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Seija Hiisijärvi ja Tuula Heiskanen

Neuvoja Päiväkirjan käyttöön

Päiväkirjatyöskentely on konkreettinen väline tavoitellessa hyvää oloa tuottavaa muutosta omaan elämään. Voiko ihminen muuttua, mitä hän voi itsessään muuttaa, mihin suuntaan ja miten? Helppo kysymys, mutta vaikea vastata. 

Työskentelyllä ei tavoitella oman persoonallisuuden muuttamista, vaan oman elämän rikastamista pienin askelin, itselle armollisella tavalla ja sellaiseen suuntaan, jossa oma olo tuntuu itselle kotoisalta, oma eläminen itselle riittävän aidolta ja hyvältä. Ehkäpä omaan napaan tuijottamisen häiritsevyys vähän vähenee, elämän ja ympäristön monimuotoiset rikkaudet alkavat maistua makoisimmilta ja on helpompi sietää omaa ja toisten keskeneräisyyttä. Ja ennen kaikkea omat vahvuudet kirkastuvat Päiväkirjatyöskentelyn jälkeen – mikäli sellaisiin asioihin tunnet ylipäätään tarvetta. 

Päiväkirja on suunniteltu sinulle, joka haluat hyödyntää pitkäjänteisesti Elä!-sivustoa oman hyvinvointisi edistämisessä. Päiväkirjaan on koottu Elä!-sivuston sisältöön perustuvia aihekokonaisuuksia lähtien Elämän Punaisen Langan ihmettelystä omiin konkreettisiin henkilökohtaisiin suunnitelmiin. Kokonaisuudet ovat jonkinlaisessa loogisessa järjestyksessä, mutta niitä voi toki työstää toisenkinlaiseen tahtiin. 

Päiväkirja on tehty Word-dokumentiksi sekä pelkäksi tekstitiedostoksi, jotta voit tallentaa sen helposti omalle koneellesi. Jollei sinulla ole Word-tekstinkäsittelyohjelmaa, valitse tekstitiedosto. Jos mieluummin pidät päiväkirjaasi käsin, voit tulostaa päiväkirjan ohjeineen ja liittää ne omaan päiväkirjaasi. 

Tallenna:


paivakirja.doc (word-dokumentti)


paivakirja.txt (tekstitiedosto)

Työskentelyohjeet ovat Päiväkirjassa yhtenä pötkönä jaoteltuna siten, että kullakin sivulla on yksi kokonaisuus. Voit kirjoitella omat juttusi ja huomiosi aina kunkin yksittäisen ohjeen tai ohjekokonaisuuden perään. Seuraavan kokonaisuuden ohjeet säilyvät ja löytyvät seuraavalta sivulta, vaikka käyttäisit paljonkin tilaa omien huomioidesi kirjoittamiseen.

Ohjeissa kehotetaan tämän tästä kopioimaan kuvia Elä!-sivuston Galleriasta, mutta toki voit käyttää työstäessäsi myös mitä tahansa muita kuvia, joita sinulla on saatavilla. Työskennellessäsi tulee varmasti oivalluksia ja ajatuksia – ne ovat tärkeitä ja ne kannattaa kirjata heti ylös. Niistä muistutetaan lähes jokaisella sivulla: ”Syrjähteleviä päiväkirjamerkintöjä ja oivalluksia (salaisimmat  kirjoitan edelleen alusvaatepinon alla säilytettävään päiväkirjaan)”.

Ja sitten hommiin: toivotamme antoisaa retkeä!

1. MINÄ JA ELÄMÄNI TARINA  

Seuraavassa esitelty ensimmäinen työvaihe sinun kannattaa tehdä ja tallentaa omalle koneellesi itseäsi varten sen vuoksi, että saat siitä aineistoa myöhempää käyttöä ajatellen. Se kaivetaan esiin 7 kuukauden kuluttua. TyöPäiväkirjan loppupuolella on ohjeet, miten oman tarinansa kanssa voi menetellä. Mutta se on vasta sitten, nyt ei tarvitse muuta kuin tehdä näin:

1) Minä ja elämäni: 

a) Kirjoita vapaamuotoinen tarina aiheena ”Minä ja elämäni” (pituus 1-10 sivua).

b) Hae Galleriasta tarinan tunnelmaan sopiva kuva ja kopioi se tarinasi jatkeeksi. 

c) Kirjoita, minkälaiset äänet, rytmit, musiikki tai valmiit musiikkikappaleet sopivat tarinaan. Soita vielä siihen sopivia ääniä, vaikkapa keittiöstäsi löytyvillä tarvekaluilla, tai laula tai kuuntele tarinaasi sopivaa musiikkia. 

d) Minkä väriseltä tarinasi tunnelma tuntuu? Hae tarinallesi tunnelmaan sopiva kirjasimen ja/tai kehyksen väri. 

