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Jannittaminen

Kaikki ihmiset jannittavat joskus ja on hyva muistaa, ettd jannittdminen on tavallinen, tarpeellinen ja
taysin vaaraton tunne. Jotkut meista ovat taipuvaisempia jannittdmaan kuin toiset, eika
jannittdmisesta tarvitse pyrkia kokonaan eroon. Jannittdminen saattaa kuitenkin huolettaa itsea ja
voimakkaana esiintyessaan vaikeuttaa arjessa selviytymista. Jannittdmisen kanssa voi kuitenkin
oppia tulemaan toimeen ja omaa jannitysta oppia saatelemaan.

Kesto: 3 min 47 s
Kenelle: Nuorille ja aikuisille, jotka haluavat oppia saatelemaan jannitysta hengityksen avulla

Harjoituksen tarkoitus: Taman harjoituksen tarkoituksena on harjoitella kayttdmaan hengitysta
apuna jannittdmisen saatelyssa.

Asiantuntija harjoituksen takana: Heli Hamari, psykologi

HARJOITUS

Ota ryhdikas, mutta mukava asento maaten, istuen tai seisten. Laita toinen katesi rinnan paalle ja
toinen vatsan paalle.

Jannittdessamme hengitdmme nopeasti ja pinnallisesti, jolloin hengittdminen voi tuntua raskaalta
ja aiheuttaa tunnetta hengitysvaikeuksista. Voit nyt kokeilla nopeaa pinnallista hengittamista.
Tunnet rinnan paalla olevan katesi nousevan ja laskevan nopeasti hengityksen tahtiin. Huomaat
nyt kehossasi ehkd samoja tuntemuksia kuin jannittdessasi.

Tehokas ja nopea keino rauhoittaa itsed on harjoitella palleahengitysta. Keskita nyt siis huomiosi
vatsan paalla olevaan kateesi ja hengitd samalla syvaan ja rauhallisesti. Huomaat vatsan paalla
olevan katesi liikkuvan rauhallisesti hengityksen tahtiin. Palleahengitys auttaa kehoa rentoutumaan
ja helpottaa jannityksen tunnetta. Voit tehostaa hengitysharjoituksen vaikutusta sanomalla itsellesi
hiljaa mielessasi hengityksen tahtiin: "mina selvian tasta kylla”.

Jatka vield hetken aikaa tata rauhallista ja syvaa palleahengitystasi.

Huomaa, ettd hengitys on aina mukanasi kulkeva apuvaline kehon ja mielen rentouttamiseen. Voit
siis missa tilanteessa tahansa kayttaa hyddyksi oppimaasi rauhoittavaa palleahengitysta.

CORONARIA KUNTOUTUS- JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani — Kehon ja mielen hyvinvointiin
Ajanvaraus: 010 525 8801 www.coronaria.fi/lempipaikkani



