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Harjoitus: Itsearvostuksen vahvistaminen

Mustasukkaisuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Vahvistat itsearvostustasi.

Ohje:

Mustasukkaisuuteen liittyy tavallisesti itsetuntoa uhkaavia ajatuksia, kuten “en ole
riittdvan hyva”. Mustasukkaisuuden taustalla voi olla alhaista itsearvostusta. Lue alla
olevat kysymykset ja pohdi niihin vastauksia. Tama harjoitus auttaa lahestymaan naita
ajatuksia vaihtoehtoisesta nakokulmasta.

Mistd pidat itsessdsi? Millaisia hyvia puolia, luonteenpiirteitd,

taitoja tai lahjoja sinulla on?

Mita vaikeuksia olet voittanut?

Mistd muut ovat kertoneet pitivinsa sinussa? Miten ihmiset,

jotka vilittavit sinusta, kuvailisivat sinua?
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Mitd sellaisia ominaisuuksia sinulla on, joita arvostat myos

toisissa ihmisissa?

Mitd huonoja puolia sinussa ei ole?
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