RAUROITTUMIS- JA RENTOUTUMISTAITOJA OPPIMASSA:
MINDFULNESS JA JOOGA




[UTTUA ATKUISTLLE?

.. Viesteja ja arsykkeita tulee joka suunnasta,
hypit tehtavasta toiseen tai et tieda mihin
tehtavaan tarttua?

.. Olo on levoton, syke on korkealla, heraat
usein klo 4 yolla ja vatsaakin kramppaa?

.. Ajatukset jumittuvat menneisiin ja tuleviin
asioihin ja tassa hetkessa oleminen tuntuu
haastavalta?




TUTTUA LAPSILLE!

.. Levottomuus ja keskittymisvaikeudet
yleistyneet?

.. Nopeatempoisuus ja
mielihyvahakuisuus tyypillista?

.. Vaikeus hahmottaa omaa kehoa ja
tuntemuksia?

.. Vaikeus hallita ja sanoittaa tunteita?




MINDFULNESS

Mindfulnessin pohja Jon Kabat-Zinnin
MBSR-menetelmassa (1979). Taustalla jo tuhansia
tieteellisia tutkimuksia, joiden mukaan
mindfulnessharjoitukset saannollisesti tehtyna mm.

e vahentavat
o stressia
o ahdistusta
o masennusta
e kehittavat
o keskittymiskykya
o muistia
o tunnetaitoja
o luovuutta




TAISTELE
PAKENE

JAHMETY




MILLA AALLOLLA
SURFFAAT

e Sympaattinen hermosto
o stressi on elimiston hatatila
o stressi joko suoranaisesti
aiheuttaa tai on osallisena yli 90
prosentissa kaikista sairauksista
e Parasympaattinen hermosto
o hengityksen avulla voimme
rauhoittaa hermoston toimintaa
o rauhoittuessa palaudumme ja
rakennamme pohjaa terveydelle ja
oppimiselle




“Flipping One’s Lid”

Prefrontal cortex

—> PF.C.

“THE WISE LEADER”

_“Flipped Your Lid”

The big emotions, anger, fear,
(_" anxiety etc...
The AMYGDALA - The alarm center
Acts on instinct
fight, flight or freeze

Credt Dzniel Siegel, W N s the creatar of this ~etaphar
and examession 'Flipaed Lid" Capynght 52 2072 wyew sharanzelby cor

https://www.youtube.com/watch?v=a_hPelcPRTg Sharon Selby © 2015 www.SharonSelby.com



https://www.youtube.com/watch?v=a_hPelcPRTg

MIHIN KOHDENTAA HUOMIO!

KEHO (aistimukset, hengitys)

MIELI (ajatukset, mielikuvat) TUNTEET (tunnistaminen, hyvaksyminen)



Harjoittele lasnaolon taitoja ensin itse!
Oma olosi on rauhallinen ennen kuin aloitat.
Ymparisto on rauhallinen.

Harjoitteet ovat ikatasolle sopivia.

Harjoitteet ovat innostavia ja herattavat uteliaisuuden.
Sanallista kokemusta ohjatessasi (mita ajatuksia,
tunteita ja aistimuksia koet?)

Kuuntele lasten kokemuksia uteliaana ja opi elamasta
itsekin!

Luo yhteinen rutiini.




Naru katossa




JANNITA-RENTOUTA

-KEROSKANNAUS




TEEMATAITO RENTOUTUMINEN /II

Vatsa hengittaa



HENGITYKSEN
HAVAINNOINTL

Vatsa on ilmapallo (palleahengitys)
Nukkarinallen nukutus (palleahengitys)
SH kammen auki - UH kammen kiinni
(kukka-mielikuva)

Piirra sormet: SH tyvesta sormenpaahan
asti ja UH takaisin




TEEMATAITO RAUHOITTUMINEN

Tahtihengitys




KELLORARTOLTUS:



https://www.youtube.com/watch?v=mEd9ghUdVDc

TEEMATAITO RENTOUTUMINEN - l//

Ssopien™

Lumisadepallo




TEEMATAITO RENTOUTUMINEN

Muovaile asento




TEEMATAITO RAUHOITTUMINEN l / I
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Lumisadepiiri
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PEREHDY TARKEMMIN

Kirjallisuutta

Mindfulness - tietoisen lasnaolon lapimurto (Silverton)
Jokapaivaiset ilon aiheet — vanhemmuus ja tietoinen
lasnaolo (Kabat-Zinn)

Mindfulness luokkahuoneessa (Fowelin)

Tunnealyn ja sisaisen vahvuuden kehittaminen (Lantieri)
Kamalan ihana paiva (Kauppila)

Tipsu ja oivallusten opus (Markkanen)

Tassun toimintakortit (Nystrom)

Lohikaarmeiden kesyttaminen (Belknap)

Some- ja netti

Applikaatiot: Insight timer, Headspace...
Facebook-sivu: Mindfulness lasten kanssa

Neuvokas perhe: Mindfulnessharjoitus lapsillle
Suomen Mielenterveysseura: Taran tarina -animaatio
Skillilataamo.fi: Perusopetus: Rennosti! —setti ja
varhaiskasvatus Rento skidi —setti + Elainjooga -videot

Mindfulness
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https://www.facebook.com/mindfulnesslastenkanssa/
https://neuvokasperhe.fi/perhearki/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
https://www.skillilataamo.fi/

