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Miksi rauhoittumistaitoja
tarvitaan?

Raksyttavan
koiran rauhoittaa
Viisas pollo.

* Viriketulva valtava lapsilla ja aikuisilla.

* Vaikeus olla tassa hetkessa, ajatukset harhailevat.

* Nopeatempoisuus ja mielihyvahakuisuus tyypillista
tassa ajassa.

* Oman kehon tuntemista harjoiteltava.

->Kykya tunnistaa tunteita ja tarpeita voi harjoitella.
— Pohja itsesaatelylle. Aivojen jarrupoljin kehittyy.
->Mielihyvan viivastyttamisen taito.
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Jo muutama
tietoinen rauhallinen
hengitys vaikuttaa
positiivisesti
verenpaineeseen,
sydamen
lydntitiheyteen ja
stressihormonien
maaraan.




Mindfulness- harjoittelu kaytannossa

1.Huomiokyvyn kiinnittaminen nykyhetkeen-
Mita ajattelen, tunnen ja koen juuri nyt.

2. Palautan huomiotani lempeasti ja sinnikkaasti taman
hetken kokemuksiini.

3.Annan ajatusten ja tuntemusten tulla ja menna —en
takerru niihin.

4. Seuraan hengitystani ja sita mita minussa tapahtuu.

5. Suhtaudun lempeasti itseeni.
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Hengityskaveri-
harjoitus

* Hyva asento
* Vie huomio kehoon

* Hengityskaveri vatsan
paalle

* Hengitetdaan yhdessa
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Pienet harjoitukset arjessa

Pieni oppiva mieli —tutkimus (Hki yliopisto + Dagis)
Alkumittauksessa tutkittu:

* Lasten kortisoliarvoja ja saatelytaitoa

* Stressin ilmenemista lapsilla ja aikuisilla
Vaikuttavaa nayttaisi olevan:

 Lasndoloharjoitus paivakodissa(2-3x pva/3kk)

* Oppimaan oppimisen taidot parantuneet
->Rauhoittumistaitoja opitaan toistojen kautta®©
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Pienet Mindfulness
-harjoitukset
arjessa

* Hengityskaveri

* Aistiharjoitukset
* Kuuntele sanoja.
* Hiljaisuuden hoyhen
* Piirretaan selkaan

* Pienirauhallinen kaveri
* Raksyttavan koiran rauhoittumispurkki
* Rentoutus pienelle lapselle —Viisas
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* Aanitteet
Luonto

Yhsi elamid - noulioon piivndin

\,P' ‘ neuvokasperhe.fi




TEEMATAITO RAUHOITTUMINEN / /%

Tahtihengitys
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Huomioi ohjatessa

Oma olosi on rauhallinen ennen kuin aloitat.

Harjoittele lasnaolon taitoja itse.

Ymparistd on rauhallinen.

Harjoitteet ovat ikatasolle sopivia.

Harjoitteet ovat innostavia ja herattavat uteliaisuuden. A

Sanallista kokemusta ohjatessasi (mita ajatuksia, tunteita ja
aistimuksia koet?)

Kuuntele lasten kokemuksia uteliaana!
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TEEMATAITO RENTOUTUMINEN / / /

Aistimatka hoyhenella
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Jooga-harjoitukset lisaavat
myos lasndoloa

Vahentdvat Kehittavat

* Stressia e Keskittymiskyky3
* Ahdistusta * Muistia

* Masennusta * Tunnetaitoja

* Luovuutta

neuvokasperhe.fi

Yhsi elamid - noulioon piivndin

¥




TEEMATAITO RENTOUTUMINEN

\EY ¢
:f,"é"\'
E

b4

&
-

neuvokasperhe.fi

Yhsi elamid - noulioon piivndin

gn)




TEEMATAITO RENTOUTUMINEN

Naru katossa
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Huomaa
i hyva
lapsessa.
1 Huomaa
. hyva arjessa.
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Mindfulness-harjoitus lapselle ja aikuiselle

10 vinkkid perheen Mindfulness-harjoitus lapselle ja aikuiselle

terveempddn arkeen

Arkirytmi — voimaa arjen
rutiineista

Hoito-ohjeita hampaille
Huomaa hyvad lapsessa

Hyvdn mielen
perherutiineja

lloa arjessa

Jannittdadko uudet asiat?
Miten autat lasta?

Lapsen kannustaminen ja 5 ® ‘ & e

haasteiden kddntiminen
taidoiksi -nettiluento

Live-luennot ja chatit ness-harjoittelu on mielen
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1. Paastan irti -hengitys

Tarkea ja hyvaa tekeva rutiini.
Sopii esim. kokouksen tai stressaavan tilanteen jalkeen
3 pitkaa hengitysta ja sanat: Paastan irti.
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2. Voimasanat

Hyvaa tekevat sanat esille,
esim. tyopoydalle, peiliin, tai salasanoihin.
Sano itselle ja laheisille.
Ajatusketjut, jotka eivat palvele hyvinvointiamme
kannattaa katkaista.
Sanojen toistaminen.
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3. Viisaus - Lasnaolo

Viisaat paatokset syntyvat lasndolon tilassa.
Lasnaolon tila - aitous ja kuuleminen.
Lasnaolon tilassa yhteys omaan sisaiseen viisauteemme,
iloon ja rentouteen.
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Kiitos

Sina olet arvokas
ja hyva.
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