2) Kirjoita lista tai mind map (miellekartta) tai pelkkä luettelo tunteista, joita tunnet 

a) paljon

b) melko paljon 

c) melko vähän 

d) hyvin vähän 

e) et lainkaan

3) Kirjoita lisäksi lyhyt kuvaus siitä, mitä hyvää elämässäsi on ja mitä tahdot parantaa.
Lähetä tarinasi (mikäli sinulle sopii) Elä! -sivuston henkilökunnalle. Luvallasi tarina julkaistaan Ajankohtaista-osaston Tositarinana ja sen jälkeen se siirretään Arkistoon. Voit käyttää nimimerkkiä.
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2. ELÄMÄN PUNAISTA LANKAA PUNOMAAN

1. VIRITTÄYTYMINEN: Kuuntele Kirjaston virkistely- ja rentoutusosastolla Joulutarina 

2. Pohdi, mikä tekee sinun elämästäsi mielekkään? Kirjoita muistiin.

3. Lue Kirjaston Hyvää Oloa-osaston teksti Elämän punainen lanka 

4. Hae Galleriasta silta tai joku muu vertauskuvallinen asia, joka yhdistää elämän eri vaiheita toisiinsa.

5. Minkä neuvon annan itselleni oman elämän punaisen langan punomisesta? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjoita ylös.

6. Muista tallentaa.

7. Jos tekee mielesi keskustella elämän mielekkyydestä tai muusta itsellesi tärkeästä aiheesta, klikkaa itsesi  MaailmanParannusBaariin .
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2. TULEVAISUUDEN NÄKÖALAT

1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy Elä-sivuston etusivun parvekkeella tutkimassa Mielenmaisemia ja toimi siellä ohjeiden mukaan.

2. Hae Galleriasta oma Hyvää oloa kuvaava -maisemakuva, maisemasta johon tahdot mennä. Valitse lisäksi Gallerian kulkuteistä portti tai jokin muu itsellesi sopiva vertauskuva, jonka kautta tahdot käydä mielenmaisemiin. Kopioi kuvat päiväkirjaasi ja kirjoita perustelut.

3. Paniikkihäiriöpotilaiden kuntoutuskurssilaiset sekä sanomalehtitoimittajien ja 

työttömien kuntoremonttikursseille ja ergonomian approbatur-opetukseen osallistuneet ovat hyvää oloa ja terveyttä kuvaavissa piirroksissa ja maalauksissa kuvanneet terveyden olotilojaan nauravilla kasvoilla, auringolla ja rauhallisilla luontokuvilla sekä tietysti, suomalaisia kun ollaan, punaisella tuvalla ja perunamaalla. Sanallisissa terveyden määrittelyissään he korostavat, että terveys on nimenomaan rauhallisuuden ja tyyneyden sekä ilon ja onnen kokemusta. 

4. Minkä neuvon annan itselleni hyvän olon kuvaamisesta? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjoita ylös.

5. Tallenna.

6. Käy keskustelemassa hyvän olon asioista MaailmanParannusBaarissa
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3. ARKIPÄIVÄN ONNI 

1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy ajelemassa Pelitalon Karusellissa
2. Valitse Galleriasta Arkipäiväisen Onnen esine. Kopioi kuva päiväkirjaasi. Voit käyttää myös omia kuviasi.

3. Mene Huvipuiston Verstaalle ja jatka siellä ohjeiden mukaan tarinaa tai runoa tai kirjoita omasi. Liitä tarina päiväkirjaasi – ja olisimme iloisia, jos voisit lähettää sen meillekin (Verstaalla on toimintaohje)!

4. Käy katselemassa Hyvää Oloa –osaston multimedia Luovuutta ja lue teksti Luovuutta
5. Minkä neuvon annan itselleni arjen onnen ja oman luovuuteni käyttämisestä? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjaa ylös.

6. Tallenna.

7. Jos tunnet tarvetta keskustella, pistäydy MaailmanParannusBaarissa
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4. VUOROVAIKUTUS

1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy valittamassa ja inttämässä Pelitalon Torilla.

2. Hae Galleriasta sellaisen ihmisen tai asian vertauskuvallinen kuva, joka rohkaisee sinua tuomaan esille sanomatta jääneen asian.

3. Onko sinulta jäänyt sanomatta jotain, mitä olisi pitänyt sanoa? Sano se nyt! Hae päiväkirjaasi Galleriasta jokin kuva, jonka mukana ”lähetät” (ei tarvitse oikeasti lähettää) jollekin sanomatta jääneet sanat. 

4. Käy katselemassa Hyvää Oloa -osaston animaatiosivu Minäkö? ja lue tekstit. Käy ihmettelemässä ja klikkaamassa myös Mielekkyyttä-animaation ihmisyyden jakaminen –palloa ja pohdi, puuttuuko sen luettelosta jotain.

5. Minkä itseäni ja vuorovaikutusta koskevan neuvon annan itselleni? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjaa päiväkirjaan.

