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Harjoitus: Suunnitelma sosiaalisen

yhteyden vahvistamiseksi

Tyokaluja yksindisyyteen

Tavoite

Suunnittelet itsellesi mahdollisimman konkreettisen muutossuunnitelman yksinaisyyden
vahentamiseksi ja sosiaalisen yhteyden vahvistamiseksi.

Ohje
Elama talla hetkella

Kuvaile ensin, minkalaista eldamasi on nyt.

e Minkalaista arkesi on?

e Miten kuvailisit sosiaalisia suhteitasi ja sosiaalisia tilanteitasi?

¢ Miten yksinaisyys nakyy elamassasi tai haittaa sita?

e Minkalaisia asioita teet? Miten selviydyt yksindisyyden kanssa?

Tama hetki

Tulevaisuus

Kuvaile seuraavaksi toiveesi siita, millaista elamasi on sitten, kun et enaa kamppaile
yksindisyyden kanssa:

e Pystytko jo kuvittelemaan, missa olisit ja mita tekisit, jos et olisi enda yksindinen?
e Minkalaista arkea elaisit?

o Mista tietdisit, etta et enda olisi yksinainen?

¢ Minkalaisia asioita haluaisit tehda? Kenen kanssa?

e Minkalaisia sosiaaliset tilanteet olisivat?
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Tulevaisuus

Vilitavoitteet matkalla tulevaisuuteen

Valitavoitteet ovat pienia asioita, joiden toteutumisesta huomaat, etta olet matkalla kohti
toivomaasi tulevaisuuttaa.

Tavoitteet ovat sellaisia asioita, joita toivot elamaasi ja jotka lisaavat sosiaalista
hyvinvointiasi.

Tavoitteet voivat liittya myds asioihin, jotka tuottavat sinulle iloa ja auttavat sinua
kokemaan parempaa yhteytta itseesi.

Valitavoitteet

Keinot matkalla tulevaisuuteen

Tassa kohdassa mietit konkreettisia toimia, joita voit tehda paastaksesi siirtymaan
alkutilanteesta kohti tulevaisuuden tilannetta. Nama voivat olla erilaisia, eika niiden
tarvitse liittya samaan asiaan.

Paaasia on, etta jokainen niista yhdessa ja erikseen vie sinua pienin konkreettisin askelin
kohti toivottua tilannetta. Pohdi erityisesti, mita sinad pystyt itse tekemaan ja millaisiin
asioihin sina pystyt omalla toiminnallasi vaikuttamaan.

Sen lisaksi, etta mietit, mita voisit tehda, voit myos miettid, mita sinun kannattaa jatkossa
jattaa tekematta. Naihin voi kuulua sellaisia haitallisia asioita, joita talla hetkella
yksindisyyden kanssa selvitaksesi teet.
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Voit kayttaa hyvaksesi aiemman Toimintahetki-harjoituksen asioita, jotka ovat toimineet
yksindisyyden vahentamisessa.

¢ Mitka asiat ovat auttaneet sinua eteenpain? Voit myds pohtia, jos jokin pienista
teoista ei olekaan toiminut.

e Mita olisit voinut tehda toisin? Oliko jokin asia liian vaikea aloittaa? Liittyiko siihen
likaa odotuksia muista ihmisista?

Aloita kirjaamalla ensin helpoin toiminto ja viimeiseksi haasteellisin toiminto. Kaikkia
tehtavia ei ole tarkoitus saada aikaan heti. Muutos vie oman aikansa.

Keinot ja toiminta
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