Harjoitus 17.1. Oman oppimisen arviointia Kohti arvoistasi -Kirja

Tavoite Tunnistaa ja arvioida niita taitoja, joita Kohti arvoistasi —kirjan parissa tydskentely on opettanut.
Ohjeet Arvioi kukin oppimissisaltd asteikolla:

1= En lainkaan, 2= Hyvin vahan 3 = Jonkin verran 4 = melko hyvin 5 = Erittain hyvin
Nimi: pvm:
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© lahde: Pietikdinen, A. 2014. Kohti arvoistasi - suuntaa mielekkaisiin muutoksiin.

OLEN OPPINUT...
Tiedostamaan paremmin ajatuksiani, tunteitani ja kehollisia reaktioitani

Nakemaan ajatukset ajatuksina, eika tosiasioina ja suhtautumaan niihin
joustavasti (tunnistamaan, ettd osa on hyoédyllisia, osa hyddyttémia)

Kohtaamaan sallivammin ajatuksiani, tunteitani ja kehollisia reaktioita,
olivatpa ne sitten mieluisia tai epamiellyttavia

Tunnistamaan sitd, millaisia seurauksia omalla kayttaytymisellani on
lyhyella ja pitkalla aikavalilla ja huomiomaan sita valinnoissani

Kéayttamaan itselleni sopivia ajatusten eriyttdmiskeinoja, kuten "minulla
on ajatus, etta...”

Hyddyntamaan tietoisuustaitoja vaikeiden ajatusten ja tunteiden koh-
taamiseen hyvaksyvasti ja sallivasti (huomaan, nimean, annan olla)

Olemaan paremmin lasna nykyhetkessa seka ohjaamaan ja pitamaan
huomioni tietoisemmin valitsemassani kohteessa

Selkeyttamaan sitd, mika on minulle tarkeaa elamassa
Suunnittelemaan tietoisesti arvojeni suuntaisia tavoitteita ja tekoja

Toteuttamaan arvojeni mukaisia tekoja aktiivisesti, vaikka vaikeat aja-
tukset, tunteet tai muistot vaikeuttaisivat niiden tekemista

Luokittelemaan kayttaytymistani sen perusteella, mité se palvelee (kohti
vai poispain) ja huomaamaan eron sisdisen mentaalisen kokemuksen ja
ulkoisen aistikokemuksen valilla

Suhtautumaan itseeni lempeasti ja valittavasti, kun minulla on vaikeaa

Suvaitsemaan niitakin puolia itsessani, joista en erityisesti pida

Tunnistamaan eron itseni ja alati vaihtuvien ajatusten, tunteiden seka
kehon tuntemusten valilla (mina en ole yhta kuin ne)

Tunnistamaan, mita voin itse tehda edistdakseni hyvinvointiani

Pisteet yhteensa

Lisatietoja: www.joustavamieli.com



