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Kuinka auttaa itseasi stressin kanssa?

1.

Siirrd huomiosi ja painopisteesi ulkomaailmaan - katso, mika tekee
sinut onnelliseksi: luonnon kukinta, tuulen déni, lehtien kahina ja
lintujen laulu rauhallisessa puistossa. Keskity siihen, mitd ndet ja
kuulet juuri nyt. Vietd enemmaén aikaa ulkona. Tee tavaksi kdvelld
metsassa tai puistossa tunti paivassa.

kuntosalille,
Paivittdinen

urheilua - sinun ei tarvitse menna

kevyt

Harrasta
aamuvoimistelu ja riittavat.
lisdenergia on taattu.

juoksulenkki

Lahde matkalle - kotikaupunkisi kaduilla uudet vaikutelmat ja
positiiviset tunteet auttavat sinua unohtamaan arjen, ainakin
hetkeksi.

Loyda suosikkiharrastuksesi — se on loistava stressin lievittdja. Kysy
itseltdsi: mitd haluan tehdd? Héan voi kirjoittaa runoja, ommella,
neuloa, valmistaa kulinaarisia mestariteoksia tai opiskella
psykologiaa. Aloita nyt viipymaittd. Se tekee sinusta rauhallisemman

ja onnellisemman.

Sodan aikana ijhminen voi tuntea jirkytystd, vihaa, masennusta,

mielialan vaihteluita ja univaikeuksia. Tdma on normaali psykologinen
reaktio stressiin...

Kommunikoi sukulaisten ja ldheistesi kanssa - tue heitd tdssd
vaikeassa tilanteessa. Se on erittdin tarkedd sekd heille ettd sinulle.
Niin voit purkaa sielusi ja puhua. Huolehdi muista. Nyt kaikki apu
on tervetullutta ja tarpeellista.

7.

Kdy kylvyssa - ldmmin iltakylpy merisuolalla ja rauhoittavilla
eteerisilla oljyilld tarjoaa 100-prosenttisen rentoutumisen ja, mika
tarkeintd, rauhallisen ja terveellisen unen.

Hymyile useammin - ihmiset hymyilevit reaktiona tapahtumiin,
eivatkd aina positiivisiin. Vaikka hymy pidetddn ystdvillisyyden,
myotitunnon tai ilon merkkind, se auttaa rauhoittumaan
vaarallisessa tilanteessa. Nauru on paras stressin ehkaisykeino.

Lopeta itsesddli - on parasta ymmartdd, ettd eldméssd on hyvid ja
huonoja hetkid. Ole kiitollinen siitd, mitd sinulla on. Kiitollisuus on
erinomainen tapa valttdd stressid. Jatkuvan tyytymattomyyden sijaan
16ydat iloa siitd, mitd sinulla on.

Unelmoi ja fantasioi — positiivisessa psykologiassa on tekniikka, jota

b

kutsutaan "visualisoinniksi”. Sen ydin on, ettd unelmoit siitd, mitd
haluat, ja teet sen mielihyvin ja preesensissi. Tdmia auttaa sinua
saamaan sen, mitd olet kuvitellut, ja luettelemaan, mika tekee sinut
onnelliseksi. Jos haluat muuttaa tilannetta, sinun on Kkatsottava
tulevaisuuteen ja kyettivd luomaan itsellesi uusi elamd, jossa on
uusia mahdollisuuksia. Namé toiminnot ovat sinulle helpotusta
stressista.
Kaytd visualisointitekniikoita — Miten se tehddin: Sulje silmisi ja
kuvittele itsesi rauhalliseen, turvalliseen paikkaan, kuten rannalle tai
metsddn. Miksi se auttaa: Visualisointi auttaa lievittdimaan jannitystd
ja rauhoittumaan.
Keskity sithen, mité voit hallita — siithen, mitd voit tehda téssa ja nyt.
Niamad voivat olla pienid tehtdvid tai toimia, jotka hyodyttivit sinua ja
perhettési.
Tee vapaaehtoistyotd tai auta muita - Miten se tehdddn: Auta
naapureita, sukulaisia tai osallistu vapaaehtoistyohon. Miksi se
auttaa: Muiden auttaminen luo tarkoituksen tunteen ja parantaa
mielialaa.



