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Laukaiseva tekijä: 
Mielikuva itsestä ilman työtä

“Minun on huolehdittava, jotta 
huomaan kaikki työmahdollisuudet.”

“Murehtimista ei saa aisoihin. 
Se vie minua.”

Jatkuva murhe työttömyyden seurauksista

2. huoli
“Entä jos tulenkin hulluksi, kun 

murehdin jatkuvasti?”

Ajatukset, mielikuvat
“Etsin jatkuvasti uusia uhkakuvia. 

Estän ajatuksia.”

Käyttäytyminen/toiminta
“Välttelen entisiä työkavereita. 

Tarkistan jatkuvasti
työilmoituksia netistä.”

Tunteet tai
keholliset tuntemukset 

ahdistunut
 jännittynyt 
surullinen 

levoton 
keskittymätön 

hartiakipu

Positiivinen
metauskomus

Negatiivinen
metauskomus
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