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Harjoitus: Lievitd hipedd itsemyotitunnolla

Miksi?

Taman harjoituksen avulla opit lievittamaan hapean tunteita itsemyotatunnon avulla.

Miten?
Harjoitus koostuu kolmesta osasta. Harjoituksesta on eniten apua, jos teet sita saannollisesti.

1. Hyviksy tunteesi
Ala vahéattele tunnettasi, mutta 318 mydskaan takerru siihen tai liioittele sité.

Hyvaksy ja oikeuta tunteesi sanomalla itsellesi esimerkiksi:

e Minuun sattuu nyt.

e Hapean.

e Nama tunteet ovat ymmarrettavia ja ok.
e Tama kipu on inhimillinen tunne.

e En ole yksin hapeani kanssa.

e Muutkin ihmiset tuntevat nain.

Kasvattaaksesi itsemyo6tatuntoasi voit laittaa kadet sydamellesi.
Tunne kasiesi lampo rinnassasi. Milta kosketus tuntuu? Ovatko kadet hyvaksyvat ja hoivaavat?
Kysy itseltasi:

e Voisinko olla lempea ja hyva itselleni?
e Mita kaipaisin kuulla juuri nyt?
e Voisinko kokeilla sanoa naita asioita itselleni?

2. Puhu itsellesi ystavallisesti
Puhuttele itsedsi arvostaen ja kannustaen.

Myodnteisesta mindpuheesta tulee tapa, kun sita harjoittelee tarpeeksi.
Vertaa naita ajatuksia:

e “Jannitin tanaan tosi paljon uusien ihmisten kohtaamista. He varmasti pitivat minua
omituisena ja tylyna. Ei olisi pitanyt edes menna paikalle.”
e “Jannitin tanaan tosi paljon uusien ihmisten kohtaamista, ja silti menin paikalle. Hyva mina!”

Kyseenalaista aktiivisesti kriittiset ajatukset itsestasi

Hapealle ja itsekritiikille herkka ihminen on taipuvaisempi laittamaan onnistumisensa olosuhteiden
piikkiin ja epaonnistumisensa itsensa syyksi.

Jos huomaat itsessasi tallaisen taipumuksen, voit aktiivisesti pyrkia muuttamaan minapuhettasi:

e “Onnistuin, koska tein tdita asiaan eteen.”
e “Epaonnistuin, mutta olen tarkea ja arvokas ihminen.”
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Al3 soimaa itseési liikaa, jos huomaat ajattelevasi itsestési ankaraan savyyn. Itsekriittisyys on
inhimillista, eika siita tarvitse paasta kokonaan eroon. Voit silti pala kerrallaan opetella
kyseenalaistamaan kielteisia ajatuksiasi itsestasi.

Mita sanoisit samassa tilanteessa olevalle ystavalle?
Yksi tapa opetella myonteista minapuhetta on miettia, miten puhuisit ystavallesi.

Jos ystavasi kaipaa tukeasi ja mydtatuntoasi, milla sanoin kannustaisit ja lohduttaisit hanta?
Voisitko puhua itsellesi samaan savyyn?

3. Pid4 onnistumispdivakirjaa
Voit tehda onnistumisten listaamisesta jokapaivaisen rutiinin. Listaa onnistumisesi esimerkiksi aina

ennen nukkumaanmenoa. Vaihtoehtoisesti voit kirjata onnistumiset kerran viikossa aina samana
ajankohtana.

Listaaminen auttaa sinua tuntemaan kiitollisuutta niista asioista, joissa olet onnistunut, olivatpa ne
pienia tai isoja asioita. Muista, etta saat samanaikaisesti tuntea myds esimerkiksi uupumusta,
epaonnistumisen tunteita, itsekriittisyytta tai hapeaa.

Onnistumispaivakirjan ei ole tarkoitus pyyhkia naita kokemuksia pois. Kiitollisuuden aiheiden
I6ytaminen voi silti lisata hyvaa mielta ja auttaa olemaan ystavallinen ja kannustava itsea kohtaan.

Mika tédndan onnistui?

Listaa 3-5 asiaa. Voit kirjata vastaukset vihkoon tai vaikka puhelimesi muistiinpanoihin.
Lahtdkohta on, ettd jokaisessa paivassa on jotain onnistunutta.

Esimerkkeja:

e “Valmistin tdndan hyvan illallisen.”

e “Jaksoin tanaan lahtea lenkille.”

e “Onnistuin tdissa auttamaan ainakin yhta inmista.”

e “Uskalsin tanaan avata vaikeita tunteitani ystavalleni. Sain hanelta lohdullisen viestin.”
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