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Arjen tueksi e

Piirrd tai kirjoita, mitkd asiat sinua auttavat arjessa.
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Ndin rauhoitun: Minua auttaa keskittymdan:
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Ndin saan energiaa: Tulen hyvdille tuulelle:
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Tunnen oloni turvalliseksi: Ndin saan ajatukset kuriin:
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Minua auttaa jaksamaan: Minua auttaa nukahtamaan:




Askeleeni hyvinvointiin

Piirrd tai kirjoita, miten yllapiddt hyvinvointiasi eri tavoilla.
Laita muistiin tdrkeimmat asiat, jotka tekevdt sinut onnelliseksi.
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Harrastukseni

Harrastan

Olen harrastanut

Parasta harrastuksessani on

Vaikeinta harrastuksessani on

Olen oppinut harrastuksessani

Otan harrastukseeni mukaan

Jos aloittaisin nyt uuden harrastuksen, se olisi

Kolme sanaa, jotka kuvailevat harrastustani ovat

Kuva minusta harrastuksessani

&, Varinautit
= O



Hyvinvoinnin Top 3

Kirjoita jokaisen hyvinvointiteeman alle kolme sinulle 7
tdrkeintd asiaa hyvinvoinnin kannalta.

Juttelukaverit Rentoutumiskeinot
T 1.
2. 2.
3. 3.

Urheilu- ja liikkuntamuodot  Ruuat

1. 1.
2. 2.
3. 3.
Ajanvietteet Nukahtamisrutiinit
1. i
2. 2.
3. 3.

Tee hyvinvointilupaus itsellesi.
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Hyvinvointikalenterini

teoilla voi olla suuret
vaikutukset!

Kirjoita tai piirrd mitd teit hyvinvointisi eteen viikon jokaisena pdivand.

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Paras juttu tdlld viikolla:

Paras juttu tadlla viikolla:

Paras juttu talld viikolla:

Paras juttu tdlld viikolla: Vit



Hyvinvointitekoni

Kirjoita jokaiseen palloon yksi teko, jonka teit oman hyvinvointisi eteen.
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Mina osaan

Olen hyva
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Mind pidan

, koska

Tdanadn opin

Viime viikolla opin

Olen ylped

Haluan oppia

Ensi viikolla aion

Kuukauden padstd osaan

Vuoden pddstd haluan

Kirjoita mitaliin asia, josta olet ylped!
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Minun terveysviikkoni

Merkitse muistiin, kuinka monta kertaa pdivdssad teit kyseiset terveyteen liittyvdt asiat.

EZ’EEZ Nukuin (tuntia) Soin W@U Liikuin (15min) Join vetta
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Maanantai

Tuistat

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai




Minun unelmani

Piirrd tai kirjoita kuudesta eri unelmasta. Keksi unelmillesi myés otsikot tai teemat.

0 @ Esimerkkeind voi olla "Unelmien koti”, "Unelmien tys” jne.
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Mita sulle kuuluu? @
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Mitd uutta

olet oppinut?

Mitd haluat
harjoitella
uudestaan?

Kuka auttoi
sinua?

Mistd pidit
eniten?

Mistd tulit

hyvdlle
tuulelle?
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Miten tama

Mitd uutta

viikko

sujut?

opit tdlla

viikolla?

Mitd haluat

harjoitella
uudestaan?

Kuka auttoi

sinua?

Mistd pidit
eniten?

Mistad tulit

hyvdlle

tuulelle?
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Positiiviset ajatukset

Kirjoita jokaiseen laatikkoon positiivisia asioita itsestdsi.
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' ., é' Asiat, joissa ole hyva Olen glped itsestdni, kun...
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Ldheiseni sanovat, ettd olen... Kaverini kehuvat... ;

Opettajani kehuvat... Asiat, joista pidan...




Vapaa-aikani harrastukset

Kirjoita tai piirrd jokaiseen laatikkoon yksi asia, johon kdytdt vapaa-aikaasi.
Kerro toisessa laatikossa syyt, miksi kdytdt ndin vapaa-aikasi.

Mita? Miksi?
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Voin hyvin kun...

Jatka lauseita sinulle sopivalla tavalla.

Mind tarvitsen

Minun tdytyy muistaa

auttavat minua jaksamaan.

Perheeltdni toivon

Ystdviltdni toivon

Opettajaltani toivon

Voin hyvin kun
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Hyvinvoinnin itsearviointt

4
Arvioi itsesi hyvinvoinnin eri osa-alueilla vdrittamadalld sopiva mddra palloja. &
Voit myos kommentoida jokaista osa-aluetta halutessasi. 4 ¥

Kaverisuhteet Q Q Q O O

Erittdin huono Erittdin hyvd

Syominen Q O Q Q Q

Erittdin huono Erittdin hyvad

Litkunta Q Q Q O O

Erittdin huono Erittdin hyva

Harrastukset Q Q Q Q Q

Erittdin huono Erittdin hyvad

Nukkuminen Q Q O O Q

Erittdin huono Erittain hyva
revesiveet () (0 O O O
Erittdin huono Erittain hyva
cencoutuminen () () () (O O
Erittdin huono Erittdin hyva
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Tavoltteenl o

@ 8: 1
Merkitse muistiin tavoitteesi. Kirjoita jokaiseen palloon HWA ?
yksi tavoite.Voit lisdtd niitd ajan kuluessa. Kun tavoite MB N
on saavutettu, voit vdrittad pallon. "—l
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Kuinka monta kertaa viikossa?
HYVINVOINTI

Pidd kirjaa kuinka monta kertaa viikossa, teet seuraavat hyvinvointiin
liittyvat asiat. Laita ruutuun viiva, joka kerta kun teet kyseisen asian.

Nukun hyvdt yo unet Harrastan liikkuntaa

Syon terveellisesti Peseydyn suihkussa
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Herkuttelen Rentoudun
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Ulkoilen

Keksi yksi lisad
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