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Sopeutumisen kolme vaihetta

ENTISEN PAATTYMINEN

UUSI ALKU
Kieltaminen Innostus
Ahdistus Luottamus
Shokki Kiihtymys
Hammennys Helpotus/Ahdistus
Luopuminen Toiveikkuus/Skeptisyys
Viha Karsimatts
Pelko arsimattomyys
Suru Hyvaksyminen
Turhautuminen L Menetyksen tajuaminen
Lahestymisen valttely Stressi
Hammennys Ristiriita

Kohdistamatonta energiaa

TUTKAILU



Elama kantaa

Toivo:

1. toimijuus
2. polku




Merkityksellisyys /
tarkoituksellisuus

Elaman arvot




Il o r e

Kiitollisuuden voima

* Lisaa dopamiinin eli mielihyvahormonin tuotantoa
* Vahvistaa itsetuntoa: mihin huomio kohdistuu
* Sosiaaliset hyodyt

* Stressin vahentaminen

Kiitollisuuspaivakirjat

Mista kiitat itseasi?




Resilienssi

Sopeutuminen vaikeisiin tilanteisiin
1. Sosiaaliset suhteet, vertaistuki
2. Sopeutumiskeinot

3. Positiivisuus

Miten edistan resilienssia?
1.  Meditointi ja mindfulness
2. Kehittyminen ja oppiminen

3. Fyysinen aktiivisuus




Eldaman arvot ja
identiteetti

Kuka mina olen nyt?




I[tsemyotatunto

Empatia suuntautuu usein
muualle kuin itseen.

Kohtele itseasi ystavana!
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