Q Mielenterveystalo.ﬁ Rahaongelmien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mielihyvivarasto

Tavoite
Opit tunnistamaan asioita, jotka lisaavat mielinyvaa arkeesi.

Ohje
Laadi lista asioista, jotka koet miellyttaviksi. Laita lista nakyvalle paikalle, kuten jaakaapin oveen.

Muistele listaa tehdessasi kaikkia asioita, jotka ovat tuottaneet sinulle tyydytystd aiemmin. Al3
edellyta, etta niiden taytyisi juuri nyt tuottaa mielihyvaa. Yritd miettia mahdollisimman pienia asioita
ja saada listaasi mahdollisimman monta asiaa.

Esimerkki:

- Rauhallinen aamukahvihetki
- Kavely rannalla

Mielihyviavarastoni
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