KIITOLLISUUS

SUPERVOIMA

Kiitollisuutta tuntevat ja osoittavat lapset
kayttaytyvat kunnioittavasti muita kohtaan.

Mitéa on kiitollisuus?

Kiitollisuus on ei-materiaalisten asioiden

arvostamista eldmdssd ja sen hyvc’jksymis’rd,

ettd muut vaikuttavat meidan hyvinvointiimme. 2 o

Kiitollisuus liittyy vahvasti mielenterveyteen, Miksi ki”onisuus on tédrkedda?
siihen ettd on elamadnsa tyytyvdainen,

optimistisuuteen, itsetuntoon, sosiaalisiin - Kiitolliset ihmiset ovat onne”isempio

suhteisiin ja eldman mittaiseen onnellisuuteen. ja tyytyvéisempid elémddnsd, ystéviinsd,

Se on tarked taito myds perheeseensd, yh’reiséénsd ja itseensad.

itsensd tuntemisen ja itsehillinnan kannalta. He kokevat enemmedin toivoa ja optimistisuutta.

Heilla on vohvempi itsetunto ja he suoriutuvat
paremmin koulussa ja toissa.

-+ Kiitollisuus on yhteydessa mystatuntoon.
, Se vahvistaa ihmissuhteita. Kiitollisuus
»” on lisgksi yhteydessd terveempiin
elémantapoihin, parempaan uneen,
immuunipuolustukseen, seka vahempiin
negatiivisiin tunteisiin (kuten kateus,
masennus, yksindisyys).

«  Kiitollisuus vahvistaa toivoa ja kriiseistd
se|viyfymis’rd. Se voi auttaa sietédméén
menefyksid ja stressid.

+  Kiitollisuus liséa hyvén olon hormoneja kuten
dopomiinio, serotoniinia, ja oksitosiinia.

Tiesitk6? Opettamalla lapsille empatiaq, positiivisuutta
ja jakamista luodaan pohja kiitollisuudelle.

Kiitollisuus on tdrked osa tunne- ja vuorovaikutustaitoja

Listen First, a UNODC initiative to support happy, healthy and nurturing families.
www.unodc.org/listenfirst
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TAITOJEN TIEDE

UNODC:n Listen First -materiaalit tukevat lasten kehitysta onnellisiksi ja menestyviksi ihmisiksi
yhteisoissadn. Sosiaaliset ja emotionaaliset taidot seka elamantaidot tukevat jokapdivaista elamad
ja auttavat parjaamadn haasteiden kanssa. Materiaalit ovat osa tehokasta ja nayttéon perustuvaa

ennalta ehkaisevaa paihdetysta.

 ITSESAATELY

Kyky saddellé tunteita.
Ajatteletko ennen kuin toimit?
Asetatko ja saavutatko

tavoitteitasi ja suunnitelmiasi?
Tunnistatko vihan tunteen?

—

Vahvista

Omien tunteiden
ja kdyttaytymisen
tunnistaminen.
Tunnistatko tunteesi?
Miten ne vaikuttavat

kayttaytymiseesi?
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Tehty yhteistyossa Ranskan tuella.
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VASTUULLINEN PAATOKSENTEKO ¥

SUPCRVOIMIASI
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Kyky tehdéa péaatoksia
elémaéssési.

Onko paatsksillasi myonteinen
vaikutus muihin?

Kaytatko kriittisen ajattelun
faitoja priorisoidessosi?

ESSIN HALLINTA

STR

Mahdollisuus tehda
muutoksia elamdadési
stressaavassa tilanteessa.
Ehkaisetks stressia

pitamalla itsestdsi huolta

ja rentoutumalla?
Hallitsetko reagointiasi

stressaavissa elamantilanteissa?

PARISUHDETAIDOT
Kyky rakentaa positiivisia
ihmissuhteita, erityisesti
moninaisissa ryhmissé.
Kdy*d’rké kommunikoinﬂ‘roifojq,
kuten aktiivista kuuntelua

ja konfliktien ratkaisemista?
Oletko empaattinen?
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