krotauot

Mi




Mikrotauot

Parhaiten jaksamme, kun tauotamme pdiviimme sopivasti.
On kuitenkin valid, millaisia taukoja ja miten usein niitd
pidimme. Taukojen tarkoitus on auttaa meitd jaksamaan
hyvalld energiatasolla koko pdivan.

Mikrotaukojen tarkoitus on tasoittaa pdivan energiatason
nousuja ja laskuja.
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Tietoinen kdsienpesu

Tietoisessa kdsienpesussa pysdahdytaian hengittimaan
syvaan ja rauhassa, haistelemaan hyvaltd tuoksuvaa
saippuaa ja tuntemaan veden lampo iholla. Tarkoituksena
on tehda pysidhdys kasienpesun darelle ja kaikkien
aistiemme kautta nauttia tilanteesta.

Jos sinun on vaikea muistaa tita pysahdysta, voi laittaa
post-it lapun peiliin tai kirjoittaa esimerkiksi meikkikynalla
peilinkulmaan pienen muistutuksen.

Osta myo0s tilaan hyvantuoksuista saippuaa. Se voi olla
myoOs aromaterapeuttinen tuoksu, kuten laventeli.

N/
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Kaukaisuuteen katsominen

Varsinkin jos tyoskentelet paatteen darelld, on erittdin
tarkeaa tarpeeksi usein nostaa katse paatteesta ja katsoa
kaukaisuuteen. Tata suositellaan tehtavaksi 20 minuutin
vdlein, katsomaan 5 metrin padhan, 20 sekuntin ajan.

Avuksi voi ottaa esimerkiksi ajastimen tai munakellon.

Fysioterapeutit suosittelevat myos lisidmdan seisomaan
nousun ja tekemdan esimerkiksi pari kasien kiertoliiketta.
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Vatsahengitys

Suorista selka tuolilla tai nouse seisomaan ja pyordyta
olkapaat taakse ja ole ryhdikkaassa asennossa. Laita vasen
kasi rinnalle ja oikea kisi vatsalle. Hengita syvain silmat
kiinni kolme kertaa, niin ettd sisdan hengittiessa vatsa
nousee ja ulos hengittdessi laskee. Pida aina
uloshengityksen paatteeksi ihan pieni pysahdys. On
tarkeda, ettd et sisddn hengittiessad nosta olkapadita tai
rintakehdd, vaan ainoastaan vatsa nousee ja laskee.

N/
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Musiikilla napostelu

Musiikilla on mahtava voima. Se voi lisita energiaa,
innostaa, nostaa mieleen ihanan muiston, liikuttaa tai
rauhoittaa.

Tee itsellesi kappalelistoja esimerkiksi kannykkaan, joista
voit helposti “napostella” kappaleita eri tilanteisiin. Kun
tarvitset muutaman minuutin rauhaa, kuuntele yksi
kappale rauhoittumisen listalta. Kun tarvitset energiaa ja
esimerkiksi jonkun tehtdvan aloittaminen on vaikeaa,
kuuntele kappale energia listalta.

Tarkoitus olisi, ettd kappaleet ovat todella helposti kiden
ulottuvilla ja vain muutaman ndpaytyksen paissa, eiki
tarvitsisi alkaa miettid kappaleen nimea tai mika
tilanteeseen sopisi, vaan listat ovat valmiiksi olemassa.
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Hyvdn mielen kuvat

Tee kdnnykkaan hyvian mielen kansio tai konkreettinen
pieni valokuva-albumi, johon laitat kuvistasi sellaiset, jotka
saavat sinut hymyilemaan tai tuovat mieleesi hyvian
muiston. Kuvat voivat olla liheisista tai jostain tilanteesta
tai tapahtumasta. Kun pidat tauon, katso jotain kansion
kuvaa ja palautat tuo ihminen, hetki tai tapahtuma mieleesi
mahdollisimman kirkkaasti. Mieti tilannetta kaikin aistein.
Palauta mieleesi tilanteen dani-, tunto-, haju ja
makumuistot. Viivy niissd hetki.

