Q Mielenterveystalo.f1 Omahoito-ohjelman harjoitus

Mielihyvavarasto - mistd asioista nautin?

Miksi?

Mielihyva auttaa jaksamaan.

Tassa harjoituksessa tunnistat asioita, jotka lisaavat mielihyvaa arkeesi.
Miten?

Tee lista asioista, joista pidat. Laita lista nakyville, vaikka jadkaapin oveen.

Muistele listaa tehdessasi kaikkia asioita, joista olet joskus pitanyt. Niiden ei tarvitse tuottaa
mielihyvaa juuri nyt. Mieti mahdollisimman monta pienta asiaa ja tekemista.

Mielihyvivarastoni
Esimerkki: Aamukahvi, kavely ulkona ja palapelien kokoaminen
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	Laatikko johon voi kirjoittaa mielihyvää tuovat asiat: 


