Viikkoetappi 4

MINA ITSE

Taito ottaa uudenlaista nakokulmaa omaan itseen
ja suhtautua myotdtuntoisesti itsed kohtaan.

Talla etapilla nuori saa kokeilla ja harjoitella uutta tapaa ajatella itsedan. Han paasee
tutkimaan ja kyseenalaistamaan itseen liittyvia arvioivia ajatuksia ja uskomuksia.
Han voi oppia vahentamaan vertailua tai liiallista itsekritiikkia ja suhtautumaan
omiin mokiin rakentavammin.

e

Lisaksi nuori oppii itsemyotatunnon taitoa eli taitoa kohdella itsea ystavallisemmin
jaymmartavaisemmin. Talla etapilla nuori paasee

pohtimaan itsensa vertaamista muihin ja sen seurauksia
pohtimaan taydellisyyden tavoittelua ja sen seurauksia
huomaamaan omia vahvuuksia, mutta myds oman mielen luomia
tarinoita itsesta (esim. "Olen huono”) ja huomaamaan, ett3 ne ovat
vain ajatuksia eivatka tosiasioita

e huomaamaan, etta ajatukset ja tunteet vaihtuvat, mutta sisimmassa
pysyy se "mind”, jota vaihtuvat ajatukset ja tunteet eivat vahingoita
harjoittelemaan uudenlaista ndkékulmaa johonkin vaikeaan asiaan
harjoittelemaan ystavallista ja myotatuntoista suhtautumista omaan
itseen



Viikkoetappi 5

MINA JA MUUT

Taito edistad yhteistd hyvinvointia ja kehittad ihmissuhteita:
olla positiivisessa vuorovaikutuksessa muiden ihmisten ja
yhteiskunnan parhaaksi.

H
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Talla etapilla nuori paasee kasittelemaan sita, millainen han on ihmisena seka
vuorovaikutusta muiden kanssa. Etapin tavoitteena on lisata positiivista
vuorovaikutusta muihin ja lisata auttamishalua, empaattisuutta ja ystavallisyytta
muita kohtaan.

- e e

Lisaksi talla etapilla nuori paasee harjoittelemaan taitoja, joista on hydtya muissa
haastavissa tilanteissa, esim. esiintymistilanteissa ja muissa stressaavissa tilanteissa.
Nuori paasee

e tutkimaan kaytanndssa, minka verran arvostelua ja toisaalta myonteisia
kommentteja ja palautetta han kuulee ymparillaan

e harjoittelemaan tietoisesti sita, ettei arvostele muita
huomaamaan, onko han saanut joskus apua tai ystavallista kohtelua
odottamatta joltakulta

e huomaamaan, keta han voisi kiittda tai huomioida
huomaamaan, mita myodnteista palautetta han voisi antaa kavereille tai
muille

e miten han voisi levittda myonteisyytta ymparilleen
pohtimaan, millaisessa yhteisdssa han haluaisi elda ja miten han haluaisi
kohdella muita
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NUORTEN KOMPASSI -OHJELMAN KAYTTO:
Ohjeet opettajalle/ammattilaiselle

Oppitunti 1. (45 min) Nuorten Kompass“i -q.hjelman
aloittaminen ja Etappi 1: SUUNTAA ELAMALLE

Nuorten Kompassi -ohjelmaa varten on hyva varata vahintaan viisi n. 45 min
oppituntia. Ensimmaiselld oppitunnilla katsotaan esittelyvideo, rekister6idytaan
ohjelmaan ja tutustutaan ohjelman alkuinfoon ja ensimmaiseen etappiin.

TARVIKKEET ENSIMMAISELLE NUORTEN KOMPASSI -TUNNILLE

Oma tietokone tai tabletti (tai kinnykka)
Jokainen nuori tarvitsee oman tietokone, tabletin tai kannykan.

Kuulokkeet
Koska ohjelmassa on paljon video- ja danitesisalt6a, on jokaisella nuorella
hyva olla kuulokkeet.

