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Harjoitus: Huolihetki

Miksi?
Huolet eivat hallitse arkeasi jatkuvasti, kun keskitat ongelmien pohtimisen rajattuun ja ennalta
maaritettyyn aikaan.

Miten?
Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15-30 minuuttia keskeytymatonta aikaa huolien
kasittelyyn. Pida hetki hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa.

Kun huomaat paivan tai yon aikana mieleesi nousevan huolen, Kirjoita se ylos paperille tai
puhelimen muistiinpanoihin. Siirrd huolen kasittely seuraavaan huolinetkeen, vaikka se tuntuisi
haastavalta. Usein jo pelkka huolen ylds Kirjoittaminen auttaa paastamaan siita irti, kun mielen ei
tarvitse enaa jatkuvasti yrittaa muistaa sita.

Kay huolihetken aikana lapi kirjaamiasi asioista, jotka ovat hairinneet sinua edellisen vuorokauden
aikana. Voit pohtia asioita vapaasti mielessasi tai kayttaa seuraavia kysymyksia apunasi:

Mista olen huolissani?

esim. Menetan yhteisoni, sukuni ja perheeni.
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Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?

esim. Jos jaan, tilanteeni on koko ajan vaikea. Jos lahden, jaan taysin yksin.

Mitd huoleni kertoo tilanteesta?

esim. Pidan yhteisdani tarkeana, mutta en voi hyvaksya sen toimintaa.

Mika huolessani on sellaista, johon en voi vaikuttaa ja jonka voin pyrkia hyvaksymaan?

esim. Pyrin hyvaksymaan sen, etta en voi hallita sitd, miten yhteisoni ja perheeni toimivat.
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Voit pohtia huolihetkessa myds naita kysymyksia:

¢ Mika ajattelu tai toiminta edistaa sita, ettd ongelmani ratkeaa?
e Mitkd uhkakuvat eivat tosiasioiden valossa ole realistisia?

e Murehdinko myds sellaisia asioita, joista minun kannattaisi vain paastaa irti? Mita nama asiat
ovat?

Arvioi huolihetken toimivuutta
Pidettyasi huolipaivakirjaa vahintaan kolmen paivan ajan, voit pohtia seuraavia kysymyksia:

e Mita hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitdmisessa on ollut?
e Oliko huolien siirtdminen huolihetkeen helpompaa tai vaikeampaa kuin olit kuvitellut?
e Missa maarin huolien siirtdminen onnistui?

Miten huolihetki on toiminut?

Halutessasi voit kirjoittaa ajatuksiasi muistiin.
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