Coronaria &

Olen ihana

Itsetunto ja itsemyoétatunto tarkoittavat itsensa tuntemista ja itsensa hyvaksymista juuri sellaisena
kuin on. Vanhemman rooli lapsen itsetunnon kehittymisessa on merkittdva. Varhaisina vuosina
lapsi peilaa oman itsetuntonsa kehittymisessa vanhempansa toimintaa ja roolia. Taman
harjoituksen tarkoituksena on edistaa lapsen kykya kiinnittdd huomiota hyviin asioihin itsessaan ja
kehumaan niista itsedan.

Kesto: 2 min

Kenelle: Kaikille lapsille. Erityisesti niille, jotka 16ytavat helposti muista hyvia piirteitd, mutta joilla
on vaikeutta 16ytaa niita itsestaan.

Harjoituksen tarkoitus: Itsetunnon ja itsemyo6tatunnon kehittyminen

Asiantuntija harjoituksen takana: Essi Jarvinen, fysioterapeutti

HARJOITUS 1

Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Sulje silmasi.

Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja potkottaa.

Hengita syvaan.

Mieti nyt lempieldintasi potkdttelemassa rentona ja rauhallisena auringossa.
Kuvittele, etta sina olet tuo lempielaimesi.

Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, hdyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa eri vareissa auringon
sateiden osuessa niihin.

Sano hiljaa mielessasi itsellesi "OLEN IHANA”.

Sina olet ihanal!

HARJOITUS 2

Istu lattialle.
Ota mukava asento.

Voit sulkea silmasi.

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



Coronaria

Nosta toinen kdmmenesi paasi paalle ja Iahde piirtdmaan silla kehosi aariviivoja ensin toiselta
puolelta kehoa ja sitten toiselta.

Kay lapi paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi.

Halaa lopuksi itseasi ja sano mielessési "MINA OLEN IHANA”.
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