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PSYYKKINEN
VAHVISTAMINEN

ITSELUOTTAMUKSEN
KEHITTAMINEN

Menu:

Keskustellaan ja jaetaan kokemuksia pienryhmissi

Pidruokana psykologin erikoinen:
- Itsetunto
- ltsevarmuus

- Itseluottamus

Jilkiruokana:

- Harjoituksia kentille mukaan vietiviksi

o
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Tutustuminen

Esittaydy ryhmallesi. Millaisissa asioissa autat
ihmisia tyoksesi.

Kirjoita itsellesi tavoite:
Mita toivot saavasi tasta koulutuksesta?



Mita hyvinvointi on? Taman koulutuksen

taustaoletus:

Hyvinvoinnille el ole olemassa yhta

selkeaa maaritelmaa, vaan se

voidaan tilanteesta ja nakokulmasta

riiopuen maaritella lukuisilla Psykologisten osa-alueiden

erilaisilla tavoilla. tarkastelua taitojen kehittamisen
nakokulmasta. Oletus on, etta

- psykolginen hyvinvointi on jatkuvasti
muotoutuvaa ja siihen voi itse

Who-hyvinvointi vaikuttaa.

Psykologisella taitoharjoittelulla on
suotuisia vaikutuksia hyvinvointiin.

+ Fyysinen

+ Psykologinen
+ Soslaalinen

+ Ymparistollinen

COPYRIGHT ALEKSIS ARONEN 2021



Tarkeat asiat taustalla



Onko hyvinvointi pahoinvoinnin
puutetta?

Mielenterveysongelmien puuttuminen el
tarkoita automaattisesti sita, etta iIhminen
voisi hyvin tal hanella olisi hyva psyykkinen
hyvinvointi.

Korkalainen & Kokko (2008)

Korkalainen & Kokko (2008).Psykologinen nakdékulma aikuisian hyvinvointiin ja siihen kytkeytyviin tekijoihin, psykologia

Ihminen jolla on
mielenterveyden ongelmia
voi voida hyvin.

Ihminen kenella ei ole
mielenterveyden ongelmia
voi voida huonosti.



Hyva mielenterveys tarkoittaa mielenterveyden ongelmien
puuttumista ja hyvaa hyvinvoinnin tasoa.

Korkea hyvinvoinnin Matala hyvinvoinnin taso
taso - kukoistus

Tila, jossa ei koe positiivisia

Tila, jossa koetaan tunteita, mutta

positiivisia tunteita - ei ole masentunut tai karsi
+ hyva toimintakyky muista mielenterveyden
psykologisesti ja ongelmista

sosiaalisesti
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SOSIAALINEN TUKI JA
PSYYKKISET TAIDOT
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VAIKKA IHMISELLA OLISI
KAIKKI MAHDOLLINEN
SOSIAALINEN TUKI, NIIN
HANEN TAYTYY OTTAA ITSE
ASKELEET ETEENPAIN.

ESIMERKIKS| LUKEMAAN El
OPI, ILMAN ETTA SITA
AKTIIVISESTI ITSE
OPETTELEE. TAITO EI PYSY
YLLA ELLEI SITA KAYTA.




Laakkeiden etsimisesta hyvinvoinnin kehittamiseen

01.

Etsitaan hyvinvointia
rakentavia tekijoita ja elaman
positiivisia piirteita.

COPYRIGHT ALEKSIS ARONEN 2021

02.

Positiivisen vahvistaminen

Positiivisten tunteiden vahvistaminen,
positiivisten puolien ja merkitysten
loytaminen elamassa.

Omien taitojen ja kehityksen
tunnistaminen.

Lisaa inmisen hyvinvointia ja lisda kykya
kohdata vaikeuksia.

03.

Lisaa toimintakykya ja sen
avulla voidaan estaa
mielenterveysongelmien
kehittymista

Keyes 2002




illaisia hyvinvointiin liittyvi
asioita olet omassa tyossa,
havainnut
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ERI AMMATEISSA TARKASTELLAAN IHMISTEN
ELAMAN HAASTEITA ERI NAKOKULMISTA KASIN.
NAEMME PIENEN SIIVUN IHMISEN ELAMASTA.

