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ALKUTEHTAVA

Missd méarin seuraavat vditteet pitdvit paikkansa sinun kohdallasi?

1) Minulla on ystévid, joiden kanssa on helppo olla.

2) Koen syrjintéi ja kiusaamista.

3) Ajattelen usein, ettd haluaisin nayttaa erilaiselta.

4) Pidan vartalostani.

5) Mainokset, tv-sarjat ja nettisivut luovat minulle ulkondképaineita.

6) Haluaisin joitain ita, jotta tulisin p in hyvéksytyksi

7) Koen paineita l6ytia seurustelukumppani ja / tai hankkia seksikokemuksia.
8) Yritén usein peitella tunteitani muilta.

9) Koen usein epamadaraistd pahaa oloa.

10) Pystyn hyviksy iirteeni ja

11) Yritén joskus miellyttdd muita ihmisia ol erilainen kuin oikeasti olen.
12) Koen itseni usein huonommaksi/ yhta hyviksi / paremmaksi kuin muut.
13) Jos epdonnistun, syyttelen pitkdan itsedni.

14) i ja minua.

15) Tied&n, mitka asiat vaikuttavat mielenterveyteeni.

TOSIELAMASTA...

Miksi ystadvat ja kaverit ovat niin tarkeita?

Ystavd- ja kaverisuhteet auttavat esimerkiksi irrottautumaan lapsuusperheestd,
oppimaan ihmissuhteiden isdgantoja ja amdan eldmén vail ia. Ja ne tuovat
iloa.

Kaverit ovat tukipilareita, ilman ei selvidisi.
Parhaan ystévidn kanssa on oltu parhaita
kavereita 7 vuotta. On oppinut tuntemaan
toisen ldpikotaisin. Ekaksi vain liikuttiin samassa
porukassa, mutta sitten meistd tuli kuin paita ja
peppu. Kaikesta on helppo puhua, koska meilld
on samanlainen lapsuus, ei helpoimmasta
pddstd. Olen onnellinen, ettid on kavereita ja
ystdvid, jotka vilittédvdt.
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TOSIELAMASTA...

Millaisten ihmisten kanssa sina viihdyt?
Miten muut kohtelevat sinua ja sind muita?
Kaikkien kanssa ei synkkaa, eik4 kaikista tarvitse tykatd — kunhan tulee toimeen. Jokainen
saa olla oma itsensd ja i ihmismai Ki i syrjintad ja
maarailya ei kenenkaan kuulu sietaa.

TOSIELAMASTA...

Seur sind tai
Seurustelu ei tuo automaattisesti hyvad oloa - kumppanin on oltava sopiva ja
elamantilanteen otollinen.

TOSIELAMASTA... -

Misté yleensa tulee ulkondkdpaineita?

Esimerkiksi tv-sarjoissa ja mainoksissa ndkee ihmisid, jotka kayttavat ulkondkéonsa
todella paljon aikaa, vaivaa ja rahaa. Toisaalta photoshoppaamalla saa kenesté tahansa
juuri sellaisen kuvan kuin haluaa...
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TOSIELAMASTA... 2

Mit3 sin olet valmis tekem&én ulkonékdsi eteen?

Jos hyvaltd ndyttdminen on tarkeampaa kuin hyvinvointi, tulee ongelmia.
Jotkin piirteet itsessa on parempi hyvaksya kuin yrittdd muuttaa vaen vangalld.

TOSIELAMASTA...

Méaaraavatko ihmisen ulkoiset seikat ja omaisuus
muiden arvon sinun silmissasi?

”Hyva elama” on yhdelle yht3, toiselle toista. Mutta oletko kuullut jonkun kertovan, ettd
omaan napaansa tuijottaminen ja materiaan keskittyminen on tehnyt erityisen
onnelliseksi? Jos vaikkapa mediasta valittyy toisenlainen kasitys, mitd mahtaa olla
taustalla...?

TOSIELAMASTA... )

Mité tarvitset, jotta seksuaalisuus tuntuisi hyvalta?

Miten paljon seksistd riippuu vir vartalosta?
Seksi ja seksikkyys ovat kovassa kurssissa, joten monenlaisia viesteja on tarjolla. Varmasti
tarvitsemme seksistd tarpeeksi asiallista tietoa sekd avointa puhetta. Seksi ei ole asia,
jonka voi irrottaa erilleen muusta eldmasta tai ihmissuhteesta. Hyva seksi ei edellytd
taydellistd vartaloa, mutta kyllakin itsensa hyvaksymista.
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TOSIELAMASTA...

Miten sina tulet toimeen vaikeiden tunteiden kanssa?

Eldmdssa tapahtuu kaikenlaista, joten myos suru, viha, hdped, kateus jne. ovat
luonnollisia tunteita. Ne on hyva tunnistaa itsessaan ja opetella el |3pi, usein myds
paljastaa muille. Tunteiden kuuluu tulla ja menné. Torjuttu tunne ja& jaytdmaan pinnan
alle, joten muillekaan tunteille ei ole tilaa.

