Kiukun hallitsemisen ™
periaatteet

keskus

Siirry pois heti (30sekunnin sisd@lld), kun
huomaat tilanteen drsyttdvaksi

Mene paikkaan, jossa voit olla rauhassa

Keskity omaan hengitykseen.
Rauhoita hengityksesi.

Opettele tietoisesti vaipumaan hetkeksi kauas
omaan unelmamaailmaan tai keskity muuhun
sijaistoimintaan (esim. laskemaan 0-100, aistit
auki harjoitus tms.)

Opettele, harjoittele, harjoittele...

Tunne ei ole viel&@ teko. Huutaminen, rdyh&déminen ja
fyysinen vakivalta ovat poisopeteltavia asioita

Mukaillen: Pirkanmaan hyvinvointialueen lapsiperheiden nepsymateriaalia
https://www.pirha.fi/web/nepsy-neuropsykiatriset-vaikeudet/etusivu



