JOUSTAVA MIELI

Arto Pietikdinen

R ARTO
Masennus-, ahdistuneisuus- ja itsetunto- PIETIKIﬁL[NEN

ongelmien omahoitoon ja ammattilaisen
tukeman ohjauksen tyovalineeksi JOUSTAVA

Pohjautuu kognitiivisen kayttaytymisterapiorgit=A NI
ja hyvaksymis- ja omistautumisterapian
menetelmiin, sekd tietoisuustaitojen
harjoitteluun

e Hetkessa eldminen

e Tunteiden ja hyvaksynndn harjoittelu

e Hengitysharjoitukset

e Ymmarrat, miten yritykset kontrolloida epdmiellyttavia tunteita ja ajatuksia

vain vahvistavat niita

e Hyvaksy omat kokemuksesi ja ole IGsnd nykyhetkessa. Negatiiviset
tunteet kuuluvat toisinaan eldmadn
e [rroittaudu ajatusten ylivallasta

e Omistaudu ja sitoudu arvojesi mukaiseen eldmaan

Kirja oli todella mielenkiintoinen ja antoisa. Paljon
sai kaytannon harjoituksia ja vinkkeja drkeen ja
tyoeldmaan. Kirja laittoi myos pohtimaan omia

ajatuksia ja suhtautumista niiRin.




