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APUA HERMOSTON // MINIOPAS
RAUHOITTAMISEEN

1. RAUHOITTAVA HENGITYS

¥ Syddmellinen mindfulness-meditaatio ja hengitysharjoitus (3 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=IgXNz4N3RI8

¥ 4-6-hengitysharjoitus (4 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=AiuzFHWc35w

¥ Scitsemdn minuutin hengitysrentoutus (7 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=tz43WcJ68ko

¥ Vagushermon tehokas ja lempeda aktivointi hyminéllé - Apua
stressiin, ahdistukseen ja oireisiin (8,5 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=AuOLvcR_K9I

¥ Voimahengitys - Hengitysharjoitus, joka auttaa sinua l6ytaméén
oman voimasi (11 min.): https://www.youtube.com/watch?v=8lkpO29UGXo

¥Vagushermon aktivointi ja nopea rentoutus (3 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=0x7TEjjjjdc

2. KEHON MYOTATUNTOINEN KOSKETUS,
PAINATUS, HALAUS, HIERONTA

MASSAGE AWAY STRESS

This Monday, try semple

R
b musches and release borslon From stress
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¥ Rauhoita autonominen hermostosi helposti ja nopeasti (2 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=Ilrza-f4jmHY

¥ Pika-apu stressiin ja ahdistukseen (7 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=M8Nd5UNoNpM

¥ EFT ohjaus - hermoston rauhoittaminen (9 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=Y8C90SF4BvE

3. ITSESUGGESTIO

@ Puhu itsellesi rauhoittavasti, muista ettd mieli ei tunnista sanaa El,
joten kéytda vain myénteisia lauseita Esim. Miné olen turvassa, mind
selviégn, mind riitén, min&d osaan ja min& pystyn. Mind voin nyt rauhoittua ja
olla rauhallisin mielin.

¥ Née itsesi samalla mielessési lempipaikassasi, jossa pystyt olemaan
rauhassa, turvassa ja rentoutuneesti.

¥ Rentoutusharjoitus -Kaikki on hyvin (16 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=oWCOSZBcSr4

4 YLIVIREYDEN POISTAMINEN KEHOSTA

¥ Tee 10 haarahyppyéd mahdollisimman nopeasti tai

¥ Hypi/juokse paikallasi 30 sekunnin ajan, toista niin monta

kertaa kuin on tarpeellista
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5. KEHON JANNITTAMINEN TIETOISESTI

@ Purista nyrkkej& 10 sekuntia voimakkaasti yhteen, toista ja
vapauta niin usein, kuin on tarve

¥ Vapauta stressi ja ahdistus 4 minuutissa (4 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=LHHD9grgqP4

6. RAUHOITTAVAT KUVAT

¥ Katsele hellyttévia ja rauhoittavia kuvia tai palauta mieleesi
ndkemidsi kuvia

¥ Mieti, kenen/minkélainen kuva rauhoittaa sinua parhaiten?



https://www.youtube.com/watch?v=LHHD9grgqP4

APUA HERMOSTON // MINIOPAS
RAUHOITTAMISEEN

7. TULINEN RUOKA

¥ Jos sinun on vaikea pysyé rauhallisena, voit harhauttaa aistejasi ja
rauhoittaa mieltdsi tulisella ruualla. Laita suuhusi esim. tulinen pastilli
tai chilisuklaapala, huomaa miten se vaikuttaa muihin aisteihisi. Vieks se

huomion hetkeksi pois ahdistavista ajatuksista tai kehotuntemuksista?

8. KYLMAN KOSKETUS

¥ Jos tunteesi kéyvat kuumana ja sinun on vaikea rauhoittua, voit
jadédhdyttdd tunteitasi ja hermostoasi kéiymélléd kylméssé suihkussa tai

¥ Valele kasvosi kylméllé vedella tai jaapalalla

9. HUOMION SIIRTAMINEN SISAISESTA
KOKEMUKSESTA ULKOISEEN

Jos sinun on vaikea pysdyttdd ahdistavaa sisdistd ajatuskelaasi, voit pyrkid
rauhoittumaan tésta ylivirittyneisyydestd siirtamallad huomiota sisdisesta

maailmastasi ulkoiseen maailmaan.

