K aikkea ei tarvitse pohtia yksin, vaan ymparillasi on paljon ihmisia
myos kodin ulkopuolella. He ovat juuri sita varten, etta heidan
puoleensa voi kadantya niin iloissa kuin murheissakin.

Koulun henkilékunta:

Opettajat, kuraattori, terveydenhoitaja, koulupsykologi,
koulunuorisotydntekijat, opinto-ohjaaja

Oman kunnan nuorten toiminta:

Nuorisotalojen ja Ohjaamojen tyontekijat, etsivat
nuorisotyontekijat, tydpajaohjaajat, harrastus-
toiminnan ohjaajat, seurakunnan tyontekijat

Tukea netissé ja puhelimessa:

* nuortenelama.fi/tuki-ja-kriisipalvelut (koostettu lista
kaikista nuorten tukipalveluista netissa ja puhelimitse)
sekasin247.fi (chat)
netari.fi (nuorisotalo netissa)
nuortenlinkki.fi (tietoa & tukea)
loistosetlementti.fi/nuorelle (chat & kysy-lue)
nyyti.fi (tukea toisen asteen opiskelijoille)
mielenterveystalo.fi/nuoret (lisda tehtavia)
yeesi.fi (hyvan mielen sisalto3 ja vapaaehtoistoimintaa)







Hyvén mielen treenivihko onlaadittu osana
opetus- ja kulttuuriministerion tukemaa nuorisoalan
osaamiskeskustoimintaa. Nuorisoalan osaamiskeskukset ovat
opetus- ja kulttuuriministerion valitsemia toimijoita, jotka
kehittadvat nuorisotoimialaa ministerién ohjauksessa.

Julkaisija: MIELI Suomen Mielenterveys ry
2. painos

Tekijat: Katri Perdaho, MIELI Suomen Mielenterveys ry,
Emilia Nikkinen, Nuorten mielenterveysseura - Yeesi ry
(harjoitteiden pilotointi ja yhteisty6 ideoinnissa)
Oikoluku: Sirpa Ovaskainen

Kuvitukset ja taitto: Minna Makipaa

Copyright©2020 MIELI Suomen Mielenterveys ry
Paino: Painotalo Plus Digital
ISBN: 978-952-7022-71-9

- - Opetus- ja
m ' G ' ' kulttuuriministerio



Mita opiskelen?

Missa asun?

Minne
matkustan?

Misté tulen onnelliseksi?

Mité haluan oppia?

Missé olen toissa?

Mits harrastan?

Keitd ympéarillani on?
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, Tulevaisuuden miné

nelmointi on hyva keino paeta hetkeksi arjen keskelta
Uja keskittya omaan itseensa. Kyky unelmoida osoit-
taa myds, ettd sinulla on luottamusta elamaan ja tulevai-
suuteen. Se, mist3 haaveilemme milloinkin, voi muuttua
paivasta ja mielialasta riippuen. Haaveilla voi my6s hassuis-
ta asioista, eika kaiken tarvitse olla toteuttamiskelpoista.
Heittaydy siis haaveilun pariin tdydesta sydamestasi!

OHJEET

Piirra "tulevaisuuden mina” paperin

keskelle ja vastaa kysymyksiin juuri

tamanhetkisten ajatustesi pohjalta.

Pohdi seuraavia kysymyksia:

% Onko joitain unelmia helpompi
saavuttaa kuin toisia?

% Minka unelman toteutuminen on
sinulle tarkeinta?




Miké. ihmeen
HYVAN MIELEN

TREENIVIHKO?

ivan kuten fyysista kuntoa, my6s mielen hyvinvointia voi vahvis-
A taa. Taman vihon tarkoitus on haastaa sinut pohtimaan asioita,
jotka vaikuttavat omaan mielenterveyteesi. Hyvinvoiva mieli auttaa
jaksamaan arjessa ja tukee yleista hyvinvointia. Mielenterveyteen
vaikuttavat monet asiat, kuten turvalliset ihmissuhteet, unelmointi tai
levon ja kuormituksen tasapaino. Kaikista naista ja muista tarkeista
teemoista |6ydat tehtdvia taman vihon sivuilta.

