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Mielen taitojen kortit

set teot ja valinnat vahvistavat mielen hyvinvointia. Kort-

teihin tutustumalla voit huomata arjestasi myonteisia
asioita, tunnistaa itsessasi vahvuuksia ja voimavaroja seka loytaa
mielekkaan tekemisen ilon. Nama kaikki tukevat hyvinvointiasi.

M ielen hyvinvointi on hyvan arjen perusta. Pienet padivittai-

Kortteja voi kdyttda monin eri tavoin. Valitse vaikka yksi kortti,
jonka tekstia pohdiskelet jonkin aikaa. Mietiskele korteissa olevia
kysymyksia omassa tahdissasi. Voit keskustella niista myos yhdes-
sa toisten kanssa.
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Katsele ulos
ikkunasta,
kay parvekkeella

tai piipahda pihalla.

Mita kaunista
siella naet?
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Huomaa asiat,
jotka ovat

elamassasi hyvin.

Mihin olet
tyytyvainen?
Mista olet
kiitollinen?
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Tutkaile padivan lehtea
tai seuraa uutisia.
Mika uutinen
ilahduttaa sinua
erityisesti?

O11B}|RRISOS 3 1INNIISUIRY |G



Muista iloita
pienistakin
onnistumisista.
Mika on sujunut
tanaan hyvin?
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Mydtatunto itsea kohtaan
on ystavallisyytta ja
huolenpitoa.

Millaiset sanat
lohduttavat sinua?
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Mielipaikka voi loytya nykyisesta
kodistasi tai muistoista

elamasi varrelta.

Missa paikassa

viihdyt?

Missa tunnet olosi
rauhalliseksi?
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Kosketus rauhoittaa.
Laita katesi rinnallesi,
kosketa poskeasi tai
silita olkapaatasi.
Milta oman kaden
lampo tuntuu?
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Arjen rutiinit
tuovat turvaa.
Mika arkinen
puuha rauhoittaa
sinua vaikeissa
hetkissa?
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Toiveikkuus

on uskoa
tulevaisuuteen.
Mita mukavaa
voit odottaa
huomiselta?
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Katso valokuvia
mukavista hetkista.
Palauta mieleesi

mita silloin tapahtui.

Keita oli paikalla
ja milta sinusta
tuntui?
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Omaa hyvinvointia
kannattaa vaalia.
Millaisilla keinoilla
pidat itsestasi
huolta?
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Kiinnostava tekeminen
antaa voimia.
Millaisista asioista
sina innostut?
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Hyva palaute
ilahduttaa.

Mista asioista
muut ovat
kiittaneet sinua?
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Kerro toiselle mita
hanessa arvostat.
Onko han
kenties avulias,
ystavallinen,
rohkea vai
lempea?
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Minkalaisia ominaisuuksia
tai vahvuuksia loydat
itsestasi?

Oletko esimerkiksi
huumorintajuinen,
sinnikas vai

toiveikas?
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Jokaisella meista on

vahvuuksia ja taitoja.

Missa sina olet
huomannut
olevasi hyva?
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Milla tavoin voit muistaa
muita ja ilahduttaa toisia?
Soita, laheta viesti

tai sano muutama
ystavallinen

sana jollekin.
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Muiden seura
keventaa mielta.
Mita teet mielellasi
toisten ihmisten
kanssa?
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Ajattele laheisiasi, ystaviasi
tai muita tarkeita inmisia
elaman varrelta.

Mita hyvaa olet

saanut heilta?
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Anna luonnon
sykahdyttaa.
Millaisia aania,
tuoksuja tai
nakymia loydat
luonnosta?
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Muiden auttaminen

tuo merkitysta eldmaan.
Miten sina voisit auttaa
naapuria, ystavaa tai
laheistasi?
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Tuntuu hyvalta saada
asioita aikaiseksi.
Mita sina haluaisit
saada tanaan
tehdyksi?
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Monipuolinen ruoka
ravitsee mielta ja kehoa.
Millainen ruoka

on sinusta hyvaa?
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Pyorittele olkapaita,
kurottele kohti kattoa,
nouse tuolilta tai

kay kavelylla.
Millaista liiketta
sina kaipaat

juuri nyt?
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Uni ja lepo lataavat
kehon ja mielen.
Millaiset iltarutiinit
auttavat sinua
lepaamaan ja
nukahtamaan?
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Uuden oppiminen
virkistaa.

Mita uutta ja
erilaista kokeilisit
tanaan?
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Pysahdy tahan hetkeen.

Katsele ymparistoa,
jossa olet.

Keskity siihen,
mita naet, kuulet
ja tunnet.
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Hengita muutaman
kerran syvaan.
Huomaa, milta

se tuntuu.
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Musiikki vaikuttaa

mieleen monella tavalla.

Mika on sinun
mielimusiikkiasi?
Voisitko kuunnella
sita nyt?
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Jokainen teko, joka tuntuu
itsesta merkitykselliselta,
vahvistaa mielta.

Mika sinulle on
elamassa tarkeaa?
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