Q Mielenterveystalo.fi lkaihmisten mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mielestd huolehtiminen arjessa

Miksi?
Taman harjoituksen avulla tunnistat, minkalaisilla arkisilla asioilla voit vahvistaa mielesi hyvinvointia.
Kun tunnistat nama asiat, voit lisata niita arkeesi.

Miten?
Voit tehda taman harjoituksen toisen kanssa keskustellen tai yksin.

Kay alla oleva lista lapi. Jos mahdollista, keskustele listan kohdista esimerkiksi ystavasi tai
perheenjasenesi kanssa.

Jos keskustelukaveria ei ole, pohdi listan kohtia mielessasi. Rastita kohdista ne, jotka kuvaavat
sinun toimintaasi.

Pohdinnan apuna voi kayttaa seuraavia kysymyksia:

e Onko tama asia minulle tarkea?
e Miksi asia on tai ei ole minulle tarkea?
e Teenko tata paljon vai vahan?

Tarkoituksena on saada oivalluksia siita, miten pienilla ja arkisillakin asioilla voi vahvistaa mielen
hyvinvointia.

Samalla voi pohtia, mitka kohdat ovat jo kunnossa. Enta mitka kohdat kaipaisivat enemman
huomiota? Millaisilla pienilla muutoksilla niita voisi edistaa.

[J Lepaan ja nukun riittavasti.

[J Syon monipuolisesti.

OJ Liikun riittavasti.

[J Pidan kiinni arjen rytmista.

[J Tapaan ihmisia ja vaihdan heidan kanssaan kuulumisia.
[J llmaisen tunteitani ja ajatuksiani.

[J Huomioin pienetkin hyvat asiat ymparillani, ja olen niista kiitollinen.
[0 Suhtaudun itseeni ystavallisesti ja lempeasti.

[J Vietan aikaa minulle tarkeiden inmisten kanssa.

[J Puhun mielténi painavista asioista luotettavalle henkildlle.
[J Pyydan ja annan anteeksi, myds itselleni.

[J Teen asioita, jotka ovat itselleni mieluisia.

[J Olen utelias seka kokeilen ja opettelen uusia asioita.

[J Huolehdin jaksamisestani.

[J Autan muita ja pyydan myads itse apua.
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Ikaihmisten mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma
Halutessasi voit kirjoittaa oivalluksiasi tai huomioitasi tahan.

Esimerkiksi “Arkeni perusasiat ovat kunnossa. Hieman monipuolisemmin voisin sydéda. Murheita en
oikein ole tohtinut jakaa. Voisin ottaa niita puheeksi.”
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