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Harjoitus: Positiivisten tunteiden lisidminen

Epdvakauden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit listaamisen avulla huomaamaan, mitad mielekkaitd toimintoja haluaisit ja mita sinun
olisi mahdollista lisata arkeesi. Naiden toimintojen avulla lisdat positiivisia tunteita arkeesi.

Ohje:
Lue kaksi tehtavan kysymysta ja vastaa niihin pohtien oman elamasi tilanteita.

Kirjaaylos, mitd mielekkiitd toimintoja sinun olisi

mahdollista lisita arkeesi:

Voit my0s tehdd listan positiivisista tapahtumista, joiden
haluat tapahtuvan ja méiritelld pienemmat askeleet, jotka

vievat kohti nditd tapahtumia:
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