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Ekintza-ohiturak gogoraraztea

(ohera joateko unean egin behar dira,

txiza egiteko gomendioa

aprobetxatuta)

1. Etzan ohean begiak itxita.

2. Pentsatu gauaren erdian zaudela.

3. Irudikatu maskuria gernuz betea
duzula.

4. Pentsatu molestatzen hasi zaizula.

5. Pentsatu maskuria zu esnarazi
nahian ari dela.

6. Imajina ezazu hau esaten dizula:
"altxa zaitez, berandu izan baino
lehen”.

7. Orduan, joan azkar komunera, eta

hustu maskuria.

Gogoratu gauza bera eqin behar

duzula gauean

Ekintza-ohiturak gogoraraztea

(eguneko edozein unetan)
Txiza egiteko gogoa sentitzen
hasten zarenean, joan ohera.
Etzan ohean begiak itxita.
Pentsatu gauaren erdian zaudela.

Senti ezazu maskuriak nola ematen
dizun abisua.

Altxatu eta joan komunera.

Secuencia de hechos recordatorios

(se

recomendacion

realizardan  aprovechando la

de orinar en el

momento de ir ala cama)

1.

Tambate en la cama con los 0jos
cerrados.

Piensa que estas en mitad de la
noche.

Imaginate que tienes la vejiga llena
de pis.

Piensa que esta empezando a
molestarte.

Piensa que la vejiga esta intentado
despertarte.

Imaginate que te dice “levantate
antes de que sea demasiado tarde”.

Entonces corre al cuarto de bafio y
vacia la vejiga.

Recuerda gue debes levantarte de la

misma forma por la noche

Secuencia de hechos recordatorios

(En cualquier momento del dia)

Cuando estés empezando a sentir
ganas de orinar vete a la cama.

Tambate en la cama con los ojos
cerrados.

Piensa que estas en mitad de la
noche.

Siente como la vejiga te avisa.
Levantate y vete al bafo.
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