E'l'Clppi 3 - Miné nyt mieli

Pohjanmaan mielenterveys ry
Psykisk halsa Osterbotten rf

1. Rentoudu

a) Miten sind rentoudut?

b) Kokeilit hengitysharjoitusta rentoutuaksesi. Milté harjoitus tuntui?

c) Voisitko ajatella kayttavasi harjoitusta rentoutumiseen jatkossa?

2. Kehoskanneri

Milta eri kehonosissasi tuntuu juuri nyt?

3. Ennen kuin kilahdat

a) Millaisissa tilanteissa tulet vihaiseksi tai raivostuneeksi?
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b) Miten voisit valttaa vihastumista?

¢ Jos sinun tdytyy sanoa jotakin jollekin, mité sanot?



Voit kokeilla my6s tata lyhyttd harjoitusta silloin, kun tunnet tarvetta hellittad jannityksié kehossasi.
Kun olet lopettanut, tunnustele, miltd jannitys nyt tuntuu: voimakkaammalta, véhdisemmalta,
muuten muuttuneelta?

5. Tietoisesti somessa

Kuvittele ettd saat tekstiviestin, joka herattad sinussa vihaa tai surun tunteita. Hengitd muutaman kerran
syvddan. Anna ensin kehosi rauhoittua. Huomaa ne arviot, joita mielesi tekee viestistd. Muista mikd on
sinulle arvokasta. Vastaa viestiin siten, ettd vastaus liséd omaa hyvinvointiasi, iloa ja energiaa.

Kuvittele edelld mainittu tilanne ja vastaa seuraaviin kysymyksiin.

Millaisen viestin sait? Miten vastaisit viestiin?
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6. Kuuntele toista

a) Mita voit tehdd, jotta kuuntelisit paremmin muita?

b) Tydskentele pareittain luokkakaverin kanssa. Kuuntele, kun kaveri luettelee listaamiaan asioita.
Milta kuunteleminen tuntui?

c) Vaihtakaa kuuntelijaq, ja ole nyt se, jota kuunnellaan. Milté tuntui, kun luokkakaverisi kuunteli sinua?

Joka kerta kun joku puhuu sinulle (esim. kaveri, Giti, opettaja), keskity ja
ole siind tilanteessa I&snd ja kuuntele tarkoin, mitd toisella on sanottavaa.

Anna kaikki huomiosi sille, joka puhuu. Huomaa, miten tietoinen Idsnéolo
vaikuttaa itseesi ja muihin.
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