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Minakasitys ja itsetunto (S

Ohjeet
Tehtéva: Lue d&neen virkkeenalkuja yksi kerrallaan. Osallistujat
Vahvistetaan itsetuntoa kertomalla itsesta ja kirjoittavat kyseisen virkkeenalun ylés ja pohtivat
omasta persoonasta erl nakékulmista. itsekseen, miten Jatkaisivat sitd. Harjoitus kannustaa

pohtimaan omaa persoonaa eri nikokulmista ja vahvistaa
itsetuntemusta. Kun kysymyksis on useita, tulee

Tila: huomaamattaan pohtineeksi ja kertoneeksi itsestzisn
Luokkahuone tai muu tila, johon tyohit saa ninkiin, ylldttévin paijon.

Tarvikkeet: 1. Jos olisin oppitunti, olisin...

Kynat ja paperia kaikille osallistujille 2. Jos olisin kouluruoka, olisin...

3. Jos olisIn jokin paikka meld&n koulussa, olisin...
4. Jos olisin musiikkikappale tai lauly, olisin...
Aika: 5. Jos olisin urheiluviline, olisin...
10 minuuttia 6. Jos olisin huonekalu, olisin...
7. Jos olisin kirja, olisin...
8. Jos olisin vaate, olisin...

Keskustelukysymyksis:

Purkakaa harjoitus kaymills vastaukset kysymys
kerrallaan I5pi siten, etts jokainen kertoo ja perustelee
valintansa. Jokainen jakaa itsestéiin ryhmaile sen verran
kuin on valmis. My&s ohjaaja voi osallistua harjoitukseen.
Harjoituksen purun yhteydess# keskustellaan myds slita,
miltd oman itsen kuvallu tuntui.

Avainsanat:
¢ Tunteiden tunnistaminen
e Empatia
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Itsetunto

Itsetunnolla tarkoitetaan ihmisen tapaa suhtautua sithen,
minkilainen han on. Terveeseen itsetuntoon kuuluu
kokemus siitd, ettd on hyva. Se on itsensé arvostamista,
oman eliman nikemistd arvokkaana ja ainutlaatuisena,
kykyi arvostaa muita ihmisid, itsendisyytta oman eldman
ratkaisuissa, riippumattomuutta muiden mielipiteista
seks epdonnistumisten ja pettymysten sietamista.
[tsetunto vaikuttaa mielenterveyteen, hyvinvointiin ja
vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa.

Itsetunto muuttuu koko eldmin ajan. Vastoinkdymiset
murentavat uskoa omaan itseen, etenkin jos itse on kovin
ankara itselieen tai kuulee jatkuvasti moitteilta muilta.
Hyvit tapahtumat, onnistumiset ja hyva palaute
puolestaan voivat lisitd omaa uskoa itseen. Erityisesti
tunteet ja kokemukset kuulumisesta kaveri- ja
ystiivipiiriin, luokkaan, kouluun, perheeseen ja laajemmin
yhteiskuntaan vahvistavat itsetuntoa. Tunne, etté on
merkittivé ja huomionarvoinen itselle tirkeille ihmisille,
on keskeists positiivisen itsetunnon kehittymisessa. Tastd
syysta koulu on itsetunnon rakentumisen kannaita
merkittiva ympéristd. Koulussa arvioinnin alle asettuvat
niin nuoren oma paikka vertaisryhmassé kuin tiedot ja
taidot, joita arvicidaan koulutybssa.

Vahva itsetunto kertoo tunteesta, etté on "tarpeeksi
hyvi”. Inminen kokee itsensé arvokkaaksi ilman, ettd
etsisi kunnioitusta muilta tai kokisi itsensd paremmaksi
kuin muut. Ihminen, jolla on vahva itsetunto, arvostaa
itsesisn sellaisena kuin on. Hyvé itsetunto auttaa
tukioppilasta toimimaan. Itsedén arvostavan ihmisen ei
tarvitse painaa muita alas kerdtikseen arvostusta.
Arvostus omaa itsedin kohtaan vilittyy ulospéin ja tekee
ympdrillakin olevien ihmisten olon tyytyviiseksi.
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