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Alakuloisuus ja surullisuus ovat tarkeita tunteita ja kuuluvat normaaliin tunne-eldamaamme siina
missa ilo ja onnellisuuskin. Alakuloisuus voi johtua eldamassa sattuneista menetyksista,
pettymyksista tai kuormituksesta, mutta toisinaan alakuloiselle mielelle ei I6ydy erityista selittdvaa
tekijaa. Mielialialan tukemisen kannalta on tarkeaa pitaa kiinni arkirutiineista: riittdvan terveellisesta
ruokavaliosta, liikunnan ja ulkoilun sdanndéllisyydesta, riittdvasta unesta ja sosiaalisten suhteiden
hoitamisesta. Omaa mielialaa voi pyrkia tukemaan my®ds erilaisten rentoutumis- ja
mielikuvaharjoitusten avulla.

Kesto: 4 min
Kenelle: Nuorille ja aikuisille, jotka kokevat mielialansa alakuloiseksi

Harjoituksen tarkoitus: Taman harjoituksen tarkoituksena on rohkaista ja antaa aikaa haaveilulle
ja pysahtya pohtimaan itselle tarkeita asioita.

Asiantuntija harjoituksen takana: Heli Hamari, psykologi

HARJOITUS

Ota sellainen asento, missa sinun on mukava olla. Voit istua tai levahtaa selallaan lattialla.
Kun I6ydat mukavan asennon, voit sulkea silmasi.

Tama hetki on varattu sinulle ja ajatuksillesi. Pyydan sinua nyt siitdmaan ajatukset kohti tulevaa ja
pohtimaan sitd, mita asioita toivoisit tulevaisuudelta. Pyydankin sinua nyt antamaan itsellesi luvan
haaveilla. Anna ajatuksillesi lupa vapaasti virrata ja pyri valttdmaan ajatusten kriittistd arvioimista ja
kyseenalaistamista. Toivoisin, etta pyrit ajattelemaan haaveitasi siten, ettd mikaan ei rajoittaisi
haaveidesi toteutumista, ei fyysinen terveydentila, ika, taloudellinen tilanne tai mikaan tekija, jonka
ajattelet olevan haaveidesi esteend. Mita toivoisit tulevaisuudelta, jos kaikki olisi mahdollista?

Nyt pyydan sinua pohtimaan haaveitasi ja sita, olisiko haaveet joltain osin toteutettavissasi
todellisessa elamassa ja niilla rajoituksilla, mita tiedat haaveiden toteuttamisen esteena olevan?
Eldamanhallinnan ja koetun eldaman mielekkyyden kannalta on ensiarvoisen tarkeaa, etta
pyrkisimme tekemaan itsellemme tarkeita asioita ja pyrkimaan kohti haaveitamme, vaikka emme
niitd taysin toivotunlaisena pystyisikdan toteuttamaan. En ehka pysty lopettamaan tydn tekoa tai
muuttamaan ulkomaille, mutta voisinko tuoda jotain pienta naista haaveista nykyiseen
elamantilanteeseeni? Voisinko kenties vahentaa hieman tydtunteja tai viettda pidennetyn
viikonlopun luonnossa?

Nyt pyydan sinua vield hetken pohtimaan haaveitasi ja sita, voisitko jo tdnaan tehda jonkin pienen
teon, joka veisi sinua hieman Iahemmas kohti haavettasi?
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