B
[l

Haasteet ovat yksilollisia:

- sairaus vie uskon toimintakykyyn
- tyottomyys lannistaa

- el tieda mita elamalla tekisi

- el ole sosiaalista tukea

- suorittaa liikaa

- pelkoja, ahdistusta, epavarmuutta
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2. Psyykkinen
vahvistaminen

ITSETUNNOSTA
ITSEVARMUUTEEN




ARAJARVI & THESLEFF
(2020) SUORITUSKYVYN
PSYKOLOGIA - VK-
KUSTANNUS

WEINBERG & GOULD (2019)
FOUNDATIONS OF SPORTS AND
EXERCISE PSYCHOLOGY. HUMAN
KINETICS
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Itseluottamus
Minapystyvyys
ltsevarmuus

ltsetunto




Ihmisen identiteetti koostuu erilaisista rooleista. Eri
ympdristOissd ja eri tehtdvid tehdessd meissd korostuu eri
puolet itsesta.

ITSETUNTO

KUKA JA M"_LAlNEN MlNA ULEN? e Vahva itsetunto linkittyy tunne—-eldmadn tasapainoisuuteen

ja eldmdn haasteisiin sopeutumiseen

e Vahva yhteys koettuun hyvinvointiin. Lisdd positiivisia
sosiaalisia suhteita, itsendisyys, sopeutuminen,

Thmiselld on tarve tuntea itsensd kokonaisuutena ja re;ilieqssié stres;iél Vas.taan". M}’OS menestymiseen,
muodostaa ehyt kdsitys itsestd. opinnoissa, urheilussa ja tyossd.

Eheyden kokemuksen suojeleminen saattaa joskus olla e [tsetunto muodostuu: muistot aiemmista kokemuksista,
haitallista. haaveet ja suhtautuminen tulevaisuuteen ja nykyinen

- Esimerkiksi ihminen voi ylldpitdd haitallisia kdsitys itsesta.

terveyskdyttdytymistd.

Tdma voi olla yksi selittdjad sille, miksi ihmiset eivat muuta
kdyttdytymistddn kuultuaan terveysvalistusta.

—> matala itsetunto on yhteydessa defensiiviseen
kdyttdytymiseen ja korkea itsetunto parempi suhtautuminen
terveysvalistukseen. (esim Diiring 2015)

Biddle (2003). Physical activity and psychological well-being
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ri, ideologiat, historia

kaupunki, naapurit

koti - koulu- tyo -valiset suhteet

iaalinen piiri

ka, terveys,te
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e Rooleja: Millainen ystdva olen, millainen olen omille

vanhemmille, tdissd, harrastuksissa, opinnoissa..
e Lrirooleissa omat vahvuudet ja kehittymisen kohteet
ndyttdytyvat eri tavoilla.
o Roolit kehittyvdt eri tahtiin ja erilaisiksi.

M"_I_AISIA RUULEJA SINULLA UN? o vrt. Olet valmistunut ammattiin ja aloitat

ensimmadisessd tyOpaikassa? — kehitdt itsellesi uutta
roolia. Taustalla vaikuttaa roolisi opiskelijana.

e Voit myOs kuvata itsedsi eri rooleissa erilaista luonnetta
kuvaavilla adjektiiveilla.

e Kiinnitd huomiota eri rooliesi vahvuuksiin. Millaisia
vahvuuksia omista eri rooleistasi 10ydat?

e Tee havaintoja myO0s eri roolien valilld. Voisiko
jotkut asiat omassa tyOroolissasi toimia myO0s
jossain toisessa roolissa”?
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e Tunne saattaa vaihdella nopeastikin. Varmasta
epdvarmaan.

e Tunteet syntyvdt nopeasti ja menevdt ohitse muutamien
minuuttien kuluessa.

