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Mita sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu?

@ Mieluisa tekeminen.
Hyvat ihmissuhteet, perhe ja ystavat.

@ Hyva itsetuntemus.

P Vi Va eV

Miten voit edistaa omaa sosiaalista
hyvinvointiasi?

@ Harrastamalla.
Juttelemalla.

@ Joskus saatat tarvita tassa apua
esimerkiksi ohjaajalta tai vanhemmilta.
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Miten sosiaalinen hyvinvointi nakyy
ty6elamassa?

@ Saat olla oma itsesi.
)Qr; Voit tehda mita huvittaa.

Kuulut tyéporukkaan ja sinua
arvostetaan.
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Kaverilla on haasteita hyvinvoinnin kanssa.
Miten se voi nakya?

Y Y A4 Y A4 A4 Y A4

3

2 IR

Han vetaytyy syrjaan eika halua olla
kenenkaan kanssa.

Han saattaa kokea yksinaisyytta.
DD
C

@ Ei mitenkaan.
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Onko aina pakko olla sosiaalinen?

9s'¥a

@ Ei ole. Joskus tarvitaan myoés omaa
aikaa.
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G Kaikkien kanssa on hyva tulla toimeen,
mutta valitset itse kaverit ja ystavat.
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@ Kylla. Aina on oltava sosiaalinen.
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Mihin tarvitaan sosiaalisia taitoja?

@ Muiden ihmisten kanssa toimimiseen.

Somettamiseen.
@ Pyorailyyn.
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Mika huonontaa sosiaalista hyvinvointia?
@ Riitely.

Yksinainen olo.

)QT; @ Somettaminen ja internet. Tasta

aiheesta kannattaa keskustella oman

99 ¥s

A \

HYVINVOINTI

T T 7T T T I T

=

7

A \

HYVINVOINTI

’\)
7

lahi-ihmisen kanssa, miten netissa
on hyva toimia.
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Miten sosiaalinen hyvinvointi nakyy toisessa
ihmisessa?

@ Hanella on hyvin hoidetut kynnet.

Toihin on mukava menna.
SCr
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@ Muistetaan hyvat kaytostavat.
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Miten sosiaalista hyvinvointia voi harjoitella?
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Jos aloitat uudessa tydpaikassa,
tutustut muihin.

Sita ei voi harjoitella.

@ Kerrot oman mielipiteesi ja se on
kaikista tarkein.
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Voiko itseaan rakastaa?

@ Ei voi. Se on itserakkautta.
Kylla voi ja itsedan taytyykin rakastaa.
Silloin voi paremmin.

@ Rakastan vain poika- tai tyttdystavaa.
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Huomaat toissa, etta sinulle ei kerrota aina
kaikkia asioita. Mita teet?

a

@ Suutut ja paatat lahtea kotiin.

G Jos toissa on kivaa ja tunnet kuuluvasi
tyéporukkaan, niin ei huolta.

Et valita, koska kaikki asiat eivat
kosketa aina sinua.
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Et pida jostakin tydkaverista. Miten toimit?

@ Poistut paikalta.

G Pystyt tyoskentelemaan hanen
kanssaan ja teet tyosi hyvin. Kaikkien
kanssa on hyva tulla toimeen.

@ Pystyt tydskentelemaan hanen
kanssaan, mutta puhut pahaa hanesta

toisille tyokavereille.
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Missa tarvitset sosiaalisia taitoja?
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@ Et missaan. Viihdyt hyvin itseksesi.

Tarvitset niita paivittain. Sosiaalisia
taitoja tarvitaan esimerkiksi kaupassa,

kun tervehdit myyjaa.
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Asioiden hoitamisessa, kavereiden
kanssa ja kotona.
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Sinulla on ollut pitkdan paha mieli.
Kenen kanssa voit jutella asiasta?

@ Kirjoitat asiasta nettiin. Joku varmasti
auttaa.

Kerrot kotona.
@ Kerrot kaupan kassalla.

XXX
Tyotehtavat ovat osoittautuneet raskaiksi ja

huomaat niiden vaikuttavan jaksamiseesi.
Mita teet?
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Juttelet asiasta esihenkil6si kanssa.
Tyotehtavat suunnitellaan uudestaan.

)QT; Ilmoitat, ettet tule enaa toihin.
@ Teet, vaikka et jaksaisi.
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Mita tarkoittaa mielen hyvinvointi?

@ Jaksat paremmin ja olet iloinen.

)QC Hyvaa mielta.
d

Siihen voi kuulua erilaisia tunteita.
Jokaisella on joskus my6s huonoja paivia.
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Kuka voi auttaa sinua hyvinvoinnissa?

@ Kaverit.
Mina itse.
@ Bussikuski.

P Vi Va eV

Opiskelijahuolto kuuluu kaikille.
Ketka kuuluvat opiskelijahuoltoon?
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@ Terveydenhoitaja ja kuraattori.

