Katkalse keha

Ajatukset, tunteet ja toiminta vaikuttavat kaikki toisiinsa.
Tunnistatko, miten kehasi pyorii ja voitko vaikuttaa siihen?

TILANNE

Mika masentaa, ahdistaa,
arsyttaq, surettaa,
lamaannuttaa juuri nyt?

TOIMINTA AJATUS
Mita teet? Miten yritat Mitd ajatuksia tilanteesi
ratkaista tilanteesi? herattaa?
KEHO TUNNE
Milta tilanteesi Mita tunteita
tuntuu tilanteesi
kehossa? herattaa?
Miten lohduttaisit, Kertooko kehdsi jotain Onko kehassa joku
rohkaisisit tai siita, mita toivoisit, kohta, jossa voisit toimia
kannustaisit itsedsi? tarvitsisit tai kaipaisit toisin tai jota voisit
eldmaasi? pysahtya tarkastelemaan

lempeasti? Mista olisi
helpoin aloittaa?
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