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KASISSASI ON KEIJUN VARJON TYOKIRJA ITSETUNTEMUSTYISKENTELYYN.

KEIJUN VARJO TARJOAA TUKEA VAIKEISIIN TUNTEISIIN JA OMAAN
VAKIVALTAAN. KUKA TAHANSA VOI JOSKUS TOIMIA SATUTTAVASTI ITSEA TAI
MUITA KOHTAAN. MEISTA JOKAISEN ON TARKEAA PYSAHTYA AJOITTAIN
MIETTIMAAN OMIA TUNTEITAMME, TARPEITAMME JA OMAA TOIMINTAMME
VAIKEISSA TILANTEISSA. MEIPAN ON AINA MAHPOLLISTA MUUTTAA OMIA
TOIMINTAMALLEJAMME, MIKALI HUOMAAMME, ETTA NE SATUTTAVAT
ITSEAMME TAI MUITA. ENSIMMAINEN ASKEL MUUTOKSEEN ONKIN SE, ETTA
HUOMAAMME JA TUNNISTAMME, MINKALAINEN KAYTIS TAI MITKA TAPAMME
VOIVAT SATUTTAA ITSEAMME TAI MUITA.

TAMA TYSKIRJA SOVELTUU SINULLE, JOS HALUAT SYVENTYA
ITSETUNTEMUSTYJISKENTELYN AARELLE JA TUTUSTUA ITSEESI PAREMMIN.
TYOKIRJAA TAYTTAESSAS|I PAASET POHTIMAAN OMAA SUHPETTASI VIHAAN,
VAKIVALTAAN JA TUNTEISIISI. PAASET MIETTIMAAN MY3S OMIA RAJOJASI JA
TARPEITASI. TOIVOMME, ETTA LOYPAT TYOKIRJAN AVULLA UUSIA KEINOJA
RAUHOITTAA ITSEASI JA TUNTEITASI VAIKEILLA HETKILLA. TYSKIRJAN
TAYTTAMINEN LISAA ITSEMYOTATUNTOASI JA ARMOLLISUUTTASI ITSEASI
KOHTAAN. ITSETUNTEMUKSEN LISAANTYESSA VAIKEATKIN TILANTEET USEIN
HELPOTTUVAT.

ME SUOSITTELEMME, ETTA ENNEN TYOKIRJAN TAYTTAMISTA OTAT HETKEN
ITSELLES|I JA OMILLE AJATUKSILLESI. VOIT ESIMERKIKSI KUUNNELLA
HETKEN MIELEISTASI MUSIIKKIA TAI HILUENTYA TARKKAILEMAAN OMAA
HENGITYSTASI.

TAMA HETKI KIRJAN PARISSA ON SINUN OMA HETKESI ITSESI KANSSA.

VOIT TAYTTAA TYOGKIRJAA OMAAN TAHTIISI, JOKO JARJESTYKSESSA TAI VOIT
MENNA SUORAAN KOHTI SITA TEHTAVAA, JOKA SINUA PUHUTTELEE.
TYOKIRJAA El TARVITSE TAYTTAA JARJESTYKSESSA. VOIT VALIKOIDA
TYOKIRJASTA SELLAISET TEHTAVAT, JOTKA TUNTUVAT OMAAN
ITSETUNTEMUSTYJISKENTELYYSI SOPIVALTA.

JOS TYOKIRJAN TAYTTAMINEN JA SEN HARJOITUKSET HERATTAVAT SINUSSA
VOIMAKKAITA TUNTEITA JA AJATUKSIA, ALA JAA NIIPEN KANSSA YKSIN. VOIT
AINA OLLA MEIHIN YHTEYDESSA. LOYDAT YHTEYSTIETOMME TYSKIRJAN
VIIMEISELTA SIVULTA.

TOIVOMME SINULLE HYVIA HETKIA JA TARKEITA OIVALLUKSIA TYOKIRJAN
PARISSA! ©2
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', s VOIT NAILLE TYHUILLE SIVUILLE TEHPA OMIA MUISTIINPANOJASI






MIKA ON TAVOITTEESI, KUN OLET ALOITTANUT TYOKIRJAN
TAYTTAMISEN TAI ITSETUNTEMUSTYISKENTELYNZ
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MITKA ASIAT VAIKUTTAVAT SIIHEN, ETTA KAYTAT VAKIVALTAAZ

ESIM. VASYMYS, STRESSI, PAHA MIELI, KAIPUU OMALLE AJALLE

=

ESIM. LAPSEN PITKAAN JATKUNUT KOVA AANI, KOLMAS HERATYS
SAMANA YONA, KUMPPANIN NIMITTELY TMS.



