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Harjoitus: Stressitekijoiden kartoitus

Miksi?
On tarkeaa varmistua siita, etteivat oma toiminta ja ajattelu pida ylla kehon halytystilaa. Yllapitavia

tekijoita voi joskus olla vaikea huomata. Tassa harjoituksessa tunnistat asioita, jotka lisaavat tai
vahentavat omaa stressiasi.

Miten?
Mieti, mitka asiat vaikuttavat juuri sinuun ja lisdavat tai vahentavat kokemasi stressin maaraa.

Mitka asiat yllapitavat tai kiihdyttavat oman kehosi hadlytystilaa tai lisdavat stressia?

Esim. kiireet tdissa, vapaa-ajan menojen kasautuminen samalle viikolle, kahvin juominen ja netissa
roikkuminen.

Mitka asiat rauhoittavat sinua ja vdahentavat stressia? Mitka keinot olet todennut toimiviksi?

Esim. uimassa kaynti, pihatdiden tekeminen, sarjojen katselu

Mita keinoja et ole viela kokeillut, mutta voisit kokeilla jo tdnaan tai huomenna?

Esim. voisin kayda kavelylla metsassa ja varata hieronnan
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Mita aiemmin kayttamiasi keinoja voisit kokeilla uudestaan?

Esim. rentoutusharjoitukset
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