Muistiinpanovilineet tunnuksen ja salasanan muistiin kirjaamiseen
Nuoret rekisteroityvat ohjelmaan itse valitsemillaan kayttajanimilla ja
salasanoilla, jotka on erittain tarkea kirjata muistiin, koska unohtuneita
tunnuksia ei ole mahdollista jaljittaa.
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VERKKO-OHJELMAN ALOITUS

Nuorten Kompassi verkko-ohjelman aloitusvaihetta opettaja voi alustaa esimerkiksi seuraavasti:

"Seuraavien viiden viikon ajan tyoskentelemme yhden oppitunnin per viikko
Nuorten Kompassi -ohjelman parissa. Nuorten Kompassi on viisi viikkoa kestava
verkko-ohjelma, jonka tavoitteena on kehittda hyvinvointitaitoja, jotka auttavat
teitd uusien ja haasteellisten elamantilanteiden kohtaamisessa. Ohjelma pitaa
sisallaan erilaisia harjoituksia ja videoita. Lisaksi ohjelmassa on pelillinen nuorten

seikkailumatka.

Talla tunnilla tutustumme ohjelmaan, rekisteréidymme ja tutustumme alkuinfoon
jaohjelman 1. etappiin. Tunnin lopuksi annan viela pienen viikkoharjoituksen.
Muistutan viela tietoturvasta: Nuorten Kompassin kaytto on tietoturvallista eika
ohjelma tallenna tietoja, joista yksittaisen kayttdjan voisi tunnistaa.”

1. Seuraavana on vuorossa Nuorten
Kompassi -esittelyvideon katsominen
yhdessa nuorten kanssa.

Video I6ytyy osoitteesta:
https://youtu.be/hhQmaomTiéw

2. Taman jalkeen rekisterdidytaan
Nuorten Kompassin -ohjelmaan (nuoret
rekisteroityvat ohjelmaan). Myos
opettaja rekisterdityy, ellei han ole tehnyt
sita aiemmin.

Ohjelmaan rekisterdidytaan osoitteessa

https://nuortenkompassi.fi/

Valitse kayttajanimija salasana
Kayttajanimi:
Kayttajanimi

Kayttajanimi ei nay muille kayttajille. Valitse silti mieluiten sellainen tunnus,

josta ei kdy ilmi oikea nimesi.

Salasana:

Salasanan pitda olla vahintaan 8 merkkia. Se ei saa olla yleisesti kaytetty
salasana (esim. 12345678) eika sama kuin kayttajanimi.

Vahvista salasana:

Kirjoita kayttajanimi ja salasana itsellesi myos talteen sen varalta, etta ne

unohtuvat
Hyvaksyn kayttoehdot: ()

Palvelun kaytt6 on rajattu 13 vuotta tayttaneille henkilGille.
Rekistersitymilla ja kirjautumalla palveluun hyvaksyt kayttéehdot.

Oletko jo rekistersitynyt? Kirjaudu sisaén.

12

Kirjaudu sisaan
Kayttajanimi:

Kayttajanimi
Salasana:

Salasana

Muista minut; (J

Kirjaudu sisaan »

Kayttajanimen ja salasanan luominen:

Keksi itsellesi kdyttdjanimi ja salasana
jalaita ne muistiin (kirjaa puhelimen
muistiin tai ota kuva kdyttdjanimesta ja
salasanasta. Huom. Opettajan on hyva
painottaa kuvan ottamista!).

Salasanassa pitaa olla ainakin 8
merkkia ja se ei saa olla sama kuin
kayttajanimi. Valta oman nimesi
kayttamista osana kayttajanimea.
Paina lopuksi Luo tili -painiketta.


https://youtu.be/hhQmaomTi6w
https://nuortenkompassi.fi/

ALKUINFO

3. Kun nuori on rekisterditynyt, han voi siirtya eteenpain ohjelman Alkuinfo-osioon

ja tyoskennelld omaan tahtiin (Huom. Mikali aikaa on rajallisesti, nuori voi katsoa
ainoastaan Alkuinfon ja hypata yli Intron Oman eldmasi sankari -videot seka Matka
alkaa -seikkailupelin aloituksen). Alkuinfo-videon katsomisen jalkeen ohjelman Etappi
1 aukeaa. Ohjelman myéhemmat etapit aukeavat viikko kerrallaan aina maanantaisin,
esim. Etappi 2 aukeaa ohjelman aloittamista seuraavana maanantaina jne.

