Esimerkkeja

stressinhallinnan keinoista

Saanndllinen lilkunta
Riittava uni
Rentoutumisrutiinit ennen
nukkumaanmenoa
Terveellinen ruoka
Saanndlliset ruoka-ajat
Jooga

Venyttely

Kehon huolto

Rutiinit
Aikatauluttaminen
Kalenterointi
Tehtavalistojen teko
Asiat tarkeysjarjestykseen
Tauot
Hengitysharjoitukset
Meditaatio

Mindfulness

Sosiaalinen tuki mm.
ystavat ja perhe

Terapia ja keskusteluapu
Luonnossa vietetty aika
Rentoutustekniikat
Aromaterapia
Harrastukset

Luova toiminta esim.
Mmaalaaminen, soittaminen,
kirjoittaminen, valokuvaus
Musiikin kuuntelu
Opetella sanomaan Ei
Pitada huoli omista rajoista
ltsemyotatunto

ltsensa hemmottelu
Tunteista puhuminen
Joutenolo

Hulluttelu ja virkistys



