Miksi olen
ahdistunut?

Yhta osaa aivoistasi kutsutaan nimella
mantelitumake. Sen tehtavana on
suojella sinua. Mutta joskus se toimii
lilan voimakkaasti. Se voi kertoa aivoillesi
vaarasta — silloinkin kun olet turvassa. Se
saa sinut tuntemaan olosi ahdistuneeksi.
Kun sinusta tuntuu talta, voit oppia
auttamaan aivojasi keskittymaan ja
rauhoittumaan. Kokeile seuraavia ohjeita.
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Lahtolaskenta kohti rauhoittumista

oo
)

ffl sl}‘ il
N

-y
—

P

)

3;.\_. 't
N

Hengitd Laske hitaasti Mainitse Mainitse Kerro
kertaa joka kerta, kun asiag, joita voit funnetta, joita aikuiselle
hitaasti. hengitat ulos. kuulla, koskettaa sinulla par- tunteistasi.
jandhda. haillaan on.
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