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Harjoitus: Ravitsevat ja kuluttavat asiat

Tyokaluja tietoiseen lisndoloon

Tavoite:
Opit huomaamaan, minkalaiset asiat ravitsevat ja kuluttavat sinua arjessasi.

Ohje:

Pohdi nyt hetki, minkalaisista asioista paivasi tayttyvat. Arvioi, minkalaisia asioita teet tavallisena arkipaivana ja minkalaisista
tekemisista viikonloppusi koostuvat.

Kirjaa asiat yl0s yksityiskohtaisesti. Ota mukaan pienetkin askareet, kuten hampaiden pesu, kahvin juominen ja television
katselu. Pohdi esimerkiksi edellista arkipaivaasi, ja kirjaa ylos hetki hetkelta, mita teit. Jatka tehtavaa arvioimalla, mita teit
edellisena viikonloppuna. Arvioi sitten oliko kyseessa kuormittava asia (K) vai ravitseva asia (R). Lisaksi arvioi, lisasikd
toiminta mielihyvaa tai elamanhallinnantunnetta.

Lopuksi havainnoi kuormittavien ja ravitsevien asioiden tasapainoa. Kirjaa ylds, mita tekemisia olisi hyva lisata paiviin, jotta
kuormittavat ja ravitsevat asiat olisivat tasapainossa.

Klo Mita teen tavallisena arkipaivana? Ravitsevat asiat (R) Kuluttavat asiat (K) Lisaa mielihyvaa (X) Lisaa hallinnantunnetta (X)

Klo Mita teen viikonloppuna / vapaapaivana? Ravitsevat asiat (R) Kuluttavat asiat (K) Lisaa mielihyvaa (X) Lisaa
hallinnantunnetta (X)

Kirjaa ylOs, minkalaista tekemista haluaisit lisata paiviin, jotta kuormittavat ja ravitsevat asiat olisivat tasapainossa?
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Ravitsevat ja kuluttavat asiat arkisin

Mita teen tavallisena Ravitsevat asiat (R) ja Lisaa mielihyvaa Lisaa hallinnan

paivana? Kuluttavat asiat (K) (X) tunnetta
(X)
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Ravitsevat ja kuluttavat asiat viikonloppuisin

Mita teen viikonloppuna Ravitsevat asiat (R) ja Lisaa mielihyvaa WEEERET G ETR

tai vapaapaivana Kuluttavat asiat (K) (X) tunnetta
(X)

Sivu3/4


http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi

Kirjaa ylos mitd tekemisid haluaisit lisitd pdiviin, jotta kuormittavat ja ravitsevat asiat

olisivat tasapainossa?
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