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Hei

nainen!

Hei nainen! Minulla on suuri kunnia edustaa Suomea kansainvalisessa
Face of Beauty International 2024 -kilpailussa Taiwanissa kevaalla
2024. Kilpailun paamaarana on edistad nuorta naisjohtajuutta,
kauneutta ja hyvantekevaisyytta.

Missin rooli vaatii paattavaisyytta, rohkeutta ja itsetuntemusta. Jotta
voi toimia inspiraationa muille, taytyy tietaa minka puolesta haluaa
puhua seka olla valmis seisomaan sanojensa takana. Tama ei aina
ole ollut minulle helppoa. Monet nuoret naiset, kuten mina itsekin,
ovat kamppailleet usein 'kiltin tyton syndroomaksi' kutsutun ilmion
kanssa, mika tarkoittaa sita, etta he pyrkivat miellyttamaan muita
liikaa ja asettamaan muiden tarpeet toistuvasti omiensa edelle.

#DareToBeBeautiful on kampanja, jonka olen luonut tukeakseni
naisten itseilmaisua. Se kannustaa naisia kertomaan mielipiteitaan,
asettamaan rajoja ja ilmaisemaan itseaan vapaasti. Nama ovat

taitoja, jotka jokaisen nuoren naisen tulisi oppia.
Osana kampanjaa olen luonut taman henkisen itsepuolustuksen

oppaan, joka on tarkoitettu jokaisen naisen luettavaksi. Kiitos, etta
otit aikaa lukeaksesi sen!
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l[tsetuntemus

ltsetuntemus on kuin paasylippu oman elaman kulissien
taakse. Se tarkoittaa omien ajatusten, tunteiden,
toiminnan |a ainutlaatuisten piirteiden tietoista
havainnoimista.

Se on kuin katsomista peiliin, mutta heijastuksen sijaan

tarkkaillaan syvemmin omaa sisaista maailmaa.

Ajattele sita henkilokohtaisena supervoimana.
ltsetuntemus on keskeinen osa tunnealya |a
henkilokohtaista kehitysta. Se antaa mahdollisuuden tehda
harkittuja paatoksia, hallita tunteita seka saavuttaa
syvempaa ymmarrysta omista vahvuuksista seka

heikkouksista.
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l[tsetuntemus

Ota hetki itsellesi ja pohdi seuraavia kysymyksia:

® Milla persoonallisuuden piirteilla kuvailisit itseasi?

® Mitka ovat tarkeimmat arvosi ja periaatteesi, [oista
pidat kiinni filanteesta riippumatta?

® Mita asioita haluaisit lisata omaan elamaasi?

® Enta mita asioita haluaisit vahentaa tai mista
haluaisit kokonaan luopua®?

® Mitka ovat keskeisimmat vahvuutesi?

® Enta heikkoutesi?

® Mitka ovat henkilokohtaiset tavoitteesi?

® Ketka ovat tarkeimmat ihmiset elamassasi?

® Millaisia ihmisia haluat ymparillesi?

® Missa paikassa tai tilanteessa koet olevasi
parhaimmillasi?

Huomaaq, etta yhta tarkea kysymys kuin “Mita haluat?”

on myos kysymys “Mita et halua?”

WWW._IIDAHYNNILA.COM
@l IDAHYNNILA
#DareToBeBeautiful



Omanarvontunto

Omanarvontunnolla tarkoitetaan sita, miten arvokkaaksi
|a tarkeaksi tunnet itsesi. Omanarvontunto on yksilollinen
kokemus ja koostuu monesta tekijasta, mutta on joitakin
yhteisia tekijoita jotka vaikuttavat sen muodostumiseen:

® [tsetuntemus

® Sosiaaliset suhteet |a perhehistoria

® Yhteisolliset ja kulttuuriset vaikutteet

® Saavutukset

® |tsensa hyvaksyminen

® Psyykkinen hyvinvoinfti

® Elamantapahtumat

® Tulevaisuuden suunnitelmat ja tavoitteet
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Omanarvontunto

On taas itsetutkiskelun aika! Pohdi seuraavia kysymyksia:

® Mita omanarvontunto juuri sinulle tarkoittaa?

