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ALKUSANAT

Tama opas on tehty sinua varten.

ArKki ei aina ole helppoa, ja vililld voi olla vaikea hahmottaa, miki omaan hyvinvointiin
vaikuttaa. Tassi oppaassa pysahdytiin arjen tiarkeiden asioiden direlle, kuten uneen,
ruokailuun, liikkkumiseen, ihmissuhteisiin ja tunteisiin.

Oppaan tarkoituksena on auttaa sinua pohtimaan omaa arkeasi, tunnistamaan omia
vahvuuksiasi ja loytimain keinoja voida paremmin. Tassi ei tarvitse olla valmis tai tietda
kaikkea - riittia, ettd olet valmis pysahtymaian hetkeksi itsesi dérelle.

Voit tiayttaa tehtivid yksin tai yhdessi ohjaajan kanssa. Jokainen tekee tiati omaan tahtiin.
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Uni ja lepo

Miksi uni ja lepo ovat WL A L

Q tirkeita?
% L

o Kuinka monta tuntia nukut yOSSA?.......cveeeveeveveeeeeeeeeeereereerenen

e Miten rentoudut ennen nukkumaanmenoa?........ccccceeeveeeneen...

Aivot saavat palautua ja opittu painuu mieleen
Unen aikana mieli Kisittelee péivin tapahtumia
Riittdva uni auttaa tunne-eliméin siaitelyssi ja
keskittymisessi

Levinneeni jaksaa koulussa ja vapaa-ajalla

Uni edistii terveytti ja vastustuskykyé

Pysihdy hetkeksi:

o Mitka asiat auttavat tai

hankaloittavat nukahtamiSta?.......ccceeeeeeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes

uncecen:

[Z\\)
« Vilti ruutuaikaa, raiskyvia peleji ja kofeiinia illalla
e Rauhoitu ennen nukkumaanmenoa, kokeile
esimerkiksi dinikirjaa/podcastia tai kokeile
venyttelyi
e Huolehdi, ettd huoneesi on pimei, hiljainen ja
viilea
 Juttele piivin tapahtumista iltapalalla tai
iltatoimien lomassa

Tehtava:

Piirri aikajana kahden tunnin ajalta ennen nukkumaanmenoa.
Pohdi yhdessi ohjaajan kanssa, mitki iltarutiinit auttavat
rauhoittumaan ennen nukkumaanmenoa:

-2 tuntia -1 tunti nukkumaanmeno




Ravinto ja ruokailu

Miksi ravinto ja
saannollinen ruokailu
ovat tarkeita?

Vinkkeji arkeen:

» Antaa energiaa ja auttaa jaksamaan koulussa, seki vapaa- « Pyri syoméddn noin 3-4 tunnin vélein

ajalla e Viisi ateriaa piivissi auttaa ylldpitiméin tasaisen

 Tukee keskittymisté ja oppimista vireystilan

. - . e Pohdi kofeiinin méaéraisi - se voi nostaa syketti ja
e Vaikuttaa mielialaan ja uneen

lisata ahdistuneisuutta

o Mahdollistaa kasvun ja kehittymisen ) -
g ty e Yhdessi syominen lisidi yhteenkuuluvuuden

o Sadnnollinen rytmi tasaa verensokeria ja vireystilaa
tunnetta

Kun syot sddannollisesti, keho ja mieli toimivat paremmin

Tehtivi:
Pysihdy hetkeksi:
Pohdi yhdessi ohjaajan kanssa omia ruokailutottumuksiasi:

Toimiva asia Mita haluaisit kehittia

o Mitd syot pAIvAN AIKANA?.......c.oovieeieeieecccececeeeeecee e

o Miti juot paAivan aiKana?..........ceeeveeeevieeeieeceeeeeeeeee s

e Miten ruokailu vaikuttaa oloosi ja jaksamiseen?..........................

.............................................................................................................. p,




Litkunta ja kehosta huolehtiminen

Miksi liikunta ja kehosta

huolehtiminen on
tarkeaa?

