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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 :

[ - 1 P

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:
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PAIVA 3
~ ~ y A YO\

OLEN IHMINEN SIINA MISSA N
Vaikeudet ja virheet kuuluvat jokaisen eldméén. I
ei selvia kaikesta moitteettomasti, ja tim
hyviiksyminen helpottaa suhtautumista its
lempedmmin. Kun muistamme, ett

haasteidemme kanssa, vah >N
tunnetta ja lb}_

sahdy ja

[STIINPANOT:




PAIVA 4 =
OPETTELE KUUNTELEMAAN KEHOA

Itsemyotiatunto ei ole vain ajatuksia, vaan
myos siinéd, miten kuuntelemme ja kohte
kehoamme. Kehon tuntemusten huomaam

rauhoittaa ja palauttaa meidét tdhéin het I




PAIVA 5
MITA TARVITSISIT JUURI NYT?

Usein kysymme itseltamme “Miké minussa or
miké ruokkii sisaisté kriitikkoamme. Myotatun
kysymys on: “Mit4 tarvitsen juuri nyt?” Se ohjaa |
ratkaisuihin ja itsehoitoon.

TUNNIS'




PAIVA 6 3
PUHU ITSELLESI KUIN YSTAVALI

Olemme usein itsellemme ankarampia ku
Kun puhumme itsellemme kuin parhaalle yst.
lisaidimme sisiisti turvaa ja helpotamme vai K
hetkien ldpikidymista.




PAIVA 7 3
MYOTATUNTOTEKO ITSELLE

Itsemyotitunto nikyy teoissa: pienetkin hetke
huolehdimme tarpeistamme, vahvistavat oleel
hyvinvointiamme. ;

OMIEN TARPEI




LOPPUSANAT

Mydtatuntoisempi suhtautuminen syntyy pienis
joissa valitsemme lempeyden ja ymmaérryksen
pysédhdys ja oman tarpeen kuuleminen vahvista

itseesi. '

Kun opit olemaan itsellesi
turvaa, joka kantaa my

hyodyttaé paitsi sinua yhtaat muita.
Jatka harjoittelua, 1ksi vieraalt: peys

eseen

en

erapiajavalmennuspalveluh
1 www.ierapiajavalmennuspalveluhoxu.net

Kiitos, ettid pysdhdyit itsesi déirelle.

Jatka lempedsti eteenpiin, askel kerrallaan.

Sari Laaksonen




