wopi

Nimi

Aseta vasemman sarakkeen ruutuihin selviytymistyylisi suositummuusjarjestykseen niin etta 5 ilmaisee eniten
ongelmissa suosimaasi ja 1 vahiten suosimaasi tyylia. Vertaa jarjestysta siihen joka muodostuu WOPI Selviytymis-
tyylikyselyn tuloksista jotka voit siirtaa oikean puolen sarakkeen ruutuihin.

WOPI SELVIYTYMISTYYLIT Finnish

. SUORA TOIMINTA WOPI Selviytymistyylikysely .

Suoralla toiminnalla tarkoitetaan suoraa, eparéimatonta stressi- tai ongelmatekijan kohtaamista, “tarttumista harkaa
sarvista”. Suoraa toimintaa pidetdadn useimmiten rakentavana ja ongelmia ratkaisevana tyylina. Valttelyn sijaan henkillla
on rohkeutta kohdata ongelma, pyrkia siihen konkreettisesti vaikuttamaan tai sita jollakin tavoin muuttamaan. Toki kovin
voimakas tai liian suoraviivainen toiminta voi myds johtaa vahemman onnistuneeseen tulokseen. Epaselvissa tai herkka-
vireisissa, esim. ihmisten valisia ristiriitoja sisaltavissa tilanteissa on usein parempi ensin pidattya voimakkaasta toimin-
nasta, tarkastella tilannetta viilealla silmalla (vrt. suunnittelu) ja vasta sen jalkeen kdynnistaa ratkaisutoimenpiteet.

. VUOROVAIKUTUS WOPI Selviytymistyylikysely .

Vuorovaikutus tarkoittaa kykya vastaanottaa, aktiivisesti hakea tukea muilta sekd myos purkaa mieltdan muille ihmisille.
Kyvyttomyys kayttaa vuorovaikutusta selviytymiseen ilmenee yksinomaisena itseensa tukeutumisena, “hammasta pur-
ren” tyylina selviytya, joka on useinkin liitetty perinteiseen miehen rooliin. Konkreettisen vuorovaikutustuen saaminen
kohottaa ja yllapitda mielialaa sekd edistda ongelmien ratkaisemista. Toki yksinomainen vuorovaikutukseen ja muihin
ihmisiin nojautuminen voi myds ilmentaa riippuvuutta silloin kun suora toiminta tai viiled suunnittelu johtaisivat parem-
paan tulokseen.

. SUUNNITTELU WOPI Selviytymistyylikysely .

Suunnittelulla tarkoitetaan stressitilanteen tai ongelman viileata, jarkiperaista erittelya ja ratkaisuvaihtoehtojen punta-
rointia. Suunnittelu seka viiledn ndkékulman luominen asiaan ovat melkein joka tilanteessa ongelmien ratkaisemista edis-
tava ja rakentava tyyli selviytya. Kaikissa ongelmatilanteissa on tarkeata tarkastella tilannetta objektiivisesti ja helposti
heraavan tunneperaisen suhtautumisen sijaan pyrkia ndkemaan ongelmat niiden todellisissa mittasuhteissa. Toki yksin-
omainen tai korostunut suunnittelu voi heijastaa stressin tai ongelman alyllistamista tai viivyttelya sen sijaan etta henkilo
ryhtyisi suoriin toimiin ongelman ratkaisemiseksi.

. ETAISTAMINEN WOPI Selviytymistyylikysely .

Etdistaminen tarkoittaa taipumusta mutta myos kykya valttaa ylenmaaradista ongelmien kohtaamista. Kyvyttomyytta ot-
taa etdisyytta, vdlimatkaa ongelmiin on pidetty hoito- ja potilastyon "ammattitautina" joka uuvuttaa ammattilaista. Etais-
tdminen on mielialaa yllapitava tyyli ja kohtuullinen ongelmien etdistaminrn tukee hyvinvointia. Henkilon ei pida kerata
kaikkia murheita huomaansa vaan voida ajoittain unohtaa niita. Tulisi voida siirtyd muihin askareisiin ilman alituiseen
mieltd raastavia ongelmia. Toisaalta erittdin voimakas etdistamistaipumus voi myds ilmentadad ongelmien pakenemista,
kieltamista jolla voi pidemmalla aikavalilla olla hyvinkin epdsuotuisia vaikutuksia.

. HUOMIO ITSEEN WOPI Selviytymistyylikysely .

Huomion siirtdminen itseen tarkoittaa henkilon taipumusta ryhtya tutkimaan itsedan stressaavissa ongelmatilanteissa.
Usein kysymys on vain mielialaa yllapitavasta tyylista mutta itsetutkiskelu toki voi myds olla rakentavaa ja kehittaa kykya
ratkaista ongelmia. Mielialan yllapidosta on kysymys silloin kun henkilé peraantyy aktiivisemmista toimista ja kdantaa
huomion itseensa. Talléin henkil6 voi sortua itsensa vahattelyyn ja syyttelyyn jota on pidetty enemman naisille kuin
miehille ominaisena tapana. Itsetutkiskelu on rakentavaa kun se tarkoittaa kivuliaiden asioiden rohkeata kohtaamista,
joka voi johtaa parempaan itseymmarrykseen ja pysyvasti vahvempaan kykyyn selviytyd ongelmissa. Tama on myos kes-
keinen tavoite psykoterapiassa.



