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Harjoitus: Mielialan laskun ensioireet

Tyokaluja tietoiseen lisndoloon

Tavoite:
Opit huomaamaan, mitka asiat voivat kaantaa mielialaasi laskusuuntaan.

Ohje:
Mielialan laskua aiheuttavat asiat voivat olla ulkoisia tekijoita, kuten sinulle tapahtuvia

asioita ja elamantapahtumia. Ne voivat myds olla sisaisia tekijoita, kuten ajatuksia, huolia,
tunteita tai muistoja.

Varsinkin silloin, jos mielialasi ovat aiemmin olleet pitkaan alhaisia, voivat mielialan laskua
aiheuttavat tekijat olla hyvinkin pienia ja harmittomilta tuntuvia asioita.

Pohdi hetki vastauksia seuraaviin kysymyksiin, ja kirjaa vastauksesi ylos.

Minkilaiset tapahtumat saattavat laukaista mielialasi [askua?

Minkalaisia ajatuksia huomaat, kun tunnet mielialasi
laskevan? Mitd tunteita huomaat? Minkalaisia kehon
tuntemuksia huomaat liittyvin mielialan laskuun?

Sivu1/2



http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi

Minkilaista kdyttaytymistd huomaat mielialan laskun
yhteydessd? Mitd teet tai minkalaisia toimintayllykkeita
huomaat?

Mistd mielihyvaa tuottavista tekemisistd olet ehkd luopunut?

Minkailaiset vanhat ajattelu-ja kdyttdytymistavat
mahdollisesti yllapitdvit alakuloista mielialaa?
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