
Harjoitus: Katse eteenpäin

Miksi?

Se, että sinulla on mielekästä ja myös tulevaisuuteen suuntautuvaa tekemistä, tukee
mielen toipumista. Tällöin menneet asiat eivät saa liian suurta painoarvoa mielen ja
aivojen käsittelyssä.

Miten?

Vastaa alla oleviin kysymyksiin joko mielessäsi, muistiinpanoihisi tai alle.
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Yksi jatkuva asia elämässäni on:

Esim. työ/ vuodenaikojen vaihtelun seuraaminen/ musiikin kuuntelusta nauttiminen
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Mitkä kolme asiaa rauhoittavat minua?

Esim. lemmikki, ulkoilu, sarjojen katselu

Suunnittele yksi konkreettinen askel, jonka otat kohti tavallista arkeasi

Valitse yksi
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  Palaan harrastukseen 
  Palaa työhön/ opintoihin, tarvittaessa osittain 
  Otan yhteyttä tai järjestän tapaamisen, kenen kanssa? 
  Ryhdyn jälleen hoitamaan vastuulleni kuuluvaa kotityötä tai tehtävää 
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Kirjoita suunnitelmasi ylös

Esim. mihin, miten tai kenen kanssa
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