Harjoituksia
Iitsemyotiatunnosita

Itsemyétatuntoinen ajattelu ei ole aina helppoa. Itsemyétéatuntoa on onneksi
mahdollista harjoitella monin eri tavoin. Kannattaa kuitenkin varautua siihen,
ettd prosessi voi vaatia aikaa - uusien ajatusmallien oppiminen on aina
hidasta.

Alkuun harjoitukset voivat tuntua oudoilta ja vaatia melko paljon ajatustyéstd,
mutta tottumisen jéalkeen niité voi alkaa tehda ihan huomaamattakin arjessa.

Huomiotta jattiminen

Kun huomaat ajattelevasi itsekriittisesti, kokeile jattaa
kriittinen &&ni omaan arvoonsa.

Voit koittaa suhtautua siihen lempeasti ja huomioida,
etta siella se nyt taas raksyttad, mutta minun ei tarvitse
kuunnella sita, eivatka sen sanomat asiat ole totuus.

Mydédtéituntoinen tyyppi

Jos sinun on vaikea sanoa itsellesi myétatuntoisia ja
lempeita asioita, kokeile laittaa sanat jonkun toisen
suuhun! Kuvittele mielessasi mahdollisimman
myétatuntoinen ja lammin tyyppi, joka tahtoo sulle
pelkkaa hyvaa. Se voi olla sukulainen, ystavé, fiktiivinen
hahmo tai vaikka Muumimamma. Mieti sitten mita tama
hahmo sanoisi sinulle téssé tilanteessa.

Ajatuskainnos

Palauta mieleesi tilanne, jossa olet kokenut epaonnistuneesi tai jolloin ﬁ
olet ollut kriittinen itseasi kohtaan. Muistele ja mieti mita tunsit ja
ajattelit siina tilanteessa.

Mieti seuraavaksi tilanteen tosiasioita. Mik& epaonnistumi-seen johti?
Olivatko kaikki asiat omassa hallinnassasi, vai oliko olosuhteita joihin et
voinut vaikuttaa? Olivatko ep&onnistumisen seuraukset lopulta pahoja?
Tamén jalkeen voit miettiad miten suhtautuisit samaan tilanteeseen, jos se
olisi kaynyt laheisellesi.

Muodosta nyt joko paperille tai mielessési lausepareja, joissa muunnat
itsekriittisen ajatuksen itsemyétatuntoiseksi. Esim. "Epdaonnistuin
kokeessa, koska olen tyhma" "En pystynyt talla kertaa parhaaseen
suoritukseeni, mutta seuraavalla kerralla valmistaudun paremmin.”
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