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Harjoitus: Ketjuanalyysi

Tavoite:

Opit lapikdymaan ja analysoimaan haastavia tilanteita ketjuanalyysin avulla.

Ohje:

Kay lapi ketjun kaikki kysymykset. Pohdi vastauksia mielessasi, tai kirjoita ne alta 16ytyviin ruutuihin.

Tee ketjuanalyysi aina, kun vaikeita tilanteita iimenee. Nain saat paremman ymmarryksen siita, mita
oikeastaan tapahtui.

1. Kuvaus ongelmasta. Mitd tapahtui?

Esim. "Huomasin puolessa valissa kuuta, etta rahani ovat taas lopussa. En tieda, milla parjaan
loppukuun.”

2. Laukaiseva tapahtuma. Missd yhteydessa tai minka tapahtuman jalkeen?
Esim. "Olin kaupassa tekemassa ruokaostoksia. Kaupan myyja ilmoitti, etta kortillani ei ole katetta.”

3. Minkai ajatuksen tapahtuma sinussa heritti? Minkalaisia mielikuvia

mielessasi kulki?
Esim. "Miten ndin on voinut kdyda taas? Mita jos en keksi, mista saan rahaa ruokaan loppukuuksi?”
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4. Mielessd ja kehossa koetut tunteet. Mitd tunteita tapahtuma sinussa

heritti?
Esim. "Hapea ja epaonnistuminen.”

5. Mihin pulmalliseen toimintaan tilanne johti? Miti teit?
Esim. "En keksinyt muutakaan, niin otin pikavipin.”

6. Mitka olivat toiminnan lyhyen aikavilin seuraukset sinulle?

Lyhyen aikavalin seurauksia kutsutaan myos valittomiksi seurauksiksi. Ne ovat usein myonteisia.
Voit esimerkiksi saada hetkellisen helpotuksen tuskallisen tunteeseen.

Esim. "Pystyin kdymaan kaupassa ja tekemaan kunnon ostokset. Tiesin, etta korttini toimii kassalla.”

7. Mitka olivat toiminnan pitkan aikavilin seuraukset sinulle?

Esim. "Pikavipeissa on todella isot korot. Saatoin sen ottamalla tehda enemman hallaa kuin hyvaa
omalle taloudelliselle tilanteelleni.”
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8. Ketjuanalyysi. Pysihdy vield pohtimaan, mihin pyrit omalla
toiminnallasi.

Kaikella toiminnalla on jokin pyrkimys.

Esim. “En halunnut kohdata enka miettia tilannetta. Halusin ratkaista sen nopeasti, joten pikavippi
tuntui hyvalta vaihtoehdolta.”

9. Nyt kun voit rauhassa jilkikiteen pohtia tapahtunutta, mika olisi sinusta

ollut viisasta, rakentavaa ja arvojesi mukaista toimintaa?

Miten haluaisit tulevaisuudessa toimia, jos olisit samankaltaisessa tilanteessa?

Esim. "Olisin voinut miettia tilannetta hetken ja pohtia, mista voisin saada lisaa rahaa.
Hatatilanteessa hyva ystavani tai Iaheiseni olisi ehka voinut lainata minulle sen verran, etta parjaisin
loppukuuhun asti.”

10. Palaa vield alkuun. Oliko jokin tekija tai joitakin tekijoitd, jotka

erityisesti altistivat sinua toimimaan niin kuin toimit?

Oliko tilanteessa esimerkiksi tunnehaavoittuvuutta lisaavia tekijoita, kuten nalkaa, vasymysta,
stressia, kipuja, alkoholinkayttda tai ihastumista.

Esim. "Minua alkoi havettamaan kassalla niin paljon, koska jouduin viemaan isot ostokset takaisin
paikoilleen. Tuntui, etta kaikki tuijottivat minua. Halusin ratkaista tilanteen nopeasti ja saada
ruokaostokseni tehtya.”
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