Aistit ja esineet

Oireiden hallinnassa kannattaa kayttaa erilaisia valineita, silla ne konkretisoivat tekemista ja niiden
avulla voi tarvittaessa suunnata ajatukset pois kehosta ja hengittamisesta.

Pallot

Kannattaa kokeilla kdmmeniin, milta pallo tuntuu. Kdmmenissa on
paljon trigger-pisteita, joten niiden kautta voi aktivoida kevyesti koko
kehoa. Pallojen heittely haastavasti pitaa tarkkaavaisuuden tassa
hetkessa. Jos kotoa ei I0ydy palloa, myds esim. sukkamyttya voi
heitella.

Harjat, sudit ja pensselit

Kuivaharjaus tarkoittaa sita, etta kuivalla harjalla kdydaan iho pinta lapi.
Harjan on hyva olla sen verran karhea, etta pintaverenkierto tehostuu.
Tama auttaa tuntemaan kehon rajat selkeasti ja luo turvallisuuden
tunnetta. Kuivaharjaus on hyva tehda vaikka iltaisin ennen
nukkumaanmenoa. Koko kehoa ei tarvitse kayda lapi, vaan riittaa, etta
kay esimerkiksi kasivarret ja rintakehan 1api.

Hierontavalineet

Ihoa ja lihaksia voi hyvin puristella ja hieroa kasin, mutta ahdistuneena
ei usein muista tehda niin. Siksi erilaiset varikkaat ja huomiota
herattavat hierontavalineet ovat hyva apukeino. Ne muistuttavat
\ harjoittelusta ja niilla voi kdyda ihoa monella eri tavalla 1api. Valineita
kannattaa jattaa nakyville kotona tai omalle tyopisteelle.

Tuoksut

Hajuaisti on kytkOksissa tunne- ja muistikeskukseen ja tama toimii niin
hyvassa kuin pahassa. Esim. ihmisjoukoissa saattaa tulla vastaan
hajuja, jotka muistuttavat ikavista tapahtumista. Erilaisilla tuoksuilla voi
peittaa alle tallaisia hajuja. Erityisesti sitrus- ja laventelituoksut ovat
rauhoittavia. Eteerista 0ljya tai hajuvetta voi sipaista iholle, hupun
reunaan, kaulahuiviin tai kasvomaskiin. Ice poweria, tiikeribalsamia,
temppelibalsamia, chinabalsamia voi laittaa iholle.

Sormijumpparit
4 Sormijumpparit ovat erinomainen valine levottomiin kasiin. Sormet
. laitetaan koloihin ja sitten tehddan avaavaa ja sulkevaa liiketta. Myds

7 muita liikunnan ja urheilun valineitd kannattaa hyddyntaa.
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Akupunktiosormus

Sormuksella kdydaan yksi sormi kerralla Iapi. Sormusta liikutellaan
sormissa rauhallisesti ja keskittyen. Sormusta ja sen liiketta kannattaa
katsoa. Halutessaan voi lisata painetta keskinivelen kohdalla, jossa on
paljon hermopaatteitd — nain saa voimakkaamman tuntemuksen.
Sormus on pieni ja huomaamaton valine, jota voi kayttaa missa
tahansa.

Fidget-tavarat

Nama sopivat henkildille, jotka kaipaavat kasille tekemista. Tavaroiden
avulla saa liikettd, johonkin keskittymistd, huomion viemista pois kehon
tuntemuksista. Valineet ovat aanekkaita, joten ne eivat valttamatta sovi
joka paikkaan, mutta ainakin kotikayttoon ne ovat hyvia.

Chili

Chili saa endorfiinit liikkeelle — se on siis "mielialaa hoitava” aine.
Voimakas maku ja tulisuus myos vetdvat huomion vaistdmatta itseensa.
Voimakkaita makuja saa myds tulisista ja kirpeista karkeista, wasabista
tai inkivaarista.

Piikkimatto

Piikkimatto on hyvin monikayttéinen valine. Yksi kayttétapa
ahdistusoireisiin on laittaa matto tuolille, jolloin sen paalle istutaan
mahdollisimman ohuissa tai pienissa housuissa. Jos haluaa rentoutua,
niin maton paalla voi maata selallaan pidempaan.

Avaimet ja avaimenperat

Avaimet ja avaimenperat ovat |ahes aina saatavilla. Niitd voi tunnustella
sormilla ja huomion saa suunnattua naihin erilaisiin tuntemuksiin.

Aistit ja esineet -video YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=DW4TxbbiA5c
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