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Harjoitus: Huomion suuntaaminen ymparistoon

Kaverisuhteiden haasteiden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit suuntaamaan huomiosi siihen, mika on kullakin hetkella tarkeaa.

Ohje:

Kokeile naita pienia harjoituksia ystavan seurassa ja liikkuessasi ulkona. Voit soveltaa
naita myos hankalissa tilanteissa.

Jos huomaat unohtuneesi omiin ajatuksiisi, palauta huomio
ihmisiin ymparillasi:
e Pane merkille, milta kaverin pusero nayttaa. Mita materiaalia se on, ja mita vareja
siind on?
¢ Enta missa ymparistossa olette? Nimea tila tai rakennus, jossa olette. Mita vareja

voit nahda sisustuksessa ymparillasi? Enta muotoja? Kayta nakoaistiasi
palauttaaksesi huomiosi ymparistoosi. Kaikki aistit ovat aina tassa hetkessa!

Ulkona liikkuessa on paljon aistittavaa. Kiytd sitd hyodyksesi

harjoitteluun:

¢ Kiinnitd huomiotasi siihen, millaisia puita naet ymparillasi.
e Enta luonnon tai talojen varit: mita vareja voit havaita?
e Kokeile laskea, kuinka monta eri varia voit nahda.

Jos sinun on vaikea palauttaa huomiosi ymparistoon, kayta

useampaa eri aistia.

e Kokeile nimeta viisi asiaa, jotka voit nahda.

e Nimea sitten nelja asiaa, jotka voit kuulla.

¢ Nimea viela kolme asiaa, jotka voit tuntea.

e Seuraavaksi nimea kaksi asiaa, jotka voit haistaa.
e Kokeile vield, saatko kenties suuhusi jonkun maun!
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Harjoitusten kokeilemisen jdlkeen pohdi, mihin huomiosi
suuntautuu ja mikd auttaa sinua ohjaamaan huomiotasi
myOnteiseen suuntaan.

Esim. Valilla on vaikea keskittya kaverin seurassa. Huomasin, etta puseron tarkastelu
auttoi.
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