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Mika tama opas on ja mita se pitaa

sisallaan?

“ Naen sinut “on opas, johon olemme kehitelleet ja listanneet
keskeisia minakuvan teemoihin liittyvia harjoituksia. Naita
harjoituksia voit tehda yksin, kaverin kanssa, omaohjaajasi

kanssa tai vaikka koko osaston kesken yhdessa.

Tarkedd on muistaa, etta osa harjoitteista saattaa olla
haastavienkin teemajen parissa.

Valitse sinulle mieluisat harjoitteet! Niiden tarkoituksena ei ole
tuottaa sinulle negatiivisia tuntemuksia, vaan tuoda sinulle
mahdollisuuden pohtia omaa itseasi. Millainen mina olen, mista
nautin ja missa asioissa olen hyva?

Lahde rohkeasti selaamaan opasta ja kokeilemaan harjoitteita!
Toivottavasti opit hieman jotain uutta ja loydat oppaasta itsellesi
mielenkiintoisia aiheita.

W:Ila Emma ja Leonora



Mika ihmeen minakuva?

Minakuva on hyvin monimutkainen kasite, jota voidaan maaritella
eri tavoilla. Yleensa minakuvalla tarkeitetaan ihmisen
kokonaiskuvaa, eli sita, millaisena joku nakee itsensa. Minakuvaan
liittyy esimerkiksi omat taustat, ulkonako, arvet, tunteet ja
ominaisuudet. Minakuva voi tarkeittaa myos sita, kokeeko joku
olevansa tyytyvainen elamaansa ja arvostaako han itseaan.
Minakuva voi muuttua ja kehittya elaman aikana.

Itsetunto liittyy minakuvaan. Itsetunnolla tarkoitetaan ihmisen
tunnetta siita, millaisia kykyja ja taitoja hanella on. Se rakentuu
ja muuttuu koko elaman ajan, samoin kuin minakuva.

Mita Familar Joensuun nuoret
ajattelevat minakuvasta?

“Miten ihminen ndkee itsensad,
millainen ihminen on, kehonkuva
& asiat mitka liittyy itseensad”

“Sitda ei voi oikein tiivistaa, _
-Nuori 18 vuotta

yksildllinen juttu”
-Nuori 14 vuotta



Tietoa harjoitteista ja niiden kaytosta

Harjoitteita loytyy 15, joista voit valita itsellesi
mieluisimmat. Tutki opasta ja mieti, mika aihe sinua
kiinnostaa tai mista haluaisit oppia mahdollisesti jotain
uutta. Voit tehda harjoitteita yksin omalla ajallasi tai voitte
pitaa omaohjaajasi kanssa yhteisen hetken oppaan parissa.
Tarkeintd on, etta varaat aikaa harjoitteiden tekemiselle,
luet ohjeet huolellisesti ja annat omien ajatustesi virratal
Ennen kaikkea: Anna hetki itsellesi.

Vinkkeja harjoitteiden tekoon:

. Vaaria vastauksia ei ole!

e Jos harjoite tuntuu epamieluisalta, voit jattaa sen aina
kesken

C Apua voit pyytaa ohjadgjilta

. Varaa aikaa & keskity parhaasi mukaan

C Sovella ja kayta luovuuttal



Ystavakirja itselleni

Toimi nain:
. Kirjaa vastauksesi ylos jatkaen alla olevien lauseita
Muista, etta oikeat vastaukset loytyvat juuri sinulta itseltasi! Vaaria
vastauksia ei ole y

1.Mina pidan
2. En tykkaa
3. Olen hyva

4. Minut saa iloiseksi

9. Tulen surulliseksi kun

6. Naista asioista saan voimaa arkeen

7. Yksi toiveeni, jonka haluaisin toteuttaa

8. Ihminen, jota ihailen suuresti

9. Pidan ihmisita, jotka

10. Lempi tapani rentoutua




Vahvuuksien sanasto

Toimi nain:
. Loydd ruudukosta viisi vahvuutta, jotka kuvaavat sinua mielestasi
parhaiten. Ympyrai ne sinisella
. Mieti lisaksi viisi vahvuutta, joissa haluaisit viela kehittya, ympyroi ne
punaisella

Pohdi: Miten voisit kehittaa punaisella merkittyja vahvuuksia?

