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arjen sankareille o erse e et

Tyodpdivin aikana
kierrokset nousevat
usein korkealle ¢
ja kiireen tuntu
tarttuu puheeseen,
litkkeeseen ja
toimintaan.

Havainnoi hetkeksi
omaa toimintaasi
tyopdivdn aikana.

Kokeile, voisiko omaa
toimintaa rauhoittaa
tai hidastaa hetkeksi
omaa hengitystd
kuuntelemalla.

Voisitko hengahtaa
viisi hengitysparia
sisddn ja ulos ennen
kuin siirryt seuraavaan
asiaan?



