
 Lasten ahdistuksen omahoito-ohjelma 

 
 

Harjoitus: Karhuntassunpainallukset 
 

Tavoite 
Autat lasta rauhoittumisessa ja kehon rentouttamisessa. 

Ohje 
Ohjaa lapsi mukavaan makuuasentoon vatsalleen. Käy lapsen selkä, jalat ja kädet läpi painellen 
omilla kämmenilläsi eli karhuntassuilla. Pidä huolta siitä, että painalluksesi ovat painavia, rauhallisia 
ja tasaisia. Silloin ne rauhoittavat.  

Pyydä lasta valitsemaan, mistä kohtaa hänen kehoaan aloitatte painallukset. Etene rauhallisesti, ja 
kerro samalla lapselle, minne kosketat seuraavaksi. 

Lapsi voi myös säädellä painalluksien voimakkuutta kertomalla, haluaako hän isäkarhun, äitikarhun 
vai pikkukarhun painalluksia. 

 

http://www.mielenterveystalo.fi/
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