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TIEDATKO, MITA OSTERIT
' TEKEVAT, KUN JOKIN, JOKA
v® ' HAIRITSEE JA ARSYTTAA
Bl NIITA, TULEE NIIDEN
ELAMAAN?




NE KAYTTAVAT ERITYISKYKYAAN
PEITTAAKSEEN SEN HAIRITSEVAN
JUTUN VOIMAKKAALLA

AINEKERROKSELLA
TOISENSA JALKEEN KUNNES SE
MUUTTUU HELMEKSE!




%\ JA TIEDATKO MITA TOUKKA
- TEKEE, KUN SEN TAYTYY
KAYDA LAPI HANKALIA
ASIOITA JA MUUTOKSIA? SE

VIETTAA
AIKAA ITSENSA KANSSA
KOTILON SISALLA JA
MUUTTUU PERHOSEKSI.
HANKALIMPINA HETKINA
TOUKKA ITSE ASIASSA
RAKENTAA SIIPIAAN!




KORONAVIRUS ON
TULLUT ELAMAAMME. EI

VAIN SINUN, VAAN
IHMISTEN KAIKKIALLA

MAAILMASSA. ME
VOIMME
) KUITENKIN TEHDA KUTEN
OSTERI JA LUODA SIITA
HELMEN TAI KUTEN
TOUKKA JA RAKENTAA

SIIPIAMME.
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JOUTUMINEN VASTAKKAIN
INHOTTAVIEN ASIOIDEN KANSSA
VOI AIHEUTTAA KEHOSSAMME
PALJON TUNTEITA,
AJATUKSIA JA TUNTEMUKSIA.
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ME VOIMME TUNTEA ITSEMME YKSINAISIKSI, VIHAISIKSI TAI
TURHAUTUNEIKSI. ME VOIMME TUNTEA ITSEMME
SURULLISIKSI KOSKA KAIPAAMME KAVEREITAMME TAI PERHETTAMME.
MEILLA VOI OLLA RISTIRIITAISIA AJATUKSIA JA MEIDAN
KEHOMME VOI TUNTUA TODELLA JANNITTYNEELTA.




TUNTEIDEN ON HYVA
TULLA ULOS JA KERTOA
TARINANSA. VOITKO

PIIRTAA KUVAN
TAMANHETKISISTA
TUNTEISTASI?
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* W KIRJOITETAANPA TAI PIIRRETAANPA
:; KUVIA TAMANHETKISISTA

AJATUKSISTASI?




PIIRRETAANPA KUVA TUNTEISTA JA
TUNTEMUKSISTA, JOITA KEHOSSAS]
ON. TUNTUUKO KEHOST PEHMEALTA
NUUDELI VAI KOVALTA KUIN KIVI?
TUNTUUKO SE KEVYELTA VAI
RASKAALTA? KUUNNELLAANPA,
MITA KEHOSI SANOO! q




KUN EMME VOI HYVIN,
VOIMME TEHDA KUTEN
OSTERI!II ME VOIMME
KAYTTAA KYKYJAMME JA
LUODA OMAT
HELMEMME. KATSOTAANPA
KUINKA ME VOIMME
KAYTTAA KYKYJAMME!




KYKY # 1. ME VOIMME KAYTTAA
KEHOMME KYKYA PYSYA
TURVASSA. ME VOIMME TEHDA
ASIOITA, JOTKA
PITAVAT MEIDAT KAUKANA
KORONAVIRUKSESTA.
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KYKY # 2: ME VOIMME VIERAILLA
TUNTEIDEMME LUONA KUULEMASSA,
MITA NE SANOVAT
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JOS TUNTEEMME ALKAVAI TULLA LIIAN
ISOIKSI, LIIAN KUUMIKSI TAI LIIAN
+ KYLMIKSI, VOIMME TEHDA ASIOITA *
VIILENTAAKSEMME TAI '
LAMMITTAAKSEMME NIITA
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SE, ETTA EMME
HUOMIOI
TUNTEITAMME, EI
AUTA MEITA. ON HYVA
MUISTAA, ETTA
TUNTEET OVAI
VIESTINTUOJIA JA
ETTA MITA ENEMMAN
ME KUUNTELEMME
NIITA JA_ PUHUMME
NIISTA, SITA
PAREMMIN ME
TULEMME
VOIMAAN JATKOSSA.
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a KYKY # 3: ME VOIDAAN
~ OLLA HYVANTAHTOISIA

~ JA RAKASTAVIA SAADEN
SITA_KAUTTA
MYOTATUNTOA
TUNTEITAMME KOHTAAN.