6. Tallenna.

7. Jos tunnet tarvetta keskustella, pistäydy MaailmanParannusBaarissa
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5. YHTEISYYS JA ARVOT

1. VIRITTÄYTYMINEN: Kuuntele Kirjaston Rentoutus- ja virkistelyosastolla  Suuri puu ja siivekäs
2. Millainen tie vie sinun mielestäsi toisten ihmisten luo ja mukavaan yhteisten asioiden hoitamiseen? Etsi Galleriasta Kulkutiet ja kopioi päiväkirjaasi.

3. Kuuntelit tarinan ”Suuri puu ja siivekäs”: mitä mieltä olet ihmisten välisen yhteyden ja yhteisöllisyyden parantamisesta? Tarvitseeko jotain tehdä, jos niin mitä? Kirjoita päiväkirjaasi.

4. Käy tutkimassa ja klikkaamassa Kirjaston Hyvää Oloa –osastolla Mielekkyyttä-animaation Arvot ja Ihannetilassa –palloja ja lue Arvot –teksti. Käy myös pomppimassa Hyvää Oloa –osaston Hommissa-trampoliinilla.

5. Minkä neuvon annan itselleni parantaakseni läheisyyden ja yhteyden kokemusta muiden kanssa? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjaa muistiin päiväkirjaasi.

6. Tallenna.

7. Pistäydy keskustelemassa MaailmanParannusBaarissa
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6. ASENNOIDUN – SIIS OLEN. Asennoituminen elämään

1. VIRITTÄYTYMINEN: Klikkaa itsesi katselemaan Kuvakulmia ja toimi ohjeiden mukaan.

2. Mielen siivin uusiin elämänasenteisiin: hae Galleriasta ”lentoväline” tai muu elämän asennoitumista siivittävä vertauskuva ja kopioi se päiväkirjaasi. Kirjoita ylös, miksi valitsit kyseisen kuvan ja mitä se merkitsee.

3. Livahda Akatemian Kaappiin ja toimi siellä ohjeiden mukaan.

4. Käy lukemassa Hyvää Oloa –osastolla teksti Hyvä Olo  ja sitten vielä Hyvää Oloa Hihii-osastolla Elämä on iloa ja nauttimusta
5. Minkä elämään asennoitumista koskevan neuvon annan itselleni? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjaa päiväkirjaasi.

6. Tallenna.

7. Jos tunnet tarvetta keskustella, pistäydy MaailmanParannusBaarissa
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7. INNOSTAAKO MUUTOS?

1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy shoppailemassa Pelitalon Kioskilla.
2. Etsi Galleriasta kasvi tai jokin muu elämän muutosta kuvaava vertauskuva. 

3. Mitä eläimet voivat opettaa ihmiselle muutoksista? Hae ensin sellaisen eläimen kuva Galleriasta, joka osaa opettaa ihmisille muuttumisen mahdollisuutta ja tärkeyttä. Kopioi kuva päiväkirjaasi ja kirjaa ylös opetukset. Kirjoita myös mitä tämä eläin voi opettaa juuri sinulle!

4. Vieraile Kirjaston Muutoksen mahdollisuudet –osastolla. Katsele siellä animaatiot Muutosta? ja Pontta. Lue niihin liittyvät tekstit.

5. Minkä itselleni armollisen, muuttumista koskevan neuvon annan itselleni? Mitä muiden kannattaa oppia minulta? Onko minulla kommentteja aamu- ja iltatoimiin? Kirjoita päiväkirjaan.

6. Tallenna.

7. Pistäydy keskustelemassa MaailmanParannusBaarissa
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8. KUN ON TUNTEET…

1. VIRITTÄYTYMINEN: Piipahda aluksi matkailemassa Pelitalon Satamassa
2. Valitse Galleriasta ovi tai muu vertauskuva, joka vie tai voisi viedä uusiin tunteisiin. 

3. Valitamme kun tuntuu pahalta – ainakin omassa mielessämme. Millaisia tunteita on elämässä, jossa tuntuu hyvältä? Miten voimme edistää toinen toistemme myönteiseksi koettuja tunteita? Miten kielteisiä tunteita voi käsitellä? Kirjoita päiväkirjaan.

4. Katso Kirjaston Hyvää oloa –osastolla animaatio Tunteita ja lue tekstit Kaikki tunteet ovat jees.

5. Minkä itselleni armollisen tunteiden käsittelyä parantavan neuvon annan itselleni? Mitä muiden kannattaa oppia minulta?

6. Tallenna.

7. Pistäydy keskustelemassa tunteista MaailmanParannusBaarissa
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9. USKOMUKSET HYVÄN ELÄMÄN TYÖVÄLINEINÄ?
1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy hurvittelemassa Pelitalon Maailmanpyörässä. 
2. Etsi itse tai valitse tämän ohjerimpsun perästä sellainen aforismi, jonka sisältämä elämänohje on vaikea niellä purematta. Pohdi, miksi se ei omien kokemustesi valossa oikein toimi. Saisiko siitä muutoksilla vielä toimivamman? Kirjoita tähän tilaan valitsemasi aforismi ja toimivammaksi muutettu aforismi. 
3. Hae valitsemallesi ajatelmalle sopiva kuva Galleriasta. Kopioi tekstit ja kuvat päiväkirjaasi.
4. Käy lukemassa Akatemiassa Hyvän Olon edistäminen –tekstistä luku 1.3 Uskomukset muutoksen matkaoppaina.

