@ Mielenterveystalo.fi Lasten puhejannityksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Kehon kuulustelu

Tavoite

Lapsi oppii huomaamaan ja tunnistamaan kehon sisaisia aistimuksia.

Ohje

Asettukaa rauhalliseen ymparistdoon ja keskittykad omiin kehoihinne.

Loydatteko sydamensykkeen? Tunnetteko, miten keuhkot liikkuvat hengityksen mukana? Millainen
syke tai hengitys tuntuu mukavalta? Enta millainen epamukavalta?

Muistatteko, milloin sydan viimeksi hakkasi nopeasti? Enta rauhallisesti?
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