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Harjoitus: Opi kertomaan kokemuksistasi

Miksi?
Ulkopuolisuuden kokemuksia aiheuttavia tilanteita voi helpottaa miettimalla etukateen, miten toimia
niissa. Voit valmistautua esimerkiksi mahdollisiin kysymyksiin.

Miten?
Ei ole olemassa yksiselitteisia ohjeita sen suhteen, miten nopeasti tai miten paljon omista
kokemuksista tulisi kertoa eri tilanteissa. Jokaista tilannetta taytyy arvioida erikseen.

Etukateen harjoittelusta voi kuitenkin olla hyotya. Voit esimerkiksi kirjoittaa itsellesi ylos erilaisia
vastausvaihtoehtoja tai toimintatapoja tilanteisiin, joissa taustasi tai jonkin kokemuksen
puuttuminen tulee esille.

Keinoja sosiaalisiin tilanteisiin

Avoimuus

Ulkopuolisuuden kokemusten kasittelemisessa voi auttaa, etta kerrot ihmisille avoimesti
taustastasi. Monet voivat olla kiinnostuneita kuulemaan kokemuksistasi lisaa ja tutustumaan
ihmiseen, jolla on erilainen tausta. Joskus voi kayda ilmi, etta keskustelukumppanilla on
samankaltainen tausta kuin sinulla.

Avoimuus voi auttaa uusien ihmissuhteiden syntymisessa ja tuen saamisessa, ja on usein parempi
ratkaisu kuin pyrkimys salata kokemansa.

Kysymysten esittiminen ja kiinnostuksen osoittaminen

Jos keskustelussa tulee vastaan sinulle uusia asioita, voit pyytaa keskustelukumppaneita
selittdmaan niita. Usein ihmiset kertovat mielelldan tiedoistaan ja kokemuksestaan. Voit suhtautua
tilanteisiin avoimin mielin ja mahdollisuutena oppia uutta.

Vastavuoroisesti sinulla voi olla mahdollisuus kertoa elamastasi ja taustastasi asioita, jotka ovat
muille uusia. Voit arvioida tilannekohtaisesti, miten yksityiskohtaisesti yleisosi haluaa tietaa tai sina
haluat kertoa menneisyydestasi.

Vastakysymykset ja keskustelun kidntiminen muihin aiheisiin
Jos sinulla ei ole voimavaroja tai halua kertoa asioistasi, voit suunnata keskustelun toisaalle.

Voit myos esittaa vastakysymyksen esimerkiksi harrastuksista. Ihmiset kertovat mielellaan
harrastuksistaan, ja on tavallista, ettd muut eivat tunne niiden yksityiskohtia.

Seuran valinta
Pyri loytamaan ymparillesi inmisia, jotka ymmartavat sinua ja tietavat tilanteesi. Tama on erityisen
tarkeaa, jos sinulla ei ole voimavaroja tai halua avata taustaasi.
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Mita muita sinulle toimivia keinoja keksit?

Esim. Muistan, etta ihmisilla on tapana kysella asioita saadakseen jutun juurta tai vain
mielenkiinnosta. Vastaan sen mukaan, enka huolestu siitd, mita muut mahtavat ajatella.
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