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Liikun ja ulkoilen
Vietdn aikaa luonnossa
Rentoudun ja palaudun

Syon hyvin ja nukun riittavasti
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Teen suunnitelmia ja listoja

Hankin lisatietoa

Jarkeilen asioita
Ratkon pulmia

Mika auttaa
sinua selviytym
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HENKISET
KEINOT

Pysahdyn hetkeen ja rauhoitun
Pohdin eladman merkitysta
Hiljennyn, mietiskelen tai rukoilen
Saan voimaa arvoistani
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SOSIAALISET
KEINOT

Vietan aikaa toisten kanssa
Jaan kokemuksiani
Pyyddn apua ja otan vastaan tukea
Tuen, halaan tai lohdutan

aan?

TUNTEELLISET
KEINOT

Kohtaan ja hyvdksyn tunteeni
Ndytan tunteeni
Puhun tunteistani
Kasittelen tunteitani eri tavoin
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LUOVAT
KEINOT

Loydéan uusia tapoja toimia
Kaytan mielikuvitusta
Etsin myonteisia nakokulmia
limaisen itsedni luovasti



