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Harjoitus: Huolihetki

Miksi?
Samoin kuin niska- ja selkakipuja on mahdollista kuntouttaa sdanndllisilld harjoituksilla, myds murehtimista on
mahdollista vahentaa harjoittelemalla. Muutoksen aikaansaaminen vaatii saannollista harjoittelua.

Tassa harjoituksessa opit keskittamaan huolesi paivittaiseen huolihetkeen. Huolihetken aikana pohdit
ongelmia rajatun ajan. Nain huolet eivat paina mieltasi jatkuvasti.
Miten?

Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn. Huolihetkea ei kannata
pitaa lahelld nukkumaanmenoa, jotta huolet eivat jaa pydrimaan mieleesi.

Jos huomaat, etta paivan tai yon aikana mieleesi nousee jokin huoli, kirjoita se ylos paperille tai puhelimeesi.
Siirrd huolen kasittely seuraavaan huolihetkeen, vaikka se tuntuisi haastavalta.

Kay huolihetken aikana lapi kirjaamiasi asioita. Voit pohtia niita vapaasti mielessasi.

Voit myos kiyttdd huolihetkessd apunasi seuraavia kysymyksia:

e Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?
e Mita sen jalkeen tapahtuu?
e Mita se merkitsee minulle? Mita se kertoo tilanteesta?

Esimerkki
Huoli: "En saa koskaan unta.”

Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?: "En saa toitani tehdyksi ja suoriudun huonosti. Saan
nuhteita.”

Mita sen jalkeen tapahtuu?: "Minua ei pideta enaa hyvana tyontekijana.”

Mita se merkitsee minulle ja mita se kertoo tilanteesta?: "Pidan hyvia unia ja tyota tarkeina asioina. Olen
tunnollinen. Olen my0s ajattelussani melko ehdoton.”

Mita huolia pyrin hyvaksymaan?: "Pyrin hyvaksymaan sen, etta en voi taysin hallita sita, milloin saan nukuttua
hyvin ja milloin en."

Voit pohtia huolihetkessid myo6s nditd kysymyksia:
e Mika ajattelu tai toiminta todellisuudesta edistaa sita, ettd ongelmasi ratkeaa?
o Mitkd uhkakuvat eivat tosiasioiden valossa ole realistisia?
e Mika huolessasi on sellaista, johon et pysty vaikuttamaan ja joka sinun vain taytyy hyvaksya ja sietda?
e Murehditko myds sellaisia asioita, joista sinun kannattaisi vain paastaa irti? Mita nama asiat ovat?

Kun olet pitinyt huolihetkid vihintdan kolmen piivin ajan, voit pohtia seuraavia kysymyksii:
e Mita hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitdmisessa on ollut?
e Oliko huolien siirtdminen huolihetkeen helpompaa tai vaikeampaa kuin olit kuvitellut?
e Missd maarin huolien siirtdminen onnistui?
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