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Minakasitys ja itsetunto

Tehtdva:

Vahvistetaan rtsetuntemusta Ja ryhmahenkea
vathtelemalla ryhmalaisten kanssa
ominaisuuksista kertovia kortteja.

Tila:
Luokkahuane tai muu tila, jossa mahtuu
liikkumaan

Tarvikkeet:

Elaman pelikortit -korttipohjat monistettuina niin,
ettd jokainen saa yhden kortin kustakin
kategoriasta

Aika:

20 minuuttia

MANNERHEIMIN
LASTENSUOIELULIITTO

Ohjeet

Jaa jokaiselle osallistujalle viisi korttia, yksi kustakin
ryhmiisté, Kortit ovat erilaisiin aihealuelsiin liittyvi3 taitoja
tai ominaisuuksia, joita yksilélla voi olla. Korttien
kategoriat ovat:

-ldhiviikkojen paillimmainen tunne

- sosiaaliset taidot

-fyysiset ominaisuudet

-psyykkiset ominaisuudet

- taidot.

Osallistujat saavat vaihdella kortteja keskenian siten, etti
lopuksi jokaiselle j§3 kiteen kortit, joiden ominaisuudet
tai taidot han kokee omikseen. Tehtivisss saa vapaasti
liikkua ja kdyds toisten luona vaihtamassa kortteja.
Purkakaa harjoitus siten, ettd jokainen kertoo itsestian
korttien avulla. Jokainen kortti luetaan 3&neen ja siitd
kerrotaan, miten se nikyy omassa eliméssi. Jos kiteen
jaé kortti, joka ei tunnu omaita, mutta jota ei ole saanut
vaihdetuksi, sen voi mainita. Kortit auttavat paitsi
huomaamaan ja tunnistamaan omia taitoja ja
ominaisuuksia, myos kertomaan itsestddn muille sellaisia
asioita, joita ei ehkd muuten tulisi kertoneeksi.

Harjoitusta voi myos jatkaa siten, ettd jokainen voi valita
itselleen liséksi yhden sellaisen kortin, jonka taidon tai
ominaisuuden toivoisl vahvistuvan tai kehittyvin.

Avainsanat:

* Mindkésitys

* [tsetunto

* [tsestd kertominen

www.mll.fi/tukloppilastaiminta
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tsetunto rakentuu vuorovaikutuksessa
[tsetunto kehittyy eri eldmantilanteissa saadusta
palautteesta ja kokemuksista. Se on olemukseltaan
joustava ja alati muuttuva. Terve itsetunto ei kuitenkaan
pohjimmiltaan riipu ulkoisista saavutuksista. Ihmisell3 voi
olla hyv itsetunto ilman hyvédé ulkonékda, hienoja
tavaroita, hyvid koenumeroita tai todistuksia. Keskeistd
on oma kokemus itsestdmme.

Murrosikdan kuuluu kriittinen oman minuuden
pohtiminen. Nuorella on tarve hahmottaa sisdista

maaiimaansa ja irrottautua vanhemmistaan. ltsendisyys ja
omien arvojen ja mielipiteiden luominen tulevat tarkeiksi.

Lapsen ja nuoren minzkuvaan ja itsetuntoon vaikuttavat
erityisesti hiinta ympardivat ihmiset ja ryhmit.

Itsetunnon kehittymisen kannalta on ratkaisevaa, miten
nuori tuntee kuuluvansa kouluyhteiséonsa,
harrastusryhmiinsd, perheeseensd ja laagjemminkin
yhteiskuntaan. Jotta meille kehittyisi positiivinen
itsetunta, meidan olisi saatava tunne siitd, ettd olemme
merkityksellisid meita ympéroiville ihmisille pelkdstdan
siksi, ettd olemme olemassa.

