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Meilla kakilla on valilla loukattu olo. Tama hauska fehtavakirja !

outtaa sinua ajattelemaon tunteitasi ja puhumaan niista
asioista, jotka harmittavat sinua. Nain voit nauttia elamasta
omana itsendsi. Seuraavilla sivuilla neuvotaan tapgja selvita
loukkaavan kaytoksen ja kiusaamisen synnyttamista tunteista,
annetaon vinkkejéi parempaan hyvinvaintin ja autetaan
lsytamaan rohkeutta puuttua kiusaamiseen.

Tehtavat auttavat sinua ymmartamaan, mista kiusaamisessa on kyse. Niden avulla
Y Y _

opit tuntemaan itsesi vahvemmaksi, valitsemaan reagointitapasi tietoisesti ja

puhumaan tunteistasi halutessasi muille. Nain itsevarmuutesi, itsendisyytesi jo

toivekkuutesi vahvistuvat. Voit kayttaa tata kifjaa rauhallisessa jo mukavassa
paikassa, jossa pystyt ajattelemaon. Saat itse paattad, mitta sivulta aloitat, mitka
fehtavat teet ja kuinka monta kertaa palaat sinua auttaneiden sivujen pariin. Voit
aloittaa milta sivutta tahansa. Voit halutessasi tehda yhden sivun paivassa tai saada
useammankin sivun valmiksi yhdella kertaa. Saat itse loatia saannst!

Joskus loukkaukset ja kiusaominen saavat meidat todella vihaisiksi ja foivottomiksi
Meille voi tulla tunne, ettei mkaan auta. Jokaiseen ongelmaan on kuitenkin AINA
ratkaisu. Mikaan asia ei ole nin iso, etteiks se selvidisi tai etteks siita voisi puhua,
vaikka se hankalalta tuntuisikin. Voit néyttaa joitain naista fehtavista elamasi
tarkeille ihmisille, jos haluat selittaa heille tunteitasi tai haluat apua kiusaamisen
lopettamiseen. Voit aina puhua luotettavalle akuiselle joko koulussa tai kotona, ja
hén voi auttaa sinut ammattilaisen luokse saamaan apua ongelmien ratkaisusso.
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Tee tdlle sivulle juliste omista

SINA SELVIAT -ohjeistasi

Leikkaa sivu irti ja limaa nakyvalle paikalle,
Jjossa se muistuttaa sinua joka péiv.

SINA SELVIAT ~OHJEET

KAYTTOKELPOISIA
IDEOITA:

Pysy rauhalisena.
Léhde tilanteesta pois.
Puolustaudu.
Pysy vahvana.
Al tappele.

Ala hermostu.

Kerro kokemuksistasi.
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SINA SELVIAT SRV
- PU RN U K K A Koristele se piirroksin tai tarroin.
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Tee purnukkaan

etiketti.

Sailyta purnukkaa
paikassa, josta

naet sen

paiivittain,

JOKA KERTA, KUN SAAT IHANAN
MUISTON, KUULET KOHTELIAISUUDEN,
ONNISTUT HIENOSTI TAI TUNNET
ITSESI VAHVAKSI, KIRJOITA SIITA
PAPERINPALAAN TAI TARRALAPULLE.
TAITTELE TAI RULLAA LAPPU
JA LAITA SE TALTEEN PURNUKKAAN.

Jos haluat vahvistua, ota purnukka kateesi ja

lue viesteja niin kauan, etta olosi on jalleen vahva.
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lNSPI RAATIO- Pyyda, etta joku lahtee mukaasi rannalle, metsaan

tai puistoon etsimadn muutaman tasaisen pikkukiven.
K'VE T Sellaisia voi loytyd myss omalta pihaltasi

Pese kivet lampimassa
vedessa tiskiaineell.

Pyyhi ne talouspaperilla kuiviksi

0,0

LUOTA
ITSEESI

Maalaa kivet tai

koristele ne tusseilla.

Voit jattaa ne halutessasi
myss luonnollisen naksisiksi.

Kirjoita innostavia

Jja vahvgja sangja
kivien pinnalle. Sailyta niita
kotonasi, jotta ne voivat
siivittaa sinua selvigmaan.

Jos loydat puupalasen, limaa
kivet siihen pieneksi kokoelmaksi

Voit askarrella paperista itsellesi
myts inspiraatiorannekkeen,
Jjohon keraat valitsemiasi sangjo.

Paallysta ranneke teipilla tai muovilla. Yhdista

/P) paat limalla foisinso. Missa ikina oletkin, sinun

— taytyy vain suunnata katseesi ranteeseesi,

v kun kaipaat inspiraatiota ja itsevarmuutta.




Pyyda nyt halausta
henkilslta, johon luotat.

Jos et voi halata foivomaasi ihmista, sulje
silmasi ja kuvittele, kuinka han halaa sinua.
Huomaa, milta halaus

. Kiinnita huomiosi siihen, milta vatsassasi tuntuu.
tuntuu vatsassasi.
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