@ Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: Mihin voin itse vaikuttaa?

Miksi?
Opit erottelemaan, mihin asioihin elamassasi pystyt vaikuttamaan ja mihin et.
Miten?

Kirjoita kaksi listaa. Kirjoita toiseen listaan elamaasi liittyvia asioita, joihin voit vaikuttaa. Toiseen
taas tulee asioita, joihin et pysty vaikuttamaan, vaikka haluaisit.

Asiat elamassani, joihin voin vaikuttaa
Esim. Voin suhtautua ymmartavaisesti ja myotatuntoisesti lapseni oireisiin. Voin hakea lapselleni ja
perheelleni ulkopuolista apua.

Esim. Lapseni kokee ahdistusta ja pelkoa, eikd myodtatuntoni poista oireita. Puolisoni ja lapseni eivat
aina toimi, kuten haluaisin.
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