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Terveysosaaminen ja voimavarat
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Terveysosaaminen

e Auttaa tekemaan tietoisia ja
tarkoituksenmukaisia
terveyteen liittyvia valintoja
ja paatoksia

e Auttaa tunnistamaan ja
muokkaamaan tekijoita, jotka
mahdollistavat seka oman
etta muiden terveyden
vllapitamisen ja edistamisen

Tervel

Terveysosaamisen osa-alueet

1. Tiedot
2. Taidot
3. Kriittinen ajattelu
4. [tsetuntemus
5. Vastuullisuus

s anomalde



1. Tiedot ,rve 1

Luotettaviin tutkimuksiin perustuvat
faktat luovat pohjan terveysosaamiselle

2. Kaytannon taidot

Kykya soveltaa terveystietoja arjen
tilanteissa

e Esimerkiksi ‘ | y
o . | CHUEEN EEEEEEE
- sosiaaliset taidot mmnEnG . oonaam
DEHODDOoNDBwa’
EIEEREDEEEE

_qbgjqouqas uyor /wodysejdsun :eany|

- tiedonhankkimisvalmiudet | Seescacamns:
- ensiaputaidot
- hygienia taidot

- itsehoitovalmiudet oro



3. Kriittinen ajattelu

e Kyky selkeaan, jarkiperaiseen
ajatteluun

e Tietojen

e pohtimista
vertaamista
soveltamista
analysoimista
arviointia

e Kyky erottaa luotettava
epaluotettavasta

Kuva: Unsplash.com/Roman Bilik

SAnNOmMm dygslgey



4. [tsetuntemus

e Kasitys siita, kuka ja millainen on

e Omien arvojen, tarpeiden, ajatusten
ja tavoitteiden tunnistamista,
analysointia ja arviointia

* Oman mielen ja kehon kuuntelua

T LUKION TERVEYSTIETO 1

@ Oma hyvinvointi

ITSEEN VOl TUTUSTUA POHTIMALLA
MENNYTTA ELAMAA, NYKYHETKEA
JA TULEVAA

Miten minusta tuli mina? Tunnistanko
oman ainutlaatuisuuteni?

Millainen ihminen olen toisille? Miten
suhtaudun toisten ihmisten erilaisuu-

teen?

Mitka asiat ovat minulle todella mer-
kityksellisia? Annanko niille riittavasti
aikaa?

Mita haluan elamaltani? Millaiseksi ha-
luan tulla? Mita haluan saavuttaa?

Mita voin tehda tanaan, jotta elamani
olisi enemman sellaista kuin toivon?

SAaAnOoOmdpgsigs



Eettinen vastuullisuus

Eettisesti vastuullinen ihminen

e Osaa arvioida omien valintojen
vaikutuksia muiden ihmisten ja
ympariston kannalta

 Hahmottaa yksilon vastuun ja oikeudet

e Kantaa vastuun itsesta ja muista

e Vie asioita eteenpain ja toimii muiden
puolesta

Kuva: Unsplash.com/ Dominik Lange

T LUKION TERVEYSTIETO 1

'S anomale



Tee kirjan tehtava 4. tai digiaineiston tehtava 9.



T LUKION TERVEYSTIETO. 1

Eettinen ajattelu on taito, jota voi harjoitella

« Pyritaanko kohti hyvaa ja oikeaa?
+ Onko tarkoitus ja tavoite hyvaan tarkeampaa kuin lopputulos?

+ Mita hyotya tai haittaa paatoksesta tai teosta seuraa?
+ Mika on hyotyjen ja haittojen suhde?
+ Kenen nakokulmasta on kyse?

soleed ©O)¥aL 3iloAel

Velvollisuus + Mita laki ja kaikkia koskevat maaraykset edellyttavat?
Vastuu + Kenella on velvollisuus toimia saantojen ja ohjeiden mukaan?
Oikeus + Minkalaisia oikeuksia ja vastuita yksilolla on?
\
r

+ Jokainen tilanne ja paatos on ainutlaatuinen.
+ Ajankohta, ymparisto ja ihmiset tilanteessa vaihtelevat.
+ Yleisesti hyvaksyttyja saantoja voi joutua joskus soveltamaan.

SAaAnOoOmdpgsigs



Voimavarat

* llon ja onnen ldhteita

e Auttavat selviytymaan
elaman haasteista

e Tekevat elamasta
mielekkaan

* Voimaantuminen

= ihmisen sisdinen prosessi,
jonka aikana tiedostaa omat
voimavaransa

Tervel

SAaAnOoOmdpgsigs




PR

LUKION TERVEYSTIETO.

Jokaisella on paljon erilaisia voimavaroja
Tunnista omasi

e Toiminta, joka e Mielyttavit e Perhe, ystivit ja e Arvot e Taloudellinen
tuottaa iloa tunteet muut ldheiset e Eldmanasenne turva
e Uni, lepo, e Kiitollisuus ihmissuhteet e Elimankatsomus e [tselle tarkedt
palautuminen e Uuden oppiminen e Sosiaalinen tuki paikat (koti,
* Hyvd kunto e Sinnikkyys e lhmissuhdetaidot Iuor.1to)
e Muistot

SAnNOmMm dygslgey



Dia 11

PR1 Olisi hyva jos laatikoiden tekstia saisi suurennettua. Mina en oikein onnistunut siina.
Paula Reinikkala; 14.1.2021



Kirjoitustehtava:

e Kirjoita vihkoon omia voimavarojasi, joita tunnistat itsellasi olevan.
e Lajittele voimavarasi edellisen dian mukaisiin luokkiin.

e Pohdi lopuksi, osaatko hyddyntaa voimavarojasi vai onko sinulla
tarvetta vahvistaa / saada tukea joidenkin voimavarojen osalta.

Jos koet tuen tarvetta, tiedatko miten voit vahvistaa
voimavarojasi, minne ottaa yhteytta tai kenelta voisit
tukea saada?



PR2

LUKION TERVEYSTI

Voimavarojen vahvistaminen Tervel

Terveelliset Iltsea kiinnostavien

eldmantavat a5|0|o‘len
tekeminen

Paatos suhtautua
Unelmoiminen asioihin
positiivisesti

ltsensa Lempea,
kannustaminen: ymmartava asenne
positiivinen omiin
sisdinen puhe epaonnistumisiin

sle|A 2anJ4g /wodyse|dsun :eAny|
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Dia 13

PR2 Myds tassa olisi kiva, jos laatikoiden tekstin saisi edes vahan suuremmaksi
Paula Reinikkala; 14.1.2021
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