@ Matka alkaa

[CYNUTTNEM & Oman elimési sankari

ALKUINFO

NUORTEN KOMPASSI
[ ]

Alkuinfo
*@0O0

4. OHJELMAN ESITTELY: Opettaja kertoo lyhyesti ohjelmasta: Jokainen etappi
muodostuu viidestd osiosta: Introsta, kolmesta eri harjoitusosiosta (néita nimitetaan
leveleiksi) ja feedbackista eli palautteesta.

Pienet valkoiset pallot ja keltaiset tdhdet ovat yksittaisia harjoituksia.
Tahtitehtavat eli ns. pakolliset harjoitukset on merkattu keltaisilla tdhden
aariviivoilla. Yhden osion tahtitehtavat pitaa tehda, jotta etapin seuraava
osio aukeaa. Muut harjoitukset ovat vapaavalintaisia ja niita voi tehda oman
kiinnostuksensa mukaan.

o Tahtitehtavista tulee kokonaan keltaisia ja palloista kokonaan valkoisia, kun ne on
tehnyt.

o Paiset tiettyyn osioon klikkaamalla sen nimea tai jotain sen harjoituksista.

- s -
ETAPPI 1: SUUNTAA ELAMALLE
LT T Navigointipalkin

Etapit-painikkeen
kautta paaset aina
harjoituksista

Mulle tarkeeta : ta kaiSin ta han

ox %00 . alkundkymaan.

Intro

[ 2 ¢

Mita ma haluun

@000

Mika mua estaa

[ 2xg { 1 lo)

Feedback
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PALAUTE: Voit halutessasi tayttaa jokaisen etapin jalkeen sen sisallosta lyhyen
palautekyselyn kyseisen etapin Feedback-osiossa.

VIIKKOHARJOITUS: Kunkin tunnin paattyessa opettaja esittelee ja jakaa
viikkoharjoituksen (katso Etapit tai tAman oppaan liite s. 26) ja pyytaa nuoria
tekemaan harjoituksen ennen seuraavaa Nuorten Kompassi -tuntia.

Oppilaat voivat esim. ottaa kustakin viikkoharjoituksesta kuvan kannykkaansa.
Opettaja voi myos halutessaan toimittaa viikkoharjoitukset sisdltavan pdf:n nuorille
etukateen.

Viikkoharjoitukset |16ytyvat taman oppaan liitteesta (s. 26).

Ne ovat saatavilla myos tutkimuksen verkkosivuilta: www.jyu.fi/nuortenkompassiplus

Viikkoharjoituksen tavoitteena on saada
nuoret viemddn omaan arkeensa Nuorten
Kompassissa oppimiaan asioita.
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http://www.jyu.fi/nuortenkompassiplus

Oppitunti 1. (45 min)
Etappi 1: SUUNTAA ELAMALLE

ETAPPI 1: SUUNTAA ELAMALLE

L L] Ie Etapin 1 teemana
on tunnistaa,
mikad Sinulle

Mulle tarkeetd on tar keaa

oXx %00 ‘ seka asettaa

Mita ma haluun tavo,tte,ta -’a
@000 tehdd valintoja
Mika mua estaa .i a tekoj a

0 %000 . tavoitteiden

Feedback ;‘ pOhja’ta.

