ERILAISET RAJAT
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Taman harjoituksen tavoitteena on lisata ymmarrysta erilaisten
rajojen merkityksesta ja oppia tunnistamaan terveita, liian jyrk-
kia ja lilan hauraita rajoja omassa elamassa.

Valmistelut:
Tulosta ja leikkaa Voimaksin omat rajat -kortit ja piilota ne
ympari tilaa, jossa toteutatte harjoituksen. Asetellaan valmiiksi
poydalle: terveet rajat, jyrkat rajat ja hauraat rajat -kortit.
¢ Aloitetaan harjoitus keskustelulla erilaisista rajoista ja
niiden merkityksesta elamassa. Korostetaan, etta rajat
auttavat meita suojautumaan, ilmaisemaan itseamme ja
sdilyttamaan terveen tasapainon ihmissuhteissa.
e Esitelldan osallistujille erilaiset rajojen tyypit:
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset. Kdydaan myos lapi,
miten nama eri tyypit vaikuttavat elamaamme ja
mitd hyotya terveista rajoista on.

Ohjataan osallistujia etsimaan tilasta kolmen otsikon alle
sopivia lauseita/sanoja:

Terveet rajat:
Voivat muuttua eldaman mukana, sopivan vahvat, joustavat,
suojaavat itsed, suojaavat itselle tarkeita asioita

Jyrkat rajat:
Voivat kaventaa eldmaa, voivat rajoittaa elamaa, voivat estaa
meita kokeilemasta uusia asioita

Hauraat rajat:

Eivat suojaa meita tarpeeksi, antavat muiden kohdella meita
huonosti, saa suostumaan asioihin, mita ei oikeasti haluaisi
tehda

Voimaksi menetelmia nuorten tueksi.
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Mietitaan yhdessa:
e Miten omat rajat syntyvat?

e Onko kaikilla ihmisilla samanlaiset rajat?

e Onko olemassa hyvia ja huonoja rajoja?

OHJAAJAN VINKKI:

Rajojen merkitys ja ilmaiseminen

e Fyysinen konkreettinen rajamme on ihomme,
joka erottaa meidat ymparoivasta
maailmasta.

e Psyykkisia rajoja tarvitaan rajaamaan omaa
identiteettia, mika auttaa meita olemaan
toisista ihmisista erillisia ja itsenaisia.
Psyykkiset rajat auttamat meita tunnistamaan
omat tarpeemme ja tunteemme.

e Sosiaaliset rajat auttavat meita maarittamaan
etaisyytta ja laheisyytta muihin ihmisiin ja
asioihin.

e |lmaistaksemme rajojamme kaytamme
sanoja, ilmeita ja kehonkielta.

¢ Rajat auttavat meita luomaan mielekasta,
itseamme kunnioittavaa eldmaa ja rajoja voi

oppia.
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Terveys Riittamaton
Oma tila ltsevarmuus
Rajoittaminen Torjuminen

Turvallisuus

Alistuminen

ltsetunto

Valta

Kieltaminen

Eparointi
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Yksityisyys

Arvostus

Hyvaksyminen

Energia

Hyvantahtoisuus

Uhrautuminen

ltsenaisyys

Aika

Kunnioitus

Omistautuminen

Suostumus

Periksi antaminen




