DEKATASTROFOINTI

Mista katastrofista olet huolissasi?
limaise selkeasti mista katastrofista olet huolissasi? Mita pelkaat tapahtuvan?
Muuta kaikki “Jos..."-ilmaisut selkeiksi oletuksiksi jotka kuvaavat pelkoasi

e . . uu? T T T T Arvioi kuinka
Mita jos jotain pahaa tapaht ® Liian epamaarainen cauhea katastrofi
Mitd jos en koskaan parane? olisi (0-100%):

En koskaan parane? 90%

Kuinka todennakoinen katastrofi on?
Onko mitdan yhta pahaa tapahtunut sinulle aiemmin? Kuinka usein tallaisia asioita tapahtuu sinulle? Onko
asian tapahtuminen realistisesti katsoen todennakoista juuri nyt?

Epatodennakoista - olen sairastanut aiemmin ja parantunut siita

Epatodennakoista - ladkari kertoi useimpien ihmisten parantuvan taysin
tasta sairaudesta

Kuinka kauheaa asian tapahtuminen olisi?
Mika on huonoin mahdollinen lopputulos? Mika on paras mahdollinen lopputulos? Mita ystavani sanoisivat
minulle huolehtimisestani?

Pelon toteutuminen olisi paha asia - Minun taytyisi jattaa tyoni ja
minulla olisi vaikeuksia huolehtia perheestani. Puolisoni ja mina
voisimme loytda keinon selvita

Jos pahin tapahtuisi, miten selviaisit?
Onko mitaan vastaavaa tapahtunut sinulle aiemmin ja milla keinoin selvisit tuolloin? Kuka tai mika voisi auttaa
sinua? Mita resursseja, taitoja tai kykyja sinulla olisi hyva olla jos pelko toteutuisi?

Selvisimme kun sairastin aiemmin. Pystyin silti tekemaan joitain asioita
ja sukulaiset auttoivat meita. Meilla on saastoja ja olemme pystyneet
muuttamaan elintyyliamme ennenkin.

Mita positiivista ja/tai rauhoittavaa haluaisit sanoa itsellesi “katastrofista”
nyt?

Mita rauhoittavaa tahtoisit kuulla? Mila danensavylla tahtoisin kuulla sen?

Sairastaminen on pelottavaa mutta pahimmat pelkoni eivat | Avioikuinka
kauhea katastrofi

todenndkaisesti toteudu. Niin ei ole kdynyt aiemminkaan | olisinyt(0-100%]:
eivatka asiat pysy pahimmillaan ikuisesti. 30 /O




