@ Mielenterveystalo.fi Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Visio mielekkiisti elimasta

Miksi?
Pohdit, millainen elama olisi juuri sinulle mielekasta. Ymmarrat selkeammin, mita elamaltasi toivot.
Loydat myos asioita, joita voit Iahtea edistamaan.

Loydat myos asioita, joita voit lahtea edistamaan.

Miten?
Pohdi, minkalaista haluaisit elamasi olevan esimerkiksi vuoden tai viiden vuoden kuluttua. Voit
kysya itseltasi esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

e Mita haluaisit tehda?
e Miten viettaisit paivasi?
e Mita tekisit vapaa-ajallasi?
Millaisia taitoja sinulla olisi?
e Millaisia ihmissuhteita sinulle olisi?
¢ Mita muita hyvia asioita elamasi sisaltaisi?

Visioi vapaasti, ja kirjoita ylos haaveitasi. Haaveet ja listattavat asiat voivat olla isoja tai pienia.
Haaveeni

Esim. Minulla on ystavia ja harrastuksia, jotka olen valinnut itse. Minulla on kumppani, joka jakaa
kanssani samat arvot.
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Mieti seuraavaksi, mika sinua estaa elamasta kuten visioit? Onko toiveissasi jotain, mita voisit
lahtea viemaan eteenpain? Mika olisi ensimmainen askel, jonka voisit ottaa kohti haavettasi?

Voisin...

Esim. kysya tyotuttavalta haluaisiko han kayda lounaalla yhdessa. Voisin etsia netista tietoa
harrastusryhmista.
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