Making
Positive
Changes

We all want life to be satisfying and go smoothly. However, it doesn’t always go according to plan, and even when life
is good, things can always be better. In some situations, mindfulness techniques might help smooth over rough

patches or make life more satisfying and enjoyable.

Below (on the left) is a list of ways that we can improve our lives, and (on the right) is a list of mindfulness techniques
that could potentially be used to achieve some of these improvements. There are also some blank spaces on each side

so that you can add your own.

Take a moment now to choose 1 or 2 improvements you might like to or need to make at some point in your life, and
connect them with a line to a mindfulness exercise that might help you achieve this improvement.
You can take this sheet with you as a reminder of your positive change plan.
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Mvonteisten
Muutosten
Tekeminen

Jos haluan...

Haluamme kaikki elaman olevan mukavaa ja miellyttavaa. Asiat eivat kuitenkaan aina mene suunnitelmien mukaisesti ja
silloinkin kun elama on hyvin, asiat voivat aina olla paremmin. Joissain tilanteissa tietoisen lasndolon harjoitukset
saattavat auttaa ylittamaan vaikeuksia ja tekemaan elamasta merkityksellisempaa ja nautinnollisempaa.

Alla (vasemmalla) on lueteltu myonteisia paamaaria, ja (oikealla) lista tietoisen lasndolon harjoituksista, joita voimme
kayttaa saavuttaaksemme naita myonteisia paamaaria.

Valitse nyt ympyréimalla vasemmanpuolisesta listasta 1-2 sinulle tarkeinta paamaaraa, joihin haluaisit myonteisen
muutoksen, ja yhdista ne viivalla tietoisen lasndolon harjoitukseen (oikealla), joka voi auttaa sinua aikaansaamaan
haluamasi muutoksen. Ota tama paperi mukaasi ja laita se halutessasi huoneesi seinalle muistutukseksi.

...niin teen naita harjoituksia:
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