. o Aluksi tunne voi tulla voimakkaana, mutta se alkaa
TUNNE ETTA PYSTYY SUORIUTUMAAN HYVIN hiljalleen laantua
o Jos tunteeseen tarttuu ajatuksin, se kestdd pidempddn
o Esimerkiksi stressi —on tunne johon on tarttunut

Tu N t e et kiinni. Ajatteleminen ja toimiminen vahvistaa
stressikokemusta. Siitd voi my0s irrottautua.
\ 0 Samoin varmuuden tunteeseen voi tarttua ajatuksin ja
teoin.
Fysiologi ' k | o |
y>1010814 AJ d t UKS et e Ajatukset: Toiset ajatukset vahvistavat varmuuden

tunnetta, toiset voivat vdhentdd sitd.

/

Toiminta
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ITSEVARMUUS

TUNNE ETTA PYSTYY SUORIUTUMAAN HYVIN
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Liikunnan avulla aikaan saatu itsevarmuuden tunteen
kasvaminen lisdsi itsetuntoa niilld, keilld oli alhainen
itsetunto (During yms 2015)

[tsevarmuuden tunnetta voidaan hakea muistelemalla
aiempia onnistumisia ja omia vahvuuksia.
Onnistumisten ja kehittymisen kirjaaminen itselle

on hyodyllista.

Kokemuksia kentdlta:
Jos jotain asiaa on menossa tekemddn ensimmadistd kertaa,
olon ei tarvitsekaan tuntua varmalta.

e Voi mennd hakemaan uusia kokemuksia

Muistele hetki aiempaa kokemusta, kun olet tuntenut
varmuuden tunnetta. Millainen kehollinen kokemus
varmuuden tunne sinulle on?

Varmuuden tunteen voi valjastaa tukemaan tehtdvdssd
tarvittavaa tunnetilaa: pysymaddn tyynena ja
rentoutuneena haastavassa tilanteessa.

Varmuuden tunteen vallitessa jdnnitys tuntuu
positiivisena voimavaratekijdna

During (2015).The moderating impact of self-esteem on self-affirmation effects



HUPSIS..

VAHVASTA ITSEVARMUUDEN TUNTEESTA VOI MYOS OLLA HAITTAA

- Varmuuden kokemus voi myods johtaa turvautumaan yksinkertaisiin malleihin,
nojaamaan liikaa vanhoihin tottumuksiin. Tdlloin tilannesidonnaiset tekijdt jddvat
huomiotta. Tilanteessa ei olla ldsnd ja siten ei osata ottaa muuttuneita olosuhteita
huomioon.

- Esimerkiksi hyvd aiempi arvosana voi johtaa varmuuden tunteen kasvuun ja

harjoittelu seuraavaan kokeeseen voi unohtua pystyvyyden kokemuksen nousun
myoOtd.
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MINAPYSTYVYYS

USKOMUS ETTA PYSTYY SUORIUTUMAAN HYVIN

ALBERT BANDURA
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Kokemus ja uskomus, ettd pystyy selviytymddn edessa
olevasta tehtdvdsta

e Myo0s muiden vaikutus, yhteiset uskomukset ja aiemmat
kokemukset vaikuttavat

e Mitd vahvempi mindpystyvyys on, sitd paremmin ihminen
sitoutuu aktiviteettiin.

e Heikko mindpystyvyys johtaa periksi antamiseen ja
[uovuttamiseen.

e Vaikuttaa ikd, sukupuoli,ympdristOtekijdt, sosiaalinen tuki

e Sopivien tavoitteiden asettaminen ja odotukset
saavutettavissa olevasta lopputuloksesta.

Mindpystyvyysuskomukset ja odotukset lopputuloksesta
vaikuttavat terveyskdyttdytymiseen ja liikuntaan
sitoutumiseen

Vahva mindpystyvyys liittyi koettuun energisyyteen
litkuntasuorituksen aikana

Liikuntaan motivoinnissa mindpystyvyyden kehittdminen
auttaa liikuntaan sitoutumisessa. Ammattilaisten rooli
sopivien tavoitteiden asettamisessa on merkittdvaad.



