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MINDFULNESS
STRESSINHALLINNASSA

Hyva ja huono stressi Mindfulness ja stressi

Sen sijaan, ettd keskittyisit
stressin kokemisen
negatiivisiin puoliin,
mindfulnessin ansiosta
saat tilaa ajatella erilailla
itse stressista.

Stressid voidaan pitaad
hyvand, kun se motivoi sinua
tekemadn parhaasi, eikd
piddattele sinua.

Kun vapautat mielesi hdiridista
ja sinusta tulee kaiken
ympadrillasi olevan

tarkkailija, saat uusia
ndkokulmia.

Mindfulness ja Mindfulness ja luovuus
padatdksenteko %

Mindfulness voi auttaa sinua 1
tekemddan parempia valintoja ollessasi
stressaantunut. Menetelmdan avulla
aivot prosessoivat tietoa, tekevat
paatodksid, muodostavat muistoja jne
uudella tavalla.
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