Alusta alkaen juuri ming

Olet varmaan kuullut sanottavan, ettd joku ihminen
" on erityisen temperamenttinen. Tempéramentti tar-
koittaa tietynlaista taipumusta reagoida tai kiyttay-
tyd. Kaikilla on jo syntyess&in omanlaisensa tempe-
ramentti, mik3 tekee meistd jokaisesta ainutlaatuisen
yksilon. Thmisten temperamenttien erot ilmenevit
esimerkiks! innokkuutena, sosiaalisena aktiivisuute-
na tai kykyni sopeutua erilaisiin tilanteisiin,

Temperamentti, elinympiristd ja erityisesti lap-
sen ja vanhempien vilinen vuorovaikutus vaikuttavat
persoonallisuuden rakentumiseen. Persoonallisuus
Kattaa ihmisen koko olemuksen: sen, milti han nayt-
téd, miten han kéyttdytyy, mitd hin arvostaa ja-mistd
hén on kiinnostunut.

Mindkisitys on osa persoonallisuutta. Minskisi-
tykselld tarkoitetaan sit4, miti ihminen ajattelee itses-
t44n, osaamisestaan ja tavoitteistaan, Min#kisitys ke-
hittyy ja selkiytyy ajan kuluessa niin, ett4 atkuisena se
on lahelld muiden kisitystd itsestd ja se kuvaa todelli-
sia piirteitd, kykyjd ja taitoja.
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"« Jokainen ihminen on ainutlaatuinen yksilg,

Jolla on omanlalsensa temperamentti Ja
* persoonallisuus.

» Nuoruus on arvokasta kasvun aikaa. Jokainen
nuori kasvaa ja kehittyy omaan tahtiinsa,

. .ESim? Jolla on hyvj itsetunto, arvostaa
Itseddn, uskaltaa asettaa padmaaris, hyviksyy
ltsessaan keskenerdlsyytts Jakykenee
ottamaan myds tolset huomioon.
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b. Mitd ajatuksia ja tunteita tilanne sinussa heritti?

a. Muistele tilannetta, jossa onnistuit erityisen hyvin taf jossa olit iloinen.

¢ Kirjoita tilanne ja sen herdreimii ajatukset ja tunteer ajatuskuplaan,
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1 Kateva kapalajrytmittas arkea

kadesti.

b. Piirrd dille sivulle oma kiitesi ja nimed slihen mielen  --
hyvinvoinnin osa-alueet. Mieti, miten ne toteutuvat
omassa elim3ssasi.

Unija lepo

c. Virird kidest siniselli ne sormet, joiden kuvaamar
W mielen hyvinvoinnin osa-alueet toimivat elimissisi

f/ / hyvin. Variti sitten punaisella ne osa-alueet, joihin

toivot muutosta. -

_ d. Arvioi, miten sormissa kuvatur asiat toteutuvar arjessasi antamalla niille pisteitd.
Kigjoita taulukkoon konkreetrisia esimerkkej siits, miten sormissa esitetyt asiat
_ toteuruvat omassa arjessasi.
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tukevia asioita, joihin jokainen voi itse vaikurraa. Ravinto ja yhdessa
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luova toimin

Képélan sormi Pisteet Perustelu

Uni ja lepo

Ravinto ja ruokailu

thmissuhteet , 4

Liikunta ja yhdessa tekeminen

Harrastus ja luova toiminta

Pisteet yhteenss:

Laske pisteesi yhteen ja katso, millaisia vinkkeja voit saada mielesi hyvinvoinnin ja
arkesi rytmin tukemiseen.
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f. Niyti rehuivi kotona vanhemmillesi. Kerro, miti tehtivissa piti tehd3 ja miten vastasit.
Keskustelkaa yhdesss, mitd kitevin kipalin osa-aluerea olist virkes vahvistaa ja miten?



Alusta alkaen juuri ming

Olet varmaan kuullut sanottavan, etts joku ihminen
on erityisen temperamenttinen. Tempéramentti tar-
koittaa tietynlaista taipumusta reagoida tai kiyttay-
tyd. Kaikilla on jo syntyessésin omanlaisensa tempe-
ramentti, mik3 tekee meistd jokaisesta ainutlaatuisen
yksilon, Thmisten temperamenttien erot ilmenevit
esimerkiks innokkuutena, sosiaalisena aktiivisuute-
na tai kykynd sopeutua erilaisiin tilanteisiin,

Temperamentti, elinympiristd ja erityisesti lap-
sen ja vanhempien vilinen vuorovaikutus vaikuttavat
persoonallisuuden rakentumiseen. Persoonallisuus
Kattaa jhmisen koko olemuksen: sen, miltd hin nayt-
tdd, miten han kéyttdytyy, mitd hin arvostaa ja'mistd
hdn on kiinnostunut.

