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Mista lahden liikkeelle stressin hallintakeinojen parantamiseksi?

[ ] saannéllinen ateriarytmi [ ] saannéllinen mielihyvaliikunta

[_] monipuolinen ruokavalio [ ] rentoutuskeinot ja - tekniikat

[ ] riittava uni ja lepoaika [ ] kohtuulliset vaatimukset itsed kohtaan
[ ] kahvin/ tupakan kayton tarkkailu [ ] stressaavien tilanteiden valttaminen

[ ] riittAvat tauot ja palauttava vapaa-aika

[ ] muu, mika?

Suunnitelmani kaytannossa:
Mita teen nykytilanteen muuttamiseksi? Misté on helpoin aloittaa?

Motivaation yllapito:
Kuka/ mika tukee minua jatkossa?

Miten palkitsen itseani onnistumisesta?

Seurantakaynnit ja suunnitelman arviointi:

1 =jatkan vanhalla

i ?
5 = muokkaan Miten muokkaan
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