HE .
Olet menossa tyOhaastatteluun:

e Miten uskot selviytyvdsi tilanteesta?

e Pura tyOhaastattelutilanne erilaisiin osiin ja osioista
koostuviksi taidoiksi.

e [.0ydatko tukea aiemmista omista kokemuksistasi? Mitkd

USKOMUS auttoivat sinua aiemmin vastaavassa tilanteessa?

e Mistd 10ydat nyt tietoa mitd tyOhaastattelussa tarvitaan,

kuka voi sinua auttaa?




Ulkopuoliset
tuntemattomat
tekijat vaikuttavat
lopputulokseen




ITSELUOTTAMUS

LUOTTAMUSTA OMIIN KYKYIHIN
A SIHEN ETTR
SUORIUTUU EDESSA OLEVASTA TEHTAVASTA
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Merkityksellisyyden ja arvokkuuden kokemus - ylpeyttd
siitd, ettd saa tehdd ja edistdd itselle merkittdvid asioita

Omien vahvuuksien ja osaamisen tunnistamista — tietoa
siitd millainen olet ja miten olet kehittynyt taidoissa.

Uskoa, ettd tulee onnistumaan ja taitoa 10ytdd asioista
positiivisia puolia
Eteenpdin katsominen, kehityspolkujen 10ytdminen

Myotdtuntoinen suhtautuminen itseen ja omiin virheisiin,
vajavaisuuteen ja kehittymiskohteisiin

Terve itsekritiikki — tdydellisyytta ei voi koskaan
saavuttaa — ei ole muita parempi

Muiden tukeminen ja tuen vastaanottaminen —
positiivisten kierteiden luominen itsen ympadrille:
kannustaminen, auttaminen, hyvan fiiliksen jakaminen.



SOPIVA MAARA
ITSELUOTTAMUSTA

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO



HUONO ITSELUOTTAMUS

LIIAN MATALA TAI LIIAN KORKEA ITSELUOTTAMUS VAIKUTTAA NEGATIIVISESTH
LIIAN VAHVA ITSELUOTTAMUS

- ndkyy ulospdin kuvitelmina omasta ylivoimasta tai paremmuudesta. Usko omiin kykyihin on omien taitojen
yldpuolella.

—liiallisen itseluottamuksen seurauksena unohtaa harjoitella, valmistautua ja keskittyd tdrkeisiin asioihin.
Esimerkiksi: itseddn buustaava ihminen unohtaa olla hyva kaveri.

— itseluottamus voi olla teeskenneltyd, joskus ihmiset yrittdvdt kompensoida huonoa itseluottamusta
liioittelemalla ja uskottelemalla itselleen, ettd on ylivoimainen.

- voi olla yritystd piilottaa epadvarmuuden ja huonommuuden tunteet

HEIKKO ITSELUOTTAMUS

- ndkyy myos itsensd sdttimisend ja huonona kohteluna, sekd omien taitojen vdhdattelyna.

Molemmissa tapauksissa kily helposti niin, etti huomio kiytetiiin itsensi buustaamiseen / vihittelyyn ja oleelliset asiat
jaavic huomiotea.
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KESKUSTELUA PSYYKKISESTA
VAHVISTAMISESTA

Alussa mietittiin ty0ssd havaittuja haasteita. Pohtikaa yhdessd miten
asiakasta voisi oman tyOtehtdvdsi tulokulmasta vahvistaa.

Voit kirjoittaa itsellesi ylOs:
1. Millaisista asiosita olet saanut ty@ssdsi onnistumisia ?
2. Mistd olet huomannut, ettd asiakkaasi on saanut apua
3. Mitd tassd koulutuksessa kuulemiasi asioita voit hyddyntdd omassa
fyOssdsi



VASTOINKAYMISET

1.Joskus eldmadssd tulee vastaan useampia vastoinkdymisid, joille itse ei voi
yhtddn mitddn(yhtdaikaa)

2. Tunnetila voi heitelld ja vdlilld voi tuntua apealta ja alakuloiselta

3.Valilla usko itseen horjuu

4.joskus ei saa tarvitsemaansa sosiaalista tukea

5.]Joskus asetetut tavoitteet ja odotukset ovat liian korkeita

6.Joskus huomio on epdolennaisissa asioissa

7.Toisinaan luottaa itseensd liikaa ja tdrkedt asiat unohtuvat

8.Joskus voi jannittda liikaa

9. Useat epdonnistumisen kokemukset voivat lannistaa ja viedd uskoa siihen,
ettd voi vield onnistua. Ihminen voi alkaa ndkemdan tulevia
epdonnistumisia ——> tarvitsee apua ndkOkulman vaihtamiseen.
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"Itseluottamuksen kehittaminen on erilaista eri
elaman vaiheissa.

