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Harjoitus: Kehon tuntemukset

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit havainnoimaan ja tunnistamaan tunteitasi. Nain pystyt paremmin tunnistamaan myos
unettomuuteen liittyvia tunteita.

Ohje:
Tassa harjoituksessa on kaksi osaa.

Pohdi ja kirjoita ylos vastaukset ensimmaisen osan kysymyksiin, jotka liittyvat siihen, milta
kehossasi tuntuu.

Nimea toisessa osassa tunteita, jotka ovat kehollisten tuntemusten taustalla. Kayta
apunasi tunnelistaa.

Ensimmainen osa: Kehotuntemukset

Pysahdy nyt hetkeksi siihen, missa olet, ja pohdi jokaista alla olevaa kohtaa hetken
verran:

e Milta talla hetkella vallalla oleva tunne tuntuu kehossasi?

e Tunnetko rinnassa puristusta, moykkya vatsassa, kireytta hartioissa?

e Onko sinulla vaikeuksia hengittaa? Tuntuuko hengitykseksi jotenkin poikkeavalta?
¢ Tuntuuko rauhallinen ja syva hengitys vaikealta?

e Onko sinun hankala pysahtya tutkimaan omaa oloasi?

Kehotuntemukseni:
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Toinen osa: Tunteet
Kun olet paikantanut, missa kohtaa kehoasi tunnet olotilasi, suuntaa siihen huomiosi:
e Lisaantyyko mahdollinen tuntemus, kun kohdistat huomiosi siihen?

¢ Muuttuuko hengityksesi tahti tai syvyys?
e Havaitsetko jotain muuta?

Mika tunne voisi olla kysymyksessa? Voit katsoa alla olevasta listasta eri tunteiden nimia.
Onko se jokin naista vai jotain ihan muuta?

e Mielihyva

e Rakkaus

e Myotatunto
e Kaipaus

o Halveksunta
e Inho

o Pettymys

e YKsinaisyys

e Kiitollisuus

e Hammastys

e Yhteenkuuluvuus

e Paniikki

e Masennus
e |nnostus

o Arsytys

e Turvallisuus
e llo

e Suru

e Viha

o Syyllisyys
e Pelko

e Ahdistus

e Stressi

o Uupumus
e Vasymys
e Ylpeys

e Rentoutuminen
e Onnistuminen
e Laheisyydenkaipuu

e Hapea
e Jannittaminen
e Epatoivo
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Tunnelistani:
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