hoitajalle
Nopea hengahdys
tyovuoron/paivan jalkeen

Tyopaivan jalkeen on tarkeda saada hetki omaa aikaa -vain 3
minuuttia riittaa palautumiseen.

Tama helppo checklist auttaa sinua:

% pysahtymaan hetkeksi
# palautumaan kehon ja mielen tasolla
% jattamaan tyopaivan taakse ja siirtymaan
levollisemmin kotiin

Seuraavan sivun voit tulostaa vaikka pukukaapin oveen tai paikaan
mista naet sen aina tyopaivan jalkeen




1. Minuutti - Irti tyosta
e Sulje silmat ja hengita syvaan kolme kertaa.
o Kuvittele, etta uloshengityksen mukana paastat irti
tyopaivasta.
e "Tyo0 jaa tyopaikalle - mina siirryn eteenpain.”
2. Minuutti - Kehon nollaus
e Pyorita hartioita ja venyta kadet ylos.
e Ravistele sormet ja jalat kevyesti.
e Tunnista, milta kehossasi tuntuu juuri nyt.
 ”Kehoni saa levata.”
3. Minuutti - Mielen pehmennys
o Ajattele yhta asiaa, josta olet tanaan kiitollinen.
e Hymyile -vaikka vakisin.
o Paata: "Olen tehnyt parhaani, nyt on aika levata.”

Pienikin hetki omaa aikaa voi
tehda suuren eron -
sind ansaitset sen joka paiva.




