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Tyokaluja ahdistuneen lapsen vanhemmalle

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 epatodennakdiset seuraukset.

Ohje:
Valitse jokin lapseesi liittyva asia, joka huolestuttaa sinua talla hetkella. Pohdi sitten
vastaukset seuraaviin kysymyksiin.

Kysymykset

Huoli

Esimerkki:

Lapsellani on ollut muutaman paivan ajan kummallinen olo. Han on valittanut huimausta ja
pahoinvointia. Pelkaan, etta hanella todetaan jokin vakava sairaus.
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Pahinta, mita voisi kdyda
Esimerkki:
Laakarikaynnilla lapsellani todetaan vakava sairaus, johon voi jopa menehtya.

Parasta, mita voisi kayda
Esimerkki:

Kummallinen olo ja oireet menevat ohi ihan itsestaan. Lapseni jatkaa arkea tavalliseen
tapaansa.

Todennakaisin lopputulos

Esimerkki:

Lapseni oireet johtuvat ahdistuksesta, jota on pahentanut tulevan esitelman
jannittaminen. Ahdistukseen liittyy kehollisia oireita, kuten pahoinvointia ja huimausta.
Lapseni vointia on heikentanyt myds se, etta han ei ole viime paivina syonyt kunnolla.
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