KEHOLLISIA KOKEMUKSIA, JOITA SE SINUSSA HERATTAA.

b VS
' |
' TASSA ON VAKIVALTASI. KIRJOITA SEN YMPARILLE AJATUKSIASI, TUNTEITASI JA ‘
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MITA TARPEITA VAKIVALTAS| TAUSTALLA ON?Z (TARPEET 5. 28)
MITEN VOISIT SUHTAUTUA SIIHEN LEMPEYDELLAZ




MITA ERILAISIA VAKIVALLAN MUOTOJA TIEDAT?Z

MITA ERILAISIA VAKIVALLAN MUOTOJA OLET KAYTTANYT?Z
MITA OLET NAHNYTZ MITA SINUUN ON KOHPISTETTU?Z




TUNNEVAAKA®

ON MARIA AKATEMIASSA KEHITETTY ARVIOINTITYSKALU
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MILTA VAAKOJUEN TASAPAINO NAYTTAAZ

« ONKO PUNAINEN PUOLI PAINAVAMPI KUIN VIHREAZ
MIKALI ON, ON TARKEAA, ETTET JAA HUOLIESI KANSSA
YKSIN. MILLAISTA APUA TOIVOISITZ MITEN PAINOLASTIA
VOIS| KEVENTAAZ

OLISI TARKEAA, ETTA SAISIT KESKUSTELLA SINUA
HUOLESTUTTAVISTA ASIOISTA JONKUN KANSSA. USEIN JO
PELKKA PUHUMINEN KEVENTAA PAINAVAA OLOA.
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TUNNISTAN ERILAISIA TUNTEITA JA 0SAAN NIMETA NE.

. 0SAAN RAUHOITTAA ITSEANI VAIKEINA HETKINA.

. ARVOSTAN ITSEANI.

. SALLIN ITSELLENI HYVIA ASIOITA.

. NAUTIN ARJESTANI.

. 0SAAN KASITELLA RISTIRIITATILANTEITA.

. PYYDAN ANTEEKSI, JOS OLEN LOUKANNUT MUITA.

. 0OSAAN ANTAA ITSELLENI ANTEEKSI, JOS TEEN VIRHEITA.

. 0SAAN PYYTAA APUA ENKA JAA MUREHTIMAAN ASIOITA YKSIN.

10. SUHTAUPUN ILOLLA JA TOIVEIKKAANA TULEVAISUUTEENI.
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TUNNEVAAKAQ® SISALTAA KYSYMYKSIA, JOILLA PUNNITAAN MIELEN
VOIMAVAROJA JA HUOLEN PAIKKOJA.

VOIMA- JA HUOLIVAAKA ANTAVAT SUUNTAA ELAMAN
KUORMITUSTEKIJGISTA UA VOIMAVAROISTA.

HuoLIvaAKA

. TUNTEENI TUNTUVAT HALLITSEMATTOMILTA.

. KUN SUUTUN, SANON JA TEEN ASIOITA, JOITA KAPUN MYJGHEMMIN.

. OLEN ITSEANI KOHTAAN ARMOTON JA VAATIVA.

. ITSETUNTONI ON MATALA.

. KOEN YKSINAISYYTTA.

7.

- 8.
IHMISSUHTEISSA.

a.
VAIKEAA OLOANI.

10. SATUTAN ITSEANI SANOILLA TAI TEOILLA.
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KOEN TULEVAISUUPEN AJATTELUN UUVUTTAVANA.

PYRIN SIIHEN, ETTA OLISIN AINA HYVALLA TUULELLA JA ILOINEN.

KOEN RIITTAMATTOMYYTTA OPINNOISSA, TAISSA TAl

KAYTAN ALKOHOLIA / MUITA PAIHTEITA, KUN HALUAN HELPOTTAA

S

KAIKKI VIHREAT JA KELTAISET YHTEENSA

* JOS SAIT ENEMMAN KELTAISIA JA
VIHREITA VASTAUKSIA, VOIT POHTIA, MITEN
JATKOSSAKIN PIDAT ITSESTASI JA OMISTA
VOIMAVAROISTASI HUOLTA.

TUNNEVAAKA ® ON MARIA AKATEMIASSA KEHITETTY ARVIOINTITYSKALU



TIEPOSTA, MITA KAIKKEA HYVAA JA RAKASTA SINULLA ON JA SINUSSA ON.

NAE HYVA ITSESSASI JA YMPARILLASI.

TEE LISTA HYVISTA JA RAKKAISTA ASIOISTA ELAMASSASI.
LAITA SE JAAKAAPIN OVEEN JA LUE JOKA PAIVA.