Se on elaman mittaista tasapainoilua, oman
elamankatsomuksen ja elamanasenteen
rakentamista"

2020
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ITSELUOTTAMUSTA VOI KERITTAA

1. Opi tunnistamaan onnistumiset ja hyvin menevat asiat
2. Tunnista kehittymisen kohteet ja asiat mitd voi harjoitella
3. Kehity tavoitteiden asettamisen taidossa
4. Tunnetaidoissa - tunteiden tunnistaminen, kohtaaminen ja sddteleminen
5. Itsemyotdtunnon kehittdmistd, myotdtuntoista suhtautumista my0s muita
kohtaan
6. Positiivisen ja kannustavan kulttuurin luominen itsen ympadrille. Tsempit,
kannustukset ja pienet hyvdt teot toisille. My0s tsemppien reilu
vastaanottaminen ja kiittdminen
7.0ppia tunnistaa asiat, jotka ovat oman vaikutusvallan alla ja asiat, joihin ei
itse voi vaikuttaa.
a.auttaa padstamadadn irti taistelusta, jota ei voi voittaa
b.auttaa suuntaamaan huomion niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa
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Liikunnan vaikutukset



Fyysisella harjoittelulla on suotuisia vaikutuksia

N
mielenterveyteen. Vaikutukset ovat monimutkaisia.
e Pitkittdistutkimuksissa havaittu muutoksia litkkunnan ja

Biddle (2003). Physical activity and psychological well-being o

Biddle yms (2019). Physical activity and mental health in children and adolescents: An updated
review of reviews and an analysis of causality

Dale yms (2018). Physical activity and depression, anxiety, and self-esteem in children and youth: An
umbrella systematic review
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stressin vahenemisen vélilld (Biddle, 2003)

Saattaa olla, ettd stressaantuessaan ihminen vdhentdd
liilkuntaa, vaikka siité olisi hyotyé. (Biddle, 2003)
Kliininen masennus ja liikunta, kausaalinen yhteys
l6ydetty, voi hyOtyad voimaharjoittelusta ja aerobisesta
harjoittelusta(Biddle, 2003)

Liikunnan avulla lisdtyn itsevarmuuden havaittiin lisddvdn
itsetuntoa niilla, keilld oli alhainen itsetunto (During yms
2015)
Fyysisen aktiivisuuden on todettu vahentdvén
masennusoireilua ja parantavan mindkdsitystd lapsilla ja
nuorilla ( Dale yms. 2018), ja aikuisilla (Schuch et al., 2017)
o mindpystyvyyden, tunteiden sddtelyn negatiivisten
ajatusten tunnistamisen, ja positiivisen
kdyttdytymisen vahvistaminen - aikuisilla
Todenndkoisesti liitkunnasta saatavat positiiviset
kokemukset lisddvdt positiivista kdsitystd itsestd. Kun
taas negatiiviset vievdt sitd pois (epdonnistumiset,
kommahydykset, nolostumiset).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1755296618301418?via%3Dihub#bib40

LIIKUNTA JA MIN

Brooks yms. (2018). Differences in Self-Reported Physical Activity,Exercise Self-Efficacy and Outcome
Expectancies,and Health Status by Body Mass Index Groups inPeople with Chronic Pain

Levy yms (2018). Effects of a Community-Based Exercise Program on Older Adults’ Physical Function,
Activities of Daily Living, and Exercise Self-Efficacy: Feeling Fit Club

