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Harjoitus: Muutoksen edut ja haitat

Tavoite

Opit arvioimaan nykyisen toimintasi ja ajattelusi hyodyllisyytta seka muutoksen
kannattavuutta.

Ohje
Valitse omaan elamaasi sopiva aihe ja otsikoi se, esimerkiksi “Kotiin jaamisen tai
liikkumaan lahtemisen edut ja haitat, kun oloni on alakuloinen”.

Kirjaa taman jalkeen muutoksen tuomat haitat ja sen tuomat edut tahan alle, paperille
mallin mukaisesti tai tulosta pdf.

Harjoituksessa arvioidaan seka ajattelutapaa etta toimintaa.

Arvioi nykyistd toimintaasi ja muutoksen kannattavuutta

Edut nykyisessa tavassa toimia +

esim. “Kun oloni on alakuloinen, on helpointa olla yksin kotona. En joudu kohtaamaan muita.”

Haitat nykyisessa tavassa toimia -

esim. “Kotiin jaamisesta ja liikkumattomuudesta tulee vain huonompi olo. Lahtemisesta tulee vaikeampaa.”

Sivul/2


http://www.mielenterveystalo.fi

@ Mielenterveystalo.fi Tyokaluja mielen hyvinvointiin

Edut vaihtoehtoisessa tavassa toimia +

esim. Jos menen liikkumaan, olo voi olla reippaampi seuraavanakin paivana. Terveytenikin kohenee.

Haitat vaihtoehtoisessa tavassa toimia -

esim. Joudun sietamaan hankalia tunteita ja ponnistelemaan, vaikka mieliala on kurja.
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