set tai tunteet jaavat vaivaamaan
sinua. Muistathan, ettd on olemassa
monia ammattilaisia, joilta voit ha-
kea tukea.

AIKUISIA JA AMMATTILAISIA,
JOILTA VOIT SAADA TUKEA:

e Oma vanhempi

« Nuoriso-ohjaaja

o Koulukuraattori

e Terveydenhoitaja

e« Opinto-ohjaaja

o Opettaja

o Koulupsykologi

o Seurakuntien tyontekijat
e Jarjestdjen tyontekijat




ammattilalselle

Tama tehtdvadkirja on tarkoitettu apuvidlineeksi nuorelle, joka

haluaa tutustua itseensd paremmin ja kasitelld itseensa liittyvia
asioita. Kirjan sisdaltamat tehtdvat ovat sellaisia, ettd nuori voi
tehda niitd itsekseen tai yhdessda esimerkiksi sinun kanssasi.
Sinun roolisi voi olla myés tehtdavien lapikdyminen yhdessa
nuoren kanssa sen jalkeen, kun hdan on tehnyt niita itse.

Tassd mind olen -tehtdvdkirja on tehty positiiviseen
psykologiaan ja voimavaralahtoisyyteen perustuvalla
tyootteella. Niitd toivotaan hyddynnettavdn myos tehtavia
tehdessa. Tehtdvien tekeminen ja lapikayminen
kannustamalla ja myodnteisiin seikkoihin keskittymalla tukee
nuorta. Se auttaa hantd suhtautumaan itseensa lempeasti ja
myoétatuntoisesti omine vahvuuksineen ja heikkouksineen.




Muistathan, ettad tehtadvdkirja voi olla nuorelle
hyvin yksityinen. Jos nuori ei halua jakaa
tekemidadn tehtdvia kanssasi, voitte silti
keskustella yhdessad teemoista. Jos nuori ei koe
tehtdvien tekemista tai lapikaymista juuri
sinun kanssasi mielekkddksi, voit auttaa hanta
I6ytamdan jonkun toisen ammattilaisen seka
kannustaa tekemaan tehtavia itsendisesti.

Tehtavidkirjaa voi tehda kokonaisuutena tai harjoitteita
voi tehda yksittdin. Niitd voi myods soveltaa yksil6- ja
ryhmiatyoskentelyyn. Esimerkiksi ”"Roolijanat”-
harjoitteen voi toteuttaa ryhmatilanteessa siten, etta
huoneen lattialle hahmotetulle janalle asetutaan
tilassa rooli kerrallaan ja keskustellaan siitda, miksi
kukin on juuri siind kohdassa. ”Voimavarapuu”-
harjoituksen voi tehda nuoren kanssa vaikka erilliselle
paperille luovin menetelmin, kuten piirtden,
valokuvaamalla tai kollaasina. Keksit varmasti itse
lisda tapoja soveltaa tehtaviakirjan harjoituksia!l
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(4 SETUNAEMUS
& 1Tsekunto

Itsetuntemus on omaa ymmarrysta itsestd ja omista ominaisuuksista.

Se on oman identiteetin, kdyttaytymisen, halujen, tunteiden,

ajattelun ja toiminnan tiedostamista, ja se auttaa ymmartamaan ja

kasittelemaan tunteita. Aito itsetuntemus edellyttaa sita, ettd oma

kasitys itsestd on mahdollisimman realistinen.

sekd tukee omien haasteiden ja puutteiden hyvaksymista.

Hyva itsetuntemus edistdaa vahvaa itsetuntoa, mika tarkoittaa
positiivista ja totuudenmukaista kdsitysta omista
mahdollisuuksista ja rajoitteista. Hyvad itsetunto edistaa
omien kykyjen ja ymparoivien mahdollisuuksien huomaamista

0
oo0

Itsetunnon voi maaritella ihmisen kyvyksi pitda itsestdan,
arvostaa itseddn ja luottaa itseensd, huolimatta kaikista
havaitsemistaan heikkouksista. Itsetunto on myds sitd, etta
pystyy ndkemain oman elamansa ainutkertaisena ja tiarkeana.




