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Harjoitus: Toimintapdivikirja

Tavoite:

Opit tunnistamaan, mitka asiat parantavat mielialaasi ja mitka puolestaan huonontavat sita. Teet pienia toiminnallisia muutoksia, jotka
parantavat oloasi.

Ohje:
Havainnoi ensin viikko, mita paivien aikana teet ja minkalainen mieliala naihin toimintoihin liittyy. Suunnittele ja tee sen jalkeen asioita, jotka
voisivat parantaa arjenhallinnantunnettasi ja mielialaasi. Jatka toimintapaivakirjan tayttamista niin kauan, etta huomaat olosi parantuneen.

Esimerkki:
"Heratyskelloni soidessa nousen ylos, enka jaa makaamaan sankyyn.”
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