Pikkuisten
Mindfulness-kortit

Leikkaa kortit irti. Taita poikkiviivan kohdalta sanallinen ohje kuvan taakse. Laminoi
kortiksi.

Kortteja voi kayttad kahdella eri tapaa. Silmat voi sulkea ja kuvitella tilanteen joka
esitetadn kortissa tai korttia voi pitdd kadessa ja katsoa sitd, keskittyen vain
kuvaan. Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista joten anna lapselle
vapaus valita pitddko han silmid auki vai kiinni.

1. Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen valita se itse.

2. Lue kortin teksti daneen lapselle, (puhu hitaasti ja rauhallisesti).
3. Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini.

4. Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa.

Kortteja voi toki kayttdd myos isomman lapsiryhman rauhoittumisrutiining,
esimerkiksi aamunavauksena.



Kynttilan puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd kadessdsi on kuppikakku
jonka padalla on kynttild. Veda keuhkot
tayteen ilmaa ja puhalla kynttila

sammuksiin pitkdlla ulospuhalluksella.

Puhalla kynttilad yhteensa kolme kertaa.

Jos silmasi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi.
Huomaat rauhoittuneesi.

Purjehtija

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd seisot meren rannalla. Haista
merivesi nendssadsi. Kuulet ehkd lokkien
ddnet. Aallot kuohuvat rantaan humisten ja
kastelevat paljaat varpaasi. Vesi tuntuu
ihanan viilealta.

Kuvittele ettd rantaan ajautuu tyhja
purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljettaa
sinut kauas ulapalle, kauemmas ja
kauemmas rannasta. Sinulla on turvallinen
olo. Mitd kauemmas rannasta purjehdit,
sitd rauhallisemmaksi olosi muuttuu.

Jos silmdsi ovat kiinni, voit avata ne kun
Huomaat rauhoittuneesi.
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llmapallon puhaltaminen

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele huultesi valiin suuri, tyhja
ilmapallo. Ennen jokaista puhallusta, veda
syvadn henked ja puhalla ilmaa tyhjadn
ilmapalloon. Kuvittele mielessdsi kuinka
ilmapallo suureneejokaisella voimakkaalla
puhalluksella yhd suuremmaksi.

Puhalla niin kauan, ettd voit kuvitella
ilmapallon olevan niin tdynna, etta se kohta
poksahtaa.

Huomaat rauhoittuneesi kun ilmapallo on
puhallettu tayteen.

Jos silmdsi ovat kiinni, voit avata ne.

Puhkaise ilmapallo

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele pitelevasi taytta ilmapalloa
toisessa kddessdsi, toisessa kadessa
sinulla on neula. Kuvittele mielessasi kuinka
puhkaiset neulalla pienen pienen reidn
ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa,
kutistuen samalla pienemmaksi.

Kuvittele pienentyvad ilmapallo mielessdsi ja
pida hiljaista suhisevada aanta, sellaista
joka lahtisi ilmapallosta sen tyhjentyessa.

Kun ilmapallo on tyhjentynyt kokonaan,
huomaat rauhoittuneesi. Jos suljit silmasi,
voit avata ne nyt.
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Kukka

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele, ettd piddt molemmin kdsin kiinni
kauniista kukkasesta. Nosta kukka lahelle
nenddsi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua,
hengittdmalld syvaan sisddn nendn kautta
ja puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi
kautta. Tuoksu on lempituoksusi. Minkd
ihanan muiston se tuo mieleesi?

Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensa viisi
kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa
muistoa joka nousi mieleesi.

Jos silmdsi ovat kiinni, voit avata ne lopuksi.

Lempipaikkani

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri
sinne missa haluat olla.

Ndet sielld ihmisen, joka on sinulle tarked ja
rakas. Han voi olla paras ystdvasi, siskosi,
veljesi, ditisi, is@si tai kuka muu tahansa
kenen seurassa sinulla on hyva ja
turvallinen olla.

Ota tata ihmista kadestad kiinni ja lahtekad
yhdessa kdavelylle lempipaikassasi. Mieti
mielessdsi mitd ndette siella.

Voit avata silmadsi kun tunnet
rauhoittuneesi.
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Kynttila

Nosta etusormesi pystyyn kasvojesi
korkeudelle. Kuvittele ettd sormesi on
kynttild ja sen padssa palaa liekki.

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta keskity silloin sormeesi.

Vedd keuhkot tayteen ilmaa, rauhallisesti
nendsi kautta. Puhalla kynttilan liekki
sammuksiin pitkalld puhalluksella suusi
kautta.

Toista tama 5-10 kertaa.

Kun tunnet rauhoittuneesi, voit lopettaa ja
avata silmdsi jos olet sulkenut ne.

Piirakka

Sulje silmdsi. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd sinulla on edessasi suuri
piirakkavuoka. Mieti nyt mielessdsi mukavia
asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri
sinulle tarkeita. Mieti rauhassa.

Lis@a jokainen mukava ja sinulle tarked asia
piirakkavuokaan, sitd mukaa kun ne tulevat
mieleesi. Kun olet varmasti lisdnnyt kaiken
vuokaan, laita se uuniin. Hengitd rauhallisesti
odottaessasi ettd piirakka valmistuu. Kuvittele
mielessdsi miltd se tulee maistumaan. Voit
haistaa ihanan tuoksun joka tulee uunista.

Kun tunnet olosi hyvaksi ja rauhalliseksi, ota
piirakka pois uunista ja maista sita. Eiko olekin

parasta piirakkaa mitd olet koskaan syonyt.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.




