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Harjoitus: Kieltdytymisen harjoittelu

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit tunnistamaan omat rajasi ja kieltaytymaan jamakasti.

Ohje:
Pohdi jotain sellaista tilannetta, jossa sinun on aiemmin ollut vaikeaa kieltaytya.

Kirjoita sitten erilaisia omaan suuhusi luontevia vastausvaihtoehtoja hyddyntaen janaa ei-
vastauksesta kylla-vastaukseen.

Harjoittele sanomaan nama vakuuttavasti ja luontevasti aaneen.

1. Ei
2. Selitys
3. Empatia + selitys

4. Aikamaarittely
Esimerkki:

Ystava pyytaa elokuviin.

Ystava: Lahdetkd kanssani elokuviin tanaan?

1. Sina: Ei, en voi nyt [ahtea.

2. Sina: Ei, en voi nyt lahte3, silla olen vasynyt ja tarvitsen lepoa.

3. Sina: Ymmarran, etta sinusta olisi mukavaa menna yhdessa elokuviin, mutta en voi nyt
lahtea, silla olen vasynyt ja tarvitsen lepoa.

4. Sina: Kylla, voin lahtea elokuviin. Mutta sopiiko, ettda mennaan viikonloppuna?

Tehtava on muokattu psykopodiaa-jaksosta, jossa Ronnie Grandell puhuu rajojen
asettamisesta.

Tayttéruudut 16ydat seuraavalta sivulta.
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Pohdi nyt tilannetta, josta sinun on ollut aikaisemmin vaikea

kieltaytyd. Mikd tima tilanne on?

Pohdi, miten kieltaydyt tdstd tilanteesta:

Pohdi, miten kieltaydyt tilanteesta ja kerrot selityksen:

Pohdi, miten kieltdydyt tilanteesta, osoitat empatiaa kysyjalle

ja kerrot selityksen:

Pohdi, miten vastaat myonteisesti, mutta mairittelet asialle

uuden, sinulle sopivan aikamdiireen:
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