Lisavinkkeja:

Keskustele stressaavista tilanteista luotettavan Tee asioita, jotka tekevit sinut limaise itseasi kirjoittamalla.
aikuisen kanssa. onnelliseksi.

Vieti aikaa luonnossa. Keskity vahvuuksiisi.




Vinkkeja avuttomuuden hetkiin: Jos suutut:

= analysoi tarpeitasi; e Kuuntele rauhallista musiikkia, kun tarvitset rentoutumista.
e Ali vahittele tunteita. » Pida taukoja tehtédvien vililla, jotta et ylikuormita itsedsi.
» ole tietoinen siitd, mité sinulle tapahtuu juuri e Halaa sukulaisia, lemmikkejd ja pehmoleluja useammin.
nyt; e Muistuta itsedsi siitd, ettd epdonnistumiset ja virheet ovat tavallisia;
= analysoi, miksi ndin tapahtui; opimme niist.
* madritd, mitd tarvitset; e Hymyile useammin, jopa peilikuvalle.
* mieti, mitd voit tehdd huolehtiaksesi itsestasi.  Piirré pelkosi tai huolesi ja "poista” piirros symbolisesti.

e Ennen nukkumaanmenoa kuvittele itsesi turvalliseen, rauhalliseen paikkaan.
e Pidstd mielessasi irti siitd, mika sinua vaivaa, esimerkiksi
kuvittelemalla, ettd pallot lentavit pois.
= Keksi positiivisia lausumia, esimerkiksi: «Olen rauhallinen ja
luottavainen».
= Kuvittele, kuinka huolesi sulavat kuin jaa kevaalla.
» Ennen vaikeaa tehtdvia sano itsellesi mielessési: «Mina selvidn tasta!»

Nima vinkit auttavat sinua pysymaén rauhallisena ja tasapainoisena, ymmartdmaéan itsedsi paremmin ja selviytyméan kokemuksistasi. Ole kérsivillinen
itsesi kanssa, opiskele ahkerasti ja usko itseesi. Ja jos joskus jokin asia ei onnistu, se on normaalia. Olet joka tapauksessa tehnyt hyvia tyota!
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?
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2. TO PLAY SPGRTS\ ey
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MORNING EXERCISES -
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“. .. ¢ °e FOOTBALL - DANCING WITH FRIENDS® - . o *©  _ o
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS? .
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?

5. COMMUNICATE WITH YOUR EAMILY 7. STOP FEELING SORRY FOR YOURSELF

ANg FglENgS :75

6. SMILE MORE OFTEN
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9. KESKITY NHAT:IIN, JOTA VOIT HALLITA




MentUwell
N—

v| | % HOETO XZLP YHURSZLF €WH STRZSS7
1a. VOLUXTcE# o5 oTXxc#s:
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FUPTHER aOVICE:

TEE ASIOITA, JOTKA TEKEVAT
SINUT

ONNELLISEKSI

KESKUSTELE LUOTETTAVAN AIKUISEN KANSSA

PUHU IR NRITINS

HARJOITTELE ITSESAATELYA v
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IF YOURE ANGRY:

8- ¢ 7

HUG YOUR FaNILY/PETS/TOY : \ 1
NORE OFTEK s ( i
NS
X
ENNE DIFFICULT TASK, TELL . _
YOURSELE: “I CAN DO PE sNiLc Noftc tai Ten AT YouR
"LET GO" COUT-VELJEKSET HEIASTUS PEILISSA

YOU

_,.\_ _ . VIRHEET OVAT NORMAALEJA, OLE OPPIMISVALMIS
” THEM

ENNE KUIN MENET BEP:IIN, KUVITTELE ITSESI KUVITTELE, ETTA HUOLESI SULAVAT POIS MXE
ix a saFE. caLN PLacE US IR SPRING
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