Vahva itsetunto tukee ihmisen kokemusta arjenhallinnasta ja
itsendisyydestd, seka edistdad uskallusta tehdd omaa eldmaa
koskevia, itselle parhaiten soveltuvia ratkaisuja. Vahvalla
itsetunnolla on tdrked rooli nuoruusidssa, jolloin itsendistyminen
ja identiteetin rakentuminen ovat hyvin ajankohtaisia.

Kun ihminen hyvaksyy itsensda, han tulee
toimeen vahvuuksiensa ja heikkouksiensa kanssa
olematta kohtuuttoman itsekriittinen. Itsetunto

rakentuu vdhitellen. Se ei kehity yhdessa yossa
tai jonkin yksittdisen oivalluksen seurauksena.

Hyvastd itsetunnosta on paljon

hyotyd, mutta heikko itsetunto ei ole
ylitsepadsemdton este. Itsetuntoa,
sosiaalisia taitoa, selviytymiskeinoja,
stressinsietokykya ja tunnetaitoja
kehittamalla voidaan edistda myos
mielenterveytta.




VOIMAVARAT
;)

Voimavarat ovat sellaisia tekijoita, jotka autta-
vat suojaamaan ihmisen mielenterveytta ja tasa-
painottamaan elamaa. Voimavaroja kerrytetdan
pitamalla huolta jaksamisesta, riittavallad levolla
ja toteuttamalla iloa tuovia asioita eldamassa.
Jotkut voimavarat kuluvat piivittdin, joten niiti (//f-'—\
taytyy myos vahvistaa paivittdin. } S




Voimavaroja voivat olla esimerkiksi
harrastus, liikunta, musiikki, luovuus,
perhe, kaverit, parisuhde, eldimet, taidot,
toimintakyky, elamankatsomus, tavoitteet,
opiskelu, ty6, unelmat, ruoka, seksuaalisuus
ja elamankokemukset.

Joskus saattaa tuntua siltd, ettd voimavarat ovat
vdhissa tai ettd niitd ei ole. Joskus tuntuu myéos silta,
ettei ole hyvd missddn. Silloin voi auttaa etdisyyden
ottaminen nykyhetken ajatuksiin ja omien kykyjen
pohtiminen laajemmassa mittakaavassa.




OMAT OIKEUDET

Kaikkia ihmisia koskevat ihmisoikeudet ja muut lakien
sddtamat oikeudet. Talla sivulla on luettelo muista oikeuksistasi. Lue
omien oikeuksien lista rauhassa ja pohdi sitten viereisen sivun
kysymyksia.

1.Minulla on oikeus pyytda haluamaani.

2. Minulla on oikeus vastata kieltavasti pyyntoihin tai vaatimuksiin, joita en voi
tayttaa.

3. Minulla on oikeus ilmaista kaikkia — sekd myonteisia etta kielteisid — tunteitani.

4. Minulla on oikeus muuttaa mieleni.

5. Minulla on oikeus tehda virheita ja olla epataydellinen.

6. Minulla on oikeus toimia omien arvojeni ja moraalikasitysteni mukaan.

7. Minulla on oikeus sanoa ei kaikelle, mihin en koe olevani valmis, mikd tuntuu
vaaralliselta tai mika loukkaa arvojani.

8. Minulla on oikeus paattda omien asioitteni tarkeysjarjestyksesta.

9. Minulla on oikeus olla vastaamatta muiden kadytoksestd, teoista, tunteista tai
ongelmista.

10. Minulla on oikeus odottaa muilta rehellisyytta.

11. Minulla on oikeus suuttua rakastamalleni ihmiselle.

12. Minulla on oikeus olla tdaysin oma itseni.

13. Minulla on oikeus pelata ja sanoa, ettda minua pelottaa.

14. Minulla on oikeus sanoa: “En tieda.”

15. Minulla on oikeus olla selittelematta tai puolustelematta kaytostani.

16. Minulla on oikeus tehda paatoksia tunteitteni pohjalta.

17. Minulla on oikeus kaivata omaa tilaa ja aikaa.

18. Minulla on oikeus olla leikillinen ja kevytmielinen.

19. Minulla on oikeus olla laheisiani terveempi.

20. Minulla on oikeus olla ymparistdssa, jossa minua ei kohdella huonosti.

21. Minulla on oikeus saada ystavia ja viihtya ihmisten seurassa.

22. Minulla on oikeus muuttua ja kasvaa.

23. Minulla on oikeus siihen, ettd muut kunnioittavat tarpeitani ja toiveitani.

24. Minulla on oikeus saada arvokasta ja kunnioittavaa kohtelua.

25. Minulla on oikeus olla onnellinen.
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Yllattiko joku oikeuksista sinut? Jos yllatti, mika?

