
PASSIIVINEN ODOTTELU LÄÄKKEET LEIKKAUSHOITO

TOISTEN AUTTAMINENRENTOUTUMINEN RAVINTO

NAUTINTOA TUOVIEN 
ASIOIDEN TEKEMINEN

PAINONHALLINTALEMMIKKIELÄIN

NAURAMINEN KOSKETTAMINEN RAKASTAMINEN

MYÖTÄTUNTO 
ITSEÄ KOHTAAN

MUSIIKIN 
KUUNTELEMINEN

SOSIAALISTEN 
SUHTEIDEN 

YLLÄPITÄMINEN

LIIKKUMINENLÄÄKKEETTÖMÄT HOIDOT

TUNTEISTA 
PUHUMINEN

TUPAKOINNIN 
LOPETTAMINEN

TIETOINEN 
LÄSNÄOLO

RAUHOITTAVAT 
MIELIKUVAT

MYÖNTEISYYDEN 
KEHITTÄMINEN

KIVUN 
HYVÄKSYMINEN

TIEDON 
HANKKIMINEN

UNEN 
VAALIMINEN

PELOSTA 
RAUHOITTUMINEN

RAKENNA OMAT TYÖKALUPAKKISI*
Niihin hetkiin, 

kun kipu on pahalla päällä  
( jotta saisit olosi 

siedettävämmäksi odotellessasi 
kivun rauhoittumista)

Niihin hetkiin, 
kun kipu on ”kiltillä” päällä 

( jotta olotila pysyisi 
mahdollisimman pitkään)

Kirjoita omia keinojasi. 
Jäävuori on esimerkkinä,  

omat keinosi voivat olla ihan muita!
*Perustuu Helena Mirandan 
Ota kipu haltuun -materiaaleihin


