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Omakuvang Olen hyva sellaisena kuin olen

Piirra tahan kuva itsestisi Taydenna alla oleviin kohtiin kivoja asioita

itsestasi ja ymparistostasi

A Yksi kiva tapahtuma télla viikolla

A Yksi asia, jossa olen onnistunut

A Yksi asia, joka on minulle rakas

A Yksi asia, jonka osaan hyvin

A Yksi asia, josta olen kiitollinen
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@
1. Miten keskityn sy6miseen? %

Vastaa seuraaviin kysymyksiin rastittamalla sinua parhaiten vastaava vaih &aﬁ
S
En
koskaan Harvoin  Joskus Usein Aina

Syon samalla, kun katson televisiota.

Kaytan tietokonetta tai tablettikonetta ,kun syon.

Nappailen kdnnykkaani, samalla kun syon.

Puhun puhelimessa, samalla kun syon.

Syon nopeasti, koska tahdon paéasta akkia
tekemé&an muuta.

Luen samalla, kun syén.
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Kokeileviikon aikana sydda yksi ateria paivéssiasti ja keskittyen ainoastaan sydomiseen st&n

0 syo6trauhassauokapoydardaressahintadn20 minuuttiakerrallaan
0 keskitytruoan ulkonakoon, tuoksuun, maku@anmilta se tuntuu suussa

Kerro tilanteestakun soit rauhassa keskittyen ruoan ulkonakdéon, makuun, tuoksunonili@ se tuntui suussa?

Missa soit? Kenen kanssa soit? Pystyitld keskittymaan sydomiseen?
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Erilaiset halut sydda

’f”’ Vatsan nalka , Nenén halu syédéa

: > Haluan sy6da koska vatsani tuntuu %%\ Haluan sy0da, koska nenani haistaa
.g tyhjalta jakurisee Olen vasynyt. ’ herkullisen ruoan.
) Suun halu sydda A -, Korvan halu sydda
<= Haluan sy6da, koska suuni kaipaa @ =N ] Haluan sy6da, koska korvani kuulevat
-2 jotakin pureskeltavaa ja herkullisia aania.

tunnusteltavaa.

Silman halu sydda
e v g o ..
Z /_@; Haluan sydda, koska silméni nakevat
herkullisen ruoan.

Mielen halu sydda

Haluan sy6da aikani kuluksi tai koska
minun on tapana syoda.

Sydamen halu sydda
Haluan sy6da jotakin, koska minun on
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2. Miksi haluan sy6da? Tayta taulukkoa yhden viikon ajan vahintdén kerran paivassa ennkitizieréa rasti
siihen kohtaan, missa halu sy6da sinusta tumtintuiko se vatsassa, silmassé, nenasséa, korvassa, mielessa vai
sydamessa? Arvioi myos nalkaasi ja mielialaast fglkéelialamittareilla. Mittarit 10ytyvat sivuilta 89a

Nalka | Mieliala N
mittarin | mittarin Mita silloin

A e | 6
5428 |28
- séin tai join

silma | suu | nena | korva | mieli | sydan| lukema | lukema

Tilanne, jossa minun teki
mieli sy6da tai juoda jotakin

%

EsimerkkiOlin X X X Popcornia ja
elokuvateatteriraulassga limsaa
popcornit tuoksuivat hyvalt3

=
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Nalkamittari

1 2 3 4 ) 6 7 8
Niin nalka, _Nalka, Pieni nalka, Pahin nalka Sopivan Ahky
etta kiire paasta ei mahdotonta on poissa kyllainen
heikottaa Syomaan kiiretta syomaan
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Mielialamittari

e = -

e e é{:a ""'::f-"'
"ﬁ?{rﬂfr 5 HL'. ng:r' : p_. ﬁ;i,f‘-_
EH. @* .-fI %’

% >
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0 . 1 2 3 4 6 7 8 9 10 .
Erittain Ei erityisen hyva, Erittain
paha mieli eikd paha mieli hyva mieli
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3. Milta kyllaisyysintuu?

Taytétaulukkogoka paiva vahintaan yhdella aterialla, yhden viikon Kjamolet syonyt mietgletkosyonyt

liian vahan, juuri sopivasiiliikaa?Miten se tuntuu kehossasi? Arvioi kyllaisyyttasi nalkamittarin avi8lgds.
mielialaasmielialamittarilla (s9). Kirjaa niiden lukem#ulukkoon.

Soinliianvahan |  Sdin sopivasti Soin liikaa Nalk Mieliala
) < e ilta kehossani tuntuu mittarin | mittarin
;‘“ €, 58 Milté keh tunt tt tta
* Lot = lukema | lukema
-, p/*‘
Esim. X Oloni on tukala. Ejaksa tehda mitdan | 10 3
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4. Kaytankd kaikkia aisteja, kun syén? PPN
o : . : L D @o- 7T
Taytataulukkoaateriallayhden viikon ajarHavainnoi miltd syomasi ruokaytta,tuoksuu, —

maistuu, kuulostaa ja tuntuu suussa. Aistikokemuksen kuvauksessa voit kayttaa apuna seuraave
2t SOHID éyldiya X SHay raldl welAsr | NIDA 2 A €

aA@dz 1

Mit& sdin tai join Milta ruoka Milta ruoka Milta ruoka tuntui Milta ruoka Mielialamittarin
naytti? tuoksui? suussa tai kuulosti maistui? lukema
korvissa?
Esimerkki:
mansikka varikkaalta raikkaalta mehukkaalta makealta 9
Viinirypale pyorealta makealta poksahtaa kun puraisen | taytelaiselta 7
MA
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ULKONAKO

varikas
kirkas
variton
tumma
vaalea
piikikas
kulmikas
kiiltava
pyorea
terava
samea

Aistisanapankki

TUOKSU

raikas
pistava
palanut
makea
tunkkainen
pilaantunut
pehmeéa
tayteldainen
aromikas
hedelmainen

SUUTUNTUMA MAKU
kostea makea
pehmea Kirpea

rakeinen rasvainen
karkea suolainen
rouskuva karvas
kylma umamt
kuuma mausteinen
kumimainen taytelainen
sitkea raikas
jauhoinen pistava
hampaisiin tarttuva mauton
taikinamainen tulinen
samettinen teollinen
suussa sulava
limainen
lehteva *|ihaisatomaatin,
rasvainen herkkusienen makuinen
kuiva

AANET

rapsahtava
rouskuva
narskuva
poksahteleva
aaneton

kova
hiljainen
loriseva
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