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Harjoitus: Millaista tarinaa kerrot itsestisi?

Itsetunto- ja identiteettipulmien omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit erottamaan toisistaan tosiasioita koskevat kuvaukset seka omat nakemykset eli
arviot asioista.

Ohje:
Oman tarinan tarkastelu etaampaa voi auttaa suhtautumaan hieman kevyemmin sellaisiin
nakemyksiin, joiden pitaminen tosiasioina rajoittaa elamaa.

Lue alla olevat kysymykset, ja pohdi niihin vastaukset kirjoittaen.

1. Aloita kirjoittamalla pieni tarina itsestdsi.

Kirjoita siita, millainen olet ollut aiemmin, millainen olet nyt ja millainen haluaisit olla.
Kirjoita ylos etenkin sellaiset asiat, jotka vaivaavat sinua elamassasi tai itsessasi.

Muista, etta kirjoitat tarinaa vain itseasi varten. Pyri siis olemaan mahdollisimman avoin, ja
Kirjoita niin kuin oikeasti ajattelet.
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2.. Etsi sitten tarinastasi
a) kuvaukset

Kuvaukset ovat toteamuksia, jotka eivat ole riippuvaisia mielipiteesta tai arvioijan
nakemyksesta. Esimerkiksi seuraavat lauseet ovat kuvauksia:

e "Olen 155 cm pitka”
e "Asun puutalossa”
e "Hiukseni ovat kiharat”

Henkildn pituus, talon rakennusmateriaali ja hiusten kiharuus ovat ominaisuuksia, jotka
ovat samoja riippumatta arvioijasta seka siita, onko kukaan arvioimassa asiaa.

b) arviot
Seuraavat lauseet puolestaan ovat arvioita:

e "Olen liian lyhyt”
e "Asun rumassa talossa”
e "Hiukseni ovat epasiistit”

Nama toteamukset ovat taysin riippuvaisia arvioijasta ja hanen mieltymyksistaan.
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3. Pohdi lopuksi tekemidsi arvioita

e Voisiko joku muu tehda elamastasi toisenlaisia arvioita?

e Voisitko itse?

e Tarvitseeko naihin arvioihin suhtautua ehdottomana totuutena?

e Onko naiden arvioiden pakko rajoittaa elamaasi ja vangita huomiosi?

e Vai voivatko ne kulkea rauhassa mukana samalla, kun kuljet kohti sinulle mielekasta

elamaa?
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