
Pitkittyneiden kehon oireiden omahoito-ohjelma 

Harjoitus: Kokemukset oireista 
 

Miksi? 
Tarkastelet ja opit tunnistamaan tulkintoja, joita ole antanut omille oireillesi. Tunnistamalla tulkinnat 
ja olosuhteet pystyt muokkaamaan niitä. 

Miten? 
Pohdi, minkälaisia kokemuksia ja mielikuvia sinulla on terveydestäsi ja oireistasi. Halutessasi kirjoita 
ajatuksiasi vastauskenttiin. 

 

Minkä asioiden ajattelet aiheuttavan oireitasi? 

 

Millaiset asiat pahentavat vointiasi ja voimistavat oireitasi? 

 

http://www.mielenterveystalo.fi/
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