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Harjoitus: Kielteisesta puheesta luopuminen

Miksi?

Taman harjoituksen myaota alat tunnistaa kielteisen sisaisen puheen. Opit vahitellen
haastamaan itseesi kohdistuvat kriittiset ja syyllistavat viestit.

Miten?

Itsekriittisyys voi olla lapsuudesta asti opittua. Poisoppiminen ja mydtatuntoisuuden
oppiminen voi vieda aikaa. On tarkeaa, etta toistat harjoitusta mielellaan jopa
paivittain, kunnes opit uuden tavan ajatella ja puhua itsellesi.

Opettele tunnistamaan hetket, jolloin kielteinen sisainen puhe on kdaynnistymassa.
Kun huomaat syyttelevasi tai moittivasi itseasi, pysahdy ja pohdi vastauksia
seuraaviin kysymyksiin. Mielellaan kirjaa vastauksesi alle tai muistiinpanoihisi.
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Mika ajatus kdvi mielessidsi? Mitd sanoit itsellesi?

Esim. Minut irtisanottiin, koska tein tyoni huonosti. En saa koskaan uutta ty6ta, koska
olen surkea tyontekija.
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Pitdako tima ajatus todella paikkansa? Kirjaa ylos todistusaineisto puolesta ja

vastaan.

Esim. Kylla: Tein joskus virheita ja valilla olin hidas. Ei: Minut irtisanottiin yhta aikaa
kymmenien muiden kanssa. Se ei ollut henkilokohtaista. Sain myos usein kehuja.
Tein virheita vain harvoin, jokainen tekee niita joskus.
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Kysy itseltisi: haluatko todella ajatella ja tuntea ndin?

Esim. En halua. Siita ei ole mitaan hyotya, etta haukun itseani.
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Voisitko ajatella itsestisi toisin, lempeimmin?

Esim. Yritdn muistaa, etta tyodllisyystilanne on haastava. Voin ajatella, etta olen
pyrkinyt tekemaan parhaani.
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