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3X10 D itsearviointikysely

1. Kuinka arviunoit nykyhetkeiisi, kuina tyytyviiinen olet seuraaviin asioithin?

0 = Erittidin tyytymatdon

A,

10 = Erittédin tyytyviinen

Terveydentilasi O |0 O O 0O O o0 00O

Kysysi voittaa eldmissd eteen tulevia
vaikeuksia [ R (R A R E I R

A sumisoloihisi O |0 O O 0O O o0 oo

Pidivittdiseen pédrjddmiseesi (esim. tyo, R I N R D I R
opinnot, paja)

Perheeseesi

Luotettavien ystdviesi méarisin O O O 0O o o0 o oo

Taloudelliseen tilanteeseen O |0 O O 0O O o0 oo

Omien vahvuuksien kehittdmiseen (esim. R I R I N R A
harrastamalla mieluisia asioita)

Itsetuntoosi

Eldmaisi kokonaisuudessa O |0 O O 0O o o0 0o

2. Kuinka luottavainen olo sinulla on tulevaisuuden suhteen
0 1 2 3 4 5
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0 = hyvin epdvarma_ 10 = hyvin luotettava

3. Saitko tehtyi itsellsei tirkeiti asioita (kuten ystivien tapaaminen,
liikunta, opiskelu) huolimatta vaikeista ajatuksista tunteista ja
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0 = en koskaan. 10 = aina
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Oppimistehtava

Teethan seuraavalle kerralle!

+ Kirjoita ylos kannykan muistioon viikon
aikana onnistuneet viisi asiaa.

* Pienet asiat/ onnistumiset ovat tarkeita.

* Esim. ehdin syomaan aamupalan, sain
yhden tehtavan tehtya, vahensin hieman
ruutuaikaa, nain kavereita, hymyilin
”kassaneidille”, tervehdin luokkakavereita.
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Jafaksi

Menolippu elamaan
2. Kerta

Toiminta- ja opiskelukykya etsimassa
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Oppimistehtava

Teethan 2
seuraavalle ;

kerralle!
////

* Mihin kaytat aikaasi
24/7 nyt?

+ Miten aikasi jakautuu vuorokauden aikana
pakollisiin ja vapaasti valittaviin tehtaviin?

* Montako tuntia nukut?

* Montako tuntia kaytat opiskeluun ja matkoihin?

* Montako tuntia kaytat harrastuksiin/
kavereiden tapaamiseen?

* Montako tuntia kaytat itsesi huolehtimiseen?

* Montako tuntia kaytat yhteisten
arjenaskareiden tekemiseen?

* Montako tuntia kaytat sosiaalisen median
selailuun ja sarjojen katsomiseen?

Fataks: OSAO OAM B ©
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Omat vahvuudet

Varita kellotauluun oma
ajankayttosi
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Laaja vahvuusnakemys (VOIMAKEHA®)

Luonteenvahvuudet Kyvykkyydet (ta

* Ydinvahvuudet heijastavat * Synnynndisig, vahv: perinndllisia
identiteettidmme ja arvojamme + Melko pysyvid lapi elaménkaaren

*» Kehitettavia (hyvan luonteen + Tilannekohtaiset vahvuudet

kehittdminen)

Osaaminen ja taidot (skills) Kiinnostukset
« Opittavia ja kehitettavia « Suuntaavat vahvuuksien kayttoa
* Motivoivat

{ [ Resurssit Arvot
t v | « Ainoa vahvuuksien laji, joka voi olla ¢+ Luovat merkityksellisyytta
) | my®ds ulkoinen + Ohjaavat valintoja

+ Mahdollistavat vahvuuksien kdyttéa
ja valintoja

© VOIMAKEHA®

Lahde: https://voimakeha.fi/palvelut/allinone/

Ihmisen taipumukset ja kiinnostukset ovat
vuorovaikutuksessa vahvuuksien kanssa ja ohjaavat
suuntaa, miten ihminen vahvuuksiaan kayttaa.
Vahvuuksien kaytto on yhteydessa hyvinvointiin, kun
pystyy hyodyntamaan omia vahvuuksiaan, se
vahentaa stressia ja lisaa hyvinvointia. Vahvuuksia
pidetaan tavanomaisena, eika niita siksi huomata.
Moni on tietoisempi heikkouksistaan.

W Euroopan unionin
el OSAO OANM{( HER===z B

10



Voimavarapuu

Lahde: Tuula Niskanen ja Virpi Jussila Kirjasta Nepsy-
materiaalipankki ammattilaiselle
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Oppimistehtava
Teethan seuraavalle kerralle!

