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Harjoitus: Yksindisyys, ajattelu ja toimintatavat

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite:

Opi havainnoimaan, minkalaisissa tilanteissa huomaat yksinaisyyden kokemuksen
syntyvan tai syvenevan ja miten yksinadisyys vaikuttaa omaan kayttaytymiseesi.

Ohje:
Erilaiset tilanteet voivat herattaa yksinaisyyden- tai ulkopuolisuudentunteita.

Mieti tilanteita, joissa koit yksinadisyytta tai ulkopuolisuutta. Minkalaisia ajatuksia,
tulkintoja, tunteita ja kayttaytymista tilanteissa herasi? Kirjaa ylos erilaisia ajatusketjuja.

Voit halutessasi kayttaa apunasi tekstia, jonka kirjoitit harjoituksessa "Kerro yksinaisyyden
kokemuksestasi”. Sielta saatat |0ytaa tilanteita, joita voit kasitella tassa harjoituksessa.

Kirjaatilanne, jossa yksindisyyden kokemus heria tai

syventyy:

1. Ajatukset. Mikd ajatus minulla nousi tilanteessa?

Pohdi, mika oli ihan ensimmainen mieleesi juolahtanut ajatus kyseisessé tilanteessa. Ala
analysoi ajatusta.

Esimerkki: Tilanne, jossa minut jatettiin huomiotta: "Han katsoi kaikkia muita puhuessaan
ja kysyi kaikkien muiden mielipidetta paitsi minun.”

Ajatus: “En ole tarkea.”
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2. Tunteet. Milti minusta tuntui tilanteessa?

Muistele, milta sinusta tuntui. Minkalainen oli olosi ja mielialasi tilanteessa? Pyri
kuvaamaan sita mahdollisimman tarkasti.

Esimerkki: Tilanne, jossa minut jatettiin huomiotta: "Han katsoi kaikkia muita puhuessaan
ja kysyi kaikkien muiden mielipidetta paitsi minun.”

Ajatus: “En ole tarkea.”

Tunne: “Olin vihainen.”

3. Kayttiytyminen. Miten kadyttiydyin tilanteessa?
Mieti, kuinka kayttaydyit tilanteessa.

Esimerkki:

Tilanne, jossa minut jatettiin huomiotta: "Han katsoi kaikkia muita puhuessaan ja kysyi
kaikkien muiden mielipidetta paitsi minun.”

Ajatus: “En ole tarkea.”
Tunne: “Olin vihainen.”

Toiminta: “Jain sivuun, enka osallistunut.”

4. Kirjoita lopuksi auki koko ajatusketjusi tilanteessa. Mita

ajattelitja tunsit ja miten se vaikutti kdyttiytymiseesi?
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