4

ALUSTUS ETAPILLET:

Itselle henkilokohtaisesti tarkeat asiat eli arvot ovat suuntaviivoja, jotka auttavat
suunnittelemaan omaa toimintaa ja tekemaan itselle tarkeiden asioiden mukaisia
valintoja arjessa. Sen sijaan etta ajelehtisit paamaarattomasti, saat tilaisuuden tehda
tietoisia valintoja oman elamasi suhteen. Tall4 etapilla pdaset pohtimaan omaa
tulevaisuuttasi, asettamaan tavoitteita ja pohtimaan sita, kuka olet ja mita haluat
elamalta. Voit 106ytaa vastauksia mm. kysymyksiin:

Mita haluan elamalta?

Mika minulle on tarkeda?

Mita haluan elamassani olevan nyt ja tulevaisuudessa?

Mita unelmia minulla on?

Milla konkreettisilla teoilla padsen lahemmas unelmiani?

Mita peruskoulun jalkeen ja uravalintojen suhteen?

Mitka ovat pitkan tahtaimen tavoitteeni elaman tai siind olevien asioiden suhteen?
Milla valitavoitteilla paasen niihin?

Mika estda minua tekemasta itselle tarkeita tekoja?

15



MUISTUTUS TAHTITEHTAVISTA: Opettajan on syyta vield muistuttaa, ett3
ensisijaisesti (keltaisella korostetut) tahtitehtavat tulee tehda. Muut ovat
vapaavalintaisia ja oppilaat voivat valita, mita harjoituksia he haluavat tehda
tahtitehtavien lisaksi.

ITSENAINEN TYOSKENTELY: Nuori tydskentelee oppitunnin itsendisesti etapin
parissa.

VIIKKOHARJOITUS: Lopuksi opettaja antaa nuorille seuraavan viikkoharjoituksen.
On hyva muistuttaa nuorta soveltamaan harjoitusta omassa arjessa.

Valitse jokin asia, joka on sinulle
tdarked ja johon haluaisit kayttda
enemmdan aikaa. Kirjaa se ylos tai
valitse puhelimeesi taustakuva, joka
muistuttaa tasta.

Kokeile viikon ajan tehda padivittdin
yksi tdhdn asiaan liittyva teko ja
huomaa, milta se tuntuu.

Huomioita talta kerralta:
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Oppitunti 2. (45 min)
Etappi 2: MINA JA MIELI

ETAPPI 2: MINA JA MIELI .

Saaer Etapin 2
teemanaon
harjoitella
taitoa tunnistaa

ieli on kuin... . e o .

5 ja kdsitelld
000 ® . ]
ajatuksia
Etaisyytta ajatuksiin o t n te’. ta
OXx0:® Jatu .
rakentavasti.

Testaa ajatuksia

| JohAg {

Feedback

ALUSTUS ETAPILLE 2:

Nuorten Kompassin avulla paaset sdatdmaan omaa "ajatustehdastasi” eli mielen
alituiseen tuottamia ajatuksia pienemmalle ja kasittelemaan niita rakentavasti siten,
etteivat ne esta koulunkayntia ja muuta tavoitteellista toimintaa. Harjoittelet valimatkaa
ajatuksiin ja tunteisiin: ajatukset ja tunteet vaihtuvat alin omaan eika niihin kaikkiin
tarvitse reagoida tai menna mukaan. Nain ne eivat mydskaan kykene vaikuttamaan
epaedullisesti hyvinvointiin. Pdaset harjoittelemaan:

e havainnoimaan mielessa liikkuvia ajatuksia ja tunteita

e huomaamaan, ettid mieli on aikamoinen tarinoiden sepittdja. Sen tuottamat tarinat
eli ajatukset voivat olla liioiteltuja tai todenvastaisia eika niihin pida aina uskoa tai
reagoida

e huomaamaan itsea tai muita arvostelevia ajatuksia ja ottamaan niihin valimatkaa

e suhtautumaan omiin ajatuksiin ja tunnereaktioihin uudella tavalla

e hyvaksymaan, ettd kaikenlaiset ajatukset ovat tervetulleita eika niita tarvitse
tyontaa pois, koska valttamisen seuraukset voivat olla epaedulliset
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ITSENAINEN TYOSKENTELY: Nuori voi tydskennell3 tunnin itsendisesti etapin
parissa. Edelleen kannattaa muistuttaa tahtitehtavista ja siit, etta kun ne on tehty,
nuori voi tehda kunkin etapin vapaavalintaisia harjoituksia.