Keksi tai poimi resurssikorteista
arjen buustaajat ja jarrut

2 P e SN

Millaiset asiat mahdollistavat tai edistavat arjen Millaiset asiat haastavat tai jarruttavat arjen
toimintaasi ja hyvinvointiasi? toimintaasi ja hyvinvointiasi?
Mitka asiat vievat sinua kohti tavoitteitasi? Mitka asiat jarruttavat tavoitteidesi toteutumista?

Mieti lopuksi, millaisella teoilla saat
taklattua arkesi jarrut?
Mita vahvuuksia voimakehaltasi voit
hyodyntaa tassa?

A® /Sanna
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Jafaksi

Menolippu elamaan

4. Kerta

Kyky voittaa elamassa tulevia haasteita
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Valitse kuvakorteista asiat jotka
tuntuvat sinusta tarkeilta. Kirjoita
kysymyksiin vastaus.

Mika on sinulle tarkeaa?

Psykologiset esteet

Teot jotka vievat poispain

Teot kohti tarkeaa

Tietoinen lasnaolo

_
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KOHTI SINULLE TARKEITA ASIOITA

S - selkeasti maaritelty, konkreettinen. Mita aiot
tarkalleen ottaen tehda? Kuvaa suunnitelmasi
mahdollisimman tarkkaan.

M — mitattavissa: mista tiedat, etta tavoite on
saavutettu? Milla tavoitteen saavuttamista on
mahdollista mitata?

A — aikaan sidottu: koska tarkalleen aiot tehda
asian? Laita paiva ja kellonaika, mikali vain mahdollista.

R - realistinen: mita tavoitteen toteuttaminen vaatii?
Pitaako sita ennen tehda jotain muuta? Onko se
nykytilanteessa toteutettavissa (aika, raha, terveys,
taidot..)?

T - tavoittelemisen arvoinen: mita sinulle tarkeaa asiaa
kohti taman asian tekeminen vie?

Mika auttaa sinua muistamaan, mita haluat tehda?

Kuinka todennakoisesti toteutat suunnitelmasi (1-10)?

Lahde: Mielen jumeista joustavuuteen Janna Meunier 2023
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Kohti parempaa tulevaisuutta

1. Maarittele asia, jonka haluat muuttaa tai jota
haluat kehittaa?

2. Maarittele tavoite konkreettisesti esim. Xxx

3. Etsija mieti vaihtoehtoja

4. Arvioi vaihtoehdot ja valitse mita kaytat

5. Suunnittele miten toteutat tavoitteesi

6. Arvioi ja seuraa toteutumistasi

Fafadse OSAO 1 [ [




Oppimistehtava
Teethan seuraavalle kerralle!

Tee oikeita konkreettisissa tekoja kohti sinulle
tarkeaa.

Voit ottaa kuvia tai laittaa muistiin millaisia
tunteita sinulle tuki, kun teit teon.

Kuka voisi olla sinulla kaverina/tukena
toteuttamisessa.

Milloin toteutat teon?

Kuka huomaa, etta olet tehnyt ko. Teon?

R OSAO OAM<¢ e ©
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Menolippu elamaan

5. Kerta

Itsensa johtamisen taidot
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Junasi kohti tarkeaa

Koti tarkeaa
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3X10 D itsearviointikysely

1. Kuinka arviuoit nykyhetkeiisi, kuina tyytyviinen olet seuraaviin asioihin?

0 = Erittédin tyytyméton

10 = Erittdin tyvtyvidinen

Tervevdentilasi

10

Ewsysi voittaa eldmissi eteen tulevia
vaikeuksia

A sumisoloihisi

Piivittdiseen parjddmiseesi (esim. tyo,
opinnot, paja)

Perheeseesi

Luotettavien ystiviesi mddrdin

Taloudelliseen tilanteeseen

Omien vahvuuksien kehittimiseen (esim.

harrastamalla mieluisia asioita)

Itsetuntoosi

Eldmaéaisi kokonaisuudessa

2. Kuinka luottavainen olo sinulla on tulevaisuuden suhteen

0

1
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0 = hyvin epdvarma, 10 = hyvin luotettava

3. Saitko tehtyi itsellsei tiirkeitii asioita (kuten ystivien tapaaminen,
liikkunta, opiskelu) huolimatta vaikeista ajatuksista tunteista ja
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0 = en koskaan. 10 = aina
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