@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Muutoksen edut ja haitat

Miksi?

Arvioit muutoksen etuja ja haittoja ja varaudut niihin.

Kun olet tekemassa suurta paatosta, voi tama harjoitus auttaa sinua selkeyttamaan ajatuksiasi ja
kirkastamaan tavoitteitasi.

Miten?
Valitse omaan elamaasi sopiva aihe ja otsikoi se, esimerkiksi "Yhteisdsta eroamisen edut ja haitat”.

Listaa sitten muutoksen tuomat haitat ja edut. Listaa seka suuret etta pienet asiat.

Edut nykyisessa tilanteessa / tavassa toimia

Esim. Yhteis66n jadminen on tuttua. Nykyiset ihmissuhteeni sailyvat ennallaan.

Haitat nykyisessa tilanteessa / tavassa toimia

Esim. Yhteisdssa joudun rajoittamaan elamaani. En ela omien arvojeni mukaisesti.
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Edut vaihtoehtoisessa tilanteessa [/ tavassa toimia

Esim. YhteisOn jatettyani voin elda itseni nakoista elamaa. En enaa koe jatkuvaa syyllisyytta. Voin
kokeilla asioita, joita olen aina halunnut kokeilla, mutta se ei ole ollut sallittua.

Haitat vaihtoehtoisessa tilanteessa [ tavassa toimia

Esim. Perhe- ja ystavyyssuhteeni todennakdisesti karsivat.
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