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Triggerit ja poikkeukset -
ehkaise huonoja valintoja!

*



Milloin tehdaan?

o/ kun havaitset tekevasi toistuvasti

samoja, huonoja valintoja

e kun haluat muuttaa toimintaasi
tietyissa tilanteissa rakentavammaksi

Mita hyotya?

e saat selville:

o tilanteita, joissa toimit epatoivotulla tavalla
o asioita, jotka petaavat tieta tai laukaisevat
huonoa kaytostasi

o asioita, jotka estavat huonoa kaytostasi tai
saavat kayttaytymaan toivotulla tavalla

e valitset tarkeimmat asiat, joihin
kiinnitat huomiosi, jotta toimisit
jatkossa rakentavammin



Kenelle?

itsekseen tehtavaksi
sparrattavan henkilon tueksi

Mita tarvitaan?

kyna ja muistilappuja, mieluiten kahta
el varia

poyta- tai seinapinta-alaa, esim.
valkotaulun seka tussin tai

maalarinteippia
varaa aikaa ainakin tunti



Tilanteiden kartoitus

e Mieti tilanteita, joissa et ole reagoinut

haluamallasi tavalla.

o Sinulla saattaa olla mielessa valmiina jokin tietty
tilanne tai toistuva reagointitapa, jonka haluat
muuttaa. Voit valita sen tyostoon.

o Voit myos pohdiskella hetken missa tilanteissa
olet valtellyt, paennut, jahmettynyt, hyokannyt?

o Tyypillisia tilanteita, ongelmia ovat esimerkiksi
vaikeiden keskustelujen valttely, maltin
menettaminen vuorovaikutustilanteissa tai
huonojen elamantapavalintojen tekeminen.

e Valitse joku naista tilanteista
tyostettavaksi.




Triggerien loytaminen

e Pohdi mitka asiat vaikuttavat niin, etta
toimit tilanteessa huonolla tavalla tai

! olet lahella toimia niin?

o Mieti seka asioita, jotka alustavat tata toimintaa
ennen tilannetta etta asioita, jotka ovat lasna
itse tilanteessa. Kirjaa naita asioita ylos yksi per

lappu.
e Mieti esimerkiksi seuraavia tekijoita:
© missa paikoissa tata tapahtuu
o mihin ajankohtaan
o millaisessa seurassa
o millaisia odotuksia sinulla on
© mita tunteita tai ajatuksia sinulla on

o mita olet tehnyt tai jattanyt tekematta
tapahtumaa ennen?




Nelikenttaan sijoittaminen

e Piirra tai teippaa itsellesi tarpeeksi iso

~ nelikentta.

e Kirjoita vaaka-akselille triggerin voima
ja pystyakselille esiintyvyys/
todennakoisyys.

e Sijoita laput yksi kerrallaan
nelikenttaan sen mukaan, kuinka
usein asia tapahtuu ja kuinka
voimakas sen vaikutus on sinuun
huonoa kaytosta laukaisten.




Nelikentan tarkastelu

e Alavasemman neljanneksen laput voi
jattaa huomiotta: niihin et tormaa
usein eivatka ne triggeroi pahasti.

e Alaoikealla oleviin ei tarvitse kiinnittaa
myoskaan huomiota: ne hoituvat
usein samalla, kun teet
todennakoisemmin kohtaamillesi
jotain.

e Ylhaalla olevat laput ovat ne, joihin
keskitymme: ylaoikealla olevat
laukaisevat tekijat ja olosuhteet ovat
niita, joille on erityisesti loydettava
aputoimia.




Poikkeuksien ja apukeinojen
loytaminen

e Pohdi missa tilanteissa onnistut
valttamaan huonon toiminnan. Mika
on silloin eri lailla? Tarkastele jalleen
olosuhteita, tapahtumia, tekemisia
ennen tilannetta ja sen aikana. Listaa
naita yksi per lappu.

e Mieti lisaksi mita voit itse tehda, jotta
tuo poikkeus tapahtuisi useammin.
Mista voit paattaa? Mihin voit
vaikuttaa?



e Matsaa poikkeuksien paljastamia
keinoja pahimpiin triggereihisi
(ylaoikea neljannes). Mika voisi auttaa
Sinua valttamaan triggeroitymisen?

e \alitse kokeiltavaksi kerrallaan vain
yksi tai korkeintaan kaksi keinoa,

joista lupaat pitaa kiinni.

e Huomaa, etta jokin keino voi auttaa

aajastikin erilaisiin triggereihin. Yrita

Oytaa naita, jos mahdollista ja jos ne

ovat helpohkosti toteutettavissa.
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