
Aseta itsellesi
päivään pienempiä

tavoitteita, jotta
haastavimpinakin
päivinä voit löytää

onnistumisen
kokemuksia.

Tarkkaile millaisin
tuntemuksin

aloitat päiväsi.

Joskus unohdamme
miten paljon
perustarpeet

vaikuttavat mielialaan.
Tunnistamattoman

ärtymyksen
yhteydessä voi olla
hyvä tarkistaa onko
muistanut syödä. 

Onnistumisista saa
tuntea hyvää oloa.
Ole ylpeä itsestäsi!

Elämä tuottaa jokaiselle
vastoinkäymisiä. Suru ja

viha ovat luonnollisia
reaktioita eikä niitä tule

vältellä tai pelätä.
Tunteille on hyvä nähdä
syy-seuraus-suhteet eli

mihin mikäkin tunne
liittyy ja mistä se kertoo.

Tarkkaile illalla millainen olosi on
ja peilaa sitä päivän aikana

tapahtuneisiin asioihin. Tunteita
on hyvä käsitellä ja purkaa ennen
nukkumaan menoa, etteivät ne
vaikuta nukahtamiseen tai unen

laatuun.

Päivän
päätteeksi on

hyvä huomioida
päivä

kokonaisuutena.

Viikonpäivä Päivältä
odotan Aamu Ennen

ruokaa
Onnistumi-
sen jälkeen

Epäonnis-
tumisen
jälkeen

Nukku-
maan

mennessä

Päivä
kokonai-
suutena

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Mielialapäiväkirja

Voit laittaa merkintöjä haluamallasi tavalla esimerkiksi tarroilla, hymiöillä,
numeroarvosanoilla tai kaikkien sekoituksella päivästä ja kohdasta riippuen.

Pyrithän merkitsemään totuudenmukaisesti kaikkia tuntemuksiasi. 



Ma Ti Ke To Pe La Su

Suunnitelma

Toteutitko
suunnitelman?

Miten suunnitelman
toteuttaminen tai

toteuttamatta
jättäminen

vaikutti
mielialaasi?

Ma Ti Ke To Pe La Su

Suunnitelma

Toteutitko
suunnitelman?

Miten suunnitelman
toteuttaminen tai

toteuttamatta
jättäminen

vaikutti
mielialaasi?

Viikkolukujärjestys

Tekemistä suunnitellessa, on hyvä suhteuttaa suunnitelmat omaan
jaksamiseen. Jos tekee liian vaativan suunnitelman omaan vointiin nähden, voi

olla lannistavaa, kun ei onnistu. Tekemisen suunnittelun tukena voit käyttää
esimerkiksi viikkolukujärjestystä, johon voit suunnitella jokaiselle päivälle

jotain pientä mukavaa puhaa. Viikkolukujärjestyksen avulla voi myös pohtia
miten suunniteltu tekeminen tai sen tekemättä jättäminen vaikuttavat omaan
mielialaasi. Mieleisen tekemisen keksimisen avuksi, voit myös kerätä itsellesi

listan tekemisistä, josta nautit. 
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Ajatuspäiväkirja

Masentunut ihminen usein kokee ajatusvääristymiä, sillä masennus vaikuttaa
ihmisen havainto- ja tulkintakykyyn. Masentuneena ihmisen ajatukset myös
muuttuvat jäykemmiksi ja ehdottomammiksi. Ajatuspäiväkirjaa voi käyttää

apuna oman ajattelun pohdinnassa. Päiväkirjaan kirjataan hetki, jolloin
mielialassa tapahtui muutos. Tilannetta ja sen hetkisiä ajatuksia tulkitaan

taulukon mukaisesti.

1. Tilanne 

Mitä tapahtui,
missä ja milloin?
Ketkä olivat läsnä
tilanteessa tai
keihin tilanne
liittyi?

2. Tunteet 

Mitä tunteita koit
tilanteessa?

3. Ajatus 

Mitä välittömiä
ajatuksia koit
tunteiden aikana?

4. Tosiasiat
puolesta

Pohdi mitkä
tosiasiat puhuvat
eniten negatiivisia
tunteita
herättävän
ajatuksen puolesta
nykyhetkessä,
historiassa ja
tulevaisuudessa.

5.Tosiasiat
vastaan

Pohdi mitkä
tosiasiat puhuvat
ajatusta vastaan
nykyhetkessä,
historiassa ja
tulevaisuudessa.

6. Tasapai-
noinen ajatus

Pyri löytämään
tasapainoisempi
ajatus, joka ottaa
huomioon eri
näkökulmia.

7. Tunne nyt

Arvioi millainen
tunne uuteen
tasapainoisempaa
n ajatukseen
liittyy. Näin
negatiivinen tunne
usein lievittyy
jonkin verran.
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Elämänjana

Elämänjana, johon merkitään mielialan laskut ja nousut koko elämän ajalta,
voi auttaa hahmottamaan omaa sairautta. Elämänjana muodostuu

perusviivasta ja viivasta, joka kuvaa mielialan vaihtelua. Perusviivan yläpuolelle
merkitään hypomaaniset ja maaniset jaksot, ja masennusjaksot merkitään
perusviivan alapuolelle. Jaksojen vakavuuden mukaan viivan muutokset voi

merkitä suurempina tai pienempinä. Sekamuotoisia jaksoja voi merkitä
esimerkiksi tiheällä vaihtelulla perusviivan ylä- ja alapuolella. Elämänjanaan
kannattaa myös merkitä, oliko mielialan vahteluiden yhteydessä päihteiden

käyttöä tai käytössä jokin lääkitys.
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