7/
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Ldampotauko

Lammolla on kehoa rauhoittava ja palauttava vaikutus.
Kaariydy hetkeksi peittoon tai huopaan ja ota mukava
asento. Nauti lammon levidmisestd ympari kehoa. Keskity
tdssa hetkessa vain kehon ja ihon lampotuntemuksiin. Yritda
pddstaa irti kaikesta muusta mielessisi olevasta.
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Lapsiasento

Lapsiasento on yksi joogan perusasennoista. Tama on
helppo, eiki se ole fyysisesti vaativa. Mene lattialle matolle
tai jumppamatolle. Laskeudu polvillesi. Laita polvet hieman
erilleen. Taivu sitten polvien yli eteenpdin. Aloita
laittamalla kddet pitkdlle eteen ja sitten laske samalla otsa
lempedsti lattialle. Laita kiddet sitten taakse. Paina
rintakehda kasien valista lattiaan, ja hengittele syvaan.
Uloshengitykselld mene syvempiin venytykseen.

Lapsiasento (BALASANA)

Avaa mielti kohti avoimuulla ja vastaanottavuutta.

Tehostaa ruoansulatusta ja venyttii lihaksia.
Rauhoittaa mielti ja keskushermostoa.

Laukaisee stressiii, helpottaa viisymysti ja lievittii
Jinnitysti.

Liséiéi turvallisuuden tunnetta.

Kuulostele hengitysta selan puolella. Sisdianhengitys
laajentaa selkaa ja uloshengityksen selkd rentoutuu. Pysy
tdssa asennossa 3-5 minuuttia. Nouse sitten varovasti selka
pyorednd samalla hengittien ulos.
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Huom! Tata ei suositella raskauden ensimmaisen
kolmanneksen jilkeen tai jos kirsit ripulista tai
polvivaivoista.
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Tuntomikrotauko

Mieti, mikd tuntuu ihollasi ihanalta ja rentouttavalta.
Keskity sen tekemiseen 3-5 minuuttia.

Esimerkiksi harjaa muutama minuutti hiuksiasi silmat
kiinni keskittyen joka harjanvetoon. Silitd itsesi ldpikotaisin
aloittaen paastd ja paattden varpaisiin. Anna itsellesi halaus
ja viivy siind silmdt kiinni hetken aikaa nauttien tiukasta
otteesta. Ota kasiisi joku kangas tai esimerkiksi karvapallo,
materiaali joka tuntuu hyvalta ja keskity sen silittimiseen
seuraavaksi kolmeksi minuutiksi. Silita kasvosi lapi
hoyhenella.

\/
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Voima-asento
Kehomme asennolla on vaikutusta myos mieleemme. Se,
ettd olemmeko voimakkaassa asennossa, seisomme

ryhdikkiasti tai puolustuasennossa, kyyryssa ja kadet
puuskassa, on vaikutusta ajatuksiimme ja tunteisiimme.
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Voima-asennossa seisominen jo parin minuutin ajan on
tutkitusti vaikutusta itsetuntoon, optimismiin ja tehtavasta
suoriutumiseen. Tatad kiytetddn paljon tyOyhteisoissd,
esimerkiksi ennen tyohaastattelua tai haastavaa tehtavaa.

Voima-asentoja on monia. Tassa kaksi esimerkkia.

Ensimmadinen voima-asento: Aloita nousemalla
seisomaan. Pyordytd olkapaat taakse ja seiso ryhdikkadasti.
Laita jalat haaralleen, jotta seisot mahdollisimman vakaasti
ja kddet lantiolle. Nosta katseesi eteenpdin ja seiso tassi
asennossa ainakin kahden minuutin ajan.

Toinen voima-asento on voittaja-asento. Tdassa nostetaan
kidet ja katse ylos kuin voittaja tuulettaessaan
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onnistumistaan. Jalat ovat harallaan, tukevasti maassa.
Selka suoristetaan ja kadet nostetaan ylos kohti taivasta.
Huomioi, ettd et taivuta itsedsi lilkaa taakse tai eteenpdin.
Voit hakea hetken itsellesi sopivaa asentoa ja sitten
pysahtya sopivaan kohtaan.

Tarkoitus on samassa asennossa koko parin minuutin
ajan, joten valitse vain toinen ndistd asennoista. Muista
asennossa rauhallinen syvihengitys. Ald pinnistele tai
jannita liikaa. Seiso asennossa ja keskity hengittimaan
syvaan ja rauhallisesti.
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Tuoksutauko

Pida tuoksutauko. Tassa mikrotauossa keskitytdan
hyvaan tuoksuun ja tuoksukokemukseen.

