1. Etsiitsestasi valokuva, jossa olet pikkulapsi. jos sinulla ei ole
lapsuuskuvia, ota kayttdon jokin kuva itsestasi mika sinulla on. Jos
sinulla ei ole mitaan kuvia itsestasi, ota selfie, tulosta se ja kayta sita

Laita kuva johonkin kodissasi missa naet sen paivittain helposti. Jos jostain
syysta se ei ole mahdollista, sovi itsesi kanssa, etta joka paiva johonkin
kellon aikaan tapaat kuvasi kanssa.

Katsele kuvaasi paivittain ja ala pitaa paivakirjaa, mita koet.

Kirjoita ajatukset ja tunteet, mita kuvaa katsellessasi heraa tuota kuvan lasta
kohtaan.

Kirjoita joka paiva, ala pelkaa kirjoittaa mitaan, mita mieleesi nousee.

Tama voi olla yksi merkittavimmista tehtavista talla kurssilla.

Kokeile viikon kuluttua aloittaa kertomaan jotain kannustavia, rakastavia,
ymmartavia, myotatuntoisia asioita tuon valokuvan lapselle.

Kirjoita kaikki kansioosi tai erilliseen paivakirjaan minka aloitat.

1. Kokeile kuvata itseasi nyt, ota kasvokuvia ja vartalokuvia ja tutki niita
paivittain ja etsi aina jotain hyvaa sanottavaa itsellesi

MUTTA HUOM! Al& sano, etta olet jotain, kuten kaunis, ihana, yms. Al3 siis

kayta mitaan laatusanoja. Sen sijaan kerro itsellesi, miten toimit rohkeasti,
luovasti, nerokkaasti, riittavan hyvin, iloisesti, sinnikkaasti jne. Ymmarratko
jutun. Al siis kerro millainen olet vaan kerro siitd, miten toimit @



Tehtava:

Kirjoita kansioosi ainakin muutaman iltana joka viikko, mihin omaan
toimintaasi, reaktioosi, tunteeseesi, ihmisten kanssa kohtaamisiin tms., olit
tyytyvainen. Mista sinulle jai hyva mieli tai ainakin enemman positiivinen
kuin negatiivinen. Ja kyse on nimenomaan omasta toiminnastasi.

Kirjoita muistiin ja pohdi sitten, mita tapoja sinulla voisi olla vahvistaa tuota
positiivista kokemusta. Mita sinun tulisi tehda, etta nuo kokemukset
lisaantyisivat elamassasi?

Tehtava:

Kirjoita nyt vahintdan yhden arkin verran omaa karsimystarinaasi. Sita
tarinaa, mika tuottaa karsimysta tanaan.

Kirjoita siis siita, miksi karsit, voit huonosti tanaan.

-> Lue tarinasi aaneen itsellesi, jos mahdollista aanita se vaikka puhelimen
aanitystoiminnolla.

-> Kuuntele tarinaasi, kun luet sen daneen ja ehkapa myds uudelleen
nauhoitettuna.

-> Kirjoita kansioosi kaikki ajatukset ja tunteet, mita huomasit itsessasi, kun
kuuntelit tarinaasi.



-> Kirjoita sitten vield myotatuntoinen ja kannustava vastaus itsellesi. Voit
kirjoittaa vastauksen vaikka hyvan ystavan nakdkulmasta jos se on
helpompaa. Varo kirjoittamasta mitaan arvostelevaa tai ilkeaa.

-> Mita ajatuksia lopulta huomaat itsessasi, kirjoita.



