@ Mielenterveystalo.fi Pitkittyneiden kehon oireiden omahoito-ohjelma

Kartoitus: Oma ylivirittyneisyys

Miksi?

Tarkastelet ja opit tunnistamaan oman kehosi vireystilaa. Nain voit opetella vaikuttamaan siihen, ja
siten vaikuttaa vointiisi.

Miten?

Pohdi, onko sinulla oireita, jotka voisivat sopia hermoston ylivirittyneisyydesta johtuviksi.
Rastita oireet, jotka sopivat itseesi. Voit kirjoittaa lisda oireita vastauskenttaan.

[] vaikeus rentoutua tai rauhoittua

[J univaikeudet

[J ruoansulatusoireet

[J stressinsietokyvyn madaltuminen

L] levottomuus

[J keskittymisvaikeus

[J lihasjannitys

Muita oireita, mita?
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