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Nuorten ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mddritd suuntasi

Tavoite:
Tunnistaa, mihin suuntaan ahdistus omaa elamaa talla hetkelld ohjaa, seka miettia, minne
itse haluaa menna.

Ohje:

Varaa itsellesi rauhallinen tila harjoituksen tekemiseen. Pysahdy pohtimaan tehtavan
kysymyksia. Voit halutessasi kirjoittaa vastauksesi myos kysymysten alla oleviin
tekstikenttiin, mutta huomaa, etta ne eivat tallennu automaattisesti mihinkaan. Saat
vastauksesi talteen esimerkiksi kuvakaappauksella.

Minne ahdistus ohjaa

Minne itse haluan menna
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Kysymys 1:
Minne ahdistus sinua talla hetkella ohjaa? Mita ahdistus estaa sinua tekemasta? Enta
saako ahdistus sinut tekemaan jotain sellaista, mita et haluaisi tehda?

Kysymys 2.:
Mihin suuntaan itse haluaisit menna? Millaisia asioita haluaisit pystya tekemaan tai
jattamaan tekematta?

Mieti vield lopuksi:

Palaa katsomaan listaamiasi asioita. Mita voisit tehda elamasi suunnan muuttamiseksi jo
tanaan?
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