® Mista tiedat, milloin osoitat itsellesi sellaista arvoa
jonka ansaitset?

® Onko |oitain tilanteitq, |oissa sen osoittaminen on
sinulle vaikeaa? Mista luulet, etta se johtuu?

® Mitka tavat, rutiinit ja valinnat boostaavat

omanarvontuntoasi?
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Omanarvontunto

Tassa on muutamia kiinnostavia seikkoja omanarvontunnon

kannalta:

® Omanarvontunto ei ole pysyva tila: Monet
saattavat luulla, ettd omanarvontunto on pysyva |a
muuttumaton, mutta todellisuudessa se voi vaihdella
rippuen elamantilanteesta [a fapahtumista.

® Sosiaaliset suhteet vaikuttavat
omanarvontuntoon: Vuorovaikutus toisten kanssa
vaikuttaa omanarvontuntoomme. Positiiviset
ihmissuhteet lisaavat omanarvontuntoaq, kun taas
negatiiviset suhteet voivat heikentaa sita.

® Sisaisella puheella on merkitysta! Aivomme eivat
aina erottele kovin hyvin mielikuvitusta |a
todellisuutta toisistaan: seka kuvitellut tilanteet etta
todelliset tapahtumat saavat aikaan samankaltaisia
reaktioita aivoissamme. Kiinnita siis huomiota sithen
miten puhut itsellesi; aivosi oftavat sen tosissaan!
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Terveen ihmissuhteen tunnusmerkit

Jokainen ihmissuhde on omanlaisensa, mutta on
olemassa tunnusmerkke|q, [oista tiedat olevasi hyvassa
|a turvallisessa ihmissuhteessa:

® Luottamus: Vahva luottamus on hyvan ihmissuhteen
perusta. Osapuolet voivat luottaa, etta heidan
tunteensa |a ajatuksensa otetaan tosissaan |a
lupaukset pidetaan.

® Kunnioitus: Molemminpuolinen kunnioitus on myos
hyvan suhteen kulmakivia. Kunnioitus tarkoittaa, etta
Ihmissuhteessa ei tarkoituksella loukata, hapaista tai
vahatella toista.

® Tuki: Hyvassa ihmissuhteessa tarjotaan
vastavuoroisesti emotionaalista tukea seka
kannustetaan toista kohti henkilokohtaisia unelmia
|a tfavoitteita.

® Konfliktien ratkaisu: Yhteentormaykset kuuluvat
thmissuhteisiin, mutta terveissa ihmissuhteissa

konfliktit selvitetaan rakentavasti ja kunnioittavasti.
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® Positiivinen vaikutus: Hyvalla ihmissuhteella on
positilvinen vaikutus osapuolten hyvinvointiin. Ne
tuovat iloa ja tayttymysta.

® Vuorovaikutus: Hyva ihmissuhde rakentuu
avoimelle, rehelliselle |a kunnioittavalle
kommunikaatiolle. Molemmat osapuolet kuuntelevat
toisiaan aktiivisesti.

Miten ihmissuhteesi voivat?

Valitse nyt 3 ihmissuhdetta lahempaan tarkasteluun.
Mieti ensimmaisena asteikolla 1-10, miten kukin ylla
mainittu elementti toteutuu talla hetkella naissa
suhteissa.

Toisena, mieti missa osa-alueissa voisi olla
parantamisen varaag, ja miten itse voit asiaan
vaikuttaa. On tarkeaa kiinnittaa huomiota foisen
toiminnan lisaksi myos omaan toimintaan, silla

iIhmissuhde ovat kaksisuuntainen tie.
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Tunnista epaterve ihmissuhde

A Sisaltovaroitus! Taman sivun teksti voi olla

triggeroivaa.

