3. Selviytymistyyleja on monia

Arvioi vield, millaisia selviytymistyyleja kdytat usein ja millaisia harvoin.

Joskus on hyva kokeilla harvemmin kayttamiaan tapoja uudelleen.

Selviytymistyyppi

Ei koskaan
tai harvoin

Usein

Henkinen. Turvautuu omiin arvoihinsa,
uskomuksiinsa seka ideologioihinsa ja etsii
niista vahvistusta ja tukea. Omien arvojensa
avulla han loytaa elamalleen tarkoituksen ja
pystyy pitamaan toivoa ylla.

Emotionaalinen. Kayttaa tunnekanavaansa
ja ilmaisee tunteensa: han nauraa, itkee,
piirtaa, tanssii, maalaa tai kuuntelee
musiikkia. Han purkaa tunteitaan teoiksi
eika patoa niita sisaansa.

Sosiaalinen. Valitsee sosiaalisen kanavan:
han kuuluu erilaisiin ryhmiin, hakee tukea ja
ottaa vastaan apua, puhuu ja keskustelee
vaikeuksistaan

Luova. Kayttaa mielikuvitusta valttaakseen
epamiellyttavia asioita tai loytaakseen niihin
ratkaisun. Han analysoi uniaan ja turvautuu
vaistoonsa. Han uskaltautuu tavanomaisten
ratkaisumallien ulkopuolelle ja uskaltaa
kayttaa hyvakseen pahkahullujakin ideoita.
Han kayttaa voimavaranaan mielensa
sisaisia liikkeita, taidetta, kirjallisuutta ja
musiikkia.

Kognitiivinen. Hankkii tietoja, ratkaisee
ongelmia, kady sisdista vuoropuhelua itsensa
kanssa, tekee toimintasuunnitelmia ja
laittaa asioita tarkeysjarjestykseen.

Fysiologinen. Purkaa paineensa toimintaan,
han liikkuu ja kuntoilee, syo suruunsa tai
laihduttaa, nukkuu murheittensa paalle.
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