Pyyda apua. Pyyda omaa rauhaa.
0
'™

Pysahdy, ajattele ja toimi. Laske kymmeneen.

Hengita sisaan, kuin Puhalla ulos, kuin
nuuhkisit kukkaa. lennattdisit hoyhenta.
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Hengita vuoroin sisaan N o |
ja ulos 10 kertaa. Lepaa yksi minuutti.
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Kierrd rataa sormella N
vuoroin hengittden sisdan Keskustele asiasta
ja vuoroin hengittaen ulos. jonkun kanssa.
Pyyda hetki
Juo lasillinen vetta. hiljaisuutta.
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Kuuntele hetki
musiikkia tai aanikirjaa.
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Kirjoita, mika kiukuttaa tai
milta tuntuu.

Laadi lista asioista,
jotka kiukuttavat.
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Pura kiukku

liikkeeseen (venyttele,
pompi, heilu ym.).
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Piirra tai maalaa.

Puristele kiukkupalloa.

o &

u yororo MZéé'meﬂ



" i

Rakentele hetki jotain.

Lue hetki kirjaa.

Kay kavelylla.

Tee palapelia.

Ranih

Vieta hetki aikaa
luonnossa.

Pohdi joku oma tapa
rauhoittua.

.\; J/wwrw MZ£6'W¢'W



