Q Mielenterveystalo.fi Huumeiden kayton omahoito-ohjelma

Harjoitus: Miellyttavan tekemisen l6ytiminen

Miksi?

Kun paihteiden kayttda vahentaa tai siita luopuu kokonaan, on tarkeaa |oytaa kayton tilalle muuta
mieluisaa tekemista. Kun I6ydat keinoja, joiden avulla voit siirtaa ajatuksia muuhun tekemiseen, voit
selvitd mahdollisista paihdemieliteoista jatkossa.

Tama harjoitus auttaa sinua I6ytamaan ja havainnoimaan tallaisia asioita.
Miten?

Kirjaa muistiin asioita, joista pidat. Voit tutkia esimerkkilistaa ja rastittaa siita sopivia kohtia. Vain
mielikuvitus on rajanal!

Ajatusten kirjaaminen esimerkiksi vihkoon tai puhelimen muistiinpanoihin on hyodyllista. Nain
voit myohemmin palata tarkistamaan, millaisia asioita olet kirjannut.

Voit lisata uusia asioita listalle aina, kun jotakin tulee mieleesi tai I60ydat uutta mieluisaa tekemista.

Asioita, joita voisin tehdd
[J Lempimusiikin kuunteleminen

[J limakitaran soittaminen tai musiikin tahdissa tanssiminen

[J Palapelin kokoaminen

[0 Sanaristikoiden tai sudokujen ratkominen

[J Elokuvaan tai kirjaan uppoutuminen

[0 Neulominen, ompelu tai muut kasityot

L] Askarteleminen

[J Lasten tai lemmikkien kanssa leikkiminen

[ Kavelylle Iahteminen luontoon. Vinkki: Hengita syvaan, ja nauti siita, mita naet.
[J Nikkarointi tai rikkinaisten tavaroiden korjaaminen

[J Digi- tai lautapelien pelaaminen

[0 Saunominen ja pitkista I6ylyista nauttiminen

[J Rentouttava suihku tai kylpy. Vinkki: voitele itsesi vartalovoiteella, ja laita mukava asu ylle.
[0 Meikkaaminen, kynsien laittaminen tai kampausten tekeminen

[ Hartioiden hierominen laheisen kanssa tai ajan varaaminen hierojalle

] Seksi
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[J Ulos lahteminen. Vinkki: Kavele korttelin ympari, hymyile vastaantulijoille ja havainnoi, kuinka
monta hymya saat takaisin.

[J Siivoaminen tai paikkojen jarjestely
[0 Huonekasvien tai puutarhan hoitaminen
[] Rastiin jaaneiden asioiden tekeminen

[J Elokuviin meneminen tai museossa tai taidenayttelyssa kdyminen

[J Kannustavan kirjeen kirjoittaminen itselle. Vinkki: Muista postittaa kirje!

Asioita, jotka tuottavat minulle iloa ja mielihyvaa
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