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Uupumuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Kartoita tilannettasi

Tavoite:
Opit hahmottamaan ongelmatilanteita ja I6ytamaan niihin ratkaisuja.

Ohje:
Tutkaile alla olevaa karttamallia, ja kirjoita ajatuksiasi muistiin tarkentavien kysymyksien
avulla.

Asia tai tilanne, Asia tai tilanne,
jota pohdin nyt jota pohdin nyt

Mita luulen haluavani? Mita oikeasti haluan?
Ihannoidut ratkaisut Realistiset ratkaisut

Mihin paasen Pitka aikavali:
selviytymiskeinoillani? Mita tahdon elamaltani?

Toisin toimiminen
Ajatusten haastaminen
Tunteiden kohtaaminen

Tuen hakeminen

Selviytymiskeinot

Pikaratkaisut

“Paha paikka”, johon se voisi johtaa

(joskus taalla haamottaa jokin todella syva pelko taikka kipu)
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Kirjoita ajatuksiasi ylos

Listasit aiemmin selviytymiskeinojasi. Pohdit niita selviytymiskeinoja, jotka ehka auttavat
lyhyella tahtaimella. Kirjasit ylos myos keinoja, joista on apua sen saavuttamisessa, mita
elamaltasi oikeasti toivot.

Milta ne nayttavat elamasi kokonaisuudessa? Mita toivot eniten? Enta mika on pahin
pelkosi? Mita sinun kannattaisi tehda enemman, etta kulkisit enemmankin toiveidesi kuin
pelkojesi tai vaikeiden asioiden valttelyn suuntaan? Missa ovat tyypilliset sudenkuoppasi?
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