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Harjoitus: Hyva olo kehossa

Syomisongelmien omahoito-ohjelma

Tavoite:
Loydat keinoja, joilla voit pitaa huolta ja vahvistaa hyvaa oloa omassa kehossasi.

Ohje:
Lue tehtavan kysymys ja pohdi vastausta.

Mitkd ovat omia keinojani pitdd huolta kehostani ja kohdella
sitd hyvin?
Mitka ovat niita asioita, joita tehdessani kehossani tuntuu hyvalta/vahvalta/rauhalliselta?

Esimerkiksi: Lepo, mukava harrastus, viltin alle kaariytyminen, auringossa oleminen,
lempea liike, halaus, kasvonaamio, luonnossa liikkuminen.
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