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Harjoitus: Katastrofiuskomusten tarkastelu

Mustasukkaisuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit tarkastelemaan kuviteltuja seuraamuksia etaammalta.

Ohje:

Pohdi, mita tapahtuisi, jos menettaisit kumppanisi. Mika siina olisi kaikkein pahinta?

Kirjoita jarjestyksessa kaikki kuvittelemasi pahimmat seuraukset. Jatka, kunnes olet
kaynyt lapi kaikki seuraukset tyhjentavasti lapi etka keksi enaa muuta.

Kay sitten lista lapi uudelleen. Arvioi, kuinka todennakoinen pelkaamasi seuraus on
(asteikolla 0-10, jossa 0 = ei lainkaan todennakdinen ja 10 = varma).

Seuraukset:

Mita tapahtuu?

Esim. "En selvia yksin." Kirjoita myds pelkdamasi seurauksen todennakoisyys asteikolla O-
10.

Ja mita sitten tapahtuu?

Esim. "En ole mitaan ilman toista." Kirjoita myds pelkaamasi seurauksen todennakaisyys
asteikolla 0-10

Enta sitten?

Kirjoita myos pelkdamasi seurauksen todennakdisyys asteikolla 0-10
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Mita sitten?

Kirjoita myos pelkdamasi seurauksen todennakoisyys asteikolla 0-10

Ja sitten?

Kirjoita myos pelkdamasi seurauksen todennakoisyys asteikolla 0-10

Pohdi seuraavaksi, miten voisit selvita pelkaamistasi seurauksista

Esim. "En selvia yksin: Ero olisi aluksi vaikea, mutta uskon, etta selviytyisin siita. Olen
aiemminkin eldanyt yksin, ja osaan huolehtia asioistani. Myos ystavani ovat selvinneet
omista eroistaan. Hakisin tukea ystaviltani ja sukulaisiltani. Voisin hakea myds
ammattiapua.”

Esim. "En ole mitdan ilman toista: Vaikka toisen menettadminen tuntuu vaikealta, miksi
ajattelen nain? Olen elanyt aikaisemminkin ilman tata suhdetta. Todennakdisesti selvidisin
siita, ja voisin |10ytaa uudelleen sen, mita olen ilman toista."

Esim. "En tule koskaan I6ytamaan ketaan: On taysin mahdollista, etta Ioytaisin uuden,
tyydyttavan parisuhteen."
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