10 tips mot stress og uro

Ved & gjennomfare noen av disse enkle rddene,
vil du snart fole deg mindre stresset:’

1. Lagenrealistisk plan for det du skal rekke i Igpet av dagen.
Legg inn sma pauser - de gir ny energi.

2. Lafysisk aktivitet bli en daglig rutine. Mosjon bade forebygger
og er avstressende.

3. Sergfor afanok sgvn og hvile.

4. Bruk minst mulig av stimulerende midler, som tobakk
og alkohol.

5. Snakk med andre (kolleger, familie eller venner) om det du
matte fgle belastende.

Gjar noe som gjor deg glad, hver dag. Glede gir ny energi!
Definer og godta hva som er godt nok.

Prioriter - alt er ikke like viktig.

SERCER O

Avspenning og meditasjon gir indre ro.

10. Tren pa a gjgre ingenting.
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