Mindkisitys on osa persoonallisuutta. Mingkisi-
tykselld tarkoitetaan sit4, miti ihminen ajattelee itses-
tadn, osaamisestaan ja tavoitteistaan. Minikisitys ke-
hittyy ja selkiytyy ajan kuluessa niin, ett4 aikuisena se
on lzhelld muiden késitysti itsestd ja se kuvaa todelli-
sia pirteitd, kykyjé ja taitoja.

-

“e Jokainen ihminen on ainutlaatuinen yksild,

Jolla on omanlalsensa temperamentti ja
* persoonallisuus.

. z:oEE on arvokasta kasvun aikaa. Jokainen
nuori kasvaa ja kehittyy omaan tahtiinsa,

. .:,3_..5:. Jolla on hyvs itsetunto, arvostaa
Itsedén, uskaltaa asettaa pa&maéris, hyviksyy
ltsessdén keskeneralsyytts Jakykenee
ottamaan myds toiset huomicon.

2,

Thailen sumvests,

2. Millainen mina o_m:.w >

SR . . . Y N5
. Jatka seuraavia lauseita ja opi tuntemaan

“II‘/

i)

Ty o
itsesi paremmin.

s
b. Pidin eniten

€. Minut tekee iloisekst

d. Tarvitsen rabhas

- Olen by, ystiviy koska,

£ Puhun vanhemmillens,

. Kiyn useln kaverin kanssa

. Tarkeintd, winulle on

i. Pidin ?x&&.@g

jo  Halwan matkustas
k. Arvostan itsersini eniten,

| —

2, Yes! @ EL/.MA»M/«

a. Muistele tilannerra, jossa onnistuit erityisen hyvin taf jossa olit iloinen.

b. Miti ajatuksia ja tunteita tilanne sinussa heritti?

¢ Kirjoita tilanne ja sen herirtdmir ajatukset ja tunteer ajatuskuplaan,

— d. Arvioi, miten sormissa kuvatut asiat toteutuvar arjessasi antamalla niille pisteitd.

_

ﬁ

emm— mm—

% Kateva kapalajrytmittas arkea

O\

Mielen hyvinvoinnin kési

P % 5 . . Ihmissuhteet
Kitevi kipild kuvaa mielen hyvinvointia vahvistavia ja . T ks ja
tukevia asioita, joihin jokainen voi itse vaikurraa. Ravinto ja yhdessa
: ruokaily tekeminen
a. Tutustu vieressi olevaan kuvaan Mielen hyvinvoinnin mm ﬁ. T Harrastukset

kidesti.

b. Diirrd dille sivulle oma kitesi ja nimed slihen miclen - Unia lepo
hyvinvoinnin osa-alueet. Mieti, miten ne toteutuvat i
omassa eldmissasi.

. Viritd kidest siniselld ne sormet, joiden kuvaamat
mielen hyvinvoinnin osa-alueet toimivat eldmassisi
hyvin. Virid sitten punaisella ne osa-alueet, joihin
toivot muutosta. : &

Kirjoira taulukkoon konkreettisia esimerkkeji siit3, miten sormissa esitetyt asiat
toteutuvat omassa arjessasi.

Pisteet  Madritelma,
3 @gEg‘sx -
2 Tolumit, wutta voin tavottella 3:stn.
7 uw%a\g lisid Ex@&&ﬂ

—

luova toimin

Képalan sormi Pisteet Perustelu

Uni ja lepo

Ravinto ja ruokailu

Ihmissuhteet

22
i
4

Liikunta ja yhdessa tekeminen

Harrastus ja luova toiminta

Pisteet yhteenss:

« Laske pisteesi yhteen ja karso, millaisia vinkkeja voir saada mielesi hyvinvoinnin ja

arkesi rytmin tukemiseen.

-8 p 2\wbx\s§§3§\§\v&&n\§@$&&x§®\§§
Uisidvid asiolta. Misti voisit aloittan? Muistatto nukkua riittivicts

9-12p  Kiteviv kipdld, on wusdostunut - jo melko g@&&%&.
Missi, voisit vield tsempatn?

13-15p: gw&gs?\.e @t@egﬁe xmg\xg\iggg
volntic tukevat tekijit nyss kodin arjessa. Mitew perheesi volsi hyitya,
gl S\kl NS“ §l aLa; El.

£ Niyti rehuivi kotona vanhemmillesi. Kerro, mici tehtivissa

piti tehd3 ja miten vastasit.
Keskustelkaa yhdessd, mitd kirevin kipalin osa-aluerta olist dirkes vahvistaa ja miten?



