@ Mielenterveystalo.fi Lasten puhejannityksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Syvahengitys

Tavoite

Lapsi oppii havainnoimaan omaa hengitystaan seka lopulta sdatelemaan sita olonsa
rauhoittamiseksi.

Ohje
Jannityksen ja ahdistuksen yhteydessa on tyypillista, etta sisaan- ja uloshengitykset muuttuvat
lyhyiksi ja jopa huohottaviksi.

Harjoitelkaa hengityksen pidentamista ja syventamista. Vetakaa keuhkot ensin hitaasti aivan
tayteen ilmaa, ja puhaltakaa sitten ne rauhallisesti tyhjiksi.

Tukena voi kayttaa apuvalineita ja mielikuvia. Kokeilkaa esimerkiksi seuraavia keinoja.

e Asettakaa makuulla pehmolelu vatsan paalle. Koittakaa saada se nousemaan ja laskemaan
hengityksen avulla.

e Kuvitelkaa hengittdvanne sisdan herkullista pizzan tuoksua. Sen jalkeen puhaltakaa ilma ulos
kuin tayttaisitte ilmapalloa.
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