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Harjoitus: Tunnehaavoittuvuustekijat

Miksi?

Opit huomaamaan, mita tunnehaavoittuvuudelle altistavia tekijoita voit ja haluat elamastasi
vahentaa.

Miten?

Seuraa viikon ajan tunnehaavoittuvuustekijoitasi ja kirjoita havaintosi alla oleviin laatikoihin.

Ma-su: Nukkuminen. Nukuttu tuntimaara ja unenlaatu asteikolla 0-10

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan

Ma-su: Ruokailu. Kuinka monta kertaa paivassa syot?

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan
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Ma-su: Liikunta. Miten liikuit eri paivina?

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan

Ma-su: Laakitys. Muistitko ottaa mahdollisen laakityksen koko viikon ajan?

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan

Ma-su: Paihteet. Kaytitko paihteita viikon aikana?

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan

Muita huomioita:

Kirjoita havaintojasi viikolta tahan
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