Aloita tutustuminen itseesi

Pieni itsearviointi- ja harjoitusopas



Miksi itsereflektio on tarkeaa?

Itsereflektio on kuin sisdinen kompassi, joka auttaa meita
navigoimaan eldaman moninaisissa tilanteissa. Se on
prosessi, jossa pysahdymme hetkeksi tarkastelemaan omia
ajatuksiamme, tunteitamme ja kdyttaytymistdmme.

Kun tunnemme itsemme paremmin, osaamme tehda
valintoja, jotka ovat linjassa arvojemme kanssa. Itsereflektio
auttaa myds tunnistamaan kasvun paikkoja ja antaa meille
mahdollisuuden kehittya inmisena.

Tama matka ei vaadi taydellisyytta - se vaatii vain
rehellisyytta itselle ja halua oppia.




Pikatesti: Missa olet nyt?

Aloitetaan pienella itsearvioinnilla. Valitse alla olevista vaittamista se, joka kuvaa parhaiten tilannettasi
juuri nyt. Ei ole oikeita tai vaaria vastauksia - vain rehellinen kuva siita, missa kohtaa matkaa olet.

"Tiedan hyvin, mita "Etsin viela suuntaa” "Elan paljon toisten
haluan elamassani” Olet matkalla kohti odotusten mukaan”
Sinulla on selked kasitys parempaa itsetuntemusta. Tunnistaminen on
suunnastasi ja tavoitteistasi. Tama on taysin normaalia ja ensimmainen askel
Itsereflektio voi auttaa arvokasta aikaa elaméssa. muutokseen. Rohkeasti
syventamaan tata kohti aitoa itseasi.

ymmarrysta.



Arvotutka: Mika
sinulle on tarkeaa?

Arvot ovat eldamamme peruspilareita - ne ohjaavat
paatdksidmme ja antavat merkityksen toiminnallemme.
Kun tunnistamme omat arvomme, on helpompi tehda

valintoja, jotka tuovat tyydytysta ja tarkoitusta eléamaan.

Mieti hetki ja kirjoita alle kolme asiaa, jotka ovat sinulle
juuri nyt kaikkein tarkeimpia. Ne voivat liittya perheeseen,
tyéhon, terveyteen, luovuuteen, vapauteen - tai johonkin
aivan muuhun. Anna sydémesi puhua:

Arvo #1

Kirjoita tdhan ensimmainen sinulle tarkea arvo:

Arvo #2

Kirjoita tdhan toinen sinulle tarkea arvo:

Arvo #3

Kirjoita tdhan kolmas sinulle térkea arvo:

Nama arvot voivat muuttua eldman eri vaiheissa, ja sekin
on taysin luonnollista. Tarkeintd on tunnistaa, miké juuri nyt
antaa eldmallesi suunnan ja merkityksen.




Arvojen syvempi tarkastelu

Pohdittavaa arvojen ymparilla

e Miten ndmaé arvot nakyvat arjessasi talla
hetkella?

e Onko jokin arvo jaanyt lilan vahalle
huomiolle?

e Mitkd péatdkset viime aikoina ovat tukeneet
arvojasi?

e Missa tilanteissa tunnet olevasi kaikkein

aidoimmillasi?

Arvot eivat ole vain sanoja paperilla - ne elavat
toiminnassamme ja valinnoisssamme. Kun
huomaat ristiriidan arvojesi ja toimintasi valillg,
se on merkki siita, ettd on aika tehdad muutoksia.



Miniharjoitus: Sydamen aani

Tama on hetki pysahtya ja kuunnella sisdistad dantasi. Sulje silmasi hetkeksi ja hengitd syvaan muutaman
kerran. Anna mielesi rauhoittua.

'‘Mité toivoisin lisda eldmdaani juuri nyt?"

Kirjoita yksi lause, joka tulee ensimmaisend mieleen. Ala analysoi tai arvioi - anna intuition puhua. Pieni

sana voi avata suuren suunnan:

Kirjoita vastauksesi tahan:

Tama vastaus on kuin siemen - se saattaa kasvaa joksikin suuremmaksi, kun annat sille aikaa ja
huomiota. Al aliarvio taman hetken merkitysta. Usein syvimmat oivallukset tulevat juuri néissa
hiljaisissa, reflektiivisissa hetkissa.