Liikunnalla on runsaasti vaikutuksia

fyysiseen, psyykKiseen ja sosiaaliseen terveyteen

Auttaa hallitsemaan stressii ja vihentii ahdistuneisuutta
Parantaa unen laatua ja helpottaa nukahtamista

Ehkiisee sairauksia, kuten sydin- ja verisuonitauteja, 2-tyypin diabetesta, tuki- ja
liikuntaelinvaivoja seké useita syopii, kuten rinta-, eturauhas-, ja suolistosyopii
Liséd arjessa jaksamista ja parantaa keskittymiskykyé
Tarjoaa onnistumisen kokemuksia

Lisdd mielihyvihormonien tuotantoa ja tuottaa hyvii oloa m| ‘ '

Lisdid yhteenkuuluvuuden tunnetta

Pysihdy hetkeksi:

o Miten HiKut arjessa’.......eeeeeeeeeeeeececeeeeeeeeeeeeenens
o Millainen olo sinulle tulee, Kun HiKut?......ccooeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenne

o Pohdi miten voisit lisatia arkiliiKuntaa?.......cceeeeeeeeeeeeeveeeeeeeeeeeeeeeene

Huom!
Keho ja mieli hyotyvit jo
pienesti liikkeesti ja paras
litkuntamuoto on se, josta

itse pidéat

Vinkkeji arkeen:

e Liikunnan ei tarvitse olla pelkkii hikijumppaa, myos
esim. tanssi, kively ja siivoaminen kéyvit liikunnasta

o Lihde liikkumaan yhdessi kaverin kanssa

o Kuuntele musiikkia, podcastia tai déinikirjaa samalla, kun
liikut

o Kulje kiivellen tai pyorilld autokyydin tai bussin sijaan.
Valitse portaat

o Aloita pienesti esim. joka piivi 15 minuuttia ulkoilua tai
muuta liikkumista

Tehtava:

Nimei:i kolme eri liikuntamuotoa, jotka
tuovat sinulle hyviin olon:




b 9 Vaikutukset nuoren
Eri péihteet: Palhte et ‘,@: kehoon:

e Nuoren aivot kehittyvit noin 24-25 ikiivuoteen

» Alkoholi asti, jolloin ne ovat herkemmiit péihteiden
 Tupakka ja nikotiinituotteet vaikutukselle
e Huumeet ﬁl o Liiallinen péihteiden kéytto voi vaikuttaa

Ladkkeet vadrinkiytettyni

mielialaan, kehoon, muistiin ja keskittymiseen

. e Riippuvuuden kehittyminen nuorena on
Tietoa

nopeampaa

huumeista:

Nikotiini:

Vaikuttavat aivoihin ja muuttavat ajattelua ja
kayttiytymisti

Yleisimmiit: kannabis, amfetamiini, ekstaasi ja

Nikotiinipussit voivat nayttiytyd harmittomina, mutta

niiden kiytolli on monia haittavaukutuksia kuten:

kokaiini o Nostaa sydimen syketti
Aiheultavat riippuvuutta ja heikentivat arjen l = o Hiiritsee sokeriaineenvaihduntaa ja voi siten lisiti 2-
hallintaa ig tyypin diabeteksen riskii -
Kdyttoon liittyy pitkdaikaisia terveysriskeja g o Vaikuttaa aivojen rakenteeseen ja toimintaan \ o
Tehtivii: Pohdinta:
Kayttoon
vaikuttavat tekijét: Kirjoita kolme asiaa, jotka « Millasia vaikutuksia p#ihteilld on?
auttavat sinua voimaan hyvin » Miten voisit toimia jos sinulle tai kaverillesi

 Ryhmiipaine ilman paihteita: tarjottaisiin huumeita?
+ Pahaolo ¢ e + Miksi huumeiden kokeileminen voi olla GO
o Halu kuulua joukkoon houkuttelevaa? °

o Kokeilunhaluisuus m T o Minkilaisia vaihtoehtoja piihteiden kiytolle on

L olemassa®? 4



Raha ja arjen talous

Miksi taloustaidot ovat Vinkkeji oman talouden

tirkeita? hallintaan:

