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Johdanto Mindfulnessiin

Mindfulness- eli tietoisuusharjoitukset
kehittavat kykya keskittya yhteen asiaan
ilman, etta muut ajatukset tai tunteet
alkavat hairita meita.

Harjoitukset voi tuntua vaikeilta, silla
nykyaan olemme oppineet tekemaan
monia asioita yhtaaikaisesti.

Mindfulness-harjoituksissa pyritaan
loytamaan hiljaisia hetkia, jopa kiireisten
paivittaisten rutiinien aikana




Mindfulnessin hyodyt

* Mindfulnesstaidoilla on monia hyotyja
tereydelle ja hyvinvoinnille.

* Esimerkiksi:

Vahentaa stressia

Elaminen nykyhetkessa

Kehittaa meita ihmisena

Auttaa vahentamaan yksinaisyyden
tunteita

SON CALL

B8 Frasmus+



Mindfulness-
harjoitustekniikoita

On olemassa monia erilaisia tekniikoita,

joilla tietoisuustaitoja voi harjoittaa arjessa.

Seuraavissa osissa esitellaan seuraavia
tekniikoita:

* Tietoinen hengittaminen

* Tietoinen syominen

* Tietoinen kaveleminen
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Tietoinen hengittaminen

Tietoisessa hengittamisessa tulee istua
paikallaan, hiljaisessa tilassa ja tuoda huomio
omaan hengitykseen.

Keskittymalla omaan hengitykseen tietoinen
hengittaminen ohjaa sinua olemaan
tietoisempi ymparistostasi ja olemaan
enemman lasna jokapaivaisessa elamassasi.
Se on tehokas menetelma stressin
kognitiivisten, emotionaalisten ja
kayttaytymisoireiden vahentamisessa
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SON CALL

Tietoinen hengittaminen

> Tassa videossa 3 minuutin tietoisen
hengittamisen harjoitus:
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

> Videossa on hyvat ohjeet tietoisesta
hengittamisesta ja tata harjoitusta voidaan
pidentaa 5-10 minuuttia harjoittelemalla

> Saannollisen harjoittelun avulla, voit tehda
pidempia tietoisen hengittamisen harjoituksia,
mutta aloittelijoille tama video sopii hyvin
johdannoksi aiheeseen
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https://youtu.be/
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

Tietoinen syominen

Tietoinen syominen on tekniikka, joka auttaa
hallitsemaan ruokailutottumuksia technique that
helps you gain control over your eating habits.

Sen on osoitettu edistavan laihtumista,
vahentamaan liiallista syomista ja yleista
hyvinvointia

Sita ei kuitenkaan tule mieltaa ruokavalioksi
Tietoisessa syomisessa olet tietoisempi siita,
kuinka paljon syot ja osaat lopettaa syomisen

ollessasi kyllainen, sen sijaan, etta soisit lilkaa
saadaksesi annoksen syotya loppuun.
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SON CALL

Tietoinen syominen

Tietoisessa syomisessa:

° Syodaan hitaasti, ilman hairiotekijoita;

* Kuunnellaan fyysista nalantunnetta ja lopetetaan syominen kun vatsa on taysi;
° Erotetaan todellisen nalan ja ei-nalan laukaisevat tekijat;

° Kaytetaan aisteja ja kiinnitetaan huomioita vareihin, tuoksuihin, aaniin, rakenteeseen ja
makuihin;

* Opetellaan selviytymaan ruoan aiheuttamista tunteista kuten syyllisyydesta ja
ahdistuksesta;

* Syodaan yleisen terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi;
* Kiinnitetaan huomiota siihen, kuinka ruoka vaikuttaa tunteisiimme ja vartaloomme;

* Arvostetaan ruokaa.
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Tietoinen kaveleminen

Tietoinen kaveleminen on yksinkertainen
tekniikka, jota voi harjoitella saadakseen lisaa
tietoisuutta paivittaisiin rutiineihin.

Tama on erittain tehokas tapa harjoittaa
tietoisuutta. Siina suunnataan huomio omaan
kavelemiseen.
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SON CALL
Tietoinen kaveleminen

Tietoinen kaveleminen on yhta helppoa ja monimutkaista, kuin
tietoisuus siita, etta kavelet.

Yrita olla tietoinen jokaisesta askeleestasi.
Yrita yhdistaa hengitys kavelemiseen
Huomioi ymparillasi olevat aanet

Jos kavelet kotona, saatat kuulla esimerkiksi lattialankkujen
narahtelun

Jos yritat tehda nama kaikki kerralla, se voi olla vaikeaa, joten aloitta
yhden tai kahden asian huomioimisen harjoittelulla.

“Yritan olla tietoinen jaloista lattiaa vasten ja ymparillani olewsta
aanista”.
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