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Tervetuloa pienten
hyvien hetkien
pariin!




Tama korttipakka on suunniteltu
tukemaan jaksamistasi arjen
keskella. Kortit tarjoavat lyhyita
taukoja, joiden avulla voit helposti
pyséahtya ja olla lasné. Kortissa
esitelty pieni taukotehtava vie
vain 1-3 minuuttia mutta auttaa

rauhoittumaan ja palautumaan.

Tee taukotehtava omalla tavallasi.
Jo hetken rauhoittuminen on
arvokasta. Tarkeinta ei ole
suoritus, vaan se, ettd annat
itsellesi pienen hyvén hetken

arjessa.



Mikrotaukojen vaikutus

Korteissa keskitytaan tietoiseen
hengitykseen ja aistihavaintoihin
sekd lempedan liikkkeeseen ja
rauhoittaviin mielikuviin ja
lauseisiin. Kun keho rentoutuu,
mieli rauhoittuu, ja kun mieli

rauhoittuu, keho rentoutuu.

Pienikin hetki tietoista lasnaoloa
voi auttaa katkaisemaan kiireen
kierteen ja palauttamaan huomion

tihan hetkeen.



Lemped pysahtyminen ja
rauhallinen hengitys voivat liséta
parasympaattisen hermoston
aktiivisuutta, mika tukee
rauhoittumista ja palautumista.
Kun tahan yhdistetaan kevyt
liike, kuten venyttely tai kavely,
lihasjannitys usein helpottuu,
verenkierto vilkastuu ja olo
virkistyy. Yhdessa ndma voivat
vahentda kuormituksen tunnetta
ja tukea seka kehon ettd mielen

palautumista.



Kayttovinkkeja

« Kortteja voi kayttaa yksin tai
ryhmassé. Ne sopivat niin aamuun
kuin iltaan, tydn lomaan tauoiksi
tai vapaa-ajan pieniksi pausseiksi.

« Kortit kannattaa sailyttaa
sellaisessa paikassa, misti ne ovat
helposti saatavilla.

« Sekoita kortit ja nosta yksi kortti
sattumanvaraisesti. Nain voit
saada jotain uutta juuri tahén
hetkeen. Tama on helppo tapa
kokeilla erilaisia mikrotaukoja

ilman etukateispohdintaa.



« Voit my06s jakaa kortit neljaan
ryhmééin niiden vérin perusteella
javalita, mitd tunnut tarvitsevan
juuri nyt:

* tietoista hengitystd ja
aistihavaintoja hyodyntavat
tauot

 lempeada liiketta
hyodyntavdt tauot

» rauhoittavia mielikuoia
hyodyntdavdt tauot



Kolmen hengityksen
pysahdys

Istu tai seiso mukavasti.

Sulje silmési.

Hengita rauhallisesti ja syvaan
sisdaan ja ulos kolme kertaa.

Paastd jokaisella uloshengityksellz

irti yhdestd mielessési olevasta

huolesta.






