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H. BUNUN TUKUOUKKON

Tatd kirjaa lukiessasi olet huomannut, ettd me
kailki tarvitsemme toista ihmistd kasvaak-
semme ja kehittydksemme henkisesti. Meista
kukaan ei selvid eldmastd yksin, ilman toisen
fhmisen laheisyytts ja tukea. Meilld kaikilla

tulee olla omat tukijoukkomnie, ihmiset joi-'

Tohtdva

den puoleen voimme kifintyi tarvittaessa.

Osa tukijoukon jisenisti on meille 1aheisis
Ja rakkaita kuten sukulaisia Ja ysthvid. Osa
_voi olla vain puolituttuja esimerkiksi opettaja,
valmentaja, kouluterveydenhoitaja tai vaik-
kapa hyvi naapurl. Joskus voimme tarvita ja
saada apua my®s alvan ventovierailta - 13-
kirilts, pollisilta, lakimiehelts.

a. Mieti ketka ovat sinulle tarkeimpid ja Iaheisimpid ihmisis, Piirrd heists k

Kuvan

. Aina valilld on hyvs pysahtys miettim4sn, ketks kuuluvat minun Eukijoukkoihini.

uva ja nime4 hahmot,

alle voit myos kirjoittaa listaa siits, mita kaikkea koet heilts saaneesi? Esim, rakkautta,

turvaa, hellyyttd, ystavyytts neuvoja, kannustusta, 'oikeudenrnukaisuutta, huolenpitoa.

b. Mieti

Kirjasta oppimiasi.ihmissuhderaitgja tarvitset,
Jotta osaat pitdd yhteyttt-omnan
tukijoukkoosi:
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‘ keiden vieraampien ihmisten apuun volt turvautua erilaisissa tilanteissa. Néma{,‘%ahmot .
voit piinda pienempind ja nimeta joko henkildn nimen tal ammatin mukaan, Voi
kuvan alle tilanteen, jossa voisit tarvita'juuri kyseisen henkildn apua.
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HYVA [TSETUNTO

Tarkeintd on se, mitd itse ilsestiisi ajattelet,
sili4 todellisuudessa me uskallamme tehdit
vain niird asioita, joihin itse uskomme kyke-
nevimme, Pystymme siis toimimaan vain
oman mindkuvamme puitteissa. Jos vihek-
symune itseimme ja ndemme vain heikkou-
temme, epidonnistumme helpommin  tai
enime edes uskalla tarttua haasteisiin, Meilld
on paremmat mahdollisuudet onnistua, jos

- Juotamme itseemme,

Tehtdva

MybBnteisesti pabnottunutta ju silti realistista

kuvaa amasta minuudesta sanotaan hywiksi
itsetunnoksi. Hyvin itsetunnon omaava funi-
nen tuntee omat vahvat ja heikot puolensa ja
pithY itsedsin vaittopuolisesti hyviinid ja rakas-

tamisen arvoisena.

lhmisen elinikdinen tehtdvd ja  suurin
haaste on tulla omaksi itsekseen. Vuorovai-
kutuksessa toisiin thmisiin rakennamme yhi
tarkempua kuvaa itsestdmime koko eldmimme
ajan. Emnie siis koskaan ole valniita, vaan
yksitdind voimme aina kehittyd, ja juwri se
tekee cliimistd niin mielenkiintoisen.

Usein kay niin, ettd keskitymme vain vikoi-
himme, Siksi on tirkedd tietoisesti loytda
itsestasn hyva4, Mybnteiset ajatukset antavat
voimia elim&dn ja kasvupohjaa hyville itse-
tunnolle,

Kirjoita vihkoon omia vahvuuksiasi vastaamal-
12 seuraaviin kysymyksiin:

a, Fyvsinen mindkuva

- Mihia asioihin olen ulkon8dsséni tyytyvai-
nen?

- Mistd urheilulajeista pid4n? Miss4 urhdituta-
jissa olen hyvs? , ‘

b. Persoonallinen mindkuva .
- Mitd luonteenpilirteitd arvostan itsessani?
- Mika itse&ni autta: kun minun on paha

7 -
olia? - VEAR 3y bryng;
- Mitd positiivisia tunteitu vlen téaddn koke-
nut?

Jos tehtdvi tuntui vaikealta, muista: Mitd

ememmin aikaa kuluu ja asiaa ajattelet, sitd
enemmén vastauksia 6ydit. Vuoden kuluttua
voit jo lisita monia uusia hyvid ominaisuuk-
sia listaasi. On kuitenkin tirkedd muistaa,
ettel itsetuntomme ole pysyvi, vaan vaihtelee
eliman eri vaiheissa. Jokainen meistd on yhtd

. Sosiaalinen mindkuva

~ Mita piirteits ystavat tai muut laheiset ihmi-
set minussa arvostavat?

~ Kenen seurassa viihdyn?.

d. Suoritusmin&kuva

- Mit8 uusia asioita olen oppinut viimeisen
vuoden aikana?

~ Mit8 osaan tehd3 hyvin?

- Missd onnistuin viimgksi?

B Mina itse

- fyysinen minakuva

~ persoonallinen mindkuva
~ sosiaalinen min&kuva

- suoritusmin'akuva

lailla haavoittuvainen, Jokaisen itsetunto saa
.f'nyiis kolhuja. Kestimme ne paremmin, jos
olemme oppineet huomaamaan, miten moni-
muotolnen rainuus on. Joilakin osa-alucella
saatu kolhu voi korvautua wudella valivi-
dlla,




