SYVAHENGITYS

Aikuisille:

Hengiti rauhallisesti neniin kautta
sisifiin kahden sekunnin ajan: 1 — 2.

Piditid hengitystisi kaksi sekuntia: 1 - 2, ja
paistd ilmaa ulos sieraimistasi kahden
sekunnin ajan: 1 — 2.

Toista. Hengitii sisiiin kaksi
sekuntia: 1 - 2, piditi kaksi sekuntia:
I - 2, hengiti ulos kaksi sekuntia: 1 -
2.

Nyt pidenni hengitystisi kolmeen
sekuntiin. Hengitd sisdn: 1 - 2 - 3. Piditi:
I-2-3. Hengitd ulos: 1 -2 - 3. Toista.

Jatka harjoittelua kolmen sekunnin
pitkissi, kunnes syviihengittiminen
tuntuu miellyttivilti.

Toista harjoitusta viiden minuutin ajan
venyttien toistoja neljdin, viiteen tai jopa
kuuteen sekuntiin. Keskeyta heti, mikali
harjoitus tuntuu epamiellyttivilti. Voit
kiyttdd tdtd menetelmdi aina kun tunnet
olosi jannittyneeksi.

Lapsille:

Kuvittele, etti sinulla on
saippuakuplapullo ja puhallin.

Hengitd syviin ja puhalla puhaltimen ldpi
iso mielikuvitussaippuakupla.

Auta lasta toistamaan harjoitusta kolme
minuuttia.

LUOVA ITSEILMAISU

1) Piirri kuva, joka kuvastaa tunnetilaasi.
Milta ahdistuksesi ndyttaa?

2) Tanssi tai liiku tavoilla, jotka kuvastavat
tunnetilaasi. Milti ahdistuksesi tuntuu?

3) Kirjoita tarina tai runo huolistasi ja
peloistasi. Miltd ahdistuksesi kuulostaa?

4) Luo ahdistuksestasi rooliesitys
hyviksikiyttien asuja tai muuta
rekvisiittaa. Miten ahdistuksesi ndyttiytyy?

Ilmaista lisimateriaalia osoitteessa
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