REEN (CARE O REATIVITY

Kuinka kuormittuneeksi tunnet olosi? Varité mittariin sellainen maara palkkeja, mika
kuvaa kuormitustasoasi. 1 = Et ollenkaan kuormittunut, 10 = niin kuormittunut, etta olet
léhes loppuunpalanut. Ympyroi sitten kuormitustekijoiden listasta ne asiat, jotka
kuormittavat sinua juuri nyt. Siirry sen jalkeen sivulle 2.
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METELI

PELOT HUOLET UNENPUUTE OMAN TILAN PUUTE
NUKAHTAMISVAIKEUDET VAIKERA TYO UUVUTTAVATYO HUONO KUNTO
SAIRAUDET LASTEN ASIAT OMIEN VANHEMPIEN TILANNE RAHAHUOLET
ONGELMAT ASUINYMPARISTOSSA KANNYKKARIIPPUVUUS

VAATIMUS OLLA AINA LASNA  LIIKAA MUISTETTAVIA ASIOITA

HUONO ARJENHALLINTA HUONO KALENTERINKAYTTO AJANPUUTE
MASENNUS YSTAVAT KIIRE HUONO ITSETUNTO JANNITTAMINEN
PANIIKKIHAIRIO STRESSI KUORMITTAVA IHMISSUHDE YKSINAISYYS
SOSIAALISET TILANTEET MUUTOS YHTEISKUNNAN TILANNE
ILMASTONMUUTOS SODAT EPAVARMUUS TULEVAISUUS MENNEISYYS
PARJAAMINEN AVIOERO KUOLEMA ULKONAKO SALRISUUDET

Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
q Tarvikkeet: Tehtavaarkki, kyna

Luontokaan ei pysy laatikossa. ﬁ



REEN CARE CREATIVITY

Poimi edelliselta sivulta suurimmat kuormituksesi syyt ja varita jokaiseen oma palkki
saman asteikon mukaan: Kuinka paljon tdma asia kuormittaa sinua? Mieti yhdessa
jonkun kanssa ratkaisuja: Voiko jotain kuormituksen syyta helpottaa, poistaa tai

muuttaa toimintatapoja?
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Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
Tarvikkeet: Tehtavaarkki, kyna
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Luontokaan ei pysy laatikossa.
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REEN (CCARE CREATIVITY

Valitse edelliselta sivulta nelja kuormittavaa tekijag, joihin on mahdollista tassa
hetkessa vaikuttaa edes vahan. Kirjoita neljaan lehteen otsikoksi tavoite, kuten
“vahemman somea” tai “parempaa unta” ja viereen 1-3 helppoa keinoaq, joita sitoudut

parhaasi mukaan kokeilemaan. Jos kokeilu lahtee sujumaan, voit tehda koko tehtavan
vudestaan esimerkiksi kuukauden paasta.
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Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
Tarvikkeet: Tehtavaarkki, kyna :

Luontokaan ei pysy laatikossa. ﬁ




