Minun Hetkeni

Jo 10 minuuttia itselle paivassa voi tukea jaksamista
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Omaishoitajan arjessa oma aika jaa helposti vahalle.

Kirjoita tdhan pienia asioita, jotka voivat tukea jaksamistasi.

Muista. Pienikin hetki itselle on arvokas. Pida huolta itsestasi, jotta voit olla ldsna muille.

| )
) Kehoni

2
5

Lepo, ravinto, liike,
rentoutuminen...
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» Aistini
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Mika rauhoittaa aistejani,
nakoa, kuuloa, tuntoa...
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Mieleni

Ajatukset, oppiminen,
luovuus rauhoittuminen
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Ymparistoni

Koti, luonto, oma nurkka,
jarjestys, rauhallinen tila...
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s Sydameni
- Tunteet,mydtatunto,
laheisyys, kiitollisuus...

Ilon

Pienet mukavat asiat,
jotka tuovat voimaa ja

hyvaa mielta

(" Pienia tekoja itselleni

Mita voisin kokeilla seuraavaksi, vaikka vain vahan kerrallaan
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(" Tall viikolla valitsen yhden pienen asian itselleni:
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