PIDA HUOLTA ITSESTASI. ALA JAA YKSIN.
MITA HYVAA a KUKA AUTTAAZ

SALLIT ITSELLESI? NVV‘MMA’L/ i 3
o JOs LAHIPIIRISSASI
“ El OLE KETAAN,
MIKA TEKEMINEN
JOKA VOIS
TUO SINULLE vVOIMAA
AUTTAA ARJESSA,

JA HYVAA MIELTAZ

s PYYPA APUA
TEE JOKA PAIVA JOTAKIN, ESIMERKIKS!
JOKA ANTAA ILOA.
SE VOI OLLA TERVEYSKESKUKSEN,
OPISKELIJATERVEYPENHUOLLON
PIENIKIN AS|A.
TAI NEUVOLAN KAUTTA.
ALA JAA NELJAN SEINAN SISAAN.
TAPAA MUITA IHMISIA.

@, VAIKKA LIIKKEELLE LAHTEMINEN VOI TUNTUA JOSKUS RASKAALTA, IHMISTEN
é TAPAAMINEN KASVOTUSTEN TUO ILOA. MIETI, KENESTA SAAT VOIMAA JA
p :: KENEN SEURASSA SINULLA ON HYVA OLLA. PIPA YHTEYTTA LAHEISIIN.
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MITA VAKIVALLAN TILALLE TULEEZ
KIRJOITA KUKKIIN, MITA KAIPAISIT VAKIVALLAN TILALLE.
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ALAVULOINEN

SURVLLINEN

LAMAANTUNUT

LAHPE (HIEMAN MUOKATTUNA): RAKENTAVA JA MYOTAELAVA VUOROVAIKUTUS, 2015, MARSHALL ROSENBERG



TUNNEPURKKI

MEILLA KAIKILLA ON USKOMUKSIA TUNTEISTAMME. JOTKUT TUNTEET VOIVAT OLLA MEILLE VIERAITA,
VAIKEITA, KIELLETTYJA TAI EI-HYVAKSYTTYJA. TUO HUOMIOSI TUNTEISIISI. ONKO TUNTEIPEN
TUNNISTAMINEN SINULLE HELPPOAZ ONKO SINULLA SANOJA TUNTEILLE?

MITA TUNTEITA SINUN ON VAIKEA SALLIA ITSELLESIZ MITA ET USKALLA TAI HALUA TUNTEAZ MILLAISIA
TUNTEITA OLET JOUTUNUT TORJUMAAN TAI TYGNTAMAAN POIS?
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MARIA AKATEMIA &
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5 ;;3 SOVELLETTUNA MARIA AKATEMIAN PEMETER-TOIMINNASTA



JOS PURKIN KANSI ON AINA AUKI, TUNTEET “VALUVAT ULOS”. JOS TAAS PURKKI ON AINA KIINNI, SE
TULEE ENNEN PITKAA TAYTEEN, PAINE KASVAA JA LOPULTA PIENIKIN ASIA VOI SAAPA PURKIN
RAJAHTAMAAN. KUN KANTTA RAOTETAAN RIITTAVALLA TAVALLA JA SOPIVASSA SUHTEESSA,
VOIPAAN PAINETTA HELPOTTAA JA TUNTEITA SAAPELLA MIELEKKAALLA TAVALLA. MILLAINEN
KANSI SINUN PURKISSASI ONZ ONKO SE AUKI, KIINNI VAI RAOLLAANZ

MITA AJATUKSIA HERASIZ

ONKO PURKIN SISALLA OLEVISTA TUNTEISTA HELPPO PUHUA MUILLEZ

¢

MIKSI OLET JOUTUNUT SAILGMAAN TIETTYJA TUNTEITA PURKKIINZ

MARIA AKATEMIA &

MITEN OLET TOTTUNUT / OPPINUT SAATELEMAAN OMAN "PURKIN” KANTTAZ

SOVELLETTUNA MARIA AKATEMIAN PEMETER-TOIMINNASTA



VIHAPAIVAKIRJA

PIPA VIIKON AJAN PAIVITTAIN KIRJAA KIUKUSTASI, VIHASTASI, AGRESSIOSTASI, HARMITUKSESTASI,
RAIVOSTUMISESTAS| JA ARTYMYKSESTASI. TUNNUSTELE, MINKALAISISSA TILANTEISSA REAGOIT NAILLA
TUNTEILLA. KIRJOITA ILTAISIN PAIVAN TAPAHTUMIA JA NIIPEN HERATTAMIA TUNTEITA JA AJATUKSIA.
MITKA ASIAT ARSYTTIVAT TAI SUUTUTTIVAT SINUAZ MITA LEYPAT NIIPEN TAUSTALTAZ (KS. TARPEET S. 28).
MITEN REAGOIT TUNTEESEESIZ PURITKO SITA ITSEESI TAI MUIHIN TAI PIILOTITKO SITA JOHONKINZ
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MARIA AKATEMIA &

ZO SOVELLETTU AGRESSIOPAIVAKIRJASTA ~ VIHAINEN NAINEN. HYVA PAHA AGRESSIO. 2018. HELI PRUUKI € TERHI KETOLA-HUTTUNEN
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OMAT HALYTYSMERKIT

