OPETUSHALLITUS
UTBILDNINGSSTYRELSEN

Viiden sormen hyvan
huomaamisen -harjoitus

Viivi Pentikainen: OPO-coaching koulutus syksy 2024
Avola&Pentikainen 2020: Kukoistava kasvatus




Taman harjoituksen ajatuksena on pysahtya hetkeksi tahan hetkeen kayttaen
apuna hengitysta. Harjoituksessa harjoitellaan huomion suuntaamista
asioihin, jotka tuovat elamaan iloa ja onnellisuutta.

« Ota hyva asento, sellainen jossa kehosi voi rentoutua, sulje silmasi ja
kuuntele.
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