VIIKKOHARJOITUS: Lopuksi opettaja antaa nuorille seuraavan viikkoharjoituksen:

Kirjoita kannykkddsi jokin itsedsi tai
muita arvosteleva ajatus. Aina kun
huomaat jonkin arvostelevan ajatuksen,
pane merkille, ettd voit valita, miten
suhtaudut siihen ja toimitko sen mukaan.

Voit myos sanoa hiljaa mielessdsi:
"Minulla on ajatus ettd...”
Huomaa, ettd ajatukset ovat vain sanoja.

Huomioita talta kerralta:
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Oppitunti 3. (45 min)
Etappi 3: MINA NYT

ETAPPI 3: MINANYT

Cess0 Tdlld etapilla
Intro | harjoitellaan
ox | taitoa olla
Havainnoi ’asna’ keSk’ ttya
O X X000 ja suunnata
Tassa hetkessa | h uom, Ota
0000%® siihen, mitd on
tekemdssad.

Testaa arjessa

0 000y

Feedback

o

ALUSTUS ETAPILLE 3:

Opettaja voi alustaa esimerkiksi: Ajatusten ja tunteiden tunnistaminen vaatii taitoa
suunnata huomiota itseen, toisiin tai ymparistoon. Tata kykya kohdistaa keskittymista
tilanteen mukaan itseen tai ymparilleen voidaan kutsua tietoisuustaidoiksi tai lasndolon
taidoiksi (NYT-taidoiksi). Me kaikki jadmme joskus ajatuksiimme tai keskittymisemme
voi harhailla. Silloin tarvitaan kykya palauttaa huomio siihen, mita tekee. Taman

taidon harjoittelusta on monenlaista hyotya: se lievittaa stressia ja rauhoittaa, auttaa
ymmartamaan itsed paremmin, auttaa keskittymaan koulutydssa, harrastuksissa ja
kavereitten kanssa. Talla etapilla saat

¢ harjoitella keskittymista, rentoutumista ja huomionsuuntaamista
tutkia tunnetiloja ja kehon tilaa (esim. jannitysta) tarkkailijan ndkokulmasta,
reagoimatta niihin ja suhtautumalla niihin hyvaksyvasti

e tunnistaa suuttumuksen ja turhautumisen tunteita kehossa ja mielessa ja
tarkastella niita reagoimatta

e harjoitella NYT-taitoja eli lasndolon taitoja arjen puuhissa, koulutydssa ja
harrastuksissa, kuten musiikissa ja urheilussa

e harjoitella NYT-taitoja sosiaalisessa mediassa ja kavereiden kanssa jutellessa
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ITSENAINEN TYOSKENTELY: Nuori tydskentelee oppitunnin itsendisesti etapin
parissa.

VIIKKOHARJOITUS: Lopuksi opettaja antaa nuorille seuraavan viikkoharjoituksen:

Joka kerta kun joku puhuu sinulle
(esim. kaveri, diti, opettaja), keskity ja
ole siind tilanteessa ldsnd ja kuuntele

tarkoin, mitd toisella on sanottavaa.

Anna kaikki huomiosi sille, joka
puhuu. Huomaa, miten tietoinen
Idsndolo vaikuttaa itseesi ja muihin.

Huomioita talta kerralta:
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Oppitunti 4. (45 min)
Etappi 4: MINA ITSE

ETAPPI 4: MINA ITSE

it ‘ Tdlld etapilla
harjoitellaan
'.t* taitoa saada
— uudenlaista
BT ndkokulmaa
T omaan itseen
000 %O ja taitoa olla
N ystdvallinen ja
0 000% myotdtuntoinen
Feedback itsed kohtaan.

