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Hallitse stressic QA Tiedost<.1 IS
tunteesi

Yritd muuttaa asioita, jotka "

aiheuttavat stressid. Opettele Tiedosta mikd saa sinut
rentoutumismenetelmid surulliseksi, turhautuneeksi tai

selviytydksesi stressistd. vihaiseksi. Yrit& ratkaista ja

Rentoutusmenetelmid ovat esim. muuttaa kyseisid asioita.
syvahengitys, meditaatio ja liikunta.

Pidd huolta fyysisestd e e
terveydestd ~ Ole positiivinen &

&
Keskity hyvddan eldmdssdsi. | mm

Fyysinen terveytesi voi vaikuttaa Anna itsellesi ja muille 0
emotionaaliseen terveyteesi. Liiku virheet anteeksi. Vietd aikaa
pdivittdin, syo tervellisesti ja nuku positiivisten ihmisten
tarpeeksi. Ald kdytd pdihteitd. seurassa.




