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OMAHOITO

Omahoito

Omahoito on mita tahansa
toimintaa, jonka teemme
tietoisesti huolehtiaksemme
psyykkisestd ja fyysisesta
terveydestadmme. Vaikka se on
teoriassa yksinkertaista, se on
jotain, joka usein unohdetaan.

Omahoidon muodot

Omabhoito voidaan jakaa
viiteen eri osa-alueeseen
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Omahoito

Hyva omahoito on keskeista
mielialan parantamisessa ja
ahdistuksen vahentamisessa.
Se on myos keskeista hyviss:
suhteissa itseen ja muihin.

Omahoidon muodot A
- Fyysinen omahoito N
- Sosiaalinen omahoito

- Psyykkinen omahoito

- Emotionaalinen omahoito
- Henkinen omahoito




