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Harjoitus: Perheen mielihyvavarasto - Mistd asioista
nautit?

Tavoite

Opit lisaamaan mielinyvaa arkeesi.

Ohje

Laadi lista asioista, jotka koet miellyttaviksi. Jokainen perheenjasen voi laatia oman tai voitte kirjata
samaan listaan jokaisen perheenjasenen kohdalle hanelle miellyttavia asioita.

Laittakaa lista nakyvalle paikalle esimerkiksi jadkaapin oveen. Pohtiessanne mielihyvaa tuottavia
asioita, voitte muistella kaikkia niita asioita, jotka ovat aiemmin tuottaneet hyvan olon tunnetta. Ala
edellyta, etta niiden taytyisi juuri nyt tuottaa mielihyvaa.

Yrittakaa miettia mahdollisimman monta pienta ja konkreettista asiaa.
Mielihyvavarasto

Esimerkiksi tuoreiden sampyldiden tuoksu, yhteinen hetki sohvalla vierekkain tai rauhallinen
vapaapaivan aamupalahetki.
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