Harjoitus 1. Kaikki aistit kdyttoon

Harjoituksen tarkoituksena on saada mieli keskittymaan tahan hetkeen.
Mieti alla olevia kysymyksia rauhallisesti ja koita keskittya parhaasi
mukaan vain yhteen aistiin kerrallaan.

Minkdlaisia asioita ndet ja miltd ne

. L Minkdlaisia hajuja haistat?
voisivat kisissdsi tuntua?

Miti kehosi eri osat tuntevat?

Minkdlaisia ddnid kuulet ympdriltdsi? esim. kddet, jalat, vatsa
Harjoitus 2. Hengitys ., .
Ota mahdollisimman hyva asento. Laita kétesi vatsasi kohdalle ALA
Hengita hitaasti sisdan ja sitten ulos. Pida pieni tauko hengitysten valissa.

Keskity tuntemaan, miten katesi nousee ja laskee vatsasi paalla.
Voit kuvitella hengittdessasi, etta vatsasi laajenee kuten ilmapallo.
Toista muutamia kertoja, kunnes tunnet olosi rentoutuneemmaksi.

Jos keskittyminen pelkkdan hengittdmiseen tuntuu vaikealta, voit harjoituksen aikana
laskea sisadnhengittdessa vaikkapa kymmeneen tai viiteentoista.

Opas stressistd ja sen hallinnasta
Harjoitus 3. Lempipaikka | 6.-luokan oppilaille

- Kuvittele itsellesi jokin paikka, missa sinulla on hyva ja rentoutunut olo. Tama on |
oma stressiton paikkasi, jonne voit menna rentoutumaan mielessasi ihan milloin
tahansa. Halutessasi paikan voi piirtda tai maalata. Voit miettia paikassa olevia

— yksityiskohtia, ja alla olevia asioita.
Miltd paikka ndyttda? Minkiilaisia ddnid paikassa voi Mitd tunnet, kun olet §
Mitéi kaikkea siellé on? Kkuulla? tissi paikassa?

Oletko yksin, onko paikassa

ihmisid tai eldimid? Miltd sielld tuoksuu? Mitd sielld voi tehda?
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Muista kannustaa itsedsi ja olla APUA JA LISATIETOA:
itsellesi ystédvdllinen. Stressaava
asia tuntuu usein suuremmalta
omassa pddssd, kuin se oikeasti
onkaan.
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Mita stressi on? Stressin atheuttamia oireita

Stressi on kehon reaktio, jonka tarkoituksena on auttaa meita FYYSISET OIREET PSYYKKISET OIREET

toimimaan erilaisissa tilanteissa. Sen avulla aistiemme o padnsarky « uniongelmat
toiminta vahvistuu. Pieni stressi auttaa meita toimimaan ja * vatsakipu e muistin heikkeneminen
pysymaan valppaina, kun taas pitkaan jatkunut stressi e huimaus » artyneisyys
aiheuttaa monenlaisia ikavia oireita. * lihasten jaykkyys * levottomuus
e vasymys e ahdistuneisuus
« iho-gireet o surullisuus

S tressirea k tion s 3’ nt '_‘,? minen Stressin oireet vaihtelevat ihmisesta toiseen. Vaikka stressi voi aiheuttaa

ikavia oireita, ei stressaamista kannata pelata. Se on kehon luonnollinen

KEHO TUOTTAA ja ohimeneva reaktio, jonka helpottaessa myds oireet vahenevat.
STRESSAAVA TILANNE %ﬂiﬂﬂ STRESSIHORMONEJA
Esi'n-lﬁhestuvﬁkuetui* UHvaKSI tehuhhumkﬂsvuu,sgke XX N T I T Y
riita kaverin kanssa o N nousee, hengitys kihtyy, . . . .
pelkoa ja jannitysta - e Vinkit stressinhallintaan

Joskus stressi voi tuntua ylitsepaasemattomalta. On kuitenkin monia tapoja,
joilla sita voi helpottaa. Tata kutsutaan stressinhallinnaksi tai rentoutumiseksi.
Seuraavaksi esimerkkeja, jotka voivat auttaa mieltd ja kehoa rentoutumaan.

Mista stressi oikein johtuu?

S _ Y o KAVEREIDEN TAI PERHEEN
Lahes jokaista ihmista stressaa joskus. Tassa on listattu yleisia KANSSA JUTTELEMINEN
tilanteita ja asioita, jotka lapset ja nuoret kokevat stressaaviksi. -

ITSELLE MIELEKKAIDEN OMASSA RAUHASSA " "
- ASIOIDEN TEKEMINEN OLEMINEN
=Y @
.l.lllIII:I.I.:I.I.I'II:II'I..I.I.I
B Voiko sitd harjoitella?
Stressinhallintaa ja rentoutumista kannattaa ja voi todellakin harjoitella.
- Stressinhallintaa voi harjoitella lasnaolon ja rentoutumisen avulla.
KAVERISUHTEET
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D Aluksi voi tuntua silta, ettei harjoituksista ole mitaan hyotya. Tulee kuitenkin
MUUTOKSET JA UUDET muistaa, ettd harjoitus tekee mestarin!
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