3x3

Kuinka kehitat itsesi ja kehosi arvostamista viela pidemmalle

3 x 3 -tehtdva on ihana lopetus paivalle.
Tarkoituksena on joka ilta ennen nukkumaanmenoa miettia:

e kolme asiaa, joista olet tanaan kiitollinen
e kolme asiaa, joita arvostat itsessasi
e kolme asiaa, joita arvostat kehossasi

Yrita joka ilta |0ytaa hieman erilaisia kiitollisuuden ja arvostuksen kohteita. Jos teet
harjoituksen yhdessa jonkun kanssa, voitte lisaksi kertoa kolme asiaa, mita
arvostatte toisissanne. Tama aivan erinomaista ihmissuhteiden hoitoa.

3 x 3 -tehtava opettaa sinua I6ytamaan ja tunnistamaan omia vahvuuksiasi. Kun
aktiivisesti yritat miettia arvostuksen aiheita, niita alkaa myohemmin tulvia mieleen,
kun et edes ole tekeméssa harjoitusta. Koulutat siis mieltasi nakemaan positiivisia
asioita. Se taas auttaa sinua olemaan itsevarmempi, hyddyntamaan vahvuuksiasi ja
olemaan tyytyvaisempi itseesi.
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