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Tunteiden saatonappula

Tunteiden saately on tunnetaidoista vaikein, silla kaikki tunteet eivat tunnu mukavilta. Tunteen
sietamista voi harjoitella erilaisilla keinoilla, jolloin huomio keskittyy johonkin muuhun aistimukseen.
Kun keskittyy muuhun aistimukseen, tunne saatyy itsestdan pienemmalle.

Kesto: 3 min

Kenelle: Lapsille

Harjoituksen tarkoitus: Tunteiden saately

HARJOITUS

Kuvittele saatdnappi, jota voi sdataa pienemmalle ja isommalle. Ikdan kuin musiikin volyymia.
Harjoituksen tarkoituksena on oppia sdatamaan esimerkiksi kiukkua pienemmalle.

Harjoitus on hyva tehda silmat kiinni.

Nappulan saatamista voi havainnollistaa kaden liikkeella.

Sulje silmat.

Pienenna kiukkua sdatamalla tunnenappulaa vastapaivaan.

Hengita syvaan.

Saada uudestaan — viela pienemmalle.

Toista harjoitus niin monta kertaa, etta tunnet kiukun laantuvan.
Mieti yhdessa lapsen kanssa, tunteeko han muutosta, kun sdaténappulaa kdannetaan.
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