Diak ouLU

Diak ouLU

Elamanasenteen voit valita itse joka paiva.
Mydnteisesti asioihin suhtautuva katsoo
maailmaa laajemmin ja ymmartaa asioiden
moninaisuuden.

Positiivisen elamanasenteen omaava ei jaa
kiinni negatiivisiin tunteisiin ja pyrkii
l6ytamaan ratkaisuja ja nakemaan asioiden
hyvia puolia. Eldmaan kuuluvat myos
vastoinkdymiset ja vaikeudet.

Tarkeinta on, miten asioihin suhtautuu.
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Mieti omaa aikatauluasi. Onko sinulla usein kiire?
Aloittamisen vaikeus ja vitkuttelu lisaavat kiireen
tunnetta, koska asiat kasaantuvat.

Voit testata sita, etta asetat kellon soimaan 15
minuutin paahan ja kellon soidessa aloitat
tekemisen, vaikka sinua ei huvittaisi.

Ota omat voimavarasi ja jaksaminen huomioon
aikataulun suunnittelussa ja tehtavien
tekemisessa

Aikaa tulee jaada myads levolle, palautumiselle,
mielekkaalle tekemiselle, liikkumiselle seka
sosiaalisille suhteille.



On tavallista, etta kaikki oppiaineet eivat
kiinnosta yhta paljon.
Opiskelun merkityksellisyys vahvistuu, jos
sinulla on edes pieni unelma
tulevaisuudestasi.
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Mika sinua innostaa? Omiin vahvuuksiin

g< (d . 5 tutustumalla loydat merkityksellisyytta
MQAUWLMAJ/VJZL opiskeluun.
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Opiskelijat, opettajat ja muu lukion
henkilbkunta muodostavat lukioyhteison.
Hyva yhteis6 on valtava voimavara.

Jokainen yhteisén jasen on omalta osaltaan
vastuussa yhteisén hyvinvoinnista.

Miten voit omalta osaltasi edistaa
lukioyhteisdn hyvinvointia?
Hyvinvointi ja innostus tarttuvat ja nakyvat
ulospain!
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Perheen ja laheisten kanssa ajan viettaminen
voi lieventaa stressin ja kiireen tunnetta.
Perhe ja laheiset ovat ne ihmiset, joiden
kanssa saat olla oma itsesi ja tuntea olevasi
rakastettu ja hyvaksytty.

Nauti ajasta perheesi ja laheistesi kanssa.

Sewwalele

Seurustelu on vakituinen, syvaan tunteeseen
ja yhdessa oloon perustuva suhde. Siina on
molempien osapuolien hyva olla.

Seurustelu voi olla voimavara.
Hyvassa seurustelusuhteessa tuntee olonsa
turvalliseksi, arvostetuksi ja onnelliseksi.



Koti, jossa viihdyt, on voimavara.
Kotona voi rentoutua, rauhoittua ja olla oma
itsesi.

Turvallinen asuinymparisto ja esimerkiksi
luonnon laheisyys voivat lieventaa stressin
kokemuksia.

Voit myo6s hyddyntaa kotona kokemaasi
hyvanolon tunnetta jannittavissa tilanteissa
mielikuvaharjoitteena.

Esimerkiksi esiintymisjannitystéa voit lievittaa
silla, etta palaat mielessasi tuttuun ja
turvalliseen oloon ja ymparistoon.
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Hyva terveys antaa sinulle voimavaroja,
joiden avulla voit keskittya esimerkiksi
opiskeluun parhaalla mahdollisella tavalla.

Opinnoissa parjaaminen lisad myonteisia
tunteita ja niiden huomioiminen ja
vaaliminen lisdavat hyvinvointiasia.

Terveellisten elintapojen kuten riittavan
unen, monipuolisen sydmisen ja liikkkumisen
huomioiminen vahvistavat energiatasoasi ja

. edistavat hyvinvointiasi.
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Itselle mielekas liikkuminen vaikuttaa
positiivisesti psyykkisiin ja henkisiin
voimavaroihin.

Mielen ja kehon tasapaino edistavat arjessa
jaksamista ja opinnoissa etenemista.

Liikkumisen voi yhdistaéa arjen toimintoihin,
jolloin se on luontevaa eika tunnu
kuormittavalta.
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Hyva mindkuva on tietoisuutta omasta
itsesta.
Minakuva vahvistuu, kun teet itsellesi
merkityksellisa ja oikeaksi kokemiasi asioita.

Itsetunto ja itsetuntemus ovat yhteydessa
opiskelumotivaatioon.
Hyva itsetunto mahdollistaa joustavan ja
vastaanottavaisen ajattelun.
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Harrastus on tarkea voimavara, jonka

tarkoitus on olla mielekasta tekemasta juuri
sinulle.

Hyva harrastus tuo lepotauon opiskeluun ja
toimii stressin lievittajana ja on tarkeaa
palautumisen kannalta.
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Hyva ystavyys on voimavara, joka antaa
iloa ja toivoa seké auttaa selviytymaan
elaman vaikeissa tilanteissa.

Hyva ystava huomioi, kuuntelee ja arvostaa
sinua.

Hyvan ystavyyden yllapitaminen tulee olla

(%M molemminpuolista ja perustua

luottamukseen, sitoutumiseen,
avoimuuteen ja rohkeuteen.
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Talous- ja raha-asioista kannattaa opetella
keskustelemaan perheen ja kavereiden
kanssa.

Suunnitelmallisuus ja tietoisuus omasta
rahan kaytdsta ja rahan riittavyydesta
lisdavat tietoisuutta, vastuullisuutta ja
voimavaroja oman elaman hallintaan.
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Kaikilla on oikeus unelmiin.

Anna aikaa unelmoinnille ja haaveilulle,
koska ne ovat sinulle voimavaroja
tulevaisuuden suunnittelussa.
Unelmat motivoivat sinua saavuttamaan
tavoitteesi.

Voit miettia, mita asioita tarvitaan ja mita
tulee tapahtua, jotta unelmasi toteutuvat.
Kuka voisi auttaa sinua unelmien
toteutumisessa?
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