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Stressinhallinnan puutarha

odPe

Kirjoita maaperaan

keinoja, jotka tarjoavat
vakautta ja perustaa mielelle
Ja stressinhallinnalle

esim. hyva uni, ravitsemus,
sosiaalinen tuki.

Kirjoita kukkiin
stressinhallinnan keinoja,
Jjotka sopivat sinulle esim.
liikunta, mindfulness.

Voit Kirjoittaa myos tukitoimia
tai tottumuksia kuten
hengitysharjoitukset, tauot,
tehtavalistat.

Kirjoita auringon sateisiin
ilon ja energian lahteit3,
Jjotka auttavat pitamaan
puutarhan eli mielen
kukoistavana esim. ystavat,
lampo, harrastukset.



Esimerkkeja stressinhallinnan keinoista

Saannollinen 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
Pitaa huoli omista rajoista
ltsemyotatunto

ltsensa hemmottelu
Tunteista puhuminen
Joutenolo

Hulluttelu ja virkistys



