@ MiEIEHtEWEYStRIEﬁ Nuorten masennuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Omien tavoitteiden asettaminen

Tavoite:

Loydat ainakin yhden mielekkaan tavoitteen, jota kohti voit ottaa askelia. Hyvinvointisi paranee, kun
kuljet kohti mielekkaaksi kokemiasi tavoitteita.

Ohje:
Kirjaa ylOs tavoitteesi. Pohdi konkreettisia askelia sita kohti.

Kayta apunasi pohdintaa siita, millaista on sinulle mielekas elama. Ensimmaiset askeleet voivat olla
hyvinkin pienia.

Pyri myds suunnittelemaan, missa ja milloin toteutat askelia kohti tavoitettasi.

Tavoite, jota kohti Iihden kulkemaan
Esim. "Haluaisin kokeilla jalkapalloharrastusta.”

Konkreettinen askel tai askeleet tavoitteen suuntaan

Esim. "Voisin kysya vanhemmiltani asiasta ja etsia yhdessa tietoa harrastusmahdollisuuksista.
Voisin myds aloittaa kaymalla lyhyella lenkilla kerran viikossa."

Suunnitelma askeleen/askeleiden ottamiseksi

Esim. "1. Otan huomenna ruokapdydassa aiheen esille. 2. Kayn viikonloppuna viidentoista minuutin
kavelylla. 3. Kokeilen ensi viikolla kevytta juoksulenkkia."
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