Itsetuntoon vaikuttavien tekijoiden
tunnistaminen ja niiden merkitys itsetunnolle

ltsetuntemuksen ja itsensa arvostamisen
lisaaminen

EDITR Tunne itsesi

Itsetunto on itsensa hyvaksymista ja arvostamista.
Itsensa pitdaa oppia tuntemaan ja hyvaksymaan puutteista
huolimatta.
Omien vahvuuksien [6ytaminen lisaa itseluottamusta.
Vastoinkdaymisten kohtaaminen ja pettymysten sietaminen
ovat tarkeita taitoja.
Ihminen pyrkii sailyttamaan sisdisen tasapainon myds
ristiriitatilanteissa.
Tasapainon sdilyttamiskeinot voivat olla
fyysisia (esim. lenkkeily)
psyykkisia (esim. asioiden kasitteleminen kirjoittamalla)
sosiaalisia (esim. toisten kanssa jutteleminen).
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Nuoruudessa keho on voimakkaassa
muutostilassa.

Epdvarmuus omasta olemuksesta on luonnollista.

Kasvun ja kehittymisen aikataulu on yksilllinen.
Sen vuoksi vertailu muihin on turhaa.

Omalle kasvulle tulee antaa aikaa, silla aikuiseen
kehoon tottuminen vie oman aikansa.
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Peilaa itseasi ja tutustu ulkoiseen olemukseesi
rauhassa.

Se, mika tuntuu omassa ulkonadssa ikavalta, voi
toisten mielesta olla kiinnostava ja persoonallinen
piirre.

Meikkaamisella voi korostaa tai hdivyttdaa omia
piirteitaan.

Valitse vaatteita, joissa viihdyt. Silloin on mukava
olla eika ulkonako saa liian suurta roolia.
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Poimi muotivirtauksista vain se, mika sopii tyyliisi,
persoonaasi ja kukkarollesi.

Liikunnan avulla voit oppia tuntemaan kehoasi ja
muokata sita.

Kun syo terveellisesti, se nakyy myonteisesti myos
ulkonadssa.

Kun on sinut itsensa kanssa, se heijastuu myos
itsetuntoon.

Suhtaudu kriittisesti mainosmaailmaan.
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vaihtoehtojen selvittaminen

vaihtoehtojen asettaminen
paremmuusjarjestykseen

kompromissien tekeminen

toisten mielipiteiden kuunteleminen
toisten mielipiteiden vertaaminen omiin
huumori avuksi

aikaisempien kokemusten hydodyntaminen
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kielteisten tunteiden kohdistaminen toiseen
ihmiseen

vetoaminen auktoriteettiin

hyvien ominaisuuksien siirtaminen itselle
huonojen ominaisuuksien siirtdaminen toiselle
kostaminen

asian vahatteleminen, kieltaminen tai torjuminen
taantuminen
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