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SEITSEMAN ASKELEEN APU PAATOKSENTEKOON

Miksi?

Tulevaisuuteen liittyva paatoksenteko ei ole aina helppoa ja hyva paatoksenteko vaatii
suunnitelmallisuutta. Tarkeita ratkaisuja ei kannata tehda impulsiivisesti, toisaalta niita ei
kannata jaada vatvomaankaan. Usein paatoksenteon tueksi tarvitaan myos toimintaa ja
pohdintaa: sinun pitaa kerata tietoa paatettavasta asiasta, arvioida eri vaihtoehtoja ja
laittaa vaihtoehdot paremmuusjarjestykseen.

Taman tehtavan avulla voit pohtia omaa paatdstasi eri nakokulmista.

Paatettava asia:

Miten?

Seuraavilla sivuilla on seitseman erilaista tapaa lahtea pohtimaan paatdéksentekoa. Voit
tehda ne kaikki jarjestyksessa tai valita sellaiset, joista sinulle voisi olla eniten hyotya.

(Tehtavan laatimisessa on hyddynnetty soveltaen teosta Virta & Salakari (2018): ADHD-
aikuisen selviytymisopas 2.0 )



1. Paatoksentekoon liittyvat asiat

Mita kaikkea paatettavaan asiaan liittyy? Ne voivat olla konkreettisia (esim. palkka,
muutto toiselle paikkakunnalle, kiinnostavat tehtavat) tai abstrakteja (esim. jannitys,
epavarmuus, innostus). Listaa asioita alle tai erilliselle paperille. Jos mieleesi tulee
enemman asioita kuin mita alapuolella on tilaa, jatka listaasi toiselle paperille.

1) 7.
2. 8.
3. 9.
4. 10
5, 11.
6. 12.

Ovatko listaamasi asiat positiivisia, neutraaleja vai negatiivisia? Laita listaamiesi asioiden
peraan +, - tai 0 sen mukaan mita ajattelet.

Mitka viisi listaamaasi asiaa ovat sinulle kaikista tarkeimpia juuri tata paatdsta tehdessa?
Laita niiden eteen jokin merkki.

2. Ratkaisuvaihtoehdot
Keksi paatettavaan asiaan niin monta erilaista ratkaisuvaihtoehtoa, kuin
mahdollista. Ratkaisuvaihtoehdot voivat olla tassa vaiheessa myos huonoja tai jopa
mahdottomia. Tarkeinta on tassa vaiheessa keksi niita mahdollisimman paljon. Voit

jatkaa listaa erilliselle paperille.
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3. Poissulkumenetelma
Mita juuri listaamistasi vaihtoehdoista et ainakaan haluaisi tai mika on niista
huonoin? Ota se pois. Katso sitten jaljelle jaavia vaihtoehtoja uudelleen ja mieti
minka niista voisit ottaa viela pois. Nain saat lyhennettya listaasi.

4. Valintakriteerit
Palaa nyt hetkeksi kohtaan 1 ja mieti mitka asiat ovat sinulle valinnassasi
tarkeimpia. Tutki sen jalkeen ratkaisuehdotuksiasi kohdassa 2. Keskity tarkeimpiin
kriteereihin. Voitko niiden avulla poistaa joitakin ratkaisuvaihtoehtoja listaltasi?

5. Hyvat ja huonot puolet
Listassasi on nyt vahemman ratkaisuehdotuksia kuin alussa. Kirjoita jokainen
listalla oleva asia erilliselle paperille. Listaa paperille naihin liittyvia plussia ja
miinuksia. Pystytkd naiden avulla karsimaan listaasi?

6. Aikaraja
Jos ongelmana on paatoksenteon vatvominen tai taydellisyyden tavoittelu,
aikarajasta voi olla apua. Varaa valinnan tekemiselle tietty maara aikaa tai aseta
ajoissa aikaraja, johon mennessa sinun tulee tehda paatos. Muista, etta et voi tietaa
mita kaikkea tulevaisuudessa tapahtuu: teet paatoksen niiden tietojen pohjalta, joita
sinulla juuri talla hetkella on.

Aikaraja paatoksen tekemiselle:

7. Milta nyt tuntuu?
Milta sinusta tuntuu juuri nyt, kun pohdit vaihtoehtojasi ja tata harjoitusta? Millaisia
tunteita eri ratkaisuvaihtoehdot herattavat? Mita voisi tapahtua, jos huomaat jossain
vaiheessa valinneesi vaarin? Kayta muutama minuutti siihen, etta voit kirjoittaa
mielessasi olevia ajatuksia alla olevaan laatikkoon. Muista, etta tassa ei ole oikeita
tai vaaria tunteita tai ajatuksia - tarkeaa on, etta pysahdyt hetkeksi miettimaan milta
juuri nyt tuntuu.
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