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Harjoitus: Itsensd rauhoittaminen aistien avulla

Psykoosin omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit rauhoittamaan itseasi aistien avulla.

Ohje:
Itsensa rauhoittaminen on sita, etta lohduttaa itsedan ja on hella ja ystavallinen itselleen.

Ahdinkotilanteessa itseaan voi rauhoittaa eri aistien avulla. Talldin voi keskittya
havainnoimaan tietoisesti ja tuomitsematta kyseisen aistin avulla.

Mieti nyt omia tapojasi rauhoittua. Lue ylapuolelta eri aisteista ja itsensa rauhoittamisesta
niiden avulla. Mieti, voisitko kayttaa jotakin naista keinoista. Voit myos keksia muita
tapoja.

Omat tapani rauhoittua:
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