Onko vyksi tai useampi oikeus sellainen, jonka kanssa sinulla on
haasteita? Mikia/Mitka?

Onko listalla yksi tai useampi kohta, jotka toteutuvat eldmassdsi
todella hyvin? Mikd/Mitka?

Jos saisit lisatd omien oikeuksien listaan jonkun uuden oikeuden,

57

millainen se olisi?
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PARASTA MINUSSA

Mikd on parasta sinussa? Kirjoita tai piirra vastaus tyhjiin puhekupliin.

Mitéa teet mielellasi? /

RN
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Mista pidat itsessasi? /

/

\
J

Mika tekee sinusta
erityisen?
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Mista olet saanut

hyvaa palautetta?

Miten kannustat
itsedsi?

Kerro jokin mukava

muisto!

Kerro hetkesta jolloin

onnistuit!




TARKEAT (HMISET

Tdssa tehtdvdssa voit pohtia ja listata ihmisid, jotka ovat tai joiden
haluaisit olevan eldmadassdsi merkityksellisid. Vastaa kysymyksiin
kirjoittamalla kuhunkin kohtaan sopivan henkilon nimi. Henkilditd voi
olla useitakin, sinun ei tarvitse valita vain yhta. Muista, ettd vastaus
voi olla myds sind itse tai esimerkiksi lemmikkieldin. Ei haittaa, jos
jokin kohta jaa tyhjaksi.

Kuka voisi saada sinut nauramaan?

Kenen kanssa haluaisit menna kavelylle?

Kenen kanssa haluaisit matkustaa, minne?

Kenen kanssa haluaisit olla, kun sinulla on hyva paiva?

Kenen kanssa haluaisit olla, kun sinulla on huono paiva?

Kenen kanssa haluaisit voida riidell&?

Kenelle haluaisit kertoa asioistasi?

Kenelle haluaisit kertoa salaisuuksiasi?

Keta sinulla on ikava?
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Kenen kanssa haluaisit voida olla tdysin oma itsesi?

Kenen haluaisit ndkevan kun naurat?

Kuka saa ndhda kun itket?

Kenen haluaisit lohduttavan sinua?

Keta sina haluaisit lohduttaa?

Keneltd haluaisit saada apua?

Kenen kanssa sinulla on turvallinen olo?

Kenelle sind haluaisit olla tarkea?

15



VOIMQAWArapuuU

Tee viereiselle sivulle puu esimerkiksi piirtden tai lehdesta
leikkaamalla ja liimaamalla. Tee siita sellainen kuin haluat, mutta siina
tulee olla juuret, runko, oksia ja lehtid. Kun olet piirtanyt puusi, kokoa
siihen omia voimavarojasi kirjoittamalla seuraavasti:

1. Juuriin kirjoita asioita, joista saat voimaa ja jotka auttavat sinua
jaksamaan.

2. Runkoon kirjoita asioita, joita osaat ja/tai joissa olet hyva.
3. Oksiin kirjoita asioita, joiden tekemisestd nautit.

4. Lehtiin tai havuihin kirjoita asioita, joista haaveilet.

16






TUNTEET

Tunteiden havaitseminen ja tiedostaminen ovat
tunnetaitojen ja itsetuntemuksen perusta. Naita
taitoja tarvitaan myds vuorovaikutuksessa toisten
kanssa. Mikddn tunne ei ole vdara tai huono.
Jokainen tunne viestii jostakin tdrkedasta — pelko
varoittaa vaaroista, kateus kertoo omista
tarpeista ja viha auttaa tunnistamaan omat rajat.

@0

Kaikilla ihmisilld on lupa kaikkiin tunteisiin ja ajatuksiin.

Jotkut tunteet voivat vaikuttaa vylivoimaisilta tai
pelottavilta, mutta niiden hyvaksyminen ja tunteminen
auttaa. On hyvad pohtia, miten omia tunteitaan tuntee,
kdsittelee ja ilmaisee.

Taytyy muistaa, ettd suurenkaan
tunnekuohun keskella tunne ei
madaritda koko ihmista. Ihmisessa
vaikuttavat aina myoés ja jarki ja tahto.