5. Minkä, riittävän hyvän elämän saavuttamista edistävän, neuvon annan itselleni ja mitä muiden kannattaa oppia minulta? Kirjoita.

6. Tallenna.

7. Piipahda keskustelemassa MaailmanParannusBaarissa
Syrjähteleviä päiväkirjamerkintöjä ja oivalluksia (salaisimmat  kirjoitan edelleen alusvaatepinon alla säilytettävään päiväkirjaan)

Aforismit

· Ei ole mitään niin pyhää, etteikö sille voisi nauraa. (Vanha viidakon sananlasku)

· Olen vakavissani, se oli vitsi!

· Et voi myöhästyä, ennenkuin saavut paikalle.

· Turvallisuus on tunne, joka sinulla on, ennen kuin olet tajunnut tilanteen.

· Kaikki on mahdollista, paitsi pyörö-ovesta hiihtäminen .

· Mielipiteeni on voinut muuttua, mutta ei se tosiasia, että olen oikeassa.

· Se, että olet vainoharhainen ei tarkoita sitä, etteivät ne kuitenkin olisi perässäsi.

· Hymyile! Huomisesta tulee vielä pahempi.

· Kauhea loppu on parempi, kuin kauhu ilman loppua.

· Naura ongelmillesi, niin kaikki muutkin tekevät. 

· Kyllä skitsofrenia aina yksin olemisen voittaa. 

· Ne vain yrittävät saada minut näyttämään vainoharhaiselta.

· Jos hyppäät laskuvarjolla, eikä se aukea, ja ystäväsi ovat katselemassa, - niin voisi olla hauska temppu, jos esittäisit uintiliikkeitä.

· Kuten sanoin, minä en koskaan toista itseäni.

· Jos vanhempasi eivät pystyneet saamaan lapsia, on hyvin todennäköistä, ettet sinäkään saa.

· Lopeta totuuden etsiminen ja asetu aloillesi hyvään fantasiaan.

· He sanoivat, että minä olen herkkäuskoinen...ja minä uskoin! 

· On vaikea tehdä mitään idioottivarmaksi, koska idiootit ovat niin nerokkaita. 

· Nyt aion ottaa vähän rennommin, olen huolissani vain päivän kerrallaan.

· Kerran luulin olevani väärässä, mutta erehdyin.

· Kaikkien, jotka käyvät psykiatrilla, pitäisi tutkituttaa päänsä.

· Ole aina rehellinen, vaikka et tarkoittaisikaan sitä!

· Siitä huolimatta, että eläminen on niin kallista, se on edelleen hyvin suosittua.

· Egoisti on ihminen, jolla on huono maku: - Hän on kiinnostunut enemmän itsestään kuin minusta.

· Kaikki vihaavat minua, koska olen vainoharhainen. 

· Fakta: useimmat rikolliset ovat heteroseksuaalisten vanhempien kasvattamia.

· Outoa, kaikki älykkäät ihmiset ovat samaa mieltä kanssani.

· Se, joka kadottaa järkensä, on yleensä viimeinen, kuka sitä kaipaa.

· Terveys on pohjimmiltaan hitain tapa tehdä kuolemaa. 

· Ennen olin agnostikko, nyt en ole enää ihan varma...

· en oe lähekään nin seaisin, kuin siinä lulet

· Minäkö päättämätön? Enpä olisi siitä ihan varma ...

· Tänään on huominen, josta olit huolissasi eilen. 

· Jos et välitä pätkääkään siitä missä olet - et voi eksyä! 

· Kauneus on pinnallista, rumuus menee luihin ja ytimiin.

· Ajattelin suunnitella spontaanina olemista huomenna.

· Jeesus oli juutalainen, mutta vain äitinsä puolelta. 

· Pessimismi on aivan turhaa, ei se auta kuitenkaan mitään.

· Elämäni tarkoitus on olla varoittavana esimerkkinä muille.

· Moralisti - Ihminen, joka pelkää kuollakseen, että jollakin jossakin on hauskaa.

· Jotkut ihmiset tuovat iloa, minne sitten menevätkin - 
toiset taas mistä lähtevätkin.

· Ei ole mitään niin pysyvää, kuin väliaikainen vero.

· Olemme kaikki oman onnemme seppiä, mutta vain rikkaat myöntävät sen.

· Elämä on liian tärkeää otettavaksi vakavasti.

· Mahdollisuus, että joku katselee sinua, on suoraan verrannollinen 
toimintasi typeryyteen.

