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Harjoitus: Millaisia muutoksia toivon?

Miksi?

Oman hyvinvoinnin tukeminen on helpompaa, kun sinulla on mielessasi selkea kuva siita, minka haluaisit
muuttuvan.

Miten?

Seuraavassa luettelossa on joitakin muutoksia, joita voi tapahtua, kun alkaa hoitaa itseddn paremmin. Rastita, mita
muutoksia haluaisit kokea

Haluaisin

[ huolehtia ja murehtia vahemman

[ olla rentoutuneempi

L] nukkua paremmin

[ nauraa ja hymyillda enemman

[ tuntea itseni véhemman stressaantuneeksi

O pitdd enemman hauskaa

[] aloittaa uuden harrastuksen tai jatkaa vanhaa

O] ettd minulla olisi vihemman paansarkyja, vatsakipua tai muita vaivoja
L] ajatella selkedmmin ja pystya keskittymaan paremmin
[1 saada omaa aikaa

L] kdyttdd enemmaén aikaa ja rahaa itseeni

L] pit33 itsestani enemman

L] lopettaa jatkuvan anteeksipyytelyn

muuta, mita?
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