MITA KAIKKEA SINUSSA TAPAHTUU ENNEN VAKIVALTAAZ

MITKA OVAT ENSIMMAISIA HALY TYSMERKKEJA NOUSEVASTA AGGRESSIOSTAZ

MITA TUNTEITA KOETZ KUVAILE MAHDOLLISIMMAN TARKASTI, MILTA JA MISSA TUNTUU.
ESIMERKIKS| KASIEN TARINA, LIHASTEN JANNITTYMINEN, AANENSAVYN MUUTTUMINEN

VOITKO KAYTTAA NAITA HALY TYSMERKKEJA
HUOMATAKSES| LAHESTYVAN VAKIVALLAN UHANZ






MARIA AKATEMIA <

TUNNESAATELYKEINOT

TUNTEITA El VOI HALLITA, MUTTA NIITA VOI SAAPELLA. TUNNESAATELYKEINOT AUTTAVAT
MEITA TUKEMAAN ITSEAMME JA KOHTAAMAAN SUURIAKIN TUNTEITA, ILMAN ETTA Ne
TUNTUVAT HALLITSEMATTOMILTA. JOSKUS OLEMME OPPINEET HAITALLISIA
TUNNESAATELYKEINOJA KUTEN SYOGMISEN KONTROLLOINTIA, MIELLYTTAMISTA,
VETAYTYMISTA TAI APPIKTIOITA. USEIMMAT MEISTA KAY TTAVAT JO ERILAISIA
TUNNESAATELYKEINOJA, JOISTA 0SA ON RAKENTAVIA JA TOIMIVIA JA 0SA VAHINGOKSI
MEILLE TAI YMPARISTOLLEMME.

MITEN SINUN VANHEMPASI| TAI LAHEISES| TOIMIVAT HANKALISSA TILANTEISSAZ
MITEN HE SAATELIVAT TUNTEITAANZ
OLETKO OMAKSUNUT HEIPAN TAPOJUAANZ



MITA TUNNESAATELYKEINOJA SINULLA ON KAYTOSSASIZ
MITKA NIISTA OVAT SINULLE VAHINGOKS| JA VIEVAT SINUA KAUEMMAS ITSESTASIZ
MITKA NIISTA OVAT RAKENTAVIA JA TUOVAT SINUA LAHEMMAS ITSEASIZ

¢
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MITEN SINA RAUHOITAT ITSEASIZ MILLOIN SINA ENITEN KAIPAAT RAUHOITTUMISEN TAITOAZ
MITEN VOISIT OPETELLA RAUHOITTAMAAN ITSEASIZ

SOVELLETTU KIRJASTA YMMARRA ITSEASI, YMMARRA SUHTEITASI, 2019, EEVI MINKKINEN
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MEILLA KAIKILLA ON VALTAVA MAARA ERILAISIA INHIMILLISIA TARPEITA.

VIEREISELLE SIVULLE ON KOOTTU LISTAA NAISTA.
YMPYRGI SELLAISET TARPEET, JOTKA EIVAT TAYTY.
MIKSI EIZ

MITA TARPEITA SINUN ON HELPPO ARVOSTAAZ MIKSIZ

MITA TARPEITA SINUN ON VAIKEA ARVOSTAAZ MIKSIZ

MARIA AKATEMIA ¢



MARIA AKATEMIA & MWL&MO;

MILLAISIA ASIOITA HALUAISIT ITSELLESI JA LAHEISILLESIZ

KIRJOITTELE TAI PIIRTELE TOIVEITASI. VOIT HALUTESSASI LIIMATA KUVAN TEISTA SIVUN KESKELLE.

MITEN VAKIVALTAISUUTESI VAIKUTTAA NAIPEN TOTEUTUMISEENZ



OMAN AGGRESSION VOIMA

JOSKUS KIELLAMME ITSELTAMME AGGRESSION KOKONAAN. AGGRESSION PATOAMINEN JOHTAA SIIHEN, ETTA
JOSSAIN KOHTAA TUNTEET PURKAUTUVAT HALLITSEMATTOMASTI. AGGRESSIO ITSESSAAN EI OLE HYVA TAI
PAHA, EIKA SATUTA KETAAN. ME KAIKK| TARVITSEMME AGGRESSIOTA ELAMAAMME.

HAVAINNOI OMAA AGGRESSIOTASI JA VIHAN TUNTEITASI. NE ANTAVAT SINULLE MAHDPOLLISUUPEN ETSIA
VASTAUKSIA KYSYMYKSIIN, KUTEN: MIKA ON MINULLE SOPIVAA JA OKZ MITA MINA EN HYVAKSYZ AGGRESSION
TUNTEET OVAT JOKAISELLE IHMISELLE TARKEITA SISAISIA VOIMIA OMIEN RAJOJEN TUNNISTAMISEKSI.