Voit tayttaa treenivihkoa yksin tai yhdessa esimerkiksi nuorisotyon-
tekijan, opettajan tai kuraattorin kanssa. Sita ei kuitenkaan tarvitse
nayttaa kenellekaan, ellet halua, vaan voit kdyttaa sita sinulle sopivalla
tavalla. Voit tehda tehtavia haluamassasi jarjestyksessa. Jos joku teh-
tava tuntuu vaikealta, voit hypata sen yli tai jattaa sen kesken ja palata
siihen mychemmin. Al4 kiirehdi tehtavia tehdess3, vaan pohdi hetki
vastauksiasi ennen kuin alat kirjoittaa niita yl6s. Voit palata vastaustesi
aarelle my6s pidemman ajan kuluttua ja tarkastella ovatko ajatuksesi
kenties muuttuneet.

Mukavia hetkia tehtavien parissa!

y

Jos vihon tayttdminen
herattdd sinussa ajatuksia,

muista ettd voit aina jutella
niista aikuisten kanssa!

mielifi
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N

yva arki on mielen hyvinvoinnin

perusta. Voimme vaikuttaa
mielenterveyteemme valinnoilla, joita
teemme joka paiva. Joskus elamassa
on kuitenkin kiireita tai murheita,
emmeka muista pitaa itsestdmme
huolta. Silla on vaikutusta siihen, miten
suhtaudumme muihin tai kuinka voi-
makkaasti koemme vastoinkdymiset.

OHJEET

Esimerkiksi nalkdisena voi kiukuttaa
tai vasyneena ei jaksa keskittya. Kaik-
kiin valintoihimme vaikuttavat myos
arvomme, jotka ohjaavat sita, mika

on meille tarkeaa ja mihin kdytamme
aikaamme. Kuvan kateen on keratty
kaikkia niita asioita, jotka vaikuttavat
oloomme. Nama ovat asioita joihin voit
itse vaikuttaa!

Pohdi viime viikkoasi. Nosta kéatesi eteesi ja kdy se |api sormi ker-
rallaan pohtien, vastaisitko "kyll&” vai "ei” sormien kysymyksiin.
#  Mikali vastasit sormen kysymyksiin enimmakseen kyll3, jata

kyseinen sormi pystyyn.

#*  Mikali vastasit enimmakseen ei, taita sormi alas.
% Katso lopuksi, montako sormea jai pystyyn.

Ota kyna kateesi ja kokeile kirjoittaa
allekirjoituksesi paperiin pystyssa
olevilla sormilla. Nayttaako alle-
kirjoituksesi omaltasi? Jos ndyttas,
hienoa! Jos ei, mihin voisit panostaa
ensi viikolla, jotta useampi sormesi
jaisi pystyyn?

Allekirjoitus



pilvissa

Tassa kuussa:

Ensi vuonna:

Aikuisena:




Loyda arvosi

A rvot kertovat, mika meille on tarkeaa,
jaomien arvojen pohtiminen auttaa
meita perustelemaan omia ratkaisujamme.

Yhdelle voi esimerkiksi olla tarkeaa pitaa
huolta luonnosta valttamalla lentamista tai
kierrattamalla vaatteita. Toinen taas kokee,
ettd on tarkeaa matkustella lisatakseen
ymmarrystian muista kulttuureista ja sita
myo&ten suvaitsevaisuutta.

Arvot vaikuttavat myos ihmissuhteisiimme
javalintoihimme, joita teemme ajankayt-
tomme suhteen. Vietammekd esimerkiksi
enemman aikaa perheen vai kavereiden
kanssa? Arvot muuttuvat eri vaiheissa ela-
maamme. Mika sinulle on tarkeaa juuri nyt?

4.
.

