TERVE MINA

Mindkuva tai mindkdasitys vaikuttaa itsetuntoon, sen muoftoutuminen
alkaa heti lapsen synnyttyd. Mindkuva on joukko kdasityksid, asenteita ja
tuntemuksia, jotka ihmiselld on ominaisuuksistaan, kyvyistdan ja
suhteestaan ympdarilléa oleviin ihmisiin ja yhteiséihin. Mindkuva on
muuttuva ja kokemukset muokkaavat sitd. Ihmisen minakdasitystd voidaan
pitdd sitd tapaaq, jolla hdn madrittelee ja luokittelee itsensa.

Mindkuvan muotoutumiseen vaikuttaa se, miten ympdardivéd maailma ja
|I&heiset ihmiset suhtautuvat meihin. Samoin odotukset ja palaute
millainen pitdisi olla.

Mindkasitys voidaan jakaa:
e Oma mindkasitys; millaisena ihminen (kouluttaja) pitad itseddn
e |lhannemindkasitys; millainen ihminen (kouluttaja) haluasi olla
e Normatiiviseen mindkdasitykseen; millaisena muut ihmisté
(kouluftajaa) hdnen mielestadn pitavat tai mitd he haneltd odotftavat

Jos ihmisen ihannemin& on omaa mindkdasitysté paljon positiivisempi,
saattaa se aiheuttaa riittdmattémyyden tunnetta, epédvarmuutta,
syri@dnvetdaytyvyyttd ja ahdistuneisuuden tunteita. Oman- ja
ihannemindn valisen eron kaventaminen voi parantaa ihmisen itsetuntoa

ltsetunnolla tarkoitetaan ihmisen mydénteista tai kielteisté kokonaiskuvaa
- hédnen omanarvontuntuaan. Terve itsetunto on kokemus, ettd on
riittdvan hyva: Se on itsensé@ arvostamista, oman eldmdan ndkemista
arvokkaana ja ainutlaatuisena, kykyd arvostaa muita, itsendisyyttd oman
eladman ratkaisuissa, riippumattomuutta muiden mielipiteistd sekda
epdonnistumisten ja pettymysten sietdmistd. Itsetunto vaikuttaa
mielenterveyteen, hyvinvointiin, ammatillisuuteen ja vuorovaikutukseen
toisten kanssa.
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Ohjaajuuden ja kouluttajuuden kehittdmiseksi on tarkedd tutustua ensin
itseensd@. Ohjaaja mahdollistaa osallistujille turvallisen tilanteen kasitell&
omia ajatuksiaan, tekemisiddn, tunteita ja oppimista. Tarkeinté& on aito
ladsndolo. Olemalla kiinnostunut mité ohjattava on tehnyt ja kokenut,
ohjaaja antaa luvan ja tilan ohjattavan erilaisille funteille ja oppimiselle.

Ohjattava tarvitsee ohjaajaa ja kouluttajaa rinnalleen kulkemaan,
kannustamaan ja rohkaisemaan. Ohjaaja on herattdjd, kasvamaan
saattaja, joka kysyy todellisia tarpeita (oikeita tarpeita, ei alati vaihtuvia
mielitekoja). Ohjaamisessa on aina mukana tunne- ja asiatavoitteet.

Peilikuvia-tehtava

Tavoite: Pysahtyad itselle tarkeiden asioiden, henkildéiden ja tekemisen sekd
odotusten darelle.

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Mitka viisi asiaa tuovat/tuottavat eniten iloa elamadsi?

Listaa kouluttajuutesi kannalta viisi tarkeintd arvoa tai asiaa.

c) Nimed kouluttajan roolisi kannalta viisi tarkeintd henkilod.

d) Mitd ajattelet, mita sinulta odotetaan kouluttajan. Kirjaa viisi asiaa?
e) Listaa viisi tehtavad, jotka sinun tulisi seuraavaksi hoitaa, jotta
kouluttajan tehtavasi etenisi tai helpottuisi.

a

)
b)

Valitse lopuksi jokaisesta kohdasta yhden, kaikkein tadrkeimman tai
merkittdvimman asian. Jos mahdollista kerro ja jaa ajatuksesi kollegasi
tai I&dheistesi kanssa.
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