@ MiEIEHtEWEYStRIEﬁ Lasten sydmisongelmien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Ruokailutilanteen havainnointi

Tavoite:

Opit tunnistamaan tunnetiloja, joita ruokailutilanne sinussa ja lapsessasi herattaa. Ymmarrat
paremmin, miten ruokailutilanteissa toimitte ja minkalaisia seurauksia nailla toiminnoilla on.

Ohje:
Havainnoi perheenne tavallista ruokailutilannetta ja tuntemuksia, joita se sinussa ja lapsessasi
herattaa.

Voit halutessasi videoida ruokailutilanteen esimerkiksi puhelimella ja katsoa sen jalkikateen.

Voit pohtia vastauksia kysymyksiin mielessasi. Halutessasi voit myos kirjoittaa vastaukset alta
[6ytyviin laatikoihin.

Pohdinta on tarkoitus tehda yksin, ei siis vuorovaikutuksessa lapsen kanssa. Tarkoitus on, etta oma
ymmarryksesi ja kykysi tukea lastasi kehittyy.

Havainnoi ruokatilanteen kulkua. Miti tilanteessa tapahtuu?
Miten sina ja lapsesi toimitte tilanteessa?

Millainen tunnetila sinulla ja lapsellasi on ruokailun alkaessa? Miten tunnetilat

muuttuvat ruokailun edetessi?

Mitka seikat ruokailutilanteessa aiheuttavat muutoksia tunnetiloissa? Voit arvioida tunnetiloja
asteikolla 4-10.
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