Q Mielenterveystalo.fi Keskittymisvaikeuksien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Liikennevalotekniikka

Tavoite
Oppia hillitsemaan itseaan paremmin.

Ohje
Kun huomaat olevasi tilanteessa, jossa tekisi mieli toimia sen kummemmin ajattelematta, toimi

seuraavien vaiheiden mukaisesti:

1. Kuvittele mielessasi iso punainen pallo. Punainen valo tarkoittaa, etta taytyy pysahtya
hetkeksi miettimaan, mita on tapahtumassa. Missa tilanteessa olet, ja mita haluaisit tehda?

2. Kuvittele sen jalkeen punaisen pallon tilalle keltainen pallo. Kay lapi erilaisia ratkaisuja
tilanteeseen. Valitse, mita aiot todella tehda, ja perustele se itsellesi.

3. Kun olet aivan varma ratkaisustasi, vaihda vihrealle ja toteuta ratkaisu.

PUNAINEN = PYSAHDY. Mit3 olet tekemassa?
KELTAINEN = AJATTELE. Mitkd muut vaihtoehdot ovat mahdollisia?
VIHREA = TEE. Hyvaksy seuraukset.

Kun aloitat tekniikan harjoittelemisen, valitse ensin vain yksi tilanne, jossa sinulla on tapana toimia
harkitsemattomasti. Kokeile tekniikkaa, kun olet seuraavan kerran siina tilanteessa.

Opettele vahitellen ajattelemaan tai nakemaan punainen vari heti, kun tilanne esiintyy. Esimerkiksi
kun Kirjoitat vihaista viestia, voit kuvitella nakevasi aina punaisen esteen, joka poistuu vasta sitten,
kun olet kaynyt keltaisen harkintavaiheen Iapi.

Jos olet tottunut nopeaan toimintaan, voi tekniikka tuntua todella kdmpel6lta. Jos haluat asiaan
muutosta, on sinun opittava hidastamaan toimintaasi. Harjoituksen avulla se on mahdollista.
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