
Harjoitus: Oirepäiväkirja

Miksi?

Ahdistusta herättävien tilanteiden ja ajatusten tunnistaminen on tärkeää, jotta muutos
olisi mahdollinen.

Miten?

Seuraa oireitasi muutaman päivän ajan. Joka kerta kun huomaat ahdistuksen
nousevan, pohdi alla oleviin kysymyksiin vastauksia. Kirjaa vastauksiasi alla oleviin
kenttiin tai päiväkirjaan. Voit tehdä samana päivänä useita merkintöjä.
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Tilanne tai laukaiseva tekijä:

Esim. Olin äiti-vauva-ryhmässä ja aloin voimaan pahoin.
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Mitä ajatuksia minulla oli:

Esim. Mitä jos pyörryn, enkä pääse kotiin turvallisesti.
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Mitä tunnetta tunsin, ja kuinka voimakas tunne oli asteikolla 1–10:

Esim. Ahdistus, pelko, jännitys, voimakkuus 8
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Mitä kehollisia oireita minulla oli:

Esim. Huimaus, pahoinvointi
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Miten reagoin, mitä tein?

Esim. Tunsin halua karata tilanteesta, kerroin ystävälle.
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Mikä oli lopputulos?

Esim. Lähdin huoneesta saadakseni raitista ilmaa. En pystynyt menemään takaisin.
Jäin odottamaan ystävääni, kunnes hän olisi valmis.
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