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Stressin hallintakeinot

MONIPUOLINEN 
RUOK AVALIO

SÄ ÄNNÖLLINEN 
MIELIHY VÄ­

LI IKUNTA

KOHTUULLINEN 
VA ATIMUSTASO 

ITSEÄ  
KOHTA AN

RENTOUTUMIS­
KEINOT JA  

-TEKNIIK AT

JOKIN MUU, 
MIK Ä?RI IT TÄVÄT  

TAUOT T YÖSSÄ/
OPISKELUSSA 

JA PAL AUT TAVA 
VAPA A-AIK A

RI IT TÄVÄ UNI  
JA LEPOAIK A

STRESS I­
TIL ANTEIDEN 

VÄLT TÄMINEN

K AHVIN/ 
TUPAK AN  
K ÄY TÖN  

TARKK AILU

SÄ ÄNNÖLLINEN 
ATERIARY TMI

NÄIN LATA AT  
AKKUSI