KYSYMYKSIA HAVAINNOINNIN JA POHPINNAN TUEKSI:

MILLOIN OMA VIHAISUUS TUNTUU ITSELLE HYVALTA JA SOPIVALTA, MILLOIN TAAS TUNTEENA KIELLETYLTAZ
MILLOIN JA MITEN KAYTAT OMAA AGGRESSION VOIMAASI "HYVAN” PALVELUKSESSAZ
ESIMERKIKSI: TUNNISTAT OMAN VIHAISUUTESI, HYVAKSYT SEN OMANA TUNTEENASI, EHKA JOPA YMMARRAT,
MISTA SE KUMPUAA, JA/TAI SAAT OMAN RAJASI KERROTTUA (TAI MUUTEN ILMAISTUA) MUILLE IHMISILLE
OMASTA MIELESTASI RIITTAVAN HYVIN JA SELKEASTI.

MILLOIN OMIA RAJOUJA ON VAIKEA KERTOA MUILLE IHMISILLEZ MITEN SILLOIN TOIMIT?Z

KEHITTANYT EHKAISEVAN VAKIVALTATYON ASIANTUNTIJA MARIA LINPROOS

MARIA AKATEMIA
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JOSKUS SANOMME KYLLA, KUN TOPELLISUUPESSA HALUAISIMME SANOA El.

TOISINAAN TAAS SANOMME El, VAIKKA TOPELLISUUPESSA HALUAISIMMEKIN SANOA KYLLA.
MIETI OMAA ELAMAASI VIIMEISTEN KUUKAUSIEN AJALTA.

KIRJOITA TILANTEITA, JOLLOIN...

...OLET SANONUT KYLLA, VAIKKA OLISIT ...OLET KIELTAYTYNYT, VAIKKA OLISIT
HALUNNUT KIELTAYTYA. ESIM. POMONI HALUNNUT SANOA KYLLA.

PYYSI MINUA JAAMAAN YLITSIHIN, VAIKKA ESIMERKIKSI: HALUSIN 0SALLISTUA
OLIN VASYNYT, TAl YSTAVANI HALUSI TYOPAJAAN, MUTTA HAVETTI LIIKAA.
KOVASTI NAHDA, VAIKKA OLIN JO ‘

AJATELLUT TEKEVANI MUUTA.

OoC otC =8 =R 0oL BTt

MERKITSE SITTEN MAHDOLLISET YHTALAISYYDET, JOITA LEYPAT.
ESIMERKIKSI SAMAT IHMISET TAI SAMANKALTAISET TILANTEET.



HUOMAATKO JOTAIN TOISTUVIA TILANTEITA TAI SELLAISIA, JOTKA HARMITTAVAT SINUA ERITYISEN PALJONZ
MIKS| PAADYT JOUSTAMAAN RAJOISTASIZ MITA KAIPAISIT, JOTTA VOISIT TOIMIA TOISINZ
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RAJANI

MIKA ON SINUN VASTUULLASI JA MIKA MUIDENZ
ESIM. OMAT JA TOISTEN TUNTEET, TEOT, AJATUKSET.
QVATKO JOTKIN ASIAT MOLEMPIAZ MILLOINZ
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JOSKUS HMISET YLITTAVAT OMIA RAJOJAAN SINUN VUOKSESI.

MILTA SE SINUSTA TUNTUUZ MITA AJATTELET SIITAZ

JOSKUS SINA YLITAT OMIA RAJOJASI MUIPEN VUOKSI.
MILTA SE SINUSTA TUNTUUZ MITA AJATTELET SIITAZ

MIKSI SINA HALUAISIT PITAA RAJOISTASI KIINNIZ

MARIA AKATEMIA & amatlend?



AKATEMIA

MARIA

MANA EI O

TAULA SIVULIA SINUULLA ON LUPA SANOA MILLE TAHANSA JA KalkEUE El )



IHANA KYLLA (&

TALLA SIVULIA SINULLA ON LUPA SANOA MILLE TAHANSA Ja KalkEULE KY LLA:
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KeHOLLISUUS

MISSA AGGRESSIO TUNTUUZ ENTA HAPEA, SURU JA SYYLLISYYSZ
VARITA ERI VAREILLA.



