
Elämänasenne

Elämänasenne
Elämänasenteen voit valita itse joka päivä.
Myönteisesti asioihin suhtautuva katsoo

maailmaa laajemmin ja ymmärtää asioiden
moninaisuuden. 

Positiivisen elämänasenteen omaava ei jää
kiinni negatiivisiin tunteisiin ja pyrkii

löytämään ratkaisuja ja näkemään asioiden
hyviä puolia. Elämään kuuluvat myös

vastoinkäymiset ja vaikeudet. 

Tärkeintä on, miten asioihin suhtautuu.

Ajanhallinta
Kiireettömyys

Ajanhallinta
Kiireettömyys

Mieti omaa aikatauluasi. Onko sinulla usein kiire?
Aloittamisen vaikeus ja vitkuttelu lisäävät kiireen

tunnetta, koska asiat kasaantuvat. 
Voit testata sitä, että asetat kellon soimaan 15

minuutin päähän ja kellon soidessa aloitat
tekemisen, vaikka sinua ei huvittaisi. 

Ota omat voimavarasi ja jaksaminen huomioon
aikataulun suunnittelussa ja tehtävien

tekemisessä

Aikaa tulee jäädä myös levolle, palautumiselle,
mielekkäälle tekemiselle, liikkumiselle sekä

sosiaalisille suhteille.
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Koulunkäynti

 On tavallista, että kaikki oppiaineet eivät
kiinnosta yhtä paljon. 

Opiskelun merkityksellisyys vahvistuu, jos
sinulla on edes pieni unelma

tulevaisuudestasi. 

Mikä sinua innostaa? Omiin vahvuuksiin
tutustumalla löydät merkityksellisyyttä

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

itsesi. 
Turvallinen asuinympäristö ja esimerkiksi

luonnon läheisyys voivat lieventää stressin
kokemuksia.

Voit myös hyödyntää kotona kokemaasi
hyvänolon tunnetta jännittävissä tilanteissa

mielikuvaharjoitteena. 
Esimerkiksi esiintymisjännitystä voit lievittää

sillä, että palaat mielessäsi tuttuun ja
turvalliseen oloon ja ympäristöön.
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Energiataso

Hyvä terveys antaa sinulle voimavaroja,
joiden avulla voit keskittyä esimerkiksi

opiskeluun parhaalla mahdollisella tavalla. 

Opinnoissa pärjääminen lisää myönteisiä
tunteita ja niiden huomioiminen ja

vaaliminen lisäävät hyvinvointiasia.

 Terveellisten elintapojen kuten riittävän
unen, monipuolisen syömisen ja liikkumisen
huomioiminen vahvistavat energiatasoasi ja

edistävät hyvinvointiasi.

Liikkuminen

Liikkuminen
Itselle mielekäs liikkuminen vaikuttaa
positiivisesti psyykkisiin ja henkisiin

voimavaroihin. 
Mielen ja kehon tasapaino edistävät arjessa

jaksamista ja opinnoissa etenemistä. 

Liikkumisen voi yhdistää arjen toimintoihin,
jolloin se on luontevaa eikä tunnu

kuormittavalta.
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Raha-asiat

 Talous- ja raha-asioista kannattaa opetella
keskustelemaan perheen ja kavereiden

kanssa. 

Suunnitelmallisuus ja tietoisuus omasta
rahan käytöstä ja rahan riittävyydestä
lisäävät tietoisuutta, vastuullisuutta ja
voimavaroja oman elämän hallintaan.

Unelmat
Haaveet


