Matkustajat bussissa

Esitd vertauskuva ryhmalaisille. Voit kayttaa alla olevaa esimerkkitekstia tai danikirjandytetta.

"Kuten kayttaytymisanalyysia tehdessa huomattiin, ajatukset ja tunteet vaikuttavat siihen, miten
toimimme. Naiden prosessien hahmottamista ja kasittelya voidaan helpottaa seuraavan vertauskuvan
avulla.

Naytan teille kuvan bussista... Kuvitelkaa, ettd olette kuljettajana viemassa bussia kohti valitsemaasi
maardanpaata. Et tunne reittia tarkalleen, mutta tienviitat ja navigaattori ovat onneksi apunasi.

Kuljettajan lisaksi bussissa on matkustajia. Matkustajat saattavat olla joskus huonosti kayttaytyvia. Heilla
saattaa olla omia mielipiteita parhaiten toimivasta reitista seka tavoista, joilla bussia tulisi kuljettaa.
Toisinaan matkustajat valittavat kovaan daneen ja kdskevat kuljettajaa vaihtamaan reittia.
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Huomaat, etta et saa ajettua hairikoitad pois kyydistasi, joten sinulle jaa kaksi vaihtoehtoa. Voit joko totella
matkustajiasi ja muuttaa reittiasi, tai pysya valitsemallasi reitilla ja antaa hairikdiden huudella neuvojaan.
Jos vain jatkat bussin kuljettamista valitsemaasi suuntaan, ennemmin tai myéhemmin hairikkématkustajasi
tulevat huomaamaan, etteivat he voi harhauttaa sinua reitiltasi, vaikka kuinka yrittaisivat.

Ajatuksesi ja tunteesi ovat tavallaan téllaisia hairikkdmatkustajia, jotka ovat nousseet kyytiisi matkan
varrella. Ne saattavat huudella sinulle ilkeita kommentteja, kuten “Epdonnistut aina”, “Laihduta” tai “Et ole
riittavan hyva”, ja vaativat kovadanisesti sinua seuraamaan ohjeitaan. Koska et voi haataa noita matkustajia
kyydistasi etkd paasta eroon ajatuksistasi, sinun on tehtdva valinta.

Annatko ajatustesi ohjailla elamaasi vai valitsetko itse arvojesi mukaisen suunnan, mihin eldmasi bussia
kuljetat? Mita haluaisit, etta sinun bussisi suuntakyltissa lukisi?”

Ldhde: Arto Pietikdinen, Youtube-kanava



https://www.youtube.com/watch?v=eKn6ENO7rhM
https://www.youtube.com/channel/UCu_Awf7qqHj1xKUwsB7aJTQ/videos

Kasittelytapoja ryhmassa

Mika on bussin maaranpaa?

e Eli millaisia tavoitteita ryhmalla / ryhmalaisilla on?
e Loydetdankod yhteinen paamaara?
o esim. tyollistymisen, pelaamisen hallinta, opiskelupaikka; kysytddan ryhmalta ensin
e Onko reitilla pysahdyksia? (= vdlitavoite)
e Miten |6ydat parhaan reitin? (= mitd tarvitsee tavoitteen asetteluun)
o Tienviitat, navigaattori, kartta, kokemus
o Samalla tavoin tavoitteen asettamiseen on olemassa hyodyllisid apuvalineita

Millaisia matkustajia bussissa on?

e Eli millaisia hiiritsevia / hankalia / ikdvia ajatuksia ryhmalté 16ytyy?
e Jotkut matkustajista voivat olla my0s tyytyvaisia ja mukavia, antaa kehuija ja kiittaa
e Jos ei tule vastauksia, voi hyodyntaa aiempaa ketjuanalyysia
o Apukysymyksid matkustajien hahmottamisen tueksi:
o Kuinka vanha tdma matkustaja on?
Onko matkustajan dani sinun oma vai jonkun toisen?
Mita matkustaja yrittaa saada aikaan? Mita tavalla se yrittaa olla avuksi?
Millaisia tuntemuksia nama matkustajat herattavat sinussa?
Mita kayttaytymistda nama matkustajat yleensa saavat sinussa aikaan?
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Kannattaako sietdd matkustajia vai taistella heitd vastaan?

Tasta alkaa harjoituksen ydin, eli tilan luominen suhteessa omiin ajatuksiin:

v' Ajatukset eivat ole yhta kuin mina (= havainnoiva miné)
v' Ajatukseen ej tarvitse suhtautua totuutena tai toimintaohjeena (= mielen kontrollin heikentiminen)

e Miten matkustajien kanssa voisi toimia niin, ettei pdamaaran saavuttaminen hankaloidu liikaa?

o Voiko matkustajan heittda ulos bussista?
=  Matkustaja tulee joskus kuitenkin takaisin, ja voi olla silloin entista arsyttavampi
= Tai ehka tilalle tulee joku toinen arsyttava matkustaja

o Voiko bussin pysayttda? (= olla menemdittd kohti médrédnpddtd)
=  Kylld, onhan se sinun bussisi. Kaikkea ei ole pakko sietda
= Voit unohtaa maaranpdan hetkeksi ja pitda tauon, sitten jaksat ajaa taas paremmin
=  Matkustajat jatkavat huutelua pysdahtyneessa bussissa
= Joku matkustajista voi olla tyytyvainen pysdahdykseen, toinen turhautuu entisestaan
= Jossain vaiheessa kuitenkin taytyy jatkaa

o Mita tapahtuu, jos kaskytat matkustajia?
=  maaraily, kontrollointi, uhkailu; ”ole hiljaa”, "lopeta jo”



o Mita jos vaittelet heidan kanssaan?
= "Enpas ole, koska...”
= "Eij pida paikkaansa, osaan tehda nain ja ndin” -todistelu

o Pitdako / tarvitseeko matkustajia kuunnella?
= Voi kuunnella ja arvioida
=  Onko matkustajan neuvoista hyotya maaranpaan saavuttamisen kannalta?
= Jos keskityt lilkaa matkustajiin, et keskity ajamiseen
e Voit unohtaa paamaaran
o Voit eksya reitilta
= Miten osoittaa matkustajalle, ettd hanet on kuultu?
e "Kiitos ajatuksestasi. Juuri nyt siita ei ole apua maaranpaan
saavuttamisessa.”

o Mita jos tottelet matkustajia?
= Jokaisella matkustajalla on erilaiset vaatimukset
=  Kaikkia ei ole mahdollista tyydyttaa
=  Maaranpaan saavuttaminen hidastuu

o Enta jos annat matkustajien vain olla?
= Matkustaja nousee penkiltd ja suuttuu entisestaan?
e Ehka, mutta kuinka pitkdaan matkustaja jaksaa huudella
=  Matkustaja tylsistyy ja hiljenee, kun oppii ettei saa huomiotasi
e Seuraavalla kerralla kyytiin astuessaan tietda jo paremmin

o Mita tapahtuu, jos kuvittelet matkustajalle todella kummallisen ddnen / olemuksen?
= esim. Aku Ankka, iloinen sdvelma, joku pelihahmo
= Onko ajatukseen silloin helpompaa suhtautua?

Yhteenvetoa

e Bussin kuljettaminen ei ole aina helppoa

e Matkustajien kanssa kannattaa hakea sopua, mutta ei menna liikaa heidan ehdoillaan
e Navigaattori ja tienviitat helpottavat reitilla pysymista

e Ajatukset ovat vain ajatuksia; matkustajat eivat kuljeta bussia

e Ajatukset voivat hankaloittaa pdamaaran saavuttamista



