@ Mielenterveystalo.fi Tyottéméaksi jadneen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Hipeintunteen kisittely

Miksi?

Opit kasittelemaan hapeantunnetta rakentavammalla tavalla.

Miten?

Valitse mielikuvaharjoitukseen yksi konkreettinen, havettavaksi kokemasi tapahtuma.
Esimerkiksi "laitoin tydhakemukseeni vaaran yrityksen nimen" tai "kompastuin ja
muut nakivat, kun kaaduin”.

Palauta mieleesi tilanne, jossa koit hipedd. Pohdi, miti ajattelet ja tunnet

itseasi kohtaan.

Kirjaa kolme asiaa.
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Pohdi, mika olisi pahinta, mitd muut voisivat ajatella sinusta.

Voimakkain pelkoni olisi, etta muut...
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Pohdi, mika olisi pahinta, mitd tapahtuneesta voisi seurata.

Voimakkain pelkoni olisi, etta...
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Kuvittele nyt, etta kerrot tasta tilanteesta toiselle. Henkild, jolle mielikuvassa kerrot,
voi olla hyva ystava, ymmartavainen laheinen tai joku neutraali henkilo.
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Mika on ensimmdiinen automaattinen tunne, kun ajattelet muille kertomista?

Miti toinen, myotituntoinen henkil6 ajattelisi, ja miten hin kayttaytyisi sinua

kohtaan?

Kirjaa kolme asiaa.
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Jos tima havettiva tapahtuma olisi sattunut ystavillesi tai neutraalille
henkil6lle, mitd ajattelisit ja tuntisit?

Kirjaa kolme asiaa.
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Pohdi vield lopuksi mitd havaitsit. Kohteletko itseisi julmemmin ja

kriittisemmin kuin muita?
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