
Ihmissuhteet ja tunteet
• Olen viettänyt aikaa perheen ja kavereideni kanssa.
• Olen jaksanut kuunnella ystäviäni.
• Olen uskaltanut kerota mielipiteeni ja ajatukseni muille.
• Olen kertonut omista tunteistani.
• Minua ei ole kiusattu, enkä ole kiusannut ketään.
• Olen osannut selvittää ristiriidat puhumalla. 
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vapaa-aika ja luovuus
• Olen löytänyt itselleni mielekkään harrastuksen ja  

vapaa-ajan viettotavan.
• Olen saanut toteuttaa itseäni ja tehdä jotain luovaa.
• Olen nauttinut musiikista, kirjoista tai elokuvista.
• Olen viettänyt vapaa-aikaa myös muualla kuin ruudun ääressä.
• Olen tehnyt jotain vain siksi, että tulen siitä hyvälle mielelle.
• Olen oppinut tänään jotain uutta. 

Uni ja lepo
• Olen mennyt ajoissa nukkumaan.
• Olen nukkunut sikeästi.
• Olen herännyt yleensä pirteänä.
• Olen jaksanut keskittyä koulussa.
• Olen osannut rauhoittua ja hiljentyä päivän aikana.
• Olen ehtinyt rentoutua ja levätä. 

Ravinto ja ruokailu
• Olen syönyt aamupalan.
• Olen syönyt kaksi lämmintä ateriaa päivässä. 
• Olen syönyt rauhassa ja kiirehtimättä.
• Olen ruokaillut toisten seurassa.

Liikunta ja kehollisuus
• Olen nauttinut liikunnasta ja urheilusta.
• Olen liikkunut ulkona ja luonnossa.
• Olen huomannut kehoni hyviä puolia ja  

olen tyytyväinen siihen.
• Olen huoltanut kehoani ja venytellyt.
• Olen kuunnellut kehoni viestejä ja vastannut niihin.

Arvot ja päivittäiset valinnat
• Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut. 
• Olen pitänyt huolta ryhmän yhteisistä asioista ja  

hyvästä ilmapiiristä.
• Olen harjoitellut ja treenannut reilusti.
• Olen tehnyt valintoja, jotka edistävät  

harrastuksessani kehittymistä.
• Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.
• Osaa nimetä itselleni tärkeitä asioita elämässä.
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