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Harjoitus: Toimi toisin kuin tunne edellyttia

Epdvakauden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit toimimaan toisin kuin tunneyllykkeet kehottavat.

Ohje:

Havainnoi tunteitasi oheiseen taulukkoon ja mieti miten voisit toimia toisin. Arvioi myods olotilaasi taman jalkeen.

Omat tunneyllykkeeni:

ahdistavalta tuntuva
asia.

Mika tunne Tunteen Mihin tunne tai Mika olisi Kumman mukaan Tunne jalkeen
Tai ajatus? voimakkuus | ajatus yllyttaa? painvastaista toimit? 0-10
(0-10) kdyttaytymista? (tunne/painvastoin)
Nousta ylds ja olla
Esimerkki: Al3 tee mitdan, aktiivinen. Pyrkia
Voimakas alakulo jaa sankyyn. [6ytamaan pientakin
mielihyvaa tai
onnistumisen
kokemusta tuottavia
toimia.
Rohkaista itsea
Esimerkki: Al mene kohtaamaan
Ahdistus/pelko ollenkaan. pelottavalta tai
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