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tsetunnon kdsi®

Itsetunnon kasi ® on terapeuttinen valine ja menetelm3, jossa kaytetdaan omaa katta, kaden kuvaa seka
kasimerkkeja itsetuntoon ja omanarvontuntoon liittyvien lauseitten opetteluun ja muistamiseen, jotta
nama myonteiset uskomukset palautuisivat mieleen tilanteissa, jotka koettelevat itsetuntoa. Itsetun-
non kdéttd voi kayttaa myos itsetunnon laadulliseen arviointiin seka itsetuntoon ja omanarvontuntoon
liittyvan pohdinnan herattamiseen terapeuttisessa keskustelussa. Itsetunnon kdden kuva toimii myds
muistitauluna rakentavasta suhtautumistavasta niin itseen kuin toiseen ihmiseen.

Tama vihkonen sisaltaa erilaisia harjoituksia, joiden avulla Itsetunnon kédden uskomuslauseet voi ope-
tella ulkoa, sisdistdaa ja muistaa hyédyntden visuaalisia muistikeinoja sekd teemojen pohtimista itselle
keskeisissa tilanteissa. Vihkonen sisaltdaa myos vinkkeja Itsetunnon kdsi- harjoitusten elavoittamiseen
niin omassa tyoskentelyssa kuin ohjatessa toisia itsetunnon kehittamisessa.

Tervetuloa matkalle 1tsen gdarelle!

Hannele Kdhkdnen

Psykologi ja neuropsykiatrinen valmentaja

Perusideat Itsetunnon kdsi ®- menetelman toteuttamiseen:

1) Ulkoa opettelu: Opetellaan Itsetunnon kdden ® lauseet ulkoa hyédyntaen
mahdollisimman monipuolisesti niin visuaalista, auditiivista kuin kinesteettista
aistikanavaa.

2) Soveltaminen: Siirretdan opitut uskomuslauseet omaan elamaan hyédyntaen
keskustelua, kirjallista pohdintaa ja tarinoitten ja mielikuvien luomista, tavoitteena
sisdistaa uskomuslauseitten merkitys omakohtaisesti.

3) Ankkurointi: Yhdistetaan uskomuslauseet kdasimerkkeihin, elaviin mielikuviin ja
hyviin tuntemuksiin omasta itsesta tietoisen harjoittelun avulla.

4) Jatkuva harjoittelu: Kerrataan, harjoitellaan ja sovelletaan, kunnes oma kasi,
kdsimerkit tai kdden kuva missa tahansa muodossa nahtyna palauttaa mieleen
uskomuslauseet ja niihin liittyvat omat, sisdistetyt merkitykset ja mielikuvat
automaattisesti.

5) Opettaminen: Itsetunnon kdden ® opettaminen toisille sinetdéi oman oppimisen.
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ITSETUNNON KADEN ® USKOMUSLAUSEET

PEUKALO: Olen OK tiillaisena kuin olen! Peukalo ja "peukkumerkki” vakuuttavat, ettd olet hyva

juuri sellaisena kuin olet, eika sinun tarvitse kuvitella itsedsi toisenlaiseksi persoonaksi. Kaytostaan ja
toimintatapojaan voi muuttaa mielekkddampaan ja rakentavampaan suuntaan, mutta olemusta ei tar-
vitse muuttaa.

ETUSORMI: Minulla on oikeus olla oma itseni! Etusormi ja siihen liittyva kasimerkki, etusormi pys-

tyssa, vakuuttavat, etta sinulla on oikeus olla oma itsesi, sellainen kuin olet, ja ilmaista persoonaasi,
ellet tahallasi loukkaa toisia.

KESKISORMI: Minun ei tarvitse miellyttdd kaikkia! Keskisormi ja sen ndyttaminen viestivat, ettei

sinun tarvitse yrittaa ansaita kaikkien hyvaksyntaa ja miellyttaa kaikkia, mika olisikin sita paitsi mahdo-
tonta, koska ihmiset ovat erilaisia ja pitavat erilaisista asioista. (Oikeasti ei ehka kannata tehda kyseista
kasimerkkia ihan missa vain tilanteessa, mutta se toimii hyvana muistutuksena itselle!)

