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Harjoitus: Tunnista tunteet kehossasi

Miksi?
Havaitset, missa kohtaa kehoasi ahdistus tuntuu.

Kun olet havainnut, missa kohdassa kehoa ahdistuksesi tuntuu, voit harjoitella
puuttumaan kehosi tuntemukseen ja sita kautta ahdistukseesi.

Esimerkiksi, jos

e ahdistus aiheuttaa lihasjannitysta -> voit helpottaa oloasi tekemalla
rentoutusharjoituksia

e ahdistus vaikeuttaa hengittamista -> voit helpottaa oloasi tekemalla
hengitysharjoituksia

Miten?

Kirjoita mahdollisimman tarkasti kuvaillen, missa kohtaa kehoasi tunnet erilaiset
tunteet.

Kuvaa myds se, jos tunne lahtee jostain fyysisesta kohdasta paattyen toiseen. Nain
voi olla esimerkiksi silloin, jos tunne alkaa hartioista ja paattyy takaraivoon.

Voit kayttaa apunasi pdf-liitteesta 16ytyvaa kehokuvaa tai kirjoittaa huomioitasi alle.

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4674 1/3



@ Mic[cnl:crl.rqrsta]n.ﬁ

@ Mielenterveystalo.fi

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4674

Raskaus- ja vauva-ajan ahdistuneisuuden omahoito-

ohjelma

Ahdistuksen ¢
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Miltd tuntuu?

ES! Ahdisius buniu
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Missi kohtaa kehoani tunteet tuntuvat?

Esim. Ahdistus tuntuu ensiksi puristavana tunteena kurkussa. Kun sita on kestanyt
jonkin aikaa, tunnen sen onttona ja kalvavana kipuna vatsan alueella.
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