Jokaisessa ihmissuhteessa on haasteensa, mutta on asioitq,
|otka eivat koskaan kuulu terveeseen suhteeseen:

B Vakivalta. Vakivaltaa voi olla fyysistd, psyykkistd,
seksuaalista tai taloudellista. Fyysinen vakivalta on
usein helpoin tunnistaa |a todistaq, koska se [attaa
nakyvia jalkia. Psyykkinen vakivalta on usein
huomaamattomampaa, mutta se voi olla yhta

vahingollista.

B Kontrolli ja manipulointi. Toinen osapuoli yrittda
kontrolloida tai manipuloida toisen kayttaytymista,

paatoksia ja ajatuksia.

B Eristaminen. Toinen osapuoli pyrkii eristamadn toisen
esimerkiksi sosiaalisista aktiviteeteista tai muista
ihmissuhteista, esimerkiksi perheen |a ystavien kanssa.

B Hylkaaminen. Toinen osapuoli toistuvasti ja
tarkoituksella hylkaa toisen emotionaaliset tai fyysiset

tarpeet.
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Tunnista epaterve ihmissuhde

A Sisaltovaroitus! Taman sivun teksti voi olla

triggeroivaa.

Sumutus

Sumutus on psyykkisen vakivallan muoto, jossa toinen
osapuoli saa toisen epailemaan asioiden

todenmukaisuutta tai omaa mielenterveyttaan.

Sumutus voi kuulostaa esimerkiksi tallaisilta lauseilta:

Sina Miksi haluat
Olet hullu En koskaan ylireagoit, aina haastaa
sanonut niin, tamd ei ole riitaa? Olet vain
keksit sen iso asia liian herkka
paastasi
Mina vain
vitsailin i Aiattelen . En
Miksi olet |aTTe Sind vain tarkoittanut
kanssani, jos Vielln sl kuvittelet sitd niin kuin
kerran olen niin parastasi kuvittelet
kamala? ekl
En kertonut
Sind aina Niin ei sinulle, koska
Olet niin vadristelet tapahtunut, sind tiesin ettd
tunteellinen asioita muistat vaarin ylireagoisit

WWW._IIDAHYNNILA.COM
@l IDAHYNNILA
#DareToBeBeautiful



0O2. Terveet ihmissuhteet.

Tunnista epaterve ihmissuhde

A Sisaltovaroitus! Taman sivun teksti voi olla
triggeroivaa.

Jos tunnistat vakivallan merkke|a omassa
Ihmissuhteessasi, on tarkeaa etta et [aa yksin. Muista,
etta tilanne ei ole sinun syysi, |a ettd apua on saatavilla.
Jos on mahdollista, kerro tilanteesta luotettavalle
ihmiselle tai hakeudu ammafttiavun piiriin.

Sina ansaitset aina reilua ja kunnioittavaa kohtelua

kaikissa ihmissuhteissasi, et yhtaan vahempaa!
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Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen

Omien |a toisten tarpeiden tasapainottaminen on avain
terveisiin thmissuhteisiin [a hyvinvointiin. Jos keskittyy

|atkuvasti enemman toisten tarpeisiin kuin omiinsa, se voi
|ohtaa uupumukseen [a epatasapainoisiin thmissuhteisiin.

Omista tarpeista huolehtiminen el ole itsekkyytta:
painvastoin, niista huolehtiminen on tarkeaa seka oman
efta muiden hyvinvoinnin kannalta. Kun pitaa huolta omista
tarpeistaan, voi paremmin olla myos lasna ja tukena muille.
Lentomatkustamisen furvaohjeistuksesta tuttu kehotus
laittaa ensin happinaamari itselle ja sitten vasta muille,
patee myos tahan.

Rajojen asettaminen ja omista tarpeista huolehtiminen on
yhteydessa vapauteen ja itsenaisyyteen. Priorisoimalla
omaft tarpeesi, annat itsellesi mahdollisuuden olla oma
itsesi ja elaa elamaadsi omien arvojesi ja tavoitteidesi
mukaisesti. Annat itsellesi mahdollisuuden |a vapauden
tehda paatoksiqg, jotka tukevat omaa hyvinvointiasi.
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Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen

Miten tunnistaa omat rajat

® Kuuntele itseasi: Tarkastele aktiivisesti mielesi |a
kehosi tuntemuksia eri tilanteissa. Kiinnita huomiota,
miten erilaiset tilanteet vaikuttavat sinuun |a
tunnista mika saa sinut tuntemaan olosi
epamukavaksi.

