Tiesitko, etta...

stressi vaikuttaa
oppimiseen.

Mutta uuden kielen oppiminen voi olla stressaavaal
Apual

Ala panikoi, mutta...

voit varautua siihen, etta koet erilaisia stressaavia
tunteita, kun opiskelet uutta kielta.
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Pida tauko

Kun rentoudut saanndéllisesti, opit paremmin.
Al3 odota, etta olet stressaantunut ennen kuin

pidat tauon.
Tee rentoutumisesta osa paivittaista rutiiniasi.
Alla on ideoita rentoutumiseen.

M\ 7,

Liiku

Kavele luonnossa Kokeile asahia tai joogaa
Venyttele lempeasti Tanssi
Lenkkeile Ui
Nostele puntteja tai painoja

Anna itsellesi hieronta

NE[

Pelaa peleja Tee palapeli
Soita ystavalle Kirjoita kirje
Hoida kasveja tai elaimia Laula

Kay suihkussa tai saunassa Lue kirjaa
Pida kiitollisuuspaivakirjaa




