@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

Harjoitus:

Miksi?

Tassa harjoituksessa opit tunnistamaan automaattisia toimintatapojasi ja pohtimaan
keinoja paasta takaisin sinulle tarkeiden toimien pariin.

Miten?

Pohdi alla olevia kysymyksia omasta tilanteestasi kasin. Voit miettia vastauksia
mielessasi tai kirjoittaa niille varattuun tilaan.

1.Vilttely

Mieti, mihin valttely johtaa. Mita siita voi seurata, jos jatkat valttelya entiseen tapaan?

Mieti ensin lyhyempaa aikajannetta, onko tekematta jattamisella joitain positiivisia
seurauksia? Enta seuraako siita jotain minka koet negatiiviseksi?

Mista joudut luopumaan toimiessasi nain? Milta se sinusta tuntuu?

Mieti sitten pidempaa aikajannetta. Matkaa eteenpain kuukausia, puoli vuotta tai
vuosi. Mihin tilanne on saattanut johtaa? Milta tuon tilanteen ajatteleminen sinusta
tuntuu?

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4109 1/6



@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

Vilttely

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4109 2/6



@ Mielenterveystalo.fi Tuki- ja liikuntaelimistén terveyden ja tydkyvyn
omahoito-ohjelma

2.Uudenlainen toiminta

Mieti sitten, etta toimisitkin toisin, lahtisit liikkeelle kivusta huolimatta. Mita siita
seuraisi? Milta sinusta tuntuisi nyt tai huomenna? Mita tapahtuisi? Mitka olisivat
liikkeelle lahtemisen seuraukset?

Mita positiivista tasta voisi seurata lyhyella aikajanteella? Mita negatiivista saattaisit
valittdmasti havaita? Miltd nama havainnot voisivat sinusta tuntua?
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3. Seuraukset

Mieti sitten tilannetta myds pidemmalle, kuukauden tai puolen vuoden, vaikka
vuodenkin paahan. Mihin tilanne on johtanut? Minkalaisia muutoksia voisit ehka
havaita? Milta se sinusta tuntuisi?
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