VAPAAMUOTOISIA
MINDFULNESS -
HARJOITUKSIA

Vapaamuotoiset “mindfulness- harjoitukset” liittyvat
arkipdivan tilanteisiin.

IKuvat CanvaPro

PRAGRESS

Preventing and confronting
agressive behavior of older

ANKKURI- METODI

Tassa metodissa taitoja harjoitetaan siten, ettd harjoittelusta muodostuu lyhyt tauko

arkeen.
Yhdistamalla asioita ja ajatuksia voi vahvistaa itsetietoisuutta.
Esimerkiksi hengitysharjoitukset voidaan yhdistad ovenkahvaan.

Vilkaisu seindkelloon voi aiheuttaa ajatuksen “ milloin viimeksi join?“

KIINNITA HUOMIO KEHON TIETOISEKSI TULEMINEN

KESKIPISTEESEEN

Tiedosta fyysinen tapasi
. | | olla. Seiso varpailla ja
kohota kehoasi ylospadin.
~ | | Ovatko jalkasi vasyneitd
paljosta kavelysta?

Sijoita huomiosi kehosi | o -
keskipisteeseen,
erityisesti vatsaan ja :

tunne milta sisddn- ja ™,
uloshengitys tuntuu.

KOLMEN MINUUTIN f
HENGITTAMINEN /'\\

Istu ryhdikkdadsti tuolilla. Tama
viestittdd mielellesi ja kehollesi
nykyhetken tarkeydesta ja auttaa
muodostamaan tietoisuuden
omaan itseesi nykyhetkessa.

HUOMIOI KOKO KEHOSI

Kiinnitd huomio koko kehoosi alkaen keskivartalosta.

Ovatko olkapddsi rentoutuneet? Ravista olkapditdsi, jotta
rentoutuvat.

Minkdalainen on kavojesiilme? Rentouta kasvojesi lihakset.
Tunnetko hengityksesi kulkevan kehosi lapi? Hengitd sisadn ja ulos.

Seisotko rennossa asennossa? Rentouta jalkalihaksesi.

TIETOISUUS AJATUKSISTA JATUNTEISTA

Anna ajatuksesi ja tunteesi virrata. Tarkkaile niitd,
mutta dla muuta tai tuomitse niita.

Oletko hermostunut, koska vield on tyota jaljella?

Oletko turhautunut?

Sallitko ajatuksesi ja tunteesi virrata?

VAROVAISET ASKELEET

Kun kavelet, laske
askeleesi ja kiinnitd

huomio hengitykseen s
ja askeliin. Jata kaikki ‘
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