Ihmisen huolto-opas

Miten itseddn voi huoltaa ja ladata? lhminen ei lataudu pas-
siivisesti, vaan oman akun lataaminen vaatii pienten lataus-
toimenpiteiden suorittamista. Ndma pienet toimenpiteet
saattavat tuntua vaivalloisilta, mutta akkujen lataaminen on
aina vaivan arvoista — ladatut akut tuottavat mielihyvdd ja
hyvda oloa, sekd auttavat sinua rentoutumaan.

Alla muutamia asioita, joiden avulla akkujen lataaminen
onnistuu.

Ldhde: Matti Nokela

Hyva elokuva rentouttaa ajatukset, samoin musiikki. Liikun-
ta vaikuttaa kehoon kokonaisvaltaisesti luoden hyvda miel-
ta. Omien huolien jakaminen ja kertominen auttaa, ja ver-
taistuki onkin ammattituen ohella tarkedd. Myos henkinen
jaksaminen on tarked osa hyvinvointia, joten on tdrkeda
|6ytda itselle tarkeita asioita, jotka luovat merkitystd omalle
elamalle ja tekemisille.
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