="

OHJEET

Mika ajattelutavoi

/0

sta kuvaasinua

parhaiten? Laita numerot 1-5
vasemmalla oleviin laatikoihin

niin, etta 1 tulee laatikkoon, joka
kuvaa sinua eniten, ja 5 siihen, joka
kuvaa sinua vahiten. Seuraa viivoja
ja loydat oikealta ajattelutapaasi

kuvaavia arvoja.

Pohdi seuraavia kysymyksia:

Pitaako 1:114 merk

itsemasi arvo

kohdallasi paikkaansa?
Jos kylla, missa tilanteissa tama

nayttaytyy?

Jos ei, mika arvo sinulle on tarkein?

.

e

.

~a

b Tt -

Lo tasa-arvo

oikeuden-
mukaisuus




RAVINTO &
RUOKAILU
So6itko rauhassa?
Nautitko ruuasta?
So6itko valipaloja?

UNI & LEPO

Nukuitko hyvin?
Herasitko levdnneena?
Jaksoitko keskittya
koulussa/toissa?

mieli.fi
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IHMISSUHTEET &
TUNTEET

Hymyilitko tai nauroitko?
Tapasitko muita ihmisia?
Jaoitko ajatuksiasi muille?

ARVOT vaikuttavat valin-
toihimme. Ne ohjaavat sits,

miké on meille tarkess ja
mihin kiytdmme aikaamme.

LIIKKUMINEN &
KEHON KUUNTELU

Liikuitko viikon aikana?
Oliko liikkuminen mukavaa?
Saiko kehosi myos levata?

VAPARA-AIKA &
LUOVUUS

Teitko asioita joista pidat?
Oletko viettanyt vapaa-
aikaa muutenkin kuin
somessa?

Nautitko vapaa-ajastasi?



Vapoj en M eill3 kaikilla on joskus paivia,
oo o jolloin olo tuntuu kurijalta,
Vlll"lt jase onihan ok! Valilla voi kuitenkin

tuntua silt3, ettd olo ei mene mil-

|aan ohi. Naina hetkina on hyva olla
takataskussa pohdittuna asioita, jotka
tuovat arkeen hyvaa oloa ja nostavat
mielialaa. Naita asioita kutsutaan
voimavaroiksi.

OHJEERT

Kirjoita viireihin asioita, jotka tuovat hyvss
E]
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Oma mielipaikkani

Hyviin muistoihin palaaminen nostaa mielialaa, ja
etenkin hankalissa tilanteissa hyvien muistojen ja
turvallisten tilojen ajattelu voi helpottaa oloa.

Muistatko jonkun tilanteen, jossa sinun on ollut hyva olla?
Mika on sellainen paikka, jossa tunnet olosi turvalliseksi ja
hyvéaksi? Paikka voi olla tuttu tai kuviteltu, menneisyydessa,
tassa hetkessa tai tulevaisuudessa.

* % % %

Omaan mielipaikkaan tai muistoon voi matkustaa koska
vain sulkemalla silméat ja antamalla mielikuvituksen lentéa.

Omasta mielipaikastaan voi ottaa myés kuvan puhelimeen.
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A rki voi olla joskus kiireisté ja
somekin pyorittaa jatkuvaa

uutisvirtaa. Jotta mieli saisi valilla

kunnon lepoa eika ylikuormittuisi, on
joskus hyva ihan tietoisesti pysahtya.
Pysahtyminen ja keskittyminen vain
yhteen asiaan lepuuttaa mielté ja
rauhoittaa samalla kehoakin.

OHJEET

Kuuntele lempimusiikkiasi tai etsi aivan
hiljainen tila. Laita puhelin danettémalle

tai jata se toiseen huoneeseen. Varita

kuva mieleiseksesi. Pohdi sen jalkeen seu-
raavia kysymyksia: Milta tuntui keskittya
vain varittamiseen? Oliko keskittyminen
helppoa vai vaikeaa? Miksi? '




Mista kaverisi
saavat hyvaa
mieltd? Jakakaa

yhdessa ajatuksia!



