Q Mielenterveystalo.fi lkaihmisten mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

Harjoitus: Muisteluharjoitus

Miksi?
Harjoitus auttaa sinua hahmottamaan elamaasi kokonaisvaltaisesti. Se myds vahvistaa kasitysta

omasta itsestasi. Pohdit esimerkiksi sita, kuka olet, mista olet tullut ja mita elamasi sinulle
merkitsee.

Miten?
Tassa harjoituksessa palautetaan mieleen lapsuuden koti ja sen pihapiiri. Voit muistella myos
jotakin muuta itselle merkityksellista kotia tai vaikka kesapaikkaa.

Voit tehda harjoituksen yksin tai yhdessa toisen kanssa.

Ota esille paperia ja kynia. Voit varata myds esimerkiksi valokuvia tai postikortteja muistelun tueksi.
Voit my0&s selailla lehdista kuvia, jotka vahvistavat muistojasi.

1. Piirra paikan pohjapiirros

2. Muistele ja mieti

Kun piirroksesi on valmis, muistele paikkaa.

Voit kayttaa apunasi alla olevia kysymyksia. Halutessasi voit kirjoittaa muistoistasi pienen tarinan.

Tassa harjoituksessa ei ole tarkeaa, kuinka paljon muistat. Tavoite ei ole, ettd muistaisit kaiken. Voit
muistella niitd asioita, joita haluat.

e Missa tama koti sijaitsi?

e Millaiset asiat yhdistivat sen kunnan tai kaupungin ihmisia?

e Mita ja missa syotiin? Millaiset maut ja ruoat jaivat erityisesti mieleesi?

e Millaisia sinulle tarkeita asioita ja tapahtumia kotiin liittyy?

e Kuka kavi kylassa? Kenen tapaamista odotit erityisesti?

e Mita lapset tekivat? Enta aikuiset?

e Oliko siella elaimia? Jos oli, niin millaisia?

e Kuka asui naapurissa?

e Mitd muuta muistat taalta?

e Mita muistot merkitsevat sinulle tanaan?

Voit piirtid pohjapiirroksen tai kirjoittaa muistojasi seuraavalle sivulle.
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