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Pieniä hyvinvointitekoja työhön ja kotiin…

        Kohtaa ja muista asiat, jotka toimivat ja tuottavat iloa tällä hetkellä

Havahtuminen, huomion kohdistaminen asioihin, joita pitää tärkeinä ja 

arvokkaina. Se mihin kiinnittää huomion se vahvistuu ja lisääntyy!

Aika, anna itsellesi aikaa olla, oppia ja rentoutua. Kasvata henkisen läsnäolon hetkiä - tässä hetkessä eläminen antaa energiaa.

Suhteet, niin paljon riippuu suhteista. Mieti suhdetta itseesi, työhösi, perheeseen, ystäviin tai vaikkapa onneen. Jatka toimivia ja kehitä vanhoja, lisää uutta enemmän laadussa kuin määrässä.

Tarinat, sinun tarinasi, meidän tarinamme, puhutko mahdollisuuksien vai vaikeuksien tarinaa?  Vanhaa tarinaa voi tulkita uudella tavalla.

Huomioi toiset, toisten arvo. Kunnioita, kannusta ja välitä. 

Anna enemmän ajatuksiasi, aikaasi, mielipiteitäsi. Pyydä ja anna apua.

Huomaa kauneus, luonto, värit, vuodenajat, pienet yksityiskohdat, tuikkivat silmät tai tähdet. Silloin kun olet kauneuden mielentilassa – voimistut. Myös teot voivat olla kauniita tai rumia. Millaisia tekoja haluat vahvistaa?

Hyvät tavat, tervehtiminen, kiitos, oven avaaminen, roskan korjaaminen – niin yksinkertaista ja …Kiltteys onkin älykkyyden laji.

Vahvista vahvuuksiasi, pyri tekemään enemmän asioita joista nautit.

Käännä ongelmia tavoitteiksi, huomaat miten tulevaisuuden mahdollisuudet suuntaavat ajatuksiasi, kehitä uusia tapoja ratkaista asioita.

Anna anteeksi itsellesi ja muille – pyydä myös anteeksi.

Liikunnan ilo tuntuu myös hyvinvoinnissa, mieli ja keho toimivat yhdessä. Ota kehosi viestit tosissaan. 
Pane hyvä kiertämään työpaikallasi – kiinnitä huomio hyviin asioihin ja kokeile mitä tapahtuu. Kerro hyvät asiat eteenpäin. Lopeta pahat puheet.
Tulevaisuuden usko antaa voimia jo tänään, samoin unelmat. 
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