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ITSETUNTEMUSKURSSIN VAIKUTUKSET, JOISTA KAIKKI


 LIITTYVÄT ITSETUNTEMUKSEN LISÄÄNTYMISEEN





TUKI JA VUORO-VAIKUTUS





ITSETUNTO JA ITSELUOT-TAMUS





TIEDOSTA-MINEN





MAHDOL-LISUUKSIEN


JA VOIMA-VAROJEN LÖYTÖ





Tuki, ymmärrys, myötätunto, kuulluksi tuleminen, kokemusten jakaminen,


vetäjät, kannustava ilmapiiri. Myönteinen suhtautuminen itseen, muiden


ymmärtäminen, halu kuunnella, paremmat vuorovaikutustaidot, kyky olla


oma itsensä, uudet ideat, näkökulmat ja innostuminen.





”Ryhmältä sain myötätuntoa ja rehellistä kuuntelemista, joka usein


tuntui niin vaikuttavalta, että itketti. Sain myös mahdollisuuksia peilata


omia tilanteitani ja ongelmiani muiden vastaaviin ja tajuta miten


suhteellista kaikki on.”








Oman itsen hyväksyminen ja kuuntelu, muiden hyväksyminen, rohkeus


toimia, lempeämpi suhtautuminen virheitä kohtaan.





”Oivalsin, että itsensä tarkastelun kautta olemalla armollinen itselle ja


hyväksymällä itsensä vapautuu monesta rasitteesta.”








Oman hyvinvoinnin tietoinen kehittäminen, tietoista toimintaa haittaavien


ajattelutapojen havainnointi, vastuun ottaminen elämästä ja valinnoista,


tietoisen toiminnan lisääntyminen, tietoisen läsnäolon lisääntyminen, itseä


koskevien käsitysten muokkaaminen, ongelmien läpikäyminen, myönteinen


näkökulma elämään, tulevaisuuteen suuntautuminen, toimintakyky, arvojen


selkiytyminen.





”Paljon erilaisia huomioita omista tavoistani ja reaktioistani erilaisissa


tilanteissa. Kurssin aikana iloisuus on lisääntynyt.”








Arvojen ja tavoitteiden tarkentaminen, mahdollisuuksien huomaaminen,


omien kykyjen tunnistaminen, rohkeus tehdä valintoja, pysähtymisen ja


rentoutumisen harjoittelu arjessa, rohkeus aloittaa uutta.





”Ehkä jo hieman ennen itsetuntemuskurssia olin oivaltanut, että


vanhat traumat voi kääntää voimavaroiksi ja sainkin siitä kurssilla


vahvistuksen. Olen myös mennyt sellaisille uusille kursseille, joita


olen hieman ensin pelännyt.”
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