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Keskittymisen harjoitteita

10 s - 3 min. riippuen tehtavasta Haluttaessa sekuntikello

Tavoitteet

Tavoitteena on harjoittaa keskittymisen perustaitoja, erityisesti huomion suuntaamista erilaisiin
kohteisiin ja huomion sailyttamista niissa.

Harjoitteet auttavat oivaltamaan, minkalaista tarkka keskittymisen suuntaaminen on, milta se
tuntuu ja mika sitd saattaa hairita.

1) Keskity kohteeseen

Suoritusohjeet

1. Valitse huomion kiinnittamisen kohteeksi jokin esine (esimerkiksi ensin huomio pidetdan kynassa,
sen jalkeen kaverin edessa pitdmassa kimmenessa ja viimeiseksi tuijotetaan kaveria silmiin
nauramatta.)

2. Kiinnitd huomio valittuun kohteeseen. Tehtdvanasi on tuijottaa kohdetta ajattelematta yhtdan
mitdaan muuta.

3. Kun huomaat, ettd ajatuksesi herpaantuvat, harjoitus on paattynyt, jolloin voit aloittaa uudestaan
tai siirtyd muihin tehtaviin.

Vinkki!

« Edistymisen mittaamiseksi voit pyytaa kaveria, opettajaa tai valmentajaa mittaamaan kellolla ajan,
kuinka kauan tarkkaavaisuuden sdilyttaminen kohteessa onnistuu. Tama motivoi mukavasti!

2) Keskity hengitykseen

Tehtadva harjoittaa keskittymistaitojen lisdksi myos taitoa tunnistaa kehon tila ja vaikuttaa siihen.

Suoritusohjeet (pyyda esim. valmentajaa/vanhempia lukemaan dineen)

1) Asetu mukavasti istumaan tai johonkin muuhun asentoon ja sulje silmat hetkeksi.

2) Suuntaa huomiosi omaan hengitykseesi. Keskity havaitsemaan, minkalaisella rytmilla hengityksesi
tapahtuu.

3) Laske nyt hengityksidsi niin, etta sisdan- ja uloshengitys on aina yhteensa yksi. Huomio ei suuntaudu
mihinkdan muuhun kuin hengityksien laskemiseen. Aina jos huomaat ajatuksien lahtevan
harhailemaan, suuntaa huomio heti uudelleen hengityksien laskemiseen. Jatka laskemista, kunnes
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olet pdassyt kymmeneen hengitykseen. Silloin voit lopettaa harjoituksen ja avata silmat, mutta
odota hiljaa, kunnes kaikki ovat lopettaneet.

Vinkkeja!

¢ Lisaksi voidaan lisdta saanto, jonka mukaan tulee aina aloittaa alusta, jos keskittyminen herpaantuu
ennen kuin on paassyt sovittuun maaraan hengityksia.

* Muista, ettd hengityksien laskeminen voi olla hyva keino rauhoittaa tilanne, jos on jostain syysta
hermostunut tai jannittynyt, esimerkiksi ennen kilpailusuoritusta.

3) Keskity aistimuksiin

Suoritusohjeet (pyyda esim. valmentajaa/vanhempia lukemaan ddneen)

1. Aloita hengittamalla kerran syvaan sisaan ja ulos.
2. Etsi nyt silmilldsi jokin liikkumaton kohde ja kiinnita kaikki huomiosi siihen. Sulje kaikki muut asiat
pois mielestasi, ja keskity vain ndkemadsi asiaan.
(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)
3. Sulje nyt silmasi ja kuuntele, minkalaisia adnia kuulet ymparistostasi. Valitse jokin kuulemasi dani ja
keskity vain valitsemaasi ddneen. Kaikki muut asiat poistuvat mielestasi, kuulet vain valitsemasi
danen.

(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)

4. Pida silmat edelleen kiinni, ja keskity nyt itseesi. Keskity kehosi tuntemuksiin niin, etta et ajattele
tai tunne mitaan muuta.

(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)

5. Vaihda nyt keskittymisen kohteesi ajatuksiisi. Odota hetki ja seuraa mielenkiinnolla, minkalainen
ajatus nousee mieleesi.

(Lukija, anna tassa urheilijoille riittavasti aikaa, noin minuutin verran)
6. Avaa nyt silmasi. Kerro parille / valmentajalle / muistele vield itse, miltd sinusta tuntui missakin

harjoituksen vaiheessa. Oliko keskittyminen vaikeampaa tai helpompaa johonkin aistiin verrattuna
toiseen?
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