
Tehtävä 2 / Terveydestä ja toimintakyvystä huolehtiminen 
Opiskelija
· etsii monipuolista tietoa ikäluokkansa terveyseroista ja mahdollisuuksista oman terveytensä ja toimintakykynsä edistämiseksi
· [bookmark: _Hlk111201602]laatii itselleen tilannekohtaisesti päivitettävän ja monipuolisen suunnitelman terveytensä ja hyvinvointinsa edistämiseksi ottaen siinä huomioon liikunnan, ravitsemuksen, palautumisen, unen, mielen hyvinvoinnin, nikotiinittomuuden ja päihteettömyyden, seksuaaliterveyden ja ihmissuhteiden merkityksen opiskelu- ja työkyvyn ylläpitämiseksi
· edistää terveyttään ja hyvinvointiaan aktiivisesti ja arvioi realistisesti suunnitelman toteutumista ja tavoitteiden saavuttamista hyödyntäen arvioinnissa myös muilta saamaansa palautetta.
                                [image: Terveys, Elämäntapa, Asenne]
Laadi seuraavaksi terveyssuunnitelma itsellesi, jossa huomioit liikunnan, ravitsemuksen, palautumisen, levon ja unen, mielen hyvinvoinnin, nikotiinittomuuden ja päihteettömyyden, virkistyksen sekä ihmissuhteiden merkityksen omaan terveyteesi ja opiskelu- ja työkykyysi. Huomioi suunnitelmassa oma ikäluokkasi terveys ja toimintakyky.
Voit tehdä suunnitelman taulukkomuotoon tai muuhun sopivaan muotoon. Siinä voi olla mukana kuvia tai piirroksia. Käytä mielikuvitusta sen laatimiseen! Suunnitelman tulee olla kuitenkin aidosti toteuttamiskelpoinen sekä itsellesi suunniteltu. 
Arvioi valmista itsellesi laatimaa terveyssuunnitelmaa SWOT-analyysin keinoin. Näin sinun tulee pohtia suunnitelmasi vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. SWOT-analyysi on mainio keino nähdä suunnittelun eri puolet ja näin terveyssuunnitelman realistinen toteutus on hyvin valmiiksi pohdittu! Kysy joltain läheiseltä palautetta terveyssuunnitelmastasi ja SWOT-analyysistäsi. Kirjaa saamasi palaute tehtävään mukaan. Joskus toisen havainnot omasta toiminnasta tuo itselle uusia näkökulmia 
Käytä tehtävän teossa valmiita linkkejä ja materiaaleja, myös muut lähteet ovat sallittuja. Tee lähdeluettelo tehtävän loppuun.


Mukavia hetkiä oman arjen tarkastelussa ja tavoitteiden asettamisessa!
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