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Harjoitus: Opi toimimaan pelkoasi vastaan

Miksi?

Harjoitus auttaa sinua tunnistamaan aiheetonta pelkoa ja toimimaan sita vastaan.

Miten?
Pohdi kysymyksia alla. Voit halutessasi kirjoittaa vastauksesi ylds.

1. Valitse jokin peloistasi ja kuvaile sita.
Kuvaile, mita pelkaat. Milta pelko tuntuu kehossasi? Millaisia ajatuksia ja mielikuvia tunne herattaa?

Esim. Pelkaan sita, etta yhteiso olikin oikeassa. Pelko saa kyseenalaistamaan paatokseni. Mita jos
olen tehnyt suuren virheen? Pelko kuristaa kurkkua, syke nousee ja lamaannun.

2. Mihin tunne tai ajatus yllyttaa sinua? Mika olisi pdinvastaista kayttaytymista?

Esim. Pelon tunne yllyttaa palaamaan yhteisddn ja valttelemaan yhteison ulkopuolisia ihmisia.
Painvastaista kaytdsta on pitaa kiinni paatoksesta ja lahestya uusia ihmisia rohkeasti.
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3. Tee suunnitelma, miten aiot toimia, kun sama pelontunne seuraavan kerran heraa.
Aiotko toimia tunneyllykkeen mukaan vai sita vastaan? Millaisin keinoin voisit lievittaa pelkoa

Esim. Kun pelko iskee ja haluan eristaytya, haen yhteytta muihin ihmisiin. Laitan viestia mukavan
oloiselle opiskelukaverille, ja pyydan hanta kahville.
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