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Harjoitus: Tunnesditelykeinot

Syomisongelmien omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tutustut erilaisiin tunnesaatelykeinoihin. Loydat itsellesi sopivia keinoja, joiden avulla tulet
paremmin toimeen tunteidesi kanssa.

Ohje:

Lue erilaisista tunnesaatelyn keinoista ja niihin liittyvista esimerkeista ohjelman puolelta.
Loydat ne heti taman tehtavan ylapuolelta. Pohdi, mitka keinot voisivat auttaa juuri sinua
silloin, kun sinulla on vaikea olla tai toipuminen herattaa ahdistusta.

Mitk3 seitsemaista eri keinosta vaikuttaa sellaisilta, etti voisit

kokeilla niita?

Kirjoita vapaasti erilaisista keinoista, jotka sopivat omaan

tilanteeseesi.

Mika voisi esimerkiksi olla keino, milla saisit kdannettya huomiosi muualle? Tai mika voisi
olla oma rauhoittava lauseesi?
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