18
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Toisinaan voi olla hankala tietdd, mitd tuntee.
Joskus taas tunteita on vaikea ilmaista, vaikka ne
tunnistaisikin. Tunteiden tunnistaminen ja
nimedminen voi helpottaa ahdistusta, ja niiden
ilmaiseminen lisda usein hyvinvointia.

Tunteet eivdat synny tyhjasta, vaan niihin

vaikuttavat ajatukset, kasitykset ja

aiemmat kokemukset. Tunteisiin liittyy

D elimiston kokonaisvaltainen reaktio.

— Tutkimuksilla on osoitettu, ettd ihminen

e’ kokee tunteita kaikkialla kehossaan.

_': / Tunteet ilmenevdt usein sekoittuneina, eli
voit tuntea useaa tunnetta yhta aikaa.

19



TUNNEPIKSELIT

Tassd on lista erilaisista tunteista tai mielialoista. Jos listasta puuttuu
sinulle tarkeita tunteita, lisdad ne listaan. Varitd kunkin tunteen
vieressd oleva ruutu eri varilla, esimerkiksi ilo vihredlla ja viha
mustalla. Ne ovat sinun varikoodisi ndille tunteille.

ILOISUUS/TYYTYVAISYYS
ALAKULOISUUS/SURU
VIHA/RAIVO \
N /7
AHDISTUS i
& i
" 3\E =
VASYMYS B
EPATOIVO
HAPEA
PELKO

YKSINAISYYS/ULKOPUOLISUUS

INNOSTUS/TOIVEIKKUUS

20



Tassa on taulukkoja, joiden ruudut kuvaavat paivia kuukaudessa.
Varitd jokaisen pdivan ruutu vareilld, jotka kuvaavat kyseisena
padivdana tuntemiasi mielialoja. Erivarisista mielialapikseleistd koostuu
ndin kuvaus kuukauden aikana kokemistasi tunteista. Tayta kuviotasi
vaikkapa iltaisin ennen nukkumaanmenoa. Jos pidat siitd, voit jatkaa
samanlaisen tunnepaivakirjan pitamista esimerkiksi ruutuvihkoon.

MA |TI KE TO |PE LA SU

MA Tl KE TO |PE LA SuU
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K€ HONKARTTA

Piirrd viereiselle sivulle kehon aariviivat. Se voi olla juuri sellainen
kuin itse haluat. Merkitse kehoon eri vareilld varittden tai eri kohtiin
kirjoittaen, missa tunnet seuraavia tunteita — tyyli on vapaa.

VASYMYS
ILO

VIHA
JANNITYS
ONNISTUMINEN
AHDISTUS
KATEUS
PELKO
ROHKEUS
PETTYMYS
HAPEA
SURU

TURHAUTUMINEN
IHASTUMINEN

RAKKAUS
Milta tunteet tuntuvat kehossasi?

Mistd tunnistat ne?

Jos jotkut tunteet tuntuvat samassa kohdassa, miten erotat ne
toisistaan?






tunteita ja tayta

VIIMEK SI TUN SIN

Pohdi, missd tilanteessa viimeksi tunsit seuraavia
lauseet loppuun.

Tunsin viimeksi iloa, kun...
Tunsin viimeksi surua, kun...
Tunsin viimeksi ahdistusta, kun...
Tunsin viimeksi vihaa, kun...
Tunsin viimeksi hapeaa, kun...
Tunsin viimeksi pettymysta, kun...
Tunsin viimeksi onnistumista, kun...
Tunsin viimeksi ihastumista, kun...
Tunsin viimeksi turhautumista, kun...

Tunsin viimeksi kateutta, kun...

24



Valitse yksi edellisen sivun tunteista ja pohdi seuraavia kysymyksia.

Mika sai sinut tuntemaan tatd tunnetta?

Miten reagoit siihen tunteeseen?

Mitéa ajattelit toiminnastasi?

Saitko kasiteltya tunnetta itsellesi mieleisella tavalla?

Jos et, niin mika sinua auttaisi tulevaisuudessa?