® Tunnista tarpeesi: Mieti hetken, mitka tarpeet
ovat sinulle tarkeita eri elaman osa-alueilla, kuten
tyossa, ihmissuhteissa ja vapaa-ajalla. Pohdi, etta
mika fukee |a tyydyttaa naita tarpeita ja mika tfaas
voi olla esteena niiden tyydyttymiselle.

® Reflektoi aiempia kokemuksia: Kay lapi aiempia
tilanteita, joissa koit olosi epamukavaksi ja [oissa
koet rajojesi ylittyneen. Mieti mita voit oppia naista
tilanteista, jofta voit tunnistaa tarpeesi

tulevaisuudessa.
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Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen
Miten asettaa omat rajat ja viestia niista

® Selkeys ja suoruus: Aseta rajoja selvasti. Kayta
selkeita ja ei-tulkinnanvaraisia ilmauksia.

® ltsevarmuus: Ole itsevarma [a [amakka
asettaessasi rajoja. Muista, etta sinulla on oikeus
aseftaa |a puolustaa niita.

® Kunnioitus: IImaise rajojasi kunnioittavasti muista
kohtaan. Pyri valttamaan tuomitsemista tai
syyttamista |a keskity omiin tarpeisiisi ja rajoihisi.

® Kuuntelu: Kuuntele myos toisen osapuolen tarpeita
|a nakokulmaa. Kuuntele aktiivisesti ja pyri
ymmartamaan, pitaen samalla kiinni omista
rajoistasi ja tarpeistasi.

® Harjoittelu: Harjoiftele rajojen asettamista oikeissa
tilanteissa eri paikoissa |a eri ihmisten kanssa. Sekin
on taito, jossa voi kehittya.
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Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen
Sisainen ja ulkoinen vastustus

Kun asetamme rajojqg, se voi saada aikaan vastustusta
niin omassa sisaisessa maailmassamme kuin myos
ulkopuolelta. Ulkoinen vastustus voi tulla ihmisiltqg,
|otka eivat ole tottuneet sithen etta asetamme rajo|a
tal jotka hyotyvat rajojemme ylittamisesta. Sisainen
vastustus voi herata omista pelostamme |a
epavarmuudestamme siita, miten muut reagoivat.
Mahdollisen vastustuksen tunnistaminen |a
ennakoiminen on tarkeaa.
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Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen

Sisainen ja ulkoinen vastustus

Ulkoinen vastustus:

® Toinen osapuoli: Jos toisella osapuolella on
erilaiset tarpeet, voit kohdata vastustusta |a
vastavaitteita.

¢ Keskeytys tai vahattely: Toiset voivat keskeyttaa
sinut tal vahatella tarpeitasi ja vaittaa niita
eparealistisiksi tal tarpeettomiksi.

® Sosiaaliset paineet: Ymparoiva yhteiso tai kulttuuri
vol painostaa sinua ylittamaan rajojasi, sanomalla
esimerkiksi etta “nain on aina tehty” tai “kaikki
muutkin tekevat nain”

® Syyllistaminen: Toiset voivat yrittaa saada sinut
tuntemaan syyllisyytta ja manipuloida, sanomalla

esimerkiksi “|os todella valitat minusta niin..”