Ruokalan kokki.
@ Rehtori.

TSNNSO,
Miten huonosti nukuttu y6 voi vaikuttaa
mielialaan?

@ Positiivisesti.
)Qr; Et halua tavata ihmisia.

Sinua saattaa itkettaa tai saatat olla
tosi kiukkuinen.
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Kenelle kannattaa kertoa, jos jokin asia
ahdistaa koulussa tai toissa?
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@ Et kerro kenellek3an, koska
selviat itsekin.

Kerrot asiasta hississa.
5Cr
C

@ Kerrot vanhemmille ja opettajalle.
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Miten voit edistaa itse omaa
mielenterveytta?

@ Syot koko ajan.
Nukut riittavasti.
@ Naet kavereita.
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Liikkuminen on hauskaa myés yhdessa.
Minkalaisia vaihtoehtoja keksit
ty6kavereiden kanssa yhteisiin

liikuntahetkiin?
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9( . Tiedat, etta kaverillasi on hankalaa ja se Y
Q vaikuttaa teidan véleihin. Miten toimit? 3’<
D N
@ Laitat puhelimeen eston paalle. )(
QQ Uusia kavereita |0ytyy aina. v
N) D
9 ) Kerrot, etta asiat pitaa selvittaa nyt. z
$ N

‘\\“ A \ Soitat kaverin kotiin ja kerrot, kuinka )(
9 hankalaa teilla on. v
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Kuulet, etta parhaalla ystavalla on isoja
huolia. Mita teet?
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@ Kerrot kaikille. Joku osaa varmasti auttaa.

0 Voit kuunnella, mutta pyydat hanta
kertomaan vanhemmille tai opettajalle.

Et halua kuunnella, koska ei ole sinun
huoliasi.
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Miten jannittaminen voi vaikuttaa
mielialaan?

@ Hermostuttaa
Ahdistaa

@ Jokaisen jannittaminen voi olla erilaista
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Sinulla on joskus paha mieli.
Voitko jaada toista kotiin?

¥

@ Jokaisella on joskus paha mieli syysta
tai toisesta. Jos pahaa mielta on harvoin,

niin silloinkin on mentava toihin.

G On hyva yrittaa ajatella iloisia asioita.
Raitis ulkoilma t6ihin mennessa usein
piristaa.

@ Voit jaada kotiin. Paha mieli lahtee
lepaamalla pois.
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Kerro paras vinkki, miten mieli pysyy
iloisena, vaikka aina ei asiat suju.
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Mita tarkoittaa hyva tyéergonomia?
Miten siihen pystyy itse vaikuttamaan?
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Saannoéllinen liikunta auttaa jaksamaan
myos tydelamassa. Mika seuraavista
vaitteesta on totta?
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Kiireisina kausina kannattaa valttaa
liikuntaa ja keskittya vain toihin.

e Lilkunnan ei tarvitse tuntua hyvalta vaan
se on aikamoista pakkopullaa.
@ On ensisijaisen tarkeaa loytaa itselle

sopiva liikkuntamuoto ja laji, josta itse
pidat.
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Minkalaista hyétyliikuntaa arkeen
voi lisata helposti?
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Ihmiskehoa ei ole rakennettu istumaan
paikallaan useita tunteja kerrallaan. Millaisia
keinoja keksit, etta tyépaivaan tulisi lisaa

)QC aktiivisuutta ja liiketta?
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Tydasennon vaihtelu keventaa alaselan ja
jalkojen kuormittumista seisomatygssa.
Minkalaisia vinkkeja antaisit esimerkiksi

)Qr siivoojalle taukoihin ja ty6asentoihin liittyen?
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Tietyissa ty6tehtavissa joutuu nostelemaan
raskaitakin tavaroita. Mita tavaroiden nosta-
misessa on syyta ottaa huomioon?
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Kannattaa antaa tydkaverin nostaa
painavimmat tavarat.
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G Raskaita taakkoja ei pitaisi siirtaa
yksin.
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Yhdessa nostamista kannattaa
harjoitella kevyemmilla tavaroilla ennen
raskaiden taakkojen nostamista.
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Saanndllisella liikkunnalla saatuja hyétyja
ovat esimerkiksi:
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@ Vahentyneet sairauspoissaolot.

G Tyoékyvyn ja tyésuoritusten
paraneminen.

262 %2

A \

HYVINVOINTI

@ Unettomuuden lisdantyminen.
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Minkalainen liikunta yllapitaa sinun
motivaatiotasi ja virkistaa mieltasi?
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Minkalaisia haasteita erilaisissa tyotehtavissa
on fyysisen hyvinvoinnin nakékulmasta?

@ Keittiotyo
Hoivatyo
@ Toimistotyo
@ Siivoustyo
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