ltsemyotatunto tarkoittaa ystavallista suhtautumista itsea kohtaan. Se or
esimerkiksi taitoa lohduttaa ja kannustaa itseaan seka hyvaksya myos
epaonnistumiset. ltsemyaoétatunto lisaa hyvinvointia ja auttaa suhtautumaan
myotatuntoisesti myos muihin.,

KOTITEHTAVA: Itsemydtitunnon harjoittelv

Harjoittele seuraavia itsemyotatuntoisia ajatuksia tai tekoja.
Varita sydan, kun olet harjoitellut.

Mieti illalla asioita, joissa olet onnistunut paivan aikana.

\VAVAV

Sano itsellesi "Hyva mina!” kun saat tehtavan tai sen osan valmiiksi.

VAVAV,

Anna itsellesi lepohetki, kun huomaat tarvitsevasi sita.

\VAVAV/

Puhu itsellesi kannustavasti, kun teet virheen.

\VAVAV/

Tsemppaa itseasi jaksamaan, kun tehtava tuntuu vaikealta tai vasyttaa.

\VAVAV,

Keksi itsemyotatuntoinen ajatus tai teko.

\VAVAV,

= LUOKKA
Loj{tamaan