Kiitollisuuspaivikirja

iitollisuuden harjoittelu tarkoittaa
K elamaéssa olevien hyvien asioiden
tunnistamista. Ne voivat olla pienia
tai suuria: kouluun ehtiminen ajoissa,
aurinkoinen paiva tai hyva ystava. Kun
pohdimme asioita, joista olemme kiitol-
lisia, ajatuksemme muuttuvat huomaa-
mattakin iloisemmiksi. Kiitollisuus siis
lisda hyvaa mielta ja yllapitaa ndin myos
hyvaa mielenterveytta.

Maanantai
Tiistai
Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

OHJEET

Ota puhelimella tai kameralla viikon
ajan joka paiva yksi kuva asiasta tai
ihmisesta, josta olet kiitollinen. Vaih-
toehtoisesti voit myds kirjoittaa asiat
alla oleville viivoille. Kay viikon lopuksi
kuvat tai kirjoittamasi asiat lapi. Mita
ajatuksia tai tunteita kuvat tai kirjoituk-
set sinussa herattavat? Kirjoita ajatuk-
sesi ylos alla oleville viivoille.



Harmittava asia Positiivinen suhtautumistapa

Voin kayttaa kesan vahvistaen
Esim. En paassyt kesatoihin taitojani tai opetella uusia seuraavaa
hakua varten




Suunta eteenpiin

jatukset voivat nostaa tai laskea mielialaa. Kielteiset
A ajatukset yllapitavat alakuloista oloa. Siksi pientenkin
myonteisten asioiden huomioiminen on hyodyllistd oman mielen
hyvinvoinnin kannalta. Niinpa se, miten suhtaudumme vastoin-
kaymisiin, vaikuttaa meidan oloomme.

Elamassa tulee vaistamatta eteen tilanteita, joissa kaikki ei

mene kuten toivoisimme. Sen sijaan etta heti lannistuisi, on hyva
tarkastella omaa suhtautumistaan. Tilanteisiin on nimittdin usein
olemassa jokin ratkaisu tai mydnteinen puoli. Joskus sen |6ytaa itse,
jajoskus sen etsimisessa voi auttaa kaveri tai Idheinen aikuinen.
Puhuminen muille auttaa aina.

N /
OHJEET

Valitse jokin hankala tai harmittava tilanne ja kirjoita se ruudukon
vasemmalle puolelle. Tilanne voi olla tosi tai kuviteltu. Kirjoita
sitten oikealle positiivinen tapa suhtautua asiaan. Al mieti liikaa,
vaan kirjoita ensimmainen mieleen tullut asia. Mita useammin
pohtii asioiden myonteisia puolia, sitd helpommaksi se muuttuu.

y

mieli.fi
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Minussa on hyvia

ahvuuksilla tarkoitetaan kaikkia niita hyvia asioita, joita meissa on. Ne voivat
VOIIa luonteenpiirteitd, kuten "iloisuus” tai "sinnikkyys” tai toimintatapoja, kuten
"toisten huomioiminen”. Omien vahvuuksien pohtiminen tukee itsetuntoa, antaa meille
itsevarmuutta ja auttaa tekemaan valintoja esimerkiksi opintojen tai tyépaikan suh-
teen. Kaikissa meissa on paljon hyvaa, myos sinussa!

OHJEET

Soimaatko itseasi

Kirjoita etunimesi ylhaalts alas. Kirjoita jokaisen herkisti? Mité jos
kirjaimen kohdalle sinua ja vahvuuksiasi kuvaava suhtautuisitkin
myonteinen sana tai sanapari, joka alkaa samalla itseesi lempedsti ja
kirjaimella, esim. R = Rauhallisuus kannustaen?

mielifi
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OHJEET

Tayta otsikoiden alle

ajatuksia itsestasi.

Kuka sina olet?




