TESSI - TYOHYVINVOINNIN
EDISTAMINEN SIJAISHUOLLOSSA

Euroopan unionin
osarahoittama

$ Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus

Tunteet tyoyhteisossa

On hyva tiedostaa, missa tunnetilassa olet tyoyhteisossa.
Toivottu olotila on tasapainoinen ja hallittu.

YLIVIREYS - LEVOTTOMUUS, AHDISTUS, KAY YLIKIERROKSILLA
KEINOJA HALLINTAAN

e hengita syvaan ja rauhoitu (hengitysharjoitukset)

e rauhallinen liikkkuminen (kavely, jooga, venyttely)

e musiikin kuuntelu, kirjoittaminen, piirtaminen
Mika on sinulle sopiva tapa paasta tasapainoiseen ja hallittuun tunnetilaan?

TASAPAINOINEN JA HALLITTU TUNNETILA
e |hminen kokee olonsa turvalliseksi
o Kykenee saatelemaan tunteitaan
e Pystyy oppimaan uutta ja olemaan sujuvassa vuorovaikutuksessa toisten
kanssa.

ALIVIREYS - VETAYTYMINEN, LAMAANTUMINEN, El HUVITA
KEINOJA HALLINTAAN
e vaihda muutama sana tyokaverin kanssa, kupillinen kahvia tai teeta
e vahvista vireytta (kevyt jumppa, ulkoilu)
e lepaa ja huolehdi unesta
Mika on sinulle sopiva tapa paasta tasapainoiseen ja hallittuun tunnetilaan?

TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN SUAISHUOLLOSSA



