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Harjoitus: My6tituntoisia tekoja itselle

Miksi?
Teot ovat tarkea osa mydtatuntoista suhtautumista itseen. Esimerkiksi pyynndsta kieltaytyminen

voi olla myotatuntoa itsea kohtaan. Sita voi olla myds se, etta pitaa tauon kiireen keskella. Tassa
harjoituksessa pohdit, mitd myotatuntoiset teot voisivat kohdallasi olla ja kokeilet niita kaytanndssa.

Miten?
Kirjoita vastaukset alla oleviin kysymyksiin vastauskenttiin tai talteen esimerkiksi puhelimesi
muistioon.

1. Kirjoita ylos niin monta mieleesi tulevaa myotatuntoista tekoa kuin keksit.

Ala sensuroi itsedsi tai mieti, ovatko teot hyddyllisia tai mahdollisia toteutettaa. Jos ideointi on
vaikeaa, voit pyytaa avuksi vaikkapa ystavaa.

Esim. Kun stressaa, menen kavelylle. Varaan itselleni hieronnan. Jatan paljon kotitdita tekematta.
Laitan lempiruokaani. Lahden lepolomalle pitkaksi ajaksi. En vastaa puhelimeen kenellekaan.
Keskustelen tdissa, voisiko tydnkuvaani muuttaa. Vietan illan sarjoja katsellen.
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2. Kiylista lapija pisteytd vaihtoehdot numeroilla 1-3.
1 - Teko, jota voisit kokeilla vaikka huomenna.

2 - Teko, jonka kokeilemista voisit harkita.
3 - Teko, jota et missaan nimessa toteuta.

Esim. Kun stressaa, menen kavelylle: 1. Varaan itselleni hieronnan: 2. Jatan paljon kotitoita
tekematta: 3. Laitan lempiruokaani: 1. Lahden lepolomalle pitkaksi ajaksi: 3. En vastaa puhelimeen
kenellekaan: 3. Keskustelen tdissa, voisiko tyonkuvaani muuttaa: 2. Vietan illan sarjoja katsellen: 1.

3. Valitse teoista, jotka pisteytit numeroilla 1-2 muutama, joita sitoudut kokeilemaan
seuraavan viikon aikana.
Esim. Kun stressaa, menen kavelylle. Laitan lempiruokaani. Vietan illan sarjoja katsellen.
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4. Kysy itseltisi, mitd opit ndistd kokeiluista.
Voisitko jatkaa jonkin myotatuntoisen teon toteuttamista arjessasi?
Mika olisi helpoin mahdollinen teko toteuttaa saanndllisesti?

Esim. Kavelylla kaynti ja lempiruokien kokkaaminen.
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