3. Arjen peruspalikat ja stressi

Miten seuraavat asiat ovat yhteydessé stressiin omalla kohdallani? Voit pohtia, miten

kokemasi stressi nakyy naissa arjen peruspalikoissa. Voit toisaalta pohtia myos sita, miten

voit lievittaa stressia naiden arjen toimintojen kautta.

A. Liikunta

Nain stressi vaikuttaa liikkumiseeni:

Nain liikkuminen voi lievittda stressiani:

B. Ruokailu

Nadin stressi vaikuttaa syomiseeni:

Na&in ruokailu voi lievittda stressiani:




C. Nukkuminen

Na&in stressi vaikuttaa nukkumiseeni:

N&din nukkuminen voi lievittaa

stressiani:

D. Paivarytmi

Nadin stressi vaikuttaa paivarytmiini:

Ndin paivarytmini voi lievittaa

stressiani:
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