Ennakkotehtédvat / Koulutuspaiva 3

1. Itsensa vakauttaminen hankalaksi muuttuvassa
vuorovaikutuksessa:

Kohtaamme ajoittain hankalia vuorovaikutustilanteita. Jotta voimme saadella tilanteita, saada
kehoa rauhoittumaan ja auttaa muita rauhoittumaan tai rauhoittamaan itsens3, meidan taytyy
oppia tuntemaan itsedmme ja oman kehon viesteja.

Opettele tunnistamaan hankaloituvan vuorovaikutuksen ensimerkit kehossasi (syddmen syke,
hengitys, huimaus, kireys leukaperissa tms.)

Aistikanavia on kahdeksan, viisi ulkoaistia (kuulo, ndko, haju, maku ja tunto) ja kolme sisdaistia
(tasapaino, asento ja sisdaistimukset). Naihin virittymalla ja havainnoimalla tunteita ja ajatuksia
niihin liittyen vakauttavat mekanismit vahvistuvat.

Havainnoi itsessasi tapahtuvia merkkeja, kun hankaloituva vuorovaikutus alkaa.

Tee niistd muistiinpanoja seuraavaan koulutuspaivaan ja palauta ennakkotehtavakansioon.

2. Pohdi minkilaisten oppilaiden/vanhempien sinun on helpointa tulla
toimeen ja tyoskennella hyvaan suuntaan ja minkalaisten
oppilaiden/vanhempien kanssa on vaikeinta. Pohdi itsedsi lempedsti
reflektoiden tata kysymysta.

3. Pedanetissa on tallennettu muutama hengitys ja saatelyharjoitus. Kokeile
tehda harjoituksia ja tunnista mita tapahtuu kehossasi/mielessasi. Onko
mielessdsi jotakin mita haluaisit oppia lisaa tahan kysymykseen liittyen.

4. Ota mukaan ensimmaiseen pdivaan pyydetty resilienssitehtava ja nama
viimeisen pdivan tehtavat.

Tervetuloa seuraavaan koulutuspaivaan
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