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Tehtdvdakortti
HYVA ITSETUNTO?
Perustiedot
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Hyvé itsetunto tarkoittaa sitd, ettd tunnistaa omat mahdollisuudet ja rajoitteensa. Se ei tarkoita itsensd korottamista
muiden ylépuolelle. Se on my&nteinen, mutta samalla totuudenmukainen arvio itsestd. Terve itsetunto kehittyy lap-

suudessa ja nuoruudessa, myé&nteisten kasvukokemusten avulla. My&hemminkin itsetuntoa voi vahvistaa, ja itsetunto
on usein erilainen eri eldmén vaiheissa.

Hyvén itsetunnon tunnusmerkkej& ovat: tunne, ettd on hyvé monissa asioissa, luottamus itseen, itsensé arvostaminen,
omien ominaisuuksiensa perustavaa arvostamista, oman elémén kokemista ainutkertaisena ja térkednd, kyky arvostaa

muita, sosiaalinen joustavuus ja sopeutuvuus, itsendisyys oman elémén hallinnassa, riippumattomuus toisten mieli-
piteistd, kyky sietéd epdonnistumisia ja pettymyksid.

Tehtavat

Vastaa alla oleviin kysymyksiin

Mité tarkoittaa hyvé itsetunto?

Miten omaa itsetuntoaan voi vahvistaa?
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Kenellé mielestési on hyvé itsetunto?

Millaisia ominaisuuksia toivoisit itsell@si olevan?

Voiko itsetuntoa vahvistaakseen tehdd joskus huonoja valintoja, millaisia2

Léhde: Erkko & Hannukkala 2013, Mielenterveys voimaksi, Suomen Mielenterveysseura
www.mielenterveysseura.fi
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