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Harjoitus: Vanhemman huolien todennikoisyys

Tavoite

Opit pohtimaan realistisesti niitd huolenaiheita, joita lapsesi ahdistuneisuus ja vointi sinussa
herattavat. Osaat arvioida, kuinka todennakoista pelatyn asian toteutuminen on. Opit erottamaan
toisistaan asioiden todennakdiset ja epatodennakoiset seuraukset.

Ohje
Valitse jokin lapseesi liittyva asia, joka huolestuttaa sinua talla hetkella.

Pohdi sitten vastaukset seuraaviin kysymyksiin.

Huoli

esim. Lapsellani on ollut muutaman paivan ajan kummallinen olo. Han on valittanut huimausta ja pahoinvointia. Pelkaan,
etta hanella on vakava sairaus.

Pahinta, mitd voisi kiyda

esim. Lapsellani todetaan vakava sairaus, johon voi kuolla.

Parasta, mitd voisi kayda

esim. Olo ja oireet menevat ohi itsestaan. Arki jatkuu normaalisti.

Todennikoisin lopputulos

esim. Lapseni oireet johtuvat ahdistuksesta. Hanta jannittaa esitelman pito. Kehon oireet johtuvat siita. Vointia on
heikentanyt sekin, ettd han on sydnyt huonommin.
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