MOODIPAIVAKIRIA Péivéys:

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

Tulen téistd kotiin, koti on epdsiisti.

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

Ahdistus 60% Levottomuus 50% Artyneisyys 40% Vésymys 80%

AJATUKSET (vdlittémdt ajatukset ja mielikuvat, ympyréi voimakkain ajatuksesi)

“Pakko siivota ténédn” “En millédn jaksaisi” “Miksi olen néin saamaton?” “En saa mitddn tehtyd”
“Aivan sama, en jaksa tehdd mitdén”

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

Otan ruokaa jdédkaapista ja menen katsomaan televisiota. Illalla viihdyn netin ddressd.

MOODIT. Mitké moodit ilmeniviit tilanteessa (ympyréi) ? Miten? Yhdistd ajatukset ja tunteet moodeihin.

Sisdisen lapsen kokemus itsestdcdin: Hyldtty / Yksindinen / Kaltoin kohdeltu / Hyvéksikdytetty / Kiusattu / Rakkautta vaille jaévd /
Ulkopuolinen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Arvoton / Puutteellinen / Kelvoton / Ei-rakastettava / Syyllinen / Huono / Hapedvd
/ Paha / Epéonnistunut / Kyvytén / Riittéméitén / Vihainen / Impulsiivinen

”Olen huono ja epdonnistunut kun en saa pidettyd kotiani tarpeeksi siistind.”

Vanhemmista léihtéisin olevat ajattelutavat: Vaativa vanhempi / Ankara vanhempi / Mdéréévéd vanhempi / Uhkaava vanhempi /
Rankaiseva vanhempi / Kriittinen vanhempi / Moittiva vanhempi / Syyttdvd vanhempi / Vilinpitémétén vanhempi / Pessimistinen vanhempi

“Olet laiska ja saamaton kun et osaa pitdd kotiasi siistiné!” “Ala nyt siivota, etké osaa vai etké ymmdrrd!”
“Koita nyt saada edes jotain aikaan!” “Sinusta ei ole mihinkddén!”

Lapsen selviytymiskeinot tilanteessa: Eristéytyvd suojelija (Vilttelijd, Pakenija, Etdisyyttd ottava, Tunteeton, Vdlinpitdémétén) /

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

Ylikompensoija (Hy6kkddvd, Kontrolloiva, Omistushaluinen, Arvostelija, Perfektionisti, Ylivertainen, Oikeutettu)

Haluan viltelld ajattelemasta koko asiaa, mieluummin katson televisiota ja surffaan netissé koko illan kuin siivoan.

Mité Aikuinen voi sanoa Lapselle? Ymmdrré miltd lapsesta tuntuu ja sité miten lapsi tilanteessa toimii. Mité Lapsi kaipaa ja tarvitsee? Mitd
voit tehdd Lapsen hyviksi?

Huomaan ettd olet visynyt, etkd millddn jaksaisi siivota. Ehkd nyt tyopdivin jélkeen olisi parasta syddd ja levihtdd hieman. Voit katsoa
rauhassa lempiohjelmasi televisiosta. Ei tdnddn tarvitse siivota, katsotaan toisena pdivdnd kun et ole niin vésynyt. Voin auttaa sinua, niin sinun
ei tarvitse yksin siivota. Onko jotain mukavaa mitd haluaisit tédnddn tehdd? Haluaisitko tavata jonkun ystédvén? Soittaisinko kaverillesi?

Mité Aikuinen voi sanoa Vaativalle / Rankaisevalle vanhemmalle? Sano riittévin voimakkaasti. Puolusta ja suojele Lasta.

Lopeta tuollainen vaatiminen, se on ihan kohtuutonta ja saa lapselle syyllisen olon jos tekee jotain muuta! Ei ole mitddn syytd olla pienelle
lapselle noin ankara. Ei vdsyneend tarvitse siivota, eikd ole mitdén syytd moittia lasta laiskaksi. Jatd lapsi rauhaan!!

Miltd Lapsesta tuntuu nyt? Kysy titd Lapselta.
Levollisemmalta. Voin rauhassa nauttia olostani, ja kun ei vaadita niin paljon, niin innostun enemmdén tekemddn asioita ja siitd tulee parempi

mieli. Minusta oli kiva soittaa kaverille ja jutella kuulumisista ja sopia tapaaminen viikonlopulle.
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