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Harjoitus: Toimintahetki

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite:

Opi suuntaamaan toimintaasi sellaiseen tekemiseen, mika tuottaa sinulle hyvaa oloa ja
iloa.

Ohje:
Pohdi, mitka asiat kiinnostavat ja innostavat sinua seka vahentavat yksinaisyyden
kokemusta.

Voisitko esimerkiksi surffata netissa vahemman ja tehda hetken jotain muuta
rentoutuaksesi? Tekisikd hyvaa paasta hetkeksi ulos kotoa? Haluatko tehda jotain kaverin
kanssa? Uskaltaisitko pyytaa apua tarvitsemaasi pieneen asiaan?

Kirjaa ylos pienia asioita, joita haluaisit tehda paivittain. Naita voivat olla esimerkiksi
kavely metsassa tai kahvitauolle meneminen tyOpaikalla samaan aikaan tyokavereiden
kanssa.

Kirjaa ylos myds asioita, joita haluaisit tehda viikoittain. Naita voivat olla esimerkiksi
harrastuksessa kayminen tai kaverin tapaaminen.

Kirjaa toimintapaivakirjaan nelja pienta ja konkreettista asiaa. Kirjaa ylos myds viikonpaiva,
jolloin haluat asian toteuttaa.

Asia 1. Mini viikonpdivind haluat toteuttaa timan?

Asia 2. Mind viikonpdivind haluat toteuttaa timin?
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Asia 3. Mind viikonpdiviana haluat toteuttaa timin?

Asia 4. Mind viikonpdivini haluat toteuttaa timan?
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