Voidaan olla suutuksissa, mutta
seuraavana aamuna haistatetaan paskat
sille tunteelle. Ei jaksa jit iihen. Se tuli

seurustelusuhteessakin, ettd jos velloo
tunteessa, ei pddse eteenpdin. Jos et
puhu tunteestasi, et lopulta jaksa ja
ajatusmaailma sumenee tdysin. Jos on
huono pdivd, voi purkaa tunteita. Kun saa
tehdd asiaa, mistd tykkdad — toinen alkaa
kutoa, toinen pelaa — tekee jotain, missd
on hyvd, voi miettid, miksi tuli tdllainen
tunne. Antoiko vaikka jonkun
mielipiteen vaikuttaa?

Se vain meni siihen, ettd olin kiltti.
Huomasin, ettd pédsee helpolla,
kun tekee mitd sanotaan eikd
herétd hémmennystd. Padsin
mddranpddhdni: minusta
tykattiin. Jossain vaiheessa
puhuttiin ihmelapsesta: aina vain
hymyilee. Mutta kaikki jdi sisdlle.
Lapsen kuuluu néyttdd tunteensa
Jja riidelld joskus. Olin ihmeisséni,
kun serkut riitelivdt:
mitd jérked tuossa on?!

TOSIELAMASTA...

Millainen ihminen sina olet?

Perimd ja ymparistét muokkaavat meistd ainutlaatuisia. Itseensd saa tutustua
loppueldman, mutta jo nuoruudessa on tarked hahmottaa, millaisista asioista tykkaa,
mistad on kiinnostunut ja milld tavoin pystyy parhaiten toimimaan eri tilanteissa. Kun
tuntee itseddn, pystyy tekemaan itselle sopivia valintoja — niin pienid jokapdivaisia kuin
koko elamadn vaikuttavia.

Tieddn, miltd itsestini vaikutan, mutta kun kysyy kavereilta, on jdnnd, mitd sieltd tulee.
Toisessa kaveripiirissd kdyttdytyy toisella lailla, ehkd olet johtaja, toisessa enemmdén
kuuntelija. Tiedédn suunnilleen omat arvoni ja tiettyjd paamddrid; vlilld niitd tulee
kumottua, mutta on niitd de Kun pi ikei il tehdd jotakin, se
auttaa. Tietyt pddarvot kdy elimdn ldpi mukana, ohjaa toimintaa.

En tiedd, kuinka moni sen ikdinen tuntee itseddn, mutta mulla oli vielé enemmdn niin,
etten tiennyt, olinko tehnyt itsestdni sellaisen vai oliko joku muu. En ollut onnellinen
siind tilassa. Oli sellainen olo, ettd mikddn ei ollut mun omaa valintaa.

TOSIELAMASTA...

Arvostatko itsedsi? Miksi?

Hyvinvoiva ihminen uskoo kelpaavansa ja ansaitsevansa muiden hyvéksynnén sellaisena
kuin on. Parhaassa tapauksessa jo pikkuvauvalle vlittyy tunne, ettd han on rakastettava
ja hyva. Tietysti itseddn saa ja pitdd myos kehittdd, mutta lempedsti ja levollisesti. Saa
epdonnistua ja yrittdd uudestaan. Jos mindn paran-teluun piiskaa itsensd inhoaminen ja
hapedminen, tulee pahaa jalkea.

Kylld ma arvostan itsedni. Olen
millainen olen. En yritd pénkittdd
itsedni, musta joko tykdtddn tai ei

tykdtd. Se ja sama mulle. Ei kaikkien

kanssa tarvitse olla kavereita. Jos en ) 7 . )
tunteeseen: ajattelin, ettd olen itse
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surullista musiikkia tai makaan . . P
5 B o B usein edelleenkin. Jatkuva itseni
sdngyssd ja itken. Sitten nousen ja p A

Itseinho on todella tuttua. Se on
kestdnyt lapsesta asti ja sen piiriin

Jjopa samaistin itseni hdpedn
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Jatkuu. En jaksa ottaa turhan isoja N "
ajan paremmaksi,

paineita koskaan,

kaikella on tapana jdrjestyd. ctellopitendetd
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TOSIELAMASTA... @j

Miten sind tai joku i olette

On hyvia perusteita sille, ettei kannata jaada hautomaan hankalia asioita yksin tai
soimaamaan itsedan. Vaikeat olot helpottuvat jakamalla, ja yhdessa 16ytyy ongelmiin
ratkaisujakin paremmin. Sekd kaverit ettd vanhemmat ihmiset, joskus my&s
ammattiauttajat, ovat tarpeen.

TOSIELAMASTA...

VIDEO
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KESKUSTELU

Mika TOSIELAMASTA-diojen
kokemuspuheenvuoro jii sinulle parhaiten
mieleen?

AN

Katsele mainoskuvien ihmisia silla silmalla, mita
heisséd on todenn&koisesti paranneltu.

Muistele, milloin viimein morkkasit itsedsi.
”Kaanna” nyt ajatuksesi kannustaviksi.

Millaisissa tilanteissa sinulla on hyva olla? Miksi?
Tee suunnitelma, miten lisaat hyvan olon hetkia.

www.tasapainoa.fi
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