MINUN HYVA OLONI
OSA |I: OMAN HYVINVOINNIN POHTIMINEN

Tahan vihkoon on koottu kysymyksia,
jotka auttavat sinua miettimaan
omaa vointiasi.

Vihkon kysymykset auttavat sinua
myoOs miettimaan,

millaista apua ja tukea tarvitset
voidaksesi hyvin.

Materiaali on kehitetty Kehitysvammaliiton RATTI-hankkeessa (2009-2011)



Nain voin auttaa itseani voimaan hyvin

Pidan omaa
hyvinvointiani
tarkeana ja
kiinnitan siihen
huomiota.
Luon yhteyksia
muihin
ihmisiin.
Olen mukana
MEENENR
Menossa.

Kehitan
itseani, opin

uutta.

Annan oman
panokseni
maailmalle.

Olen

aktiivinen. Lihde:
Maclintyre Charity



Pidan omaa hyvinvointiani tarkeana
ja kiinnitan sithen huomiota.

lhminen voi hyvin, kun han pitaa
Iitsestaan. Voi myos sanoa, etta
silloin on hyva tunne omasta
itsesta.

Kaikissa ihmisissa on hyvia puolia.

Jokainen ihminen on hyva jossakin
asiassa.

Missa mina olen hyva?
Millaisia taitoja minulla on?

Millaisia kivoja luonteenpiirteita
minulla on?




Hyvia asioita minusta



Terveys

Hyvinvointi ja terveys liittyvat
toisiinsa.

On tarkeaa huolehtia omasta
terveydesta.

Milla tavalla sina huolehdit
omasta terveydestasi?

Mitka asiat auttavat sinua
pysymaan terveena?




Nama asiat auttavat minua pysymaan terveena
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Hyva mieli

Kun ihminen voi hyvin,
han on usein hyvalla mielella.

Toisinaan tulee myos huono
mieli. Se on normaalia.

Mitka asiat auttavat sinua
pysymaan hyvalla mielella?

Mista asioista sinulle tulee
huono mieli?




Nama asiat auttavat minua pysymaan hyvalla mielella




Tallaista tukea toivon saavani muilta voidakseni hyvin




Naista asioista minulle tulee paha mieli
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Nain toivon muiden toimivan silloin kun minulla on huono paiva
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Olen yhteydessa muihin ihmisiin.
Olen mukana maailman menossa.

lhminen voi hyvin, kun
hanella on elamassaan
myos muita ihmisia.

Muiden ihmisten kanssa
voi tehda erilaisia asioita
ja keskustella asioista.




Tarkeat ihmiset

Jokaisella ihmisella on omat
tarkeat ihmiset.

Ketka ovat sinulle tarkeita
ihmisia?

Mita teet yhdessa heidan
kanssaan?




Minulle tarkeita ihmisia




Nain olen yhteydessa muihin ihmisiin ja mukana maailman menossa.




Arvostus

lhminen voi hyvin silloin,
kun han tuntee,
etta muut arvostavat hanta.

Kun ihminen voi hyvin,

han arvostaa itse muita ihmisia.

On tarkeaa, etta kohtelemme
toisiamme arvostavasti ja
kunnioittavasti.




Arvostus

Miten se nakyy, etta muut
ihmiset arvostavat sinua?

Miten se nakyy, etta sina
arvostat muita ihmisia?




Olen aktiivinen

Ihminen voi hyvin, kun han on aktiivinen,
tekee erilaisia asioita ja osallistuu.

Toiset ihmiset tekevat enemman asioita kuin
toiset.

On erilaisia tapoja olla aktiivinen.
On tarkeaa tehda niita asioita joista nauttii.

Aktiivisuus voi tarkoittaa esimerkiksi

harrastuksia

keskustelemista ihmisten kanssa
tapahtumiin osallistumista ja niiden
jarjestamista

vhteisiin asioihin vaikuttamista
seuratoimintaan osallistumista.




On erilaisia tapoja olla aktiivinen




N3in mina olen aktiivinen




Elan hyvaa elamaa

lhminen voi hyvin, kun han voi
elaa omannakoistaan elamaa.

Hyvinvointia lisaa se, etta voi
paattad omasta elamastaan ja
valita oman elamantyylinsa.

Omaan elamaan kuuluu
mahdollisuus tehda erilaisia
paatoksia ja valintoja.

Millainen on juuri sinulle hyvaa
elamaa?



Nama asiat tekevat elamastani hyvan




Oman panoksen antaminen

Jokainen voi antaa oman
panoksensa maailmalle.

Oman panoksen voi antaa monin
eri tavoin, esimerkiksi tekemalla
tyota tai vapaaehtoistyota tai
auttamalla muita ihmisia.

Millaisia taitoja, vahvuuksia ja
kiinnostuksen kohteita sinulla on?

Miten sina voisit antaa oman
panoksesi?




N&din annan oman panokseni
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Kehitan itseani ja opin uutta

lhminen voi aina oppia uusia
asioita.

Koskaan ei ole lilan vanha
oppimaan.

Oppiminen edellyttaa
harjoittelua.

Millaisia asioita sina haluaisit
oppia ja harjoitella?




Naita asioita haluaisin oppia ja harjoitella




Elamassa ja tulevaisuudessa on
asioita, joita odotan innolla.

Ihmiset haluavat usein pohtia myos
tulevaisuutta.

Hyvinvointia lisaa se,
etta tulevaisuudessa on asioita,
joita voi odottaa innolla.

Millaisia asioita sina odotat?
Millaisista asioista haaveilet?

Millaista elamaa haluaisit elaa
tulevaisuudessa?




Naita asioita toivon tulevaisuudelta




Tunteet

Jokainen ihminen kokee erilaisia
tunteita.

On hyva pohtia, mitka asiat saavat
sinut tuntemaan erilaisia tunteita.

Voit myos miettia, miten ilmaiset
omia tunteitasi.

Millainen olet, kun olet iloinen,
surullinen tai huolissasi?




Nama asiat tekevat minut iloiseksi




Nama asiat tekevat minut surulliseksi
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Nama asiat tekevat minut vihaiseksi




Nama asiat huolestuttavat tai pelottavat minua
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