RAKKAUS VIHA
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Sastamala

SURU

Suru sulkee.

Suru kutsuu hiljentymaan.

Suru kertoo, etta tarkeda on menetetty.
Suru auttaa luopumaan, paasemaan yli.
Lohduttaa voi kysymalla "Mika on?”;
lohduttaa voi kosketuksella luvan kanssa.
Piirra/maalaa puhdistavaa kyynelten virtaa.
Lisaa valoa ja varia: mukavia muistoja.

Silloin olin surullinen...
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Sastamala

VIHA

Viha voimistaa.

Viha herattaa puolustuksen:

"Tata en halua. Tama ei sovi minulle”
Viha voi yllyttaa hyokkaamaan:

puhalla viha ulos. Rauhoita keho.

Tee pitka uloshengitys lilkkeen kanssa:
paina kuvitteellista palloa kasiesi valiin.
Viha antaa sisua ja pontta tekemiseen:
se auttaa saavuttamaan tavoitteita.

Silloin olin vihainen...
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Sastamala

ILO

llo innostaa.

llo sateilee kasvoilla ja silmissa.

llon haluaa jakaa: se kutsuu mukaan.

Olo on kevea ja vire on hyva.

Hymyn heitto piirissa: sano nimi,

katso silmiin ja hymyile. Vastaanota hymy.
Laita hymy eteenpadin.

Kuvitteellisissa pulloissa on nauruja:
hihitysta, hohotusta, kikatusta, kakatysta,
hekotusta. Avataan korkki ja kokeillaan.

Silloin olin iloinen...
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Sastamala

RAKKAUS

Rakkaus lammittaa ja laikehtii.
Rakkaus hyvaksyy, luottaa ja lohduttaa.
Rakkaus tekee rohkeaksi.

Rakastettu luottaa itseensa.
Harjoitellaan luottamista:

tehdaan parin kanssa peiliharjoitusta
hitaalla liikkeella niin, etta liikkeen
johtaja vaihtuu annetusta merkista.
Vaihdossa liilkkeen on sdilyttava.
Lopulta liike on yhteisty6ta, jossa
johtajuus on yhteista.

Silloin tunsin rakkautta...



PELKO

ROHKEUS

TYYTYVAISYYS

ONNI
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Sastamala

PELKO

Pelko pienentaa.

Pelko jarruttaa ja hidastaa.

Pelko voi jahmettaa ja lamaannuttaa.
Pelko myo0s varoittaa: "Pysy turvassa.”
“Harkitse. Toimi varovaisemmin.”

On pienia, keskikokoisia ja suuri pelkoja.
Hyraillaan voimistuvaa rohkeussavelmaa.
Pienennetaan pelottava asia mielikuvana:
kutistetaan morko.

Silloin minua pelotti...
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Sastamala

TYYTYVAISYYS

Tyytyvaisyys auttaa nakemaan sen,

mita jo on; ja mika on riittavan hyvaa.
Tyytyvdinen huomaa saavutuksensa.
Tyytyvadinen ei kadehdi.

Tyytyvaisyys tarjoaa hetken levolle.
Taputetaan hellasti rintakehda ja sanotaan:
"Hyva mina.”

Naytetdaan peukkumerkkia toisille sanoen:
"Hyva sina.”

Silloin olin tyytyvainen...
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Sastamala

ROHKEUS

Rohkeus reipastaa.

Rohkeus antaa voimia toimia,

vaikka pelottaa tai kohtaa vaikeuksia.
Rohkea sietdaa epavarmuutta.

Rohkea hyvaksyy pelkonsa.

Mietitaan voimahahmoja ja -eldimia:
miten liikkuu rohkea hiiri tai leijona.
Milta rohkeus nayttaa kehossa?
Liikutaan rivissa yhteisessa tahdissa

ja pysahdytaan valilla rohkeusasentoon.

Silloin olin rohkea...
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Sastamala

ONNI

Onni rauhoittaa:

olo on levollinen ja turvallinen.

Olet tyytyvainen ja tuntuu hyvalta.
Mieti paikkaa, jossa olet onnellinen.
Mita siella naet, kuulet, tunnet?
Hyvan tekeminen toiselle luo onnea.
Kokeillaan hyvia tekoja:

Sano toiselle jotain kaunista.
Hymyile ystavallisesti.  Kiita.

Avaa ovi. Kysy mukaan.

Silloin olin onnellinen...



KATEUS EPAVARMUUS
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Sastamala

MYOTATUNTO, EMPATIA

Myo6tatunto mydtailee.

Mydtatunto on rinnalla olemista;
kokemista toisen kanssa.

Se on toisen aitoa kuuntelemista.

Kerro parillesi jostain asiasta 1 minuutti.
Parisi tehtava on keskittya kuuntelemaan
sinua. Hanella ei ole nyt lupa puhua.
Vaihdetaan osia.

Milta toisen kuunteleminen tuntui?

