


Altista itsesi jannittavalle,
uudelle tilanteelle ja

tarkastele milta se tuntuu.

Se voi olla pienikin teko,
kuten hymyileminen
vastaantulijalle.

Pyri huomaamaan arjessa
tilanteet, joissa olet
paassyt kayttamaan
vahvuuksiasi.

Ota tietoisesti kontaktia
tuntemattomiin esim.
kittamalla kaupankassaa,
tervehtimalla bussikuskia
tai avaamalla ovi jollekulle
ja sanomalla “ole hyva”.

Kehu itseasi tai kerro
onnistumisestasi jollekin
toiselle esimerkiksi koulussa
tai toissa.







Katso itseasi peilista ja
sano itsellesi aaneen
vahintaan kolme hyvaa
asiaa, joita sinussa on.

Kun joku ihminen seuraavan
kerran arsyttaa sinua,
yrita siita huolimatta
loytaa tasta ihnmisesta
jotain myonteista
ajateltavaa.

Jannittavassa tilanteessa
hengita muutaman kerran
syvaan ja silita samalla
kattasi rauhallisesti.

Kun huomaat moittivasi
itseasi, pyri pysayttamaan
ajattelusi ja kaantamaan
se myodtatuntoisemmaksi.







Kun tilanne on sopiva ja
tuntuu sinusta hyvalta,
hymyjile tai ota
katsekontaktia sinulle
vahemman tuttuun
ihmiseen.

Muistele vanhoja ystaviasi
tai kohtaamiasi ihmisia.
Loytyyko sielta joku, johon
voisit ottaa nyt yhteytta?

Lahesty uutta ihmista
sinulle sopivassa tahdissa.
Aloita esim. tykkaamalla
hanen kuvastaan somessa.
Seuraavaksi voit vaikka
kommentoida kuvaa.
Taman jalkeen voit laittaa
viestia, ja kun silta tuntuu,
niin soittaa tai ehdottaa
tapaamista kasvokkain.

Kerro sinulle tarkealle
ihmiselle / ihmisille, mita
hanessa / heissa arvostat.







Tee jokin hyvaa mielta
tuova teko, kuten poimi
roska maasta, avaa ovi

tuntemattomalle tai tarjoa
bussissa istumapaikkaa.

Tee hyvaa toisille —
auta naapuria,
tarjoudu lapsenvahdiksi,
kirjoita kirje
tuntemattomalle
tai osallistu
vapaaehtoistoimintaan.

Osallistu netissa
yksinaisyytta koskevaan
keskusteluun jakamalla
omia kokemuksiasi.

Tutustu kotipaikkakuntasi
nuorille tarkoitettuihin
palveluihin joko verkossa tai
kaymalla paikan paalla, tai
hae Punaisen Ristin kautta
esimerkiksi verkkoystavaa
itsellesi.



https://www.setlementtitampere.fi/kirje
https://vapaaehtoiset.punainenristi.fi/
https://spr-vati-web.azurewebsites.net/verkkoystava
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Kuvittele mielessasi tilanne
ihmissuhteisiin liittyen,
jossa normaalisti ajattelisit
lopputuloksesta jo
etukateen kielteisesti.
Pohdi sitten, mika on pahin
pelkosi tahan tilanteeseen
littyen. Enta mik& on
parasta mita voisi
tapahtua? Mista tiedat,
etta nain ei voisi kayda?

Mieti, mita kaikkia tunteita
tunnet juuri nyt.
Pohdi sen jalkeen:

Jos tunne olisi elain, mika
elain se olisi?

Jos tunne olisi vari, mika
vari se olisi?

Jos tunne olisi muoto, mika

muoto se olisi?

Tee jokin hyvaa mielta
tuova teko, kuten poimi
roska maasta, avaa ovi

tuntemattomalle tai tarjoa
bussissa istumapaikkaa.

Altista itsesi jannittavalle,
uudelle tilanteelle ja
tarkastele milta se tuntuu.
Se voi olla pienikin teko,
kuten hymyileminen
vastaantulijalle.







Tee jokin hyvaa mielta
tuova teko, kuten poimi
roska maasta, avaa ovi

tuntemattomalle tai tarjoa
bussissa istumapaikkaa.

Pista seuraavalla
bussimatkalla puhelin pois
ja vain tarkkaile ihmisia.
Pohdi keita he ovat, mihin
he ovat menossa ja mika
heissa kiinnostaa sinua.
Mita kysyisit heilta?

Kun joku ihminen seuraavan
kerran arsyttaa sinua,
yrita siita huolimatta
loytaa tasta inmisesta
jotain myonteista
ajateltavaa.

Kerro sinulle tarkealle
ihmiselle / tarkeille ihmisille,
mita hanessa / heissa
arvostat.
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www.punainenristi.fi/kaveritaitoja



