AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI
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Aivot reagoivat herkemmin kielteisille asioille. Tamé on ollut ihmislajin térked selviytymiskeino: on téarkeémpi huomioida

vaarat kuin ihailla sateenkaarta. Téstd syysté me herkemmin muistamme péivésté ne huonosti sujuneet hetket, mutta
unohdamme ne mukavat hetket.

Koko aikaa ei tarvitse ilahtua kaikista asioista ja hymyilla. Kuitenkin aina kun on mahdollista, kannattaa aivoja ohjata
huomaamaan arjesta kivoja juttuja. Kun harjoittelee huomaamaan tavallisesta péivéstd pienié hyvid juttuja, fiilis arjes-

ta kohenee. Kun suhtaudut omaan eldmé&dsi mydnteisesti, auttaa se myds ongelmatilanteiden l&pi.

Myédnteisyys lisdd hyvad mieltd ja tyytyvéisyys elémédn kertoo hyvinvoinnista. Pohdi mukavia hetkiéd omassa arjessasi
ja vastaa seuraaviin kysymyksiin.

Tehtavat

Poimi t&mén pdivén tapahtumista kolme mukavaa hetked. Ne eivét kestd vélttamatta kuin muutaman sekunnin, mutta
niihin kannattaa kiinnittdd huomiota. (esimerkiksi “sain kivan viestin kaverilta” tai “kévin elokuvissa”)
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Kirjoita liséiksi yhdestd tapahtumasta. Mitd tapahtui? Missa olit? Kenen kanssa? Miké teki siité mukavan hetken?
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