@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Vahvista minikuvaasija identiteettiisi

Miksi?
Harjoituksen tavoitteena on auttaa sinua hahmottamaan, millaisista asioista oma minakuvasi ja
identiteettisi koostuu.

Harjoitus auttaa sinua pohtimaan

1. kuka olet
2. millainen haluaisit olla
3. ovatko nama kaksi asiaa linjassa keskenaan.

Miten?
Lue alla olevat kysymykset ja pohdi vastauksia niihin. Halutessasi voit kirjoittaa vastauksesi
vastauskenttiin tai muistiinpanoihisi.

Kuka mini olen?

Vastaa tahan kysymykseen mahdollisimman monipuolisesti. Voit kayttaa apuna seuraavia
kysymyksia:

Mika kansalaisuuteni, kulttuurini, didinkieleni ja etnisyyteni on?

Esim. Olen kaksikulttuurinen ja -kielinen, puoliksi suomalainen, puoliksi ranskalainen.
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Mika sukupuoleni on?
Mika sukupuoli-identiteettisi on? Miten ilmaiset sita?

Esim. Olen nainen. Pukeudun ja kayttaydyn usein maskuliinisesti mielletylla tavalla.

Millainen olen seksuaalisesti ja romanttisesti?

Mika seksuaalinen tai romanttinen suuntautumisesi on? Onko sinulla muita seksuaalisia
identiteetteja?

Esim. Olen biseksuaali. Olen myds demiseksuaali, eli viehatyn ihmisista, joihin koen voimakasta
tunneyhteytta.
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Millaisia sosiaalisia rooleja minulla on?

Naita voivat olla esimerkiksi ammatti- ja harrastusroolit tai sukulaissuhteet. Kuka sina olet
suhteessa muihin ihmisiin?

Esim. Olen tytar, puoliso, lapsenlapsi, ystava, naapuri, sosionomiopiskelija, joogaopettaja...

Kuka olen hengellisesti?

Oletko esim. uskovainen, ateisti, agnostikko, etsikkovaiheessa? ldentifioidutko johonkin
hengelliseen ryhmaan?

Esim. Olen agnostikko. En kuulu talla hetkelld mihinkaan uskonnolliseen yhteisdon.
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Minka muiden ihmisryhmien, harrastusporukoiden tai yhteiséjen jaseneksi koen itsesi?
Keihin samaistut ja keiden kanssa tunnet yhteenkuuluvuutta?

Esim. Olen sateenkaari-ihminen, hevosharrastaja, partiolainen, ymparistdaktivisti, savolainen...

Millaiset sanat kuvaavat persoonallisuuttani tai temperamenttiani?

Esim. Olen introvertti, haaveilija, pikkutarkka, herkka, taydellisyyden tavoittelija, kuuntelija...
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Millaiset muut sanat kuvaavat minua?
Millaisista asioista pidat, mihin kaytat vapaa-aikaasi, mista muut sinut tuntevat?

Esim. Olen lukutoukka, eroperheen lapsi, nuori aikuinen, yhdistysaktiivi...

Kuka ja millainen haluaisit olla?

Mieti nyt, millainen olisi ihanneminasi. Kuka haluaisit olla? Millaisia sosiaalisia rooleja sinulla olisi?
Mihin ihmisryhmiin ja keiden joukkoon haluaisit kuulua? Milla termeilla toivoisit, ettda muut
kuvailisivat sinua?

Listaa erityisesti sellaisia asioita, joihin voit vaikuttaa.

Asioita, joihin ei juurikaan voi vaikuttaa ovat esimerkiksi ika, sukupuoli, seksuaalinen
suuntautuminen, monet ulkonadn ominaisuudet, temperamentti, jotkin persoonallisuuden piirteet.

Haluaisin olla...

Esim. Taiteilija, aiti, aviopuoliso, valokuvaharrastaja, innostaja, johtaja, rohkea, maailmanmatkaaja
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Mieti vield, onko aiempien vastaustesi ja ihanneminasi valilla ristiriitaa.

e Voisiko mahdollista ristiriitaa jotenkin poistaa?

e Miten paasisit osaksi niitéa yhteisgja, joihin haluaisit kuulua?
e Miten voisit vahvistaa tai hankkia ihanneminasi piirteita?

e Mita ihanneminasi piirteita sinulla jo on?

Pohdintaa
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