MOODIPAIVAKIRIA Péivéys:

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

Olen terapiassa. Terapeutti haukottelee ja katsoo kelloa.

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

Pelko 50% Huonommuus 60%
Kiukku 60% Héped 30%

AJATUKSET (vdlittémdt ajatukset ja mielikuvat, ympyréi voimakkain ajatuksesi)

”Olen tylsd luuseri.” “Terapeutti ei pidéd minusta.”
“Minun ei pitdisi valittaa asioista, ei sitd kiinnosta.” ”Oli virhe tulla téinne, lopetan terapian téihén.”

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

En puhu tunteistani vaan piddn ne sisdlléni, olen hiljainen, annan vaikutelman etté kaikki on ok, vdlttelen katsekontaktia,
hymyilen vilillé, odotan pois pédsyd.

MOODIT. Mitké moodit ilmenivit tilanteessa (ympyrdi)? 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 / Hépedvé
/ Paha / Epéonnistunut / Kyvytén / Riittdmdtén / Vihainen / Impulsiivinen

Ajattelen “Ei minusta kukaan oikeasti vdlitd, olen epdonnistunut” ja haluan vihaisena lopettaa terapian.

Vanhemmista léihtéisin olevat ajattelutavat: Vaativa vanhempi / Ankara vanhempi / Mddrddvé vanhempi / Uhkaava vanhempi /
Rankaiseva vanhempi / Kriittinen vanhempi / Moittiva vanhempi/ Syyttdvéd vanhempi / Vilinpitdmdtén vanhempi / Pessimistinen vanhempi

“Olet tylsd luuseri, ei sinusta kukaan pidéd kun olet tuollainen valittaja.”
“Terapeutti vain odottaa ettd pddsee sinusta eroon.” “Muut asiakkaat ovat varmasti fiksumpia.”

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

Mukautuva antautuja (Kiltti, Miellyttdvd, Passiivinen, Riitaa vélttdvd, Uhrautuva, Alistuva, Hyvéiksyntédd hakeva) /

Ylikompensoija (Hyokkddjd, Omia tarpeita korostava, Toisten tarpeita viheksyvd, Arvostelija, Perfektionisti, Ylivertainen, Oikeutettu)

Haluaisin pois paikalta. En ndytd tunteitani vaan pyrin olemaan mieliksi.

Mitd Aikuinen voi sanoa Lapselle? Mitd Lapsi kaipaa ja tarvitsee? Mitd voit tehdd Lapsen hyvéksi?

Ymmdrrén ettd sinusta tuntuu nyt tdltd. Olen tdssd kanssasi. Haluan auttaa ja suojella sinua. Se etté terapeutti haukottelee ei tarkoita ettd
olisit tylsd, hdn voi olla vain vdsynyt. Hdn saattaa katsoa kelloa siksi ettd ehtisimme puhua kaikista asioista kdynnin aikana. Jos haluat, voin
kysyd terapeutilta pitddké hdn sinua tylsénd.

Mitéi Aikuinen voi sanoa Vaativalle / Rankaisevalle vanhemmalle? Sano riittdvén voimakkaasti. Puolusta ja suojele Lasta.

Lopeta pienen lapsen moittiminen, siihen ei ole mitddn aihetta! En halua ettd toimit tuolla tavalla, se on haitallista ja saa pienen lapsen
tuntemaan itsensé huonoksi.

Miltd Lapsesta tuntuu nyt? Helpottuneelta.
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