TIETOINEN AJATTELU

STRESSIN PURKU

() HYVAKSYMINEN
y "MINULLA ON STRESSIA"

Stressin tietoinen hyvaksyminen auttaa kehoa

rentoutumaan eikd se jatkuvasti taistele tata
ajatusta tai sen herattamia tunteita vastaan.

\\/,
\

YMMARTAMINEN

"STRESSIN TARKOITUS ON
AUTTAA MINUA PARHAIMPAAN
SUORITUKSEEN"

Kun ymmarramme, miksi kehomme ja mielemme toimii
ndin, voimme helpommin hyvaksya sen osaksi itseamme.
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"VOIN VAIKUTTAA
OLOTILAANI"

Voimme tietoisesti ohjata itsemme keskittymaan
esimerkiksi hengitykseemme ja sillé vaikuttaa
kehomme ja mielemme tilaan.

SAATELEMINEN

"TIEDAN MITA VOIN TEHDA"

Kun meilla on valineitda saadella stressia esimerkiksi
hengitysharjoituksin, tietoisuustaitoharjoituksin tai
aistiharjoituksin, voimme kayttad naitd apuna. Emme
lamaannu tai joudu avuttomuuden tilaan.

PURKAUTUMINEN

"ONNISTUN SAATELYSSA"

Onnistuneen sadtelyn jalkeen voimme kokea
helpotusta ja muita myénteisia tunteita. Olemme
pystyneet hoitamaan itsedmme myos stressitilassa.
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