Mielenterveyspaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Yhdistelma

Luotu LoomJjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Arvioi mieliala, ahdistus, energia ja unenlaatu joka paiva
Pohdi mika vaikutti mielentilaasi
Tuo paivakirjasi terapiaistuntoihin keskustelun tueksi

Tarkastele trendeja kuukausittain seurataksesi kokonaisedistymista

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —3—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —4—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —5—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —6 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA -7 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —8—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

Mieliala (1-10): [¢] (2]
wassszo aoon [ (] B [ DA EE
cergmeso00r [ EEEHEE DR
onen ot plalainlalalnlnlalin

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —9—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 10 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 11—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —12 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —13 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 14 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 15—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 16 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —17 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 18 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —19 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 20 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 21—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 22—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 23—



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA —24 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 25 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 26 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 27 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 28 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 29 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA — 30 —



YHDISTELMA

MIELENTERVEYSPAIVAKIRJA =

Paivamaara

weweo0: DEHNHDNEDDDEE
masusason0: [ DEHENEDDEHDE
crergoaso 0[] [F A D E D EEE
unen e NODEEEDEEE

PAIVAN POHDINTA , , o ,
Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia
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Mité tanaan tapahtui? Mitka ajatukset ja tunteet kulkivat mukanasi? Miké auttoi?

LAUKAISIJAT I .
Mikéa aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT =~
Mita teit selviytyaksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia
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