NIMETON: Olen uskollinen ystdvd itselleni. Nimeton, johon usein pujotetaan sormus sitoumuksen

merkkind, symboloi tdssad yhteydessa lupausta kohdella itsedan kuin parasta ystavaa; eli ajatella itses-
tddan myonteisesti, ymmartavaisesti ja arvostavasti, seka rohkaista itsedan tarvittaessa. Tama liittyy
suoraan itsemyotatuntoon.

PIKKUSORMI: Huolehdin siséiisestéi lapsestani. Pikkusormi, se sormisarjan "kuopus”, muistuttaa si-

saisesta lapsesta, ja liittyy sekin itsemyotatuntoon. Olemme kaikki valilla lapsenomaisia, taantuneita
lapsen kokemubksiin ja hatdan, osin tiedostamattomissa muistoissamme. Otamme nyt siis hoivaavan
suhteen itseemme, vield vastuullisemmalla ja hellemmalla tavalla kuin kohtelemme aikuista, tasaver-
taista ystavaamme.

KAMMEN: Olemassaoloni on ihme ja silléi on tarkoitus. Kimmeneen sijoittuu kaikkein tarkein asia,

kaiken muu pohja. ”Itsetunnon kaden” keskiossa on ajatus, ettd on ihmeellistad olla ylipdataan ole-
massa, ja silla on merkitys, ettd olemme juuri sellaisia kuin olemme. Olemme helmia kuonan peitossa,
mutta loydettavissal
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OHJEITA JA VINKKEJA HARJOITUKSEN TOTEUTTAMISEEN

Itsetunnon kasi ®- menetelman lapikaymisen voi aloittaa esimerkiksi siten, etta piirtaa paperille oman
katensa (yleensa vasemman, jos on oikeakatinen), ja sitten kirjoittaa uskomuslauseet sormien ja kam-
menen kohdalle haluamallaan tavalla. Lauseita voi toistaa daneen jo niita kirjoittaessa, jolloin niista
syntyy myos danimuisto. Myds kirjoittaminen tukee lauseitten ulkoa oppimista.

Taman jalkeen voi kayda lapi lauseisiin liittyvat kasimerkit toistaen samalla lauseita daneen. Tata kan-
nattaa toistella useita kertoja, eri tilanteissa, ja katsoen samalla paperista miellekarttaa, ellei viela
muista lauseita ulkoa. Oman kaden, kdaden kuvan tai kasimerkkien avulla voi tarkistaa, milloin on oppi-
nut lauseet ulkoa.

Kirjoitustehtavassa uskomuslauseista voi kirjoittaa omia “versioita”, eli vahvistavia lisdlauseita, tai so-
veltavia lauseita liittyen uskomuksiin omassa eldamassa. Nain menetelman kautta opeteltavia myontei-
sid uskomuksia voi jo mielikuvissaan soveltaa erilaisiin omaan elamaan kuuluviin tilanteisiin, joissa it-
setunto on koetuksella. Samalla voi pohtia, missa tilanteissa tarvitsisi muistutusta kunkin lauseen tar-
kedsta viestista.

Oma kasi kulkee aina mukana, ja helpot kasimerkit tukevat uskomusten muistamista! Kasimerkkeihin
saa rakennetuksi niin visuaalisen, auditiivisen kuin kinesteettisenkin ankkurin vahvaan tunteeseen va-
kaalla pohjalla olevasta itsetunnosta.

Kun mieleen nousee hyva tunne esimerkiksi ajatuksesta, ettd on OK sellaisena kuin on, tuo tunne voi-
daan ankkuroida kasimerkkiin. Palautetaan siis mieleen lause ja siihen liittyva tunne, samalla kun teh-
daan kasimerkki, eldaytyen kaikkiin aistimuksiin, adnensavyyn ja muihin kokemuksen miellepiirteisiin.
Uskomuslause voidaan sanoa daneen tai mielessa. Tata toistetaan, kunnes kasimerkin tekeminen toi-
mii ankkurina uskomukseen ja siihen liittyvaan hyvaan tunteeseen, missa tahansa tilanteessa.