Thmiset tunnistavat liitkunan hyoddyt ja terveysvaikutukset
hyvin. Ongelma on siind milla tavalla fyysinen aktiivisuus
saatetaan osaksi arkirutiineja (Medrano-urena yms. 2020)

e Kuntoutustutkimuksissa havaittu: korkea BMI ja krooniset
kivut. Alhaisempi mindpystyvyys litkuntaan ja vihemman
suotuisia odotuksia lopputuloksesta.Kierteitd, joissa
pelkdd uudelleen loukkaantumista —> alhainen
mindpystyvyys sdilyy ja vdhdn positiivisia odotuksia
liikunan hyoddyista —- korkea mindpystyvyys ja suotuisat
odotukset, lisdsivit liikuntaan sitoutumista (esim. Brooks
yms. 2018).

e Fysiologisten ominaisuuksien kehittyminen liikunnan
avulla kehitti mindpystyvyyttd liikuntaan ja lisdsi
liikuntaan sitoutumista eldkeldisilld (Levy yms. 2018).

Medrano-urena yms (2020). Physical Fitness, Exercise Self-Efficacy, and Quality of Life in Adulthood: A

COPYRIGHT ALEKSIS ARONEN 2021

Systematic Review



e Mindpystyvyyden vahvistaminen

e Auta tekemaddn positiivisia havaintoja.

e Auta tavoitteiden asettamisessa. Odotukset ja tavoitteet
voivat olla epdrealistisia

e Tavoite voi olla vaan kokeilla ja pitdd hauskaa
e Madaltaa odotuksia, "ei tarvitse osata, mennddn
katsomaan’

e Kannusta uteliaisuuteen ja uusien asioiden
kokeilemiseen

< X\
“m

' & W AT
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Tavoitteiden asettaminen



Naiden olosuhteiden vaikutuksesta, mista sinulle tulisi hyva olo ja mika olisi
onnistuminen tassa tilanteessa?
Onnistuminen on asia, minka toteutuminen on oman vaikutusvallan alla.

LUPA JA TAITO
ONNISTUA

Ohjaa pienien konkreettisten asioiden pariin:

Onnistuminen voi olla:

a. Johonkin osallistuminen

b. Uusien asioiden kokeileminen

c. ltsensa haastaminen paineistetussa tilanteessa, pelkka oleminen riittaa
d. omien pelkojen rohkea kohtaaminen

e. jannityksen tunteeseen tutustuminen

f. onnistunut tunteidensaately ja toiminta jannityksesta huolimatta

g. jonkun asian kehittymisen tai olemuksen seuraaminen




Maarittele paamaara yhdella lauseella

Goaling
Tavoitteiden asettamisen portaat

Lopputulos

Kaytannon pienet teot, jotta tavoite toteutuu,
saavutettavissa 3 pienen teon avulla

Nykyhetki

Tavoitteen eteen jo tehdyt kaytannon teot



Kayn ulkona kavelemassa

Goaling
Tavoitteiden asettamisen portaat

Lopputulos

Astun ulos

Kaytannon pienet teot, jotta tavoite toteutuu,
saavutettavissa 3 pienen teon avulla

Laitan vaatteet paalle

Syon valipalan

Nykyhetki

Saapunut keskustelemaan,
hakemaan tukea

SRR Al Tavoitteen eteen jo tehdyt kaytannon teot

Jokainen pieni teko on onnistuminen. Lopputulokseen paaseminen on pienten onnistumisten summa.
Kerro miten tarkeita etenkin jo tehdyt pienet asiat ovat!
Onnistuminen on arkisten asioiden huomioimista ja arvostamista.

Pohtinut uuden jutun kokeilemista



. Tutustun kiipeilyyn
Goaling PEIYY

Tavoitteiden asettamisen portaat

Lopputulos

Tutustun paikkaan,
voin myos kokeilla kiipeilya

Kaytannon pienet teot, jotta tavoite toteutuu, e et e e
saavutettavissa 3 pienen teon avulla katsomaan Kipeilyhallia

Sovin ajan ohjaajan
kanssa

Nykyhetki

Olen ottanut yhteytta
saadakseni tukea

olen kiiinnostunut kiipeilysta TaVOItteen eteen JO tehdyt kaytannon teot

Pohtinut uuden jutun kokeilemista



Goaling
Tavoitteiden asettamisen portaat

Tavoitteiden asettaminen on pienten tekojen huomioimista. Pienet teot vievat
johonkin oman vaikutusvallan alaiseen lopputulokseen. Askeleet otetaan aina

asiakkaan yksilollisesta tilanteesta kasin.