¥ Keskita katseesi eri vérisiin tai muotoisiin kohteisiin ympéristéssasi
(esim. etsi ympdristéstési vain mustia tai pydreité kohteita) niin kauan,
ettd rauhoitut

¥ Laske numeroita 10 alaspéin niin kauan, etté rauhoitut: 10,9,8,..10,9,8...

¥ Sulje silmasi ja keskity ympéristén eri déniin, esimerkki (5 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=-mBTZTQt-ds

nnnnnnnnn
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10. TUNTEIDEN HYVAKSYMINEN

lkdvien tunteiden pakoon juokseminen voi yllépitédd hermoston hatatilaa,
minké& vuoksi kaikkien tunteiden kohtaaminen, hyvéksyminen ja maadoittu-

minen t&dhdn hetkeen on silloin tarkeaa.

@ Hyvéksy itsesi ja se, mita koet (7 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=wKzM-VKggcw

@ Ankkurointi nykyhetkeen (6 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=1niHSsWé]J-g

¥ Léasndolo ja hyvaksynta (7 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=t4AosilXkrg

¥ Myéstétuntotuokio (4 min.): https://www.youtube.com/watch?
v=pprVIWAxbjlg

¥ Pieni myététuntoharjoitus (7 min.): https://www.youtube.com/watch?
v=tVqSkwg6MFY

@ Mindfulness harjoitus - myétédtuntoa ja lempeyttd itselle. Toivon
sinulle kaikkea hyvéaéa (8 min.): https://www.youtube.com/watch?

v=IWbTWEXWd4A

Toivottavasti tdstéd minioppaasta oli sinulle hystya ja loysit naista
vaihtoehdoista itsellesi sopivimmat keinot rauhoittaa hermostoasi!

Loydat aiheesta lisaa taalta:

W https://hidastaelamaa.fi/2021/08/6-keinoa-rauhoittaa-herkkaa-hermostoa/

@ https://annafi/hyvinvointi/itsetuntemus/hermoston-rauhoittaminen-5-tapaa

Jos olet jatkossakin kiinnostunut kuulemaan vastaavanlaisesta sisallésta,

kannattaa sinun tilata uutiskirje taalta>>
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	Tasapainoisen arjen saavuttamiseksi olisi tärkeä opetella rauhoittamaan hermosto ja samalla mahdollistaa mielen sekä kehon riittävä palautuminen. Olen koonnut tähän oppaaseen eri lähteistä erilaisia hermoston rauhoittamisen keinoja. Suosittelen sinua rohkeasti kokeilemaan, mikä voisi auttaa sinua parhaiten!

	SISÄLLYS
	Rauhoittava hengitys (s.4)
	Kehon myötätuntoinen kosketus (s.4)
	Itsesuggestio (s.5)
	Ylivireyden poistaminen kehosta (s.5)
	Kehon jännittäminen tietoisesti (s.6)
	Rauhoittavat kuvat (s.6)
	Tulinen ruoka (s.7)
	Kylmän kosketus (s.7)
	Huomion siirtäminen (s.7)
	Tunteiden hyväksyminen (s.8)
	APUA HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN
	MINIOPAS

	1. RAUHOITTAVA HENGITYS
	2. KEHON MYÖTÄTUNTOINEN KOSKETUS, PAINATUS, HALAUS, HIERONTA
	APUA HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN
	MINIOPAS

	3. ITSESUGGESTIO
	4.YLIVIREYDEN POISTAMINEN KEHOSTA
	©TERAPIAAMIELELLE.FI
	APUA HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN
	MINIOPAS

	5. KEHON JÄNNITTÄMINEN TIETOISESTI
	6. RAUHOITTAVAT KUVAT
	APUA HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN
	MINIOPAS

	7. TULINEN RUOKA
	8. KYLMÄN KOSKETUS
	9. HUOMION SIIRTÄMINEN SISÄISESTÄ     KOKEMUKSESTA ULKOISEEN
	©TERAPIAAMIELELLE.FI
	APUA HERMOSTON RAUHOITTAMISEEN
	MINIOPAS

	10. TUNTEIDEN HYVÄKSYMINEN

