TAAVIN KEHOPOSITIIVISUUS -HARJOITUS

Nimea tunteiden paikat

Lapsi menee paperin / kartongin paalle selinmakuulle. Lapsen kehosta
piirretaan kartongille / paperille siluetti. Siluettiin lapset saavat taman
jalkeen itse merkita ja nayttda, missa osassa kehoa tuntuu ilo, onni jne.
Tuntuuko ilo varpaissa? Sormenpdissa? Kasvoissa?

TAAVIN OLEN IHANA -HARJOITUS 2

Istu lattialle. Ota mukava asento. Voit sulkea silmasi.

Nosta toinen kimmenesi paasi paalle ja lahde piirtamaan silla kehosi
aariviivoja ensin toiselta

puolelta kehoa ja sitten toiselta.
Kay lapi paasi, hartiasi, katesi, kylkesi, jalkasi.

Halaa lopuksi itsedsi ja sano mielessasi ”“MINA OLEN IHANA”

TAAVIN OLEN IHANA -HARJOITUS 1

Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Sulje silmasi.

Kokeile kuinka rennosti voit vain olla ja potkottaa.

Hengita syvaan.

Mieti nyt lempieldintasi potkottelemdassa rentona ja rauhallisena auringossa.
Kuvittele, etta sind olet tuo lempieldimesi.

Mieti mielessasi, kuinka turkkisi, héyhenesi tai suomusi kimaltelevat upeissa
eri vareissa auringon

sateiden osuessa niihin.

Sano hiljaa mielessasi itsellesi “OLEN IHANA”. Sind olet ihana!

TAAVIN TUNTEIDEN SAATONAPPULA

Kuvittele sdaaténappi, jota voi sdataa pienemmalle ja isommalle. Ikdan kuin
musiikin volyymia.

Harjoituksen tarkoituksena on oppia sadtamaan esimerkiksi kiukkua
pienemmalle. Harjoitus on hyva tehda silmat kiinni.

Nappulan sdaatamista voi havainnollistaa kaden liikkeella. Sulje silmat.
Pienenna kiukkua saatamalla tunnenappulaa vastapaivaan.

Hengita syvaan.

Sdada uudestaan — viela pienemmalle.

Toista harjoitus niin monta kertaa, etta tunnet kiukun laantuvan.

Mieti yhdessa lapsen kanssa, tunteeko han muutosta, kun sdaténappulaa
kadnnetaan.



TAAVIN HARJOITUS RAUHOITTUMISEEN JA OMAN
TOIMINNANSAATELYYN

Nyt voit etsid mukavan, rauhallisen paikan esimerkiksi omasta
huoneestasi, johon voit kdydd makaamaan mahallesi. Esimerkiksi
sanky, sohva tai pehmea matto lattialla ovat hyvia paikkoja. Pyyda
aikuista hieromaan sinua seldsta tarinaa mukaillen, samalla kun han
lukee sinulle satua. Voitte kuunnella sadun yhdessa aikuisen kanssa tai
aikuinen voi lukea sen sinulle ddneen. Voit myos itse keksid, mista
aiheesta haluaisit kuulla lyhyen tarinan.

Tarina Unipullasta

Olipa kerran leipuri, joka ei saanut unta. Leipuri nousi vuoteestaan,
siirsi peiton syrjaan (silitd lapsen selan yli yhdell liikkeelld) ja asteli
raskain askelin keittioon (painele kasilld hitaasti askelia lapsen
selkdan). Leipuri paatti leipoa unipullaa, joka auttaisi hanta
nukahtamaan. Leipuri ripotteli jauhoja poydalle (hypistele kevyesti
sormenpailld lapsen selk&a), alusti taikinaa (hiero lapsen selkaa
pyorivin liikkkein kimmenillad), lopulta kaulitsi (hiero lapsen selkada
pystysuunnassa vahvoin liikkein) ja muotoili sen pyoreiksi pulliksi
(pyorittele pienia pullia kimmenpohjalla vasten selkaa). Leipuri lisasi
taikinaan sokeria (naputtele sormenpailla lapsen selkad), kanelia
(pyyhkaise kevyesti yli selan sormenpailld) ja salaista unimaustetta
(keksi itse). Leipuri tyonsi pullat lampimaan uuniin (tee laajoja
pyorivia liikkeitd ympari lapsen koko kehoa) ja hengitteli keittioon
levinnyttd unimausteista tuoksua (kehoita lasta vetamaan syvaan
henkea ja hengittdamaan rauhallisesti unipullan tuoksua, ole itse
mallina).

