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Harjoitus: Huomaa hyva

Miksi?

Hyvaan keskittyminen vahvistaa jaksamista ja myOnteista kasitysta elamasta.
Huomion ohjaaminen hyviin hetkiin helpottaa niiden lisaamista arjessa.

Miten?

Kiinnita huomio asioihin, jotka tuntuvat mielekkailta ja joiden koet lisdavan
hyvinvointiasi.

Kirjoita iltaisin muistiinpanoihisi, paivakirjaan, puhelimeen tai paperille kolme hyvaa
asiaa kuluneelta paivalta. Asiat voivat olla hyvinkin pienia. Tee tata vahintaan viikon
ajan.

Jos keksit, voit listata enemmankin asioita. Voit jatkaa tata tapaa niin kauan kuin
haluat.

Esim. aamukahvi oli hyvaa, jaksoin vieda roskat, juttelin kaverin kanssa viestitse.
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