Kehollisuus tunnesaatelyn apuna

Tavoite

Harjoitellaan tunteiden sdatelya kehoa apuna
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kayttaen.
Tarvikkeet

Alypuhelin, tabletti tai tietokone.
MANNERHEIMIN

Kesto LASTENSUOJELULIITON
Jdrvi-Suomen piiri

Ota oma rauhallinen aika ja tauota tarvittaessa.

Hermoston rauhoittaminen kehollisella tunnesaatelylld antaa mielelle tilaa olla 1dsna juuri tassa ja
nyt. Tunteiden saately kehoa apuna kdyttien tuo vuorovaikutustilanteisiin lisda taukoja ajatella ja
kuunnella. Jos kyseessa on ristiriitatilanne, vihan tunteen hallittu purkaminen kehon avulla palauttaa
huomion takaisin keskusteluun. Nain ristiriitaa paastaan tyostamaan eika tunne jaa kehoon viemaan
huomiota. Toisaalta koetilanne tai muu jannittava hetki ansaitsee tavan purkaa jannitys.

Verkkotehtavaian on koottu kahdeksan erilaista tunnesdatelykeinoa. Tutustu oheisiin kuviin rau-
hassa. Jos tarkoitus on ohjata harjoitteita toisille, kokeile harjoitteita ensin itse.
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Kehollisuus
tunnesaatelyn
apuna

Rauhoittuminen

Perhoshengitys tai perhostaputtelu

Palauttaa taistele, pakene, lamaannu -jarjestelmasta.
Hengitys palaa takaisin palleahengitykseksi.

e Aseta kadet ristiin rinnan paalle peukalot yhteen
kietoutuneena kimmenet rintaa kohti kuin
perhosen siivet. m—"

* Aloita perhosen siipien verryttely nostamalla 9 :-,ﬂ::--' <
vuorotellen kasia irti rinnasta. 3K

* Anna hengityksen virrata vapaasti. Halutessasi
suuntaa hengitys kohti kasia.

e Toista, kunnes haluat lopettaa, huokaista,
haukotella tai nielaista. MANNERHEIMIN

LASTENSUOQIELULIITON
Jdrvi-Suomen piliri
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apuna

Jannittaminen

Keskisormen ja nimettoman puristaminen

Rauhoittaa sydamen syketta.

Auttaa kiinnittamaan huomion tahan hetkeen.

e Tartu toisella kddellad keskisormesta ja
nimettomasta.

» Purista sormia yhteen niin kauan kuin on tarve.
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e Anna hengityksen virrata vapaasti. F x\f@g) <]
« Vaihda katta, kun hyvalta tuntuu tai tunnet < ‘"J
tarvetta lopettaa, huokaista, haukotella tai s
nielaista.

MANNERHEIMIN
LASTENSUCIELULIITON
Jirvi-Suamen plirl
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Kehollisuus
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apuna

Puheeksi ottaminen

Luonnollisia taukoja vuorovaikutukseen

Antaa aikaa omien ajatusten jasentamiseen.

Kasilla tekeminen auttaa ottamaan sopivan etdisyyden
vuorovaikutusta katkaisematta.

o Hyodynna kavely-, piirustus-, askartelu- tai

matkustushetket.
* Ota kevyesti puheeksi kasiteltavia asioita tai —
aloita kuulumisista edeten kohti tavoiteaihetta. & \ﬂ
;R
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¢ Huomioi keskustelukumppanin olemus ja asennot lﬂ '.,.\-:?“;»&L“

seka oma hengityksesi. \\_{:

» Mahdollista taukoja, jolloin keskitytadan vain

tekemiseen, jolloin toisen on mahdollista palata
keskusteluun asiaa pohdittuaan.

MANNERHEININ
LASTENSUDIELULNTON
Jdrvi-Suomen phiri

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON e e . . v e
Jérvi-Suomen piiri Tehtava on osa Tuu mun kaveriksi -hankkeen verkkotehtavia




Kehollisuus
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apuna

Suotuisa vireystila

Makuaisti maadoittaa

Aistien kaytto antaa konkreettisen palautteen valittomasti.
Voidaan hyddyntdaa myds hajuaistia.

Auttaa palautumaan vuorovaikutukseen,
jos henkilé on hyvin passiivinen tai aktiivinen.

