Coronaria &

Viesti sairaan tai vammaisen lapsen vanhemmalle

Taman mielikuvaharjoituksen tarkoituksena on pysahtya arjen keskella kuuntelemaan, mita

sinulle itsellesi kuuluu, ja mita juuri nyt tarvitset. Tarkoitus on pohtia vahvuuksiasi ja hyvinvointiasi
lisdavia asioita. Huomion kiinnittdminen omiin tarpeisiin ja omiin vahvuuksiin on tarkeaa silloin, kun
voimavaroja tarvitaan poikkeuksellisen paljon.

Kesto: 3 min 25 s

Kenelle: Aikuiselle, jonka lapsella on sairaus, vamma tai muita erityistarpeita

Harjoituksen tarkoitus: Taman mielikuvaharjoituksen tarkoituksena on voimavarojen
vahvistaminen. Huomion kiinnittdminen omiin tarpeisiin, hyvinvointia lisdaviin hetkiin ja omiin

vahvuuksiin on tarkeaa silloin, kun voimavaroja tarvitaan poikkeuksellisen paljon.

Asiantuntija harjoituksen takana: Riina Airo-Niemi, Psykologi

HARJOITUS

Pysahdy hetkeksi. Ota mukava asento. Voit halutessasi sulkea silmasi, tai katsella jotain
rauhoittavaa.

Voit hyvin olla tdssa hetken.
Hengitd muutaman kerran syvaan.

Mita sinulle kuuluu juuri nyt? Miltd kehossasi tuntuu? Mita se tarvitsee?

Mita haluaisit tanaan sanoa itsellesi? Misséa olet onnistunut tandan? Mista haluat kiittaa itseasi?
Pysahdy hetkeksi miettimaan, millaisia vahvuuksia sinulla on.

Palauta mieleesi mukava hetki lapsesi kanssa yhdessa. Mita teitte? Miltd han naytti...miltd han
kuulosti...? Milta sinusta tuntui?

Pohdi hetken millainen tekeminen lisaa hyvinvointiasi. Minkalaisista hetkista saat iloa, mika
rentouttaa? Miten voisit lisata niitd arkeesi?

---Olet arvokas
---Pida itsestasi huolta.
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