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Harjoitus: Masennuksen itsehavainnointi

Miksi?

Harjoituksen avulla ymmarrat paremmin, miten ajatuksesi, tunteesi ja toimintasi
vaikuttavat toisiinsa. Se auttaa sinua haastamaan niita.

Miten?

Havainnoi muutamien paivien aikana tilanteita, joissa masennukseen liittyvia
ajatuksia ja tunteita ilmenee.

Pohdi

1. Minkalaisista tilanteista on kyse?

2. Minkalaisia ajatuksia ja tunteita heraa?
3. Miten silloin toimit?

4. Mita toiminnasta seuraa?

Valitse yksi tilanne. Tayta siihen liittyen kaikki kohdat. Etene tilanteesta ajatuksen ja
tunteen kautta toimintaan.

Voit nain hahmottaa omaa toimintaasi ja haastaa ajatuksiasi.
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Tilanne. Mitd tapahtui? Miti olit tekemassi?
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Ajatukset. Miti ajattelit?
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Tunteet. Miti tunteita koit?
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Toiminta ja sen seuraukset. Mita teit ja mitd siiti seurasi?
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