TURVATILAN OHJE PAIVAN ELAMALLE

™

TERRY-NORA

Neurophysiological method

TERRY-NORA-menetelma

Johdanto

Tama ohje auttaa sinua eldmaan paivaa rauhassa ja palauttamaan hermoston
turvatilaan. Kayta sita aamulla, paivalla jaillalla. Voit tulostaa tdman ja pitaa sen
nakyvilla kotona.

1. Aamu - Paivan rauhallinen alku

1. Hengita 2 minuuttia rauhallisesti Sisdaan 4 sekuntia, ulos 6 sekuntia. Anna
hermoston laskeutua yon jalkeen.

2. Katso luonnonvaloa Avaa verhot tai mene ulos. Valo kdynnistaa hermoston
paivarytmin.

3. Sano itsellesi: “Tdndan etenen rauhassa.” Lyhyt lause aktivoi turvatilan.

2. Paiva - Hermoston tasainen rytmi

1. Pida kolme rauhallista taukoa Aamupaiva, iltapaiva, ilta. Tauko voi olla 1-3
minuuttia.

2. Tunnista kuormitus Jos huomaat jannittyneisyytta, pysahdy hetkeksi. Laita kasi
rintakehalle ja hengita syvaan.

3. Lyhyt palautus Sulje silmat 10 sekunniksi. Anna hermoston pudottaa kierroksia.



3. Ilta — Rauhoittuminen yota varten

1. Valta voimakkaita arsykkeita Uutiset, kova aani, kirkkaat valot. Anna hermostolle
pehmea laskeutuminen.

2. Lammita kehoa Lammin suihku, villasukat tai pehmea viltti. Lampo aktivoi
turvatilan.

3. Rauhoittava lause: “Olen turvassa tassa hetkessa.”

4. Arsykkeiden vahentidminen - hermoston
suojavyohyke
Uutiset ja radiouutiset

e Katso uutisia vain kerran paivassa.
e Valtajatkuvaa uutisvirtaa ja radiotaustaa.
e Hermosto ei erota todellista uhkaa ja uutisten uhkaa.

Puhelimen kaytto

e Pida puhelin poissa kehosta suurimman osan paivasta.
e Eimakuuhuoneessa, ei ruokapoydassa.
e Kun puhelin lepaa, myos hermosto lepaa.

Sosiaalinen media

e Kayta vain valituissa hetkissa.
e FEiselaamista sangyssa tai taukojen tilalla.
e Tarkista lahteet — ala usko kaikkea mita naet.

Virtuaalinen hiljaisuus

e Pidayksi paiva viikossa ilman uutisia ja sosiaalista mediaa.

e Hiljaisuus on hermoston syvin turvatila.

5. Hermoston suojelu — mita lopetetaan kokonaan

Vakivaltaiset elokuvat ja sarjat

e Lopeta kokonaan vakivalta- ja rikoselokuvat.
e Hermosto reagoi niihin kuin uhka olisi todellinen.



Kauhuelokuvat ja jannitys

e Kauhu pitda kehon halytystilassa.
e Korvaa kauhu luonnon dokumenteilla, musiikilla tai taiteella.

Videopelit, joissa on vakivaltaa tai kilpailua

e |Lopeta kokonaan pelit, joissa on taistelua tai tappamista.
e Valitse rauhallisia rakentelu- tai luontoteemaisia peleja.

Virtuaalinen rauha

e Tee kodistasi hermoston turvapaikka: ei vakivaltaa, ei pelkoa, ei jatkuvaa
arsyketta.

6. Luonnollinen korvaus - rauhan ja elaman rytmin
harrastukset

Luonto paivittain

e Mene ulosjoka paiva, vaikka vain 10 minuutiksi.
e Katso puita, pilvia, vetta tai kukkia.

e Luonto on hermoston biologinen turvatila.
Rauhalliset harrastukset

e Maalaaminen, musiikki, puutarhanhoito, kasityot, lukeminen, ruoanlaitto.
e Tee asioita ilman kilpailua ja kiiretta.

Liike ja rytmi

o Kevyt venyttely, hidas kavely, pyoraily, uinti, tanssi.
e Liike on hermoston luonnollinen saatelymekanismi.

Sosiaalinen rauha

e Tapaaihmisia, jotka tuovat turvaa ja rauhaa.
e Valta keskusteluja, joissa on pelkoa tai vihaa.

Luova hiljaisuus

e Pidahetkia ilman aanta, ruutua ja sanoja.
o Kirjoita, piirra tai vain ole.



7. Viikkorytmi — 7 paivan turvatilaohjelma

Paiva 1: Rauha - Lyhyt kavely luonnossa. Paiva 2: Hengitys — 2-5 minuutin
hengitysharjoitus. Paiva 3: Liike — Kevyt venyttely tai hidas kavely. Pdiva 4: Luonto —
Katso puita, kukkia tai taivasta. Paiva 5: Turva - Kirjoita yksi asia, joka tuo sinulle
turvaa. Paiva 6: Selkeys - Siivoa pieni tila. Paiva 7: Palautuminen - Tee jotain, mika
tuntuu pehmealta ja hyvalta.

8. Turvatilan perusperiaatteet

e Hermosto rauhoittuu rytmin, ei pakottamisen kautta.

e Pienet hetket ovat tehokkaampia kuin pitkat harjoitukset.
e Luonto, valo ja lampo ovat hermoston liittolaisia.

e Rauhallinen lause aktivoi turvatilan nopeasti.

9. Ihmisten valinen turva — sydamen rauha

Etsi muista ihmisista heiddan hyvat puolet

e Katso jokaisessa ihmisessa jotakin hyvaa: ystavallisyytta, huumoria, taitoa,
lampoda.

e Unohdaihmisen huonot puolet — niita meilla kaikilla on.

e Kun naet hyvan toisessa, hermostosi rauhoittuu ja sydamesi avautuu.

e Hyvien puolien loytaminen lahimmaisesta auttaa sinua itseasi voimaan hyvin.

Tee yllatyksia ja pienia lahjoja

e Anna lahja tai kortti ilman, etta toinen osaa odottaa.

e Yllatys aktivoi molempien hermostossa turvatilan jailon.

e Lahjan ei tarvitse olla suuri — tarkeinta on ajatus ja lampad.
e |lo syntyy antamisesta, ei maarasta.

Nauti kaikesta kauniista

e Katso vareja, valoa, taidetta, luontoa, musiikkia.

e Kauneus palauttaa hermoston ja muistuttaa, etta elama on hyvaa.
e Pysahdy hetkeen ja sano hiljaa: “Tamaéa on kaunista.”

e Kun opit nakemaan kauneuden, pelko menettaa voimansa.



10. Lopun kysymykset (TERRY-NORA-metodi)

Mita opin tasta? Kirjoita lyhyt vastaus.

Miten sovellan tata tyossani ja elamassani? Kirjoita yksi kdytannon asia.

11. Tarvitsetko tukea?

Jos jokin jai mietityttamaan, voit kysya opettajalta. Olen taalla sinua varten.
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