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Harjoitus: Tarkeiden asioiden palauttaminen elimain

Miksi?

Harjoituksen tarkoituksena on pysahtya pohtimaan itselle tarkeita asioita, ja niiden
toteutumista talla hetkella omassa elamassa.

Miten?

Pohdi alla olevia kysymyksia. Voit kirjoittaa vastaukset alle, muistiinpanoihisi tai
pohtia niita mielessasi.

Millaisia asioita sinulta jai tekematta tilld hetkelld kivun takia, jotka ovat

olleet sinulle aiemmin tirkeiti?

Voit palata miettimaan edellista Omat arvoni -harjoitusta. Oletko luopunut joistain
itsellesi tarkeista periaatteista tai toiminnasta kivun vuoksi? Oletko luopunut
tavoitteistasi valttaaksesi lisakarsimysta?
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Jos kipu ei rajoita tekemistisi, pysihdy pohtimaan, mika on auttanut sinua

pysymédin kiinni tirkeissa tekemisissisi.

Onko tama jotain, mita voisit hydodyntaa myos niissa asioissa, joissa huomaat, etta
Kipu rajoittaa sinua? Miten voisit hyddyntaa taitoasi jatkossakin?
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Mitd tekisit, jos et kamppailisi kivun kanssa tai kipu ei olisi endad ongelmasi?
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Minka3 pitdisi muuttua, ettd voisit tehda tirkeiti asioita kivusta huolimatta?

Mitka ndistd asioista on sellaisia, joihin voisit itse vaikuttaa?

Mita sinun pitaisi sietaa tai osata, jotta voisit tehda tarkeita asioita kivusta huolimatta?
Mika voisi mahdollistaa nama?
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