Turvakortti

Jokaisen ihmisen mielessa kdy noin 50 000 ajatusta pdivassa. Ajatuksemme heittelevdat meille ehdotuksia, varoituksia,
suosituksia, mielitekoja ja monenlaisia tunnetiloja. Vaatiiko jokainen tunne tai ajatus toimintaa?

Voimme harjoitella tunteen, ajatuksen seka toiminnan valista tilaa. Aluksi voi tuntua, ettd kyseessa on sekunnin mur-
to-0san mittaisesta ajasta, jolloin taytyy kyeta hillitsemaan itsensa ja ellei tahan kykene, on mahdollisuus toimia toisin jo
ohi. Harjoittelemalla voi pidentda tata aikaa, kunnes huomaa katselevansa etadmmalta niita ajatuksia tai ehdotuksia, joita
tunne herdttda. Tamadn jalkeen voi itse padttdd, mihin toimintaan ryhtyy ajatuksen kehottamana.

Turvakortti on tyévaline, jota voi kantaa mukanaan saadakseen rohkaisua vaikeina hetkina. Kortti on oman mielen ja toi-
minnan kasijarru, joka auttaa pysahtymddn ennen toimintaa. Se muistuttaa uudenlaisista tavoista toimia seka siitd, mita
ei kannata tehda.

Kirjaa turvakorttiin

Keinot, jotka auttavat vaikeassa hetkessa
(mita teen riskitilanteessa?)

- Pitkdaikaiset tavoitteesi
(mita haluan tavoitella?

- Riskitilanteisiin liittyvat varoitusmerkit
(mista tunnistan vaikean hetken?)

Kdyta mielikuvitustasi, ja mieti, mikd on sopivan pysayttava herdtys sinun kohdallasi. Onko se herattava lause, laheisen
kuva tai velkasummasi? Yhta lailla voi toimia lempead ja kannustava lause, kehu tai viimeisin onnistumisesi.

Muista, etta itsensa havahduttaminen vahvasta tunnetilasta on mahdollista. Siind voi auttaa esimerkiksi:
- Konkreettinen tekeminen
(esim. laheiselle soittaminen, kotiaskareet)
- Paikan vaihtaminen
+  Fyysinen rasitus
(esim. lenkille Iahteminen)
« Aistidrsykkeet
(esim. musiikin kuunteleminen)

Esimerkkeja keinoista

1. Tdmd on ajatus — se ei pakota minua toimimaan
2. Vaihdan kdvelyreittid — kdannyn pois

3. Soitan Matille ja puhun, kunnes tunne laantuu
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Minun turvakorttini

Keinot, jotka auttavat vaikeassa hetkessa. Mita teen riskitilanteessa?

Pitkaaikaiset tavoitteesi. Mita haluan tavoitella?

Riskitilanteisiin liittyvat varoitusmerkit. Mista tunnistan vaikean hetken?
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