Mini selvian

Olet selvinnyt ennenkin,

Kaikille tulee joskus eteen vastoinkay- : koska olet nyt tassa. .
misid. Meilla on kuitenkin paljon sel- Sinusta on vaikka mihin!

viytymistaitoja, joilla selvidmme hankalista
tilanteista ja niiden aiheuttamista tunteista

- sinullakin on niita! Tilanteesta eteenpain OHJEET

passemista voi auttaa esimerkiksi muille Palauta mieleesi vaikea tai harmitta-
puhuminen, juoksulenkki tai muu lilkunta, va tilanne, josta olet selvinnyt. Se voi
maalaaminen, musiikin kuuntelu tai oman olla esimerkiksi riita ystavan kanssa,
mielen ja kehon rauhoittaminen hengitte- hankalat koulutehtdvat tai vaikka
lyn avulla. Taman harjoituksen myota huo- harrastukseen liittyva tilanne. Kirjaa
maat, etta olet selvinnyt ennenkin, joten tapahtunut ylés mahdollisimman
selviat jatkossakin. Ja muista, ettd ainaon tarkasti. Kirjaa myds se, mita teit,
lupa pyytaa apua muilta, jos tuntuu, ett3 jotta paasit eteenpain, seka selvia-
tilanteessa on umpikujassa. misesta heranneet tunteet ja opit.

Mité tapahtui? Miltd se tuntui?

Esim. Kotitehtavien tekeminen ei onnistunut ja alkoi suututtaa
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Miten péaédsin tilanteesta eteenpain®?

Esim. Pidin pienen tauon kaymalla 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
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