Mini selvian

aikille tulee joskus eteen vastoinkay-
Kmisié. Meilla on kuitenkin paljon sel-
viytymistaitoja, joilla selvidmme hankalista
tilanteista ja niiden aiheuttamista tunteista
- sinullakin on niita! Tilanteesta eteenpain
paasemista voi auttaa esimerkiksi muille
puhuminen, juoksulenkki tai muu liikunta,
maalaaminen, musiikin kuuntelu tai oman
mielen ja kehon rauhoittaminen hengitte-
lyn avulla. Taman harjoituksen my6ta huo-
maat, etta olet selvinnyt ennenkin, joten
selviat jatkossakin. Ja muista, ettd aina on
lupa pyytaa apua muilta, jos tuntuu, etta
tilanteessa on umpikujassa.

Mité tapahtui? Miltd se tuntui?

Olet selvinnyt ennenkin,

koska olet nyt tissa.
Sinusta on vaikka mihin!

OHJEET

Palauta mieleesi vaikea tai harmitta-
vatilanne, josta olet selvinnyt. Se voi
olla esimerkiksi riita ystavan kanssa,
hankalat koulutehtavat tai vaikka
harrastukseen liittyva tilanne. Kirjaa
tapahtunut ylés mahdollisimman
tarkasti. Kirjaa myos se, mita teit,
jotta paasit eteenpain, seka selvia-
misesta heranneet tunteet ja opit.

Esim. Kotitehtavien tekeminen ei onnistunut ja alkoi suututtaa

Miten péaédsin tilanteesta eteenpain®?

4

Esim. Pidin pienen tauon kdymalla kavelylla ja kysyin sen jalkeen koulukaverilta neuvoa

Milts selvidminen tuntui? Mité opin itsestini?

»

Esim. Tuntui helpottavalta ja pystyin keskittymaan tekemiseen paremmin kun ei

enaa suututtanut

mieli.fi
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Turvaa ja tukea

oskus eteen tulee tilanteita, joissa on hyva turvautua muiden apuun.

Naita voivat olla esimerkiksi huolet kotona, pelko ettei parjaa opinnois-
sa, tai riita ystavan kanssa. Aina ei kuitenkaan tieda, kenen puoleen voisi
huoliensa kanssa kdantya3, ja siksi naita asioita on hyva miettia jo etukateen.

OHJEET

Tayta kuvaan sinulle tuttuja ihmisia ja palvelu-
ja, joiden puoleen voit kaantya. Vinkkeja voit
katsoa my6s tdman vihon takaa tai kayttaa
edellista tehtavaa apuna. Seuraavan kerran,
kun tarvitset apua, palaa taman listan pariin.

Ota tehtivasta kuva
puhelimeen, jolloin

se on sinulla aina
mukana!

Koulu,

nuorisotyé6 &

harrastukset




Pohdinnan pisarat

tsetuntemus kulkee kasikkain identiteetin kans-
Isa. Itsetuntemuksella tarkoitetaan ymmarrysta
itsesta. Se vaikuttaa paljon siihen miten voimme,
sillda on helpompi arvostaa elamaansa ja olla onnel-
linen, kun tietaa, kuka on ja mita haluaa. Itsetunte-
mus lisdd myos rohkeutta ja tukee hyvai itsetuntoa.

Miten suhtaudut Mitka asiat
epdonnistumisiin ja saavat sinut
vastoinkdymisiin? voimaan hyvin?
Mita taitoja Mista asioista
haluaisit koet epi-
kehittaa? varmuutta?

Mista sinua
on kehuttu?

Missa tilanteessa
olet ollut ylpea
itsestisi?

mieli.fi



C' mien tunteiden tunnistaminen ja kohtaaminen ovat kes-
keinen osa mielen hyvinvointia. Tunteet ovat ohimenevi3,

ja paivan aikana oma mieliala voi vaihdella edestakaisin. Erilaiset
tunteet kuitenkin kuuluvat elamaéan - joskus naurattaa ja joskus
olo on kurja. Tunnetta voi oppia sietdmaan, eika ikavallekaan
tunteelle tarvitse heti tehdé jotain. Oletko koskaan ajatellut, etta
tunteilla voisi olla sinulle jokin viesti tai erityinen merkitys?

