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KAVERITAIDOT
oot
Olen osallistunut aikuisen johdolla ryhmayttaviin tehtaviin.
Osallistuin ryhman saantéjen tekemiseen ja sitouduin noudattamaan niita.

Olen harjoitellut oman mielipiteen ilmaisemista ja perustelemista seké toisen erilaisen mielipiteen kunnioittamista.

Olen harjoitellut akfiivista ja empaattista kuuntelua seka myénteisen palautteen antamista kaverille.
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HYVA ARKI

Ymmarran mielenterveyden nakskulmasta, miksi minun tulisi saada riittavasti unta, lepoa,

ravintoa ja likuntaa.
Olen harjoitellut suunnittelemaan ja ennakoimaan ajankayttéani.
Hallitsen ruutuaikaani ja minulla on muutakin mielekasta tekemista.

Osaan nimetda paihteiden kaytdn riskeja mielenterveydelle.

ITSETUNTEMUS JA VAHVUUDET

Osaan nimetd kykyjani ja vahvuuksiani, myds nuoruusian mukanaan tuomia uusia vahvuuksia.

Osaan kaantaa itseeni liittyvia haitallisia ajatuksia mydnteisemmiksi.

Hyvaksyn oman temperamenttini ja néen sen vahvuudet.
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TUNNETAIDOT

Olen harjoitellut erottamaan tunteen, ajatuksen ja mielialan.

Olen harjoitellut tunnistamaan erilaisten tilanteiden herattamia tunteita. W
Ymmarran, etté murrosidssé minussa voi heratd uusia tunteita. LI__I-IA” @@T

Osaan tietoisesti arvioida ajatuksiani ja uskomuksia itsestani.
Osaan nimetd asioita tai tilanteita, jotka aiheuttavat minussa epavarmuutta.

Osaan nimetd asioita, jotka tuottavat minulle iloa, surua, pelkoa ja vihaa.
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Tiedostan, millaiset mediasisallét lisaavat hyvinvointiani ja osaan rajoittaa kuormittavaa mediankayttsa.

Ymmarran sosiaalisen tukiverkoston merkityksen mielenterveydelle. = A[l @@T

Tunnistan oman turvaverkkoni ja oman roolini [&heisteni turvaverkossa

ARVOT JA ASENTEET
Olen pohtinut, miten arvoni vaikuttavat arjen valintoihini. -l
Osaan perustella arjen valintojani omilla arvoillani. ASE' iNTEET

Tiedostan ja tunnistan toisten arvoja ja niiden vaikutusta kayttaytymiseen.

Ymmarrdn, ettd arvot voivat muuttua kasvun my&ta.
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TURVALLISIN MIELIN KEHOSSANI
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Osaan nimetd asioita, joista pidan ja joita arvostan itsessani. t‘mpa,%% W

Olen harjoitellut toisen henkilékohtaisen reviirin kunnioittamista ja arvostan jokaisen KEM@@@ANH

itsemadradmisoikeutta omaan kehoonsa.

Tieddn, ettd kehoni on arvokas ja paatan itse, kuka sitd koskettaa ja miten. Osaan tehdd vastuullisia

p&atoksia, jotka liittyvat omaan kehooni ja hyvinvointiini.
Ymmarran, ettd henkilékohtaisten asioiden jakaminen vaatii luottamusta ja ettei kaikkea tarvitse kertoa.

Osaan nimetd tekijoita, jotka tekevat ihmissuhteista turvallisia ja hyvia.
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UNELMAT JA LUOTTAMUS ELAMAAN
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Tunnistan omia unelmiani ja niiden merkityksen mielen hyvinvoinnilleni. WM & f
EBLAMAAN
Olen asettanut itselleni konkreettisia valitavoitteita unelmien saavuttamiseksi.

Osaan perustella, miksi toisten unelmia ei pida vahatella.

Olen pohtinut asioita, jotka saavat ihmisen luottamaan selviamiseen muuttuvassa maailmassa.



