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Harjoitus: Miten yksindisyys vaikuttaa?

Kaverisuhteiden haasteiden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Tunnistat yksinadisyyteen liittyvia ajatuksia ja tunteita.

Ohje:
Lue harjoituksen kysymykset. Pohdi vastauksia joko mielessasi tai kirjoittaen ne alta
|Ooytyvaan ruutuun.

e Mita tunteita yksinaisyyden pohtiminen sinussa herattaa?
¢ Mita ajatuksia ja tunteita havaitset juuri nyt?

Mieti mielessasi, etta eri ajatuksesi ja tunteesi ovat nayttamolla olevia nayttelijoita eri
rooleissa. Sina seuraat niita katsomosta kasin.

¢ Mita hahmoja tunteesi ja ajatuksesi saavat?

e Mika ajatus tai tunnetila pyrkii olemaan paaroolissa?

e Miten kaikki nayttamoalla olevat ajatus- ja tunnehahmot saisivat toimivan roolin
elamassasi?

Millaisia havaintoja teit harjoituksen aikana?
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