KYKY #5:
VOIMME KAYTTAA HENGITYKSEN VOIMAA. HENGITYS
AUTTAA MEITA RAUHOITTAMAAN AJATUKSIAMME,
SYDANTAMME JA KEHOAMME.




KYKY #6:
ME VOIDAAN SUOJAUTUA, KUIN
PERHOSEN TOUKKA JA VIETTAA AIKAA
ITSEMME JA MEILLE LAHEISTEN

IHMISTEN JA ELAINTEN KANSSA.
PERHONEN MUISTUTTAA MEITA SIITA,
ETTA KUVOTTAVAT JA VAIKEAT
TILANTEET AUTTAVAT MEITA
SYNNYTTAMAAN SIIPIAMME.




KYKY #7:

EHKA VOIMME LOYTAA AIKAA JA TILAA RAKENTAA OMA AUTTAJIEN TIIMI. VOISITKO
SINA PIIRTAA TAI KIRJOITTAA, KETKA SINA HALUAT SINUN TIIMIISI? SE VOI OLLA
HENKILO, LEMMIKKI, KAVERI, SUPERSANKARI
TAI JONKIN MUU, JOKA TUNTUU TURVALLISELTA, ETTA NE OVAT JUURI SINUN OMASSA.,
HENKILOKOHTAISESSA TIIMISSA?







~ KYKY #9:
SINA VOIT TANSSIA KUIN
GORILLA SAMALLA, KUN
AJATTELET ONNELLISIA HETKIA
MIELESSASI. TAPUTA RINTAASI
KEVYESTI EDESTAKAISIN.




' KYKY #10:
VOIT MYOS LOYTAA PAIKAN, JOSSA TUNNET ITSESI ONNELLISEKSI JA
TURVASSA OLEVAKSI. VOITKO SINA PIIRTAA SEN PAIKAN? KUN OLET
SAANUT SEN VALMIIKSI, TOMISTELLAAN JALOILLAMME MARSSIMISEN
TAHTIIN YHDESSA! I




KYKY #11:
ME VOIDAAN LAULAA, ME ¢
VOIDAAN HYRAILLA, ME
VOIDAAN TANSSIA JA ME
VOIDAAN HYPPIA!
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KYKY #12:
ME VOIMME YHDISTYA SYDANTEMME KAUTTA.
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AINOA ASIA, MITA MEIDAN TARVITSEE TEHDA, ON

KUVITELLA PITKA ERITYINEN PUNOS, JOKA KULKEE

MEIDAN SYDAMIEMME KAUTTA, AINA NIIDEN IHMISTEN
SYDAMIIN, JOITA ME RAKASTAMME. o
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KOSKA SUURIN VOIMA, JOKA 1™
{IMEILLA ON, ON RAKKAUS
ITSEAMME JA RAKKAUS
YMPARIELA OVEVIAMME
*

KOHTAAN. MONESSA
PAIKASSA YMPARI

MAAILMAA. ME EMME VOI
KOSKEA TOISIAMME TAI

4 OLLA LAHELLA YSTAVIAMME:

TAI PERHEITAMME.

KUITENKIN VOIMME KANTAA

HELTA MUKANAMME JA OLLA

WYVIN LAHELLA HEITA

SYDI'-'\‘MESSI"\MME.
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MUISTA: OLEMME TAYNNA ERITYISTA

=

VOIMAA. JOKA ON MEIDAN
SISALLA! %’//
W

EMME OLE YKSIN, ME VOIMME
LIITTYA JA VOIMME KAYTTAA OMIA
' VOIMIAMME IKAAN KUIN YHTENA, N\
RAKENTAA SIIPIAMME JA LUODA

* MONTA HELMEA YHDESSA.
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NYT SAVELLETAAN OSTERI- JA PERHOSLAULU, ME VOIMME KUTSUA

KAIKKI MEIDAN TUNTEEMME MUKAAN, MYOS SURUN JA PELON

TUNTEET. ME VOIMME SILTI LAULAA YHDESSA! MUISTA, SINA ET
OLE YKSIN, VAAN ME OLEMME KAIKKI TASSA YHDESSA!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

AGATEINSTITUTE

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as: _

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




