Vahva ja taitava mina

-tyokirja nuorelle opintojen
sujuvaan aloitukseen
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Mina ja vahvuuteni

Tunteet ja rentoutuminen

Arjen taitoja
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Tama tehtavamateriaali sisaltaa erilaisia
tehtavia kolmelta eri osa-alueelta.

Tehtavien tavoitteena on saada sinut
miettimaan omia vahvuuksiasi seka
voimavarojasi, auttaa kasittelemaan erilaisia
tunteita seka rentoutumaan. Lisaksi paaset
pohtimaan omaa arkeasi ja siihen liittyvia
asioita.

Materiaali sisaltaa seuraavat tehtavaalueet:

Mina ja vahvuuteni
Tunteet ja rentoutuminen
Arjen taitoja

Tama materiaali on tehty SamPo-hankkeessa.
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Mina ja
vahvuuteni
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Millainen mina olen?

Kirjoita sydamiin luonteenpiirteita, jotka kuvaavat
sinua, esimerkiksi iloinen. Kirjoita tahtiin taitoja,
joita osaat, esimerkiksi "Olen hyva laulamaan”.



Jatka lauseita k“

Minut saa hymyilemaan

Nautin siita, etta

Aion opetella

Olen oppinut

Mina rakastan




Lehdet:

Missa haluan kehittya?
Mita tavoitteita
minulla on elamassa?

voimavarani

Runko:
Missa asioissa olen
hyva? Millaisia asioita

teen mielellani?

g

Juuret:
Mista asioista saan
voimaa?




Kirjoita itsellesi kauniisti

Tahan on tarkoitus kirjoittaa mukavia ja

tsemppaavia viesteja itsellesi. Voit esimerkiksi
tsempata itseasi uuteen koulupdivaan tai kirjottaa ¢
muita kannustavia viesteja itsellesi. V & ]
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Mita haluan viela oppia?

Kirjaa tahan 3 tarkeinta asiaa, jotka haluat viela oppia.
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Mista haaveilen?




Tunteet ja
rentoutuminen
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Tunteiden tunnistaminen

Nimea tunteet ja kuvaile, milta kyseiset tunteet tuntuvat. Mita
esimerkiksi kehossasi tapahtuu, kun tunnet juuri tata tunnetta?
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Millaisia tunteita kuvat
herattavat?

Katsele kuvia ja mieti, millaisia tunteita ja ajatuksia kuvat
saavat sinussa aikaan? Kirjoita ajatuksesi kuvan viereen.
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Tunteiden nayttaminen

Merkitse listasta ne tunteet, jotka ovat mielestasi helppo
nayttaa muille.

onnellisuus

suru

viha

pelko

hammastys

inho

rakkaus

Mita tunteita sinun on vaikea nayttaa? Mista arvelen sen
johtuvan, etta joitain tunteita on vaikeampi nayttaa
muille?



Ensiapulaatikko

Tee itsellesi ensiapulaatikko, joka auttaa sinua silloin kun
mieli on surullinen tai ahdistaa.

Tarvitset pahvilaatikon tai muun rasian.

Laatikkosi voi sisaltaa:

e valokuvia sinulle tarkeista muistoista

e kirjeita itsellesi

e sinulle tarkeita voimalauseita, runoja tai aforismeja

e mielikirjasi, pehmolelu tai jokin muu esine, joka on
sinulle tarkea

e ihan mita tahansa muuta, mika saa sinut hyvalle
tuulelle
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Téhdn tehtdvddn on otettu mallia kirjasta
Kohti hyvdd aikuisuutta (Mervi Juusola, s. 60)




Rentoutumisharjoituksia

QR-koodin tai linkin avulla l6ydat rentoutusharjoituksia
videoiden ja danitteiden muodossa. Voit aina halutessasi
palata sivulle ja valita mieluisen rentoutuksen.




Rauhoittumiskeinot

Merkitse sinulle sopivat rentoutumis- ja
rauhoittumiskeinot

omassa rauhassa oleminen

paivakirjan kirjoittaminen

kirjan lukeminen

musiikin kuunteleminen

luonnossa oleminen

ystavien kanssa oleminen

valokuvien katsominen

elokuvan katseleminen

piirtaminen tai maalaaminen

haaveileminen
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Rauhoittava ymparisto

Piirra tai kuvaile alle, millainen on sinulle hyva ymparisto
rauhoittua ja rentoutua.

Mita asioita tallaisesta ymparistosta loytyy?



Sujuva arki




/. Asioita, joihin voin
- vaikuttaa arjessani

Merkitse rastilla ne asiat, joihin voit vaikuttaa arjessasi.

Pukeutumistyylini

| Kenen kanssa vietdn aikaa?

Mita syon?

Omat tunteeni

Harrastukseni

Mihin kaytan rahani?

] Asuinpaikkani

Tulevaisuuden ammattini

] Kodin siisteys
j Oma ulkonako

Oma hyvinvointi

Kuinka paljon nukun?

] Mitad muut ajattelevat minusta?

j Oma aika
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Syominen

[=]

Katso video QR-koodin avulla ja vastaa sen jalkeen
seuraaviin kysymyksiin:

1. Minkalainen ruoka auttaa jaksamaan arjessa?

| |

2. Mika on ruokakolmio?

| |

3. Kuinka monta kertaa syot yleensa paivassa? Onko
se mielestasi hyva maara?

| |

4. Millainen on mielestasi terveellinen ruokavalio?

| |




[=]:

Katso video QR-koodin avulla. Vastaa sen jdlkeen
seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka monta tuntia nukut yossa? Onko se
mielestasi hyva maara?

| |

2. Mita kaikkea huonoista younista voi seurata?

| |

3. Mika auttaa sinua nukkumaan hyvin?

| |
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Arjen ihmiset

' Lisaa sydameen ja kehille elamassasi olevat ihmiset.

Kaikista laheisimmat ja rakkaimmat ihmiset
Muita tarkeita ihmisia, esimerkiksi hyvat kaverit
Muut elamaan kuuluvat ihmiset




Ajanhallinta

Nyt saat pohtia omaa ajankayttoasi. Seuraavilla sivuilla
on kolme erilaista ajankayttokelloa. Mieti eilista
paivaasi ja kirjoita kelloihin tai kellojen jalkeiseen
tekstikenttaan, mita teit ja milloin. Pyri kirjaamaan
kaikki tekemisesi mahdollisimman tarkasti, niin naet,
mihin kaikkeen aikaa on kulunut paivan aikana.

Voit sijoittaa kelloon esimerkiksi:

e nukkuminen
e aamutoimet
e ruokailut

e opiskelu

e siirtymat, esim. matka oppilaitokseen
e vapaa-aika

e kaupassa kaynti

e iltatoimet

e mita muuta?

Voit myds merkita tekemisia eri vareilla. Nain hahmotat
helpommin ajankayttoasi.

Kelloja voi kayttaa apuna myds, kun suunnittelet seuraavaa
paivaasi.



Aamusta iltapaivaan
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Aamukuudesta iltakuuteen

Illasta yohon
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Iltakuudesta aamukuuteen
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Kysymyksia

1. Mihin kului eniten aikaa?

2. Yllattiko jokin asia ajankaytossasi sinut?

3. Haluaisitko kayttaa johonkin asiaan enemman aikaa
arjessasi?

4. Mita voisit tehda, etta arjessa olisi enemman aikaa
tehda niita asioita, joista eniten pidat?
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