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Harjoitus: Merkitykselliset ja edistettivit asiat

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite:

Opit tunnistamaan, mitka asiat ovat sinulle sosiaalisissa suhteissa tarkeita. Sen avulla voit
lahtea edistamaan niita eldmassasi.

Ohje:

Yksinaisyys on tunne, joka viestii sinulle itsesi ja ihmissuhteiden tarkeydesta.

Palaa tekstiin, jonka kirjoitit “Kerro yksinaisyyden kokemuksestasi” -harjoituksessa. Lue
nyt kirjoituksesi uudelleen. Etsi siita kolme asiaa, jotka ovat sosiaalisissa suhteissa sinulle
tarkeita ja joihin kaipaat muutosta.

Kaipaamasi asiat voivat liittya siihen, miten suhtaudut itseesi tai muihin.

Esimerkki:

1. Sosiaalisten suhteiden laatu on minulle tarkeampaa kuin maara. En valttamatta tarvitse
isoa kaveriporukkaa, jos minulla on edes yksi laheinen ystava.

2. Vastavuoroinen tukeminen on minulle merkityksellista. Minusta olisi mukavaa, jos
vaikeina hetkina voisin soittaa ystavalle. Vastaavasti haluaisin itsekin tukea ystavaa hanen
elamassaan.

3. Minusta on tarkeaa, etta voin ystavan seurassa olla rennosti eika minun tarvitse
jannittaa.

Minulle kolme merkityksellista asiaa sosiaalisissa suhteissa:
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