TOLGENDUSE MUUTMISE TOOLEHT

Kolm esimest tulpa on sulle tuttavad emotsioonide jalgimise paevikust. Jatka nende tditmist, kui markad, et sinus tekib mingi emotsioon.
Seekord motle ka sellele, kuidas voiksid sellest olukorrast teisiti mdelda. Seejadrel hinda uuesti, kuidas sa ennast tunned.
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OLUKORD JA TAHELEPANU

Mida sa tegid kui emotsioon
tekkis? Millele sa tdhelepanu
pdorasid?

TOLGENDUS

Kuidas sa seda olukorda
tSlgendasid? Millised m&tted
vGi kujutlused sul peast labi
kaisid?

EMOTSIOON

Mis tunne sind valdas? Mis su
kehas toimus? Hinda skaalal O
(Uldse mitte) kuni 10 (vaga),
kui tugev see tunne oli?

TOLGENDUSE MUUTMINE

Kuidas voiks sellest olukorrast
teisiti moelda? Vaata
inspiratsiooniks to66lehe
alaserva.

TULEMUS

Kuidas sa ennast ntud
tunned? Mis su kehas
toimub? Kui tugev (0-10) see
tunne on?

Kuidas t&lgendust muuta? Uks t8lgenduse muutmise viis on mdelda |&bi, mis selles olukorras dieti toimub. Naiteks vdid m&elda, kuidas olukord on tegelikult parem, kui
esmapilgul paistis. Vi kuidas see olukord tulevikus laheneb v&i paraneb. V3id ka mdelda, mida sina vdi keegi teine saaks teha, et olukorda lahendada vdi parandada. Vdib
ka olla, et sa stitidistad ennast vdi kedagi teist pohjendamatult voi Glemdaara. Teine télgenduse muutmise viis on mdelda labi, miks see olukord sulle Glelldse korda laheb.
Ehk pead sa midagi kaalukamaks v&i tahendusrikkamaks, kui see tegelikult on? V&ib ka olla, et see olukord on kdigele vaatamata millekski siiski hea v&i kasulik.

Void seda lehte kasutada pdevikuna, kuhu saad mitme pdeva jooksul kanda olulisemad emotsionaalsed episoodid. Tdida pdevikut kas esimesel véimalusel pdrast episoodi voi

kogu pdevale tagasi moeldes igal 6htul. Kas mérkad mingeid mustreid?