Jokainen pieni teko on onnistuminen ja niiden huomioiminen ja arvostaminen
sinallaan on tarkeaa.

Tama on ajattelun ja hahmottamisen apuvaline, minka avulla pystyy hahmottamaan
mita joku asia vaatii ja miten pienia konkreettisia asioita tekemalla on mahdollista

saada aikaan isompia asioita.

Tata mentelmaa voi kayttaa niin ensi askeleiden hahmottamiseen kuin [oytamaan
polkuja monimutkaisissa projekteissa.



Tapahtuman jalkeen tsekkaa miten kavi

Tapahtumat herattavat tunteita

Tilanne voi herattaa erilaisia tunteita ja
ne ohjaavat tapahtumista tehtavia
tulkintoja.

Heti tapahtuman jalkeen voi olla
tukena, mutta tapahtumia ei viela
tarvitse analysoida lavitse. Yleensa on
hyva ottaa hieman etaisyytta ja antaa

paallimmaisten tunteiden laantua.

Kalenteroi koska puhutaan tapahtumat
lavitse

VoI ottaa reilusti aikkaa myos, el tarvitse kayda
lavitse seuraavana paivana.

Paallimmaiset tunteet ensin

Kaydaan ensin lavitse millaisia tunteita ja
ajatuksia tapahtumat herattivat. Minkalaisia
tulkintoja tapahtumasta syntyi.

Ohjaa sitten tekemaan havaintoja minkalaiset
asiat onnistuivat ja sujuivat hyvin?

LOoytyikO asioita, joissa voisi kehittya, joita
VOIS asettaa seuraavaksi tavoitteeksi?

Kerro omat havaintosi tapahtuneesta

Jos olit paikalla nakemassa, niin kerro
havainnoista, mitka asiat menivat hyvin ja
loytyyko uusi taito mita voisi harjoitella tai mita
voisi ottaa huomioon seuraavalla kerralla.

Etukateen on mahdotonta tietaa mita kaikkea
tilanteessa tarvitaan.

Tapahtumien lapikayminen jalkikateen
parhaimmillaan auttaa kehittamaan
itseluottamusta

Oppil havaitsemaan mita erialaisia asioita ja
taitoja voi kehittaa. Auttaa paastamaan irti
asioista, joihin ei talla kerralla voinut vaikuttaa.
Huomion suuntaaminen asioihin, jotka menivat
hyvin.



Lisaa kaytannollisia
harjoituksia



ltsetuntemuksen lisaaminen

1.Mieti hetki millaisia erilaisia rooleja
sinulla on?

2. Millainen koet olevasi eri rooleissa?
3. Mitka asiat koet omiksi vahvuuksiksi tassa

4. Tunnistatko rooliin liittyvia kehitystehtavia?

5. Millaisia rooliodotuksia koet naihin
liittyvan? Esim aidin rooli..

6. Koetko, etta roolisi on normatiivinen vai
poikkeaako se siita jotenkin?



Tilanteiden lapikayminen mielikuvien avulla

1.Ennen tilanteeseen menoa ota hetki
aikaa itsellesi

2. Kay mielessasi tulevat tapahtumat lavitse
niin tarkasti kuin voit

3. Ajattele eri vaiheet miten toimit missakin
kohdassa ja asiassa

4. Vieta hetki aikaa keskittyen tahan
hetkeen. Katsele, kuuntele tassa hetkessa
olevia aania tai asioita



Varmuuden tunteen hakeminen

1.Mieti mielessasi aiempaa onnistumistasi
tai palaa hetkeen kun muistat tunteneesi
itsesi varmaksi

2.Kay mielessasi tapahtumia lavitse ja
muistele miten itsevarmuus tuli esiin

3. Mita silloin ajattelit ja tunsit, miten tunsit
varmuuden tunteen kehossasi?

4. Mihin silloin keskityit? Mika auttoi sinua
keskittymaan oleellisiin asioihin?



Tavoitteiden bongailu

1.0pettele tunnistamaan opittavia taitoja
ja missa menet niissa talla hetkella.

