MOODIPAIVAKIRIA

TILANNE (kuvaa tilannetta, kuin katsoisit sité kameran linssin ldpi: missd, milloin, kuka, mitd)

Kumppanini saa tekstiviestin illalla eikd oma-aloitteisesti kerro minulle kenelta viesti tuli, alan pohtia mista on kyse.

TUNTEET JA KEHON TUNTEMUKSET (nimed ja arvioi kunkin tunteen voimakkuus 0-100%)

Ahdistus 70% Epavarmuus 60% Kiukku 40%

AJATUKSET (vdlittomdt ajatukset ja mielikuvat, ympyréi voimakkain ajatuksesi)

”Miksei han voi kertoa kuka hanelle lahetti viestin? Onko hanella jotain meneilldan? Han on vaikuttanut etdiseltd.”

TOIMINTA (kuvaile, kuinka toimit tuossa tilanteessa ja sen jilkeen, miten selvisit tilanteesta)

En kysy viestista mitdaan, olen hiljaa, katson televisiota. Minun on vaikea saada unta, koska asia pyorii mielessa.

MOODIT. Mitkd moodit ilmenivit tilanteessa (ympyréi)? Mitd ajatuksia moodeihin liittyy?

Sisdisen lapsen kokemus itsestéén: Ahdistunut / Hyldtty / Torjuttu / Yksindinen / Kaltoin kohdeltu / Hyviksikdytetty / Kiusattu / Rakkautta
vaille jédva / Ei-tdrked / Ulkopuolinen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Huolestunut / Arvoton / Puutteellinen / Kelvoton / Ei-
rakastettava / Syyllinen / Tyhmd / Huono / Hépedvd / Paha / Epdonnistunut / Kyvytén / Riittédméitén / Vihainen / Impulsiivinen

"En riita hanelle, han etsii toista.”

Sisdistetyn vanhemman suhtautumistapa lapseen: Alistava / Uhrautuva / Estynyt / Ehdollisesti hyvdksyvd / Vaativa / Véheksyvé /
Ylihuolehtiva / Ylisuojeleva / Pessimistinen / Kriittinen / Rankaiseva / Hylkddvé / Kaltoin kohteleva / Hemmotteleva / Rajaton / Kietoutuva /
Kylmd / Epdsosiaalinen

"Ei han sinusta valitd, hanelld on joku toinen mielessa. Miksi valittaisikdan, kun olet tuollainen surkimus.”

Sisdiisen lapsen selviytymiskeinot tilanteessa:
Eristdytyvd suojelija (Vilttelevd, Pakeneva, Etdisyytté ottava, Tunteeton, Turta, Vélinpitémétén, Addiktiivinen, Pakkomielteinen) /

Mukautuva antautuja (Kiltti, Miellyttdvd, Passiivinen, Riitaa viélttévd, Uhrautuva, Alistuva, Hyvéksyntdd hakeva, Hyvittédvd) /

Ylikompensoija (Hy6kkddévd, Kontrolloiva, Omistushaluinen, Arvosteleva, Tdydellisend nédyttéytyvd, Ylivertainen, Oikeutettu, Varautuva)

"En uskalla ottaa asiaa puheeksi, ettei tulisi riitaa. Otan etdisyyttd ja yritdn suhtautua haneen valinpitamattomasti, vaikka asia minua
vaivaakin”.

VASTUULLISENA AIKUISENA, PUUTU NYT TAPAHTUMIEN KULKUUN, MENE AUTTAMAAN LASTA.

Mitd sanot lapselle?

Ymmarran etta olet huolissasi ja ettd koet olosi nyt epavarmaksi, kun et tiedd mistd on kyse. Viestin saaminen ei kuitenkaan kerro siitd, etta
toisella olisi jotain meneilldan. Voin kysya viestistd haneltd. Suhteenne on hyva, eikd mitdan pahaa ole tapahtumassa. Olen tdssa kanssasi ja
pidén sinusta huolta. Ei ole hataa.

Mitd voit tehdd lapsen hyvdksi?
Aikuinen voi kertoa huolesta kumppanille asiallisesti ja syyllistamatta.

Mitd sanot sisdistetylle vanhemmalle?
Lopeta tuollaiset puheet. Totta kai han valittaa, eika ole mitaan syyta moittia lasta tuolla tavalla. Anna lapsen olla rauhassa, mina huolehdin
hanesta!

Mitd lapsi haluaa sanoa aikuiselle?
Kiitos kun olet puolellani ja autat minua. Endd ei tunnu niin pahalta ja voin nukkua levolllisemmin.
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