TERVEYSKYLA FI

Mielialaa seuraamalla huomaat mitka teot, asiat tai tapahtumat nostavat tai laskevat mielialaasi.
Havaintoja kirjaamalla paivdakohtaiset vaihtelut ja paremmat hetket eivat jaa kuormittavassa tilanteessa

huomaamatta. Ndain omaa myonteista mielialaa voi oppia yllapitamaan omassa arjessa.

Aloituspvm: Lopetuspvm:

Merkitse joka paiva (aamulla, paivalla ja illalla) numeroin 1-5 millainen mielialasi on. Kirjoita ylos myos
mitka asiat vaikuttivat mielialaasi.

5= tosi hyva mieli, 4= hyva mieli, 3=keskinkertainen, 2=vahan alakuloinen, 1=tosi alakuloinen

Ma Ti Ke To Pe La Su

Aamu

Paiva

llta

Mitka asiat tai tapahtumat laskivat mielialaa? Pyri vahentamaan naita.

Mitka asiat tai tapahtumat nostivat mielialaa? Pyri lisddmaan naita.
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