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Harjoitus: Yksin-ei yksin

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite:
Opit havainnoimaan paremmin omaa yksinaisyyden kokemustasi seka siihen liittyvia
ajatuksia, tunteita ja kehollisia kokemuksia.

Huomaat, mitka asiat liittyvat siihen, etta koet yksinaisyytta. Vastaavasti huomaat myds
niita asioita, jotka liittyvat siihen, etta yksinaisyyden kokemus on vahaisempaa tai sita ei
ole lainkaan.

Ohje:
Kirjaa ylds, minkalainen on sinun stressaantunut ja yksindinen mielesi. Enta minkalainen on
hyvinvoiva ja rauhallinen mielesi?

Mita eroja huomaat itsessasi, havainnoissasi, ajattelussasi, toiminnassasi ja olemisessasi
naiden kahden eri mielentilan valilla?

Stressaantunut yksindinen mieli:

Hyvinvoiva, rauhallinen mieli:
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