Valmiit pullat olivat isoja ja kuohkeita (piirra isoa ympyraa
kdammenilla lapsen selkdan), ne maistuivat kauniilta unilta, joita
leipuri ndki sind yona (silittele lapsen selkaa rauhallisi liikkein,
lopettaessa voit jattda kimmenesi hetkeksi lepdaamaan lapsen seldan
paalle).

TAAVIN UNIRENTOUTUS

Mene potkottamaan ja ota itsellesi mukava asento. Voit sulkea silmasi.
Kokeile kuinka liikkkumatta voit olla — hienoa! Nyt harjoitellaan
rentoutumista, jotta sinun on mukava laittaa nukkumaan. P6tk6ta yha ihan
paikoillasi. Sinun ei tarvitse tehdd mitaan, olet vain. Hengita nyt rauhallisesti
muutaman kerran syvadan niin, ettd tunnet, kuinka vatsasi kohoaa
sisdadnhengityksen aikana ja rauhallisesti laskee uloshengityksen aikana.
Toista tama muutaman kerran. Hengita syvaan ja rauhallisesti. Kokeile kuinka
rennosti voit vain olla ja potkottaa. Nyt kuvittele mielessasi. Koko kehosi
painuu alustaa vasten painavana kuin tuhannen kilon karkkipussi. Jalkasi,
selkdsi, katesi ja paasi tuntuvat painavilta ja rennoilta. Kehosi tuntuu
lampimalta. Kuin olisit rannalla ihanana kesdisena paivana ja aurinko
lammittaa sinua. Hengityksesi on rauhallista kuin etanan lilke mansikan
lehdelld. Tunnet kasvoillasi ihanan viilentdavan tuulen vireen, joka tulee
sateenkaaren varisten lintujen siipien lepatuksesta niiden |ahtiessa lentoon
edestasi. Sinulla on mukava ja rauhallinen olo. Mieti nyt hetki tata paivaa.
Mika tassa paivassa on ollut sinusta kaikkein mukavinta? Oletko leikkinyt
kavereidesi kanssa? Oppinut jotain uutta tai onnistunut jossain? Nauranut
jollekin hauskalle asialle? Syonyt jotain hyvaa? Voit mielessasi sanoa ”“Kiitos
tastd paivasta” Olet ihana ja tarked. Nae kauniita unia.



TAAVIN UNILENTO -HARIJOITUS

Mene potkottamaan ja ota mukava asento. Voit sulkea silmasi. Nyt teemme matkan unen maailmaan ja sina opit
lentamaan. Tiesitko, ettd rentoutuminen auttaa lentdamaan oppimisessa. Kun kehosi rentoutuu, se nousee
kevyena ilmaan ja voit aloittaa lentomatkan unen maailmaan. Mina olen sinun oppaanasi. Sinun on turvallista
harjoitella lentdmistd minun kanssani. Kuvittele nyt, ettd suuri pehmea pilvi lentda viereesi ja menet siihen paalle
potkottelemaan. Hengitd syvaan sisdan Anna ilman virrata hitaasti ulos. Paasta kehosi ihan rennoksi. Jalat, selka,
vatsa, kadet, paa. Jokaisella uloshengitykselld muutut kevyemmaksi ja pilvi lahtee nousemaan hitaasti ylemmas.
Nouse seisomaan pilven paalle ja levita katesi sivuillesi. Huomaat, etta kantapaasi irtoavat pilvesta, sitten varpaat.
Olen tdssa vieressasi ja huolehdin sinusta. Huomaatko, osaat lentda! Ota minua kddesta kiinni ja 1ahde kanssani
tutkimaan unimaailmaa. Sind osaat lentda mahtavasti! Katso sivullesi, sielld on upea sateenkaari, joka kimaltaa
auringonsateiden osuessa siihen, kuin siina olisi glitteria. Mika sateenkaaren vareista on sinun lempivarisi? Kun
katsot sateenkaarta, huomaat, etta lempivarisi muuttaa muotoaan. Siitd muovautuu upea ilmalaiva, jonka kyytiin
hyppdaamme. Voimme matkustaa minne vain. Menisimmeko hattarakylaan herkuttelemaan, pilvimaailmaan
seikkailemaan vai vesipuistoon hassuttelemaan? Saat ohjata laivaa sellaiseen suuntaan, jossa haluaisit tdman yon
seikkailla. Mina voin tulla sinun mukaasi. HHEMAN PIDEMPI TAUKO Kauniita unia ja pida hauskaa uniseikkailussasi!




