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Paranna Valta tanaan

Nde ongelma

mielialaasi sanomasta oikeassa
tekemadlld jotain, itsellesi “minun mittasuhteessa
mistd todella taytyisi" tai katsomalla

kokonaiskuvaa

nautit “minun pitdisi"

15
Aseta itsellesi Etsi positiivisia
Selvitd mielesi - realistinen keinoja, joilla
mene ulos tavoite ja ota karkoittaa
ja liiku ensimmadinen hankalat
askel sitd kohti ajatukset

23

21 \Mjeti, mikd
auttoi sinua
selviytymddn

Muista,
ettd kaikki

Léydd 3 toivoa tunteet ja

herdttdvdd asiaa,
ja kirjoita ne yl6s

tilanteet
menevdt ajan
my6td ohi

vaikeasta
ajanjaksosta
elamdssasi

29
(o] [} Pyydd

realistinen tukea
ystavaltd,
perheenjdseneltd
tai kollegalta

Mieti, mitd
voit oppia
viimeaikaisesta
ongelmasta

optimisti. Keskity
siihen, mikd voisi
mennd oikein
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TORSTAI

Ole valmis
pyytdmddn

apua, kun
tarvitset sitd

Ota yhteyttd
luotettuun
ystdvddn, ja
puhu hdnelle
tunteistasi

17

Kaytd
vahvuuksasi
voittaaksesi

haasteen tdnddn

Etsi jotain hyvdd
asiasta, joka on
mennyt pieleen

31 Muista, ettd
me kaikki joskus
kamppailemme

ongelmiemme
kanssa - se kuuluu

ihmisyyteen

PERJANTAI

Etsi tadnadan
jotain, jota
odottaa

11

Etsi vaikeasta
tilanteesta jotain

myodnteistd

Pddstd irti
pienistd
asioista ja
keskity tdrkeisiin
asioihin

25 Havaitse,
milloin
kayttaydyt
tuomitsevasti,
ja ole sen sijaan
ystdvadllinen

LAUANTAI

5
Tee perusasiat

oikein: sy6 hyvin,

liiku ja mene
ajoissa
nukkumaan

Kirjoita huolesi
yl6s ja aseta niille
oma “huolihetki”
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Jos et
voi muuttaa

asiaa, muuta
ajattelutapaasi

Huomaa, kun
yliregoit, ja
hengitd syvddn

SUNNUNTAI

Pysdhdy, hengitd,
ja tunne jalkasi
tukevasti maassa

13
Haasta

negatiivisia

ajatuksia. Etsi
vaihtoehtoinen
ndkdkulma

Kun asiat
menevdt pieleen,
pysdhdy ja ole
kiltti itsellesi.

27

Kirjoita ylos
3 asiaaq, joista
olet kiitollinen
(vaikka pdivdsi
olisi ollut vaikea)
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