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AHDISTUNEISUUSHÄIRIÖIDEN 

HOITOMUODOT 
(Lähde: Edmund J. Bourne – Vapaaksi ahdistuksesta) 

X X X X X X X X Rentoutus 

X X X X X X X X Liikunta 

          X X X Paniikista selviytymisen tekniikat 

        X X X   Mielikuvaharjoittelu 

        X X X   Altistaminen/Poisherkistäminen 

X X X X X X X X Sisäinen puhe 

X X X X X X X X Virheelliset uskomukset 

X X X X   X X X Tunteet 

X X X X   X X   Jämäkkyys 

X X X X X X X X Itsetunto 

X X X X X X X X Ravitsemus 

    X X   X X X Lääkehoito 

X X X X   X X X Merkityksellisyys/Tarkoitus 