Silloin tunsin myo6tatuntoa...
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Sastamala

EPAVARMUUS

Epdavarmuus tarkoittaa, ettei ole

viela varmuutta jonkin suhteen.
Epavarmuus kertoo:

“Tarvitset lisatietoa tai tarkennusta.”
Harjoittelu ja toistot tuovat varmuutta.
Varmuutta saat kysymalla neuvoa.
Kokeillaan neuvonantajan roolia:
miten jokin toimii; miten tilanteessa
tulisi toimia.

Silloin olin epavarma...
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Sastamala

KITOLLISUUS

Kiitollisuus lisaa hyvaa oloa.

Se on antajan ja saajan yhteinenilo.
Kiitoksella annat arvoa ja arvostat.
Kiitos vahvistaa hyvaa ja yhdistaa.
Kiitollisuus tekee onnelliseksi.

Mista sind voit kiittaa tanaan?
Tehdaan kiitoskirjeita.

Anna parillesi kuvitteellinen lahja.
Han saa keksia, mika lahja on ja
kiittaa siita: "Kiitos tasta...”

Silloin olin kiitollinen...
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Sastamala

KATEUS

Kateus kiristaa.

Toinen saa jotain, mita itse haluaisi.
Kateus kertoo: mita sina toivoisit,
mita sina pidat tarkeana.
Kaannetaan ajatuksia:

keksitaan kateuden kiristaville
ajatuksille vaihtoehtoja esim.
“Mindkin olen saanut..”
“Seuraavalla kerralla..”

“Minun vuoroni...”

Silloin olin kateellinen...



RAUHALLISUUS LEVOTTOMUUS

TOIVEIKKUUS TURHAUTUNEISUUS
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Sastamala

LEVOTTOMUUS

Levottomuus liikuttaa.

Kun sovittu aani soi, hengita

sisdan. Hengita ulos hiljaisuudessa.
Katso pehmolelun liiketta vatsasi paalla,
rauhoita hengityksen tahtia.

Etsi silmillasi tilasta tietynvarisia

asioita ja nimea niita mielessasi.

Soita hidastuvaan rytmiin.

Silloin olin levoton...
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Sastamala

TURHAUTUNEISUUS

Turhautuneisuus tuskastuttaa.
Tahtominen on estetty.

Kun ei pysty tekemaan, mita haluaisi.
Rutistellaan sanomalehtea,

sutataan paperia, muovaillaan.
Harjoitellaan ajatustenkaantajaa:

en koskaan - joskus, toisinaan

aina - valilla, usein

Muistellaan sujuneita juttuja.

Silloin olin turhautunut...
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Sastamala

RAUHALLISUUS

Rauhallisuus rentouttaa.

Kun keho rauhoittuu,

mieli rauhoittuu.

Voit rentoutua jannittamalla

kehon osia ja ajattelemalla lammon
ja painon tunnetta niihin.

Voit rentoutua kosketuksella:
kammenet pyorivat hitaasti.

Piirra kuviota hengityksen tahtiin:
esim. ympyraa, aaltoa, kahdeksikkoa.

Silloin olin rauhallinen...
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Sastamala

TOIVEIKKUUS

“Uskon tilanteen paranevan.’

“Uskon onnistumiseen.”

“Uskon hyvien asioiden tapahtuvan.”
Toiveikkaana ajatukset ovat
myodnteisid ja nakokentta laaja.
Toiveikkaana naet mahdollisuuksia
ja uskot niihin.

Kirjoita tai piirra itsellesi kirje
tulevaisuuteen: mita sinne toivot.

Silloin olin toiveikas...



HAPEA

SYYLLISYYS

NOLOUS

YLPEYS
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Sastamala

HAPEA

Hapea haihduttaa:

se herattaa halun piiloutua.

Poskia punottaa, mahaa kipristaa.
Hapea on ajatus siita, ettei oma
toiminta tai olemus ole sopiva.
Jokainen on arvokas ja ainutlaatuinen.
Katso omia kasiasi: kenelldkaan toisella
ei ole samanlaisia kaden viivoja.

Tee maalilla sormenjalkikuvioita:
jalkesi maailmaan on ainutlaatuinen.

Silloin minua havetti...
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Sastamala

NOLOUS

Joskus olo on nolo:

ei sen niin pitanyt menna.

Jos kaikki menisi suunnitellusti,
mikaan ei kehittyisi tai muuttuisi.
Keksintoja syntyy vahingossa.
Harjoitellaan “"mokaamista”:
heitelldaan palloa piirissa tai pareittain.
Esita, etta koitat saada pallo kiinni,
mutta viime hetkella epaonnistut.
lloitaan mokasta, hurrataan sille.

Silloin minua nolotti...
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Sastamala

SYYLLISYYS

Syyllisyys synkentaa.

"Olisi pitanyt toimia toisin.”

Syyllisyys kertoo halusta toimia oikein.

Se auttaa noudattamaan saantoja.
Syyllisyys ohjaa lopettamaan vaaralta
tuntuvan toiminnan, hyvittamaan sen

ja pyytamaan anteeksi.