VIREYSTILA

VIREYSTILAN HAVAINNOINTI JA SAATELY ON TARKEAA, SILLA PITKITTYNYT YLIVIREYSTILA ON
TOPELLA KUORMITTAVAA JA TEKEE MEISTA ALTTIITA VOIMAKKAILLE TUNNEREAKTIOILLE

MISSA VIREYSTILASSA OLET ENITEN PAIVAN AIKANAZ

MITEN LASKET OMAN KEHOSI VIREYSTILAAZ
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LAHPE (SOVELLETTUNA): OGPEN, MINTON € PAIN 2006, TRAUMA ANP THE BOPY: A SENSORIMOTOR APPROACH TO PSYCHOTHERAPY



KEHOMIELEN HERATYSKELLO

KUVITELLAAN VIHAN OLEVAN KEHOMIELEN HERATYSKELLO.
MINKALAISISSA TILANTEISSA SINUN KELLOSI ALKAA S0IDAZ
MILLE ASIALLE SE HALUAA SILLOIN TUOPA HUOMIOSIZ MITA SEURAUKSIA KELLON HERATYKSELLA ONZ
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NIMEA OMAN KEHON HALYTYSMERKKEJA

MITKA OVAT ENSIMMAISIA HALY TYSMERKKEJA NOUSEVASTA AGGRESSIOSTAZ
MISSA PAIN NE TUNTUUVATZ MILTA VIHA TUNTUU?Z
KUVAILE MAHPOLLISIMMAN TARKASTI.
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MIKA KAIKKI SINUN POLULLASI ON VAIKUTTANUT SIIHEN, MITEN TOIMIT TANA PAIVANAZ ;‘
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SUKUPOLVIKETJU

TULITKO TUNTEINESI HYVAKSY TYKS| LAPSUUPESSASIZ KOITKO LAPSENA OLEVAS| TURVASSAZ
MISTA SAIT LAPSENA LOHTUAZ
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KIRJOITA JA PIIRRA ERI 0SISTA ITSEASI. MILLAISIA NE OVATZ2
MIKA KETAKIN ILAHDUTTAA TAI SATUTTAA, MIKA ON HELPPOA TAI VAIKEAAZ
MITEN ERI 0SAT SUHTAUTUVAT TOISIINSAZ MITEN SINA SUHTAUPUT ERI 0511512
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IHMISSUHTEET

KIRJOITA KIRJE KUMPPANILLESI TAI TULEVAISUUPEN KUMPPANILLESI.

MITA HALUAISIT, ETTA KUMPPANISI TIETAA SINUSTAZ ENTA RAJOISTAS| JA TARPEISTASIZ
MITA OLET AINA HALUNNUT SANOAZ SINUN El TARVITSE LAHETTAA KIRJETTA, MUTTA VOIT MIETTIA,
AUTTAISIKO NAIPEN ASIOIPEN KIRJOITTAMINEN NIIPEN SANOITTAMISTA TOISELLE JONAIN PAIVANA.
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NAIseUS

El OLE YHTA TAPAA OLLA NAINEN: MITA NAISEUS SINULLE MERKITSEE?Z
MINKALAISIA HAASTEITA NAISEUTEEN LIITTYY 2 KOETKO SUKUPUOLES| VAIKUTTANEEN SIIHEN,
MITEN SAAT NAYTTAA VIHAAZ
KOETKO, ETTA SINULTA ON KIELLETTY JOTAIN SUKUPUOLESI TAKIAZ
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LAHDE: NAISENVAKIVALTA.FI TIETOPANKKI



NAIseEUS

TEE LISTAUS SIITA, MITA OPOTUKSIA NAISEUTEEN LIITTYY.
ESIM. MINUN TAYTYY LAITTAA RUOKAA, MINUN TAYTYY AINA OLLA HYVALLA TUULELLA

Layy.
Ta¥I™YY, on
?.KK o

LAHDE: NAISENVAKIVALTA.FI TIETOPANKKI

MARIA AKATEMIA < ametlond?















KUlNKA KOEN HAPEAN VAIKUTTANEEN ITSETUNTOONIZ
TUNNENKO HAPEAN KEHOSSANIZ MILTA SE TUNTUUZ MISSA PAIN KEHOA sE TUNTUU2
HALLITSEEKO HAPEA ELAMAANIZ E
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}_jf; JATATKS HAPEAN VUOKSI JOITAIN ASIOITA TEKEMATTAZ
JOSKUS LUOMME HAPEAN PEITTAMISEKS| ERILAISIA ROOLEJA JA
SUOJUAMUUREUA. NAITA VOIVAT OLLA ESIMERKIKSI MUSTAVALKOINEN. '+
AJATTELU, TAYDELLISYYDEN TAVOITTELU TAI YLISUORITTAMINEN. .
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TAPAHTUMAKETJU
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SOVELLETTU KIRJASTA VIISAS MIELI, OPAS TUNNESAATELYVAIKEUKSISTA KARSIVILLE, 2019,
MINNA SAPENIEMI, MIIKKA HAKKINEN, MAARIA KOIVISTO, TEEMU RYHANEN, ANNA-LIISA TSOKKINEN
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MIKA RIITTAAZ

JOTTA VOIMME KOKEA OLEVAMME TARPEEKSI, JONKUN TAYTYY OLLA RITTAVAN HYVAA.
MIETI MAHPOLLISIMMAN KONKREETTISESTI ERI KATEGORIOISSA, MIKA ON SINULLE RIITTAVAN HYVA
JUURI NYT. ESIM. MINULLE RIITTAA, ETTA IMUROIN KERRAN VIIKOSSA (JA SAAN SILTI RENTOUTUA).
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TAVOITTEIPEN PORTAIKKO

