Vaikuttamisen keha

Mihin asioihin voit vaikuttaa? Tassa kuvassa nakyy kolme kehaa. Niiden
avulla voit hahmottaa, mika juuri nyt on sinun vaikutuspiirissasi ja mika ei.
Tama voi helpottaa jaksamista ja auttaa suuntaamaan voimia sinne, missa
niilla on eniten merkitysta.

Sisimmassa kehassa ovat asiat, joihin voit vaikuttaa suoraan ja joista saat
itse paattaa. Tallaisia ovat esimerkiksi omat ajatuksesi, tunteesi,
suhtautumistapasi ja teot. Voit paattaa, miten kohtaat vaikean tilanteen,
miten puhut itsellesi ja milloin pyydat apua.

Keskimmaisessa kehassa ovat asiat, joihin voit vaikuttaa, mutta joita et voi
taysin hallita. Taalla ovat esimerkiksi perheenjasenet, ystavat, yhteistyo
lastensuojelun sijaishuoltopaikan kanssa. Voit vaikuttaa siihen, miten toimit
ja mita sanot, mutta et siihen, miten muut reagoivat.

Uloimmassa kehassa ovat asiat,
joihin et voi vaikuttaa. Tallaisia
voivat olla lapsen toisen
vanhemman valinnat, lainsaadanto
tai se, mita menneisyydessa on
tapahtunut. Naihin asioihin et voi
suoraan vaikuttaa, mutta voit
vaikuttaa siihen, kuinka paljon ne
vievat tilaa ajatuksissasi juuri nyt.

Mieti: Mihin kohtaan panostat

eniten energiaasi nyt? Mika voisi
helpottaa?
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