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Harjoitus: Millaisia vilttelyn tapoja tunnistat
itsessasi?

Tavoite
Tunnistat omia valttelyn tapojasi.

Ohje
Dysforiatilanteissa heraa usein inhottavia ja epamiellyttavia kokemuksia ja tunteita. Taman vuoksi

reaktio on usein pyrkia hankkiutumaan naista ikavista tunteista eroon keinolla milld hyvansa.
Kokemus voi johtaa siihen, etta edella mainitun kaltaisia tuntemuksia ja tilanteita alkaa valtella.

Valttely voi helpottaa oloa hetkellisesti. Pidemman paalle se ei kuitenkaan tuo vointiin helpotusta.
Jotta omaa toimintaa pystyy muuttamaan, on tarkeaa ensimmaisena pysahtya tarkkailemaan
tilanteita, joissa ahdistuneisuutta heraa ja valttamista tapahtuu.

Tama harjoitus sisaltaa kaksi osaa.

Osa1

Tarkkaile omaa arkeasi. Kirjoita muutaman paivan ajalta ylds sellaisia tapahtumia, joissa sinun on
ollut hankala olla. Listaa seuraavat asiat:

e Mista tilanteesta oli kyse?

e Mika oli oma tavoitteesi tilanteessa?

e Mitad ajatuksia ja tunteita sinulla herasi?
o Valttelitkd tilanteessa?

e Jos valttelit, niin miten?

Voit tehda harjoituksen esimerkiksi puhelimesi muistiinpanoihin, vihkoon tai alta 16ytyvaan pdf-
pohjaan.

Alta naet paivakirjan kysymykset ja esimerkkikuvan paivakirjan rakenteesta.
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Osa 2

Kirjaa harjoituksen edellisessa osassa tekemiesi havaintojen ja muun kokemuksesi pohjalta yl6s
sinulle tyypillisimpia valttelyn tapoja.

Minulle tyypilliset valttelyn tavat
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