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Johdanto
-

Itsemyötätunto ei ole itsensä paapomista, vaan taito suhtautua
itseensä ystävällisesti ja ymmärtävästi erityisesti silloin, kun

kohtaa vaikeuksia, tekee virheitä tai tuntee riittämättömyyttä.
Se tarkoittaa, että kohtelemme itseämme kuten läheistä

ystävää: lämpimästi, rehellisesti ja tukien.

Usein sisäinen puheemme on kriittisempää kuin tapa, jolla
puhuisimme kenellekään muulle. Tämä ei vahvista meitä, vaan

kuormittaa ja heikentää jaksamista. Kun opettelemme
puhumaan itsellemme lempeämmin ja hyväksymään, että
virheet ja haasteet kuuluvat ihmisyyteen, luomme pohjan

kestävälle muutokselle ja vahvistamme kykyämme selviytyä.

Tutkimusten mukaan itsemyötätunto vähentää stressiä,
ahdistusta ja masennusoireita sekä tukee toipumista vaikeista
elämäntilanteista. Tämän 7 päivän haasteen tarkoitus on tehdä

itsemyötätunnosta käytännöllinen ja arkeen sopiva taito –
lyhyitä harjoituksia, jotka vahvistavat yhteyttä itseesi ja

rakentavat sisäistä turvaa.

Tärkeintä ei ole suorittaa tehtäviä täydellisesti, vaan lähestyä
itseään uteliaasti ja lempeydellä.

Lämpimästi tervetuloa mukaan,

 Sari



Meidän on usein helpompi nähdä puutteemme kuin
vahvuutemme. Myönteisten asioiden huomaaminen itsessä

lisää itsetuntemusta ja joustavuutta – ja auttaa suhtautumaan
itseensä lempeämmin myös silloin, kun kaikki ei suju.

PÄIVÄ 1
 HUOMAA HYVÄ ITSESSÄSI

Tutustu itseesi ja toimintaasi
Kirjoita ylös kolme asiaa, joissa olit tänään hyvä tai joista olet
ylpeä – vaikka ne olisivat pieniä. Ne voivat liittyä toimintaasi,
asenteeseesi tai tapaan, jolla pidit huolta itsestäsi. Pysähdy

huomaamaan, milloin olit itsesi puolella.

Voit kysyä itseltäsi:
Milloin osoitin kärsivällisyyttä tai lempeyttä?

Missä tilanteessa onnistuin kunnioittamaan rajojani?
Ole rehellinen mutta lempeä. Tarkoitus ei ole liioitella, vaan

nähdä hyvät hetket selkeämmin.
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OMAT MUISTIINPANOT:



PÄIVÄ 2 
 LEMPEÄ PUHE ITSELLE

Sisäinen puhe vaikuttaa suoraan tunteisiimme,
toimintaamme ja jopa kehomme reaktioihin. Itsekriittinen

ajattelu aktivoi aivoissa samoja alueita kuin todellinen
torjunta, lisäten stressiä. Lempeä sisäinen puhe sen sijaan

rauhoittaa hermostoa ja tukee jaksamista.

HUOMIOI MITÄ ITSELLESI SANOT

Kiinnitä tänään huomiota siihen, mitä sanot mielessäsi
itsellesi. Kun huomaat kriittisen tai vähättelevän ajatuksen,

pysähdy ja muokkaa se lempeämmäksi.
Esimerkiksi:

 “En osaa mitään” → “Tämä on vaikeaa, mutta opin
vähitellen.”

Muista: jokainen oppii omassa tahdissaan. Anna itsellesi
lupa olla keskeneräinen ja silti arvokas.
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PÄIVÄ 3 
 OLEN IHMINEN SIINÄ MISSÄ MUUTKIN

Vaikeudet ja virheet kuuluvat jokaisen elämään. Kukaan
ei selviä kaikesta moitteettomasti, ja tämän

hyväksyminen helpottaa suhtautumista itseensä
lempeämmin. Kun muistamme, ettemme ole yksin
haasteidemme kanssa, vähennämme yksinäisyyden

tunnetta ja löydämme yhteyttä muihin.

ET OLE YKSIN

Kun huomaat tänään vaikean tunteen tai ajatuksen, pysähdy ja
sano itsellesi:

 “En ole yksin. Monilla on samanlaisia kokemuksia.”

Anna tämän ajatuksen tuoda muistutusta siitä, että haasteet
ovat osa ihmisyyttä .
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