Itsemyétdtunnon harjoitus Muistiinpanoja

Myétdtuntoisen mindn
visualisointi

Myéotatunnon kieli

Mitd mydtituntoinen
mind sanoisi?

Itsemyotituntoinen tauko

Hoivaava kosketus

Kirjeitd myotatuntoiselta mindltd

RAIN-harjoitus

Meditaatio:
Myétdtuntoinen ystava

Meditaatio:
Rakastava lempeys

Meditaatio:
Helld hengitys

Meditaatio:
Myétatuntoinen
kehon luotaus

Meditaatio:
Anna ja vastaanota myd&tdtuntoa

Meditaatio:
Hyvien ominaisuuksien
arvostaminen
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Askel 1: Luo yhteys myétituntoiseen minddsi

Kuinka voit tukea ja kannustaa itseési altistuksen aikana?

Askel 2: Harjoittele altistusta tekemittd pakkotoimintoja

Altistus
Valitse yksi altistushaasteistasi

Rituaalinehkdisy
Mité pakkotoimintoja olet tekematta?
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Askel 3: Hoivaa epavarmuutta ja epimukavuutta itsemyotatunnolla

Mitd itsemyotatunnon harjoituksia voit kdyttad apuna hoivatessasi ahdistusta, epévar-
muutta ja epamukavuutta?

Askel 4: Arvioi, juhlista ja toista

Mika meni hyvin?

Mika vaatii vield lisad tyota?

Miten voit tehd3 tista haasteesta tulevaisuudessa vield haastavamman?
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