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Meita kakkia pelottaa joskus. Tama hauska tehtavakirja
houkuttelee sinut gjattelemaan tunteitasi ja puhumaan
nista asioista, jotka vaivaavat sinua. Nain voit nauttia
elimasta omana ifsendsi.

Kirjon harjoitusten tekeminen auttaa sinua tuntemaan olosi rohkeammaksi,

ymmartamadn tunteitasi ja tekemadn tietoisia valintoja, miten reagoida eri
filanteissa. Se auttaa sinua puhumaan halutessasi foisille huolistasi ja peloistasi
ja kasvattamaan rohkeutta, varmuutta ja positivisuutta. Voit kayttaa kicjaa

rauhallisessa ja mukavassa pakassa, jossa pystyt ajattelemaan ja tunnet olosi
rentoutuneeksi. Saat itse paattaa, mitka fehtavat feet. Voit halutessasi tehdé yhden
sivun paivassd tai saada montakin sivua valmiksi yhdellé kertaa. Voit aloittaa milta
sivulta tahansa ja myss palata tietyn sivun pariin useita kertoja. Sadntgja ei olel

Joskus meita huolestuttavat ja pelottavat asiat saattavat tuntua todella
suurilta. Alamme uskoa, ettei mikaan auta. Jokaiseen ongelmaan on kuitenkin
olemassa ratkaisu. Mikaan asia ei ole niin iso, etteks se selvidisi Tai etteks
siitd voisi puhua, vaikka se hankalalta tuntuisikin. Voit nayttaa joitain naista
tehtavista elamasi tarkeille ihmisille, jos haluat selittaa heille tunteitasi ja
haluat apua sinua huolettavaan ongelmaan. Voit aina puhua joko koulussa

tai kotona luotettavalle aikuiselle, ja han voi auttaa sinut ammattilaisen
luokse saamaan apua ongelmien ratkaisussa.
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Kirjoita muistilapuille tilanteita, joissa jokin asia
tuntui aivan lian hankalalta, mutta olit rohkea
jo teit sen siita huolimatta.

Mksi et kirjoittaisi rohkaisevia
muistojasi tarralapuille jo laittaisi nita

paikkothin, joista nakisit ne joka paiva?

JA TOIMI
SILTI!

ROHKEUS _
PELASTAA PAIVAN!




KIVA
KALAJUTTU

Mikaan ei rauhoita miefta niin hyvin kuin kalojen
uiskentelun katseleminen. Mikset tfekisi omaa
akvaariopurnukkaa, jonka avulla voit rentoutua? Voit
pyytad aikuiselta apua taman fehtavan fekemiseen.

Tarvikkeet:

-+ iso kannellinen lasipurnukka

» akvaariosoraa tai pienia kivia
» akvaariokasvi lemmikkielginkaupasta
« muovisia kaloja tai muita merenelavia

» pienia simpukankuoria

« kannullinen musteella tai elintarvikevarilla
varjattya vetta ja kimalletta
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» kuumalimaa (vain aikuisen kéyttssn) @

Aseta kasvi purnukan pohjalle
ennen soran laittamista

Jja pyyda aikuista limaamaan
kasvi paikoilleen.

Pyyda aikuista laittamaan limaa
purnukan pohjalle ja tayttamaan
se sitten soralla. Varmista, etta
sora on kiinni pohjassa.

é 3 Huolehdi, etta

kasvi on kiinni pohjassa
noin kolmen tai neljan
senttimetfrin leveydelta,

Anna liiman kuivua ja leikkaa

= kasvi sopivan muotoiseksi.




Lisaa purkkiin muoviset kalat ja merenelavat.
Ala kayta elavia olentoja.

Heita seuraavaksi sekaan @

muutama simpukankuori

Tayta purnukka vedellé. Voit varjata
veden muutamalla pisaralla
mustetta tai elintarvikevaria.

Voit halutessasi liséitd myss
kimalletta tai jattaa veden kirkkaaksi

Tayta purnukka rauhalisesti vedella
hin, etta pinta jag senttimetrin paahan
purkin reunasta. Sulje kansi fiukosti

Pida purnukka pystyasennossa.

Voit sulkea kannen myss kuumalimalla,

mutta pyyda sihen apua aikuiselta.

Ravista, katsele ja nautil
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Puhu naiden kymmenen minuutin aikana vain \_/

peloistasi ja huolistasi, dlé mistaan muusta. Fengittakaa kymmenen minuutin

Jalkeen yhdessé kymmenen kertaa

Aikuisen pitaa vain kuunnella rakastavasti, syvaan nin, etta pidatte foisianne
eika han saa yrittad néiden kymmenen kadesta ja katsotte suoraan
minuutin akana korjata ongelmiasi. foistenne silmiin - fodennaksisesti

myss kikatattel

Myshemmin han saa kyla olla avuksi.

Jos huolet loppuvat kesken, istukaa ja Halatkaa sitten kymmenen

\ sekunnin ajon.
Jutelkaa niin kauan, etta aka tulee fayteen // -\] !
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Merkitkaa huolien kanssa viettamanne

aika muistiin tahan taulukkoon.

10 minuuttia

10 syvaa
hengitysta

10 sekunnin

halous

Tassa on muutamia hyvid rakastavaan kuunteluun
|iiHyvid louseita. Mita naista foivoisit aikuisen kayﬁdvdn?
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On ihan ok olla peloissaan

Voin olla tukena, jotta USKALLAT

Autan sinua paasemaan taman ylitse

Olen apunasi

Kuuntelen sinua

Kerro minulle sita lisaa

Nyt joudut kaymdaan lapi vaikeita

asioita

Kuulen sinua

Tuo ei tunnu reilutta

Tahdon olla tukenasi

Tama tunne menee ohitse

Sing pystyt fahan

Yrmarran, miksi pelkasit sing filanteessa

Pysyn tassa lahettyvilla, jotta voimme

selvittaa asian, kun olet valmis
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