· Heti, kun kädet tulevat rasvaisiksi, nenää alkaa kutittaa.

· Alamme edistyä - asiat menevät huonommaksi hitaammin.

· Kaikki hauska elämässä on joko laitonta, moraalitonta tai lihottaa.

· Eipä ihme, ettei kukaan käy täällä - täällä on liian täyttä.

· Ei se ole illuusio, se vain näyttää siltä.

· Menestykseen on kaksi sääntöä.
1) Älä koskaan paljasta kaikkea.

· Kun kaikki on sanottu tai tehty, on yleensä enemmän sanottu.

· Kaikki, mitä pyydän, on todiste siitä, ettei raha tee minua onnelliseksi.

· Siunattuja olkoon sensorit: he peruvat maan.

· Kohtuus kaikessa - kohtuudessakin.

· Niille, jotka pitävät tällaisesta - tämä on sellaista.

· Epäilen, siksi saatan ehkä olla.

· Minä pidän työstä; se kiehtoo minua .Voin katsella sitä tuntikausia.

· Ilman lihaskramppeja en saisi yhtään liikuntaa.

· Jos olet korvaamaton, et voi saada ylennystä.

· Tiedätkö, mitä vihaan eniten? Retorisia kysymyksiä.

· Elämäni on niin vaikeaa, ettei sitä ole koskaan yritetty aiemmin.

· Älä siirrä huomiseksi mitään, minkä voit kokonaan unohtaa.

· Pessimisti on realisti, joka ei häpeä myöntää sitä, sanoo kyynikko.

· Byrokratia kasvaa vastatakseen kasvavan byrokratian tarpeita.

· He nauroivat, kun kerroin ryhtyväni koomikoksi. - Eivät naura enää.

· Tämä aforismi olisi viisi sanaa pitkä, jos se olisi seitsemän sanaa lyhyempi.

· Tämä lause kumoaa itsensä... tai hetkinen, eipä kumoakaan.

· Erehtyminen on inhimillistä.
Se että myöntää erehtyneensä on paha moka.

· Kun on korviaan myöten kusessa, on parempi pitää suunsa kiinni.

· Kukaan ei ole täydellinen ja minä olen täydellinen esimerkki siitä.

· Tietokone puolittaa työsi ja jättää sinulle veriset kimpaleet.

· Ratkaisu on vain hetki, jolloin väsyt ajattelemiseen.

· SDP on yhteiskunnan versio tietokoneviruksesta.

· Kriitikko on jalaton juoksuvalmentaja.

· Parannuskeino apatiaan? Mitä väliä sillä on.

· Kyynikko on vain turhautunut optimisti.

· Päivittäinen annos tageja pitää lobotomian loitolla.

· Likainen mielikuvitus on vain likaista mielikuvitusta.

· Kuolemaa pahempaa kohtaloa pahempi kohtalo. Aika paha...

· Taskulamppu - Tyhjien pattereiden säilytyskotelo.

· Nero on ihminen, joka osaa kaikkea muuta paitsi elättää itsensä.

· Pessimisti luulee, että kaikki naiset ovat huonoja - optimisti toivoo.

· Minulla on valokuvamuisti, mutta linssinsuojus jäi päälle.

· Politiikka on taito johtaa sirkusta apinahäkistä käsin.

· Minulla on ollut muistinmenetys niin kauan, kuin muistan.

· Älä vain tee jotakin! Seiso siinä!!

· Luulosairaus on ainoa sairaus, jota minulla ei ole.

· Minä valehtelen aina - nytkin.

· En minä ole vainoharhainen - kuka niistä niin väittää?

· Olen liian fiksu antaakseni älyn nousta päähäni.

· 2+2=5, hyvin suurilla kakkosen arvoilla.

· Kukaan, joka vihaa lapsia ja koiria, ei voi olla läpeensä paha.

· Voisitko toistaa, mitä sanoit sen jälkeen kun olit sanonut:”nyt kuuntele hyvin tarkkaan” ?

· Sivistyneet ihmiset tarvitsevat rakkautta tullakseen sukupuolisesti tyydytetyksi.

· En ole psykiatri, olen muuten vain asiantuntija sekaisin olemisessa. 

· Aivot ovat elin, joka toimii oman mielensä mukaan.

· Vapaus on vain kaaos paremmassa valaistuksessa.

· Se, joka huutaa kovimmin, on yleensä kasan alimmainen.

· Miksi väärät numerot eivät koskaan ole varattuja?

· Jos olisin kaksinaamainen, niin käyttäisinkö tätä?

· Ihmiset sanovat, että minä olen apaattinen, mutta minä en välitä.

· Plagiointi on rehellisintä imartelua.

· Psykiatrit jäävät mieleen.

· Muista, että olet ainutlaatuinen. aivan kuten me kaikki muutkin!

· Paras tapa voittaa väittely on olla oikeassa.

· Paras tapa olla oikeassa on voittaa väittely.

· Nynnyt perivät maan, jos se vain suinkin sopii!

