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Tervetuloa paussittamaan!

Paussipussin kortit on tehty kehon ja mielen vireysti-
lan saatelyn ja palautumisen tueksi. Paussien tavoite
on vahvistaa tai yllapitaa sopivan valpasta vireystilaa
tarpeen mukaan joko rauhoittaen ylivireytta tai antaen
uutta pontta alivireyteen.

Kortteja voi kdyttda muun muassa eri toimintojen va-
lisissa siirtymaétilanteissa tai tekemisen tauottamisessa.
Ne sopivat niin ryhmiin kuin kahdenkeskisiin tilanteisiin.

Paussien toteuttamiseen tarvitaan vain rauhallinen
ymparisto, rentoa uteliaisuutta, vahintdan viitisen mi-
nuuttia aikaa seka jonkin verran lattiatilaa liikkumiseen.
Keinot on suunnattu 4-10-vuotiaille lapsille, mutta mo-
net niistd toimivat yhta hyvin aikuisillekin.

Tee paussit lasten kanssa: saat samalla itsekin tavon!




Paussipussin kayttaminen

Vihreiden korttien sisaltamat tauot sopivat paikallaan
tehtaviksi eivatka vaadi juurikaan kehonhallintaa. Sinis-
ten korttien tauot sisaltavat liiketta.

Korttiin on merkitty sydan, mikali tauko on suunnat-
tu erityisesti myos hyvan mielen tuomiseen. Tarkkaa-
vuuden suuntaaminen miellyttaviin tai neutraaleihin
kohteisiin auttaa kaikenikéisia irrottautumaan mielta
kuormittavista ajatuksista.

Anna kaikkien korttien olla pussissa ja pyyda lasta ot-
tamaan sieltd satunnainen kortti. Voit myos valita tilan-
teeseen sopivat kortit etukateen esimerkiksi

rauhoittamalla ulkoilun jalkeista viretta siirryt-
tiessa tehtavien darelle (vihreat kortit)
tuomalla lempeytta ikdvaan oloon (sydankortit)
virkistamall3 olotilaa (siniset kortit)
myotailemalld ensin lapsen olemassa olevaa vi-
retta ja jatkamalla virettd muuttavalla paussilla
(esim. eldytyen ensin kiehuvaksi spagetiksi ja sen
jalkeen maahan sulavaksi jaateloksi).

Ala pakota lasta ottamaan osaa tauottamiseen. Po-
rukassa tauon rentous, toisten lasten innostus tai leik-
kisyys voi tarttua yksittaiseen lapseen ilman ettd han
tekee itse mitaan. Liikkeet voi tehdad mydos vain mieles-
sa - ne vaikuttavat sillakin tavoin.




Tavoitteellinen paussittaminen

Voit kayttaa Paussipussia myds tavoitteellisesti osana
tunteiden, ajatusten ja kdyttaytymisen saatelyn harjoit-
telua:

Kerro lapselle, mitd kuormitus ja stressi ovat ja
miten ne vaikuttavat ihmiseen.

Kerro, kuinka jokainen voi vaikuttaa omaan kuor-
mitukseensa - vaikkapa tauottamalla.

Ohjaa lasta havainnoimaan oloaan ennen ja jal-
keen paussin, esimerkiksi kehon jannittyneisyytta
tai rentoutta, hengityst, tunnetilaa ja vireystilaa.
Sanoita tarvittaessa lapselle omaa oloasi esimer-
kiksi sanoen "alkoipa hengitykseni puuskuttaa”
tai “ihan kuin olisin karistanut vasymyksen pois
itsestani, ja silmatkin pysyvat paremmin auki”.
Etsikaad kokeilemalla muutama lapselle mieluisa
paussi ja kdyttakaa niitd saanndllisesti. Tehkaa
lapsen omista keinoista kuvat néakyville.

Ole lapsen tukena keinojen kaytt66n ottamises-
sa. Rakentakaa yhdessa paussittamisesta tapa.

Iloisia ja vudistavia hetkia Paussipussin parissal
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Paussien kerdaja ja kehittaja Merja Tompuri on
lasten toimintaterapeutti, jonka ty6ssa tauot ja
voimavaroja uudistava toiminta ovat tarkeas-
sa osassa. Han on kouluttautunut mindfulness-
ohjaajaksi ja joogaopettajaksi sekd hankkinut
taydennyskoulutusta muun muassa psykofyy-
sisesta toimintaterapiasta.

Paussien kuvittaja Ulla Kappi on terveydenhoi-
taja AMK, mielenterveyshoitotyon YAMK-opis-
kelija, neuropsykiatrinen valmentaja ja Nepsy
Tips -yrityksen perustaja. Kuvataide on kulke-

nut hianen mukanaan koko elaman.
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Kiitos keholle

Anna kiitossana tai
kiitossilitys kehollesi.

Kiitos jalat, kun kuljetatte
minua efeenpain.

Kiitos kasi, kun autat
minva leikeissa.

Kiitos silmat, kun

naytatte minulle maailmaa.

Kiitos koko min3,
paasta varpaisiin.

Lentopusuja
Istu ja laheta lentosuukko
ylos linnuille,
alas muurahaisille,

eteen ihmisystaville,
taakse eldinystaville.

Kenelle viela
Iahetat lentosuukon?

Voiko suukon
lahettaa itselleen?




