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Harjoitus: Epavarmuuden sieto

Miksi?
Tassa harjoituksessa pohdit epavarmuutta ja sen kohtaamista.

Kun harjoittelet epdvarmuutta aiheuttavien asioiden sietdmistd, muuttuu se vahitellen helpommaksi.
Epdvarmuudensieto on taito, jota voi harjoittaa.

Miten?
Kun tunnistat epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita itsessasi, ala pyri niista eroon. Hyvaksy niiden olemassaolo.

Pohdi ensin, mitka asiat elamantilanteessasi ovat sellaisia, joista et voi olla varma. Pohdi hetki ja luettele kaikki
asiat, jotka keksit. Niitad voivat olla esimerkiksi vauvan hyvinvointi, raskauden sujuminen, synnytyksen kulku ja
elama uuden vauvan kanssa.

Millaisia ajatuksia epavarmuus sinussa herattda? Esimerkiksi: "Jos en tarkkaile vointiani koko ajan, menee jotain
pieleen pahimmalla mahdollisella tavalla."

Millaisin keinoin olet tavoitellut varmuutta erilaisissa asioissa? Esimerkiksi: "Vatvon huoliani ja tunnustelen oloani
jatkuvasti."
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Millaisia hyotyja sinulle on ollut varmuuden tavoittelusta? Esimerkiksi: "Seuraamalla oloani jatkuvasti, huomaan
heti, jos jotain tapahtuu.”

Millaista haittaa sinulle on ollut varmuuden tavoittelusta? Esimerkiksi: "En pysty keskittym&aan muihin asioihin. Jaan
vatvomaan huolta aiheuttavia asioita, ja olen tuskastunut epdavarmuuteeni.”
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