@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-
ohjelma

Harjoitus: Omat keinoni somenkayton hallintaan

Miksi?

Muutos voi tuntua kuormittavalta. Motivaatio saattaa horjua, ja arjen kiireet vievat
helposti huomion muualle. Silloin on hyva hetki kuulostella omaa oloa ja kysya: Mika
auttaisi minua juuri nyt?

Kun tunnistat, mika tukee sinua, voit myos pyytaa apua helpommin tai rakentaa
arkeen hyvinvointia vahvistavia hetkia.
Miten?

Kay lapi tahan mennessa tekemasi harjoitukset.
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Kirjoita tihin keinot, jotka ovat toimineet juuri sinulle
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