Q Mielenterveystalo.fi limastoahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Keholliset reaktiot

Miksi?
Tassa harjoituksessa opit tunnistamaan, miten kehosi reagoi ilmastoasioihin. Nain voit tutustua ilmastotunteisiin kehosi
tuntemuksina. Voit keksia ilmaisukeinoja naille tuntemuksille.

Miten?

Tarvitset kynan ja paperia tai jonkin muun piirtamis- tai kirjoittamisvalineen.

Kuulostele ensin kehoasi hetken aikaa.

Pohdi ja tunnustele sitten, missa ja millaisena ilmastokriisi, lajikato ja muut katastrofit tuntuvat.

e Piirra itsellesi kuva kehosta. Kuvaa siihen, missa pain ja millaisena ilmastoon liittyvat tunteet tuntuvat. Mita tunnet paan
alueella? Mita tunnet kaulan tai rinnan alueella? Enta raajojen?

e Piirra sitten toinen samanlainen kuva kehosta. Ajattele nyt jotain lohdullista, turvallista ja [aBmminta. Se voi olla vaikkapa
laheisen ihmisen halaaminen tai lemmikin silittaminen. Kuulostele, missa pain ja millaisena nama tunteet tuntuvat kehossasi.
Piirra ja kuvaile niita samoin kuin edellisessa kuvassa.

e Vertaa lopuksi kuvia keskenaan. Mita huomaat? Oliko tehtava vaikea vai helppo? Oivalsitko jotain yllattavaa?

Tassa harjoituksessa ei ole oikeita eika vaaria vastauksia. Ihmiset piirtavat hyvin monenlaisia kehon tunnekuvia. Tuntemusten
moninaisuus on itsessaan mielenkiintoinen asia.

Voisitko tehda taman harjoituksen yhdessa toisen ihmisen kanssa ja kertoa talle huomioistasi?
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