Tunturiharjoitus: Jamakkyys

Jamakkyys ihmissuhteissa tarkoittaa kykya ilmaista omat ajatukset, tunteet ja
o rajat selkeasti seka itsea etté toisia kohtaan.

Jamakka kayttaytyminen auttaa puolustamaan omia oikeuksia ja rajoja ilman,
etta loukkaa toisten oikeuksia.

Jamakkyytta on hyva harjoitella, erityisesti silloin, kun se tuntuu vaikealta.
Itsetuntemus on tarkea osa jamakkyytta. On tarkeaa tietaa, mita haluaa,
tarvitsee ja mihin ei suostu.

Sinulla on oikeus jamakkyytteen ilman syyllisyyden tunnetta.

o Jamakkyytta voitte harjoitella pareittain seuraavan harjoituksen avulla.
Pareista toinen on kaskyttajan roolissa ja toinen kieltaytyy jamakasti. Ohessa
alhaalla kaskypareja. Voitte keksia kaskypareja lisaa. Kiinnittakda huomiota
aanenkayttoon ja -voimakkuuteen seka kehonkieleen. Vaihtakaa rooleja.

Kaskyttaja: Kieltaytyja: = "
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"Ota!” "En ota!” ‘

"Katso!” "En katso!”

"Mene!” "En mene!”

"Tule!” "En tule!”
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Tunne- ja turvataidot osaksi tydelimétaitoja

Pohtikaa lopuksi yhdessa:
- Milta tuntui olla kaskyttaja?
- Milta tuntui olla kieltaytya?

- Missa kohtaa kehoa voima ja
paattavaisyys tuntuivat?
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