Sari Laaksonen
Terapia- ja valmennuspalvelu Hoxu




Johdanto

Itsemyotéatunto ei ole itsenséd paapomista, vaan taito
itseensi ystéviillisesti ja ymmértivisti erityisesti si
kohtaa vaikeuksia, tekee virheita tai tuntee riittamat
Se tarkoittaa, etti kohtelemme itsesimme kuten
ystéavad: lampimésti, rehellisesti j

Usein sisdinen puheemme

]

eista

inté ei ole suorittaa tehtivid tiydellisesti, vaan lihestyi
& itsedéin uteliaasti ja lempeydella.

Lampimaisti tervetuloa mukaan,

Sari




PAIVA 1
HUOMAA HYVA ITSESSASI

Meidén on usein helpompi nédhdé puutteemr
vahvuutemme. Myonteisten asioiden huolnaaniiu
liséé itsetuntemusta ja joustavuuita — ja auttaa suh
itseensi lempedmmin myos silloin, kun kaikl :
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Tutustu itsee

Kirjoita ylos kolme asiaa
ylpeéd — vaikka ne olis
asenteeseesi tai t

i)

INPANOT:




PAIVA 2
LEMPEA PUHE ITSELLE

Sisdinen puhe vaikuttaa suoraan tuntei
toimintaamme ja jopa kehomme reaktioihin. It
ajattelu aktivoi aivoissa samoja alueita kuin tc
torjunta, lisiten stressid. Lemped sisdinen p Y
rauhoittaa hermostoa ja tukee j '

ANOT:




PAIVA 3
OLEN IHMINEN SIINA MISSA MUUTKIN

Vaikeudet ja virheet kuuluvat jokaisen eliméin. Kukaan
ei selvid kaikesta moitteettomasti, ja timén
hyviksyminen helpottaa suhtautumista itseensi
lempedmmin. Kun muistamme, ettemme ole yksin
haasteidemme kanssa, vihenndmme yksinédisyyden

tunnetta ja l1oydamme yhteyttd muihin.

ET OLE YKSIN

Kun huomaat tiniéin vaikean tunteen tai ajatuksen, pyséhdy ja
sano itsellesi:
“En ole yksin. Monilla on samanlaisia kokemuksia.”

Anna timén ajatuksen tuoda muistutusta siité, etté haasteet
ovat osa ihmisyytta .

OMAT MUISTIINPANOT:




