Tunnista mielen taitosi N

lk&antyessd eldmd voi muuttua yllattavillakin tavoilla. Mielen taidot ovat
silloin tarkeitd. Ne auttavat kohtaamaan muutoksia, elémdadn niiden
keskelld sekd selviytymdadn ja sopeutumaan.

Mielen taidot ovat muun muassa kykyd tunnistaaq, ilmaista ja kdsitelld
tunteitqg, ratkaista arjen haasteita ja suhtautua muutoksiin joustavasti.
Ne ndkyvat myds siind, miten olemme vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

Mielen taitoa on my6s hyvdn huomaaminen ja mahdollisuuksien
ndkeminen arjessa vaikeinakin hetking.

Tunnista tunteesi

Eldmdanmuutoksissa tunteiden tunnistaminen,
ilmaiseminen ja kdasitteleminen vahvistavat
mielen tasapainoa.

Kenen tai keiden kanssa sinulla on
mahdollisuus puhua tunteistasi?
Mit& hyvad tunteista puhuminen voi tuoda?

Tunne suhtautumistapasi

Eldmantapahtumia ei aina pysty valitsemaan,
mutta omaan suhtautumistapaan on
mahdollista vaikuttaa.

Miten sind yleens& kohtaat muutoksia?
Miten elémdankokemuksesi on ollut avuksi
sinulle tai muille?
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Tunnista selviytymiskeinosi

Kuormittavissa tilanteissa on hyva tunnistaa
omat selviytymiskeinot ja muistaa huolehtia
myoés palautumisesta.

Millaiset selviytymiskeinot ovat auttaneet
sinua arjen haasteissa?
Mitk& ovat sinun keinosi rentoutua?

Laajenna nakékulmaa

Mydnteisten asioiden tunnistaminen ja
uusien asioiden kokeileminen avartavat
ndakokulmaa.

Mitk& asiat ovat hyvin elédmdassdsi juuri nyt?
Mikd sinulle tuo merkityksellisyytt& arjessa?

Puhu kokemuksistasi

Vertaisuuden kokeminen vahvistaa mielen
hyvinvointia.

Kenen kanssa sind jaat ajatuksiasi arjesta ja
eladmdasta? Millaisissa tilanteissa toisten tuki
on ollut sinulle tarke&a?

Tunnista mielen taitosi -vinkkivihko
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