@ Mielenterveystalo.fi

Harjoitus: Toimintasuunnitelma

mielialan laskiessa

Tyokaluja tietoiseen lisndoloon

Tavoite:
Tee toimintasuunnitelma niihin hetkiin, kun huomaat alakuloa.

Ohje:
Vastaa kysymyksiin. Kirjoita vastaustesi pohjalta itsellesi toimintasuunnitelma.

Mitk3a tekemiset ovat auttaneet sinua aikaisemmin, kun

mielialasi on ollut laskussa?

Miten voisit suhtautua taitavastija tilannetta pahentamatta
alhaisen mielialan aiheuttamaan kirsimykseen seka siihen

liittyviin ajatuksiin ja tunteisiin?
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Mitka tekemiset lisiavit mielihyvadsi? Mitkd tekemiset

lisaavat elaminhallinnantunnettasi?

Toimintasuunnitelma mielialan laskiessa:

Kirjoita itsellesi toimintasuunnitelma siihen hetkeen, kun huomaat alakuloa. “Tiedan, etta
luultavasti et ole kovin innoissasi tasta ajatuksesta, mutta nyt kun olet huomannut
alakuloa, olisi todella tarkeaa, ettd sina huolehtisit itsestasi tekemalla seuraavia asioita.
Valitse listalta ainakin yksi asia, ja tee se, vaikka sinua ei ehka juuri nyt huvittaisi.”
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