Esimerkiksi vy
o kylins vesilasillifien $ ,@fg J
e turkinpippuri, Mynthon tai kirpeat karkit | @ x

J y
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LASTENS L'CIJELLI LITON
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e sitrushedelmien tai mintun tuoksu.
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tunnesaatelyn
apuna

Vihan tunne

Vihan tunteen loppuun kuluttaminen

Vihan tunne voi tuntua kasissa haluna lyoda tai tonaista,
jalat saattavat haluta potkia.

Antaa keholle luvan toimia luonnollisen reaktion mukaan,
jolloin keskusteluun padstaan nopeammin.

Esimerkiksi

e seinan tai turvallisen henkilén kasid vasten
tyontaminen

e omien kasien tyontaminen vastakkain

» |attian tyontaminen poispain

* nyrkkeilysdkin potkiminen

* maan potkiminen tai kuopiminen jaloilla.
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tunnesaatelyn
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Vagushermo

Vatsanpuoleinen vagushermo vastaa ilon, oppimisen, pelin,
leikin ja sosiaalisen kanssakaymisen mahdollistamisesta.

Kokeile ensin itse ohjaamasi harjoitteet. Hieromissuunta
kannattaa aloittaa myotapaivaan, mutta kuulostele omia
tuntemuksia.

» Toista jokaista kohtaa, kunnes haluat lopettaa,
huokaista, haukotella tai nielaista.

e K3ann3 paata puolelta toiselle havainnoiden
tuntemuksia.

e Aloita oikealta puolelta hieromalla
korvakaytavan ylapuolella olevaa kuoppaa.

e Seuraavaksi siirry pyorittamaan vastaavaa
pistetta korvakaytavan puolelta, edellisen jatkuu

pisteen alapuolella. —é
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Vuorovaikutuksen
mahdollistaja

Ota korvanlehdesta kiinni ja veda
padnsuuntaisesti kohti takaraivoa.

Jatka korvanlehdesta kiinni pitaen vetaen
paansuuntaisesti ylos.

Toista sama, mutta suuntana alas.

Laita kaksi sormea korvanlehden takana olevaan
korkeaan kohtaan ja tydonna ihoa
paansuuntaisesti suoraan kohti takaraivoa.

Toista sama, mutta ylospain.

Jatka samalla otteella alaspain.

Ota korvannipukasta kiinni ja veda suoraan
alaspain.

Kaanna paata ja huomioi tuntemukset.

Toista edelliset kohdat toiselle korvalle.

Kaanna lopuksi paata huomioiden tuntemukset,
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tunnesaatelyn
apuna

Maadoittuminen

Lisna oleminen maasta tukea hakien

Vetdytyminen on luonnollinen osa sosiaalista tilannetta.
Mieli saattaa harhailla keskustelun lomassa.

Maadoittamalla jalat annetaan keholle viesti asettua mieli
avoinna juuri tdhan hetkeen.

* Voit tehda harjoituksen seisten tai istuen.

Aseta jalkapohjat tukevasti maata vasten tuntien

maan voima. o
o Kuvittele, etta pailaelta kulkisi naru, joka vetaa I, \p,@ gﬂ
sinua yléspain. > Yl
e Aseta kddet lepdamaian kylkien viereen J

\\___
kammenet luonnollisesti avautuen tai istuessa
polvien paalle kaimmenet rennosti auki. @

Anna hengityksen virrata ja nauti avoimesta
asennosta. MANNERHE IMIN

LASTENSUDIELULNTON
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[rtl paastaminen

Helpotusta tunteiden hyviksymiseen

EMDR-tekniikat auttavat paastamaan irti asioista, jotka
siina hetkessa aiheuttavat voimakkaita tunteita.

Tarkeintd on mahdollistaa katseen liikkuminen puolelta
toiselle. Kun havaitsee mieleen tulevan ajatuksen

tekniikka auttaa paastamaan siita irti.

e |stu mukavasti jalkapohjat tukevasti
maata vasten.

Napauta polvia yhdelld kddelld vuorotellen.

Seuraa silmilld kdden liiketta.

Tyhjenna mieli ja seuraa kaden litketta.

Kun huomaat ajattelevasi jotain tai jotakuta,
sano itsellesi "Huomaa tama” ja anna ajatuksen
hiipua pois jatkamalla kdden seuraamista
katseella.
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