Q Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: Tunnista tunteesi

Miksi?

Opit nimeamaan ja havainnoimaan tunteitasi.
Miten?

[] Mita seuraavia tunteita olet kokenut lapsesi oireiluun liittyen?
1 Helpotus

[ Syyllisyys

[J Hapea

(] Epavarmuus

L] Pelko

(] Pettymys

L] Suru

(] Toivo

Muita kokemiani tunteita

Mitka ylla listatuista kokemistasi tunteista saavat sinut helpoiten pois tolaltasi? Kirjoita tahan
hankalimmiksi kokemiasi tunteita.
Esim. hapea, epavarmuus, viha
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