


PYSAHDY &

LIIKU
KEINOJA ARVIOI ELAMAASI Liikunta laukaisee
stressia.

STRESSIN Mita elamassa

tapahtuu nyt?
HALLI NTAAN Mihin asioihin voit

itse vaikuttaa ja
mihin et?

LIIKU LUONNOSSA
Luonnossa oleminen
rauhoittaa mielta ja
nostaa mielialaa.

PUHU JOLLEKIN KIRJOITA
Puhuessa ajatukset i Saat asiat pois
selviavat. mielen paalta.

s

SYO SAANNOLLISESTI, OPETTELE
NUKU RIITTAVASTI. b2 SANOMAAN

RENTOUTU

Kokeile erilaisia

rentoutus- ja
hengitysharjoituksia.

asioille, jotka vievat
voimiasi.

PYRI HYVAKSYMAAN ”
MENNEET TAPAHTUMAT

ASETA SAAVUTETTAVISSA ® w——
TREENAA AJATUKSIASI - OLEVIA TAVOITTEITA.
OLE ARMOLLINEN + \ 4
ITSELLESI.
OLE TYYTYVAINEN

SIIHEN MITA OLET
SAANUT AIKAISEKSIi

v
+ PYYDA APUA.

Kaanny
ammattilaisen
puoleen mikali
sinulla on ollut
pitkdan paha
olla.

Hyodyllista tietoa: v
Mieli Suomen *

Mielenterveysseura
www.mielenterveysseura.fi

Lahteet:https://www.mielenterveystalo.fi
http://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/
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