Some suggestions in this time of Coronavirus (COVID-19)

1.

Heed the advice of those in authority, (clerical, governmental, local, healthcare workers), instead of
panicking.
While on lockdown, re-evaluate your life for areas needing change, large or small. What can you
change? Make better? Cease doing? (No need to think big. It is okay to think small changes as well,
because these are the foundations of the bigger things in life). For example:
a. Should | seek additional training for work/work opportunities?
Should | start an exercise plan? Seek a personal trainer?
How is my blood pressure these days?
Should | start a new hobby? Continue an old one?
Should | start a savings plan when this all passes?
Should | seek training for a new occupation?
g. What are the top 3 areas in my life that really need a change?
Research in-home workout routines to stay fit and reduce stress. Go for a walk in the forest — it is
isolating and a great time and place to contemplate.
Research fun, in-home craft activities.
Consider how much you are willing to be available to help others at this time, and when this crisis
passes. Find new, creative, and safe ways to help others.
Develop a prayer life, instead of panicking.
If you are panicking, seek counselling support.
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Ehdotuksia talla hetkelld koronaviruksesta (COVID-19)

1.

Al3 panikoi
Ota huomioon viranomaisten (kirkko-, hallitus-, paikallis- ja terveydenhuollon tyéntekijéiden)
neuvoja
arvioi elamasi uudelleen alueilla, jotka tarvitsevat muutosta, suurilla tai pienilld. Mita voit muuttaa?
Tehda paremmaksi? Lopettaa tekemisen? (Ei tarvitse ajatella isoina. On okei ajatella my6s pienia
muutoksia, koska nama ovat eldmaén isojen asioiden perusta). Esimerkiksi:

a. Pitdisiko minun etsia lisdkoulutusta tyostd / tyomahdollisuuksista?
Pitdisikd minun aloittaa kuntosuunnitelma? Etsitké henkilokohtaista valmentajaa?
Mika on verenpaineeni ndina paivina?
Pitdisikd minun aloittaa uusi harrastus? Jatkako vanhaa?
Pitdisikd minun aloittaa sdastdésuunnitelma, kun tdma kaikki menee ohi?
Pitaisikd minun hakea koulutusta uutta ammattia varten?

g. Mitka ovat elamani kolme parasta aluetta, jotka todella tarvitsevat muutoksen?
Tutki kodin kunto-ohjeita pysydkseen kunnossa ja vahentdaksesi stressid. Mene kavelylle metsaan -
se on eristava ja hyva aika ja paikka miettia.
Loyda hauskoja kotona kasitoita.
Mieti, kuinka paljon olet valmis olemaan kaytettavissa muiden auttamiseksi talla hetkella ja kriisin
ohi. Léyda uusia, luovia ja turvallisia tapoja auttaa muita.
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Kehita rukouselamaa.
Jos olet paniikkia, kysy neuvoa-antavaa tukea.