· Moraalinen enemmistö ei ole kumpikaan.

· Tie miehen sydämeen käy alaonttolaskimon kautta.

· En minä ole vainoharhainen, ne ovat!

· Ei jumalaa ole, hän vain luulee olevansa.

· Erehtyminen on inhimillistä, toisten syyttely politiikkaa.

· Kaikki helpot ongelmat on jo ratkaistu.

· Anna aina anteeksi vihamiehillesi, mikään ei harmita heitä enempää.

· Kriitikko on ihminen, joka ei jätä yhtään kiveä kääntämättä.

· Kriitikko on ihminen, joka ei jätä yhtään käännettä kivittämättä.

· Rikkoutumaton lelu on kätevä muiden lelujen rikkomiseen.

· Työtöntä klovnia ei kukaan pidä narrinaan.

· Eivät pommit tapa ihmisiä vaan räjähdykset.

· ... , mutta jospa olenkin vain oman mielikuvitukseni luomus.

· Älä muuta mieltäsi - vika on todellisuudessa!

· Olen vapaa ennakkoluuloista, vihaan kaikkia tasapuolisesti.

· En minä huijannut, muutin vain sääntöjä.

· Jos sinulla ei ole mitään sanottavaa, niin sano se vain kerran.

· Ei se riitä, että voittaa, toisten täytyy hävitä.

· Pysy mieleltäsi vireänä, ruoki lempineuroosejasi!

· Elämä on sarja ikäviä heräämisiä..

· Elämä on kuin pikapesu, ja minä olen polkupyörällä.

· Elämä on yllätyksiä täynnä... syö jälkiruoka ensin.

· Köyhänä eläminen on parempi jättää niille, joilla ei ole rahaa.

· Tee joku onnelliseksi, huolehdi vain omista asioistasi!

· Minun alemmuuskompleksini eivät ole niin hyviä, kuin sinun.

· Nostalgiakaan ei ole enää sitä, mitä se oli ennen.

· Kovinkaan moni ei tiedä, kuinka tunnettu olen.

· Luoja, anna minulle kärsivällisyyttä, JA HETI!

· Tuskin työnteko on koskaan ketään tappanut, mutta miksi ottaa riskiä?

· Keskiverto päivää!

· Lyödäänkö vetoa, että pystyn lopettamaan vedonlyönnin.

· Sinä valehtelet, huulesi heiluvat.

· Pystyn vastustamaan kaikkea muuta, paitsi viettelyksiä.

· Ajan tuhlaaminen on tärkeä osa elämää.

· En voisi piitata yhtään vähempää apatiasta.

· Muistan aivan varmasti unohtaneeni sen.

· Saan sähköpostia, olen siis olemassa.

· Nyt saat hintansa arvoisen neuvon, ja ilmaiseksi...!

· Olen löytänyt totuuden, eikä siinä ollut mitään järkeä.

· Tiedän kyllä sen, en vain muista sitä kaikkea kerralla!

· Saattaa olla, etten ole täydellinen,
- mutta erinäiset osat minusta ovat erinomaisia.

· Minä en ole kukaan ja kukaan ei ole täydellinen: olen siis täydellinen.

· Olen kyllästynyt kuin pasifistin pistooli.

· Minut on helppo pitää tyytyväisenä niin kauan, kun saan tahtoni läpi.

· En minä ole eksyksissä, en vain tiedä, missä minä olen.

· Ystävä hädässä on riesa.

· Harppu on alaston piano.

· Siisti työpöytä on merkki sairaasta mielestä.

· Pessimisti ei pety koskaan.

· Säästetty markka on verottajan moka.

· Kaikki, mitä kaipaan on lämmin sänky, muutama ystävällinen sana ja supervoimat.

· Elefantti: valtion tarpeisiin rakennettu hiiri.

· Rahaton mies on kuin hampaaton susi.

· Älä aloita mietelausetta kieltosanalla!

· Nyt kannattaisi ostaa maata, sitä ei enää valmisteta.

· Piristy, pahin on vasta edessä...!

· Vahingoittaako ajantappaminen ikuisuutta?

· Älä leiki tyhmää kanssani, minä hallitsen sen paremmin!

· Älä varasta; verottaja vihaa kilpailua!

· Hissit haisevat erilaiselle kääpiön nenään.

· Kaikki sitä taivaaseen tahtoo, mutta kukaan ei haluaisi kuolla.

· Kaikilla on oikeus mielipiteisiini.

· Ystäviä tulee ja menee, vihamiehiä kertyy.

· Hölkkäisin kyllä, mutta jäät putoilevat koko ajan lasistani.

· En minä ole lihava, olen vain horisontaalisesti laaja.

· On eräs asia, jota en voi sietää, ja se on sietokyvyn puute

· Kameli on suunnittelutyöryhmän suunnittelema hevonen.

· Älä tee, mitä minä sanon, vaan mitä minä tarkoitan.

· Fakta on vain jähmeä mielipide.