WWW._IIDAHYNNILA.COM
@l IDAHYNNILA
#DareToBeBeautiful



Omien rajojen ja tarpeiden tunnistaminen

Sisainen ja ulkoinen vastustus

Sisainen vastustus:
® Epavarmuus: Voit tuntea epavarmuutta tai pelkoa
toisen osapuolen reaktiosta, seka epavarmuutta
siita etta oletko tarpeeksi vahva tai oikeutettu
asettamaan rajojasi.
® Syyllisyys: Voit tuntea syyllisyytta kun laitat omat
tarpeesi toisten tarpeiden edelle, etenkin jos olet
tottunut olemaan hyvin auttavainen |a
mukautuvainen.
¢ Hylatyksi tulemisen pelko: Saatat arkailla asettaa
rajo|a, koska pelkaat menettavasi toisen osapuolen
hyvaksynnan, aiheuttavasi konfliktin fai menettavasi
toisen kokonaan.
® Pettymyksen aiheuttaminen: Voit kokea
aiheuttavasi pettymyksen toiselle, kun asetat omia
rajojasi.
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Rakentava RritiikRi

Valilla on haastavaa tunnistaa rakentavan |a ei-
rakentavan kritiikin ero, mutta on joitakin seikkoja |oita
voit pitaa mielessa kohdatessasi kritiikkia.

Rakentava kritiikki:
® On tarkoitettu parantamaan tilannetta tai suoritusta
® Palaute keskittyy konkreettisiin ja havaittavissa
oleviin asioihin
® Kriitikin yhteydessa tarjotaan ehdotuksia |a
mahdollisia ratkaisuja
® Kritiikki annetaan rakentavaan, kunnioittavaan |a

positiiviseen savyyn

Ei-rakentava kritiikki:
® On usein liloiteltua ja henkilokohtaista
® Kritiikki keskittyy virheiden |a puutteiden
allevivaamiseen ja siita puuttuu ehdotukset
® Kritiikki sisaltaa syyllistamista tai alentavia iimaisuja
® Tuntfuu loukkaavalta ja epareilulta
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Rakentava RritiikRi

Jos joku antaa sinulle asiatonta kritiikkia, voit kasitella

sita esimerkiksi nain:

¢ Kuuntele tarkasti: Anna toisen osapuolen puhua
loppuun |a yritd ymmartaa heidan nakokulmaansa

® Kysy kysymyksia: Jos kritiikki el ole selkeaa |a
tuntuu epareillulta, kysy lisaa yksityiskohtia |a
selvennyksia

® Aseta tarvittaessa rajat: Jos kritiilkki on toykeaa |a
asiatonta, sinulla on oikeus puolustaa itseasi. Voit
kertoa kohteliaasti, mutta [dmakasti, etta odotat
molemminpuolista kunnioita keskustelussa. Voit
esimerkiksi kayttaa lausetta: “Arvostaisin sita, etta
kavisimme taman keskustelun rakentavassa |a
kunnioittavassa hengessa.” Sinulla on myos oikeus
poistua tilanteesta, mikali muutosta ei tapahdu.

® Pyyda tukea: Jos kritiikki vaivaa sinua, kerro siita
luotettavalle ihmiselle. He voivat auttaa sinua
kasittelemaan asiaa ja pohtia yhdessa kanssasi,
miten toimia.
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(3. Henkinen

itsepuolustus.

Vaikeiden keskustelujen kayminen

Aina silloin talloin, kohtaamme tilanteita joissa meidan
tulee nostaa esiin vaikea asia tai aihe. Monesti voi
tuntua silta etta on helpompi vain valtella keskustelug,
[onka tiedamme olevan epamukava. Se on taysin
ymmarrettavaa - kukapa nauttisi konflikteista. Valttely
tarjoaa kuitenkin usein vain hetkellisen ratkaisun,
varsinkin |os kyseessa oleva asia on tarkea tai jatkunut
pitkaan.

Seuraavalla sivulla on esimerkki kuvitteellisesta

Reskustelusta, jossa vaikeasta aiheesta on keskusteltu

Runnioittavaan ja itsevarmaan savyvn.
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Vaikeiden keskustelujen kRavminen
*Kaksi henkiléa istuu kotona olohuoneessa illalla*

Henkilo 1: “Voidaanko istua hetkeksi alas? Haluaisin puhua
yhdest& asiasta.”

*Molemmat istuvat alas*

Henkild 1: “Minusta tuntuu, etta voisimme olla enemmén l&sné
toisillemme kun olemme yhdessé&. Minua huolettaa, ettd kasvamme
erillemme. Mitéa sin& ajattelet asiasta?”