Joskus syyllisyys yllyttaa peittamaan teon.
Mita siita voi seurata?

Silloin tunsin syyllisyytta...
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Sastamala

YLPEYS

Olen tai joku minulle tarkea henkild
on saavuttanut tai tehnyt jotain
arvokasta. Saan iloita ja nauttia siita.
Rintakehaa lammittaa, ryhti kohenee.
"Tata kannattaa jatkaa.”

Ylpeys kehottaa esittelemaan saavutuksen.
Ylimielisyys on ylimennytta ylpeytta:
olen parempi/arvokkaampi kuin muut.
Tehddan ryhmana yhteistyota:
tehdaan ilman puhetta eri kuvioita.
Ollaan ylpeita ryhmatyosta.

Silloin tunsin ylpeytta...



SISUKKUUS PETTYMYS
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Sastamala

JANNITYS

Jannitys jaykistaa.

Syke kohoaa, lihakset jannittyvat.
Jannitys tarisyttaa.

Poista jannitysta tarisyttamalla.
Jannitys auttaa pysymaan valppaana
ja tarkkaavaisena uusissa tilanteissa.
Jannitys kertoo merkityksellisyydesta.
Istu tuolilla ja paina jalkojasi lattiaan.
Milta kehosi ja jalkasi tuntuvat?
Paina sormenpaita toisiaan vasten.
Puhalla pitkaan ulos.

Silloin minua jannitti...
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Sastamala

PETTYMYS

Pettymys kertoo toiveista ja tavoitteista.
Kun ei saa jotain, mita haluaa tai toivoo.
Pettymys ohjaa yrittamaan kovemmin,
kokeilemaan toisella tavalla tai
lopettamaan toiminnan.

Heitellaan kuvitteellista danipalloa.
Pallon mukana kulkee erilaisia dania
pettyneellda danensavylla. Vaihdetaan
toiveikkaaseen savyyn lopuksi.

Silloin olin pettynyt...
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Sastamala

LUOTTAMUS

Luottamus tuo levollisuuden.
Luotan itseeni, luotan toisiin.
Luottamus on lupaus:

“Tahdon sinulle hyvaa.”

Ollaan parin kanssa silmat kiinni
selat vastakkain, kaannytaan ja
etsitaan toisen kimmenet.
Katsesilta: liilkutaan parin kanssa
tilassa ja pidetaan katseyhteys.

Silloin olin luottavainen...
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Sastamala

SISUKKUUS

Sisukkuus antaa voimia jatkaa.
"Mina pystyn tahan, jaksan jatkaa.
"Olen selvinnyt aiemminkin.”
“Onnistun tassa esteista huolimatta.”
Harjoitellaan haastavia taitoja:
hyppynaru- ja tasapainotemppuja,
korttitalon rakentamista.

Yksi vuorollaan juoksee piirin
ympari muiden kannustaessa.

Silloin olin sisukas...



INNOSTUNEISUUS TYLSISTYNEISYYS
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Sastamala

UTELIAISUUS

Uteliaisuus uudistaa.

Se innostaa oppimaan.

Uteliaisuus ohjaa tutkimaan

ja etsimdan uusia mahdollisuuksia.
Se kutsuu seikkailuun.

Katso kuvitteellisilla kiikareilla:
mita mielenkiintoista naet?
Kurkista avaimen reidsta

uuteen maailmaan: mita siella on?

Silloin olin utelias...
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Sastamala

TYLSISTYNEISYYS

Tylsistyneisyys turruttaa.
Tylsistyneena olo on ontto.

Kerro tarina maailman
tylsimmasta paivasta.

Mika karkottaa tylsistyneisyyden?
Mita voit tehda, kun on tylsaa?
Kun tylsistymme, se luo myos
mahdollisuuden luovuudelle:
saatamme kehittaa uusia juttuja.

Silloin olin tylsistynyt...
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Sastamala

IHMETYS

Ihmetys syntyy, kun tapahtuu

jotain yllattavaa tai uutta erilaista.
Kuvitellaan, etta tutustutaan

omiin kasiin ensimmaista kertaa.
Liikutetaan ja ihmetellaan kasia:
miten kasi ja sormet liikkuvat; miten
niilla voi tarttua/silittaa/painaa/pitaa.
Keksitaan tutuille esineille uusia
kayttotarkoituksia. Ihmetellaan.

Silloin ihmettelin...
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Sastamala

INNOSTUNEISUUS

Innostuneisuus on energiaa
ottaa asioista selvaa. Se antaa
tarmoa tehdg, jotta saavuttaa
toivottuja paamaaria.
Innostuneena olet motivoitunut
ja sitoutunut.

Mika sytyttaa innostuksesi?

Mika ruokkii innostuneisuutta?
“Joo, ja..”-asenne hyvaksyy toisen
ehdotuksen ja jatkaa siita.

Silloin olin innostunut...



