Ohjeet taidetuokion pitadmiseen kotona

Varaa ympadrillesi riittavasti tilaa rauhalliselle tekemiselle. Suojaa pdyta tai lattia niin,
ettd pienet sotkut eivat haittaa. Varaa tekemiselle myés aikaa. Tekemisen aikana
sinulla ei ole kiire minnekddn muualle eikd sinun tarvitse miettid muita asioita. Laita
puhelin danettomalle. Voit laittaa musiikkia soimaan. Se voi olla mitd tahansa
rentouttavaa musiikkia tai sinun omaa lempimusiikkiasi. Vaikka ajattelisit, ettd et
osaa maalata tai piirtdd, voit kuitenkin etsid, 16ytad ja yhdistelld hyvad mieltd tuovia
varejd, muotoja ja asioita. Kasilla tekeminen auttaa keskittymadn nykyhetkeen ja
rentoutumaan, lopputulos ei ole tarkein.

Hyvien asioiden kuva

Leikkaa lehdistd tai piirrd asioita, jotka tuottavat
sinulle hyvaa mieltda. Ne voivat olla asioita, joista
pidat tai joita tykkaat tehda. Kun kuva on valmis,
naytd kuvasi ja kerro siita jollekin. Voit
esimerkiksi kertoa harjoituksesta ja lahettad
tyosta kuvan jollekin ystavistdsi. Kerro miksi
valitsit kyseiset asiat.

Lepopaikka

Voit alussa ldmmitelld kehoasi. Venytella kevyesti
tai pydrayttad hartiat taakse. Jos haluat, voit
laittaa silmat kevyesti kiinni ja ottaa mukavan
asennon. Kuvittele olevasi paikassa, jossa sinun
on hyva olla. Paikassa voit rentoutua ja olla
turvassa. Se voi olla oikea tai kuviteltu paikka.
Tarkastele paikkaa mielessdsi rauhassa.
Millainen paikka se on? Mitd sielld ndet? Mita
kuulet? Tunnetko jotain tuoksuja? Kiinnita
huomiosi niihin asioihin, jotka saavat sinut
tuntemaan olosi rauhalliseksi.

Tee sitten lepopaikkasi paperille. Voit kayttaa
vareja tai leikata lehdistd sopivia kuvia. Ei ole
olemassa oikeaa tai vaarad tapaa tehda kuvaa.
Kun kuva on mielestdsi valmis, katsele sita hetki.
Keksi kuvalle tai 16ytamasi paikalle nimi. Voit
laittaa kuvan seindlle. Katsomalla kuvaa
my&hemmin voit palata paikkaan ja siihen liittyvaan rauhalliseen oloon, kun haluat.
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Kaunis mina

Mieti asiaq, jossa olet hyva. Mita kykyjd ja taitoja sinulla on? Mita hyvia
ominaisuuksia? Mika auttaa sinua parjddmadn ja selviytymadn? Jos hyva ystavasi
kertoisi asioista, joissa sind olet hyvd, mitd uskot, ettd han sanoisi?

Tee sitten kuvaa itsestasi leikkaamalla tai repimalla kuvia lehdestd. Voit myds piirtaa
tai kirjoittaa sanoja. Kuvan ei tarvitse ndyttad sinulta tai esittad ihmistd. Jos haluat,
voit lisdtd kuvaan asioita, joita haluaisit eldmaadsi lisada. Mita haluaisit oppia? Mita
toivot tulevaisuudelta? Millaisia haaveita sinulla on?
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