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Harjoitus: Muistilista mielihyvaa tuottavista
asioista

Miksi?
Onko elamastasi jaanyt pois asioita, jotka olivat ennen paivan tai vilkkon kohokohtia? Teetko
vahemman asioita, jotka herattavat mielihyvaa ja vahentavat huolia?

Joskus tallaiset asiat saattavat jaada elamassa taka-alalle. Siksi naita virkistavia toimia kannattaa
tietoisesti palauttaa.

Miten?

Laadi lista asioista, jotka koet miellyttaviksi. Laita lista sitten vaikka jaakaapin oveen.

Lista tehdessasi:

¢ Voit muistella kaikkia niitd asioita, jotka ovat aiemmin tuottaneet tyydytysta sinulle.

o Al vaadi, ettd naiden asioiden huomioimisen tai tekemisen taytyisi juuri nyt tuntua miltaan.
Havainnoi asioita yleisella tasolla elamassasi.

e Yrita miettid mahdollisimman pienia asioita ja tehda listasta mahdollisimman pitka.

Halutessasi voit kirjoittaa listasi tahan

Esimerkiksi — Aamukahvi — Tuoreen leivan tuoksu — Puhtaat lakanat iholla — Lammin suihku — Kavely
luonnossa
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