Kylman kaytto

Kylmaa voi kayttaa monipuolisesti helpottamaan ahdistusta. Pakkasessa kannattaa olla
jaapussi valmiina. Laita jaapussi rintakehan paalle, niskaan tai vaikka vatsan paalle.

Jos sinulla on pakastimessa jaapaloja, voit laittaa jaapalan suuhun tai pitaa jaapaloja
kasissasi. Myds esimerkiksi kiven voi laittaa pakkaseen jadhtymaan, jolloin kylma kivi voi
auttaa suuntaamaan huomiota pois ahdistuksesta.

Voit juoksuttaa hanasta kylmaa vetta ja laittaa ranteesi veden alle tai huuhtoa kasvosi
kylmalla vedella. Myos kylma suihku tai avantouinti tuovat tehokkaasti huomion
ahdistuksesta nykyhetkeen ja kylman tunteeseen. Talvisin voit tehda lumipalloja paljain
kasin tai laittaa hetkeksi katesi hankeen.

Tarkoitus ei ole jaadyttaa ihoa vaan kayttaa kylmaa juuri sen verran kuin on tarpeen.
Viileys itsessaan voi rauhoittaa ja kylma on tehokas tapa katkaista ajatuskehia, tuoda
huomiota tuntoaistiin ja sita kautta tdahan hetkeen.
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