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Harjoitus: Keinot, jolla voi hallita 44nia

Psykoosin omahoito-ohjelma

Tavoite:
Loydat toimivia keinoja, joilla voit hallita aania.
Ohje:

Lue listaa erilaisista keinoista, joita kdaytetaan aanien hallitsemiseen. Kokeile niita
tarvittaessa.

Miten keinot toimivat sinulla? Arvioi keinojen hyodyllisyytta asteikolla 1-5.

Musiikin kuuntelu, ohjelmien katseleminen tai kdvelylle
lihteminen:

Arvioi hyodyllisyytta asteikolla 1-5.

Ystaville, liheiselle tai vertaistukipuhelimeen soittaminen:

Arvioi hyodyllisyytta asteikolla 1-5.

Ainille vastaaminen ystavillisesti:
Arvioi hyodyllisyytta asteikolla 1-5.
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Ainille vastaaminen kyseenalaistavasti:
Arvioi hyodyllisyytta asteikolla 1-5.

Ainien esittimien viitteiden tarkistaminen:
Arvioi hyddyllisyytta asteikolla 1-5.

Rajojen asettaminen ddnille tai 4dnipdivakirjan pitiminen:

Arvioi hyddyllisyytta asteikolla 1-5.
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