Itsetunnon kéden kuvan voi jokainen piirtda omanlaisekseen, omasta kadestaan, tai luovasti ideoiden,
tai sitten kayttaa valmista kuvaa. Tassa vihkosessa on useampi varitettava kaden kuva. Varittaminen
toimii rentouttavasti, auttaen ldsndoloon tédssa hetkessa, ja rentoutuneessa tilassa myos oppiminen
tehostuu.

Toistaminen ja kertaaminen tukevat oppimista ja auttavat uuden ajattelutavan automatisoitumista,
myo0s itsetuntoa vahvistavien ajatusten opettelussa! Itse tehtya kdden kuvaa, valmista muistitaulua tai
muistutuskorttia voi olla alkuun syyta katsella toistuvasti, ja harjoitella uskomuslauseen mieleen pa-
lauttamista erilaisissa arkisissa tilanteissa. Kasimerkkiankkureita on myos hyva toistaa ja vahvistaa.



KAIKKI AISTIT KAYTTOON!

Ihmiset eroavat toisistaan siinda, mika aistijarjestelma on heille ensisijainen tiedon vastaanottamisessa
ja miten he parhaiten muistavat asioita. Ihmiselle ndakdaisti on hyvin keskeinen verrattuna moniin eldin-
lajeihin. Monet hyodyntavatkin enemman tai vahemman tietoisesti nakoaistiaan muistin tukena, ja vi-
sualisointi on heille tarkeaa. Joillekuille taas asioitten sanallistaminen ja toistelu mielessa voi toimia
parhaiten. Toiset taas haluavat liikkua, tai tehda kasilladn; tunnustella, maistella ja haistellakin. Joille-
kuille kaikki nama tavat havainnoida ja oppia asioita ovat ldhes yhta tarkeita.

?Itsetunnon kdsi”’- harjoituksen voi siis toteuttaa hyvin monenlaisilla tavoilla, vi-

vitellen eri aistijarjestelmid. Ohessa muutamia esimerkkeja:

e Tee itsellesi pieni juliste tai muistitaulu. Piirra tai maalaa kuva kadesta itse, niilla vareilla, joilla
haluat, ja kirjoita uskomuslauseet kuvaan aivan miten itse haluat.

e Piirrd oman katesi kuvan sormiin sellaisia hahmoja, esineita tai symboleja, jotka yhdistyvat mie-
lessasi itsetuntoa vahvistaviin lauseisiin.

e Askartele kasi erillisista papereista, pahveista, kangaspaloista; tai yhdista maalaamista ja askar-
telua.

e Hyodynna kierratysmateriaaleja. Kayta kaden pohjana esimerkiksi vanhaa, paritonta neulesor-
mikasta, ja kiinnita siihen symboleja, jotka muistuttavat sinua tarkeista lauseista.

e Tee sorminukkeja, jotka laitat omaan kateesi. Nukkeja voi ommella, neuloa, virkata, liimata pah-
vista ja huovasta, tai mista tahansa, mika vain sopii sormeen.

e Askartele kyltit itsetuntoa vahvistavista lauseista ja kiinnita ne kdden kuvaan, tai sorminukeille.

e Piirrd kadesta, sormista ja niihin liittyvista hahmoista sarjakuvaa.

e Valitse symboleja, pikkuhahmoja tai pehmoeldimia jokaiselle sormelle ja kimmenelle. Niita voi
ottaa mukaan taskuun, laukkuun tai avaimenperadan muistuttamaan esimerkiksi siita, etta muis-
tat olla oma itsesi!

e Ankkuroi tunne-elamyksiasi kdasimerkkeihin, ja piirra tai maalaa kuvia itsestasi, kun koet hyvaan
itsetuntoon liittyvia tunteita! Miltd naytat, kun tunnet olevasi OK? Milta naytat, kun tiedat, ettei
sinun tarvitse miellyttaa kaikkia?

e Kun ankkuroit tunnetta kdsimerkkiin, ota myos tietoisesti tunne-elamykseen liittyva asento!
Miten seisot, kun koet, ettd olet OK sellaisena kuin olet? Tai silloin, kun koet, etta sinulla on
oikeus olla oma itsesi? Kay kaikki nama kokemukset lapi koko vartalollasi. Liikehdi, jos se tuntuu
hyvalta ja tarpeelliselta. Kavele silld tavoin kuin kdveleva ihme astelee! Tanssi, jos nuo tunteet
herattavat sinussa halun tanssia!

