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. Mita on
2. Itseluottamus (Confidence) itseluottamus ?

. Nuoren omanarvontunne ja usko omaan kykyyn saavuttaa tarkeita

tavoitteita sekda menestya itselle merkityksellisissa asioissa. I E e e,

» Vahva yhteys patevyyden tunteeseen Eheén persoonallisuuden ydin.
-> Olemme luottavaisia, jos piddmme itseamme patevina
-> Usko omaan pystyvyyteen rohkaisee ottamaan haltuun uusia
taitoja.

Itseen ja omiin kykyihin uskomista.
Vaihtelee tilanteen ja vaatimusten

mukaan.

. Muodostuu eri osa-alueista, esim. koulu, urheilu, ulkonaka,
vertaishyvaksyntd, yleinen tyytyvaisyys omaan itseen, laheiset
ihmissuhteet, tyotyytyvaisyys

Kehitettavissa oleva ominaisuus.

Yhteydessa tiettyyn taitoon — tiedét, ettd olet hyva jossakin.
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Itseluottamus

tsevarmuus

Itsearvostus
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Ajatusten ja suoritusten valinen yhteys

Myédnteiset ajatukset
omasta suoritumisesta

Kielteiset ajatukset
omasta suoriutumisesta

4

Myédnteinen lopputulos Heikko lopputulos

Onnistumisen kokemus Epdonnistumisen

kokemus
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Huippusuoritus

Kapasiteetti

Itseluottamus
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Itsetunnon
vaakuna

OMINAISUUS, josta pidan itsessani eniten
Saavutuksia,
ASIA, joka on minulle hyvin tirkea

osaamista,
VAHVUUS, jota arvostan tsessini kiinnostumisen
TAITO, jossa olen hyva kohteita,
LEMPIHARRASTUKSENI/-AKTIVITEETTINI onnistumisia,

toiveita..

HETKI, jolloir istuir o o Lot
e tehdaan nakyvaksi.

UNELMA, jonka haluaisin saavuttaa
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Palautumisen
merkitys
nuorelle

Palauttava
hengitys —harjoitus
(esim. 7/11)
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Sanoilla on vilia itseluottamuksen kehittymiseen

[ Yrittdminen, harjoitteleminen ]
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Minun on Ming
[ Ep&onnistuminen, virhe ] haluan Minun
onnistua! =
y taytyy
‘ - onnistua

\ Minulla on L
mahdollisuus -

istua!
Epavarmuuden Itseluottamuksen onnistua
vahvistuminen vahvistuminen
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Yipeyden . . S
A Sanoilla on vilia itseluottamuksen kehittymiseen
Ainal Taas!
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Itseluottamuksen kehittymiseen Itseluottamusta tukevat
vaikuttavat
Itsensa tunteminen
OEk Itsensa hyvaksyminen
Ympariston
vahvuu.d et, resurssit, Voimavarojen ja vahvuuksien
omat ajatukset, ympériston tunnistaminen
persoonallisuus.
palaute. Kokemukset
Myédnteinen palaute
'\ ’\
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ﬂ HALUAN KEHITTTA JA
000!
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Peilitekniikka

TASTA TULEE HYVA PAVA

OLEN YLPEA TsesTAM.
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2.POLKU
Itseluottamus.

Itseluottamuksen
kruunu
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5 Auttajani:
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Itseluottamuksen
pyramidi
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3. POLKU

Ihmissuhteet
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Ihmissuhteet
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Toimivat
ihmissuhteet
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Ihmissuhdetaitojen tarkeys
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3. lhmissuhteet (Connection)

.« Nuoren myénteiset suhteet kavereihin, perheenjdseniin seka
koulun ja ympdaroivan yhteison ihmisiin.

.« Perustavanlaatuinen tekija nuoren hyvinvoinnin tukemisessa

.« Valittava kasvatus, ohjaus ja pedagogiikka

+« Vaikutus hyvinvointiin kaksisuuntainen

.« Tehtavissa: Hyvan huomaaminen, mydnteinen palaute,
tunnetaidot, yhteisty6taidot, aktiivinen ja rakentava

vuorovaikutus.
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Valittava aikuinen
Kehonkieli
Onnistumisten
huomaaminen
limeet
Palaute
Ajatukset Kehltlyml‘sen
sanoittaminen
Hyvi fiilis S & Taidot
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Miten saatelen itseani

<Tnlig o
On 885 s hyvi puol, ettd..
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Ystavyyden
voima @

NN
Copyright © Erja Sandberg KT, EO

18.2.2021

Mun tunteet!

Millisa tunteita paivadsi kuuluu?
Ovatko ne hyvinvointias is33vi3 vai vahentivia?
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VIHAR
Qamutyeta
Ralhautta
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3.POLKU
Ihmissuhteet

S3dtelen itsedni
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3.POLKU
Fdas )
A A
Tunnerinkeli
AHDISTUNEISUUS HAMMASEER
YLPEYS KIUSALLISUUS
(] IKAVYSTYMINEN
'MIELEN-
KIINTO .nl
KAUHU
INHO
HELPOTUS
SYYLLISYYS
P KATEUS
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@ ErjaSandberg@helsinkif
www wwwerjasandberg.eu
SandbergErja

© egosandberg
erjasandberg.eu/kauppa
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