Reilu Tarkka Tunnol- Avulias Empaat- Sosiaali-

linen tinen nen

Kannus=- | Ystavalli- Kiltti
tava nen

Rehellinen| Sinnikdas | Luova

Luotet-

Alykas | Herkka Mukava [Syvallinen |Huolehtiva
tava

Sisukas | Maltillinen | Ahkera Hauska | Positiivi= |itsevarma
nen

Idearikas | Kunnioit= | porvea | Rento |Joustava | Toiveikas
tava

Lasna- | Vastuul- | Syda- Hyva Huumorin-

i i .. [Rauhallinen , ..
oleva linen mellinen | kuuntelija tajuinen




Minun verkostoni

Toimi nain:

Piirra jokin kuvio, esim. ajatuskartta, puu, jana...
Lahde pohtimaan lahipiiriasi esimerkiksi
jaoittelulla: perhe ja sukulaiset / ystavat / vapaa-
aika / muut tarkeat ihmiset. Voit myos keksia osa-
alueet itse.

Kirjaa nimella tai nimimerkilla lahipiirisi ihmiset ylos
tuotokseesi.

Samalla pohdi: Kuinka laheinen han on minulle? Mita
laheisemmaksi hanet koet, sita lahemmas
tuotoksesi keskustaa voit sijoittaa hanet.



Milta minusta tuntuu

Toimi nain:
Loyda alla oleville tunnetiloille kappale, joka kuvaa mielestasi kyseista
tunetta.
Kappale voi tulla sinulle mieleen tunteesta tai voit yhdistaa sen johonkin
aiemmin koettuun tunnetilaan
Voit jaada miettimadn, miksi kappale sai sinut tuntemaan tietyn tunteen.
Helpottiko kappale oloasi? Tuoko se mieleen joitain muistoja?
Taman harjoitteen voit tehda myos yhdessa omaohjaajan tai kaverin kanssa,
mikali se tuntuu sinusta luontevalta

Juhlafiilis

Rentous



Kirje minulle

Mita haluaisit sinun kuulevan?

e Lapsena
e Juuri nyt
e Aikuisena
e lkaihmisena

o Kirjoita itsellesi asioita, muistoja, toiveita,
tarinoita, salaisuuksia tai mita tahansa
tunteita valitsemaasi ikaan liittyen

. Kirjeen voit kirjoittaa joko vain itsellesi tai
halutessasi voit jakaa siita valitsemiasi asioita
omalle ohjaajallesi



Minun tarinani

Toimi nain:
e Kirjoita tarina siita, kuinka olet tassa juuri nyt. Mitka
asiat ja tapahtumat ovat tuoneet sinut tahan hetkeen
elamassa?

e Voit aloittaa muistelemalla lapsuutta ja kirjoittaa
asioita esimerkiksi ranskalaisilla viivoilla

e Kunluet mielestasi valmista tarinaa, pohdi mitka asiat
herattavat sinussa suurimpia tunteita

o Toivoisitko, etta tarinasi olisi mennyt joissakin
kohdissa eri tavalla? Miten nuo kohdat
vaikuttavat sinuun tassa hetkessa?

o Mista asioista tarinassasi olet kiitollinen?



Millainen on hyva ystava?

Toimi nain:
. Mieti luonteenpiirteita, ominaisuuksia ja tekoja, joita
kaipaat hyvalta ystavaltasi
. Voit tehda naista listan itsellesi tai vaihtoehtoisesti
piirtaa / maalata tms. ystavan paperille, jonne sijoitat

miettimiasi asioita

e Alleviivaa tai muuten merkitse mielestasi kolme tarkeinta
ystavan piirretta

POHDI: Olenko myos mina ystavana naita asioita, joita itse pidan
tarkeana?



Pohdiskelun kukka

Toimi nain:
. Jatka lauseita kukan teralehdista

Luotan
parhaiten...
Jos tarvitsen
Tunnen olevani apua kerron
turvassa kun... sen...
Vi
Jaan onnistumiseni ||hflyn
- parhaiten....
mieluiten...

Kun suutun
menen...



Peili

Toimi ndin:
 Mita naet kun katsot peiliin? Tarkastele sita ihmista
joka peilista heijastuu.
e Millainen tuon ihmisen mieli on, miten tama ihminen
voi?
. Millaiset ovat hanen piirteensa?

 Kun pohdit omaa kuvaasi mieti kuinka puhut itsestasi.
. Puhuisitko samalla tavalla jostakin toisesta?



