@ MiE]EHtEWE}’StB.IO*ﬁ Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Huolihetki

Tavoite:

Opit keskittamaan huolesi paivittaiseen aikarajattuun huolihetkeen, jolloin pohdit ongelmia
keskitetysti. Huolihetken tarkoitus on siirtaa rajatonta huolehtimista sille rajattuun aikaan. Nain
pystyt pohtimaan ongelmiasi keskitetysti, eivatka ne hallitse arkeasi jatkuvasti.

Ohje:
Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn. Varmista,
ettad hetki ei ole liian I&hellda nukkumaanmenoa.

Kun huomaat, etta paivan tai yon aikana mieleesi nousee jokin huoli, kirjoita se ylos paperille. Siirra
huolen kasittely seuraavaan huolihetkeen, vaikka se tuntuisi haastavalta.

Kay huolihetken aikana lapi kirjaamiasi asioita, jotka ovat hairinneet sinua edellisen vuorokauden
aikana. Voit pohtia naita asioita vapaasti mielessasi tai kayttaa apunasi naita kysymyksia:

e Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?
o Mita sitten tapahtuu?
¢ Mita se merkitsee minulle? Mita se kertoo tilanteesta?

Esimerkki
Huoli: "En saa koskaan unta.”

Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti: "En saa toitani tehdyksi, suoriudun
huonosti ja saan nuhteita.”

Mita sitten tapahtuu: "Minua ei pideta enaa hyvana tyontekijana.”

Mita se merkitsee minulle ja mita se kertoo tilanteesta: "Pidan hyvia unia ja tyota tarkeina asioina, ja
olen tunnollinen. Olen ajattelussani melko ehdoton.”

Mita huolia pyrin hyvaksymaan: "Pyrin hyvaksymaan sen, etta en voi taysin hallita sita, milloin saan
nukuttua hyvin ja milloin en.

Huoli/huolet
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Pohdi viel4 seuraavaa
Kun olet pitanyt huolipaivakirjaa vahintaan kolmen paivan ajan, voit pohtia seuraavia kysymyksia.
e Mita hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitamisessa on ollut?

¢ Oliko huolien siirtaminen huolihetkeen helpompaa tai vaikeampaa kuin olit kuvitellut?
e Missa maarin huolien siirtaminen onnistui?
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