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ARJENARJEN ABCABC
MariaMaria HHäärkkirkki--SantalaSantala

TyTyöökirja omaehtoiseen jakirja omaehtoiseen ja
itsenitsenääiseen uupumisen ehkiseen uupumisen ehkääisyynisyyn

StressistStressistää irti s. 58irti s. 58
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Miten sMiten sääilytilytäätt kallisarvoisen ja pitkkallisarvoisen ja pitkään ajann ajan

kuluessa hankitunkuluessa hankitun stressin?stressin?
ssääilytilytää yksityisyytesi, vyksityisyytesi, väältltää kanssakkanssakääymistymistää
kerkerääää itsellesi luottamustoimiaitsellesi luottamustoimia
äällää erehdy kerehdy käävelemvelemäääänn ––autohan onautohan on
keksittykeksitty
sysyöö mitmitää nopeimmin saatnopeimmin saat
kerkerääää painoa, vararavinto lpainoa, vararavinto läämmittmmittääää
kkääytytää runsaasti kahvia, sokeria ja nikotiiniarunsaasti kahvia, sokeria ja nikotiinia

vväältltää eleläämmään iloja ja rentoutumistan iloja ja rentoutumista ––
ne laiskistavat eikne laiskistavat eikää niihin ole aikaakaanniihin ole aikaakaan
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kaikki kritiikki on henkilkaikki kritiikki on henkilöökohtaistakohtaista ––jaja
hyhyöökkkkääys on paras puolustusys on paras puolustus
unohda huumori,unohda huumori, ””mies se tuleemies se tulee
rrääkkäänokastakin, muttei tyhjnokastakin, muttei tyhjään naurajastan naurajasta””
yksin on pyksin on päärjrjäättttäävvää, vain sin, vain sinää osaatosaat
kaikenkaiken
allakka tallakka tääyteen: tulee aution paikanyteen: tulee aution paikan
kammo, jos allakassa on tyhjkammo, jos allakassa on tyhjääää
tavoitteena vain ttavoitteena vain tääydellisyysydellisyys
PPÄÄTEEKTEEKÖÖ JOKIN NOISTA KOHDALLASI?JOKIN NOISTA KOHDALLASI?