Jokainen voi vaikuttaa sekd omaansa etté koko yhteisdn
hyvinvointiin. Hyvin pienilld arkipaivaisilld teoilla, kuten
kehuilla ja huomioimisella, voi tehda muiden olon
mukavammaksi. Itsetunnon vahvistaminen vaatii
vilittimists, hyviksyntis, huomion osoittamista sekd
rakentavan ja kannustavan palautteen antamista.
Jokainen meisti tarvitsee tunteen siitd, ettd meistad
viiiitetdsin ja arvostetazn juuri sellaisina kuin olemme.
Mybnteinen ajattelu, onnistumisista ja hyvistd hetkista
iloitseminen, lisd&vit luottamuksen tunnetta niin itseen
kuin ympéristéénkin.
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Kerro osallistujille

= ltsetunto kehittyy erl elamantilanteista
saadusta palautteesta ja kokemuksista Sen
perusta on suhteellisen pysyva, mutta
jtsetunnon vahvuus voi vaihdella eri
elamantilanteiden ja -kokemuksen mukaan.

e Nuoruusiassa irtaudutaan vanhemmista ja
ymparoivat ryhmat, kaveripiiri ja -
harrastusporukat tulevat entista tarkeammiksi
itsetunnon ja minakuvan rakentamisen
kannalta Tunne siita, etta saa toisten
huomion, kokee toisten tarvitsevan itseaan ja
etta omasta hyvinvoinnista valitetaan, on
merkittava Itsetunnon kehittymisen kannalta
Koulussakin on tarkea luoda seilaista ilmapiiria,
jossa jokainen voi tuntea olevansa tarkea osa
porukkaa

» Jokainen voi vaikuttaa seka omaansa etta koko
yhteison hyvinveintiin hyvin pienillakin
arkipaivaisilla teoilla. Siksi kehumista ja
rakentavan palautteen antamista on hyva
harjoitella

Lihteet:

Keltikangas-Jarvinen L. 2006. Temperamentti ja
koulumenestys.

Toivakka S. & Maasola M. 2012. Itsetunto kehdalleen.
Harjoituksia itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen
oppimiseen, PS-Kustannus.

Cacciatore R. & Karukivi M. 2014. Mieletén fiilis. Hyvén
mielen kasikirja.



Kortit: Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen hilpea.

Lihivilkkejen paallimmainen tunne

Olen surullinen.

Lahiviikkojen paillimmainen tunne

Olen nalkainen.

Lihiviikkojen pédllimmiinen tunne

Olen pettynyt.

Lahiviikkojen pasllimmifnen tunne

Olen kateellinen.

Lahivilkkojen p&&llimm#inen tunne
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Olen innostunut.

Olen rauhallinen.

Léhiviikkojen paalllmma&inen tunne

Olen jannittynyt.

Lahiviikkojen paallimmainen tunne

Olen energinen.

Léhiviikkojen paallimmé&inen tunne
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Kortit: Lihiviikkojen paallimmaéinen tunne

Olen onnellinen. Olen arsyyntynyt.

e

L4hlviikkojen p3dllimmainan tunne Lihiviikkcjen pdidliimmainen tunne

Olen pohtiva. Olen tylsistynyt.

Lahiviikkojen padllimmainen tunne Lahiviikkofen nddllimmdiner tunne

Olen ihastunut. Olen kiireinen.

Lihiviikkojen pddllimm&Einen tunne Lahiviikkojen pasllimmdinen tunne

Olen tyytyvainen. Olen aktiivinen.
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Lihiviikkojen p#illimméinen tunne Lihiviikkojen pddllimmdinen tunne
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Olen iloinen. Olen ponneton.

Likiviikkejen paallimmainen tunne ! Lahiviikkojen padllimmalnen tunne
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Olen vasynyt. Olen ajatuksissani.

Lihiviixke]en paallimmadinen tunne

Lihiviikkojen pddllimmainen tunne



Kortit: Sosiaaliset taidot

Osaan kuunnella. Kestan yksinoloa.

Sosiaaliset taidot Sosiaaliset taidot

Osaan kertoa,

-~ Olen rehellinen.
mita haluan. € €
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Sosiaallset taidot Sosiaallset taidot

Osaan sanoa ei. Olen luotettava.

Sasiaaliset taidot Sosiaaliset taidot

Keksin hauskoja
juttuja.

Osaan antaa myonteista
palautetta toisille.

Sosiaaliset taidot Sosiaallset taidot

Huomaan, milloin

: : Osaan sopia riitani.
apuani tarvitaan. op

Sosiaaliset taldot Sosiaaliset taidot



Kortit: Sosialiset taidot

Osaan sovitella toisten
ristiriitoja.

