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Salli itsellesi huolen tunne
ja tutki sita uteliaana

Vatvomisen vastavoimat

Tarjoa myota-
tuntoa huolten
painamalle
itsellesi ja toisille,
joista olet
huolissasi

Rauhoitu lasndolo-
harjoituksella

Oma vinkkini

Suuntaa huomio tietoi- R
sesti muuhun tekemi- -
seen 10 minuutiksi

Oma vinkkini

Tunnista vatvominen ja
sano itsellesi STOP katkais-
taksesi vatvomisajatukset i
servatomibaat Pida tietoinen tauko
murehtimisesta
Varaa kalenteriin erillinen
huolihetki ja jata mureh-
timinen sen ulkopuolella
Pohdi onko huoli - Karsi ne joihin et voi
vaikuttaa

tarpeellinen ja olen-
nainen

Oma vinkkini

Tarkastele huolten ajankoh-
taisuutta: menneet ovat jo ohi
eika tulevista vield voi tietaa
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