Stressinhallinta painetilanteessa

halsa



Hallituksen 16.3. tekemien linjausten vuoksi
muun muassa kouluja, oppilaitoksia ja yliopistot
suljetaan, julkisia kokoontumisia, liikkumista ja

vierailuja terveydenhuollon yksikoéihin
rajoitetaan, ja sosiaali- ja terveydenhuollon
kapasiteettia lisdtaan. Suomen rajat tullaan
sulkemaan 19.3.2020. Linjaukset ovat voimassa
13.4.2020 asti.



Oireettomia ei tutkita



TUNNISTA SUDENKUOPAT

Missa focus?
Mihin kaytat aikaasi?

Keskity siihen mihin voit vaikuttaa
TO DO —listat
NOT TO DO -listat



(fyysinen)

Ravinto
Liikunta
Lepo
Uni
Rentoutuminen
Paihteet
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(psyykkinen)

Ajattelu
Muisti
Oppiminen
Luovuus
Havainnointi

Tunne itsesi!
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(sosiaalinen)

Tunteiden
hallinta
Positiivisuus
Ihmissuhteet
Harrastukset
Yhteisollisyys

(henkinen)

Arvot
Paamaarat
Merkitys
Henkiset
virikkeet
Tasapaino
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(ammatillinen)

Avaintehtavat
Tavoitteet
Osaaminen
Palaute
Kehittyminen

Oy Mina Ab Itsensa johtamisen viitekehys — Hyvinvointivalmennus Halsa Oy Pentti Sydanmaanlakka




Ald unohda perhetti, ystavia, harrastuksia



Varmista hyvat younet



Hyva palautuminen varmistaa toimintakykya

Fyysinen ty6 Ei rauhoittumista illalla
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Varmista hyva uni

B ERENLGIERENEIE * Rauhoita 2 viimeista tuntia

* Huolehdi sdannollisestd ennen nukkumaanmenoa
ateriarytmista * lltarutiinit

» Muista my®s liikkua * Riittava ja laadukas iltapala

» Rajaa tyo ja vapaa-aika * Tarvittaessa ulkoile

--> mieti, miten itse onnistut * Ei alkoholia
tassa parhaiten? * Ei toita



Al jaa yksin.
Sparraajaksi kay ammattilainen, ystava,
puoliso, yhtiokumppani...



Lari Karjula
Valmentaja, laakari

lari@halsa.fi
050 352 9331

Hyvinvointivalmennus Halsa Oy