Tata varten tarvitset aidon kukan, aromaterapeuttisen
kynttilan tai 6ljya tai muun sinusta miellyttdvan tuoksuisen
asian. Laita silmat kiinni ja keskity hetkeksi tdysin vain
nenadsi aistimuksiin. Laita tuoksuva kohde nenadsi alle ja
veda syvain henked. Mieti mita kaikkia savyja tuoksussa
on? Onko se voimakas vai hentoinen? Jos tuoksu olisi vari,
minka varinen se olisi? Millaisia tunteita tuoksu herattaa?

Tuoksut voivat herdttda my0s muistoja. Esimerkiksi
nuoruuden lempihajuvesi voi viedd meidat mielessimme
takaisin nuoruusaikoihin. Luomme elimassimme myos
monia aistimuistoja. Voit samalla miettid, liittyyko tuoksu
johonkin muistoon. Herdttaiko tama myonteisid vai
vaikeita tunteita? Kannattaa valita sellainen tuoksu, joka
herittid myonteisia tunteita.
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HUOM! Tama mikrotauko ei sovi tuoksuyliherkille. Jos
olet tuoksuyliherkka, suosittelen valitsemaan toisen
mikrotauon.
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Tietoinen kahvin tai teen juominen

Tassid yhdistetddn haju- ja makuaistimuksia. Useimmat
meistd juovat pdivittdin joko teeta tai kahvia. Emme
kuitenkaan usein pysahdy tahan hetkeen, vaan juomme
kupin totutusti tyhjaksi. Joskus jopa niin, ettd kuppi
tyhjenee, ennen kuin huomaammekaan.

Seuraavan kerran pysdahdy kahvi- tai teetauollasi
nauttimaan hetkesta kaikin aistein. Keskity hetkeksi vain
tahin. Ali lue samalla lehtei tai selaile kinnykkia. Ota
kuppi nendsi alle ja sisadnhengita rauhallisesti ja syvaan.
Maista sitten hieman juomaasi. Miltad se tuntuu suussasi?
Mitd aromeja voit maistaa kielesi eri osilla? Anna juoman
hetken levita suussasi ennen kuin nielaiset. Tunnetko
juoman valuvan pitkin ruokatorvea alas mahaan asti? Milta
se tuntuu mahassa? Voit sulkea silmasi, jolloin pystyt
keskittymdan paremmin haju- ja makukokemuksiin.

Nauti juoma rauhallisesti yksi kulaus kerrallaan.
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Kehon tunnustelu

Pysdhdy hetkeksi tunnustelemaan kehon tuntemuksia.
Laita silmat kiinni ja hengita syvaan. Kay mielessasi lapi
kehoasi ja sen tuntemuksia. Jos jossain tuntuu jannitysta,
ravistele tai hiero sitd kohtaa hetki. Jos katesi tai jalkasi
tuntuvat puutuneilta, liikuttele niitd hetken aikaa. Jos
jossain tuntuu kylma alue voit lammittaa sitd hetken
kasilldsi. Jos otsasi tuntuu jinnittyneelti ja kiredltd, jainnita
ja rentouta kasvojasi hetken aikaa vuorotellen.

Voit tehda taman milloin ja missa vain. Jos kopiokoneella
odottelet muutaman minuutin tulosteita, myos se hetki
kannattaa kayttaa hyodyksi!

\/
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Pysdhdys - jdnnitys - rentoutus

Voit tehda taukoharjoituksen istuen tai seisten. Kay lapi
koko keho ensiksi jannittamalla ja sitten rentouttamalla
kyseinen kohta. Aloita jalkaterdstd. Sisadnhengityksella

jannita jalka varpaista nilkkaan asti, pida siind kolme
sekuntia ja uloshengitykselld rentouta. Tee seuraavaksi
sadri, sitten reisi, lantion alue, vatsa, rintakeha, selka,
kdsivarret, sormet ja kimmenet, niska seka viimeisena

kasvot. Tauon paitteeksi jannita kerran koko keho ja
rentouta.
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Mikrounet
Ota mikrounet. Jopa kuuden minuutin lyhyiden

mikrounien on todettu virkistavan, lisddvan aivojen
hyvinvointia ja parantavan muistia.

N/
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Omat mikrotaukovinkit

Rentouttavia ja palauttavia taukoja!
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