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Hyvinvointipalvelut
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Hetki turvassa

Katso ymparillesi ja kirjaa mielessasi tai paperille:

1. Yksi asia, joka tukee kehoasi juuri nyt
(esim. tuoli, lattia, vaate)

2. Yksi asia, joka tuntuu edes hieman miellyttavalta
(valo, lamp6, aani, hiljaisuus)

3. Yksi asia, joka kertoo, etta olet talla hetkella turvassa
(ovi kiinni, tuttu tila, oma koti)

4. Yksi asia, joka ei vaadi sinulta mitaan
(musiikki, maisema, tauko)

5. Yksi asia, jonka voit jattaa talta hetkeltd tekematta

Ei tarvitse yrittad muuttaa oloasi.
Riittaa, ettda huomaat nama asiat.



