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Harjoitus: Myonteinen muistelu

Miksi?

Laajennat ja syvennat muistikuvia omasta elamastasi myonteiselld ja rakentavalla tavalla.

Miten?
Lue alla olevia kysymyksia. Pohdi asioita, joita ne tuovat mieleesi.

Voit muistella kerralla yhta tai useampaa asiaa. Voit tehda harjoituksen yksin tai ystavan tai
laheisen kanssa.

Lisakysymykset
Muistia voi virkistaa lisdakysymysten avulla.

Sopivia lisakysymyksia ovat esimerkiksi:

e Konkreettiset, tilanteeseen liittyvat kysymykset, kuten "Kerro hieman lisaa tasta henkilosta”.

¢ Kokemuksen merkitysta laajentavat kysymykset, kuten "Mika asiassa oli sinulle tarkeaa tai
mieluista?” tai "Mita asia sinulle merkitsi?”

e Tapahtumaa tai kokemusta nykyhetkeen liittavat kysymykset, kuten "Mita tama muisto
antaa sinulle tahan paivaan?”

Kysymykset
¢ Nama asiat ovat tuoneet iloa viime aikoina
e Lapsuuden lempiherkkuni
e Hyva porukka, jossa olen viihtynyt
e Taito, josta on ollut iloa
e Minulle tarkea elain
e Siellad oli kaunista
e Maisema, jossa mieli ja keho lepaavat
e Lempipuuhaani kesaisin
e Lempiurheilijani
e Ystava, josta kerron mielellani
e Mieleenpainunut matka
e Henkild, jota arvostan
e Henkild, jonka kanssa on ollut hauskaa
e Miehessa / naisessa on viehattavaa
¢ Minulle tarkea esine, vaate tai kulkuvaline
e Lempikappaleeni kautta aikojen
e Kotiseudussani on parasta
e Parhaita hetkia arjessa
¢ Rentouttavaa tekemista tai olemista
e Mieleenpainunut ateriahetki
e Harrastus, joka on tuottanut iloa ja onnistumisen elamyksen
e Hyva ominaisuus, jonka olen perinyt
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e Taman elamantaidon haluaisin siirtaa eteenpain
e Tasta kokemuksesta en luopuisi

e Kodissa on minulle tarkeaa

e Tunteideni palon kohde

e Musiikkia, joka antaa voimaa

¢ Ohjaaja tai opettaja, jolta olen saanut paljon
e Tasta paatdksesta voin kiittaa itseani

¢ Kova ponnistus, mutta sain sen valmiiksi

e Han on tukenut minua

¢ Onneksi osasin silloin luopua

e Silloin koin olevani avuksi

e Tassa olen tullut paremmaksi ian myota

e Talla tavalla parjasin, kun minulla oli vaikeaa
e Silloin olin sinnikas

¢ Minulle laheinen ihminen

e Naista elaman evaista olen kiitollinen

e Kohtaaminen, joka teki vaikutuksen

e Silloin koin tyon iloa

e Paikka, johon liittyy hyvia muistoja

e Mieleenpainuneet juhlat

e Henkild, joka toi iloa arjen tyohon
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