Co-funded by PO

the European Union CC BY-NC-SA 4.0 DEED

Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International

WIGELCVYERE
itseluottamus

TEEMA 7




Co-funded by
the European Union

"Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the
author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European
Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA
can be held responsible for them."

“Euroopan unionin rahoittama. Esitetyt nakemykset ja mielipiteet ovat ainoastaan taman
tekstin laatijoiden ndkemyksia eivatka valttamatta vastaa Euroopan unionin tai Euroopan
koulutuksen ja kulttuurin toimeenpanoviraston (EACEA) kantaa. Euroopan unioni ja EACEA
eivat ole vastuussa niista.”

©OSO

CC BY-NC-SA 4.0 DEED

Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International

This document was created as free learning and teaching material (Open Educational
Resource) and is licensed under Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International.
To view a copy of this license, visit http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Tama asiakirja on luotu maksuttomaksi oppimis- ja opetusmateriaaliksi (avoimeksi
oppimateriaaliksi) ja se on lisensoitu Creative Commons Nimea-EiKaupallinen-JaaSamoin
4.0 Kansainvdlinen -lisenssilla. Taman lisenssin kopion voit katsoa osoitteesta
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

et

SignWell Academy

APB d Psychological Literacy for the
Deaf Community

20251 FI01-KA210-ADU.000357452

. -
' v MAVI PENCERE
@ { V'J ‘ ‘[: ’/\/\ T l A\ ‘[; ;]\ Special l*idutulinln Association


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Teema 7: Mindkuva ja itseluottamus

Mindkuva: Minakuva voidaan maaritella tavaksi, jolla
yksildé ndkee, tuntee ja arvioi itsensd. Se kuvastaa sitd,
miten ihminen ymmartaa omat tunteensa, ajatuksensa,
kykynsa ja arvonsa. Mindkuva ei rajoitu ulkonakoon,
vaan siihen voivat kuulua myds persoonallisuus, taidot
ja tavat reagoida koettuihin tilanteisiin. Tietoisuus voi
auttaa yksil6a asettamaan sopivia tavoitteita ja
tuntemaan olonsa luontevammaksi sosiaalisessa
ympadristossaan. Siind missa myonteisen mindkuvan
omaavilla yksil6illa on taipumus tunnistaa vahvuutensa
ja hyvaksya kehittamiskohteensa, kielteinen mindkuva
voi johtaa omien kykyjen epadilemiseen ja sosiaaliseen
varautuneisuuteen. Mindkuva voi muuttua ajan myo6ta;
omat kokemukset seka ymparistolta saatu myonteinen
tai kielteinen palaute voivat muovata sita. Esimerkiksi
perheen ja ystavien tuki voi auttaa yksil6a tuntemaan
itsensa kyvykkaammaksi, kun taas jatkuva arvostelu voi

vaikuttaa kielteisesti hdnen kasityksiinsa itsestaan.

Itseluottamus: Itseluottamuksella voidaan tarkoittaa
yksilon uskoa omiin taitoihinsa ja kykyihinsa. Hyva
itseluottamus ei tarkoita sitd, ettei koskaan tuntisi
pelkoa tai epadilystd, vaan joustavuutta jatkaa
yrittdmistd ja eteenpdin menemista epavarmoissakin
tilanteissa. Itseluottamusta ja mindkuvaa voidaan
tukea missa idssa tahansa; omien vahvuuksien ja kehit-
tdmiskohteiden tunnistaminen, pienten onnistumisten
saavuttaminen realististen tavoitteiden avulla seka
kokemuksista oppiminen taitoja harjoittamalla voivat

auttaa vahvistamaan itseluottamusta.



Mindkuvaan ja itseluottamukseen vaikuttavat tekijat

Aiemmat kokemukset: Onnistumiset voivat tukea
patevyyden tunnetta, kun taas toistuvat esteet ja
kielteinen arvostelu voivat lisata taipumusta epailla

itseaan.

Itsensa vertaaminen muihin: Jatkuva itsensa
vertaaminen muihin voi luoda pohjaa riittamat-
tomyyden tunteelle. Terveempdd voi olla, ettd
yksild vertaa itsedan ensisijaisesti omaan aiempaan

itseensa ja keskittyy omaan kehitykseensa.

Sosiaalinen tuki ja ymparistd: Perheeltd, ystavilta
tai ammattilaisilta saatu rohkaiseva ja rakentava
palaute voi auttaa yksiléa tunnistamaan oman po-

tentiaalinsa ja vahvistamaan mindkuvaansa.

Fyysinen terveys ja stressinhallinta: Itseluottamus
voi heiketa tilapaisesti vasymyksen, sairauden tai
voimakkaan stressin aikana. Fyysisesta ja psyyk-
kisesta terveydestda huolehtiminen voi lievittaa

kielteisia ajattelutapoja.

Saavutettavuus ja viestintd: Olosuhteet, joissa
yksilolla on tdysi paadsy tietoon, viestintddn ja
ymparistéon, ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat
myonteisesti ja helpottavat viestintaa. Varautunei-
suutta, jota koetaan tilanteissa,  joissa
viestintdmahdollisuudet tai ymparistot eivat ole
saavutettavia, voidaan pitaa ei henkilokohtaisena
puutteena vaan heijastumana siitd, ettei ymparisto
tarjoa saavutettavuutta. Kun tarjolla on yhden-
vertaiset ja saavutettavat mahdollisuudet, yksilon

on helpompi ilmaista itseddn varmemmin.




e

. Uusien taitojen oppiminen ja onnistumisten
tunnistaminen: Tietojen ja taitojen hankkiminen uusil-
la alueilla voi kehittaa patevyyden tunnetta. Edisty-
misen huomaaminen, vaikka se olisi pientdkin, voi aut-

taa vahvistamaan psyykkista resilienssia.
Minakuvaa ja itseluottamusta tukevat tekijat

. Paatoksenteko ja virheiden arviointi: Kun
yksilo luottaa omiin valintoihinsa, suhtautuu itseensa
ymmartavdisesti ja nakee mahdolliset virheet Ilu-
onnollisena osana oppimisprosessia eika henkilokoh-
taisena puutteena, se voi tukea hanen minakuvaansa

ja itseluottamustaan.

