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Harjoitus: Toimintapaivakirja

Psykoosin omahoito-ohjelma

Tavoite:
Toiminta vaikuttaa tunteisiin ja ajatuksiin itsesta. Tarkoituksena on oppia tunnistamaan, mitka tekijat parantavat mielialaa ja
mitka taas huonontavat oloa. Havainnoi ensin viikko, mita paivien aikana teet ja minkalainen mieliala toimintoihin liittyy.

Ohje:
Suunnittele tekemasi listan avulla toimintoja, jotka voisivat parantaa arjenhallinnan- tunnetta ja mielialaa. Toimintapaivakirjaa
on hyva tayttaa niin kauan, etta arjenhallinnantunne on lisaantynyt ja mieliala parantunut.

Esimerkki:
"Heratyskelloni soidessa nousen ylos, enka jaa makaamaan sankyyn.”

Toimintapdivakirjani:
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