MISSA HALUAISIT ONNISTUAZ
KIRJAA TAVOITTEESI MAHDOLLISIMMAN KONKREETTISESTI “GRANDE FINALE”N ALLE.
MINKALAISIA PIENEMPIA VALIASKELMIA MATKALLASI VOIS| OLLAZ

KIRJAA NE MAHPOLLISIMMAN KONKREETTISESTI SOPIVIIN KOHTIIN MATKASI VARRELLE.
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MYJTATUNTOINEN KIRJE ITSELLE

KUKAAN MEISTA €l OLE TAYPELLINEN JA EPAONNISTUMISEN KOKEMUKSET OVAT 0SA
IHMISELAMAA. KAIKILLA MEILLA ON LISAKSI ASIOITA, JOISTA EMME ITSESSAMME PIDA TAI
JOTKA HERATTAVAT MEISSA HAPEAA TAI RITTAMATTOMYY TTA.

TUO HUOMIOOS! JOKIN TALLAINEN ASIA ITSESSASI JA TUNNUSTELE SITA HETKEN.

KUVITTELE SEURAAVAKSI SELLAINEN YSTAVA, JOKA ON KILTTI JA MYOGTATUNTOINEN JA JOKA
RAKASTAA JA HYVAKSYY SINUT JUURI SELLAISENA KUIN OLET. TAMA YSTAVA NAKEE
VAHVUUTESI JA HEIKKOUTESI JA TIETAA KAIKKI NE TUHANNET PIENET ASIAT, JOTKA OVAT
TEHNEET SINUSTA SEN, KUKA TANAAN OLET. TAMA YSTAVA ON ANTEEKSIANTAVA JA VIISAS
JA YMMARTAA, ETTA PUUTTEES| TAI HANKALAKS| KOKEMA ASIASI LIITTYY MONIIN SELLAISIIN
ASIOIHIN, JOITA ET OLE ITSE VALINNUT: GEENEIHISI, PERHEESEESI, ELAMAN OLOSUHTEISIIN.
ASIOIHIN, JOIHIN SINULLA El OLE OLLUT MAHPOLLISUUTTA VAIKUTTAA.

KIRJOITA SITTEN ITSELLESI KIRJE TAMAN YSTAVAN NAKIKULMASTA. OTA HUOMIOON
AIKAISEMP| HANKALA ASIASI. KUINKA TAMA YSTAVA SUHTAUTUISI "VIRHEESEESI”Z MITEN
HAN SANOTTAISI VALTAVAA MYSTATUNTOAAN SINUA KOHTAANZ MITEN HAN MUISTUTTAISI
SINUA SIITA, ETTA OLET VAIN IHMINEN, NIIN HYVASSA KUIN HANKALISSA. MITEN HAN TOISI
MYSTATUNTOA KAIKKEA SITA TUOMINTAA KOHTAAN, JOTA SINUSSA ITSEASI KOHTAAN HERAAZ
YRITA SAADA KIRJEESEES| VAHVASTI TUNNETTA HANEN HYVAKSYNNASTAAN,
RAKKAUPESTAAN JA VALITTAMISESTAAN SINUA KOHTAAN.

KUN OLET SAANUT KIRJEEN VALMIIKSI, PAASTA VAHAN TILAA ITSEES| JA KIRJEEN VALIIN.
PALAA SIHEN VAIKKA HUOMENNA JA LUKIESSASI SITA, ANNA SANOJEN UPOTA JA ANNA
ITSELLESI LUPA TUNTEA MYOGTATUNTOSI.
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LAHPE SOVELLETTUNA JA SUOMENNETTUNA: KRISTIN NEFF, SELFCOMPASSION.ORG/EXERCISE-3-EXPLORING-SELF-COMPASSION-WRITING
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TURVASUUNNITELMA

PALAUTA MIELEESI TILANNE, JOSSA OLET KAYTTANYT VAKIVALTAA.
KAY TILANNE MIELESSASI LAPI.

MITA HAAVOITTUVUUSTEKIJOITA OLI LASNAZ MITA KEHOTUNTEMUKSIA KOIT?Z

VALITSE TUNNESAATELYKEINO TAI TAPA RAUHOITTAA ITSEASI, JOTA HALUAT
JATKOSSA KAYTTAA TAI JONKA USKOT AUTTAVAN SINUA

KAY TILANNE MIELESSASI LAPI NIIN, ETTA KAYTAT VALITSEMAASI KEINOA JA TOIMIT VAKIVALLATTOMASTI.