Henkild 2 *vaikuttaa artyneelta*: “En ymmaérra mité tarkoitat, minun
mielestani vietdimme paljon aikaa yhdessé. Mité tarkoitat?”

Henkild 1 *kuuntelee*

Henkil6 1: *puhuen rauhallisesti ja ottaen katsekontaktin*: “Minulle
olisi tarke&a etta tekisimme jotain yhdessé&, sen sijaan etta
selaamme vain puhelimia. Nautin seurastasi ja uskon, etta yhteinen
tekeminen lahentéisi meit.”
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Vaikeiden keskustelujen kRavminen

Henkil® 2: “Mitd meidéan pitéisi sitten tehda?”

Henkilo 1: “Ehk& voisimme sopia joka viikolle yhden treffi-illan,
jolloin sammutamme puhelimet ja teemme asioita, joita teimme
ennenkin yhdessa.”

Henkild 2: “Ehké olet oikeassa, voimme koittaa sita”.

Muista, etta et voi aina vaikuttaa toisen ihmisen
reaktioon, mutta voit aina vaikuttaa omaan toimintaasi,
silloinkin kun lopputulos el ole toivomasi mukainen.

Pida myos mielessq, etta sinulla on oikeus ilmaista
tunteitasi ja ajatuksiasi ihmissuhteissa. Terveessa

iIhmissuhteessa on turvallista kommunikoida.
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Konkreettiset keinot sanoa “ei”

On tarkeaa osata sanoa ei. Ystavallisyys [a avuliaisuus

ovat ihania piirteita, mutta ne voivat kaantya itsea
vastaan, |os aina sanoo kaikkeen kylla.

Tassa on tyypillisia tilanteitg, joissa on tarkea osata
sanoa el & esimerkki lauseesta, |olla voit kieltaytya

kohteliaasti ja itsevarmasti kussakin tilanteessa:

® Kun sinulta pyydetaan lisatoita

® Kun sinua pyydetaan lainaamaan rahaa tai
tekemaan taloudellisia sijoituksia

® Kun sinut kutsutaan tapahtumaan tai juhliin, johon et
halua osallistua

WWW._IIDAHYNNILA.COM
@l IDAHYNNILA
#DareToBeBeautiful

22



Konkreettiset keinot sanoa “ei”

® Kun sinua pyydetaan antamaan aikaa tai
panostusta asioihin, jotka uhkaavat omia tarpeitasi
tal hyvinvointiasi.

® Kun sinua pyydetaan tekemaan jotain vastoin
arvojasi tal uskomuksiasi.

® Kun sinua pyydetaan ottamaan vastuuta asioista,
|otka eivat ole sinun vastuullasi.

® Kun et enaa halua tavata jotain thmista
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Konkreettiset keinot sanoa “ei”

Muista, etta sinun el tarvitse tuntea syyllisyytta kun
kieltaydyt. Sinulla on oikeus paattaa missa |a kenen

kanssa haluat kayttaa aikasi ja energiasi.
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Kehonkieli

Hyodynna kehonkielta ilmaistaksesi itseasi itfsevarmasti

|a selkeasti! Tassa on muutamia asioita, [oita voit pitaa

mielessa:
Katsekontakti,
mutta valta liian
intensiivista
tuljottamista
Hymy!

Kadet vartalon
vieressq, el
vartalon edessa

Molemmat jalat tukevasti
maassa ja eteenpadin
suunnattuna. Jos esimerkiksi
toinen |alka osoittaa pois
pain, se saattaa olla merkki
epamukavuudesta tai halusta
poistua tilanteesta. Myos
|alkojen ristiminen voi viestia

defensiivisyydesta
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Hyva ryhti. Hartiat
rentoina, leuka
hieman ylhaalla

Eleiden synkronointi
keskustelukumppanin kanssa.
Peilaamalla foisen
kehonkielta voit luoda
yhteytta ja luottamusta

Ylospain
suuntautuneet
kammenet viestivat

avoimuudesta
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Oman polun loytaminen

Nauti matkasta, kun etsit omaa polkuasi elamassa.
Muista, etta polkusi on uniikki ja unelmasi ovat validejal!

