
  

DEKATASTROFOINTI
Mistä katastrofista olet huolissasi?
Ilmaise selkeästi mistä katastrofista olet huolissasi? Mitä pelkäät tapahtuvan? 
Muuta kaikki “Jos...”-ilmaisut selkeiksi oletuksiksi jotka kuvaavat pelkoasi

Arvioi kuinka 
kauhea katastrofi 
olisi (0-100%):

Kuinka todennäköinen katastrofi on?
Onko mitään yhtä pahaa tapahtunut sinulle aiemmin? Kuinka usein tällaisia asioita tapahtuu sinulle? Onko 
asian tapahtuminen realistisesti katsoen todennäköistä juuri nyt?

Kuinka kauheaa asian tapahtuminen olisi?
Mikä on huonoin mahdollinen lopputulos? Mikä on paras mahdollinen lopputulos? Mitä ystäväni sanoisivat 
minulle huolehtimisestani?

Jos pahin tapahtuisi, miten selviäisit?
Onko mitään vastaavaa tapahtunut sinulle aiemmin ja millä keinoin selvisit tuolloin? Kuka tai mikä voisi auttaa 
sinua? Mitä resursseja, taitoja tai kykyjä sinulla olisi hyvä olla jos pelko toteutuisi?

Mitä positiivista ja/tai rauhoittavaa haluaisit sanoa itsellesi “katastrofista” 
nyt?
Mitä rauhoittavaa tahtoisit kuulla? Milä äänensävyllä tahtoisin kuulla sen?

Arvioi kuinka 
kauhea katastrofi 
olisi nyt (0-100%):


