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Aggression omahoito-ohjelma

Harjoitus: Arsyttivien tilanteiden kohtaaminen

Tavoite:
Saat kasityksen siita, minkalainen olet kohdatessasi arsyttavia tilanteita.

Ohje:
Millainen olet kohtaamaan arsyttavia tilanteita?
Pysytko rauhallisena, kun kohtaat seuraavan kaltaisen tilanteen?

Lue oheiset esimerkit ja pohdi omaa kaytostasi.

1. Alle kouluikiinen lapsi juoksee ympariinsa ja metel6i tilassa,
missd yleensd on rauhallista ja seindllikin on kyltti ”Tdalla emme
metel6i”. Han heittelee tavaroita, eivitkd hinen vanhempansa
tee mitddn. Miten suhtaudut?

2. Kaksi teini-ikdistd alkaa nauraa sinulle ja kommentoida
vaatteitasi junassa. Hetken kuluttua syliisi lentda

karkkipapereita. Miten reagoit?
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3. Oletvisyneend tyopdivan jilkeen autossasi neljan ruuhkassa.
Auton ilmastointilaite on rikki, aurinko porottaa 25 asteen
hellettd ja ndlkd kourii vatsaasi. Sovittuun tapaaminen niyttia
mahdottomalta ennittii ajoissa, eikd autojonon liikkuminen ole
muuttunut paremmaksi 20 minuuttiin. Takanasi oleva ajaa
pitkat valot pdilld jo monta kilometrid ja toottiilee vahin valia.
Yllittien tunnet, ettd autoasi toytdistiin. Miten reagoit?

4. Kielloistasi huolimatta nelivuotias lapsesi jatkaa ruokapoydissi
temppuilua eikd suostu sydomain. Hin on jo pari kertaa
ndyttinyt uhmakkaasti paivihoidossa oppimaansa kiasimerkkia
sinulle. Vanhempi lapsesi on ilmaissut tyytyvdisyyttaan tihidn.
Meteli lisddntyy ja yhtikkida maitopurkki kaatuu poydille ja

maito valuu lattialle. Miten reagoit?
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5. Puolisosi on huonolla tuulella. Mikdan ei ole hyvin, etkd sind osaa
hinen mielestiin tehdi asioita oikein. Hin muistutti dsken
edelliselld viikolla unohtamastasi asiasta, vaikka olitte jo
selvittineet asian viikonloppuna. Nyt hin muistuttaa, miten
samanlainen sind olet kuin toinen vanhemmistasi: yhtad tyhmad ja
epakiytinnollinen. Sitten hin alkaa ndpldtd sinulle tirkeda
esinettd, jonka olit juuri puhdistanut hiiritsevista
sormenjiljistd. Miten suhtaudut?

6. Olet ravintolassa ja on hauskaa. Ehk3 olet juonut yhden liikaa.
Humalainen vaappuu ja horjahtaa ohi kulkiessaan ja kaataa
oluttuopin syliisi. Miten reagoit?
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