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Harjoitus: Kriisitaidot

Miksi?

Selviat vaikeimpien tunnetilojen yli ilman, etta teet jotain itsellesi vahingollista.
Miten?

Kayta tata harjoitusta silloin, kun koet olosi sietamattomaksi.

Kun pahin olotila on helpottanut, voit siirtya Hengahdystauko-harjoitukseen tai tehda jotain muuta
rauhoittavaa ja rentouttavaa.

Kokeile jotain seuraavista keinoista.

Altista itsesi kylmalle

e Upota katesi hetkeksi kylmaan veteen TAI
e mene lyhyeen kylmaan suihkuun TAl
e laita pakastepussi hetkeksi kasvoillesi tai niskaasi.

Jos kylmaaltistuksen aikana pidatat hengitystasi 30 sekuntia, saattaa harjoituksen teho olla
parempi.

Liiku hetki tehokkaasti

Kokeile hetki jotain intensiivista liikuntaa. Juokse esimerkiksi korttelin ympari tai portaita ylos ja
alas, kunnes olet lakahtynyt.

Jannitd ja rentouta lihaksiasi

Istu tuolille. Hengita rauhassa sisaan, ja jannita taman jalkeen kehosi ylaosan lihaksia. Voit puristaa
katesi nyrkkiin ja jannittaa kasiasi rintaasi vasten. Pidata hetki hengitysta. Paasta sitten ilma ulos ja
lihakset rennoiksi. Toista muutaman kerran.

Seindn tyéntdminen

Ota askel kohti seinaa ja aseta kadet seinaa vasten. Tyonna seinda voimakkaasti kuin koettaisit
siirtaa sitd kauemmas. Muista hengittaa koko ajan. Tyonna tasaisesti niin kauan kuin pystyt. Tee
harjoite uudestaan. Vaihda jalat toisinpain ja taas tyonna seinaa voimakkaasti niin kauan kuin

pystyt.

Lankku

Lankku on raskas liike, jota tekemalla huomio siirtyy tehokkaasti lihasten tuntemuksiin, pois
ahdistuksesta. Harjoite on hyva tehda kengat jalassa tai paljain jaloin. Asetu lattialle varpaiden ja
kKyynarvarsien varaan. Koeta pitaa koko vartalo suorassa. Lantio ei ole koholla tai roiku. Jos lilke on
liian raskas, voit tehda siitda kevyemman version pitamalla polvet maassa. Koeta talldinkin pitaa
lantio suorassa linjassa muun kehon kanssa. Pysy asennossa noin puoli minuuttia. Tee puolen
minuutin lankkuja niin monta kuin jaksat.

Poistu tilanteesta
Lahde hetkellisesti pois vaikeasta tilanteesta. Voit menna esimerkiksi toiseen huoneeseen tai ulos.
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Siirra huomio

Tee jotain, joka vangitsee tehokkaasti huomiosi. Voit esimerkiksi puhua kaverin kanssa, pelata
videopelia tai tehda jotain muuta itsellesi mieluisaa.
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