25



ool 4
K MIiNdAKUVA

Ilhmisilla on erilaisia rooleja. Ne syntyvdt ihmisen ominaisuuksien

perusteella seka toisten tarpeista ja odotuksista. Samalla henkil6lla
voi olla eri ihmisten parissa erilaisia rooleja. Ilhmiselld voi olla myoés
monta roolia yhdessda ryhmdssa. Roolit eivdt ole "kiveen hakattuja” —
ne voivat muuttua eldman aikana. Se, ettd ihminen on joskus ollut
tietyssd roolissa, ei maaritda hanen roolejaan jatkossa.

Roolin voi ottaa itse tai saada
toisilta. Toisinaan on hyva
pohtia, millaisia rooleja ihmi-
set ovat ottaneet, saaneet tai
antaneet toisilleen ja miten
nditd rooleja ylldpidetaan.

26



Ilhmisen mindkuva koostuu julkisesta ja
yksityisestd mindkuvasta. Julkinen mindakuva
on sitd, mitd yksilo paadttdaad kertoa itsestdan
ja miten han ilmaisee itseddan muille. Se on
sellainen kuva, minkd ihminen haluaa
itsestddn antaa. Yksityinen mindakuva on se,
mitd ihminen ajattelee itsestddan omassa
padssaan ja kuinka hyvd hdn omasta
mielestddan on. lhminen ei yleensd kerro
kaikkea, mita ajattelee, joten nama kaksi
kokonaisuutta ovat aina hieman erilaiset.

L=
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Ilhmista ei madrittele se, mita han nayttda tai jattad nayttamatta
itsestadn muille. On hyvad osata suojella itsedadn valitsemalla, mita
itsestddn kertoo tai ndyttdd missdkin seurassa. Kun itsensd tuntee
hyvin, osaa usein paremmin valita, mitd asioita itsestddn jakaa

toisten kanssa ja mitd pitaa vain itselldan.

27




ROOLIJANAT

Talla aukeamalla on erilaisia rooleja ja niiden alla janoja. Merkitse

kullekin janalle, kuinka paljon kyseinen rooli kuvaa sinua omasta
mielestdsi. Halutessasi voit merkitda taman lisaksi toisella varilld sen,

kuinka haluaisit asian olevan, mikdli et ole tyytyvdinen nykyiseen
tilanteeseen. Jos haluat, voit myos kirjoittaa esimerkkeja tilanteista ja

ryhmistd, joissa nama roolit sinussa ilmenevait.

El SOVI
MINUUN
YHTAAN

El SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

El SOVI
MINUUN
YHTAAN

HAUSKUUTTAJA

TARKKAILUJA

KUUNTELUA

HUOMIONTAVOITTELIJA

JOHTAJA

VASTUUNPAKENUA
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SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN



EISOVI
MINUUN
YHTAAN

El SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

El SOVI
MINUUN
YHTAAN

EI SOVI
MINUUN
YHTAAN

ALOITTEENTEKUA

ITSENSAVAHEKSYJA

SOVITTELUJA

VIISASTELIJA

UHRIUTUJA

KOVANAAMA

INNOSTAJA

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN

SOPII
MINUUN
TAYSIN




NaAM(oT

Talla aukeamalla on naamio, joka kuuluu sinulle. Vasemmalla sivulla
on naamion ulkopuoli, ja oikealla naamion sisdpuoli. Kirjoita tai piirra
vasemmalle sivulle, eli naamion ulkopinnalle asioita, joita uskot
toisten ndkevdn sinusta. Ne voivat olla esimerkiksi roolejasi,
piirteitdasi tai kdayttaytymistasi. Kirjoita tai piirrd oikealle sivulle, eli
naamion sisdpinnalle asioita, joita toiset eivdt sinusta nae.
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Tuntuuko sinusta siltd, etta se, mitd toiset sinusta nakevat, pitda
paikkansa? Jos ei, niin miksi? Miksi toiset eivdt nde niditd asioita
sinussa? Onko sinulla elamdssasi joku ihminen, jolle voit nayttda nadita
puolia itsestdsi? Haluaisitko, etta olisi?
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Kehonkuva tarkoittaa ihmisen omaa
kdsitystd kehostaan - onko se sopiva,
kelpaava, hyva tai oikeanlainen. l|hmisen
kehonkuva ei ole sidoksissa siihen, miten
muut hdnen kehonsa ndkevat. Se on sita
milta itsestd tuntuu, jokaisen ihmisen
ikioma henkilokohtainen kokemus.

