OVNING: STRESSHANTERINGSMETODER

1. VILKA AR SADANA STRESSHANTERINGS- OCH AVSLAPPNINGSMETODER,
SOM DU VANLIGEN TYR DIG TILL?




2. TANK PA OLIKA STRESSFAKTORER I DITT LIV OCH
FUNDERA MED HURDANA STRESSHANTERINGSMETODER DU
KUNDE UNDERLATTA DIN STRESS.

Du kan borja med att fundera ut om stressens urspung ar
nagot som du sjalv kan paverka pa.

Du kan koncentrera dig pa priorisering, tidshantering eller ifrdgasatta de krav som du stallt at
dig sjalv. Ifall stressen orsakas av nagot du inte kan dndra, kan du fundera hur

manniskorelationer, en god vardag, natur och motion kunde stoda dig da du &r stressad.




	Tehtävä: Stressinhallintakeinoni
	1. Mitkä ovat sellaisia stressinhallinta- ja rentoutumiskeinoja, joihin yleensä turvaudun?
	2. Mieti seuraavaksi erilaisia stressitekijöitä elämässäsi on nyt ja pohdi, millä stressinhallinnan keinoilla voisit helpottaa stressiäsi.
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