 Auttavat hallitsemaan omaa rahankiyttoi  Selviti tulosi ja menosi seké suunnittele oma
budjetti

o Pidi talous reilassa - eld omaa rahatilannettasi

e Vihentivit stressii ja impulsiivista kuluttamista

e Turvaavat tulevaisuutta ja omien unelmien toteuttamista
vastaavasti

e Vertaile hintoja ja pohdi kestivii kulutusta /
ostoksilla :@’

e Opettavat tekeméin vastuullisia kulutuspaitoksia
o Mahdollistavat tasapainoisen ja sujuvan arjen

Rahankiiyton suunnittelu tukee hyvinvointia ja

eléiiméinhallintaa W
W Tehtava:
Huom! o 0
Esimerkiksi, jos ostat joka Kirjaa ylos menosi ja kulusi viikon ajan ja pohdi
pdivi yhden 2,50 € maksavan kulutustottumuksiasi:
© energiajuoman vuoden ajan, se
= . . tekee vuodessa 912,50 € Tuloni € / viikko Menoni € / viikko
(o Pysihdy hetkeksi:
00
e,

o Kuinka paljon rahaa sinulla on kiiytettivissi viikossa ?

e Mihin kiytit eniten rahaa ?...........cccoooveieeeieieececeeeeeereerenene

o Miki on oma sadistotavoitteesi, mihin SAASAL?...ccveeeeveeeveennen..

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

e Miten voisit pAisti sddstotavoitteeseesi?.....nieeveeveeveeenes 5




IThmissuhteet ja tunteet
Vinkkeji:

Turvalliset ihmissuhteet ja tunteiden » Kenelle voit kertoa kuulumisiasi ja » Kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta
tunnistaminen auttavat voimaan paremmin tunteistasi? kaikki teot tunteiden vallassa eivit

ja hallitsemaan arkea. Tunteita tutkimalla ja o Millaisia tunteita olet viime aikoina e Tunteiden tunnistaminen kehossa auttaa
ilmaisemalla opit tunnistamaan, miti kokenut? hallitsemaan niitd

tarvitset eri tilanteissa ja voit paremmin e Miten reagoit kun joku drsyttii sinua? « Kirjoita, piirri tai puhu tunteista

Kiitollisuuslista;

Tee tunnekehokartta
Viritid kehonkuvaan, missi eri o s— S
tunteet tuntuvat kehossasi: Kirjoita kolme asia joista olet kiitollinen
tanain:
11 0 O 500000000000000000EEC00EAOOEEEOCOCEACCOEEEEEOACOCACCOCOOOOOACEACE0OA0D
‘ pelko ........................................................................
suru
viha
ahdistus Muista: Voit puhua aina tunteista luotettavalle aikuiselle
. . @ Ohjaaja Opettaja & Kuraattori
onnistuminen
& ‘, ﬁ Al jii yksin tunteiden ja ajatusten kanssa!
Sekasin-chat Lasten ja nuorten puhelin (MLL) 116 111
nuortennetti.fi Poikien Puhelin (Viestoliitto.fi) 0800 94884
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tel:0800-94884

Vapaa-aika ja luovuus

Miksi luovuus ja vapaa- ¢ Vinkkeji:
aika on tarkeaa? z
\

e Helppoja tapoja olla luova arjessa - kirjoittaminen,

. .. . oy ae C iirtdminen, leipominen ja ruoanlaitto, valokuvaaminen,
Luovuus on kykyi tarkastella asioita uusista ndkokulmista ja D D J

. . kasityot tai askartelu, tanssiminen, laulaminen,
tuottaa jotain uutta, omaperdiisti ja itselle merkityksellisti. Luova RO I, VIR en, lawia ¢

o e o : lukeminen
toiminta ja harrastukset lisdivit hyvinvointia, vahvistavat

identiteettia, lievittivit stressii seké tuovat hallinnan tunnetta 7 il Vapaa—a]fln"el t'a{\jlts.e glashyOUy IS IHEHos USion
hyvi olla tekeméitti mitiin ja rentoutua
¢ Anna aivoille tauko, kokeile olla hetki ilman &lylaitteita

o Uskalla kokeilla rohkeasti, voit yllittya!

