AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti
TERVEYSOSAAMINEN
Perustiedot
Nimi Ryhma
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Kiireen, elémantilanteen ja huolten keskelld on hyvé opetella myds rentoutumaan. Rentoutuminen kannattaa, koska

* se ravhoittaa ennen j@nnittévéa tilannetta
o se virkistGd kesken hektisen pdivén
* se auttaa tunteiden ja ajatusten hallinnassa

e se auttaa nukahtamaan.

Kokeile jotain seuraavista kolmesta rentoutumiskeinosta.
A) Pikarentoutus kesken koulu- tai tySpdaivén

Kun péivén aikana tuntuu, ettd kaikki stressaa ja kéyt kierroksilla, kokeile hengittéé hetken rauhallisesti.

* Hengitd syvaan. Kun hengitét sisdén, kuvittele hengittévési siséan hyvaa mieltd. Kun hengitét ulos, kuvittele
stressin virtaavan ulos mielestési uloshengityksen aikana.

e Toista viisi kertaa.

*  Voit tehdé& harjoituksen milloin vain, missé vain.
B) Rentoutus ennen jannittévéd tilannetta:

*  Voit miettid ennen rentoutusta valmiiksi tilanteen, johon haluat rentoutuneessa tilassa keskittyd, kuten esimerkiksi
ammattiosaamisesi néytétilanne.

*  Sulje silmési. Hengité sisédn ja ulos. Rentoudu.

e Kun olet p&dssyt rentoutuneeseen tilaan, kuvittele itsesi tilanteeseen, jota jannitét.

* Kay lépi mielessasi, kuinka tilanne etenee. Kuvittele, kuinka toimit itsevarmasti ja rennosti.
* Lé&pikdy tilanne muutaman kerran.

*  Muutaman lapikéynnin jglkeen sinulla on aidossa tilanteessa apunasi muistikuva sujuvasta toimimisesta aidossa
tilanteessa.

C) Jénnittynyt vai rento?
Seuraavalla harjoituksella voit oppia tunnistamaan jénnityksen ja rentouden vélisen eron.

e Istu tuolilla jalat ja kédet alhaalla.

*  Vedd keuhkot téyteen ilmaa.
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¢ Jdnnitd itsesi kokonaan.
e Puhalla keuhkot tyhijiksi.
¢ Rentouta itsesi kokonaan.

e Huomaa ero jannityksen ja rentouden vélilla.
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Tehtavat

Tehtydsi rentoutusharjoituksen, vastaa seuraaviin kysymyksiin tekemési harjoituksen perusteella.

Minké rentoutumiskeinon valitsite

Milt& rentoutumisharjoitus tuntui@

Mikéd on sinulle rentouttavaa tekemistd? Mitkd asiat auttavat sinua rentoutumaan?@

Mitd hyétyé rentoutumisesta sinulle on?@

Lahteet: Nyyti.fi seké NYYTIN ELAMANTAITOKURSSI®
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