Yldkoulun Hyvadn mielen taitomerkki

ETENEMINEN JA VASTUUJAKO

Kuka hoitaa? Milloin? Valmis

Mita on mielenterveys?

Mit& on mielen hyvinvointi?

KAVERITAIDOT

Olen osallistunut aikuisen johdolla ryhmayttaviin tehtaviin.
Osallistuin ryhman saantdjen tekemiseen ja sitouduin noudattamaan niité.

* Ryhmada rakentamassa 1

Huomaan hyvéan itsessani ja toisissa sekd osaan kannustaa muita.
Osaan nimetd syitd, miksi toisten tasa-arvoinen kohtelu on tarkead.
Olen harjoitellut ystavallista ja kunnioittavaa kohtaamista.

* Ryhmada rakentamassa 2

Olen harjoitellut oman mielipiteen ilmaisemista ja perustelemista seka toisen erilaisen
mielipiteen kunnioittamista.
o Jamakkyys

¢ Testaa kuuntelutaitosil

Olen harjoitellut aktiivista ja empaattista kuuntelua seké myénteisen palautteen antamista
kaverille.
* Kohtaamisen ABC
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Osaan kuvailla, mitd on luotettavuus ihmissuhteissa ja miksi on térkedd kunnioittaa toisen
yksityisasioita.
* Mitda on luotettavuus?

Tietoisuustaidot: 7/11

HYVA ARKI

Ymmarran mielenterveyden nakdkulmasta, miksi minun tulisi saada riittévasti unta, lepoa,
ravintoa ja liikkuntaa.
Olen harjoitellut suunnittelemaan ja ennakoimaan ajankéayttéani.

* Mielenterveyden kasi

* Uni ja mielenterveys

Hallitsen ruutuaikaani ja minulla on muutakin mielekasta tekemista.
Olen pohtinut, miten harrastukset ja vapaa-ajan toiminta tukevat mielenterveyttani.

* Voimaa vapaa-ajasta

Osaan nimetd paihteiden kayton riskeja mielenterveydelle.

* Paihteet ja mielenterveys

Tietoisuustaidot: Milta tanadn tuntuu?

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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ITSETUNTEMUS JA VAHVUUDET

Osaan nimetd kykyjani ja vahvuuksiani, my&s nuoruusidn mukanaan tuomia uusia
vahvuuksia.
Osaan kaantaa itseeni liittyvia haitallisia ajatuksia myénteisemmiksi.

* Vahvuuksien sanat

¢ |tseddn on mahdollista kehittaa

Hyvaksyn oman temperamenttini ja nden sen vahvuudet.

* Temperamentti tutuksi

Osaan kertoa, mitda identiteetillé tarkoitetaan.

o Mikda erottaa minut muista?

Olen harjoitellut mystatuntoa itsedni kohtaan.
Osaan kiittad itsedni onnistumisistani.

* ltsemyétatunto

Tietoisuustaidot: Aistiharjoitus

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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TUNNETAIDOT

Olen harjoitellut erottamaan tunteen, ajatuksen ja mielialan.
Olen harjoitellut tunnistamaan erilaisten tilanteiden herattémié tunteita.

e Ajatus, tunne vai mieliala?

Ymmarran, miksi on tarkeda kunnioittaa toisten tunteita.
Olen tutustunut siihen, miten tunteet tarttuvat.

¢ Tunteesta tunteeseen

Ymmarrdn, ettd murrosidissd minussa voi herdatd uusia tunteita.

Osaan tietoisesti arvioida ajatuksiani ja uskomuksia itsestani.

Osaan nimetd asioita tai tilanteita, jotka aiheuttavat minussa epévarmuutta.

¢ Nuoruus ja tunteet

Osaan nimetd asioita, jotka tuottavat minulle iloa, surua, pelkoa ja vihaa.
Ymmarrdan tunteiden, ajatusten ja kayttaytymisen suhdetta toisiinsa.
Tieddn, miten siirrdn suuret tunteeni tarvittaessa hetkeksi syrjaan.

e Suuret tunteet

Tirtoisuustaidot: Kehon rentouttaminen asteittain

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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SELVIYTYMISTAIDOT

Tiedan, mitd tarkoitetaan elaménkriisillé ja akillisellé kriisilla ja tunnen kriisin vaiheita.
Tunnistan mydnteiset selviytymiskeinoni surussa, kriiseissd ja muissa kuormittavissa
tilanteissa.