ALUSTUS ETAPILLE 4:

Talla etapilla saat uutta nakdkulmaa omaan itseen ja uutta tapaa ajatella itsesta. Voit
oppia vahentamaan vertailua tai liiallista itsekritiikkia ja suhtautumaan omiin mokiin
rakentavammin. Lisaksi harjoittelet itsemyotatunnon taitoa eli taitoa kohdella itsea
ystavallisemmin ja ymmartavaisemmin. Talla etapilla paaset:

pohtimaan itsesi vertaamista muihin ja sen seurauksia
pohtimaan taydellisyyden tavoittelua ja sen seurauksia
huomaamaan oman mielen luomia tarinoita itsesta (esim. "Olen huono”) ja
huomaamaan, etta ne ovat vain ajatuksia eivatka tosiasioita

e huomaamaan, etta ajatukset ja tunteet vaihtuvat, mutta sisimmassa pysyy se
"mind”, jota ajatukset ja tunteet eivat vahingoita, vaan itsessa on tilaa kaikenlaisille
ajatuksille ja tunteille.
harjoittelemaan uudenlaista ndkékulmaa johonkin vaikeaan asiaan
harjoittelemaan ystavallista ja myotatuntoista suhtautumista omaan itseen

21



ITSENAINEN TYOSKENTELY: Nuori tydskentelee oppitunnin itsendisesti etapin
parissa.

VIIKKOHARJOITUS: Lopuksi opettaja antaa nuorille seuraavan viikkoharjoituksen:

Kokeile puhua itsellesi kuin hyviille
ystavdlle. Kehu itsedsi onnistumisista
tai lohduta itsedsi, jos on hankalaa.

(esim. Tuon teit hienosti! Nyt tuntuu
kurjalta, mutta se menee ohi. Olet

hyvd tyyppi'!)

Huomioita talta kerralta:
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Oppitunti 5. (45 min)
Etappi 5: MINA JA MUUT

= RW/9 V(8
ETAPPI 5: MINA JAMUUT
cesec Talla etapilla
d harjoitellaan
taitoa toimia
Ystivi itselle ja muille pos itiivisessa
eoo o0 | vuorovaikutuksessa
PP ympidirilld olevien
0000 K * ) ihmisten ja
Haastavia tilanteita Yh teiskunnan
OXxOXx0000 f\ parhaaksi
Feedback (prososiaaliset

taidot).

ALUSTUS ETAPILLE 5:

Nuori paasee kasittelemaan sita, millainen han on ihmisena ja vuorovaikutusta
muiden kanssa. Etapilla pyritdan lisidmaan positiivista vuorovaikutusta muihin, toisin
sanoen auttamishalua, empaattisuutta ja ystavallisyytta muita kohtaan. Lisaksi talla
etapilla han paasee harjoittelemaan taitoja, joista on hyotya haastavissa tilanteissa,
esim. esiintymistilanteissa ja muissa stressaavissa tilanteissa. Nuori paasee

e tutkimaan kaytanndssa, minka verran arvostelua ja toisaalta myonteisia
kommentteja ja palautetta han kuulee ymparillaan

harjoittelemaan tietoisesti sit3, ettei arvostele muita

huomaamaan, onko han saanut joskus apua tai ystavallista kohtelua
odottamatta joltakulta

huomaamaan, keta han voisi kiittaa tai huomioida

huomaamaan, mita myonteista palautetta han voisi antaa kavereille tai muille
miten han voisi levittaa myonteisyytta ymparilleen

pohtimaan, millaisessa yhteisdssa han haluaisi elda ja miten han haluaisi
kohdella muita
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ITSENAINEN TYOSKENTELY: Nuori tydskentelee oppitunnin itsendisesti etapin
parissa.

VIIKKOHARJOITUS: Lopuksi opettaja antaa nuorille seuraavan viikkoharjoituksen.
On hyva muistuttaa nuorta soveltamaan harjoitusta omassa arjessa.