OHJEET

Mika merkitys viereisella sivulla olevilla tunteilla on? Mita tunne
yrittaa sinulle kertoa? Kirjoita tyhjille viivoille ajatuksiasi. Vinkkia
voit kurkata hetken pohdittuasi kdantamalla vihon yl6salaisin.
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Turvaverkkoni

aikesta ei tarvitse aina selvita yksin, vaan jokainen
Ktarvitsee ympadrilleen turvallisia ihmisi§, joiden
kanssa voi jakaa seka iloja etta suruja. Heistd muodos-
tuu turvaverkkosi.

OHJEET

Piirra itsesi kuvan keskelle. Pohdi, ketka ovat sinulle tar-
keitd ihmisia. Apuna voit kdyttaa viereista listaa, tai apu-
kysymyksia: Kenelle voin kertoa kuulumisiani? Kuka on
minulle tarked? Kenen kanssa on kivaa? Sijoita ihmiset
kuvioon kirjoittamalla heiddn nimensa sitd |dhemmas
itsedsi, mita tarkedmmilta he sinusta juuri nyt tuntuvat.

Muista, ettd turvaverkkosi ihmiset ja heidan

merkityksensé elaméssasi voivat vaihdella
paivésté ja mielialasta riippuen, ja se on ihan ok!

Esimerkkeji:

opettaja
nuorisotyontekija
vanhemmat/huoltajat
nettikaverit
harrastuksen ohjaaja
kuraattori
terveydenhoitaja
valmentaja
harrastuskaverit
isovanhemmat

kuka muu?

mielifi
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Ihmissuhdetaituri

okainen ihmissuhde on erilainen, mutta usein arvostamme meille tarkeissa
J ihmisissa tiettyja piirteita. Mita ominaisuuksia sind arvostat itsellesi tarkeissa
ihmisissa? Minkalaisten ihmisten parissa sinun on hyva olla vuorovaikutuksessa
kasvokkain tai netissa? Loydatko itsestasi ndita hyvan ystavan piirteitad?

OHJEET

Listaa ensin hyvan tyypin ominaisuuksia tyhjil-
le viivoille. Arvioi sen jalkeen omat taitosi niin,

etta laitat rastin siihen kohtaa asteikkoa, miten
koet ominaisuuden tayttyvan kohdallasi:

Muista, etta kaikkia taitoja voi opetella!

esim. luotettavuus

\

1 = haluan kehittya paljon,

2 = haluan kehittya hieman,
= jhan ok,

4 =tassa olen aika hyva,

5 =tdssa olen erinomainen.

2 3 4

DDDDN

OOoood

OOoOood
OOoood

HINEEEE

HINEEEE

OOoood

HINEEEE

OOoood

HINEEEE
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mien tunteiden tarkastelu on tarkeaa, koska tunteemme ker-
O tovat siita, miten voimme. Aina ei tarvitse olla iloinen, mutta
pitkaan jatkunut apeus tai huono mieli ovat asioita, joiden kanssa ei
tarvitse jadda yksin. Milloin olet viimeksi pysdhtynyt tarkastelemaan
omia tunteitasi tarkemmin?

OHJEET

Kirjoita viikon ajan paivan aikana kokemasi tunteet mahdollisimman
tarkkaan ylos tai ympyroi niita kuvasta. Tarkastele kirjauksiasi viikon
lopulla. Milta sinusta on télla viikolla tuntunut? Nouseeko joku tunne
esiin useasti? Jos olo on ollut usein kurja, voit palata treenivihon
alkuun ja tarkastella sinne kirjaamiasi voimavaroja, jotka tuottavat
hyvaa mielta ja oloa.