. Pienet ja realistiset tavoitteet: Askel askeleelta
saavutetut pienet tavoitteet voivat antaa yksil6lle pat-
evyyden tunteen ja helpottaa vaativampiin tehtaviin

tarttumista.

. Taitojen soveltaminen ja harjoittelu:
Saannoéllinen harjoittelu valituilla alueilla voi auttaa
vahentdamaan epdvarmuudesta johtuvaa ahdistusta

vahvistamalla patevyyden tunnetta.

. Rakentava ajattelu: Kun yksilo ajattelee ra-
kentavasti sen sijaan, ettd syyttdisi itsedan ankarasti
kohtaamistaan ongelmista, ja hyvaksyy vahvuuksiensa
lisdksi myos kehittamiskohteensa, se voi vahvistaa ha-

nen resilienssidan ja omanarvontuntoaan.
Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 7 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.



1. Keskeiset kasitteet

Mindkuva: Se on tapa, jolla ndemme, tunnemme ja
arvioimme itsemme. Se kattaa tunteemme,
ajatuksemme, kykymme ja arvomme. Se ei liity
pelkastadan ulkondkoodn, vaan siihen kuuluvat myos
persoonallisuutemme ja tapamme reagoida tapah-
tumiin. Se voi muuttua ajan myota kokemustemme ja

ymparistolta saamamme palautteen kautta.

Itseluottamus: Se on uskoa omiin taitoihimme ja
kykyihimme. Se ei tarkoita sitd, ettei koskaan pelkaisi
tai epailisi. Se on askelten ottamista, yrittamista ja

eteenpdin menemistd epavarmoissakin tilanteissa.

2. Mindkuvaan ja itseluottamukseen vaikuttavat

tekijat

Aiemmat kokemukset: Onnistumiset voivat vah-

vistaa patevyyden tunnetta; toistuvasti kohdatut

esteet ja arvostelu voivat herattaa epailya.

e Itsensd vertaaminen muihin: Jatkuva itsensa
vertaaminen muihin voi johtaa riittamattomyyden
tunteeseen. Tervein ldhestymistapa on, ettd ih-

minen vertaa itsedan omaan aiempaan itseensa.

e Sosiaalinen tuki: Perheeltd, ystaviltd ja ammat-
tilaisilta saatu rakentava palaute auttaa meita

tunnistamaan potentiaalimme.

¢ Fyysinen terveys ja stressi: Vasymyksen, sairaud-
en tai voimakkaan stressin aikana voimme tuntea

itsemme tilapaisesti riittamattomiksi.

e Ympadriston saavutettavuus: Taysi pdasy tietoon,

viestintddn ja ymparistéon on viestintdaa helpotta-




va tekijd. Viestinnan esteet eivdt johdu henkilokoh-

taisista puutteista vaan ymparistdsta.

. Uusien taitojen oppiminen: Uusien asioiden
oppiminen ja pienenkin edistymisen huomaaminen
auttavat vahvistamaan patevyyden tunnetta ja psyyk-

kista resilienssia.
3. Mindkuvaa ja itseluottamusta tukevat tekijat

. Paatdsten takana seisominen ja virheiden
hyvaksyminen luonnollisena osana oppimisprosessia

sen sijaan, etta niita pitdisi henkilokohtaisina puutteina.

. Askel askeleelta saavutetut pienet ja realistiset
tavoitteet antavat yksilolle patevyyden tunteen, ja
saannollinen harjoittelu kiinnostuksen kohteena olevil-
la alueilla voi auttaa vahentdamadian epadvarmuudesta

johtuvaa ahdistusta.

. Itsensa syyttamisesta luopuminen kohdatuissa
ongelmissa ja rakentavan nakokulman omaksuminen
sekda vahvuuksien lisaksi myds kehittamiskohteiden

hyvaksyminen auttavat vahvistamaan itseluottamusta.



Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mita hyva itseluottamus tarkoittaa?
a) Sita, ettei koskaan pelkaa
b) Yrittamisen ja eteenpdin menemisen jatkamista epavarmoissakin tilanteissa

c) Jatkuvaa itsensa syyttamista

2. Oikein vai vaarin?

Pienet onnistumiset ja itsensda motivoiminen auttavat vahvistamaan itseluottamustamme:
a) Oikein

b) Vaarin

3. Miten aiemmat kokemukset vaikuttavat itseluottamukseemme?
a) Niilla ei ole mitaan vaikutusta itseluottamukseemme.
b) Ne auttavat meitd tunnistamaan vahvuutemme ja heikkoutemme.

c¢) Vain onnistumisilla on vaikutusta; virheilld ei ole mitaan vaikutusta.

4. Miten itsensa vertaaminen muihin vaikuttaa ihmiseen?
a) Se tekee meistd onnellisia ihmisia.
b) Se suojaa meita sairauksilta.

c) Se voi saada meidat tuntemaan itsemme riittamattomiksi ja vaikuttaa meihin kielteisesti.

5. Miksi uusien taitojen oppiminen on tarkeda?
a) Se varmistaa, ettd teemme aina oikeita paatoksia.
b) Se lisda luottamusta itseemme.

c) Se etddnnyttdaa meidat muista ihmisista.
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