Osaan pyytaa apua
tarvittaessa.

Sosiaaliset taidot Sosiaaliset taldot

2
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Osaan rohkaista. En myohastele.

Sosiaaliset taidot Sosiaaliset taidot

Muistan
pyytda anteeksi.

Maltan odottaa
vuoroani.

AT o ke om m e ome o e
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Sosiaaliset taidot Sosiaaliset taidot

Osaan lohduttaa. Muistan sanoa kiitos.

Sosiaalfset taidot Sosiaaliset taidot

Tervehdin opettajia
koulun kaytavilla.

Osaan kayttaytya
hyvin.

3
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Annan toisille | .
' Otan muut huomioon.
suunhvuoron. |

Spsiaaliset taidot

Sostaaliset taidot
4 -



Kortit: Fyysiset ominaisuudet

Olen vahva. | Olen voimakas.

Fyysiset ominaisuudet Fyysiset ominaisuudet

Olen kaunis. Olen hoikka.

Fyysiset ominaisuudet Fyysiset ominaisuudet

Olen pitka. Olen lyhyt.

Fyyslset ominaisuudet Fyysiset ominaisuudet

Olen notkea. Olen kiharatukkainen.

Olen terve. ; Olen likindakdinen.
Fyysiset ominaisuudet : Fyysiset ominaisuudet



Kortit: Fyysiset ominaisuudet

Olen pieni. Olen lyhythiuksinen.

Olen nopea e
, Olen pitkahiuksinen.
juoksemaan. P

Olen iso

ia turvallinen Olen hyvakuntoinen.

Fyysiset ominaisuudet

Fyysiset ominaisuudet

Jaksan nostaa

painavia tavaroita Olen liikunnallinen.

Fyysiset omiraisuudet Fyysiset ominaisuudet
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Olen mukavan Olen keskimittainen.

nakoinen.
Olen komea. Olen kettera.

Fyysiset ominalsuldet Fyysiset ominaisuudet



Kortit: Psyykkiset ominaisuudet

Olen iloinen. Olen pohdiskelija.

Psyykkiset ominaisuudet Psyykkiset ominaisuudet
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Olen innostuva. | Olen avoin.

Psyykkiset ominaisuudet Psyykkiset ominaisuudet

Olen rohkea. Olen puhelias.

Olen huumorintajuinen. ' Olen mééritietoinen.

Olen ystavallinen. Olen energinen.

Psyykkiset ominalsuudet Psyykkiset ominalsuudet

-



Kortit: Psyykkiset ominaisuudet

Olen hauska.

Psyykkiset ominzisuudeat

Olen karsivallinen.

Psyykklset ominaisuudet

Olen itsendinen.

Psyykkiset ominazisuudet

Olen reipas.

Psyykiiset ominaisuudet

Olen seurallinen.

Psyykkiset ominzisuudet

Olen rauhallinen.

Psyykkiset ominaisuudet
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Olen auttavainen.

Peyykkiset ominaisuudet

Sopeudun helposti
uusiin asioihin.

Psyykkiset ominaisuudet

Peyykkiset ominaisuudet

Olen viisas.

Olen alykas.

Psyykkiset ominaisuudet

Olen sympaattinen.

Psyykkiset ominaisuudet

Peyykkiset ominaisuudet

Olen ujo.



Kortit: Taidot

Osaan soittaa

Osaan ajaa mopolla. jotakin soitinta.

Osaan lukea Osaan kirjoittaa
karttaa. tarinoita.
Osaan skeitata. ' Osaan kiyttss tietokonetta.
Osaan piirtaa. Tiedan paljon eldimista.
Osaan nikkaroida ’ Osaan uida
linnunponton. | perhosta.

]
Taldot I Taidot



Kortit: Taidot

Osaan lasketella.

Taidot

Osaan hoitaa lapsia.

Osaan laulaa.
Osaan selittaa
leikin saannot.
Osaan kertoa
tarinoita.

Osaan kertoa vitseja.

Taidot

DU
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Taidot

Taidot

Taldot

Osaan virkata.

Osaan pelata
jalkapalloa.

Osaan ratsastaa.

Osaan leipoa
mustikkapiirakan.

Osaan tehda ruokaa.

Osaan naytella.



