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TERVETULOA HYVAA MIELTAI o bty
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Meita kaikkia kiukuttaa tai surettaa silloin tallsin. Tama peykoterapeuith, KT

hauska fehtavakija houkuttelee sinut ajattelemaan
tunteitasi ja puhumaan niisté asioista, jotka saavat sinut
huonolle tuulelle. Nain voit nauttia elémasta omana itsendsi
Kirjan sivut neuvovat sinulle tapoja tysntad surua ja kiukkua
loifornmaksi ja antavat vinkkejé parempaan hyvinvaintiin,

Voit kayttaa tata kirjaa hiljaisessa paikassa, jossa pystyt rauhassa
ajattelemaan ja tunnet olosi mukavaksi. Tehtavat auttavat sinua
ymmartamaan funfeitasi, rauhoittumaan, puhumaan halutessasi muille
huolistasi seka kasvattamaan rohkeutta ja mysnteisyytta. Saat itse pacttad,
mitka tehtavat feet, ja voit aloittaa milta sivulta tahansa. Voit halutessasi

tehda yhden sivun piivassa tai saada montakin sivua valmiksi yhdella kertaa.

Voit myss palata tietyn sivun pariin useita kertoja. Saantgja ei olel

Joskus surua ja kiukkua aiheuttavat asiat saattavat tuntua todella suurilta.
Meille voi tulla funne, ettei mikdan auta. Jokaiseen ongelmaan on kuitenkin
ratkaisu. Mikaan asia ei ole niin iso, etteiks se selvidgisi Tai etteks siita voisi
puhua, vaikka se hankalalta tuntuisikin. Voit nayttéa joitain naista tehtavista
elamasi tarkeille ihmisille, jos haluat selittaa heille tunteitasi ja kaipaat apua
sinua huoletfavaan ongelmaan. Voit aina puhua luotettavalle aikuiselle joko
koulussa tai kotona, ja han voi auttaa sinut asiantuntijan luokse saamaan
apua ongelmien ratkaisuun.
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Kaikkien muiden tunteiden tavoin myss
kiukku vapauttaa aivoissasi sellaisia
valittajaaineita, jotka aiheuttavat
kehossasi muutoksia. Myss sing havaitset
muutokset. Yksi nista on kohonnut syke.

MUISTA! Kiukku voi olla mysnteistakin.
Monet ihmiset ovat saaneet aikaan isoja
muutoksia maailmassa siksi, etta jokin
on kiukuttanut heita foden teolla. He
ovat kayttaneet kiukkuaan voimavarana
positiivisen muutoksen luomisessa. Mka

asia maailmassa kiukuttaa sinua? Milla
tavalla sing voisit saada muutoksen aikaan?
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On hyva, jos sinulla on ystava.

Joskus tarvitset kuitenkin erityisen
foverin, joka ei puhu vaan pelkéastaan
kuuntelee. Seuraa naita ohjeita kohta

kohdalta ja rakenna ifsellesi hellié

halauksia rakastava tyynytoveri

TEE NAIN:

| Ota puhdas ja kuiva
valkoinen tyynylina.

TARVIKKEET:

puhdas ja kuiva valkoinen tyynylina
kangastusseja

nuppineuloja

yksi tyyny

Lisaksi, jos haluat:

kangas- tai fleecepaloja

sokset

heula ja vanua

2. Aseta tyynylina joko psydalle

tai muulle tasaiselle alustalle.

3. Mieti, millaisen tyynytoverin haluaisit. Se voi
olla koiranpentu, kissa tai vakkapa nukke.
Valitse hahmo, jota rakastat.

4. Pirra kangastussilla uudelle ystavilles
siimat, nend ja suu. Katso varin kinnitysohjeet
kangastussien kayttsohjeista.
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Piirra kaksi korvan
muotoa kankaan tai fleecen
kaantspuolelle.

Leikkaa ne irti.

\ )
1. Kiinnita korvat nuppineuloilla

molempien silmien ylapuolelle ja
ompele ne paikoilleen tyynylinaan.

Nain voit leikkia lerppuvien korvien

pirra korvat suoraan tyynylinaan)

8. Pista tyyny fakaisin
tyynylinan sisadn.

kanssa. (Jos sinulla ei ole lisakangasta,

N QXP _

Tyyneroverisi on valmis

halattavaksil

Muista olla
varovainen
Sakset ja neulat
ovat Teravia.

\

Haluatko fehda jotain
muutakin? Kirjoita sana
YSTAVAT tyynyysi
jo lisaa sen alle
parhaiden ystaviesi nimef.
Voit myss pyytaa
kavereitasi kirjoittamaan
sinulle ystavalisia
viestej, joita voit lukea
milloin tahansa haluat.




 LAHDE
LIIKKEELLE!

Likkeelle lahteminen voi auttaa tylsyyden
karkottamisessa ja mielialan nostattamisessa.
Seuraavan kerran kun sinulla on paha mieli, pue

padllesi ja suuntaa ulos rakkaaseen ilmaan.

Tutki sivun ideoita
Ja koeta nita itsekin.

Kavelylenkit saattavat tuntua
tylsitta, jos vaeltelette ilman Pirtakaa alla olevan kaltainen taulukko joko
pagmadiraa, mutta nain ei ole, jos | korttin tai paperille. Tarvitsette yhden jokaista
kuliette superaistit viritettyin ja kveljjaa kohden. Ottakaa paperit ja kynat
tarkkailette kaikkea ympirillanne. mukaan ja menkaa bongauslenkille. Piirtakaa
rasti ruutuun niden esineiden ja elainten
kohdalle, jotka naette kavelyn aikana.

BONGATTU BONGATTU
Postilaatikko Kirkko
Perhonen Peltipurkki
STOP-kylti Kissa
Kauppakassi Kuorma-auto
Myytavana-kylHi Lentokone
Maalitolpat Ruusupensas




Koettakaa nyt soundisafaria. Pirtakaa alla olevan kaltainen taulukko
Joko korttiin tai paperille. Tarvitsette yhden jokaista kaveljaa kohden.

AANI KUULTU AANI KUULTU
Koiran haukkuminen Auton aanitorvi
Linnunlaulu Jonkun huuto
Tuul Lasten leikkiminen
Sade Musiikki
Oven pamaus Juoksuaskeleet
Paloauton, ambulanssin tai Kellon kajohdus 1o
poliisiauton sireeni soittokellon kilahdus

Ottakaa mukaan paperit ja
kynat ja lahtekaa soundisafarille.
Pirtakaa rosti ruutuun niden aanten

kohdalle, jotka kuulette kavelyn aikana.
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