Tasapaino

#Miten torjua uupumusta?

# Lieva uupumus ei vield haittaa toimintakykya, mutta jatkuessaan ja pitkittyessian se alkaa
vahitellen kuormittaa niin aivoja kuin muutakin elimista. Ala paasta uupumusta pahenemaan.

# Jos tunnet pitkittyvaa uupumusta, hidasta ja pysahdy hetkeksi.

# Kokeile seuraavaa keinulauta-harjoitusta, jonka avulla voit tehda havaintoja
elamantilanteestasi.

#2Piirra paperille keinulauta ja listaa sen toiseen paahan asioita, jotka kuormittavat sinua talla
hetkelld. Listaa laudan toiseen paahan asioita, jotka rauhoittavat ja tyynnyttavat sinua.

#ZMilta keinulautasi nayttaa? Onko se tasapainossa vai onko toinen paa huomattavan alhaalla
tai ylhaalla? Onko kuormittavia asioita huomattavasti enemman kuin tyynnyttavia asioita?

#Pohdi, voisitko lisata elamaasi tyynnyttavia asoita tai voisitko vahentda kuormittavia asioita,
jotta keinulautasi olisi paremmin tasapainossa?

Tsemppia harjoitukseen! £:%