=/

Kehonkuvaan kuuluu ulkondadn lisdaksi muun muassa omasta

kehosta huolehtiminen, toimintakyky, itsensa ilmaiseminen
ulkondon kautta ja seksuaalisuus. Kehonkuvaan liittyva
kehoitsetunto kasvaa ja kehittyy paremmaksi kun ihminen
puhuu kehostaan arvostavasti ja kohtelee sitad hyvin.
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Ihmiset vertailevat usein kehojaan internetissa, elokuvissa, lehdissa
ja mainonnassa esiteltyihin kehoihin. Tdma voi aiheuttaa ahdistusta
sekd sita, ettd peilistd ndakyvad kuva itsestd ja mielikuva omasta
ulkonddstd voi ndiden muokattujen ja saavuttamattomien kuvien
takia vaaristya jopa itseinhoksi.

Nuorena keho saattaa muuttua
nopeasti, ja jokainen muuttuu eri

tavalla. Se voi olla hammentadavaa ja
saada aikaan epdvarman olon.
Nuorena kehonkuva usein vaaristyy ja
aivan tavalliset nuoret kokevat
olevansa vdardnlaisia tai huonompia
verrattuna muihin. Oma
tyytymattomyyden tunne omaa kehoa
kohtaan voi helposti johtaa siihen,
ettd luulee myos muiden ajattelevan
niin. Myodnteinen kehonkuva on
parhaimmillaan voimavara.
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mMiNga rittan

Sinun kehosi on juuri sellainen kuin se on, ja se on ihan ok! Tayta
aukeaman lauseet sellaisilla sanoilla, jotka kuvaavat sinun kehoasi.
Yritd miettid mahdollisimman mydnteisia asioita. Kokeile lukea
lauseita daneen — miltad se tuntuu? Toivottavasti tamad aukeama toimii
sinulle muistutuksena arjessa siitd, etta sina riitat juuri sellaisena kuin

olet.

Hiukseni ovat

ja pidan niista.

Silméani ovat

ja ne sopivat minulle.

Nenani on

ja se toimii.

Hymyni on

ja se on kaunis.

Kasvoni ovat

ja ne ovat parhaat kasvot minulle.

Kateni ovat

ja valitan niista.

Ryhtini on

ja se on minulle luonteva.

Takapuoleni on

Mahani on

ja se onihana.

ja se on aivan verraton.

lhoni on

ja se on minulle rakas.

Reiteni ovat

ja ne ovat hyvat juuri niin.

Saareni ovat

ja ne nayttavat hyvalta.

Jalkani ovat

ja pidan niista huolta.
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Aaneni on

ja saan kayttaa sita.

Nauruni on

ja se on minulle taydellinen.

Tapani liikkkua on

ja se on taysin ok.

Halaukseni on

ja olen ylpea siita.

Aistini ovat

ja niistd on minulle hyotya.

Kooltani olen

, eli juuri sopiva.

Tyylini on ja
ilmaisen silla itseani.

Haluaisin muuttaa kehostani ja
se on tdysin sallittua.

Lempiosa kasvoistani on , koska
Lempiosa muusta kehostani on , koska

Mina olen

ja se on taysin ok.

Olen

ja jaan sen mielelldni muiden kanssa.

Olen

ja se on vain minun oma asiani.

Mind olen

ja mina riitan!
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KHTOS KEHOLLE

Voit kirjoittaa tdlle aukeamalle kiitoskirjeen omalle kehollesi. Kirjoita

seuraaviin kohtiin sellaisia asioita, mita todella haluat kehollesi
sanoa.

Mitka asiat kehossasi toimivat? Mista asioista kehossasi pidat?
Kehoni, kiitdn sinua siitd, etta...

Milla tavoin pidat huolta kehostasi?
Kehoni, huolehdin sinusta siten, etta...
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Mihin pystyt kehollasi? Mihin kaikkeen kaytat sita?
Kehoni, pystyn sinun avullasi...

Mita kehosi sinulle merkitsee?
Kehoni, olet minulle...

Terveisia keholleni...

®
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TyLevaisuys

Oma tulevaisuus mietityttdda monia. Itselle
sopivan oikean polun I|6ytaminen voi olla
hankalaa. Tuhansien vaihtoehtojen
maailmassa ”vdaran valinnan” tekeminen
saattaa pelottaa ja tulevaisuus tuntuu ehka
epdvarmalta. Ympariston odotukset voivat
luoda paineita tulevaisuuden suhteen.