2. Minka taidon kehittamiseen voisit
keskittya seuraavaksi?

3. Tunnista taidon kehittymiseen johtavat
pienet teot.

Onnistumispaivakirja

1.Kirjoita ylos onnistumisiasi. Niita voi
tapahtua paivittain eri rooleissa: toissa ja
kotona, harrastuksissa

2. Aina silloin talloin palaa selaamaan
alempia onnistumisiasi



ltsetuntemuksen lisaaminen:
Tavoitepuu

1.Mieti mika sinulle on tarkeaa elamassa? (tyossa,
harrastuksissa) Nama asiat ovat arvojasi.

2. Aseta havaitsemasi tarkeat arvosi puun
juuriin
3. Muotoile arvo tavoitteeksi, mita sinun

pitaa elamassasi tehda, jotta voisit elaa
arvojesi mukaan? kirjoita tavoite oksaan

4. Mitka pienet konkreettiset teot auttavat
saavuttamaan tavoitteen? Pienia tekoja voi
tehda paivittain. Kirjoita niita lehdille



Arvot

1. Arvoja ei voi saavuttaa, mutta niiden
mukaisesti voi elaa

2. Arvoista on mahdollista muodostaa ajassa
kestavia ja paivittaisessa elamassa
toteutettavia tavoitteita

Esimerkiksi:

Arvo: terveys ja hyvinvointi
Tavoite: voin lisata liikuntaa arkeen
Teot: Kavelen toihin, hankin uuden

harrastuksen, syon enemman kasviksia



Keholliset menetelmat varmuuden
tunteen lisaamiseen

Jannittyneena saattaa laskea katseen alas, vetaa
nartijat lysyyn ja ryhdin kumaraan

Kadet saattavat olla ristissa rinnanpaalla tai
ahella vartaloa

Tama kayttaytyminen vahvistaa epavarmuutta

Voit toimia toisin!
Katsele rohkeasti ymparillesi mita kaikkea naet.

Suorista ryhti, nosta paa ylos, hartiat rennoiksi.

Levita kadet auki ja tee suuria liikkeita
Katsele ihmisia ja hymyile (vaikkei hymyilyttaisikaan)

Tee tilanteesta joitakin positiivisia havaintoja ja tue niita ajatuksin



Tahan hetkeen keskittyminen

1. Keskity hengitykseen, anna sen virrata
vapaasti

2. Aina kun huomaat ajatuksen tai tunteen,
kohtaa se ystavallisesti, kattele sita ja anna
sen menna

3. Palaa tarkkailemaan hengitystasi ja anna
sen virrata vapaasti ja rennosti

4. Voit myos keskittya katselemaan
ympariston tapahtumia, kuunnella aania tai
kokea eriliaisia kehollisia tuntemuksia




Keskittymista parantava
hengitysharjoitus

/ s Hengita sisaan
3 s Pidata hengitysta

/s Puhalla ulos
( toista 1-2 kertaa)

Lyhyt hengitysharjoitus parantaa
keskittymista ja rentouttaa



Tunnista ajatukset

Valilla epavarmat ajatukset ottavat vallan

Kirjoita ajatukset ylos paperille

Kirjoita negatiiviselle tai epavarmalle ajatukselle rohkaiseva ja
positiivinen vastine. (mita paras ystavasi sanoisi sinulle?)

Lue lista lapi, kumpi puoli tuntuu paremmalta?

"en osaa" --> "siinahan sita oppii, kun menee kokeilemaan"

"Enta jos epaonnistun" --> "Epaonnistuminen ei haittaa, kaikki
epaonnistuvat. "niista oppii paljon" "Varmasti myos onnistun
monissa asioissa"



Kirjavinkit:

Arajarvi & Thesleff (2020)
Suorituskyvyn psykologia, VK-
kustannus

Liukkonen (2017) Psyykkinen
vahvuus, Ps-kustannus

2021