· Laskelmat eivät valehtele, mutta valehtelijat laskelmoivat.

· Ihmiset, jotka luulevat tietävänsä kaiken, ärsyttävät meitä, jotka tiedämme kaiken.

· Jättäydy ajoissa jälkeen, niin sinulle jää enemmän aikaa ottaa muut kiinni.

· Olen niin väsynyt, etten edes jaksa kiinnittää siihen huomiota.

· Mielipuolisuus on perinnöllistä. Saat sen lapsiltasi.

· Mitä etua on dementiasta? Saa uusia ystäviä joka päivä.

· Jos et opi tekemään sitä kunnolla, opettele pitämään sen tekemisestä huonosti.

· Jos epäröi liian pitkään, joutuu pian vaihtamaan kalsarit.

· Talo ilman aitan polulla astelevaa emäntää on kuin hevonen ilman kivirekeä.

· Mene naimisiin! Et voi syyttää kaikesta hallitusta ja eduskuntaa.

· Valtiolta ei voi saada muuta kuin sellaista rahaa, minkä se on sinulta jo kerran vienyt.

· Se hallitus, joka viimeksi hallitsee, parhaiten hallitsee.

· On harhaanjohtavaa kutsua ketään täydelliseksi idiootiksi, koska kukaan ei ole täydellinen.

· Jos pääset nauttimaan siitä, että menosi ja tulosi ovat viimeinkin tasapainossa, se merkitsee, että jokin yllättävä lasku on jo postissa lähestymässä kirjelaatikkoasi.

· Sinulla on pää, mutta niin on nuppineulallakin.

· Joka viimeksi nauraa, kuolee iloisena.

· Kova työ ei ole koskaan tappanut ketään, mutta miksi ottaa riski?

· Paska on todellisuuden tihentymä.

· Hulluudessa on tiettyä huvia, jota muut kuin hullut eivät tunne.
Normaalin ihmisen unentarve on keskimäärin 10 minuuttia lisää.

· 10. PELKÄÄMINEN JA PAHA OLO

1. VIRITTÄYTYMINEN: Käy ajelemassa Pelitalon Kummitusjunalla
2. Hae Galleriasta pelkäämistä ja pahaa oloa vähentävä vertauskuva.

3. Kirjoita kauhujen runo ja sille vastapariksi toinen runo, jossa pelkäämiseen liittyvä asia onkin muuttunut jollain tapaa päälaelleen. 

esimerkiksi: 

Taas kuski vaihtaa kaistaa 
se on varmaan kaistapää. 
Ei muita osaa laistaa 
ojaan kaadutaan 
Minä jään ihan alle 
Palomies minut ehkä irti saa. 

… tai sitten näin: 

Onpas komee kuski 
sopivan renttumanainen 
Eka jonka se kolarissa pelastais 
olis just tää nainen. 
Ja sit tulis komee palomies 
kypärä kainalossa 
ne siinä tapella nahjustais 
meikäläisen pelastamisoikeudesta.

4. Käy Kirjaston Pahaa Oloa? –osastolla tutustumassa Konstailua -animaatioon ja lue teksti Pahaa oloa
5. Mieti ja kirjoita päiväkirjaasi minkä pelkäämistä koskevan tai vähentävän neuvon annat itsellesi? Mitä muiden kannattaa oppia minulta?

6. Tallenna.

7. Jos tunnet tarvetta keskustella, pistäydy MaailmanParannusBaarissa
Syrjähteleviä päiväkirjamerkintöjä ja oivalluksia (salaisimmat  kirjoitan edelleen alusvaatepinon alla säilytettävään päiväkirjaan)

11. PÄÄMÄÄRÄNI 

Kirjoita tähän hyvinvointiasi parantava päämäärä, jonka tavoittelemista pidät tärkeimpänä. 

Kirjoita päämäärän saavuttamista ohjaava motto tai mietelause. 

Päämäärän saavuttamiseen liittyvät kuvat. Käy kopioimassa Galleriasta tai liitä tähän joitakin omia kuviasi:

1. Hyvän oloni maisema

2. Arkipäivän onnen esine

3. Innostuksen kasvini

4. Elämänasennetta siivittävä kuva

5. Kuva, joka kertoo jotain yhteydestäni muihin

6. Kuva, joka kertoo jotain suhteestani itseeni

7. Eläin, joka voisi opettaa minulle jotain

8. Tunnekuva: millaisia ovat päällimmäiset tunteeni. 
Mikäli päämääräsi on yleisellä tasolla tai epämääräinen, pohdi millaisilla tavoitteilla saat siitä konkreettisen ja toteuttamiskelpoisen. Jakamalla konkreettiset tavoitteet pienemmiksi välitavoitteiksi ja pohtimalla keinot, helpotat päämääräsi saavuttamista edelleen (esim., jos päämäärä: hyvinvoinnin paraneminen; ja tavoite: ruumillisen kunnon paraneminen; ja välitavoitteet: liikunnan lisääminen ja riittävä nukkuminen. Keinoina voisi olla mieleistä liikuntaa maanantaina ja torstaina ja joka ilta nukkumaan kahdeksan tuntia ennemmin kuin on aika herätä.)
Päämäärän saavuttamista edistävät tavoitteet ja välitavoitteet:

