Aikuisen itsesiiitelykeinot
listattuna

Hengiti rauhallisesti

Laske etuperin kymmeneen
Laske takaperin kymmeneen
Luettele aakkoset etuperin
Luettele aakkoset takaperin
Laula laulu

Hyriiile

Tee suullasi suhinadiiinti
Hyssyttele itseiisi

Juo kylmiiéi vetti

Juo kuumaa juotavaa

Syo purkkaa

Haistele kukkia

Haistele tuoksu oljyjia
Kietoudu huopaan

Avaa ikkuna

Laita tuuletin paille

Sulje silmiit

Katsele kauniita maisemia

Katsele perheenjiisenten
hymyilevii kuvia

Tuijottele
rauhoittumispurkkia tai

lumihiutalepalloa
Siliti itsedisi

Halaa itseisi tai lasta

Painele kiiden akupisteiti

Pese kiidet limpimiilli
vedelli

Puristele stressipalloa

Kuuntele rauhoittavaa musiikkia
Ravistele kehoa piiisti varpaisiin
Tee haarahyppyji

Kannusta itseisi siséiisen ainen
voimalla

Puhu itsellesi rauhoittavasti
Hoe rauhoittavaa mottoasi
Lue pari rivii kizjasta

Laita pari palaa palapeliin

Mene hetkeksi toiseen huoneeseen

Omat keinoni

www.positiivinenkasvatus.fi



