Liikunta

Tee jotakin jumppaliiketta:
haarahyppyjé
punnerruksia

venyttelyita
kyykkyhyppyja




Seindn tyontaminen
Tyénné seinaa kaikilla voimillasi

hetken aikaa ja toista tarvittaessa.

Hengittaminen tietoisesti
Hengitda rauhallisesti sisadn nenén
kautta ja pidata hengitystd ja laske
viiteen.

Hengitda ulos suunkautta ja laske
viiteen.

Tee ndin kunnes olet rauhoittunut.

Sormi hengitys

Kuljeta etusormea toisen kaden
sormia pitkin, piirtden kaden
adariviivaa.

Kulkiessasi sormea yléspain,
hengitat sisaan ja kulkiessasi
sormea alas, hengitat ulos.
Etene hitaasi kadden aariviivoja

pitkin.



A Musiikin kuunteleminen

Laita kuulokkeet korville ja kuuntele
lempi musiikkiasi tai rauhoittavaa

musiikkia.

Kaukosaatimella saataminen
Mieti millé voimakkuudella tunteesi
on 0-10.

Kokeile saatad tunnetta aste
isommalle ja sitten kaksi astetta
hiljemmalle. Hengittele samalla
rauhallisesti.

Kerro tunteelle, ettd se saa tuntua

mutta véhan hiljemmalla.

Piirra tunnetila

Piirré paperille tunteesi:
Milta se nayttaa?

Minka kokoinen se on?
Mik& on sen supervoima?

Mikd saa sen kutistumaan?




Laske numeroita
Laske rauhallisesti kymmeneen ja
sitten kymmenesta nollaan.

Toista tarvittaessa.

Kasilla puristaminen

Purista k&sissasi jotakin pehmed&é
kuten stressipalloa ja hengittele
rauhallisesti.

Purista ensin nopeasti ja sitten

hidastat puristamisvauhtia.

Eri aistien huomioiminen

Keskity eri aistikanaviin:

Mita ndet? Nimed asioita ja niiden
varia ja kokoa. Ota jokin esine
kateen, milta se tuntuu?

Mita kuulet? Onko aani
kovaa/hiljaista?

Mita haistat? Mita maistat?
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Juominen

| Juo lasi kylmaa vetta.

|
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Painopeitto
> Kietoudu painopeittoon tai
> painavaan peittoon/mattoon.
@ Tai voit laittaa harteille

painopehmon.
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Makuaisti

Ota suuhusi purukumi tai jokin
pastilli. Keskity sen makuun ja
rakenteeseen? Milta se tuntuu
suussasi? Milta se maistuu? Mit&
maku tuo mieleesi?

Syé tietoisesti keskittyen.
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