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Harjoitus: Levon salliminen itselle

Miksi?
Pysahtya voi ja saa silloinkin, kun asiat ovat kesken. Pysahtymisen taito auttaa saatelemaan
voimavaroja.

Miten?
Moni toimii ja suorittaa kuin automaattiohjauksella. Automaattiohjauksen purkaminen vaatii
tietoisuutta, aikaa ja paljon toistoja.

Toimi alla olevien ohjeiden mukaan. Kirjaa huomiosi ylos esimerkiksi vihkoon, puhelimesi muistioon
tai tulosta taulukko seuraavalta sivulta.

1. Pidd piivikirjaa ja kartoita tilanne

Ensimmainen askel toimintatavan purkamisessa on sen tiedostaminen. Kiinnitd huomiotasi
tilanteisiin, joissa toimit “ensin ty0, sitten lepo” -ansaintalogiikan ohjaamana. Viela ei tarvitse
muuttaa mitaan.

On hyodyllista pitaa naista paivakirjaa muutaman paivan ajan. Kirjaa ylos viikonpaiva, tilanne ja
miten siina toimit.

Esimerkiksi:
Aika Tilanne Toimintani Tuntemukseni aluksi Tuntemukseni
mydhemmin
Maana | Toiden ja Laitan viela tiskit
ntai treenien jalkeen | ja siivoan vahan.
kotona Sitten saan levata.

2. Toimi pdinvastoin: lepdd ja tee mukavia asioita

Toinen askel toimintatavan purkamisessa on painvastoin toimiminen. Ansaintalogiikka kaskee sinua
suorittamaan ensin ja lepaamaan vasta sitten. Tama voi johtaa siihen, ettei kunnollista levon hetkea
tule, tai olet niin ylikierroksilla, ettet pysty enda rauhoittumaan.

Sinun ei kuitenkaan ole pakko totella vaativan mielen kaskyja. Voit myds valita levata tai tehda
jotain mukavaa ensin ja hoitaa velvollisuudet sen jalkeen. Voit myds tarkastella, mitka
velvollisuuksista ovat aidosti valttamattomia.

Tassakin paivakirja voi auttaa. Kirjaa ylos viikonpaiva, tilanne ja toiminta kuten edella. Lisaa viela,
milta ansaintalogiikan vastustaminen tuntui valittémasti ja hieman mydhemmin.

Esimerkiksi:
Aika Tilanne Toimintani Tuntemukseni aluksi Tuntemukseni
mydhemmin
Maana | Toiden ja Juon kupin teetda ja | Minulla on hieman Olen tyytyvainen itseeni
ntai treenien jalkeen | kuuntelen syyllinen olo
kotona suosikkipodcastiani.



http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi Suorittajan omahoito-ohjelma

Aina kun voit, yrita toimia painvastoin kuin ansaintalogiikka edellyttaa. Mita useammin ja
monipuolisemmin harjoittelet uutta taitoa, sitd vahemman valtaa automaattiohjauksella on sinuun.

Oma pdivikirjani
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