12. OMAT VOIMAVARAT KÄYTTÖÖN

Nämä tapani ajatella auttavat minua päämäärän saavuttamisessa: 

Nämä tapani tuntea auttavat minua päämäärän saavuttamisessa:

Nämä tapani arvostaa elämää auttavat minua päämääräni saavuttamisessa:

Nämä taipumukseni ja osaamiseni auttavat minua päämääräni saavuttamisessa:

Nämä harrastukseni auttavat minua päämääräni saavuttamisessa:

Nämä ihmiset auttavat minua päämääräni saavuttamisessa:

Ajattelu ja uskomukset, joita haluan viljellä päästäkseni tavoitteeseeni 

(esim. "Vanhemmiten olen havainnut oppivani uusia asioita", tai "Nyt juuri on sopiva aika kokeilla tätä juttua", tähän voi myös piirtää ti liimata kuvia, jotka edustavat positiivisia ajatuksia)

Hae tähän vertauskuvallinen kuva, joka kertoo voimavaroista joita nyt on käytettävissä:

Hae tähän vertauskuvallinen kuva, joka kertoo esteistä, jotka ovat voitettavana. 

Hae tähän vertauskuvallinen kuva, joka kertoo siitä tilanteesta, kun päämääräsi on saavutettu.

13. TOTEUTUSSUUNNITELMA
Kirjaa tähän ne keinot, joilla pääset tavoitteeseesi voimavarojasi hyödyntäen ja esteet voittaen. Muista edetä pienin, armollisin ja konkreettisin askelin!
14. OMAA ARVIOINTIA VARTEN

MINÄ JA ELÄMÄNI TARINA 2. kerran 

Seuraavassa esitelty työvaihe sinun kannattaa jälleen tehdä ja tallentaa omalle koneellesi itseäsi varten sen vuoksi, että saat siitä aineistoa myöhempää käyttöä varten. Kirjoita 2. Minä ja elämäni tarina vähintään kuuden kuukauden jälkeen ensimmäisen kirjoittamisesta. Koeta malttaa olla lukematta ensimmäistä tarinaa ennen tämän toisen kirjoittamista!
1) Minä ja elämäni: 

e) Kirjoita vapaamuotoinen tarina aiheena ”Minä ja elämäni” (pituus 1-10 sivua).

f) Hae Galleriasta tarinan tunnelmaan sopiva kuva ja kopioi se tarinasi jatkeeksi. 

g) Kirjoita, minkälaiset äänet, rytmit, musiikki tai valmiit musiikkikappaleet sopivat tarinaan. Soita vielä siihen sopivia ääniä, vaikkapa keittiöstäsi löytyvillä tarvekaluilla, tai laula tai kuuntele tarinaasi sopivaa musiikkia. 

h) Minkä väriseltä tarinasi tunnelma tuntuu? Hae tarinallesi tunnelmaan sopiva kirjasimen ja/tai kehyksen väri. 

2) Kirjoita lista tai mind map (miellekartta) tai pelkkä luettelo tunteista, joita tunnet 

f) paljon

g) melko paljon 

h) melko vähän 

i) hyvin vähän 

j) et lainkaan

3) Kirjoita lisäksi lyhyt kuvaus siitä, mitä hyvää elämässäsi on ja mitä tahdot parantaa.
Lähetä tämäkin tarinasi (mikäli sinulle sopii) Elä! -sivuston henkilökunnalle. Luvallasi tarina julkaistaan Ajankohtaista-osaston Tositarinana ja sen jälkeen se siirretään Arkistoon. Voit käyttää nimimerkkiä.

ARVIOINTIVAIHE

Kun olet kirjoittanut myös toisen elämäsi tarinan, unohda se vaikkapa vain pariksi viikoksi.

Kun olet sopivasti onnistunut unohtamaan, mitä tuli kirjoitettua, on aika kaivaa molemmat tarinat (Minä ja elämäni 1 ja 2) esiin. Kuvittele, että tarinat onkin lähettänyt sinulle ystäväsi  nimimerkillä ”Pliis neuvo Minua”. Hän pyytää sinua lukemaan tarinat, arvioimaan niiden perusteella tilannettaan ja antamaan hänelle pari hyvää neuvoa. 

· Kirjoita, mitä sinun mielestäsi hänelle on tapahtunut viimeisen reilun puolen vuoden kuluessa?

· Ystäväsi pyytää antamaan hänelle myös neuvoja, mitä hänen kannattaisi tehdä? 
· Mikäli olisitkin itse ystäväsi nimeltä ”Pliis Neuvo Minua”, mihin nyt ryhtyisit?