Joskus itsetuntemuksen matkalla voi olla ulkoisia tai
sisaisia esteita. Joskus ihmiset tai kulttuuriset normit
ymparillamme voivat olla lannistavia. Toisten
vahattelevat sanat voivat kaikua korvissamme pitkaan,
|a ajan kuluessa muuttua “totuudeksi” mielelldmme.
Joskus uskon puute omiin kykyihin tai hapean tunne
voivat heikentaad uskallusta toteuttaa itseamme |a
tehda asioita |oita todella haluaisimme tehda.

Sinulla saattaa olla itsestasi vahvoja uskomuksia, [otka
pidattelevat sinua. Ehka ajattelet, etta et ole hyva
|ossain, sinusta el ole [ohonkin tai joku asia el ole sinun
juttusi. Oletko koskaan kyseenalaistanut naita
uskomuksia? Oletko koskaan miettinyt, ettd mista ne
[uontavat juurensa”? Sen oivaltaminen, etta ajatukset ja
tunteet eivat ole faktoja, auttaa ravistelemaan naita

rajoittavia uskomuksia.
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Oman polun loytaminen

Nyt mieti jotain unelmaa joka sinulla on mielessasi |a

pohdi seuraavia kysymyksia:

® Mika on pienin mahdollinen askel kohti
unelmaasi, j[onka voit ottaa |jo tanaan?

e Kuka vol auttaa |a fukea sinua?

* Ajattele pelkoa tai negatiivista uskomusta
unelmaan liittyen. Asteikolla 1-10, miten
realistinen pelko on?

® Jos pelkosi kavisi toteen, mika on pahinta mita
voisi tapahtua?

® Miten |a keiden avulla selviaisit siita?

® Jos unelmasi el foteudu siten kuin alunperin
suunnittelit, mista voit silti olla itsessasi ylpea?

® Mika (edes hyvin pieni) osa unelmastasi toteutuu
|0 nyt famanhetkisessa elamassasi?
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O4. ltsevarmuus ja
U n el m at . Uskallatko olla

oma itsesi?

\nnatko itsesi

Oman polun [6ytaminen nelmoida?

Jos et ole varma mihin suuntaan lahteq, voit aloittaa
esimerkiksi nailla kysymyksilla:
® Jos voisit tehda mita tahansa ilman mitaan
rajoitteita (aika, raha, tms.), mita tekisit?
® Mitka olivat unelmasi lapsena?
® Mitka asiat antavat sinulle aidosti innostuksen, ilon
| energisyyden tunteita?

Muista, etta unelmat voivat myos muuttug, [a niiden on
hyva antaa kehittya ja muuttua samalla kuin itse kasvat

|a muutut thmisena. Pyri olemaan luova, utelias ja

joustava unelmiesi suhteen.
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Sydamellinen kiitos jokaiselle upealle naiselle! Kiitos kun
luit oppaani; toivon etta se heratteli ajatuksia ja siita jai
|otain mukaan otettavaa.

Elaman varrella kohtaamme erilaisia tilanteita,
tapahtumia, mahdollisuuksia ja thmisia. Joskus ne antavat
|a joskus ne oftavat enemman.

Voimme aina vaikuttaa omaan toimintaamme. Luota

omaan infuitioosi |a sisaiseen viisauteesi.

Toimintamme kautta voimme toimia myos esikuvana
tuleville sukupolville ja nuorille tytoille. Haluan kannustaa
sinua tutkimaan omaa itseasi, kertomaan mielipiteitasi,
aseftamaan rajoja seka ilmaisemaan itseasi anteeksi
pyytamatta seka ulkoisesti etta sisaisesti.

Dare To Be Beautiful!

Olet tervetullut seuraamaan matkaani Face of Beauty
International 2024 -kilpailuun Instagramissani
eiidahynnila. Mielellani kuulisin myos ajatuksiasi

oppaastani, joten ala eparoi laittaa viestia.

Kiitos!
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