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Oma V-lista

Tehtdvassa pohditaan oman eldaman arkipaivaisia ja vakavampia ahdistuksen
aiheita ja puretaan niita listan avulla. Lyhyt tehtava toimii hyvin
lammittelyharjoituksena.

Tehtdvan kesto: 1 oppitunti

Tehtdvananto: Kirjoita oma V-lista eli Vitutuslista (kirjan sivu 36). Mieti mika
sinua ottaa eniten pdahan ja listaa asiat mahdollisimman tarkasti. Kuvaile
kokonaisilla lauseilla, minka takia ndma asiat ovat sinusta niin raivostuttavia.

Sen jalkeen voit halutessasi kirjoittaa V-listan kdantépuolen, eli ne asiat, mista
saat voimaa. Asiat voivat olla aivan pienia ja arkipaivaisiakin.
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