4.. Millainen mina olen? A, kv

Jatka seuraavia lauseita Ja api tuntemaan fisesi paremmin,

@) Thailen suurest

b. Pidin &rtiten,

Co Minut tekee ilocselsi,

d. Twrvitsen rahas

e o/m/,;w: Ystivdy koska

L Puhin vanhemmillons

Alusta alkaen juuri ming

Olet varmaan kuullut sanottavan, etti joku ithminen
on eritylsen temperamenttinen. Temperamentti tar-
koittaa tietynlaista taipumusta reagoida tai kiyttiy-
tyd. Kaikilla on jo syntyessiin omanlaisensa tempe-
ramentti, miki tekee melsti jokalsesta ainutlaatuisen
yksilon, Thmisten temperamenttien erot ilmenevit
esimerkiks! innokkuutena, sosiaalisena aktilvisuute-
na tai kykyni sopeutua erilaisiin tilanteisiin,

Temperamenttl, elinympristd ja erityisesti lap-
sen fa vanhempien vilinen vucrovaikutus vatkuttavat
persoonallisuuden rakentumiseen. Persoonallisuus
Kattaa thmisen koko olemuksen: sen, milti hiin niyt-
tidid, miten hin kiyttéytyy, mitd hin arvostaa ja'misté
hén on kilnnostunut,

Mindkisitys on osa persoonallisuutta, Minikisi-
tyksell tarkoitetaan sit, mit4 thminen ajattelee itses-
tin, osaamisestaan ja tavoitteistaan. Minikisitys ke-
hittyy ja selkiytyy ajan kuluessa niin, etti atkulsena se
on ldhelld muiden kisitystd itsesti Ja se kuvaa todelli-

sia plirteltd, kykyji ja taitoja,

3 Képw usein baverin, basnssa,

Lo Thrkeints, wisdls ois, '

Pidin kondursa eniten,

Maduan matbustas, ;

o Arvostanm iveisiit endton,

"+ Jokainen Ihminen on ainutlaatulnen yksilg,

Jolla on omanlalsensa temperamentt; Ja
* persoonallisuus,

» Nuoruus on arvokasta kasvun aikaa. Jokalhen
nuori kasvaa ja kehlttyy omaan tahtiinsa,

. }hminen,]olla on hyvj Itsetunto, arvostaa
ltse8én, uskaltaa asettas P&3maarls, hyviksyy

Itsessédin keskeneralsyytts Ja kykenee
ottamaan myés tolset huomloon,

Z, Yes! B. Lt

a. Muistele tilannerta, jossa onnistuit erityisen hyvin taf jossa olit ilotnen.

b. Mit4 ajatuksia ja tunteita tilanne sinussa herdtsi?

¢ Kirjolta tilanne ja sen herfittdmir ajacukset ja tunteer ajatuskuplaan,

)
1 Kateva kapala rytmittaa arkea

Mielen hyvinvoinnin kdsi

G o Ihmissuhteet
Kirevi kiipild kuvaa mielen hyvinvointia vahvistavia ja Urilzunlé ia
s acinita. ioihin iokal it i " Ravinto ja yhdessa

tukevia asioita, joihin jokainen voi itsc valkutcaa eyt Y o en

. 5 i invoinnin - . ' Harrastukset
2 Tutustu vieressi olevaan kuvaan Mielen hyvinvoin £ luova toimin

kiidesri.

b. Diirri tille sivulle oma kiitesi ja nimed siihen mielen - Unija lepo

hyvinvoinnin osa-alueet. Mieti, miten ne toteutuvat
omassa elimdssisi.

. Viricd kidesd siniselld ne sormet, joiden kuvazmixt.
mielen hyvinvoinnin osa-alucet roimivat eIﬁrrni_ss.:s:
hyvin. Viriti sitten punaisella ne osa-alueet, joihin

-

tolvot muutosta.

d. Arvioi, miten sormissa kuvatut asiat toteutuvac arjessasi antamalla niille pisteitd.
Kirjoita taulukkoon konkreettisia esimerkkeja siité, miten sormissa esitetyt asiat

toteutuvat Omassa arjessasi.

Pisteet  MidAritelmi
3 Hywire fallussad -
2 Toisid, wudta voliy tavoitella 3sta.
7 nur«ppmmkeapiifﬁf%rﬁmdm

© Suomen Mielenterveysset

Kéapalan sormi Pisteet | Perustelu

Uni ja lepo

Ravinto ja ruokailu

Ihmissuhteet

Liikunta ja yhdessa tekeminen

Harrastus ja luova toiminta

Pisteet yhteensa:

e. Laske pisteesi yhteen ja katso, millaisia vinkkeja voit saada miclesi hyvinvoinnin ja
arkesi rytmin tukemiscen.

S=8p.  Nytowaikatarttua toimeent Tuuifxefarkuallka'@midaf,/y/uimmm

lisiavil asioitn. Misth voisit aloittan? Muistatlo nukdena ricttavietiz

Syotks phdessh muiden kansiat Onko rwaﬂa,ruﬂiyﬁmm/mmfum

vapas-aikanasi? Voit keskustello asiastz wys vanhempless kaussa.
5-12p:  Kitevi kapild, on mupdostunst jo melko kattavaksi arjessast.
Missh voistt vield tsempatn?

1315 pu. Kiitewitkipali o jo hywin hallussa, upejutind Mudstawieler lywin-

w&m@h«&oute&g}ituyﬁs kodi arjessa, Méhwperfwesﬂwﬁ;ﬂfyﬁgﬁ

Cabemisti kipilirtn

£ Nyt rehdivi kotona vanhemmillesi. Kerro, miti tehtiviissa piti tehdi ja miten vastasit. .

Keskustelkaa yhdessd, mici kiitevan kipilin osa-aluetea olisi girkei vahvistaa ja miten?




