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Kirjoitusharjoitus

Mielihyva ja hyvinvointi

Mielihyva ja hyvinvointi kulkevat usein kasi kadessa. Monet asiat, jotka tuottavat
mielihyvaa edistavat hyvinvointiamme. Kun hyvinvointimme kasvaa, meidan on helpompi
huomata asioita, jotka tuovat mielihyvaa. Tassa harjoituksessa pohdit mielihyvan

merkitysta sinulle ja teet suunnitelmia oman hyvinvointisi edistamiseksi.

1. Kirjoita kasin tai tekstitiedostoon:

a. Mita mielihyva mielestasi tarkoittaa?

b. Mika tuottaa mielihyvaa sinulle?

2. Kirjoita itsellesi suunnitelma, miten voisit lisdtd mielihyvan maaraa arjessasi.
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3. Pohdi, mita tarvitset talla hetkella eniten hyvinvointisi edistamiseen? Rauhaa,
likuntaa, unta, parempaa ruokaa? Miten voisit lisata sita itse paivittain 15 minuutin

aikana? Kirjoita itsellesi jonkinlainen suunnitelma.
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