TEHTAVAKIRJA SiNULLE, JOTA
JOSKUS AHDISTAA TAi STRESSAA

Lily Murray
Ei hataa!
Tehtavakirja sinulle, jota joskus ahdistaa tai stressaa

Tassa pdf-tiedostossa on mukana kirjasta seuraavat naytteet:

« Esipuhe

» Naytesivut

Tutustu kirjaan
verkkokaupassamme

&


https://www.ps-kustannus.fi/tuotteet/Ei-h%C3%A4t%C3%A4%C3%A4.html

TERVETULOA EI HATAA

SHARIE COOMBES

- KI RJ A N PA RI I N Lapsiin ja perheisin enkoistunut

psykoterapeutti, KT

Meilla kakilla on valilla huclio. Téma hauska tehtavakirjo
houkuttelee sinut gjattelemaan tunteitosi ja puhumaan
nista asioista, jotka huolettavat sinua. Nain voit nauttio
elamasta omana itsenasi. Nama sivut neuvovat sinulle
tapaja tyontad huolet loifommaksi ja antavat vinkkeja
parempaan hyvinvointiin.

Voit kayttaa tata kicjaa rauhalisessa pakassa, jossa pystyt gjattelemaon ja
tunnet olosi mukavaksi. Tehtavat auttavat sinua ymmartamaan tunteitasi,
rauhoittumaan, puhumaan halutessasi muille huclistosi ja kasvattamaan
rohkeutta ja mysnteisyytta. Saat itse paattad, mitka tehtavat teet, ja voit

aloittaa milta sivulta tahansa. Voit halutessasi tehda yhden sivun paivassa tai

saada montakin sivua valmiksi yhdella kertaa. Saantsja ei olel

Joskus huolet saattavat tuntua todella suuritta. Voi fulla tunne, ettei mikaan
auta. Juuri nain huolet haluavatkin meidan ajattelevan. Jokaiseen ongelmaan
on olemassa kuitenkin ratkaisu. Mkaan asia ei ole niin iso, etteiks se selvidisi
tai etteks sita voisi puhua, vaikka se hankalalta tuntuisikin. Muista, etta
olet varmasti vahvempi kuin huolesi. Jos huomaat murehtivasi niin paljon,
ettei sinulla ole endd hyva olla, voit nayttaa joitain naista tehtavista elamasi
tarkeille ihmisille. Niiden avulla voit selittaa heille tunteitasi ja saada apua
sinua huolettaviin ongelmiin. Voit aina puhua luotettavalle aikuiselle joko
koulussa tai kotona, ja hén voi auttaa sinut ammattilaisen luokse saamaan
apua ongelmien ratkaisusso.




Jotkin huolet littyvat asioihin, jotka
tapahtuvat varmasti, kuten kokeisiin toi
matkoihin. Toiset huolet voivat nousta
puolestaan asioista, joiden tapahtuminen on
hyvin epatodennaksista.

Ajattele huoliasi ja kokeile, pystytks sijoittamaan ne naihin kahteen listaan.
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20 HAARA-PERUSHYPPYA

Seiso ryhdikkaana jalat yhdessd ja kasivarret sivuilla. Nosta kadet padsi
ylapuolelle nopeasti samalla, kun hyppadt haara-asentoon. Palaa sitten

heti alkuasentoon niin, etfa kadet ovat siuillasi ja jalat yhdessa. \\

90 KASIEN PYORITYSTA

Seiso ryhdikkaand
kasivarret

venytettyind

suoraan sivuillesi.

Pyorita kasivarsiasi
hitaasti ympyrdssa
likuttamatta ranteitasi tai
kyyndirpaitasi
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Ota askel eteen ja taivuta samalla
takana olevan

Jalan polvi koskemaan

lattiaa. Pida huolta,

etfei etummainen

polvi ulotu

varpaittesi yl.
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Jalkapallo

Jjuokseminen

Kirjoita tahan kaikki ne osiat,
joista olet elamassasi kirtolinen.




Voit myss
pyytada ystaviasi jo

perhettasi nimeamaan

Voit koettaa kittaa laheisiasi

ruokapdydassd, kun kaikki
Joka paiva yhden

perheenjasenesi ovat lasna.

asian, josta he ovat

kiitollisia.

Voit luetella
aaneen kaikki asiat,
Jjoista olet kiitollinen,
ennen kuin menet
nukkumaan.
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