
Harjoitus: Suhtautuminen kipuun

Miksi?

Tässä harjoituksessa opit tunnistamaan sisäistä puhettasi ja suhdettasi kipeään
kehonosaan.

Miten?

Vastaa alla oleviin kysymyksiin joko mielessäsi tai kirjoittamalla.

Miten puhut kipeästä kehon osasta ja kivusta itsellesi ja muille?

Onko puhetapasi myötätuntoinen vai huomaatko olevasi taistelussa kipeää
kehonosaa vastaan? Miten se vaikuttaa hyvinvointiisi?

Tuki- ja liikuntaelimistön terveyden ja työkyvyn
omahoito-ohjelma
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Mitä sanoisit toiselle ihmiselle, jolla on vaikeaa kipujen kanssa juuri nyt?

Huomasitko eroa siinä, miten puhuisit toiselle ja miten puhut itsellesi?

Miten hyvinvointiisi vaikuttaisi, jos puhuisit itsellesi samalla tavalla kuin toiselle?
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