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Toivon vertaistarina: Tietoisuustaidot
tueksi

Tama on vertaistarina siitd, kuinka Toivo hy6dynsi tietoisuustaitoja tyoviikon jalkeen. Toivo on

kuntoutuja, joka kertoo omasta elamastaan ja masennuksesta toipumisestaan.

Minulla oli ollut hyvin tapahtumarikas tyoviikko. Oloni oli sen jaljilta perjantai-iltana hairitsevan
ylivirea. Oli vaikeaa rentoutua sekd rauhoittua ja keskeneraiset tydasiat vaivasivat mieltani. Muistin
ystavani Pekan lahettaneen sahkopostilla linkin tehokkaaseen ja tahdan hetkeen keskittymista
tukevaan hengitysharjoitukseen. Harjoituksen tehtyani oloni tuntui levollisemmalta. Pystyin
keskittymaan paremmin perjantai-illan mukavaan tekemiseen, eli perheen kanssa yhdessa

herkutteluun ja lasten suosikkipelin Monopolin pelaamiseen.

Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.