Mikili huomaat kokevasi
usein tunteita keltaiselta
tai punaiselta alueelta, on
asiasta hyvé jutella kotona
tai vaikka opettajan tai
nuorisotyéntekijin kanssa.

mieli.fi




Kaveruuden janalla

hmissuhteet ovat tarkeitd mielenterveyden kannalta. Jokainen tarvit-
Iseejonkun,jonka kanssa jakaa ajatuksia, on se sitten toinen nuori tai
turvallinen aikuinen. Kaveruuteen liittyy monia asioita, ja joskus on hyva
pysahtya pohtimaan, mitka asiat ovat kaverisuhteissa sinulle tarkeita.

OHJEET

Pohdi sivun kysymyksia ja vaittamia ja laita rasti siihen kohtaan janaa,

mita mieltd asiasta olet. Jos olet samaa mielt, laita rasti |ahelle kohtaa
"kyll&”, jos eri mielt3, laita rasti lahelle kohtaa "ei”. Jos et oikein tiedé, voit
laittaa rastin my6s johonkin janan vilille. '

Voiko hyvéiksi kaveriksi opetella?
Kylla Ei

Onko kaverin kanssa aina kivaa?

Kylla Ei

Onko riitoja helppo sopia?
Kylla Ei

Pitaake kaverille kertoa kaikki omat asiat?

Kylla Ei

Saako kaverin kertomia juttuja kertoa muille?

Kylla Ei

Tarvitseeko kaverin kanssa pitds samoista jutuista?

Kylla Ei

Kavereita ei tarvitse olla monta, yksikin hyva ystava riittaa

Kylla Ei

mieli.fi
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Tunteet haltuun

aikki tunteet ovat tarkeita. Vaikeatkin tunteet ovat normaaleja ja kuuluvat
K elamaan. On tirkeda muistaa, ettd omia tunteita ei tarvitse pelata, ja suuretkin
tunteet menevat ajallaan ohi. Voimakkaita tunteita, kuten vihaa ja surua, on hyva
purkaa, jotta ne eivat jaa kytemaan sisalle ja pitkittdmaan alakuloista mielialaa.

OHJEET

Alla on lueteltu erilaisia keinoja ikavien tunteiden hallintaan. Pohdi keinoja
ja merkitse rastilla itsellesi luontevat tavat toimia. Voisitko joskus kokeilla
jotain uutta tapaa?




Pirtes
Motivoitunut
Rakastettu

Toiveikas

Hermostunut
Himmentynyt
Huolestunut

Stressaantunut

Turhautunut
Vihainen
Voimaton

Yksindinen

Syyllinen

Tyytyvédinen

Kunnioitettu

Rentoutunut
Levollinen

Innostunut

Arsyyntynyt

Itkuinen

Tavallista
hiljaisempi

Vasynyt

Vetaytynyt

Toivoton
Tyhja
Nakyméaton
Masentunut
Uupunut

Hyljatty

Positiivinen
Itsevarma
Rauhallinen

Hyvaksytty

Kyllastynyt
Pelokas
Nolostunut
Epakunnioitettu

Surullinen

Arvoton
Merkityksetén
Iloton

Hajalla
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Misséad tunne tuntuu

eho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa, ja tdman vuoksi moni
Ktunne tuntuu usein kehossa. Kun kiukuttaa, saatamme
jannittaa hartioita tai puristaa kasia nyrkkiin. Jannitys voi tuntua
mahan murinana, nolostuminen poskien punoituksena tai ilosta
syntyva nauru kipeina poskina. Kun oppii tarkkailemaan oman ke-
hon reaktioita, on helpompi tunnistaa tunteitaan ja kasitella niita.

OHJEET

Missa sinun tunteesi tuntuvat? Kirjoita kuvan katkoviivoille eri-
laisia kokemiasi tunteita ja veda niista viiva siihen kohtaan kehoa,
missa mikakin tunne tuntuu. Voit kdyttaa apuna kuvassa olevia
tunteita, keksia itse lisda tai pohtia, mita tunteita olet tuntenut
viikon aikana edellisen sivun tunnesanojen avulla.




Esimerkki:
nolostuminen

ihastuminen
ilo
viha

stressi

mielifi





