@ Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: My6tituntoinen suhtautuminen itseen

Miksi?

Helpotat oloasi harjoittelemalla ymmartavaista ja lempeaa suhtautumista itseasi kohtaan.

Miten?

1. Palauta mieleesi muisto tai mielikuva henkildsta, joka on suhtautunut sinuun erityisen
[ampimasti tai kannustavasti. Han voi olla esimerkiksi nyt tai menneisyydessa tuntemasi
sukulainen, opettaja tai vanhempi. Voit halutessasi miettia myos vaikka eldintg, jolta olet
saanut lohdutusta.

2. Kun olet saanut henkilon mieleesi, pysahdy siihen tarkemmin. Miten tama myoétatuntoinen
henkild suhtautui sinuun? Mita han teki tai sanoi? Millaisella aanensavylla han puhui? Milla
tavalla han katsoi sinua? Milta sinusta silloin tuntui?

3. Mita ajatuksia ja tunteita sinussa heraa, kun muistelet henkilda nyt? Millaisia ajatuksia kuulet
mielessasi? Milta kehossasi tuntuu?

4. Kuvittele itsesi sitten myotatuntoisen henkilon paikalle: nde itsesi taman hahmon silmin
hyvaksyvasti ja kannustavasti. Mita sanoisit itsellesi tassa hetkessa? Enta mita kannustaisit
itseasi tekemaan?

Kirjoita halutessasi ajatuksiasi alle
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