@ Mielenterveystalo.fi Ahminnan omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mieluisat tekemiset

Tavoite
Loydat sydomisen tilalle muuta tekemista.

Ohje

Kirjaa muistiin asioita, joista pidat. Voit tutkia esimerkkilistaa tai keksia omia vaihtoehtoja.

e Lempimusiikin kuunteleminen. Voit myds soittaa ilmakitaraa tai tanssia musiikin tahdissa.

e Palapelin kokoaminen tai sanaristikoiden tai sudokujen ratkominen

e Elokuvaan tai kirjaan uppoutuminen

e Neulominen, ompelu tai muut kasityot

e Askarteleminen

e Lasten tai lemmikkien kanssa leikkiminen

e Kavelylle lahteminen puistoon, rantaan tai metsaan. Hengita syvaan, ja nauti siita, mita naet.

o Nikkarointi tai rikkindisten tavaroiden korjaaminen

e Puhelin-, tietokone- tai lautapelin pelaaminen

e Saunominen ja pitkista loylyista nauttiminen

e Pitka ja rentouttava suihku tai kylpy. Voitele itsesi vartalovoiteella, ja laita mukavat vaatteet
paallesi.

e Meikkaaminen, kynsien lakkaaminen tai kampausten tekeminen

e Hartioiden hierominen laheisen kanssa vuorotellen tai ajan varaaminen hierojalle

e Seksi

e Ulos lahteminen. Kavele korttelin ympari, hymyile vastaantulijoille ja havainnoi, kuinka monta
hymya saat takaisin.

e Siivoaminen tai paikkojen jarjestely

e Huonekasvien hoitaminen ja kastelu

e Rastiin jadneiden tdiden tekeminen

e Elokuviin meneminen tai museossa tai taidenayttelyssa kayminen

e Kannustavan kirjeen kirjoittaminen itselle. Muista postittaa kirje!

Asioita, jotka tuottavat minulle iloa ja mielihyvaa
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