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Harjoitus: Hankalan tilanteen tutkiminen

Kaverisuhteiden haasteiden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit ymmartamaan paremmin omia haasteitasi, ja I16ydat keinoja vaikuttaa niihin.

Ohje:
Valitse jokin lahiaikoina tapahtunut vaikea sosiaalinen tilanne, ja tarkastele sita
yksityiskohtaisesti.

Tilanne voi olla esimerkiksi:
e riita
e vaarinymmarrys
e hapeaa, alemmuutta tai kateutta herattanyt tilanne

Kuvaile tilanteen eteneminen alusta loppuun. Kuvittele, etta olet kuin tutkija, joka yrittaa
selvittaa mahdollisimman selkeasti ja tarkasti, mita hankalassa tilanteessa tapahtui.
Sisallyta kuvaukseen seuraavat asiat:

¢ hankalaa tilannetta edeltaneet olosuhteet

e ymparistdn tapahtumat (esimerkiksi muiden toiminta)
e omat tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset

e oOma toiminta ja sen seuraukset

Pohdi lopuksi, miten haluaisit tulevaisuudessa toimia vastaavissa tilanteissa. Harjoittele
sanomaan aaneen asioita, joita haluat naissa tilanteissa jatkossa sanoa.

Kirjoita hankalasta tilanteesta:

Esim. Olin nukkunut huonosti ja arsytti. Tulin kouluun, ja ndin muut isossa porukassa
luokan edessa. En tiennyt, mita sanoa. Jannitti ja nolotti. Sydan pamppaili. Kavelin syrjaan,
ja katselin maahan. Ajattelin, etta olen huono.
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Kirjoita sitten, miten haluaisit tulevaisuudessa toimia

samanlaisessa tilanteessa:

Esim. Seuraavan kerran aloitan vaikka sanomalla moikka kaikille. Ei haittaa, vaikka tilanne
jannittaakin. Yritan siina tilanteessa muistuttaa itselleni, etta se on ihan ok.
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