@ MiEIEHtEWEYStaIEﬁ SyOmishairion omahoito-ohjelma laheiselle

Harjoitus: Hyoty—haitta-analyysi

Tavoite

Hahmotat, mitd hydtyja ja haittoja sairastunut kokee olevan toipumisessa ja syomishairiossa
pysymisessa. Taman kautta ymmarrat paremmin, mitka asiat estavat muutosta. Nain sinun on
helpompi miettia, mita niille voisi tehda.

Ohje
Voit tehda harjoituksen joko yksin selventamaan omaa ajatteluasi tai yhdessa sairastuneen kanssa.

Kirjoita seikkoja muutoksen ja muuttumattomuuden puolesta alta 16ytyviin laatikoihin.

Esimerkki

Vastauslaatikoista 16ytyvat esimerkit ovat harkintavaiheessa olevan nuoren aikuisen opiskelijan
pohdintoja.

Arvioi nykyistd toimintaasi ja muutoksen kannattavuutta
Kirjoita seikkoja muuttumattomuuden Kirjoita seikkoja muuttumattomuutta vastaan

puolesta + -

Esim. ” Tunnen, ettd olen hyva syémishairidsséani.” Esim. " En voi tehda tiettyja asioita, kuten osallistua
vapaa-ajan viettoon.”

Kirjoita seikkoja muutoksen puolesta + Kirjoita seikkoja muutosta vastaan -

Esim. ” Voisin osallistua taysipainoisesti Esim. ” Se on todella pelottavaa! Enta jos ep&onnistun?”
opiskelijaelamaan.”
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