Tutustukaa toisiinne

Toimikaa nain:
Valitaa jokin naista keskusteluaiheista yhdessa ohjaajan ja nuoren
kesken. Alle on listattu muutamia apukysymyksia, mutta antakaa
keskustelun virrata omalla painollaan!

Perhe
Keita siihen kuuluu?
Millaisena koet suhteesi perheenjaseniisi?
Haluatko tulevaisuudessa oman perheen / lapsia?

Kaverisuhteet
Onko sinulla monia ystavia / pari hyvaa ystavaa?
Onko joku pitkaaikaisin kaverisi?
Ovatko ystavyssuhteet muuttuneet ajan myota?

Koulu
Millaisena koet koulunkaynnin?
Mika koulussa on mukavinta / ikavinta?
Mita toivoisit opiskelevasi tulevaisuudessa?
Millainen koulupolku sinulla (ohjaaja) on ollut?



VIHASIVU

Toimi nain:
e Kirjoita valitsemallesi paperille asioita, jotka
tuottavat sinulle aggresion tunteita.
e  Kun olet valmis, keskustele ohjaajan kanssa,
kuinka aiot tuhota sivun.
e Voit esimerkiksi silppoa, rypistaa tai muulla
tavalla havittaa paperin

HUOM! Jos teet harjoitetta sahkoisesti, voit
kirjoittaa asiat esimerkiksi word= pohjalle ja sen
jalkeen poistaa tiedoston ja sulkea koneen



Tunnemaalaus

Toimi ndin:
Mieti jotain viimeisinta voimakasta tunnetta, jonka olet
tuntenut

Tunne voi olla positiivinen, neutraali tai negatiivinen.
(esimerkiksi ilo, viha, alakulo, rentous...)

Lahde ajattelemaan tunnetta nykyhetkessa. Voit piirtaa,
maalata, kirjoittaa, tanssia tai muulla tavalla tuoda
tunnetta ilmi tassa hetkessa.

Pohdi: Milta tunne tuntuu kehossa? Milla varilla sita voisi
kuvailla? Kauanko se kesti?



Ryhman vahvuudet - missa meidan
osasto loistaa?

Toimikaa ndin:

Ohjaaja avustaa ryhmalaisia. Pohtikaa millaisia osaamisia teilta
loytyy yksiloind ja mahdollisesti myos loytadkad yhteisia
vahvuuksia. Osaatko laulaa, piirtda, skeitata, tanssia tai oletko
hyva ratkomaan arvoituksia?

Kootkaa yhdessa jokin teos, jossa jokaisen taito tai vahvuus
tulee esille. Toteutus on vapaa!

Voitte esimerkiksi kirjata asiat ylos, maalata, piirtaa,
valokuvata tai muulla luovalla tavalla tueda asiat ilmi yhteiseen
teokseen

Laittakaa valmis tuotos osastolle nahtavaksi. Se muistuttaa
teita siitd, etta teista on moneksi!



Mita yhteista?

Toimikaa nain:

1 Ohjaaja jakaa ryhman pareittain
2. Miettikaa yhdessa viisi asiaa, jotka
yhdistavat teita
3. Seuraavaksi yhdistakaa parit neljan
hengen ryhmiksi, joissa mietitte mitka
asiat yhdistavat teita tassa ryhmassa
4. Kirjatkaa lopuksi ylos, mitka asiat
yhdistavat koko ryhmaa
9. Lopuksi tehkaa yhdessa jokin tuotos,
kuten juliste tai maalaus, kuvaamaan
ryhmanne yhtalaisyyksia.



Positiivisuustahdet

Toimikaa nain:

Askarrelkaa yhdessa ryhmaldaisille kartongista tahdet, johon
keskelle kirjoitetaan oma nimi
Myos ohjaaja voi tehdd itselleen oman tahden!
Kierrattakaa tahtia ryhmassa niin, etta jokainen paasee
kirjoittamaan toisen tahteen hanesta mieleen tulevan
positiivisen ajatuksen, kehun, luonteenpiirteen, taidon tai
muun mukavan asian
Lopuksi tahdet palautetaan takaisin omistaijilleen
Valmis tahti on muistuttamassa sinua niista asioista, joissa
loistat!
Voit palata tahden asioihin aina silloin, kun mieli on apea tai
voit laittaa sen esille vaikkapa huoneeseesi
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