Olen kokeillut itselleni uusia selviytymiskeinoja.

* Kriisit ja selviytyminen

Tiedostan, millaiset mediasisallét lisaavat hyvinvointiani ja osaan rajoittaa kuormittavaa
mediankayttéd.

* Voi hyvin verkossa

Ymmarran sosiaalisen tukiverkoston merkityksen mielenterveydelle, tunnistan oman
turvaverkkoni ja oman roolini laheisteni turvaverkossa.

e Turvaverkkoni

Osaan hakea omiin ja kaverin huoliin ja kriiseihin tukea ja apua koulun luotettavilta
aikuisilta joa matalan kynnyksen auttamispalveluista.

* Huolista kannattaa puhua.

Tietoisuustaidot: Kesépdaiva rannalla

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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ARVOT JA ASENTEET

Olen pohtinut, miten arvoni vaikuttavat arjen valintoihini.
Osaan perustella arjen valintojani omilla arvoillani.

* Arvot arjessani

Olen pohtinut hyvinvointiin liittyvia arvoja yhteiskunnassamme.
Osaan tarkastella ja kyseenalaistaa arvojani.

* Arvot ja hyvinvointi

Tiedostan ja tunnistan toisten arvoja ja niiden vaikutusta kayttaytymiseen.

Ymmarrdn, ettd arvot voivat muuttua kasvun myota.

e Oikein vai vaarin?

Tietoisuustaidot: Mydnteisen ajattelun harjoitus

TURVALLISIN MIELIN KEHOSSANI

Osaan nimetd asioita, joista piddn ja joista arvostan itsessani.
* [tsearvostus

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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Olen harjoitellut toisen henkilskohtaisen reviirin kunnioittamista ja arvostan jokaisen
itsemadaraémisoikeutta omaan kehoonsa.

Tiedan, ettd kehoni on arvokas ja p&atén itse, kuka sita koskettaa ja miten. Osaan
tehda vastuullisia paatsksia, jotka liittyvat omaan kehooni ja hyvinvointiini.
Ymmarran, ettd henkilékohtaisten asioiden jakaminen vaatii luottamusta ja ettei
kaikkea tarvitse kertoa.

* ltsemdadaradamisoikeus ja omat rajat

Osaan nimetd tekijéita, jotka tekevat ihmissuhteista turvallisia ja hyvié.

¢ Turvalliset ihmissuhteet

Tieddn, mita tarkoitetaan seksuaalioikeuksilla.

o Seksuaalioikeuksiin tutustuminen

Ymmarran, mitd tarkoitetaan seksuaalisella kaltoinkohtelulla.

Tunnistan hairintatilanteita ja ymmarran, ettd myés puheet voivat olla seksuaalisuutta
loukkaavia.

Osaan toimia ja tiedan, mihin otan yhteyttd, jos kohtaan kaltoinkohtelun tai h&irinnan
muotoja livend tai somessa.

¢ Seksuaalinen kaltoinkohtelu

Tietoisuustaidot: Rentouttava paikka

Kuka hoitaa?

Milloin?

Valmis
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UNELMAT JA LUOTTAMUS ELAMAAN Kuka hoitaa?

Ymmarran, miksi unelmat ovat tarkeité mielen hyvinvoinnille.
Osaan nimetd suuria ja pienid tavoitteita ja unelmia elamalleni.
Olen asettanut itselleni konkreettisia valitavoitteita unelmien saavuttamiseksi.

* Unelmat ja hyvinvointi

Osaan perustella, miksi toisten unelmia ei pida vahatella.

¢ Toisten unelmat

Minulla on keinoja |6ytaa voimavaroja, joiden avulla edistan unelmien toteutumista.
Olen pohtinut asioita, jotka saavat ihmisen luottamaan selvidmiseen muuttuvassa
maailmassa.

* Voimavarat kayttéon

¢ |Imastoahdistuksesta ilmastotoivoon

Tiedostan, ettda kaikki unelmat eivat toteudu ja voin joutua muokkaamaan tavoitteitani
unelmieni saavuttamiseksi.

Tiedostan, ettd unelmat ovat keino suunnitella tulevaisuutta ja osaan antaa aikaa
unelmoinnille.

¢ Unelmointi kannattaa

Tietoisuustaidot: Hetki unelmalle

Milloin?

Valmis