On hyva muistaa mista ihminen on
paatynyt nykyhetkeen. Menneisyy-
delld on iso vaikutus nykyisyyteen.
Ihminen ei ole kuitenkaan pelkas-
tdan menneisyytensd madrittele-
ma, mutta sen vaikutukset on hyva
tiedostaa. Menneisyytta ei voi nol-
lata, mutta omaan tulevaisuuteen
voi vaikuttaa.




Tulevaisuuden pohdinnassa ja tavoitteiden hahmottelussa on
hyva muistaa se, ettd asiat eivdat aina mene juuri niin kuin on
niiden toivonut menevan. Tavoitteiden pilkkominen
pienempiin osiin ja varasuunnitelmien tekeminen on oman
tulevaisuuden suunnittelussa myos tarkedaa.

Kun omia tavoitteitaan selkeyttdaa ja
tismentda, tunne elamdan tarkoituk-
sellisuudesta usein kasvaa. Tydsken-
tely kohti itselle tarkeita tavoitteita
on tdrkea keino oman onnellisuuden
lisddmisessd pysyvasti. Omien tavoit-
teiden lisdksi on tdrkeda tunnistaa
ne pienet askeleet, joiden avulla
omia toiveita voi saavuttaa ja siten
tehdd omasta tulevaisuudestaan it-
selle mieleista.
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Q 00000

ELAMANKAART

Mitka tapahtumat ovat olleet elamassasi merkittdvia? Ne voivat olla
mukavia, haastavia tai mitd tahansa silta valilta. Voit listata niita tédlle
sivulle. Jos niiden pohtiminen on hankalaa, voit miettid esimerkiksi
perheeseen, ihmissuhteisiin, opiskeluun, ty6elamaan, harrastuksiin tai
terveyteen liittyvid tapahtumia.

iy
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Piirrd sitten viereiselle sivulle oma elaméankaaresi. Se voi olla minka
muotoinen vain, juuri sellainen kuin sind haluat. Merkitse
eldamiankaaresi varrelle sinulle tarkeita ja merkittdvia tapahtumia. Voit
aloittaa syntymastdsi, ja nykytilanteen kohdalle voit halutessasi
kirjoittaa tai piirtda, millainen tilanne elamassasi on nyt.
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VIIDEN VUGDEN PARSTA

Kuvittele, ettd herdaat huomenna aamuun viiden vuoden kuluttua.
Vanha tuttusi on laittanut sinulle viestida ensimmaistd kertaa moneen
vuoteen. Hin kyselee eldmantilanteestasi. Mieti rauhassa, millaista
toivoisit eldamasi olevan viiden vuoden padstd. Padata itse, kuinka
todenmukaisia haaveesi ovat — kuvitellaan, ettd ne ovat toteutuneet
joka tapauksessa. Anna mielikuvituksesi lentaa!

Moi! Mita sulle nykydan kuuluu?
Ei ollakaan hetkeen juteltu.

Missa sina nykydan asut?

Aijaa! Millainen koti sinulla on?

Kenen kanssa asut? Onko sinulla
perhetta? Tai lemmikkeja?
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Opiskeletko sind? Tai oletko opiskellut?
Oletko jo tydeldamdssa?

Okei! Mita sind teet vapaa-aikanasi?

Mielenkiintoista! Mita lahipiirillesi kuuluu?
Onko sinulla kavereita?

Mika on ollut parasta viimeisessa
viidessd vuodessa?

Mita odotat tulevaisuudeltasi?

N N e
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TULEVAISUUSTIKKAAT

Viereisellad sivulla on viisiportaiset tikkaat. Kirjoita jokaisen askelman
kohdalle jokin tavoite, joka sinulla on tulevaisuudelle. Laita helpoin
tavoite alimmaiselle askelmalle ja vaikein ylimmadlle. Tikapuiden
juurella luikertelee myo6s muutama kdarme, joihin voit kirjoittaa
pelkoja tai asioita, mitd et haluaisi tulevaisuudessa tapahtuvan.

MITEN VOISIN SAAVUTTAA TAVOITTEENI?
MITEN VOISIN EHKAISTA PELKOJENI TOTEUTUMISTA?
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