
Arjen energian syöjät

• Toisiin vertailu

• Kuluttavat ihmissuhteet

• Menneiden murehtiminen

• Liiallinen tulevien asioiden ennakointi ja murehtiminen

• Vatvominen, mitä muut ajattelevat sinusta

• Keskittyminen asioihin, joihin ei voi vaikuttaa

• Tekemättömät työt

• Epäselvät asiat



Energiaa tuovat

• Turvalliset ihmissuhteet

• Riittävä tauotus

• Lepo ja palautuminen

• Hyvän huomaaminen –pienet hetket

• Säännöllinen ruokailu

• Ulkoilma

• Tasapaino levon ja rasituksen välillä

• Mielekäs tekeminen, harrastukset



Voimavarat

Sarjakuva on julkaistu Kamala luonto official 
Instagram –tilillä 31.10.23



Voimavarat

• Kuva on julkaistu Toimintaterapeutit 
Instagram –tilillä 16.4.23. Lähde: Saundra 
Dalton-Smith
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