@ Mielenterveystalo.fi Akillisen jarkyttavan kriisin omahoito-ohjelma

Harjoitus: Katse eteenpdin

Miksi?

Se, etta sinulla on mielekasta ja myods tulevaisuuteen suuntautuvaa tekemista, tukee
mielen toipumista. Talldin menneet asiat eivat saa lilan suurta painoarvoa mielen ja
aivojen kasittelyssa.

Miten?

Vastaa alla oleviin kysymyksiin joko mielessasi, muistiinpanoihisi tai alle.
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Yksi jatkuva asia elimassini on:

Esim. tyd/ vuodenaikojen vaihtelun seuraaminen/ musiikin kuuntelusta nauttiminen
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Mitka kolme asiaa rauhoittavat minua?

Esim. lemmikki, ulkoilu, sarjojen katselu

Suunnittele yksi konkreettinen askel, jonka otat kohti tavallista arkeasi
35
Sean  Valitse yksi

EI -
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D Palaan harrastukseen
Palaa tyohon/ opintoihin, tarvittaessa osittain
D Otan yhteytta tai jarjestan tapaamisen, kenen kanssa?
D Ryhdyn jalleen hoitamaan vastuulleni kuuluvaa kotityota tai tehtavaa
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Kirjoita suunnitelmasi ylos

Esim. mihin, miten tai kenen kanssa
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