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Rakennetaan nuori 
vahvaksi

Osa 3.

Erja Sandberg
KT, erityispedagogi
Ratkaisukeskeinen työnohjaaja
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Maailmassa on miljoonia hyvällä 
itseluottamuksella varustettuja ihmisiä –
valitettavasti valtaosa heistä on alle viisivuotiaita.
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! Nuoren omanarvontunne ja usko omaan kykyyn saavu.aa tärkeitä
tavoi.eita sekä menestyä itselle merkityksellisissä asioissa.

! Vahva yhteys pätevyyden tunteeseen
-> Olemme luo.avaisia, jos pidämme itseämme pätevinä
-> Usko omaan pystyvyyteen rohkaisee o4amaan haltuun uusia 

taitoja.
!Muodostuu eri osa-alueista, esim. koulu, urheilu, ulkonäkö, 

vertaishyväksyntä, yleinen tyytyväisyys omaan itseen, läheiset 
ihmissuhteet, työtyytyväisyys

2. Itseluottamus (Confidence)
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Mitä on 
itseluottamus ?

! Ihmisen psykologista pääomaa.
! Eheän persoonallisuuden ydin.
! Itseen ja omiin kykyihin uskomista.
! Vaihtelee 9lanteen ja vaa9musten 

mukaan.
! Kehite<ävissä oleva ominaisuus.
! Yhteydessä 9e<yyn taitoon – /edät, e2ä olet hyvä jossakin.
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Itseluottamus

Itsetunto

Itsevarmuus

Itsearvostus

Ulkonäön 
minäkuva

Älykkyyden 
minäkuva

Osaamisen
minäkuva

Sukupuolen
minäkuva

Sosiaalinen
minäkuva

ym.

Minä-
käsitys
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Minäkäsitys

Copyright © Erja Sandberg KT, EO

Myönteiset ajatukset 
omasta suoritumisesta

Myönteinen lopputulos

Onnistumisen kokemus

Kielteiset ajatukset 
omasta suoriutumisesta

Heikko lopputulos

Epäonnistumisen 
kokemus

Ajatusten ja suoritusten välinen yhteys
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Huippusuoritus

Kapasiteetti

Itseluottamus
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Saavutuksia, 
osaamista, 
kiinnostumisen 
kohteita,
onnistumisia,
toiveita.. 
tehdään näkyväksi.

Itsetunnon 
vaakuna
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Palautumisen 
merkitys  
nuorelle

Palauttava 
hengitys –harjoitus 
(esim. 7/11)
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Epävarmuuden 
vahvistuminen

Itseluottamuksen 
vahvistuminen

Epäonnistuminen, virhe

Yrittäminen, harjoitteleminen

Palautteen ratkaiseva 
merkitys
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Sanoilla on väliä itseluo.amuksen kehi.ymiseen

Minun on 
pakko 
onnistua!

Minun 
täytyy 
onnistua!

Minä 
haluan 
onnistua!

Minä saan 

onnistua!Minulla on 
mahdollisuus 
onnistua!
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Ylpeyden 
ankkurit
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Sanoilla on väliä itseluo.amuksen kehi.ymiseen

Aina! Taas!

Joka 
kerta! Ei koskaan!
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Omat 
vahvuudet, 
omat ajatukset, 
persoonallisuus.

Ympäristön 
resurssit, 
ympäristön 
palaute.

Itseluottamuksen kehittymiseen 
vaikuttavat
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Myönteinen palaute

Itseluottamusta tukevat

Itsensä hyväksyminen    

Itsensä tunteminen

Voimavarojen ja vahvuuksien
tunnistaminen

Kokemukset

Yrittäminen ja harjoitteleminen
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Peilitekniikka
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Itseluo(amuksen 
pyramidi
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! Nuoren myönteiset suhteet kavereihin, perheenjäseniin sekä 
koulun ja ympäröivän yhteisön ihmisiin.

! Perustavanlaatuinen tekijä nuoren hyvinvoinnin tukemisessa

! Välittävä kasvatus, ohjaus ja pedagogiikka

! Vaikutus hyvinvointiin kaksisuuntainen

! Tehtävissä: Hyvän huomaaminen, myönteinen palaute, 
tunnetaidot, yhteistyötaidot, aktiivinen ja rakentava 
vuorovaikutus.

3. Ihmissuhteet (ConnecDon)
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Väli%ävä aikuinen

Kehonkieli

Ilmeet

Palaute

Onnistumisten 
huomaaminen

Taidot

Ajatukset Kehittymisen 
sanoittaminen

Hyvä fiilis

Hymy
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Ihmissuhdetaitojen tärkeys

-> Voi harjoitella J
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Miten säätelen itseäni
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Ystävyyden
voima
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erjasandberg.eu/kauppa
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Erja.Sandberg@helsinki.fi
www.erjasandberg.eu
KT ErjaSandberg
SandbergErja
erjasandberg
KT Erja Sandberg

Kiitos

WWW


