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Miten paljon ahdistusta laheisriippuvuus tuo elamaasi talla hetkella?
(1 = ei lainkaan, 10 = ahdistus on jatkuvaa ja tayttda elamani)
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Mika on elamantilanteesi asteikolla 1-10 juuri nyt?
(1 = hyvin tyytymétén, 10 = tdysin tyytyvainen)
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Mita tapahtuu, jos et lahde tekemaan muutosta, vaan annat asioiden jatkua ennallaan? (Esim. ahdistus pysyy tai
lisddntyy, oma elama jaa elamattd, omat unelmat toteuttamatta.)

Mille hyvalle ja arvokkaalle muutos elamassiési tekisi tilaa?

Mita konkreettista muutoksen tekeminen edellyttiisi sinulta?

Jatka seuraavia lauseita vapaasti kirjoittaen:

En endi halua... (Esim. en en&3 halua jattda omia tarpeitani huomiotta, en en3a halua piilotella tunteitani, en enda
halua vahtia ja kontrolloida toista.)
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Minka pienen, konkreettisen askeleen voisit ottaa itsesi hyviksi jo nyt? (Esim. alan tehdd aamuisin mindfulness-har-
joituksen, varaan aikaa omille harrastuksille, soitan pitkdsta aikaa ystévalle.)

Sen sijaan haluan... (Esim. sen sijaan haluan pitda huolta itsesténi, keskittyd omaan hyvinvointiini ja elamé&ani, haluan
voida tehdi asioita pelkdamatta, miten suhteen kay.)

Visualisointiharjoitus

Kuvittele, ettd olet lahtenyt ottamaan vastuun ensisijaisesti itsestési ja omasta hyvinvoinnistasi. Katso elaméaasi
eteenpain. Mitd hyvaa se on tuonut elamaasi...

Kolmen kuukauden paasta?

Kuuden kuukauden paasta?

Vuoden paasta?
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