@ Mielenterveystalo.fi Nuorten puhejannityksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Kehon kuulustelu

Miksi?

Kehon sisaiset aistimukset vaikuttavat puhejannitykseen. Taman harjoituksen avulla opit
huomaamaan ja tunnistamaan niita.

Miten?

Asetu rauhalliseen ymparistoon, ja keskity kehoosi. LOoydatkd sydamensykkeen? Tunnetko, miten
keuhkot liikkuvat hengityksen mukana?

e Millainen syke tai hengitys tuntuu mukavalta? Enta millainen epamukavalta?
e Muistatko, milloin sydamesi viimeksi hakkasi nopeasti? Enta rauhallisesti?

Halutessasi voit kirjoittaa ajatuksiasi muistiin tai alle.



http://www.mielenterveystalo.fi/

	Halutessasi voit kirjoittaa ajatuksiasi muistiin tai alle: 