Muutoksen alkuaskeleita

Tunnista nykytila

Ole rehellinen itsellesi siitd, missé olet nyt.
Tama ei ole arvostelemista vaan rakkauden
tayteista tiedostamista.

Ota pieni askel

Aloita jostain pienesta. Suuretkin muutokset
alkavat yhdestéa askeleesta kerrallaan.

Maarittele tavoite

Mihin suuntaan haluat kulkea? Aseta itsellesi
yksi pieni, konkreettinen tavoite seuraavalle
kuukaudelle.

Harjoita karsivallisyytta

Anna itsellesi aikaa kasvaa. Muutos ei tapahdu
yhdessa yoss$, ja sekin on taysin okei.



Iltsemyoétatunnon merkitys

Itsereflektiomatkan tarkeimpia oppeja on oppia
kohtelemaan itsedan lempeasti. Me olemme usein
itsellemme kovempia kuin kenellekdan muulle. Tama
sisdinen kriitikko ei kuitenkaan auta meitad kasvamaan - se
pikemminkin jarruttaa kehitystdmme.

Kun huomaat arvostelevasi itseasi, kysy: "Mita sanoisin
ystavalleni samassa tilanteessa?" Todennakoisesti olisit
paljon lempedmpi ja kannustavampi. Ansaitset saman
myo&tatunnon itseltasi.

Muista, ettéd kaikki ihmiset tekevét virheitd, kokevat
epavarmuutta ja kamppailevat valilla. Se tekee meista
inhimillisia, ei huonoja ihmisia. Hyvaksy itsesi sellaisena kuin
olet juuri nyt - se on ldhtokohta kaikelle kasvulle.



Jatkomatka kohti
syvempaa
itsetuntemusta

Tama pieni harjoitus on vasta alkua mielenkiintoiselle
matkalle kohti parempaa itsetuntemusta. Kuten kaikki
merkitykselliset matkat, tdmakin vaatii aikaa,
karsivallisyytta ja rohkeutta kohdata itsenséa rehellisesti.

—

Jatka oppimista

Lue kirjoja itsereflektiosta, mindfulnessista tai
henkilékohtaisesta kasvusta. Jokainen kirja antaa uusia
tydkaluja ja ndkdkulmia.

(&

Jaa kokemuksia

Keskustele luotettavien ystavien kanssa omista
oivalluksistasi. Toiset voivat peilata meille asioita, joita

emme itse nae.

W

Harkitse terapiaa

Ammattilainen voi tarjota turvallisen tilan ja tydkaluja
syvemmalle itseymmarrykselle. Terapia ei ole merkki
heikkoudesta vaan rohkeudesta.




Kiitos rohkeudestasi

Onnittelut! Otit rohkean askeleen tutustumalla itseesi syvemmin. Tama ei ollut pieni teko - se vaati

rohkeutta pysahtya, katsoa sisdanpain ja kysya itseltasi tarkeitad kysymyksia.

Muista, etta itsereflektio ei ole maaranpaa vaan matka. Jokaisena paivana meilld on mahdollisuus oppia
jotain uutta itsestdmme ja kasvaa ihmisind. Anna itsellesi tilaa olla epatédydellinen - se on osa

kauneutta inhimillisyydessamme.

Jatka matkaa

Jos haluat syventaa itsereflektiotasi, harkitse osallistumista pariterapiahaasteeseen tai muihin

henkilokohtaisen kasvun materiaaleihin.

Muista kantaa mukanasi se lempeé katse, jonka suuntasit itseesi tdnaan. Ansaitset kaiken sen
rakkauden ja myoétatunnon, jonka annat muille. Matka jatkuu, ja jokainen askel tekee sinusta viisaamman

ja kokonaisemman ihmisen.

"Rohkein teko on ajatella itse. Adneen." - Coco Chanel