e Tee itsetuntoon liittyvista uskomuslauseista runoja ja riimittelyja.

e Savelld laulunpatkia uskomuslauseista, tee niihin liittyvista tunteista musiikkia hyrailemalla tai
soittamalla erilaisilla soittimilla!

e Pyyda jotakuta toista sanomaan itsellesi ddneen Itsetunnon kdteen liittyvia lauseita, sellaisella
danensavylla, joka tuntuu sinusta luotettavalta ja hyvalta. Nauhoita ne ja kuuntele, aina kun
koet tarvitsevasi vakuutteluja.



e Pohdi, miten persoonasi eri puolet nayttaytyvat ltsetunnon kédessd. Eikod pikkusormi muistuta-
kin sinua sisdisesta lapsestasi? Eikd nimetdn olekin kuin myodtatuntoinen ystavasi, tai eiko kes-
kisormi kuvaakin sitd puolta sinussa, joka "haistattaa pitkat” silloin kun joku arvostelee sinua,
vaikka tiedat itse toimivasi oikein? Ja eikd etusormi kuvaakin sita puolta sinussa, jolla on vahva
oikeustaju, ja peukalo liitykin siihen puoleen sinussa, joka on valmis hyvaksymaan myds muut,
kun se tuntee olevansa itsekin OK? Ja kaimmenellasi seisoo ehka se puoli sinussa, joka on hen-
kinen, viisas olento, joka ymmartaa parhaiten alkuperansa, ja joka ei koskaan katoa.

e Tee Itsetunnon kédestd pieni muistutuskortti, tai kustakin uskomuslauseista erilliset muistutus-
kortit, joita voit pitdd mukanasi.

e Perheen kesken, lapsen ja vanhemman yhdessd tehtdvdiksi, tai pariskunnan yhdessd tehtd-
véiksi: Kun tehtavaa tehdaan yhdessa, ihminen miettii asiat lapi seka omalla kohdallaan etta
suhteessa toiseen. Tama voi auttaa oivaltamaan, ettd myos tuo toinen on OK sellaisena kuin on,
hadnelld on oikeus olla oma itsensa, eikd hanen tarvitse miellyttaa kaikkia. Ja my6s hanen ole-
massaolonsa on ihme, ja silla on tarkoitus.

Millaisen muistitaulun voisit itse tehdid? Miten opit parhaiten? Omia ideoitasi:

PIIRRA VIEREISELLE SIVULLE OMA, AINUTLAATUINEN KATESI, JA KIRJOITA USKOMUSLAUSEET SORMIIN JA KAM-
MENEEN.
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ITSETUNNON KASI ®-kirjoitustehtava

Kirjoita /tsetunnon kiden muistutuslauseitten perddn omia versioitasi niistd tai omia esimerkkejasi

tilanteista, joissa lauseet on hyva muistaa.

Olen OK tillaisena kuin olen!

Mmulla on orkeus offa oma rtsens?
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Haluatko rakentaa itsetuntosi terveelle ja
kestdaville pohjalle?

Tama psykologin ja neuropsykiatrisen valmentajan
kehittama harjoitusvihkonen sisaltaa lyhyen
esittelyn siitd, mika ltsetunnon kasi® on ja miten
sitd voi soveltaa itsetunnon kehittamiseen,
seké erilaisia harjoituksia (piirtden, kirjoittaen.
vdrittden, kuunnellen, eldytyen).

Itsetunnon kasi® on terapeuttinen valine ja
menetelma3, jossa kdytetadn omaa katts,
kaden kuvaa seka kasimerkkeja itsetuntoon
ja omanarvontuntoon liittyvien lauseitten
opetteluun ja muistamiseen. Itse tehty
kdaden kuva toimii muistutuksena rakenta-
vasta suhtautumistavasta niin itseen
kuin toiseen ihmiseen!

Tdstd puuttuu Sinun
kadenjalkesi!

Olemassaoloni
on IHME
Jasilla on

tarkoitus!

*\ '“PSeStqni. Y.

N - >
s~ Olemassa- (oS
. olonion IHME IR .
ey Ja silla on ;-‘ 5 ‘:\
~ -

TARKoITUS |

28

9 "1789528"006930




