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/ SELATA STRESS -

opettele heikentdmaan stressinsietokykyasi

v" valpastu ja kiinnitéa huomio tekemisen tapaasi ja
palautumiseen

 tunnista omat rajasi, jokaisella on lupa vasya ja levata

e sopeuta tekeminen omaan toimintakykyyn ; ala vaadi

itseltasi liikaa I A - : .
 selkiytd ydintehtavasi, aseta realistiset tavoitteet ja tee
« kuuntele kehosi viesteja, rytmita paivasi elpymista toteutussuunnitelma
tukevalla tavalla ja muista tauot! « suunnittele ajankayttdsi, priorisoi
» pida mikrotaukoja, keskity hengittamiseen » keskity yhteen tehtavaan kerrallaan
v hengittele keradntynytta jannitysta ulos monta « pida séhkopostiviestisi ytimekk&ina ja ota tavaksesi
kertaa paivassa reagoida, arkistoida tai deletoida viestit heti luettuasi

v’ tee mini-rentoutusharjoitus

_ _ _ « tarkista s-posti 2-4 kertaa paivassa
v’ ala jamahda tyopisteellesi

e opettele uutta pienissa osissa
» opettele itsellesi ja tyOtilanteeseesi sopivia tapoja

: : . T e muista ilo!
rauhoittua useita kertoja paivan aikana

(

_ e pida huolta itsestasi!
» hyodynna kahvi- ja lounastauot; keskustele tyokavereiden

kanssa, ota pieni oma hetki ulkona, tee rentoutusharjoitus
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