Oma hyvinvointi — Rauhan ja odottamisen nakokulmasta

Alustus: Oletko kuullut puhuttavan stressista. Ainakin aikuisten maailmassa keskustellaan juuri nyt
kovasti siitd, miten ihmiset stressaavat liikaa ja se aiheuttaa monenlaisia haitallisia oireita,
esimerkiksi paakipuja tai nukkumisen vaikeutuminen. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole pahasta.
Esimerkiksi, jos jannitat eli stressaat koetta, se voi auttaa sinua parjadmaan kokeessa paremmin.
Kuitenkin jos stressi jatkuu viikkoja, se alkaa haitata elamaa. Paras ld&ke pitk&kestoiseen stressiin
on rauhoittuminen ja odottaminen, ett4 aikaa kuluu.

Rauhoittuminen = sisdisen rauhan saavuttaminen

1. Tee jotain mukavaa
e Kun teet jotain mukavaa, saat ajatukset irti ongelmista ja sinun on helpompi rentoutua
e Tehtava: Mieti, mika saa sinut hyvélle mielelle ja rentoutumaan; kerro parille, kirjoita tai
piirrd. Halutessanne voitte tehdd myos yhteisen teoksen koko luokan kanssa.

2. Véhenna negatiivisten tunteiden maaraa

e Keinoja: oma turvapaikka, rauhallinen hengittiminen, laske kymmeneen... (Keinoja
voidaan kokeilla yhdessa luokassa)

e Tehtava 1: Pohdi, mita itse voisit tehd4, kun suutut tai harmistut seuraavan kerran

e Hymyileminen ja kiittdminen parantavat niin omaa, kuin muidenkin mielialaa

e Tehtava 2: Sopikaa viikon tai paivan hymyily ja Kiittdmis — haaste. Pyri hymyilemaén ja
kiittdamaan mahdollisimman montaa henkil6a. Seuraavilta sivulta 16ytyy
taulukkovaihtoehtoja, johon voi merkitd oman suorituksensa. Vaihtoehtoisesti jokaisesta tai
X — maarast4 kiitoksia tai hymyjé voidaan laittaa luokan seinélle tai oveen hymynaama.

3. Tunne itsesi
e |hmiset ovat erilaisia ja rauhoittuvat siksi eri tavoin. Yksi suuri ero on se, rentoudummeko
paremmin yksin vai ystavien seurassa. Molemmat ovat oikein!
e Tehtava: Mieti rentoudutko sind paremmin yksin vai jonkun kanssa. Miké tekee juuri sinut
onnellseksi?

Odottaminen

Onko sinun mielestasi odottaminen ihan mahdottoman tylsad? Koulussa joutuu odottamaan usein
omaa vuoroaan. Mité silloin teet? Paras ratkaisu olisi olla tekemattd mit&an. Se, etté sinulla on
tylsad, on itse asiassa hyva juttu — nimittdin aivojesi nakékulmasta. Aivomme saavat koko ajan niin
paljon uutta tietoa, etteivat ehdi hengéahtaa valilla. Odottaessasi aivoillasi on aikaa késitell&
saamiaan tietoja, jolloin ne pystyvét toimimaan paremmin. Seuraavan kerran, kun joudut
odottamaan, &la tee mitddn. Anna ajatusten harhailla. Ehka keksit vaikka jonkun hauskan
kertomuksen odotellessasi.

Tehtava: Pitak&a odottamishetki, jolloin et tee mitaan.

Ps. Odottaminen auttaa vélilla my6s ongelmissa. Jos tuntuu, ettei mik&&n onnistu yrityksista
huolimatta, odota. Yleensa asiat kehittyvat suuntaan tai toiseen. Jos eivét, pyyda apua ©
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