KIRJAA ITSELLESI SUUNNITELMA. VOIT KAYTTAA SEURAAVIA LAUSEEN ALKUUJA:
"ENSI KERRALLA, KUN MEINAAN..” “LUPAAN TOIMIA/TEHDA..”

MARIA AKATEMIA

MIETI, MITEN PIDAT ITSESTASI HUOLTA NIIN, ETTA HAAVOITTUVUUSTEKIJAT VOISIVAT OLLA PIENEMPIA.
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MITA HYVAA SALLIT ITSELLESIZ

MITKA ASIAT TEKEVAT SINULLE HYVAA, EIVATKA TAVOITTELE MITAANZ
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S. 10-1Z TUNNEVAAKA® JA VOIMAKENTTANI- MARIA AKATEMIA

S. 16-17, 28 TUNNE- JA TARVE-LISTAT, RAKENTAVA JA MYOTAELAVA
VUOROVAIKUTUS, 2015, MARSHALL ROSENBERG

S. 18-19, 47 TUNNEPURKKI- JA SUKUPOLVIKETJUT-HARJOITUKSET,
SOVELLETTU MARIA AKATEMIAN PEMETER-TOIMINNASTA

5. 20-2| VIHAPAIVAKIRJA, SOVELLETTU AGRESSIOPAIVAKIRJASTA
VIHAINEN NAINEN. HYVA PAHA AGRESSIO, 2018, HELI PRUUKI €
TERHI KETOLA-HUTTUNEN

S. 24-25 TUNNESAATELYKEINOT, SOVELLETTU KIRJASTA
YMMARRA ITSEASI, YMMARRA SUHTEITASI, 2019, EEVI MINKKINEN

S. 31 OMAN AGRESSION VOIMAN TUTKIMINEN - KEHITTANYT EHKAISEVAN
VAKIVALTATYON ASIANTUNTIJA MARIA LINDROOS

S.4| VIREYSTILA, SOVELLETTUNA KIRJASTA TRAUMA ANP THE BOPY:
A SENSORIMOTOR APPROACH TO PSYCHOTHERAPY, 0GPEN, MINTON € PAIN
2006

S. 50-5| NAISEUS - NAISENVAKIVALTA.FI TIETOPANKKI

6. 56-57 HAPEA JA ITSETUNTO, MUOKATTU KIRJASTA
COUNSELLING SKILLS FOR WORKING WITH SHAME, 2015, CHRISTIANE
SANPERSON

S. 60-6| TAPAHTUMAKETJU, SOVELLETTU KIRJASTA

VIISAS MIELI, OPAS TUNNESAATELYVAIKEUKSISTA KARSIVILLE, 2019,
MINNA SAPENIEMI, MIIKKA HAKKINEN, MAARIA KOIVISTO, TEEMU RYHANEN,
ANNA-LIISA TSOKKINEN

S. 64 SOVELLETTUNA JA SUOMENNETTUNA: KRISTIN NEFF,
SELFCOMPASSION.ORG/EXERCISE-3-EXPLORING-SELF-COMPASSION-
WRITING

S.7, 8, 22-23, 30, 34-37, 42, 46, 48, 62, 63 MAIKUON ALKUPERAISIA,
JESSICA LEINO, MAIKUO




SIITA, ETTA OLET TARTTUNUT ITSETUNTEMUSTYOKIRJAAN JA

TEHNYT JUURI NIITA TEHTAVIA, JOTKA PALVELEVAT SINUA

OMASSA ELAMANTILANTEESSASI. MUISTA, ETTA VOIT AINA
PALATA TYOKIRJAN TEHTAVIIN, JOS SILTA TUNTUU.

HERATTIKO TYOKIRJAN TAY TTAMINEN SINUSSA VOIMAKKAITA TUNTEITAZ

HAVAHDUITKO SIIHEN, ETTA SATUTAT ITSEASI TAI MUITAZ

HALUATKO KESKUSTELLA ITSEHILLINNASTA, TUNNESAATELYSTA TAI
VAKIVALLASTA EHKAISEVAN VAKIVALTATYON ASIANTUNTIJAN KANSSAZ
OTA ROHKEASTI YHTEY TTA: KEIJUNVARJO@MARIA-AKATEMIA.FI MIKALI
TYOKIRJAN TAYTTAMINEN HERATTI SINUSSA PALON JATKAA
ITSETUNTEMUSTYJISKENTELYA JA NAIPEN TEEMOJEN MIETTIMISTA,
OLET LAMPIMASTI TERVETULLUT YKSILOKESKUSTELUIHIMME TAI
VERTAISRYHMAAN.

OTA MEIPAT SEURANTAAN INSTAGRAMISSA @KEIJUNVARJO

LISATIETOUA LOYPAT 050ITTEESTA NAISENVAKIVALTA.FI/KEIJUNVARJO

Lompimonti,, Keijun Varjo- tiimi
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