Mitd myonteistd voisit tulevan
viikon aikana sanoa kavereillesi (tai
opettajallesi tai ldheisellesi)?

Sano se tai ldhetd kdnnykadilld viesti.

Huomioita talta kerralta:
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LOPUKSI

Kiitos, etta kaytit Nuorten Kompassia luokkasi tai pienryhmasi kanssa.
Kuulisimme mielellamme kokemuksistasi. Anna palautetta Kompassista:

https://link.webropol.com/s/NKammattilaispalaute

Lisdtietoa Nuorten Kompassi -ohjelman kayttémahdollisuuksista:
Noona Kiuru, tutkimusjohtaja noona.h.kiuru@jyu.fi p.040 805 4740
Anne Puolakanaho, projektitutkija anne.puclakanaho@jyu.fi p.040805 5125
Paivi Lappalainen, tutkijatohtori paivi.k.lappalainen@jyu.fi p.040 8054192

Nuorten Kompassin tekninen tuki:

Kirsikka Kaipainen kirsikka.a.kaipainen@jyu.fi -

LISATIETOA

Lisatietoja Nuorten Kompassi plus -tutkimuksesta: www.jyu.fi/nuortenkompassiplus

Nuorten Kompassin esittelyvideo nuorille (1:36 min): https://youtu.be/hhQmaomTiéw
Nuorten Kompassin esittelyvideo ammattilaisille (3:06 min): https://youtu.be/Ew5s-1zNUxM

Tietoa ja harjoituksia hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta: https://oivamieli.fi

ﬁ A Edﬁ;B:lr:; ra

I JYVASKYLAN YLIOPISTO SUOMEN wd By TVSKYLA

UNIVERSITY OF JYVASKYLA AKATEMIA
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LIITE 1
Viikkotehtavat koottuna

(Esim. kopioitavaksi nuorille)

“

ETAPPI 1 JALKEEN: VIIKKOHARJOITUS 1. Suuntaa elimiille

Valitse jokin asia, joka on sinulle tirkea ja johon haluaisit kayttaa
enemman aikaa. Kirjaa se yl6s tai valitse puhelimeesi taustakuva,
joka muistuttaa tasta. Kokeile viikon ajan tehda paivittain yksi
tdhan asiaan liittyva teko ja huomaa, milta se tuntuu.

ETAPPI 2 JALKEEN: VIIKKOHARJOITUS 2. Min ja mieli

Kirjoita kdnnykkaasi jokin itseasi tai muita arvosteleva ajatus.
Aina kun huomaat jonkin arvostelevan ajatuksen, pane merkille,
etta voit valita, miten suhtaudut siihen ja toimitko sen mukaan.
Voit my0s sanoa hiljaa mielessasi: "Minulla on ajatus etta...”
Huomaa, ettd ajatukset ovat vain sanoja.

ETAPPI 3 JALKEEN: VIIKKOHARJOITUS 3. Mina nyt

Joka kerta kun joku puhuu sinulle (esim. kaveri, diti, opettaja),
keskity ja ole siina tilanteessa lasna ja kuuntele tarkoin, mita

toisella on sanottavaa. Anna kaikki huomiosi sille, joka puhuu.
Huomaa, miten tietoinen lasnaolo vaikuttaa itseesi ja muihin.

ETAPPI 4 JALKEEN: VIIKKOHARJOITUS 4. Mini itse

Kokeile puhua itsellesi kuin hyviélle ystavalle. Kehu itseasi
onnistumisista tai lohduta itseési, jos on hankalaa (esim. Tuon
teit hienosti! Nyt tuntuu kurjalta, mutta se menee ohi. Olet

hyva tyyppi!)

ETAPPI 5 JALKEEN: VIIKKOHARJOITUS 5. Mini ja muut

Mita myodnteista voisit tulevan viikon aikana sanoa kavereillesi
(tai opettajallesi tai laheisellesi). Sano se tai lahetd kannykalla
viesti.
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