elimiin. Vapaa-aika ja luovuus tarjoavat mahdollisuuden itsensi
toteuttamiseen, merkityksellisiin kokemuksiin seki

rentoutumiseen ja palautumiseen arjessa

Tehtava:

Pysihdy hetkeksi:

Kokeile miti tahansa uutta luovaa tekemisti, kuten videon
kuvaamista ja editointia, uutta harrastusta, ruokareseptii,
kirjoittamista tai musiikin tekemisti. Kirjoita ylos miti kokeilit
o Millainen tekeminen tuottaa sinulle iloa?............ccoeevevevvereveereeeerenene. ja miltii se sinusta tuntui:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------



s Sosiaalinen media

digiturvallisuustaidot
ovat tirkeiti? o Sinulla on oikeus yksityisyyteen myos verkossa, kunnioita omia

sekd muiden yksityisyytti ja rajoja

e Media- ja digiturvallisuustaidot ovat kansalaistaitoja, jotka vahvistavat « Kaikki mitii niiet netissii. ei ole totta

hyvinvointia ja ohjaavat toimimaan oikein mediassa o Ali jaa omia tai muiden henkilokohtaisia tai arkaluontoisia tietoja,
e Suojaavat mediakiyton haitoilta, hiirinnalta ja ikaviltd lieveilmioilta kuvia tai salasanoja
 Auttavat ennakoimaan ja tunnistamaan héirintii, houkuttelua, asiatonta e Jos some tuntuu kuormittavalta, voit vaikuttaa somen kéyttoon

kiiytésti ja ohjaavat miten toimia néissi tilanteissa seuraamalla sisiltoja, joista tulee hyvi mieli tai pitimilli taukoa

. e e e s . . somesta
o Rohkaiseva ottamaan ikévii asioita puheeksi luotettavan aikuisen kanssa o o L
e Mieti ennen kuin jaat kuvia tai videoita

Miten tunnistaa

hiiiritsevai Kiytosti
somessa:
Sinusta jaetaan kuvia tai tietoja ilman lupaa

Pysihdy hetkeksi:

Joku haukkuu, nolaa tai kiusaa

e Milloin ja miksi KAytat Somea?..........cocooevveeeieieeeeereererennes Joku yrittii saada sinut tekeméiin jotain, miké tuntuu vairalta

e Miti sosiaalisen median kanavia sinulla on Joku Liihestyy sinua netissi tavalla, joka tuntuu epimukavalta

RAVEOSSA? vttt et e eseesesae b ensensensensensensene

Saat uhkaavia tai painostavia viesteja

e Millainen sisilto saa sinut voimaan pahoin tai tuntuu Huom! Jos jokin tuntuu pahalta tai oudolta, se on
KUOTTIEEAVALLA? . ...ttt tirked merkki.

e Millainen sisilto ja vuorovaikutus sosiaalisessa mediassa tuovat sinulle hyvia

IUEITAT ..o .
o L L R . L W Ali jai yksin, kerro luotettavalle aikuiselle (huoltaja,
 Keneltd voit saada tukea ja miten toimit, jos kohtaat sosiaalisessa mediassa jotain o _ ) L
o e ohjaaja, opettaja, kuraattori, terveydenhoitaja)
ikdvad tai sinua loukkaavaa?..........ci e, . _ ) )
W Ali syyti itsedsi, et ole tehnyt mitdin vaariaa

W Tallenna viestit tai kommentit esim. kuvakaappaus

l (" ) c 0. q.c
l @ S (s L W Esti tai ilmianna héiritsevi kéyttéja

hiiritsevai kaytosta?

@ Pohdi luotettavan aikuisen kanssa onko kyse rikoksesta,

\e ja tee tarvittaessa rikosilmoitus 8
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