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Missa kohdissa kehoa dysforia tuntuu -harjoitus

Tassa tehtdvassa on tarkoitus merkita ne kohdat kehosta, jotka aiheuttavat tai joissa sinulla on
dysforiaa, pahan olon tunnetta. Voit kdyttaa eri vareja kuvaamaan erilaisia ikavia tuntemuksia. Voit
merkitd myos kohtia, joissa tunnet sosiaalisen dysforian, kun tulet esimerkiksi vaarin nahdyksi
muiden silmissa.

Voit kirjoittaa merkitsemasi kohdan viereen, milloin, kuinka usein ja kuinka vahvana koet dysforiaa
tata kehonosaa kohtaan. Huom.
toinen harjoitus kdantopuolella!
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Tahan kuvaan voit merkita, piirtaa ja varittaa sellaisia kohtia, jotka kehossasi tuntuvat hyvalta tai
joissa tuntuu hyvalta tai neutraalilta. Voit kirjoittaa kohdan viereen, ettd minkalaisissa tilanteissa,
kenen seurassa tai mita tehdessasi sinulla on hyva tai neutraali tunne tasta osasta kehoasi.




