v@«l\ ‘f%
Palautumisen apukysymykset % ’ 3
You \

Viikko

Pohdi viikon jokaisena iltana vastaukset taulukon kysymyksiin kuluneen paivan osalta. Arvioi jokaisen
paivan vastauksesi sen mukaan, mika sairastumisesi jalkeen on ollut keskimaaraista.

Voit kdyttaa vareja, jotta huomaat muutokset helpommin:
Vihred = pitda paikkansa
Oranssi = pitda jokseenkin paikkansa
#  Punainen = ei pid3 paikkaansa

Maanantai
Apukysymys / Vaittama Vihred | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levanneeksi.

Nukahdin kohtuullisessa ajassa.

Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).

Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.

Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.

Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, ettd ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).

Tiistai
Apukysymys / Vaittama Vihred | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levanneeksi.

Nukahdin kohtuullisessa ajassa.

Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).

Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.

Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.

Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, ettd ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).

Keskiviikko

Apukysymys / Vaittama Vihred | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levdanneeksi.

Nukahdin kohtuullisessa ajassa.

Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).

Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.

Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.

Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, etta ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).




Torstai

Apukysymys / Vaittama Vihrea | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levdanneeksi.
Nukahdin kohtuullisessa ajassa.
Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).
Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.
Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.
Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, etta ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).
Perjantai
Apukysymys / Vaittama Vihread | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levanneeksi.
Nukahdin kohtuullisessa ajassa.
Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).
Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.
Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.
Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, ettd ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).
Lauantai
Apukysymys / Vaittama Vihred | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levdnneeksi.
Nukahdin kohtuullisessa ajassa.
Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).
Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.
Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.
Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, ettd ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).
Sunnuntai
Apukysymys / Vaittama Vihrea | Oranssi Punainen
Tunsin oloni aamulla levanneeksi.
Nukahdin kohtuullisessa ajassa.
Pystyin rauhoittua ja rentoutua kun oli sen aika (paivalla kun
tilanne vaatii tai illalla nukkumaan mennessa).
Pystyin keskittya nykyhetkessa asioihin, joita tein.
Mielialani oli enemman positiivinen kuin negatiivinen.
Jaksoin puuhailla minulle mukavia kevyita asioita ilman, etta ne
veivat normaalia enemman voimia (esim. musiikin kuuntelu,
lukeminen tms. asia, josta nautit).
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