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a SYDANLIITTO

OTA—StreSSinha”inta MISTA LAHDEN LIIKKEELLE?

Saanndllinen ateriarytmi

Nimi Monipuolinen ruokavalio

R, Riittava uni ja lepoaika
Paivamaara

Kahvin/tupakan kayton tarkkailu

Riittavat tauot
ja palauttava vapaa-aika

O Odood

SUUNNITELMANI KAYTANNOSSA

Mita teen nykytilanteen muuttamiseksi?

Saanndllinen mielihyvaliikunta
Rentoutuskeinot ja -tekniikat

Kohtuulliset vaatimukset
itsed kohtaan

Stressaavien tilanteiden
valttdminen

Muu, mika?

O o og

Mista on helpoin aloittaa?

OTA

OMAN
TERVEYDEN

AVAIN-
TEKIJAT
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MOTIVAATION YLLAPITO

Kuka/mika tukee minua jatkossa?

SEURANTAKAYNNIT JA SUUNNITELMAN ARVIOINTI
Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?

Miten palkitsen itsedni onnistumisesta?

Pvm
Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?
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