L
L
Itseluottamus - harjoitteet -

Harjoite 1. Onnistumisten huomaaminen

Taman harjoitteen avulla voit havahtua siihen, kuinka harjoituksista voi loytya
useampia hyvia asioita, vaikka paallimmainen tunne olisi painvastainen.

Tama harjoitus on tarkea erityisesti niissa hetkissa, kun treenit eivat ole
sujuneet omasta mielesta hyvin.

Pida treeneistasi onnistumispaivakirjaa
vahintaan viikon ajan.
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Kirjaa ylos kaikista treeneista ainakin kolme asiaa,
joissa olet onnistunut.

©

X Nama asiat voivat liittya esimerkiksi henkisen puolen
onnistumisiin, taidon oppimiseen tai siina kehittymiseen

U
_/rfl_ tai vaikkapa onnistuneeseen suoritukseen.
Onnistumiset voivat olla mita vain pienten ja
suurempien onnistumisten valilla.

(Mukaillen: Pietikdinen & Pasanen 2023)
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Harjoite 2. Itseluottamuksen tunnistaminen

Taman harjoitteen avulla opit, milta itseluottamus tuntuu omalla kohdallasi ja
missa tilanteissa sita esiintyy.
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Palauta mieleesi hetkia, joissa olet tuntenut itseluottamusta
ja onnistumisen kokemuksia.

Milta itseluottamus on sinusta tuntunut? Pohdi millaisia ajatuksia,
tunteita seka kehon tuntemuksia nama hetket
ovat herattaneet.

Esimerkki: Kun koen itseluottamusta, “olen innoissani, mutta samaan

aikaan pysyn rauhallisena.” Kun koen itseluottamusta, “suorittaminen on
rentoa ja voin vain nauttia siita, mita olen tekemassa.”

Aina kun tunnistat itsessasi naita ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia,
kiinnita niihin huomiota ja anna niiden vahvistua.

Pohdi seuraavaksi, missa eri tilanteissa naita itseluottamuksen
kokemuksia usein esiintyy.

Esimerkki: Koen itseluottamusta, kun ”saavun kotiin lenkin jalkeen”.

Hakeudu naihin tilanteisiin mahdollisimman usein, nauti
silloin itseluottamuksen tunteesta ja anna sen vahvistua.

(Mukaillen: Arajarvi & Thesleff 2020)
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Harjoite 3. Itsepuheen kehittaminen
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Ala kiinnittamaan huomiota, miten puhut itsellesi eri tilanteissa.
Huomaatko tiettyja negatiivisia sanoja, lauseita tai ajatusmalleja,
jotka toistuvat usein itsepuheessasi?

Tee itsellesi lista huomaamistasi haitallisista asioista. Kiinnita
myos huomiota, missa tilanteissa ja minka asian seurauksena
naita ajatuksia esiintyy.

Taman jalkeen lahde miettimaan, kuinka voisit kaantaa haitallisen
ajatuksen positiivisiksi. Sivun 2 esimerkki-taulukosta naet, miten
ajatuksia voi lahtea kehittamaan

omaa toimintaa tukeviksi.

Tarkoituksena ei ole kieltaa negatiivisia ajatuksia, vaan harjoitella
tunnistamaan ja muokkaamaan niita positiivisiksi. Kun siis haitallinen
ajatus ilmaantuu, se paattyy silti aina toimintaa tukevaan ajatukseen.

Lopuksi kehita itsellesi vihje, jonka avulla muistat toimia harjoitellusti
haitallisen ajatuksen ilmaantuessa. Tama voi olla esimerkiksi yksi
syva hengitys, jokin sana, kuten "keskity” tai mika vaan itsellesi
sopivalta tuntuva vihje. Vihjeen avulla muistat jatkaa itsepuhetta
positiivisella lauseella.

(Mukaillen: Williams & Hacker 2021)
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