@ MiEIEHtEWEYStaIEﬁ Nuorten masennuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mielekkdin toiminnan suunnittelu

Tavoite:

Tarkoituksena on oppia tunnistamaan, mitka tekijat parantavat mielialaa ja mitka taas huonontavat
oloa. Mielekkaan ja hyvinvointia edistavan toiminnan suunnittelu etukateen auttaa sen
toteuttamisessa.

Ohje:
Suunnittele mielekasta tekemista esimerkiksi seuraavan kahden viikon ajalle.

Apuna voit kayttaa mielihyvalistaa. Havainnoi tekemisen jalkeen, miten se vaikutti mielialaasi.

Tee mielekkaan toiminnan suunnittelusta itsellesi rutiini, jota jatkat myos taman harjoituksen
jalkeen.

Esimerkki:
Paiva: Tuleva perjantai.

Tekeminen: Leffan katsominen kaverin kanssa.

Vaikutus mielialaan: Oli hauskaa, tuli hyva mieli.

Mielekkiin tekemisen suunnitelma:

Tekeminen Vaikutus mielialaan

Perjantai Leffan katsominen kaverin kanssa. Oli hauskaa, tuli hyva mieli.

Ensi viikon tiistai | Lenkki koiran kanssa ja sen jalkeen Tuli rentoutunut olo.
hyva iltapala ja sarjan katselu.

Ensi viikon Uuden harrastuksen kokeileminen. Innostavaa, onnistumisen kokemus
lauantai.
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