micli

Vahvista mielenterveyttisi hyvilla teoilla ja

unelmilla -harjoituksia

Harjoitus 1. Tee arkisia hyviid mikrotekoja

Laadi innostava lista hyvista teoista, joiden tekemisesta tulee hyva mieli itsellesi
ja muille. Ota niiden tekeminen tavaksi. Esimerkiksi:

Hymyile liikenteessa,

Pida ovea auki toiselle,

Paasta kiireinen eteesi ruokakaupan jonossa,
Levita myonteisia juoruja,

Sanoita kaverin onnistumisia,

Kirjoita kehulappu kaverille,

Nosta kadulle kaatunut sahkdpotkulauta pystyyn,
Kiita, jos saat tieta liikenteessa,

Harjoitus 2. Tutustu eri tapoihin tehda vapaaehtoistyota

Harjoitus 3: Askartele mielialaa kohottavien asioiden kokoelma

e Keraa itsellesi kokoelma kuvia ja tarinoita,
joista tulee hyva mieli ja jotka pistavat

oksitosiiniin virtaamaan.

* Kiinnita huomiota mydnteisiin uutisiin

* Seuraa “kohottavia” some-tileja

* Vinkki: #trashtag instassa = ihania kuvia eri
puolilta maapalloa ihmisista, jotka siivoavat
rantoja, meria, puistoja jne. ja postaavat
ennen —ja jalkeen -kuvia

* Viipyile mukavissa muistoissa

* Fiilistele tulevia kivoja juttuja
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Harjoitus 4. Rakastavan ystavillisyyden "metta” -meditaatio

e Haluatko myonteisia muutoksia aivoihisi?

o Kokeile ”“Rakastavan ystavallisyyden meditaatiota”

e Tama meditaatio vahvistaa aivoissamme niita alueita, jotka vastaavat
myOnteisten ja myotatuntoisten tunteiden tuottamisesta etuotsalohkossa seka
”insula” nimisella aivoalueella.

e You Tubesta loytyy monia eri versioita. Tassa yksi:
https://www.joylla.com/blogi/rakastavan-ystavallisyyden-meditaatio
meditaation kesto on 20 minuuttia.

Harjoitus 5: Vahvista unelmointilihaksiasi: Walt Disney -metodi

Aluksi tulee unelmoida ja miettia sita, mita haluaa saavuttaa.

1. Tee unelmasta niin konkreettinen, etta tunnet sen kehossasi:
nae itsesi siina tilanteessa,

e aisti tilanteen aiheuttamat tunteet,

e haista ja maista,

e kuule mita tilanne tuo mieleen.

2. Vasta taman jalkeen puheenvuorot Realistille ja Tekijalle:
Anna niille tehtavaksi miettid, mita tama unelma kaytannossa tarkoittaa ja
edellyttaa.

3. Vasta lopuksi on Kriitikon puheenvuoro:
Tehtava on suhtautua kriittisesti kaikkeen kuultuun ja sanottuun;

e Kriitikko kay lapi mika toimii ja mika ei, missa ovat riskit ja mita ei ole
otettu huomioon.
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Harjoitus 6: Paras mahdollinen tulevaisuus —harjoitus

e Kirjoita paivittain 20 minuutin ajan
”parhaasta mahdollisesta tulevasta
mindsta”

e Pinnistele mielikuvitustasi ja kuvittele
mielessasi suurin ja parhain
tulevaisuudennakyma.

e Myobnteinen kirjoittaminen teki
kirjoittajista terveempia, laakarissa
kaynnit harvenivat.

e Mikroteko: kuvittele 5 minuutin ajan
mielessasi myonteista tulevaisuuden-
nakymaa.

Lahde: Laura King, “The Health Benefits of Writing about Life Goals”, Personality and Social
Psychology Bulletin 27 (2001): 798-807

Harjoitus 7: Visiointi: ”aarrekartat” ja action boardit”

e Aarrekartan tekeminen tehokas tapa aktivoida omaa

e mielta unelmien suhteen.

e Kerdaa kuvia kaikesta, mista unelmoit tai mika
muistuttaa sinua unelmistasi

e Aseta aarrekarttasi paikkaan, josta naet sen joka )
paiva: heti herattya ja viela ennen nukkumaan menoa.!

e Pysadhdy paivittdin fiilistelemaan tekemaasi
aarrekarttaa.
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Harjoitus 8; jatka virkkeita

e Jos kaikki olisi mahdollista, mina....
e Vuoden paasta toivon olevani....
e Vuoden paasta uskon olevani....
e Vuoden paasta olen....
e Kuukausittain minun tulee muistaa, etta....
e Viikoittain pidan huolen, etta....
e Paivittdin mina siis....
Lahde: Kaski, S. & Miettinen, M. Onnistumisen taidot. 2018.

Harjoitus 9: Ilo toisen puolesta -harjoitus

e Sulje silmat ja kuvittele itsesi sielusi silmin.
e Kuvittele, ettad sinulle tapahtuu jotakin hyvaa. etta
e rakastut, onnistut tavoitteessasi tai kirjoitat hyvan

tekstin, josta olet ylpea.

e Tunnetilon, joka siitd kumpuaa. Annailon virrata
lavitsesi.

e Kuvittele sitten sama jollekin puolitutulle. Yrita tuntea hdanen puolestaan
aitoa iloa.

e Sen jalkeen kuvittele joku, josta et erityisemmin pida.

e Sitten kuvittele joku, jota inhoat tai jota syvasti kadehdit.

e Yrita tuntea iloa my6s hanen puolestaan, aitoa todellista iloa.

e Opit nakemaan toisen ilon myods oman ilosi lahteena.
Achos, S. (2018). Onnellisuusetu. Positiivisuuspaketti: 7 periaatetta, jotka
auttavat onneen ja menestykseen.

Harjoitus 10: ”Just do it” — kannustuslauseet

* Kirjoita itsellesi sopivia kannustuslauseita muistiin, laita nakyville, lue niita
aaneen!

* Millaisia kannustuslauseita kaytat?

* Miten "tuuppaat” itsesi toimintaan?

* Millainen on sisdinen puheesi itsellesi?

* Puhutko itsellesi kuin puhuisit hyvalle ystavalle?
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Harjoitus 11: Myonteisen miniakuvan vahvistaminen -harjoitus

* Nimea ainakin viisi asiaa, joissa olet hyva

* Nimea ainakin viisi asiaa, jotka ovat vahvuuksiasi

* Nimea ainakin 10 asiaa, missa olet onnistunut (tdman viikon aikana, taman kk
aikana, viimeisen vuoden aikana)

* Kenelta saat sparrausta?

* Kenelle sind annat tukea ja sparrausta?

Lahde: Satu Kaski ja Marianne Miettinen: Onnistumisen taidot 2018
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