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Miten mina voin parhaiten
vaikuttaa ja vahvistaa osallisuuden
kokemusta?
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KAYTANNON VINKKETA STETOTKKUNAN KASVATTAMISEEN

Tunne ja tunnusta tunteesi, huomaa kehon
tuntemukset - tilaa tunteille ja ajatuksille

Toimi tunnetta kuunnellen

Epavarmuuden sieto, ikavan tunteen kohtaamine
ja hyvaksynta

Hakeudu sosiaalisen tuen aarelle
Hengitys- ja rentoutumistekniikat
Tietoisuustaidot (mindfulness)

Itseluottamusharjoitukset

Liikunta, leikki, taide

Ammattilaisen apu
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