ruutuun, jos olet samaa mielta.

Ravinto ja ruokailu

|:| Olen syényt aamupalat |:| Olen syényt rauhassa.
|:| Olen syonyt kaksi ldGmminta ateriaa pdivassa.

L] oten syonyt salaattia, hedelmid, kasviksia.

Oman HYVINVOINNIN JOHTAMINEN R

Pohdi kuluneen viikon qgjalta seuraavia asioita ja merkitse rasti

Uni ja lepo

|:| Olen mennyt ajoissa nukkumaan.

D Olen nukkunut sikedsti.

L] Oten herannyt yleensa pirtedna.

Paivittaiset valinnat

|:| Olen tehnyt jotain, mistd saan hyvan mielen. |:| Olen pitanyt huolta yhteisista

L] olen oliut toisille avuksi.
|:| Osaan nimetd itselleni tarkeita

|:| Olen kohdellut toisia reilusti. N —

asioista ja hyvasta ilmapiirista.

|:| Olen jaksanut keskittyd tdissa.

|:| Olen rauhoittunut ja hiljentynyt
pdaivan aikana.

|:| Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

Ihmissuhteet ja tunteet

[ ] olen nouranut.
|:| Olen viettdnyt aikaa perheeni kanssa.
|:| Olen kohdellut muita ihmisia hyvin.

[] Olen tavannut yst&viani.

D Olen kertonut omista tunteistani.
D Minua on kohdeltu hyvin.

|:| Olen kertonut avoimesti ojatuksiani ja mielipiteeni muille. D Minua on kuunneltu.

Liikunta

|:| Olen ulkoillut.
tavan liikkua.

D Olen lilkkunut ystavan tai perheen kanssa.

|:| Olen saanut hyvad mielta

D Olen liikkunut paivittain edes vahan. urmnesie

|:| Olen loytanyt itselleni mielekkaan

Harrastukset ja luovuus

|:| Minulla on mielek&s harrastus tai
tapa viettdd vapaao-aikaa.

|:| Olen nauttinut musiikista, kirjoista
tai luonnosta.

i Mieti my6s seuraavia asioita:

i Mikd kaikki elamdassani on hyvin? -
i Mitka osa-alueet ovat minulla vahvimmat? :

i Mista olen erityisen iloinen? :
i Onko jotain, mihin toivoisin muutosta?

|:| Olen viettényt vapaa-aikaa
muuallakin kuin ruudun éaressa.

|:| Olen saanut toteuttaa itsedni ja
tehda jotain luovaa.

Muokattu Suomen Mielenterveysseuran Mielenterveyden kasi -mallista



