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Harjoitus: Aiheellinen vai aiheeton syyllisyys?

Miksi?

Tama harjoitus auttaa sinua arvioimaan, onko syyllisyydentunteesi aiheellinen vai ei.
Harjoituksen avulla voit kasitella syyllisyydentunteitasi. Turhasta syyllisyydesta on hyva yrittaa
paastaa irti.

Miten?

Lue alla olevat kysymykset ja pohdi vastauksia. Voit kirjoittaa vastaukset vastauskenttiin tai
muistiinpanoihisi.

Mieti jotain tekoa tai valintaa, josta tunnet syyllisyytta.

Esimerkki: Tunnen syyllisyytta siita, etta olen jattanyt uskonyhteisoni ja aiheuttanut vanhemmilleni
karsimysta.

Auttaako syyllisyys sinua sopeutumaan tilanteeseen, ja esimerkiksi korjaamaan tekemiasi
virheita?

Esim. Ei. En voi palata yhteisd0n, jos haluan voida hyvin. Syyllisyyden tunne ei auta, vaan haittaa.



http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Onko tekosi/valintasi aiheuttanut muille vahinkoa tai karsimysta?

Esim. En. Sen olisi voinut estaa vain jaamalla yhteiséon. Se taas olisi aiheuttanut vahinkoa itselleni.

Olisitko voinut estda vahingon syntymisen?

Esim. En. Sen olisi voinut estaa vain jaamalla yhteiséon. Se taas olisi aiheuttanut vahinkoa itselleni

Oliko sinulla mahdollisuus, voimavaroja tai valtaa valita toisin?

Esim. Ei. Taistelin valintani kanssa pitkaan. Minulla ei ollut voimia jatkaa yhteisdssa ristiriitaisten
ajatusteni ja tunteideni kanssa. Valinta oli hyvinvointiani ajatellen ainoa oikea.
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Jos vastasit yhteen tai useampaan kysymykseen “ei”, on mahdollista, etta syyllisyyden tunteesi
on ainakin osittain aiheeton tai tilanteeseen sopimaton.

Talldin voit kokeilla toimia toisin kuin syyllisyys kehottaa:

e Jatka sen tekemista, mika aiheutti syyllisyydentunteen.
o Al3 vilttele syyllisyytta aiheuttavia asioita, vaan Idhesty niita.
e Talla tavoin elamanhallinnantunteesi voi lisaantya.

Jos syyllisyys on aiheellista

Mikali arvioit, etta syyllisyyden tunteesi on perusteltu, korjaa virheesi pyytamalla tarvittaessa
anteeksi tai hyvittamalla tekosi. Sitoudu toimimaan niin, etta jatkossa vastaavaa ei tapahdu.

Aina virheen korjaaminen tai anteeksipyynto ei ole mahdollista, esimerkiksi ihmissuhteen
katkeamisen takia. Talldin kannattaa olla lempea itseasi kohtaan, hyvaksya tekonsa seuraukset ja
pyrkia paastamaan tunteesta irti.

Jos et pysty enaa korjaamaan tilannetta, voit kasitella tunteitasi esimerkiksi kirjoittamalla
laheisellesi kirjeen harjoituksessa 1. Tunteiden kasittely Kirjoittaen
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